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1 Uvod

Dlivodem ke zvoleni tohoto tématu diplomové prace bylo mnoho faktord.
Prvnim z nich je urcité sport, kterym se prace zabyva a ktery je zaroveri muj oblibeny.
Cyklistika, jakoZto sport s velkou tradici, je pro mé jakousi kolébkou individualnich
sportd, kterd i mj. patfi jiz nékolik let k nejpopularnéjsim a nejvice provozovanym
sportovnim aktivitdm nejen u nas, ale i po celém svété, nejvice vsak v Evropé. DalsSim
dlvodem je experiment, ktery mé zaujal jiz pfi zadavani bakalarské prace. Prostory
a vybaveni, které nabizi Laboratof na Katedfe t&lesné vychovy a sportu v Ceskych
Budéjovicich, jsou natolik vybaveny a pfipraveny na to, aby se zde mohl experiment
ohledné Wingate testu provést. Bylo mi potéSenim vyuzit tuto moznost a zapojit se do
testovani dorosteneckych zavodnik(, zdvodicich na horském kole pod zastitou
Sportovniho gymnazia Vimperk — zavodicich v tymu Rouvy Specialized Racing, vedenych
zkuSenymi trenéry Jifim Lutovskym, Vojtéchem Hufikem a nyni i Jakubem Kadlecem,
ktery byl i zde jako trenér zapojen do naseho experimentu.

Pokud budeme charakterizovat nejprve cyklistiku jako zavodni sport, tak by bylo
vhodné uvést, jaké druhy cyklistickych disciplin mame a které jsou jako zavodni ty
nejznameéjsi. Nasimi a zaroven asi i nejznaméjsimi disciplinami jsou tzv. XCO a XCE, coz
znamena cross-country a maraton. U prvni zmifiované se jednd o disciplinu jezdici se
v pomérné obtizném terénu, kterd se jezdi na okruhy a zavod trva pfriblizné jednu
hodinu, jejiz soucasti jsou i prekazky, jak pfirodni, tak i umélé. V pfipadé druhé
zminované discipliny — maraton, charakterizujici se pomérné dlouhou vzdalenosti na
jeden okruh a zavod trvajici pres dvé hodiny. V téchto dvou disciplinach aktivné zavodi
nasi zkoumani zavodnici jiz nékolik let a dosahuji v nich i velice dobrych Uspéch(l. DalSimi
disciplinami horskych kol jsou pak i downhill, enduro i bicross. Tyto kategorie MTB jsou
povaZovany za pomérné novéjsi a tykaji se spise technickych dovednosti na kole, at uz
v podobé sjezdl nebo v prekonavani rliznych prekazek.

Do oblasti cyklistickych analyz a laboratornich vysetfeni patfi nékolik typ(
zatéZzovych testl. Mlze se jednat testy maximalni (supramaximalni) — VO.max, Wingate
nebo napfiklad testy laktatové. V nasem pripadé jsme absolvovali test Wingate, typicky
pro jizdu supramaximalni intenzity, ktery se provadi na cyklistickém trenazéru nebo
ergometru a jeho délka trvd zpravidla 30 vtefin. Probandi ho provadi pod dohledem

trenérl nebo pracovnikl laboratore a jsou vidy s provedenim pfedem seznameni. Test



vidy probiha tak, Ze v momenté, kdy jsou testovani jezdci tzv. rozjeti ¢i zahtati, tak
nasleduje odpocet do zacatku testu a v okamZziku, kdy se ohldsi start, musi jiz byt
proband v co nejvyssich otackach (RPM) a to ztoho dlvodu, aby byl proveden co
nejvétsi a nejlepsi vykon po celych 30 vtefin. Nasi zavodnici tento test vSak absolvovali
ve tfech rlznych provedenich, o kterych se budeme podrobnéji zmiriovat v nasledujicich
kapitolach. Tento test je vSak pro cyklistiku pomérné subjektivni, a to pfedevsim z toho
hlediska, Ze nam nedokaze urcit, jakou vykonnost, resp. jak dobry cyklista dokdze byt
obzvlasté v disciplinach, ve kterych probandi zdvodi. Zarover je ale Wingate test dobry
predevsim jako ukazatel silovych a rychlostnich schopnosti, muzeme fici také
vybusnosti, které jsou ovSem pro zavodni cyklistiku vhodné, avsak ne tolik, jako tfeba
ukazatel VO.max. Cyklisté s dobrymi vysledky Wingate testu, jsou Casto dobrymi
sprintery a dokazi prekonat kratké vzdalenosti ve velmi dobrych vykonech a casech.
Wingate test je vSak dobrym ukazatelem, jak moc se dokaze télo sportovce adaptovat
z pomérné klidovych hodnot béhem chvile na hodnoty maximalni a také dobrym
ukazatelem toho, jak moc je cyklista vSestranny ve vSech typech jizdy na kole.
NejcastéjsSimi testovanymi sportovci Wingate testu nejen na KTVS JU, ale i celkové, byvaji
hokejisté. Tento test je pro né vzhledem ksilovym proporcim pomérné dobre
zvladnutelny a ¢asto v ném dosahuji i lepSich vykonl nez pravé cyklisté. Hokejisté ho
vétSinou absolvuji 2x do roka vidy pred a po sezéné a porovnava se tak jejich fyzicka
zdatnost po hlavnim a po pfipravném obdobi, coZ z pravidla vychazi na cca konec dubna,

resp. zacatek zari.



2 Teoreticka vychodiska
2.1 Pohybové schopnosti v cyklistice

Na sportovni vykonnost jedincl ve sportu ma vliv nékolik rznych zjistitelnych
faktor(. Jednd se pfedevsim o geny, resp. dédicnost a také vliv vnéjsiho prostredi. Kromé
trénovanosti jedincl a fyzické zdatnosti ma na vykon sportovce vliv také nastaveni
v zavodnikovo mysli a jeho psychika, ktera je v klicovych momentech ¢asto uvadéna jako
50 % uspéchu. DalSimi faktory ovliviujici vykon sportovce jsou v neposledni radé
i sportovcova strava, regenerace a také superkompenzace. Diky tréninku zaméreného
na optimalni tréninkovy plan tak mGzeme rozvijet veskeré pohybové, vytrvalostni,
rychlostni a silové schopnosti, nejen v cyklistice, ale i ostatnich sportovnich odvétvich

(Cervenkova & Kolat, 2018).

2.1.1 Vytrvalostni schopnost
Vytrvalost je charakterizovana jako schopnost, kdy je organismus schopen fyzicky

a psychicky odolavat zatizeni po pomérné dlouhou dobu a bez zapojeni supramaximalni
intenzity, které vyvolava unavu. Dale je také uvadéna jako schopnost rychle se zotavovat
po fyzické zatézi. Dovalil (1986) popisuje vytrvalost jako sportovni vykon, ktery se
uskutecniuje po delsi casové rozmezi — v radu nékolika minut az po hodiny bez preruseni
nebo s dil¢imi pauzami. Obecné je vytrvalost chdpana jako pohybova ¢innost aerobni az
anaerobni intenzity, pohybujici se v fadech az nékolika hodin. Pro cyklistiku je vytrvalost
typickou pohybovou schopnosti a je dokazano, Ze lepsi vytrvalost a odolnost setrvat

v delsi fyzické zatézi mirné az submaximalni intenzity maji sportovci starsi 30 let.

Tabulka 1
Systémy energetického kryti pohybu (Mékota & Novosad, 2005, s. 146)

Trvani zatéze Faze energetického kryti Zdroj energie
1-4s anaerobné alaktatova ATP
4-20s anaerobné alaktatova ATP + CP

20-45 s anaerobné alaktatova a anaerobné laktatova |ATP + CP glykogen
45 -120 s anaerobné laktatova glykogen

2 — 10 min anaerobné laktatova a aerobné alaktatova glukoza

nad 10 min aerobné alaktatova glukoza + tuky
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2.1.2 Rychlostni schopnost
Rychlostni schopnost je charakterizovana jako schopnost realizovat kratkodobou

pohybovou ¢innost co mozna nejrychleji, obvykle v ¢asovém Useku 15-20 sekund.
Oproti napf. obratnostnim schopnostem neni rychlost nikterak koordinaéné ndrocna
a slozita a nevyzaduje ani pfilisSné prekonavani urcitého odporu. Dale je nutno zminit, ze
rychlost je chdpana také jako fyzikalni veli¢ina (v), kde hlavnimi jednotkami jsou
prekonana draha (s) za urdity ¢as (t) (Dovalil, 2008).

Rychlost je z hlediska koncepce jednotlivych schopnosti dle rozdélena na urcité
podtypy:

e Reakéni rychlost

e Acyklickd rychlost
e Cyklicka rychlost

e Komplexni rychlost

Rychlost reaké¢ni je spojovana vidy s uvedenim do konkrétniho pohybu, vétSinou
na zakladé néjakého, ¢asto startovniho povelu. Jedna se tedy o jakysi za¢atek pohybové
aktivity v kratkém casovém rozmezi. Jako prvni se podili na pohybu a pohybuje se
v fadech desetin sekund az sekund. Tuto schopnost mivaji nejlepsi sportovci ve véku od
14 do 20 let, s postupem véku pak tako schopnost upada. Acyklicka rychlost je nejvyssi
mozna rychlost jednoho konkrétniho pohybu, v pripadé cyklistiky typickd napf. rychlym
naskocenim zpét na jizdni kolo po absolvované prekazce, pti které se muselo slézt z kola
nebo co nejrychlejsi projeti prekazky souhrou nepredpokladanych pohybd. Naopak
rychlost cyklicka je typicka vysokou frekvenci, opakujicich se stejnych pohyb(, v pfipadé
cyklistiky se jednda o Slapani, které miva svou nejvétsi intenzitu, predevSim ve
sprinterskych disciplinach nebo pfi zavéreénych metrech zavodu, kdy zavodnici absolvuji
tzv. spurt do cile. Frekvence Slapani (kadence) se nejcastéji uvadi v otackach za minutu
(RPM). Komplexni rychlost je kombinace cyklické a acyklické rychlosti, ktera se nejcastéji

objevuje jako premistovani v prostoru ¢i rychlost lokomoce (Dovalil, 2008).
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Obrazek 1
Clenéni rychlostnich schopnosti (Mékota & Novosad, 2005, 5. 134)

Rychlost
komplexni rychlostni
vykon
reakéni rychlost akéni rychlost
jednoducha vybérova rychlost jednoduchého cyklicka - frekvenéni
reakce reakce pohybu lokomoéni rychlost
stanoveny podnét A proti malému sprinterska rychlost
% i " anticipace .
uréené odpoved odporu teping

2.1.3 Silova schopnost
Celikovsky (1990) popisuje silovou schopnost jako schopnost, diky které

prekondavame vnéjsi odpor nebo silu dle daného pohybového ukolu nebo pomoci
svalového usili — napéti. Silova schopnost se z antropomotorického hlediska déli na dvé
zakladni formy, tj. statickd a dynamicka, coz u téchto dvou forem znamen3, jestli je
napéti svalstva doprovazeno pohybem ¢i neni. U statické sily se jednd o izometrickou
kontrakci, coz mlze byt v pripadé zapojeni silovych schopnosti napf. vydrz v shybu nebo
vzporu. V této fazi pohybu nedochazi ke zkraceni svalstva a délka svalového tonusu je
tak stdle stejna. Forma této silova schopnosti byva v cyklistice zapojovana jen zfidka. Sila
dynamicka je vzdy doprovdzena néjakym pohybem. Zde je zaznamendna izotonicka
kontrakce svalll, coz je charakterizovano neustalymi zménami délky a napéti svalu.
Prikladem téchto pohybovych schopnosti je celd fada pohybd, jako je napf. plavani,
provadéni kliki nebo v pfipadé, nejen drahové, cyklistiky také Slapani. V pripadé
dynamické sily se dale rozlisuji jesté dalsi tfi jednotlivé podtypy, kterymi jsou vybusna
(explozivni), rychld a pomala sila. Tretim typem rozdéleni silovych schopnosti je
vytrvalostni sila, kterd Ize jednoduse popsat jako dlouhodobé prekondvani néjakého
odporu (veslovani, silni¢ni cyklistika).

2.1.4 Obratnostni schopnost
Tato pohybova schopnost ma za uUkol co nejvice priblizit pribéh ideadlnimu

(modelovému) tvaru, coz Ize chapat jako schopnost fesit ¢asovou a pohybovou strukturu

pohybu (Vobr, 2013). Na tyto pohybové schopnosti maji vliv analyzatory |. druhu
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(zrakovy, sluchovy, vestibularni, ¢asovy atd.), dale analyzatory Il. druhu, které maji lepsi
rozliSovaci schopnost (napf. svalova vieténka nebo Slachova téliska v kloubech)
av posledni fadé regulatory (kinesteticko-diferenciacni schopnost, rovnovahova
schopnost, rytmickd schopnost, reakéni schopnost a orientacni schopnost). DalSimi
schopnostmi v oblasti motoriky jsou anticipace (predvidani prabéhu hry ¢i pohybu)
a docilita (schopnost ucit se novym vécem) (Vobr, 2013). Jednd se tedy o schopnost,
ktera je velmi ¢asto Uzce spjata s centralnim nervovym systémem a mad za ukol lehce
a Ucelné koordinovat vlastni pohyby. V pfipadé horské cyklistiky se s timto pojmem,
resp. pohybovou schopnosti, setkdvame velice ¢asto, nejen pfi prekonavani a projizdéni
pfedem neznamého terénu, ale napf. i pfi koordinaci pohybu vzhledem k proménlivosti

terénu a s nim i souvisejici proména polohy téla, a predevsim jizdniho kola.

2.2 Sportovni trénink v cyklistice

Sportovni trénink, nejenom v cyklistice, mUZeme chapat predevsim jako
dlouhodobé a systémové fizeny proces, ktery byvd charakterizovan dlouhodobou
pfipravou sportovce prioritné zamérenou na cilené zvySovani své vykonnosti ve své
konkrétni discipliné (Lehnert et al., 2001).

Dovalil et al. (2002) ve svém dile hovofi o sportovnim tréninku jako o véci, ktera
je povazovana jako komplexni proces zvysené télesné namahy a jeho biologického
pfizplsobeni se k zatéZovani organismu.

Cilem sportovniho tréninku v organismu sportovcl je dosazeni zmén, které
vytvofi potencidl pro jeho dlouhodobou sportovni vykonnost. Béhem tohoto
dlouhodobého procesu je tieba brat zfetel na sportovclv vyvoj (biologicky — fyziologicky
a psychologicky — mentdlni) a také jeho socidlni rozvoj. K dosazeni spravného plnéni
sportovniho tréninku je dulezité dokonale zvladat charakter a zakonitosti konkrétniho

sportu (Choutka & Dovalil, 1987).

2.2.1 Etapy cyklistického tréninku
Sportovni trénink nejen v cyklistice je dle Vojtéchovského (2008), rozdélen do

jednotlivych etap timto zplsobem:

e FEtapa zakladniho tréninku
e Etapa specializovaného tréninku
e Etapa vrcholového tréninku
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Kazda etapa sportovniho tréninku je vidy zplisobem zaméreni, intenzitou zatéze,
ale i ¢asové odlisnd. Cyklisté vétSinou absolvuji etapu zdkladniho tréninku ve véku od
12 do 15 let, kdy je tréninkovd jednotka zaméfena predevSim na rozvoj rychlostni
schopnosti a obratnostni schopnosti. Silové a vytrvalostni charakteristiky tréninku jsou
v této etapé zarfazovany jen zfidka vzhledem ktélesnému vyvoji a slozeni mladych
jedincl. Trénink v tomto obdobi je dulezity pfedevsim k zaméfeni na pozitivni postoj
jedincl k dané sportovni discipliné a vytvoreni si kladného vztahu nejenom k cyklistice,
ale obecné k pohybu a sportu jako takovému. Sportovci maji za ukol se v této fazi
sportovniho rozvoje seznamit se zdkladni charakteristikou sportovniho tréninku
a zvyknout si na témér kazdodenni fyzickou ndmahu a ¢innost. Podstatnym faktem
v tomto obdobi je, Ze neni nezbytné nutné, aby byl trénink zamérovan a cilen pouze na
konkrétni sportovni odvétvi, ale aby sportovci vtomto véku byli rozvijeni vSestranné
a zaleZelo pouze na nich, pro ktery druh sportu se do budoucna v rdmci zavodéni, nebo
jen vramci volného ¢asu, sami rozhodnou. Rozhodovdni a nasledna orientace,
resp. diferenciace ke konkrétnim sportovnim odvétvim probihda pravé v etapé
specializovaného tréninku, tedy v obdobi ve véku od 16 do 19 let. Sportovci zde po
zjisténi, kterd disciplina je pro né nejvhodnéjsi, sami vybiraji ¢innost, ve které chtéji
absolvovat zavody a soutéZe a zamérovat se pouze na ni ve specializovanych trénincich.
V tomto obdobi dale probiha i systematicky rozvoj jedinct, kdy kromé tréninku rychlosti
a obratnosti dochazi také k rozvoji silovych a vytrvalostnich schopnosti. V této fazi
dochazi jiz k uplnému vyvoiji lidského téla a je tak zapotrebi zdokonalovat nejenom
rychlostni a silové schopnosti, ale i napf. celkovou stabilitu téla nebo zdravy Zivotni styl,
ktery je soucasti dlouhodobého rozvoje i Zivota sportovce obecné. V posledni etapé
sportovniho tréninku, obvykle ve véku nad 19 let, je hlavnim ukolem sportovc(i dosazeni
co nejlepsich Uspéchd, a tudiz i k absolvovani naroénych tréninkd, vedenych predevsim
specializovanymi a profesionalnimi trenéry, zaméfujicich se pouze na danych druh
sportovni discipliny, ktefi maji za ukol dostat sportovce na vrcholovou Uroven a mezi
nejlepsi vdané discipliné. Trénink je zde vzhledem k télesnym predpokladiim
zamérovan na vSechny pohybové schopnosti, tedy rychlost, obratnost, silu a vytrvalost

a také jak na aerobni, tak i anaerobni bazi (Vojtéchovsky, 2008).
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Dle Pisatika & Lisky (1985) lze v pfipadé pozdéjSiho zacatku s tréninkem,
popf. vrcholovym zavodénim, posunout etapy jednotlivych tréninkd dle nasledujiciho
rozdéleni:

e Etapa zakladniho tréninku —do 18 let
e Etapa specializovaného tréninku —do 21 let
e Etapa vrcholového tréninku —od 21 let

Vyvoj kazdého cyklisty neprobihd rovnomérné, zdlezi na vékovych zvlastnostech
vyvoje jedince a také na vyvoji jeho somatotypu.

2.2.2 Cykly ve sportovnim tréninku u cyklisti
Choutka & Dovalil (1987) rozdéluji sportovni trénink do jednotlivych cykld. Jejich

rozdéleni je z hlediska casového rozpéti, Castecné i zplsobu zatiZeni, stanoveno
nasledovné:

Mikrocyklus — tento cyklus byva zpravidla dlouhy v fadech nékolika dnl az tydn(. Jeho
konkrétné a jednoznacné specifikovan. Prvnim a nejcastéjSim mikrocyklem byva
mikrocyklus vyladovaci. Vtomto obdobi zavodnici své tréninky pfiliS nezaméruji na
rozvoj a zlepSeni své vykonnosti, ale spiSe se soustfedi na konkrétni nedostatky, popf. na
vyladéni techniky a konkrétnich detaill pred zadvody, a to i po psychické strance. Druhym
typem mikrocyklu je tzv. udrZovaci mikrocyklus. V tomto mikrocyklu neprobiha nijak
zvlastni zaméreni tréninku, spiSe se v téchto dnech opakuje stereotypni zaméreni na
rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti (rychlost, obratnost), opakujicich se
z mikrocyklG predchozich. Dalsim podtypem mikrocyklu je rozvijejici, ve kterém maiji
sportovci za ukol docilit zvySeni Urovné jednotlivych pohybovych dovednosti nebo je
alespon v horsim pripadé udrzet. Mikrocyklus je zamérovan na rlizné typy tréninkd,
kterymi mi mohou byt napf. trénink intervalovy, modelovy, opakovaného usili nebo
fartlek. Pokud by dochazelo v tomto obdobi k poklesu Urovné vykonosti, jednalo by se
otzv. zaporny tréninkovy efekt, ktery byva zhlediska profesionalnich nebo
vykonnostnich sportovcl zpUsoben prevainé pretrénovanosti nebo Spatnym
tréninkovym zamérenim, resp. zavadénim nevyhovujicich tréninkovych jednotek.
Posledni podtyp mikrocyklu se nazyva regeneracni. Jak uz z ndzvu vyplyva, sportovci se
v tomto obdobi snazi tréninkové jednotky spiSe omezit a zaroven dosahnout pocitu

odstranéni Unavy. Zakladnim kamenem tohoto mikrocyklu je regeneracni proces
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sportovce aktivnim ¢i pasivnim stylem. U cyklist( zavodicich na horském kole byva toto
obdobi zafazovano do desatého mésice roku (fijna) a trva zpravidla dva tydny. Aktivnim
zpUsobem regenerace muze byt plavani, chlze, jéga i jina protahovaci nebo posilovaci
cviceni. Do pasivniho zplsobu regenerace se nejcastéji zarazuji €innosti jako jsou
masaze, sauna nebo lymfodrendzni metody.

Mezocyklus — obdobi tohoto cyklu se sklada prevaziné ze Ctyf az Sesti mikrocykl(l, coz
znamena3, Ze pribliznd délka jednoho mezocyklu byva Ctyfi az Sest tydnu. V tomto cyklu
se zavodnici soustifedi zejména na néjaky vrcholovy (hlavni) zavod sezény, resp. na hlavni
obdobi (Usek), ve kterém by méli podat co nejlepsi vykon. V hlavnim obdobi pfirozené
byvaji mistrovstvi, at uz Republiky, Evropy ¢i svéta. V tomto ¢asovém rozmezi zpravidla
byva zarazeno néjaké soustfedéni nebo tréninkovy kemp, jako soucast kvalitnéjsi
pfipravy na blizici se vrchol sezény. Dllezitym ¢lankem tohoto obdobi byva zarazeni
tzv. modelového tréninku, ktery ma za ukol ptizpGsobit podminky zdvodu jezdcim
a pripravit se tak co nejlépe na moznosti nebo situace, které mohou v daném zavodé
nastat. Modelovy trénink pfindsi zlepSeni jak fyzické, tak i psychické zdatnosti
a vykonosti jedinc(.

Makrocyklus — pojem makrocyklus je synonymem terminu rocni (tréninkovy) cyklus
(RTC). Je to tedy dlouhodoby tréninkovy cyklus, jehoz délka byva zpravidla pal roku az
rok. Jedna se o uceleni celého ro¢niho tréninkového planu vzhledem i k nadchazejicim
sezénam. Pokud se zadvodnici rozhodnou svému RTC vénovat napft. v pfipravé na ME, tak
pravé makrocyklus byva zarazovan do pripravné faze minimalné pul roku dopredu.
Pokud zdvodnik zase chce smérovat svij cil na OH, byvd makrocyklus Ctyflety, coz
znamena, Zze béhem téchto Ctyr let probiha pripravna faze na dané olympijské hry,
v nékterych pfipadech i na ukor ostatnich dalezitych zavodu.

2.2.3 Tréninkovd obdobi v tréninku u cyklisti
Kazdy RTC je z hlediska odlisSnych tréninkovych zaméreni a konkrétnich cykl(,

které se dale déli na rizné podtypy, naddle rozdélen do konkrétnich obdobi, specifickych
nejenom charakterem tréninku, ale i roénim obdobim ve vztahu k vrcholu sezdny, ktery
pro zavodniky na horském kole byva zpravidla v letnich mésicich, konkrétné na konci
cervence. Zakladnim kamenem rocniho tréninku je tzv. pfipravné obdobi, jenz spada do
obdobi od zacatku listopadu do pfiblizné druhé poloviny Unora. Pokud byva pfipravné

obdobi podceriovano nebo absolvovano nekvalitnim zplsobem, nese to nasledky
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vétSinou po celou sezénu. V téchto necelych ¢tyf mésicich se cyklisté snazi o postupny
rast vykonnosti, ktery by vSak mél byt smérovan na pravé konec bfezna, ale nemélo by
se jednat o vykonnost vrcholovou. Vrcholova pfiprava je planovdna na obdobi hlavni
a nelze ji udrzet po celé sezéonni obdobi. Toto obdobi ma slouZit k tomu, aby se sportovci
po odpocinkové casti roku znovu pozvolna dostdvali do submaximalni az maximalni
zatéZze a adaptovali tak organismus k pomalu se blizicimu Uvody sezény a prvnim
zavodUm. Dle pruzkum je dokazano, Ze zdvodnici mivaji horsi adaptaci organismu na
zatéz vysoké intenzity v uvodni ¢asti zdvodniho obdobi, neZz v Casti zavérecné
(posezénni), a to i vzhledem k Unavé, kterd je po intenzivnim pUlro¢nim obdobi zcela
jednoznacénd. Vzhledem k jednostrannému cyklickému pohybu, kterym je cyklistika
typick3, je vtomto obdobi tfeba zafazovat do tréninkovych jednotek i jinych druh sport(
a aktivit, obvykle v aerobni intenzité. U cyklist(i ¢asto tyto Cinnosti byvaji provadény
v ramci béha, bézeckého lyZzovani, hokeje, posiloven, plavani atd. Po pfipravném obdobi
nasleduje vsak obdobi predzdvodni, jenz z hlediska dlouhé cyklistické sezény trva
vétSinou pouhy meésic, a to od poloviny Unora do poloviny bfezna. Béhem téchto,
vétsinou Ctyr tydnd, by se télo mélo v co nejvétsim mnozstvi adaptovat na prvni delsi
zavodni intenzivni zatéz, a proto je tfeba sniZzovat trénink vytrvalostniho charakteru,
a naopak pridavat na trénincich intervalového a vice intenzivniho charakteru v kratsich
¢asovych uUsecich (Sekera & Vojtéchovsky, 2009). Zavodni obdobi byva téz nazyvano
obdobim hlavnim, u zdvodnik( na horském kole trvajicim zpravidla az Sest mésic(i, od
dubna do zafi. V tomto pllro¢nim Useku by v trénincich zavodnikd méla prevaZzovat spise
kvalita neZ kvantita a jednotlivé cykly by mély byt spise doladovaci. Zavodnici by méli
v tomto obdobi nacasovat své technické i fyziologické dovednosti na vrchol sezény,
kterym byva, jak jsme jiz zmifovali, vétSinou mistrovstvi. Neni pravidlem, Ze zavodnici si
udrzuji svoji vrcholovou vykonnost a fyzicku po celou dobu obdobi, coZz neni ani
z fyziologického hlediska pfFilis mozné, a tak se ve vétsiné pripadech stava, Ze po
absolvovani vrcholu sezény, pri¢inou psychického, a hlavné fyzického vycerpani,
vykonnost zavodnikl klesa a po zbytek sezény Cerpaji prevainé z predeslych trénink
a zavodl absolvovanych v hlavnim obdobi. Poslednim obdobim roku je prechodné
obdobi. Cyklisté v ném od zacatku az do konce fijna maji tréninkové volno. Jedna se od

Casovy usek, kdy je zapotrebi odstranit Unavu a bolesti téla a organismus nechat plné

zregenerovat a odpocinout na nasledujici se obdobni pfipravné. Trénink zde byva
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zarazen jen minimalné, vétSinou v individualnich pfipadech. Typickymi jednotkami
zarazenymi v mésici fijnu u cyklistd byvaji pravé masaie, sauny ¢i kompenzacni

a rehabilitacni cviceni.

2.3 Sportovni vykon

2.3.1 Struktura sportovniho vykonu
Dovalil a et al. (2002) uvadéji, ze sportovni vykon je klicovym pojmem v oblasti

sportu a sportovniho tréninku a sleduji ho sportovci, trenéfi a dal$i odbornici, ktefi maji
za ukol nejen porovndvat, ale predevsim zlepSovat sportovni vykon. Pro dosazeni lepSich
sportovnich vysledkd je dalezité mit hlubsi pochopeni obsahu sportovniho vykonu
vzhledem k jeho specifické strukture. Sportovni vykon zavisi na fadé vnéjsich i vnitfnich
faktor(l. Vnéjsi faktory zahrnuji naptiklad zdravotni a védecky vyzkum, procesy vychovy
a vzdélavani, pfirodni, spolecenské a ekonomické podminky, vliv vyzivy a pitného
rezimu, klimatu, psychologie a biomechaniky. Vnitini faktory sportovniho vykonu
zahrnuji somatické, kondic¢ni, technické, taktické a psychické faktory, které jsou
propojené a mohou byt ovlivnény tréninkem. Nékteré sportovni vykony jsou zalozeny
na dominanci jednoho faktoru, zatimco jiné sportovni vykony zahrnuji vice faktor(

(Dovalil et al., 2002).

2.3.2 Faktory sportovniho vykonu
Sportovni vykon je slozen z nékolika faktor(, které se navzajem ovliviiuji a musi

byt optimalizovany, aby bylo dosazeno vrcholového vykonu. Jak uvadi Daniels (2013)
optimalni uroven vsech faktor(i je kliCovd pro dosazeni maximdlniho potencidlu.
Cattell (1970) dale charakterizuje sportovni vykon jako proces =zavisly na
neintelektudlnich (psychickych) faktorech, jako jsou motivace, emoce a Unava, a na
lokalnich schopnostech, jako jsou smyslové organy a motorika. Centralni schopnosti,
jako je mentdlni stav a instrumentalni struktury, jako jsou ziskané schopnosti
a dovednosti, jsou také klicové pro Uspésny sportovni vykon.

Faktory sportovniho tréninku lze rozdélit do nékolika kategorii, které maji rizné
vlivy na sportovni vykon. Mezi kondiéni faktory patfi rychlostni, silové, vytrvalostni
a koordinacni predpoklady (Daniels, 2013). Pohybové schopnosti jsou také dulezité
a jsou povazovany za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu. Kondi¢ni faktory vsak nejsou

jedinymi faktory ovliviujicimi sportovni vykon. Somatické faktory, jako je wvyska,
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hmotnost téla, délkové rozméry a poméry, slozeni téla a télesny typ jsou geneticky
podminéné a hraji klicovou roli v fadé sportl (Dovalil et al., 2002).

Psychické faktory jsou také dllezité pro sportovni vykon a mohou byt rozdéleny
do nékolika kategorii, jako jsou motivace, sebevédomi, koncentrace a emocni kontrola.
Technické faktory jsou dalsSim dilezitym prvkem sportovniho vykonu, které zahrnuji
spravnou techniku provedeni urcitého pohybu nebo Cinnosti. Taktické faktory zahrnuji
strategie a taktiky, které sportovec pouziva béhem hry nebo soutéze k dosazeni lepsSiho
vykonu.

Vzhledem k vyznamu riznych faktor( sportovniho vykonu je dulezité, aby trenéfi
a sportovci méli hlubsi pochopeni téchto faktorld. To jim umoini planovat
a pfizplUsobovat tréninkovy program tak, aby dosahli optimalniho vykon.

Psychické faktory, které maiji vliv na sportovni vykon, zahrnuji kognitivni, emocni
a motivacni procesy. Motivace je jednim z klicovych faktoru, které ovliviiuji vykon
sportovce. MUze byt vnéjsi nebo vnitrni a slouZi jako zdroj energie pro sportovce, coz je
rozhodujici pro dynamiku jeho chovani.

Technické faktory jsou dalSim dllezitym faktorem sportovniho vykonu. Technika
se tyka ucelného Ffeseni pohybového ukolu sportovcem. Rizeni motoriky je klicové pro
dosazeni efektivni organizace sportovni ¢innosti a spravnou souhru svalovych skupin.
Taktické faktory zahrnuji strategii a taktiku vykonu, coZz znamena, jakym zplsobem
sportovec resi pohybovy Ukol, aby dosahl nejlepsich vysledka.

V pripadé vytrvalostnich disciplin je taktika zaméfena na rozloZeni sil a volbu
optimdlniho tempa béhu. Takticky plan zavodu v béZeckych disciplindach spolu
s psychickymi a fyzickymi faktory hraji klicovou roli pfi dosahovani Gspéchu, jak ukazuje
Schmidt (1991).

Je také dulezité zminit, Ze technické a taktické faktory nejsou nezavislé, ale
spolupracuji a navzdjem se ovliviiuji. Dobrd technika miZe sportovci umoznit
efektivnéjsi pouziti taktickych strategii, coz mlze vést ke zlepseni celkového vykonu.

Kromé psychickych, technickych a taktickych faktor je také dulezité brat v ivahu
kondiéni a somatické faktory. Kondiéni faktory zahrnuji rychlostni, silové, vytrvalostni
a koordinacni predpoklady. Somatické faktory, jako je vyska, hmotnost téla, délkové

rozméry a poméry, sloZzeni téla a télesny typ, mohou také ovlivnit sportovni vykon.
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Celkové lze f¥ici, ze sportovni vykon je ovlivnén mnoha faktory a subjekty, a aby
bylo mozné dosahnout vrcholového vykonu, je nutné, aby vSechny tyto faktory dosahly

optimalni Urovné.

2.4 Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku

Dovalil a kol. (2002) uvadéji, ze nejvykonnéjsi sportovci, véetné vitézl vrcholnych
svétovych soutézi, maji geneticky integrovany talent pro sv(j sport a méli zaklady
uspéchu v détstvi a dospivani. Kromé chronologického véku je klicovym faktorem
vykonnosti zejména v obdobi puberty vék biologicky, ktery odrazi vyvoj centralniho
nervového systému a energetickych systému téla (Bompa, 2000). Biologicky vék se
urcuje na zakladé rGznych méreni, jako je vySka a vaha, vyvoj kosti a zubl a muze
naznacovat, které znaky odpovidaji prmérnému chronologickému véku. Jedinci vSak
mohou mit riznou miru vyvoje, bud'jako zrychleny vyvoj, kdy biologicky vék je vyssi nez
vék chronologicky, nebo jako opozdény vyvoj, kdy je chronologicky vék vyssi nez vék
biologicky (Dovalil et al., 2002). Stanoveni Urovné fyziologické zralosti neni snadné
a stadle se hledaji rlzné metody, jak stanovit biologicky vék. Podle Bunce (2013) by
idedIni ukazatel mél byt snadny, bezpecny, dostatecné presny, Uzce souvisejici s vyvojem
fyziologickych proménnych, vhodny a pouzitelny pro vsechny vékové skupiny. Zatim se
vSak nenasel Zadny ukazatel, ktery by vSechny tyto podminky splfioval.
Adolescentni vék

Adolescence, obdobi mezi détstvim a dospélosti, predstavuje posledni etapu
vyvoje Clovéka. Béhem této faze se dokoncuje fyzicky vyvoj a dojde k vyrovnani
pubertdlnich disproporci, které se u kazdého jedince projevuji. Nicméné, vyvoj
adolescent(l stdle pokracuje, zejména v oblasti spole¢enského utvareni a integrovani
osobnosti. Télesny vyvoj je v této fazi dokonéen a projevuje se plnou vykonnosti vSech
organul téla. Oproti predchozim letim, kdy dochazelo k prestavbé organismu, nyni jde
o jeho ustaleni a dokonéeni. Adolescence prinasi také obdobi maximalni trénovatelnosti,
kdy lze zvySovat tréninkové naroky a dosdhnout vyznamného rozvoje pohybovych
schopnosti, vytrvalosti a sily. Technické dovednosti se stale zdokonaluji a pozornost se

soustfeduje na taktickou ptipravu (Jansa, 2017).
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2.5 Cyklistika a jeji vliv na pohybové schopnosti

2.5.1 Pohyb dolnich koncetin pf¥i jizdé na kole
Cyklistika je sport, ktery je vrdmci zapojeni jednotlivych svalovych skupin

a slozek znacné nerovnomérny i presto, Ze se kazdému vybavi typicky Slapavy pohyb
cyklického charakteru. Oproti napf. plavani nebo bézeckému lyZovani, které je typickym
pfikladem zapojeni svalovych skupin celého téla, je cyklistika vyrazné odlisna. Hlavni
praci pfi pohybu na kole maji dolni koncetiny, mizeme fici, Ze k provedeni jizdy na kole
maji nohy zastoupeni 80 % k tomuto pohybu.

Dle Friel (2009) je cyklistika vytrvalostnim sportem, ktery je provadén stfidavou
praci svall dolnich koncetin (¢tyrhlavy sval stehenni, dvojhlavy sval stehenni, napinac
stehenni povazky, trojhlavy sval lytkovy atd.) charakteristickym cyklickym pohybem,
kterym je $lapani. Slapani je tak z veliké ¢asti zalozeno na mirném ohnuti v kotniku, ktery
je vtomto pripadé jakysi pant, ktery se neustdle rozevird a svird vzhledem k narocnosti
a profilu terénu a také k aktualni pozici jizdy na kole (vsedé nebo ve stoji).

Dalsimi pohyby dolnich koncetin pfi jizdé na kole je pohyb v kolennim kloubu,
ktery zaroven vychazi z kloubu kycelniho. V téchto pohybech se také zapojuji jak svaly
stehenni (predni i zadni), tak svaly lytkové. Nejvétsi podil na seslapnuti pedalli smérem
k zemi ma ¢tyrhlavy sval stehenni a trojhlavy sval lytkovy. Naopak pti presunu pedalu
zpét smérem vzhlru jsou nejvice zapojovany dvojhlavy sval stehenni a velky sval
hyzdovy. Cely tento cyklicky pohybovy proces vede k plynulému provedenilokomocéniho
pohybu, kterym je Slapani. Neni tak vyjimkou, Ze v ptipadé regeneracnich postupu,
kterymi jsou strecink (aktivni ¢i pasivni) nebo masaze, se cyklisté z vétsi ¢asti a peclivéji
zaméruji na dolni koncetiny (Landa, 2005).

2.5.2 Pohyb hornich koncetin a trupu pf¥i jizdé na kole
V ramci jednostranného zaméreni pohybu pfti jizdé na kole se ruce spole¢né

s trupem zapojuji do pohybu béhem jizdy jen zfidka. Zmifnovanych 20 % pohybu téchto
partii ma za nasledek predevsSim obtizny terén, pti kterém musi zavodnici zaujimat
rozdilné pozice a polohy, potfebné k plynulému a bezpeé¢nému absolvovani dané casti
traté. Prevdineé se jedna o zménu z pozice vsedé na pozici ve stoji a zpét nebo napft. pfi
zaujeti tzv. aerodynamické polohy, ktera je typickd jakymsi zalehnutim jezdce smérem

k riditkm, diky kterému se snizi tézisté téla a také zmensi odpor vzduchu.
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Ruce slouzi pfi horské cyklistice jako tzv. tlumi¢, diky némuz mohou zavodnici
vzhledem k obtiznému terénu absolvovat prekazky plynuleji a nutno fici i méné
bolestivéji, diky pohyblim v loketnich kloubech (Landa, 2005). Pravdépodobné tak
zavodnici na horskych kolech (cross — country, maraton, endulo, downhill) mivaji vétsi
zastoupeni svalové hmoty v horni ¢asti téla (trup, ruce, prsa), nez zavodnici, ktefi se
vénuji cyklistice silni¢ni.

2.6 Charakteristika horské cyklistiky

Horska kola, resp. horskd cyklistika zndmd predevsim pod zkratkou MTB
(z angl. Mountain Bike), je oproti cyklistice silni¢ni podstatné mladsi disciplinou. Jak jiz
bylo zminéno vyse, kolébkou cyklistiky je jizda na kole silni¢nim, kterd saha az do daleké
historie. Dikazem toho mUiZe byt napf. nejslavnéjsi cyklisticky etapovy zavod svéta Tour
de France, ktery zahajil svij prvni ro¢nik uz v roce 1903. Zavodéni na horském kole byva
Casto chapdno jako cyklistika pro ty, ktefi nechtéji jezdit pouze na uzkych plastich
(galuskach) a zahnutych fiditkdch a nepromeénliva jizda pouze po asfaltu je zkratka tolik
nebavi, oproti jizdé na tzv. mountain biku, pro ktery jsou typickd rovna Siroka fiditka,
Siroké plasté kol a v posledni dobé i priimér kol 29 palcd. Cyklisté zavodici na téchto
kolech, c¢asto absolvuji svlij zdvod v pomérné obtizném terénu, pro ktery jsou typické
technicky narocné sjezdy, ale i vyjezdy a zavodnici tak musi prekonat spoustu nejen
prirodnich, ale ¢asto i umélych prekdazek, tzn. Ze je pro dobry vykon kvalitni fyzicka, ale
i technicka schopnost jezdct (Hrubisek et al., 1994).

Charakteristika zavodii na horskych kolech
MTB XCO zdvody

Zavody na horskych kolech spadaji do nékolika druhl, podtypl a kategorii.
Jednou z novéjsich disciplin, kterd je jiz pres 20 let zafazena i na seznam sportu na letnich
olympijskych hrach je tzv. cross-country (zkr. z angl. XCO). Tato pomérné oblibena
disciplina je charakterizovana velice obtiznym zdvodem, ktery trva z hlediska
seniorskych kategorii zpravidla lehce pres hodinu, se jezdi na stanoveny pocet pfedem
vyznacenych okruht (kol). Tyto okruhy jsou jak prirodniho charakteru (stromy, skalky,
kofeny), tak i umélého (palety, skoky, klady) a zavodnici maji moznost, si je pfed
absolvovanim zavodu nékolikrat vyzkouset, projet a seznamit se s nimi. Popularitu této

discipliny ma za nasledek predevsim opakovany prijezd zavodniku cilovym prostorem
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do dalSich okruht a divaci tak mohou zavodniky nékolikrat béhem pomérné kratkého
Casového Useku pozorovat a podpofit je. Vzhledem k ¢asovému omezeni je tato
disciplina i pomérné fyzicky ndrocnd. Zavodnici béhem zavodu opakované dosahuji
maximalni tepové frekvence a v pfipadé sjezdu nedochazi k tak rozdilnym hodnotam
tepové frekvence oproti stoupani pravé z dlivodu technické naroénosti sjezdd, kterd je
vtomto pfipadé nevyhnutelnd, ¢asto i nebezpecnd (Landa, 2005). Tato disciplina je
v poslednich letech u nds vice populdrni nez v predchozich letech. Dalezitym okamzikem
této oblibenosti je vitézstvi, ted uz byvalého, zdvodnika Jaroslava Kulhavého na letnich
olympijskych hrach v Londyné vroce 2012 a nasledné stfibrné medaili na letnich
olympijskych hrach v Riu de Janeiru v roce 2016. Zaroven se jedna i o mistra svéta v této
discipliné.
MTB XCM zdvody

Zkratka XCM znamenda v angl. prekladu ,Cross-country marathon”, neboli
maraton na horskych kolech. Nejedna se vSsak o maraton, odpovidajici délce skute¢ného
maratonu v béZeckych disciplinach, ale o délku zavodu, ktera je jako u béhu, povazovana
za tu nejdelsi. Na misto 42 kilometr( se v pripadé horské cyklistiky jedna o vzdalenosti
v fadu 80-100 kilometr(, coz v seniorskych kategoriich odpovida pfiblizné 3—4 hodinam
zavodu. Zavodnici v téchto trasach jezdi vétSinou souvislym tempem po celou dobu
zavodu a maximalni srdecni frekvence dosahuji jen v minimalnim pfipadé, vétsinou pak
v zavéru zavodu, vzhledem k ¢asové narocnosti. V této cyklistické discipliné se uplatiuji
prevaziné vytrvalostni schopnosti a neni vyjimkou, Ze v téchto zavodech ¢asto dominuiji
cyklisté nad 30 let véku. Z hlediska zavodni trati je tento zavod obvykle rozloZen na jeden
zavodni okruh, popf. trasu, ktera ¢asto miva svQj cil v jiném misté, nez bylo misto startu.
Oproti zavodlim XCO je trat méné technicky narocna a je prevainé prirodniho
charakteru. Nevyskytuji se zde zadné technické prekazky nebo jen ztidka. Nelze vsak ale
fici, Ze se zde technické pasaze nevyskytuji témér viibec, nebot i nékteré zavody nejen
v Ceské republice dokazi dost &asto vzhledem ke pFirodnim Gtvarim a profildm

zavodniky ¢asto svou obtiZznosti potrapit.

2.7 Charakteristika funkéni zatézové diagnostiky
Zatézova funkéni diagnostika v oblasti sportu je dlleZita pro posouzeni zdatnosti

a vykonnosti sportovce. Zdatnost se tyka schopnosti jedince reagovat na rizné podnéty
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prostiedi, véetné pohybové zdatéze, zatimco fyzicka zdatnost zahrnuje optimalizaci
funkci organismu pfi feSeni vnéjsich Ukoll a odolnosti vici vnéjsimu stresu. Vykonnost
se zaméfuje na schopnost provadét vykon v urcité oblasti ¢i sportovnim odvétvi.
K hodnoceni zdatnosti a vykonnosti se vyuzivaji rlzné postupy a metody, jako jsou
laboratorni testy a terénni testy, které odhaduji Urovent maximalni spottreby kysliku. Pro
orientacni informace o stavu fyzické zdatnosti se mohou vyuzit i nékteré terénni testy
nebo metody nepfimého stanoveni VO;max. Kromé testll zamérenych na aerobni
zdatnost Ize hodnotit také télesné slozeni, silu a flexibilitu. P¥i vybéru vhodného testu je
dllezité brat v potaz cile testovani a potiebu spolehlivosti a presnosti vysledkd, aby bylo

mozné trénink efektivné vyhodnotit a dale ridit (Heller, 2018).

2.8 Charakteristika Wingate testu

Wingate test je z hlediska vykonnosti a trénovanosti v cyklistice pomérné
neobjektivni, vzhledem kjeho kratké casové distanci a zpUsobu zatizeni. Pfesto
vsak témér ve vSech cyklistickych disciplinach, at uz na silnici, v cyklokrosu nebo v horské
cyklistice, aerobni i anaerobni kapacita ovliviuji vykon cyklisty. Kratké a vybusné silové
momenty anaerobniho vykonu jsou nezbytné pro dosazeni optimalnich vysledkd ve
specifické oblasti v rliznych sekcich kazdého zavodu. Vétsinou tyto momenty zahrnujici
anaerobni vykon jsou nejcastéji vyuzivany v k zahdjeni momentu jizdy, vétSinou pfi
rychlych sprinterskych startech nebo sprinterskych soutézich (cross-country eliminator
¢i zavérecny sprint do cile) nebo k prekonani prudkych stoupani. Pfi téchto jizdnich
situacich zavodnici vétSinou zaujimaji pozici, pFi které se zvednou ze sedla, tedy jizdu ve
stoji. Rohsler et al. (2020) uvadi, Ze cyklisticka poloha pfi jizdé ve stoji je nejoptimalnéjsi
a zaroven nejucinnéjsi pozice pro Slapani maximalniho Usili. DalSim zajimavym faktem
je, ze dle Rohsler et al. (2020) je v ramci provedeného porovnani metabolického zatizeni
a nakladl pfi poloze v sedé vétsi spotieba kysliku a tim padem i vydej energie pravé pri
jizdé ze sedla, tedy ve stoji. Tento vysledek mlze byt z urcitého hlediska zplsoben nejen
tim, Ze zavodnici pfi jizdé ze sedla vétSinou jedou vétsi rychlosti, ale také je v této v pozici
zapojovano vice svalstva, predevsim v oblasti hornich konéetin. Samotny Wingate test
spoléha na schopnosti energetického kryti ATP/CP, ktery pfispiva k maximalni anaerobni

sile (Kadlec et al., 2022).
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Jednoduse lze fici, Ze je Wingate test zpUsob jizdy na kole, pfi které je Ukolem
zjistit mnoho parametr(, kterymi nejc¢astéji jsou reakce organismu na maximalni zatéz
béhem maximalniho Usili, maximalni a praGmérny vykon (absolutni i relativni), podil
rychlych a pomalych svalovych vldken, anaerobni kapacitu a v nékterych ptipadech
i maximalni srdec¢ni tep a maximalni otacky. Zjistuji se také kratkodobé
a rychlostné —silové predpoklady sportovci. Z hlediska ostatnich sportl je tento test
casto vyuzivan pri sportovnim méreni u hokejistd, fotbalistl a také i atletl, nejéastéji

béZcl na kratké traté (sprintert).

2.8 Charakteristika pozice jizdy na kole

Jak uz bylo uvedeno v pfedchozich kapitolach, cyklisté pti svych jizdach vyuzivaji
nékolik zplsobl pozic techniky jizdy. Tyto pozice jsou hlavné také ovliviiovany
konkrétnimi podminkami umoznujici provedeni konkrétnich usek(. Pfi jizdé z kopce se
jak v silniéni, tak i v horské cyklistice vyuzivd nej¢astéji aerodynamicka poloha, kdy je
jezdec v tzv. ,klubi¢ku” ¢i ,zalehnuti” zabalen do jizdni pozice, pfi které se snazi, aby byl
vzduchovy odpor co moZzna nejmensi. Soucasti této pozice ¢asto byva i pfibliZzeni kolen
k sobé, resp. k rdmu kola. Pfi ndroéném terénnim sjezdu, prinasejicim obtizné prekazky
a prudké sjezdy zavodnici nejcastéji zaujimaji pozici za sedlem, pfi které maji natazené
ruce drzici riditka a trup spole¢né s hyZzdémi se snazi dostat co nejvice dozadu za sedlo,
fiditka. S pozici jizdy na kole ve stoji se setkdvame velmi ¢asto a témér ve vsech
cyklistickych disciplinach. Dle pfedchozi kapitoly se této pozice vyuziva prevaziné pfi
kratkych usecich vyZadujicich maximalni a silové trati v fadech desitek, ve vyjimeénych

pfipadech stovek metrd (Hfebic¢kova & Veseld, 2010).
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3 Cil, ukoly a védecké otazky
3.1 Cil prace

Cilem této prace je zjistit optimalni polohu pro podani nejlepsich vykonu pfi
Wingate testu. Tento cil jsme plnili testovanim deseti zavodnich cyklistl prostfednictvim

tfi odlisnych pozic Wingate testu.

3.2 Ukoly prace
e Provést obsahovou analyzu dostupné literatury a zdroju zabyvajicich se
touto problematikou;
e na zakladé této analyzy vypracovat teoretickd vychodiska;
e vybrat probandy vhodné pro testovani;
e naméfit u probandu zakladni fyzické a somatické parametry;
e provést testovani probandl na cyklistickém ergometru;
e porovnat namérené hodnoty;
e zpracovat vysledky do grafické podoby;

e vypracovat zavér.

3.3 Védecké otazky

VO1) Budou maximalni i primérné vykony u Wingate testu provadéného ve stoji
dosahovat nejlepsich relativnich hodnot (vykon() oproti ostatnim zplsobim jizdy
(vsedé, kombinovaném)?

VO2) Budou namérené maximalni absolutni vykony u Wingate testu
provadéného ve stoji na zacatku vyrazné vyssi oproti koneéné fazi testu a faze mrtvého
bodu nastane tak drive?

VO3) Bude pti kombinovaném zpUsobu provedeni Wingate testu zavérecna ¢ast
testu u zavodnikl dosahovat nejmensiho absolutniho i relativniho maximalniho vykonu?

VO4) Budou zavodnici, ktefi maji vétsi hmotnost a vice svalové hmoty, dosahovat
u vsech zplsobU testl vyssich maximalnich i primérnych absolutnich vykont po celou
dobu testu?

VO5) Budou zdvodnici pti Wingate testu ve stoji dosahovat nejvyssich otacek
oproti pozicim vsedé a kombinované?

VO6) Budou zavodnici pfi kombinované pozici Wingate testu dosahovat nejvyssi

maximalni srdec¢ni frekvence?
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VO7) Budou zavodnici u kombinované pozici Wingate testu dosahovat nejvyssiho

indexu Unavy?
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4 Metodika

4.1 Pouzité metody vyzkumu
Obsahovad analyza

V teoretické ¢asti prace jsme ziskavali a shromazdovali poznatky metodou
obsahové analyzy, jakoZto metodou pro objektivni, systematicky a kvantitativni popis
tykajici se tématu nasi prace. Veskeré zdroje (odbornou literaturu, internetové zdroje
i védecké ¢lanky) jsme uvedli v referenénim seznamu literatury.
Wingate test

Jednd se o 30sekundovy anaerobni test, zkratka 30-WAT, ve kterém lze pomérné
kvalitné analyzovat a hodnotit Spickovy anaerobni vykon, jak absolutné, tak relativné.
Test 30-WAT predstavuje sprinterské fyziologické hodnoty, ve kterych se cyklisté
pohybuji nejcastéji, kdyz zacinaji nebo naopak kon¢i zavod v cili, tzv. spurt. Pfi téchto
kratkych sprintech je nej¢astéjsi forma provedeni, kdyZ se cyklisté zvednou ze sedla
a zaujmou polohu ve stoje, typickou pravé pro sprinterské dovednosti. Avsak Wingate
test je naopak typicky tim, Ze se konci v sedé a je stejné jako sprint u cyklistd provadén
po celou dobu vsupramaximalni intenzité. Test je po vétSinou absolvovan bez
spiroergometrického vybaveni (dychaci) masky a hlavnimi ukazateli jsou tak prevainé
srdecni frekvence a vykon (W). Testovani probandi ho nejcastéji provadi v cyklistickych
tretrach, v nasem pripadé SPD pedalech a maji trenazér nastaven presné podle svych,
predem uréenych parametr( (Kadlec et al., 2022).
Analyza

V dalsi fadé bylo pouzito metody analyzy, jakozto teoretické metody, rozkladajici
celku na ¢dasti a nasledné opétovného spojovani casti v celek (syntézy). Tyto
analyticko — syntetické pristupy byly vyuZivany pfi méreni jednotlivych probandi
a zpracovavani jejich hodnot, se kterymi se nasledné pracovalo. U kazdého testovaného
probanda jsme provedli podrobnou diagnostiku télesného slozeni, kterou jsme nasledné
podrobné zanalyzovali.
Metoda zucastnéného pozorovadni

Kromé metod analyticko-syntetickych postupl jsme béhem testovani aplikovali
metodu zucastnéného pozorovani, kdy jsme byli pfitomni a zaroven byli napomocni pfi

vSech provedenych laboratornich Setfeni a testovani. Nedilnou soucasti kazdého testu
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bylo zaznamenani pocitu testovanych probandl spole¢né s uvedenim jejich pocitu
obtiznosti vZdy po konci 30sekundového Wingate tetu.
Ziskani informaci a sbér dat

Nezbytnou metodou, pouZzivajici se k ziskani novych dat a informaci, je sbér dat,
kterda byla pouZita vsouvislosti se zpracovdvanim veskerych dat a udaju
zaznamendvanych a zpracovavanych do tabulek a grafli pomoci programu Microsoft
Office Excel 365.

Komparativni metoda

Metoda srovnavaci neboli komparativni zde zaujimala svou roli pfedevsim, kdyz
jsme srovnavali a zkoumali, at uZ jednotlivé télesné parametry a hodnoty, tak hlavné
vykonnostni a vysledné ukazatele v ridznych podminkach, resp. pozicich. Diky komparaci
Ize vyvozovat zavéry, predevsim zdali zména ¢i uzplsobeni technického provedeni
jizdy (polohy) koresponduje s poklesem nebo naopak zvySenim vykonnosti nebo aerobni
kapacity.

Vécna a statistickd vyznamnost

Byla provedena hodnoceni vysledkl z hlediska statistické i vécné vyznamnosti.
Statistickd vyznamnost byla ovéfena pomoci t-testu s hladinou vyznamnosti a = 0,05.
Pro vyhodnoceni vécné vyznamnosti byl pouzit Cohen(v d, ktery se pouziva k uréeni
efektu mezi dvéma nezavislymi proménnymi (Blahu$, 2000). K vyhodnoceni vécné
vyznamnosti se obvykle pouziva ndsledujici velikost koeficientu d (Hendl, 2004):

e d > 0,80 — velky efekt,

e d =0,50 az 0,80 — stredni efekt,

e d =0,20az 0,50 — maly efekt.

Vécnou a statistickou vyznamnost jsme poufzili pfi porovnani hodnot jednotlivych
probandd na bicyklovém ergometru. Mezi porovndvané hodnoty patfily: absolutni
WRmax [W], relativni WRmax [W.kg!], absolutni primérny vykon [W], relativni pramérny
vykon [W.kg1], index Unavy [%], pramérnd kadence [RPM] a SFmax [BPM]. Déle byla
provedena jednosmérna opakovana analyza rozptylu hodnot.

Metoda rozhovoru
V neposledni fadé bylo béhem testovani uZito metody rozhovoru, jakozto
metody, kterd patfi k tém metodam spolecenskych véd, které jsou zaloZeny prevainé na

pfimém dotazovani. V tomto pripadé se nadale uziva metoda dotaznikového Setreni,
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ktera vSak v naSem pfripadé nebyla nezbytné nutnd. Jednalo se spiSe o kratky rozhovor
pred i po testovani, tykajici se pfevainé zkusenosti, znalosti a sezndmeni se s Wingate
testovanim a ndsledné s pocity a nazory na praveé probéhly vykon, kdy probandi uvadéli
pocit obtiZznosti na Borgové Skale 1-20.
Syntéza

Na zdkladé provedeni obsahové analyzy a Wingate testu, se pouZilo metody
syntéza, pomoci které jsme zpracovali veskeré vysledky a namérené hodnoty u vSech
(celkem 30 méreni) a na zdkladé toho vytvofili zavér, ve kterém jsme za pomoci
ziskanych dat vytvofili zavérecnou zprdvu o idedlnim zplsobu provedeni jizdy pfi
Wingate testu a predpokladu, ktery typ zavodnikd (proband() ma lepsi predispozice pro

kvalitni absolvovani tohoto typu testu.

4.2 Charakteristika souboru
Na podileni vyzkumu byli vybrani probandi vénujici se cyklistice minimalné

4 roky. Nékdo na horském kole zavodi jiz od mali¢ka, nékdo aZ od té doby, co nastoupil
na Sportovni gymndzium ve Vimperku. JelikoZ se jedna prevdziné o studenty této Skoly,
at uz aktualni studenty nebo absolventy, tak je zaruceno, Ze jejich vysledky budou velmi
dobré a predevsim objektivni, vzhledem k jejich témér kazdodennimu trénovani.
Zkoumany soubor tvofilo 10 zavodnik(l, pouze chlapcl, ve priimérném véku 20 let,
pricemz vétsina z nich jsou studenti stfedni Skoly. Divky do tohoto experimentu vybrany
nebyly z dlivodu objektivnosti vysledkU a statistické mu srovnavani dat. VSichni testovani
jedinci absolvovali méreni v jednom tydnu a vidy ve stejném ¢asovém useku, coZ bylo
predem urceno jako podminka, aby byly vysledky co nejefektivnéjsi a nejobjektivnéjsi
a to tak, Ze napf. konkrétni proband €. 1 absolvoval test v pondéli, ve stfedu a v patek
vidy v 9 hodin rano. Druhy proband zase ty samé dny absolvoval test vidy v 9:30 hodin
apod., akorat vZdy byli jednotlivi probandi testovani na jiny typ (zpUsob provedeni)
Wingate testu. VSichni probandi byli predem informovani o zpisobu provedeni testu
a souhlasili s nasledném zverejnéni jejich vysledkl a dat v ramci zpracovani diplomové
prace.
Sportovni gymndzium Vimperk — zaméreni horska kola

Jednd se o specidlné zamérené gymnazium, které mimo klasického studia nabizi

pravé moznost obor( se sportovni pfipravou. Mezi sporty, které Gymnazium Vimperk
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nabizi patfi kromé horskych kol také bézecké lyZzovani a snowboarding. Prvni sportovni
tfida byla na gymnaziu zfizena jiz vroce 1976 a jednalo se prevainé o sportovce
zavodicich v bézeckém lyzovani. Studenti, ktefi toto gymndzium navstévuji maji tu
moznost, Ze béhem hlavniho — zavodniho obdobi trénuji dvoufazové i v dobé vyuky
a v pripadé dobrych studijnich vysledkl je vtom Skola podporuje. Tato Skola je také
vyjimecna tim, Ze v kazdém nabizeném sportovnim odvétvi jsou profesionalni trenéfi,
ktefi maji za sebou velkou sbirku vychovanych talentl, mezi které patti jména jako napr.
Katefina Nash (mistryné svéta i Ceské republiky, horska kola a cyklokros), Tereza
Hufikovd (mistryné svéta, horska kola), Jan Vastl (mistr CR, horska kola), Martin Stosek
(mistr Ceské republiky, medailista na mistrovstvi svéta) nebo tfeba Katefina
Neumannova (olympijska vitézka, béh na lyzich). Diky kvalitni pfipravé
a profesionalnimu zaméreni dosahuji studenti gymnazia dobrych vykond a vysledkd
minimalné na republikové Urovni.

Tabulka 2
Tabulka probandii a jejich zakladni namérené udaje (zdroj viastni)

proband vék (roky) |hmotnost(kg) (£0,5) | vyska(cm)
cyklista 1 19 79,1 187
cyklista 2 18 80,5 181
cyklista 3 17 79,8 191
cyklista 4 19 75,8 184
cyklista 5 17 64,1 182
cyklista 6 20 73,6 183
cyklista 7 19 76,2 186
cyklista 8 24 73 179
cyklista 9 22 88,5 186
cvklista 10 25 70.6 170

4.3 Design experimentu
4.3.1 Organizace experimentu

Laboratorni méreni Wingate testu u celkem 10 mladych proband( probéhlo
v zavéru roku 2021 a v nékterych pfipadech zacatkem roku 2022. Jednalo se o toto
obdobi pravé zdlvodu mimosezonniho obdobi a pfitomnosti zavodnikl pred
nasledujicimi pfipravnymi soustfedénimi. U vSech proband( probihalo méreni vidy ve

stejnych podminkach a ve stejném Case, aby byly vysledky co nejvice objektivni. Kazda
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testovand osoba absolvovala test i ve stejnych dnech v tydnu. Konkrétné se jednalo vidy
o pondéli, stfredu a patek, vzhledem k ¢asové naro¢nosti, ale i regeneraci zavodnik(. Pred
kazdym nadchazejicim testovanim se vsichni probandi postavili na laboratorni vahu
a probéhla i celkova analyza télesného slozeni a hmoty (viz obr.). Pfed zahdajenim
konkrétniho Wingate testu mél kazdy z proband( 15 minut na rozjeti a zahrati
organismu, které bylo doplnéno o nékolik cca 5vtefinovych vysoko kadencnich Usekd.
Pfed momentem zahajeni 30sekundového intervalu probéhl vidy odpocet, ktery méla
na starost vzdy pfedem skolend osoba, zajistujici laboratorni priibéh Setfeni. Tato osoba
také odpocitdvala poslednich 10 vtefin testu, aby zavodnici méli vétsi motivaci
a predevsim, aby dojeli test v maximalnim usili az do Uplného konce. Zavodnici vidy po
dojeti Wingate testu, kdy se pohybovali v maximalnich hodnotdch vykonu a srdecni
frekvence, méli pak také nékolik minut na vyjeti a zklidnéni organismu do normalnich
hodnot dle své potreby. V posledni fadé pak zavodnici ohodnotili naro¢nost testu na
Borgové skale usili, v rozmezi 1-20. V neposledni fadé je nutno uvést, Ze rozlosovani
zavodnikd do jednotlivych pozic na provedeni Wingate testu bylo provedeno dle
internetového serveru www.randomizer.org, umoznujici tuto skute¢nost.

Obrazek 2
Vzor analyzy teélesné stavby u testovaného probanda
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4.3.2 Pristrojové zabezpeceni experimentu

Pro mérfeni experimentu béhem Wingate testu jsme v laboratofi vyuzili
cyklisticky trenazér LODE Excalibur Sport, ktery je povazovdn za velmi kvalitni tohoto
druhu a jeho vyhodou je predevsim stabilita, ktera je obzvlasté v tomto druhu testovani
vice neZ potfebnd a také jeho spolehlivost a presnost. Zavodnici méli v pfipadé tohoto
ergometru na vybér, jestli absolvuji test v cyklistickych SPD tretrach (pedalech) nebo
v tzv. ,klipsnach”, které zajistuji fixaci chodidel a cyklisté tak mohou provést jizdu
v botaskach &i teniskach a zamezit tak pripadnému vypadnuti z pedall. Tento model
ergometru LODE Excalibur Sport byl specidlné navrzen tak, aby vydrZzel i maximalni
vykony jezdcl, které mohou v urcitych momentech dosahovat i hodnot pres
2 500 Wattli. Toto zafizeni je také navrZzeno svysokou moZnosti nastaveni vysky,
vzddlenosti a sklonu sedla, ale i fiditek, které si mize kazdy zavodnik nastavit ve vysce
i vzddlenosti dle svych moznosti. Vyhodou téchto funkci je, Ze zdvodnici tak mohou
provést Wingate test bez BG (Body Geometry) omezeni a zamezit tak pfipadnému
snizeni vykonu v rdmci Spatného pocitu z nastaveni posedu.

Cyklisticky ergometr, v nékterych pripadech uvadén také jako trenaZzér, je jeden
z nejpouzivanéjsich pfristroji pro cyklistiku vlaboratofi. Pro tento pfistroj je
charakteristicka snadno nastavitelna velikost zatéze, ktera se v naSem pripadé ovlada
z pocitace, pripojeného dratovym systémem k ergometru. Dle Plachety (1999) je vykon
na tomto ergometru zplsoben odporem brzdici sily a frekvenci otacek. BEhem testovani
je odpor jizdy davkovan v relativnich jednotkach prepoétenych na 1 kg hmotnosti jezdce,
tedy objektivnéjsich &islech [W.kg], nebo v absolutnich hodnotdch wattech [W].
Jednou z dalSich vyhod cyklistického ergometru je prakticky minimalni naro¢nost na
prostorové zabezpeceni experimentu a také na nizkou hlukovou naroénost. V pfipadé
jinych sportovcl naopak povaZujeme za nevyhodu jednostranné a vysoké naroky na
zatizeni jednotlivych svalovych skupin a dochdzi tak k pred€asné Unavé predevsim
v oblasti dolnich koncetin.

Hmotnost a celkové sloZeni téla, kterou zajistuje bioelektricka impedancni

analyza, bylo provadéno specidlni vdhou Tanita BC 418 MA.
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5 Vysledky

5.1 Maximalni vykon

5.1.1. Maximadlni absolutni vykon
V této kapitole se vénujeme prvni hodnoté, kterou je absolutni maximalni vykon

[W]. Tento parametr byl zaznamenavan v absolutnich hodnotach [W] a hodnotach
relativnich [W.k&1], které jsou pfepocteny na hmotnost kazdého probanda. Vysledné
hodnoty u vSech probandl byly srovnavdny mezi jednotlivymi zplsoby testu
a prezentovany v grafu €. 1 a 2. Z prvniho grafu Ize vycist, Ze nejvyssi maximalni absolutni
vykony byly nejcastéji dosazeny pfi pozici ve stoji, konkrétné u 6 probandl. Zbyli
4 probandi dosahli nejvyssiho maximalniho absolutniho vykonu pfi pozici vsedé. P¥i
kombinovaném zpusobu testu nedosahl nejvyssiho maximalniho absolutniho vykonu ani
jeden testovany proband. Nejvys$si zaznamenanou hodnotou bylo 1 471 W pfi pozici ve
stoji a nejmensi naopak 905 W pfi kombinovaném zpUsobu jizdy.

Dale byly provedeny statistické analyzy, které ukazaly, Ze maximalni absolutni
vykon pfi pozici ve stoji (1 237 £ 155 W) byl vyznamné vyssi neZ pfi pozici vsedé
(1180 £ 119 W), i nez pti kombinované pozici (1 152 + 137 W). Cyklisté v pozici ve stoji
dosahuji v maximalnim absolutnim vykonu statisticky vyznamné vétsiho rozdilu nez
v pozici vsedé (p = 0,0072). Tento rozdil je vécné vyznamny (d = 0,46) s malym efektem.
Mezi pozicemi ve stoji a kombinovanou pozici nedosahuji cyklisté v maximalnim

absolutnim vykonu statisticky vyznamné vétsiho rozdilu.

34



1600
1400
1200
1000

600
400
200

1 2 3 & 5 6 7 8 9 10

Probandi

Osed M stoj 1/2 vsedé + 1/2 ve stoji

Graf 1
Namérené hodnoty maximalnich absolutnich vykonii [W] u vsech probandi
(zdroj viastni)

5.1.2 Maximalni relativni vykon
Graf ¢. 2 predstavuje zaznamenané hodnoty mezi jednotlivymi zpUsoby testu

v maximalnim vykonu prepocteném na hmotnost probandi, tedy maximalni relativni
vykon [W.kg1]. V ¢astych pfipadech se jednd o objektivnéj$i ukazatel, vzhledem
k hmotnosti jezdcl, ktera miva na absolvovani Wingate testu velky vliv. Na grafu Ize
vidét, Zze 7 z 10 proband(l dosahlo nejvyssiho maximalniho relativniho vykonu pfi testu
ve stoji. Naopak 6 z 10 testovanych mélo nejmensi maximalni vykon pfi pozici ¥ vsedé
a % ve stoji. Nejvyssi zaznamenany maximalni relativni vykon byl 19,41 W.kg™! pfi pozici
ve stoji a nejmensi pak 12,61 W.kg? pfi kombinovaném zplsobu jizdy. Maximalni
relativni vykon pfi pozici ve stoji (16,5 + 1,7 W.kg?) znaéné prevazoval oproti pozici
vsedé (15,5 + 1,1 W.kg?) i oproti kombinované pozici (15,1 + 1,2 1,7 W.kg™?). Cyklisté
nedosahuji u maximalniho relativniho vykonu v pozici ve stoji statisticky vyznamné
vétsiho vykonu nezZ v pozici vsedé (p = 0,063). Tento rozdil je viak vécné vyznamny
(d =0,60) se stfrednim efektem. Mezi pozicemi ve stoji nedosahuji cyklisté statisticky
vyznamné vétsich rozdilll v maximalnim relativnim vykonu ve srovnani s kombinovanou

pozici.
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Nameérené hodnoty maximdlnich relativnich vykonii [WKg™Y] u vsech probandii
(zdroj viastni)

5.2 Primérny vykon

5.2.1 Primérny absolutni vykon
Tretim sledovanym parametrem byl primérny vykon [W] zaznamenany po celou

dobu (30 s) testu. Tento udaj byl zaznamenam kazdych 0,2 sekund méreni. Na grafu ¢. 3
je znazornén priamérny absolutni vykon zaznamenany u vSech proband( mezi
jednotlivymi typy testu. Nejvyssi primérny absolutni vykon byl zaznamenan na hodnoté
926 W pfi pozici ve stoji a nejmensi pfi pozici vsedé 647 W. Primérny absolutni vykon
pfi pozici vsedé (740 + 81 W) byl podstatné nizsi (p<0,01), neZ pfi pozici ve
stoji (762 £ 85 W) i neZ pti kombinované pozici (761 + 76 W). Cyklisté v pozici ve stoji
dosahuji v primérném absolutnim vykonu statisticky vyznamné vétsiho rozdilu nez
v pozici vsedé (p<0,001). Tento rozdil je vécné vyznamny (d = 0,27) s malym efektem.
Dale cyklisté v pozici kombinované dosahuji v primérném absolutnim vykonu statisticky
vyznamné vétsiho rozdilu nez pfi pozici vsedé (p<0,001). Tento rozdil je vécné vyznamny
(d = 0,219). Cyklisté v pozici ve stoji nedosahuji v prdmérném absolutnim vykonu

statisticky vyznamnych rozdil(i nez v pozici kombinované.
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Graf 3
Namérené hodnoty primeérnych vykonu [W] u vsech probandii (zdroj viastni)

5.2.2 Primérny relativni vykon
Graf ¢. 4 predstavuje Udaje z predchozi kapitoly, prepoétené na hmotnost

probandd, tedy pramérny relativni vykon W.kg?. Tento parametr z hlediska hodnoceni
Urovné a zdatnosti testu byva nejefektivné;jsi. Pfi podrobném zkoumani grafu je mozno
konstatovat, Zze 7 z10 testovanych probandd mélo nejvyssi primérny vykon pfi
kombinovaném zpUsobu jizdy. Stejny pocet (7 z 10) proband( pak dosahlo nejmensiho
pridmérného relativniho vykonu pfi pozici vsedé. Nejvyssi zaznamenany primérny
relativni vykon byl 11,05 W.kg? pfi jizdé v pozici ve stoji, a naopak nejmensi byl
zaznamendam pfi pozici vsedé (8,67 W.kg). Primérny relativni vykon byl béhem pozice
vsedé vyrazné nizéi (9,7 + 0,6 W.kg') neZ pfi pozici ve stoji (10 + 0,7 W.kg!) i neZ pfi
kombinované pozici (10,1 + 0,6 W.kg?!). Cyklisté dosahuji v primérném relativhim
vykonu v pozici ve stoji statisticky vyznamné vétsiho rozdilu nez v pozici vsedé (p<0,003).
Tento rozdil je vécné vyznamny (d = 0,42) s malym efektem. Déle dosahuji cyklisté
v primérném relativnim vykonu v pozici kombinované statisticky vyznamné vétsiho
rozdilu nez v pozici vsedé (p<0,001). Tento rozdil je vécné vyznamny (d = 0,397) s malym
efektem. Mezi pozicemi ve stoji a pozici kombinované nedosahuji cyklisté v priimérném

relativnim vykonu vyznamnych statistickych rozdilu.
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Nameérené hodnoty primérnych relativnich vykonmii [W.kg] u vsech probandii
(zdroj viastni)

5.3 Index Unavy

Index Unavy, nékdy také definovano jako rychlost Unavy, je sniZeni schopnosti
vykondvat cCinnost po prfedchozim vynaloZzeném Usili. Graf ¢. 5 srovnava jednotlivé
probandy zvlast v rdmci jejich indexu Unavy mezi jednotlivymi zplsoby testu. Nejvyssi
pozici ve stoji. U 4 z 10 proband( bylo zaznamenano nejvyssiho indexu Unavy pfi testu
v pozici ve stoji, a naopak nejniz$i index Unavy zaznamenalo 5 z 10 proband( pfi
kombinované pozici testu. Index uUnavy v pozici ve stoji (50,1 £ 9,2 %) a v pozici
vsedé (49 £ 7,7 %) byl znacné vyssi, neZ pfi pozici kombinované (47,6 £ 5,4 %). Rozdil
hodnot indexu Unavy u cyklistll mezi pozicemi vsedé a kombinované pozici je vécné
vyznamny (d = 0,53) se stfednim efektem. U ostatnich zplsob( testl neni vindexu Unavy

vyznamny statisticky rozdil.
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Nameérené hodnoty indexu unavy u vsech probandii [%] (zdroj viastni)

5.4 Primérna kadence

Na grafu €. 6 je zndzornéno srovnani maximdlnich otacek u vSech probandi
dosazeny u vSech typQ testu. Maximalni otacky byly zaznamenany 177 RPM pfi pozici
testu ve stoji a nejmensi 126 RPM pfi kombinovaném zpUsobu jizdy. Primérné otacky
u pozice ve stoji (151,4 + 14,4 RPM) byly vyznamné vyssi, neZ pfi pozici vsedé
(146,4 £ 14,1 RPM) i nez pti kombinované pozici (147,7 £ 12,8 RPM). Cyklisté nedosahuiji

v priimérné kadenci mezi jednotlivymi pozicemi statisticky vyznamné rozdily.
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Namérené hodnoty maximalnich otacek u vsech probandii [RPM] (zdroj viastni)

5.5 Maximalni srdecni frekvence

Na grafu €.7 je zndzornéno srovnani dosazenych maximalnich srdecnich frekvenci
u vSech zpusobU jizdy vsech probandl. Nejvyssi srde¢ni frekvence byla zaznamenana
210 BPM pfi pozici vsedé. Nejmensi zaznamenana maximalni srdecni frekvence byla
166 BPM také pfi pozici testu vsedé. Maximalni srdec¢ni frekvence pfi kombinovaném
zpUsobu jizdy byla znacné vyssi (183 + 11,4 RPM) oproti pozicim vsedé (179 + 12,5 RPM)
a ve stoji (180 + 7,1 RPM). Cyklisté nedosahuji v maximalni srde¢ni frekvenci mezi

jednotlivymi pozicemi statisticky vyznamné rozdily.
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Namérené hodnoty maximalni srdecni frekvence [BPM] u vSech probandit (zdroj viastni)

V niZe uvedené tabulce ¢. 3., jsou zndzornény jednotlivé namérené parametry
v primérnych hodnotach vsech probandd s hodnotami rozptylu u vSech pozic testu.
Nejvétsi vyznamné statistické rozdily byly pfi pozici vsedé zaznamenany ve srovnani
s pozici ve stoji u pramérného vykonu [W] (p = 0,001), u primérného relativniho vykonu
[W.kg'] (p<0,003) a u primérné kadence (p = 0,05). Mezi pozicemi vsedé
a kombinované pozici byly vyznamné statistické rozdily zaznamenany u pridmérného

vykonu [W] (p<0,001) a u primérného relativniho vykonu [W.kg?] (p<0,001).
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Tabulka 3
Tabulka vsech zkoumanych parametrii s hodnotami rozptylu u vsSech probandii
(zdroj viastni)

SED STOJ KOMBI

pramér i pramér * pramér +
Absolutni vykon [W] 1179 119 1237 155 1152 137
Primérny vykon [W] 740** " 81 762 85 761 76
Absolutni relativni vykon [W.kg™] 15,5 1 16,4 1,7 15,1 1,2
Primérny relativni vykon [W.kg™] 9,7**" 06 10 07 10 06
Index tUnavy (%) 49 7,7 50 92 47 55
Primérna kadence [RPM] 146 * 14,1 150 14,5 148 12,8
Maximalni srdecni frekvence [BPM] 179 12,5 180 7 183 11,4

Pozn. hodnoty vyznamnych rozdilt : ve srovndni s pozici ve stoji: (p<0.05) *, (p<0.01) **,
(p<0.001) ***, ve srovndni s kombinovanou pozici: (p<0.05) ', (p<0.01) ", (p<0.001) ™.

Na grafu €. 8 je zndzornéno srovnani pribé&hu primérnych vykont [W.kg'] mezi
vSemi probandy u vSech typ( testu v jednotlivych pozicich. Kazda kfivka je zndzornéna
jako priimérnda hodnota pravé daného zpusobu provedeni jizdy. U zpUsobu jizdy vsedé,
dosahované hodnoty pramérného vykonu, predevsim v jeho druhé poloviné. Probandi
vtomto zplsobu dosahovali nejvyssiho vykonu pomérné brzy, vpriméru po
1,5 vtefindach, ale pomérné brzy nastavala také faze mrtvého budu a vykon zacinal rychle
klesat. Zpusob jizdy ve stoji (pferuSovana krivka) lze konstatovat jakozto nejlepsi
vzhledem k jednoznacnému dosahovani nejvysSich pramérnych vykonl, a to ipo
relativné kratké dobé, podobné jako u testli vsedé (Cernd kfivka), avsak zde dokazali
probandi udrZovat vysoky primérny vykon vétSinou po celou dobu testu. P¥i
kombinovaném zpUlsobu (% ve stoji + % vsedé), ktery je zndzornén svétle Sedou krivkou,
mUlzeme vidét, ze k nejvyssim priimérnym vykonlm dochazelo nejpozdéji ze vsech tfi
zpUsobU provedeni Wingate testu a zaroven dochazelo v priiméru k nejrychlejSimu
poklesu vykon( v prvni ¢asti testu, ale diky zméné pozice do stoje v poloviné méreni se
zavodnici dokazali dostat do nadprimérnych hodnot vykon( v prepoctu na télesnou

hmotnost, a to az do konce méreni.
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Pribeh relativnich vykonii [W.kg™] Vjednotlivich pozicich u vsech probandii
zaznamenany kazdych 0,2 sekund (zdroj vlastni)

5.6 Analyza jednotlivych proband
Proband ¢. 1

V pfipadé prvniho probanda se jedna o zavodnika, kterému je 19 let a na
horském kole aktivné zavodi jiz ¢tvrtou sezénu. Na ndsledujicim obrazku si mlzeme
podrobné zanalyzovat jeho télesnou skladbu. Tato analyza vyhodnocuje udaje jako
celkovy télesny tuk (v %), hmotnost, vysku, aktivni télesnou hmotu (ATH), coZ je veskera
télesna hmota bez tuku, dale celkovou svalovou hmotu a télesnou vodu. Na obrazku
mlzZeme vidét i barevnou stupnici, kterd nam ukazuje, jestli je udavand hodnota
v optimalnim stavu, nedostacujicim nebo naopak pfilis ve vysokém. U probanda ¢. 1
mUlzeme vidét, Ze vSechny zaznamenané hodnoty jsou v optimalnim stavu. V rdmci
testovani Wingate nas budou zajimat predevsim parametry hmotnost a svalova hmota,

nebot tyto dva Udaje mivaji zpravidla velky vliv na absolvovani Wingate testu.
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Obrazek 3
Analyza télesné stavby u probanda ¢. 1 (zdroj viastni)

(muz 19 Let) Aktudlni acet
Datum: £.12.2021 Analyza tdlesného tuku %]
Télesny tuk: 153 % s 0 2 * e s 2 2 4 »
CL | B
20N 200% M
AT 15 9 19 0
Hmotnost: 793 kg Hodnoceni hanotnosti [kg)
as » » 0 L - L= 109 QS "
®w g ™ 04 g
Vidka: 187 cm Analyza BMI [kgm”)
BMI: 227 kg/m’ W WO O I I M 2NN REN
' M0 X )
Netwénd hmota: 672 kg Analyza svalové hemoty [%)
Svalovi hmota: S10% e n re n ” = = 2 . =
R
r2on noN 8’
o7 g 0. 2g 0 Ong
Télesna voda: 620 % Télesnd voda analyzy [
492 kg 0SS @ M 6 613 @ Q5 6 65 6 s 65 04l
o 1.5
Legenda: - [ ] | | [ l -
Pomalu Saireny Dobry Zvyieny Vysoky

Prvnim analyzovanym testem u probanda €. 1 je graf zplsobu jizdy vsedé. Tento
test absolvoval proband €. 1 az v posledni den testovani. Pro zavodniky se tento test na
zakladé jejich hodnoceni a rozhovoru s nimi zda jako nejlépe zvladnutelny, mozna proto,
Ze ho takto absolvuji nejcastéji. Pfi porovnani jednotlivych parametri se v tomto pripadé
proband dostal na hodnotu maximalniho vykonu nejdfive, po pouhych 1,2 vtefinach,
atonavykon1215W, cozZ je v jeho ptipadé méné nez pti testu ve stoji, ale naopak vice,
nez pritestu sed + stoj. Vice efektivnim ukazatelem je v tomto ptipadé prlimérny vykon,
jenZz se dostal na hodnotu 756 W, ktera byla ze vSech tti zplsobl u probanda ¢. 1
nejmensi. Nemusi tomu vsak byt u ostatnich proband, coZ se dozvime v pribéh dalsich
analyz. V prepoctu probandova vykonu na jeho hmotnost bylo u maximalniho
relativniho vykonu pfi pozici vsedé dosazeno hodnoty 15,4 W.kg?, a u primérného
relativniho 9,59 W.kg%, co? je, jak jiz bylo zmifiovdno, nejmensi podany vykon. Vzhledem
k nejmensimu pramérnému absolutnimu i relativnimu vykonu a zaroven probandovo
hodnoceni, Ze je Wingate vsedé ze vSech tfi zplsobl jizdy povazovan jako nejméné
narocny, byl tak index Unavy také nejmensi, konkrétné se jednalo o0 39,23 %. Vzhledem

k tomu, Ze se nejednalo o pozici ve stoji, kterd je charakterizovdna spiSe jako sprinterska,
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byly maximalni otacky nejmensi ze vSech absolvovanych jizd, konkrétné 136 RPM
a proband se na tuto hodnotu dostal pfesné po 4,23 vtefinach. SFmax byla zaznamenana
na hodnoté 182 BPM, ze vSech tfi probandovo testl jako druhd nejvyssi, stejné jako
Borgova Skdla na hodnoté 17.

Druhym analyzovanym testem je pozice ve stoji, kterou proband €. 1 absolvoval
druhy testovaci den (stfedu). Béhem celych 30 vtefin si tedy proband nesmél sednout
na cyklistické sedlo ani jinak zménit pozici jizdy. Oproti nasledujicimu testu, zde proband
dosdhl maximalniho vykonu 1 272 W, coz je o vice jak 130 W vice. Dvodem toho mUze
ktera byva pro podani maximdlniho vykonu znacné efektivnéjsi, ale vétSinou také
rychleji unavujici, kdezto u predchoziho testu se do této pozice dostal proband az po
poloviné casu jizdy. Také ¢as, do kterého se zdvodnik dostal na maximum vykonu byl
vtomto pripadé rychlejsi, konkrétné to bylo po 1,62 vtefinach, avsak pramérny
absolutni vykon nebyl nyni témér rozdilny, tedy o pouhé 2 W, coz bylo v tomto ptipadé
758 W, z ¢ehoZz muieme predpokladat, Ze tyto dva typy testu by nemusely byt nijak
zasadné rozdilné, co se pramérného vykonu tyce, avsak nemusi tomu byt u vétsiny
zavodniku. Vétsi byl tedy vsak maximalni relativni i priimérny relativni vykon, konkrétné
16,04 W.kg?, resp. 9,85 W.kg™. Index Unavy byl v tento den vétsi, resp. rychlejsi a to
54,42 %, z cehoz mUzeme ¢astecné potvrdit, Ze jizda v maximalnich hodnotéach ve stoji
prinasi rychlejsi vznik dnavy. Maximalnich otacek bylo pfi testu ve stoji dosazeno po
4,22 vtetinach a to 159 RPM. Maximalni srde¢ni frekvence byla namérena na hodnoté
178 BPM, cozZ je také znacny rozdil oproti nasledujicimu testu, kde byla probandova
hodnota o 9 tepl vice. Borglv koeficient obtiznosti dle pocitu testovaného byl uveden
18, tzn. Ze se jednalo o ponékud obtiZnéjsi zplsob testu oproti testu, ktery byl % vsedé
a % ve stoji.

Poslednim testem probanda €. 1 byl kombinovany, tzn. proband se po 15 vtefinach
jizdy na pokyn testujici osoby zvedl ze sedla a absolvoval test za pozice ve stoje. Proband
se béhem tohoto testu dostal na hodnotu maximalniho vykonu 1 141 W, a to hned po
zacatku testu, cca po 2,83 vtefinach. Nasledné vykon pozvolné klesal k hodnoté okolo
700 W. Po zméné zpusobu jizdy se dokazal svym vykonem dostat na maximalni Uroven
okolo 830 W. Celkové z analyzy vychazi primérny absolutni vykon celého testu 779 W.

V ramci prepocteni vykonu na télesnou hmotnost probanda byl maximalni relativni
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vykon 14,39 W.kga pramérny relativni vykon pak 9,82 W.kg'. Zajimavym parametrem
v tomto testu je index (rychlost) unavy, ktery byl v tomto ,rozdéleném testu” 43,96 %,
coz je hodnota uvadéna jako spiSe podpramérna. Proband dale v kombinovaném testu
dosahl 159 RPM, coz bylo také jeho maximum, které béhem vsech tfi testovani dosahl.
V neposledni fadé je tfeba uvést probandovo srdecni frekvenci, kterd v kombinovaném
testu byla 187 tep(/min. Po absolvovani testu, kdy jsme se probanda ptali na jeho pocit
ohledné obtiznosti testu dle Borgovy $kaly, uvedl hodnotu 15, coZz odpovidd pocitu
obtizného testu, avSak do maximalniho pocitu obtiZnosti bylo jesté pfilis daleko.

V rdmci analyzovani viech tfi zplsob jizdy mizZeme struc¢né vyhodnotit u prvniho
probanda jeho vysledky. Za nejlepsi provedeny test, co se maximalniho i prlimérného
relativniho vykonu, rychlosti Unavy, otacek a dalSich parametr( ty¢e, mUZzeme uvést
Wingate provadény cely ve stoji. Proband zde dosahl nejlepSiho maximalniho

i primérného relativniho vykonu i nejvyssich otacek.

Tabulka 4
Tabulka vsech zkoumanych parametrii u probanda ¢. 1 (zdroj viastni)
SED STOJ KOMBI
priumér | pramér | pramér
Absolutni vykon [W] 1215 1272 1141
Primérny vykon [W] 756 704 745
Absolutni relativni vykon [W.kg™] 15,4 16,04 | 14,39
Pramérny relativni vykon [W.kg™"] 9,59 9,85 9,82
Index Unavy (%) 39 54 44
Primérna kadence [RPM] 136 159 156
Maximalni srdecni frekvence [BPM] 182 178 187

Proband ¢. 2

Druhému probandovi je 18 let a na horském kole zavodi jiz 8 let. Z analyzy télesné
skladby (viz. nize) mizeme vidét, Ze celkovda hmotnost probanda je 80,5 kg, z nichz
svalovou hmotu tvofi témér 64 kg, coZz znamenad, Ze se bude jednat spiSe o silového
jezdce s proporcemi, které by mohly byt pro Wingate test spiSe vyhodou. Dle
doporucené analyzy je vsSak vidét, Ze pro optimalni cyklistické proporce by méla byt

télesna hmotnost probanda cca 2 kg niZzsi.
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Obrazek 4
Analyza télesné stavby u probanda ¢. 2 (zdroj viastni)

(muz 18 Let) Aktuilni ulet
Datum: 13.12.2021 Analyza télesného tuku [%)
Télesny tuk: 17,0 % 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 2
10,0% 20,0% 24.0%
8,1k 16.1kg 19,39
Hmotnost: 80,5 kg Hodnoceni hmotnosti [kg)
60 [ ™ 75 80 85 %0 @
60,39 78.6kg 93.7%g
Vyska: 181 cm Analyza BMI [kg/m?]
BMI: 24,6 kg/m* 171819 M 2 2 2B 24 25 % 2 B 2 ¥
18.4 24.0 286
Netuénd hmota: 66,8 kg Analyza svalové hmoty [%)]
Svalova hmota: 794 % 70 70 72 73 7A 75 76 77 78 79 80 81 82 B3 B4 85 86 87 8f
=639 kg -
72,0% 76.0% 86.0%
58,0kg 61.2g 60,2
Télesna voda: 60,7 % Télesna voda analyzy [%)]
=48,9 kg 595 € €05 61 615 62 625 63 635 64 645 65 655

60,0% 65.0%

48,3%g 52,3%g
eend: [l [ B (CJ HE
Pomalu Snizeny Dobry Zvyieny Vysoky

Dle rozlosovani, byl u probanda €. 2 prvnim absolvovanym Wingate testem
vsedé. Z tabulky nize mGzeme vidét, Ze opravdu zavodnik s vyssi télesnou hmotnosti
a svalovou hmotou muiZe dosdhnout pomérné vysokého maximalniho absolutniho
vykonu, v tomto pfipadé se jednalo o hodnotu 1 256 W, na kterou se by schopen dostat
relativné brzy, po 1,42 vtefinach, v prepoctu jeho télesnou hmotnost to vsak vychazi na
15,61 W.kg?’ coZ je velmi podobny absolutni relativni vykon, jako u pfedchoziho
probanda. Pokud se podivame na pramérny absolutni vykon béhem testu vsedé, tak se
proband €. 2 dostal na celkovou hodnotu 704,01 W, v pfepoctu na jeho hmotnost tedy
8,75 W.kg, coz aktualné vychazi jako nejmensi dosazeny pramérny relativni vykon.
Rychlost Unavy u testu vsedé byla 55,87 %, prozatim také nejvétsi. Proband €. 2 dosahl
u testu vsedé maximalnich otacek za 4,64 vtefin a to konkrétné 160 RPM, tedy o 24 RPM
vice, nez proband ¢. 2 u stejného zpuUsobu testu. Zaroven je tfeba dodat maximalni
srdecni frekvenci 210 BPM, z ¢ehoZz mlzeme fici, Ze se tento proband lisi od praméru
maximalnich tepl sportovcl nebo cyklistll vtomto a véku a jeho hodnoty jsou o par

jednotek vyssi.
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Druhym Wingate testem, ktery proband €. 2 absolvoval, byl ve stoji. Z analyzy
predchoziho probanda mlzeme fici, Ze je tento zpUsob zatim nejobtiznéjsi. Ani zde tomu
nebylo jinak. Testovany cyklista se dostal na maximalni hodnotu absolutniho vykonu
1344 W, a to po pouhé 1 vtefiné a 0,02 setin sekundy, tzn. téméf o 90 W vice neZ pfi
testu vsedé, v pfepoétu na absolutni relativni vykon pak 16,61 W.kg?, coZ je presné
0 1 W.kg?vice. Primérny absolutni vykon mél hodnotu 703,66 W, primérny relativni
pak 8,70 W.kg?, z &eho? Ize usoudit, Ze se jednalo o téméf totoZny vykon, jako pfi jizdé
vsedé. Rychlost Unavy byla v tomto pfipadé vétsi — 61,26 %, ale maximalni otacky zde
jasné dominovaly, 169 RPM, na které se proband €. 2 dokazal dostat po 3,44 vtetinach.
SFmax zde byla podstatné nizsi, konkrétné 194 BPM.

Posledni testovaci den (patek) absolvoval zavodnik Wingate 15 s vsedé a 15 s ve
stoji. Nejprve se opét podivdme na maximalni dosazeny absolutni vykon tohoto testu po
1,21 vtefinach, ten byl u probanda ¢.2 v tomto pripadé nejmensi — 1 194 W (o 150 W
méné, neZ u testu ve stoji), coz odpovida absolutnimu relativnimu vykonu 14,83 W.kg™.
Zajimavym ukazatelem byl pfi tomto testu pramérny absolutni vykon, ktery byl naopak
ze vSech tfech absolvovanych testl nejvyssi — 744,92, primérny relativni vykon zde vysel
9,25 W.kg™. Rychlost Gnavy byla p¥i kombinované pozici 50,75 % a po 3,67 vtefinach se
proband dostal na maximum 162 RPM. Srdecni tep zde vystoupal na pouhych 190 BPM.
Proband ¢. 2 mél, co se primérného relativniho vykonu tyce tento test %vsedé a % ve

stoji jako nejlepsi, prestoze nebylo dosazeno nejvyssiho maximadlniho absolutniho

vykonu.
Tabulka 5
Tabulka vsech zkoumanych parametrii u probanda ¢. 2 (zdroj vlastni)
SED STOJ KOMBI
primér | pramér | pramér
Absolutni vykon [W] 1256 1344 1194
Primérny vykon [W] 704 703 745
Absolutni relativni vykon [W.kg'l] 15,61 16,61 14,83
Pramérny relativni vykon [W.kg™] 8,75 8,71 9,25
Index Unavy (%) 56 61 51
Priimérna kadence [RPM] 160 169 162
Maximalni srdecni frekvence [BPM] 210 194 190
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Proband ¢. 3

V poradi tfeti proband je 17 let stary (kategorie junior 1. rokem) a na horském,
Castecné i silni¢nim kole, zavodi 6 let. Jedna se o cyklistu vyssi postavy — 191 cm
s télesnou hmotnosti 79,8 kg, coz je dobry pomér BMI (Body Mass Index), ale pro
cyklisty, kteri zavodi na horském kole, je vysoka postava ve vétsiné pfipadd nevyhodou.
Veskeré mérené hodnoty z obrdzku viz. niZze jsou v optimalnich hodnotach, pouze
obsazeni télesné vody je ve snizeném stavu, coz by v tomto typu testovani nemélo mit
zasadni vliv na vykon pfi Wingate testu.

Obrazek 5
Analyza télesné stavby u probanda ¢.3 (zdroj viastni)

(muz 17 Let) Aktualni acet
Datum: 13.12.2021 Analyza télesného tuku [%)
Téelesny tuk: 143 % 8 0 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 2¢
10,0% 20,0% 24.0%
8,0kg 16.0ng 19.2%g
Hmotnost: 79.8 kg Hodnoceni hmotnosti [kg]
65 70 75 80 8 90 95 100 105
67.1kg 87.6kg 104.3xg
Vyska: 191 cm Analyza BMI [kg/m?]
BMI: 219kg/m* 17 18 19 D 21 2 23 24 25 2 2 B 2 P
18.4 240 286
Netuénd hmota: 68,4 kg Analyza svalové hmoty [%]
Svalova hmeota: 818 % 70 71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86 87 8f
R .
72.0% 76.0% 86.,0%
57.5kg 60.64g 68.6hg
Télesna voda: 62,8 % Télesna voda analyzy (%)
=50,1 kg 62 63 68 65 66 67 68 6 70 71 72 73 74 75 76
65.0% 75.0%
51,969 59,0k
eend: [l [ BEE [ R
Pomalu Snizeny Dobry Zvyieny Vysoky

Proband ¢. 3 mél jako prvni test v poradi ve stoji. V ném dosahl maximalniho
absolutniho vykonu 1 369 W, a to po 1,82 vtefinach. V prepoctu na télesnou hmotnost
jezdce se pak jednalo o maximalni relativni vykon 17,61 W.kg'. Primérny absolutni
vykon zde poprvé presahl hranici 800 W, konkrétné 823,14 W (primérny relativni
vykon — 10,31 W.kg1). Po 4,47 vtefinach bylo dosaZzeno maximalnich otacek 165 RPM.
Index Unavy se nikterak nevyjimal — 51,89 %, ale maximalni SF byla zaznamenana na

hodnoté pouhych 177 BPM pfi pozici ve stoji. DlOvodem toho mUzZe byt fakt, Ze je
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zavodnik spiSe vytrvalostniho typu. Druhym testem probanda ¢. 3 byl Wingate 15 s vsedé
a 15 s ve stoji. Zde bylo po 1,41 vtefinach dosazeno maximalniho absolutniho vykonu
1249 W, maximalniho relativniho pak 15,72 W.kg?, takie byl maximalni absolutni
i relativni vykon v tomto testu o néco nizsi a nebylo tomu tak ani v primérném vykonu
po dobu celych 30 vtefin — absolutni 809,41 W a relativni 10,18 W.kg™. Rychlost Gnavy
se oproti testu ve stoji zvySila o téméf 7 % na hodnotu 58,25 %. Maximalni srdecni
frekvence byla zaznamenana na hodnoté 171 BPM. V posledni fadé je tfeba jesté uvést
probandovo maximalni otdcky — 161 RPM, na které se dostal po 5,63 vtefinach. Proband
#3 absolvoval posledni den Wingate test vsedé. Stejné jako u predchozich dvou
probandd muizeme po vyhodnoceni jednotlivych parametrd tento zpuUsob jizdy
povaZovat jako nejhlre absolvovany. Maximalni absolutni dosazeny vykon byl témér
0 300 W mensi, nez u testu ve stoji — 1 078 W po 1,01 vtefindch, maximalni relativni
13,50 W.kg ™. Primérny absolutni vykon zde jen lehce pfesahl hranici 800 W o pouhych
0,58 W, pramérny relativni 10,02 W.kgl. Maximalni otacky 158 RPM dosaZeny po
5,02 vtefinach. Proband se svou maximalni srdecni frekvenci u testu vsedé dostal na
hodnotu pouze 168 BPM. Rychlost Unavy byla zaznamendana na 40,70 %. Prestoze byly u
probanda ¢. 3 dosaZzené vykony pomérné vyrovnané, tak nejlepsich cisel (vykonovych
hodnot) bylo dosazeno u Wingate testu ve stoji. Jedna se tedy jiz o druhého testovaného
probanda, ktery mél namérené hodnoty v tomto zplsobu provedeni nejlepsi. Naopak
u tfetiho testovaného byly naméfené absolutni i relativni hodnoty nejhorsi u testu
vsedé, coZ je také druhy pfipad tohoto zplsobu testu, ktery vyhodnocujeme jako

nejhure absolvovany.

Tabulka 6
Tabulka vsech zkoumanych parametrii u probanda ¢. 3 (zdroj vlastni)
SED STOJ KOMBI
priumér | pramér | pramér
Absolutni vykon [W] 1078 1369 1249
Primérny vykon [W] 800 823 809
Absolutni relativni vykon [W.kg'1] 13,5 17,61 15,72
Pramérny relativni vykon [W.kg™"] 10,02 10,31 10,81
Index Unavy (%) 41 52 58
Primérna kadence [RPM] 158 165 161
Maximalni srdecni frekvence [BPM] 168 177 171
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Proband ¢. 4

Ctvrty testovany zavodnik absolvoval Wingate méFeni stejné jako predchozi
proband v tomto poradi: ve stoji, %2 vsedé + % ve stoji a vsedé. Jednd se o cyklistu,
kterému je 19 let a aktivné zdvodi v terénu ctvrtym rokem. Jeho télesna skladba
odpovida optimalnim télesnym proporcim, které by mél kazdy MTB cyklista mit. Télesna
hmotnost i vySka se nijak nelisi od priméru (75,8 kg a 184 cm). Celkovy télesny tuk byl
zde naméren také v optimalni hodnoté 15 %.

Obrazek 6
Analyza télesné stavby u probanda ¢. 4 (zdroj viastni)

(muz 19 Let) Aktualni acet

Datum: 13.12.2021 Analyza thlesného tuku [%)

Téelesny tuk: 150 % 8 P 12 W 1B 1B M 2 U B
9,0% 20,0% 24,0%
6.8k 15,2k 8.2g

Hmotnost: 75,8 kg Hodnoceni hmotnosti [kg]

60 85 i) 75 0 85 90 9 100 105
64,3 ™ 191.6xg

Vyska: 184 cm Analyza BMI [kg/m*]

BMI: R2Akg/m’ g 19 M N 2 B 4 25 B Y B 2B DN
19.0 240 30,0

Netuéna hmota: 64,4 kg Analyza svalové hmoty [%]

Svalova hmota: 813 % n R 74 (] T 80 82 84 6 8

=61,6 kg -
72.0% 76,0% 7.0%
54,649 57.6kg 65,009
Télesna voda: 62,1 % Télesna voda analyzy [%]
=47,1 kg 595 € 605 61 615 6 625 63 635 64 645 65 655

60,0% 6,0%
45,5k 9 %g

Legenda: - ﬁ - l—1 -

V prvnim testu ve stoji dosahl proband ¢&. 4 vybornych hodnot. Maximalni
zaznamenany absolutni vykon byl po 1,42 vtefinach testu 1 471 W — prozatim nejvyssi
dosaZeny a v pfepoctu na télesnou hmotnost probanda 19,41 W.kg* maximalni relativni
vykon. Priimérny absolutni vykon byl také velmi vysoky — 875,45 W, pramérny relativni
11,05 W.kg?!. V rdmci Wingate testu ve stoji byla naméfena rychlost Gnavy 58,11 %.
Zavodnik se zde byl schopen dostat na 177 RPM po 5,25 vtefindch a dosahl tak
maximalni SF 197 BPM. Tento test byl zatim ve srovnani probéhlych testd ten nejlepsi.

Ill

Ve druhém testu, tzv.,pll na pal”, tedy ¢ast vsedé a ¢ast ve stoji, ktery vétSina probandi
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v zavéru tydne hodnotila jako ten nejobtiznéjsi, konkrétné zména z pozice vsedé na
pozici ve stoji byla dle rozhovoru s nimi nejhorsim okamzikem testovani, bylo u ¢tvrtého
probanda naméreno maximalniho absolutniho vykonu po 1,01 vtefinach 1 270 W,
resp. 16,58 W.kg? jakoZto maximalniho relativniho vykonu. Priimérny absolutni vykon
byl 0 néco nizsi nez v testu ve stoji, tj. 822,07 W, pramérny relativni vykon 10,73 W.kg™.
Index Unavy pfitestu ve stoji byl zaznamenan na 50,60 %. Maximalni otacky byly v tomto
pfipadé také nizsi — 166 RPM, dosazeno po 4,42 vtefinach. Maximalni srdecni frekvence
byl zaznamenana na 205 BPM (o 12 vice neZ v jizdé ve stoji). Zavérecnym testem
Ctvrtého testovaného byl test absolvovany z celé ¢asti vsedé. Z primérného vykonu,
jakoZzto nejobjektivnéjSiho ukazatele, lze usoudit, Zze byl tento test u probanda
¢. 4 nejobtiznéjsi, resp. bylo naméreno nejhorsich vysledkd. Maximalni absolutni vykon
byl naméfen 1331 W po 1,02 vtefindch, maximalni relativni pak 17,58 W.kg™%, primérny
absolutni vykon 814,81 a pramérny relativni 10,76 W.kg™. Rychlost inavy byla 56,10 %.
Také maximalni otdcky byly po 5,65 s od zacatku Wingate testu naméreny podobné jako
u prvniho testu 176 RPM a maximalni SF byla v testu vsedé 176 BPM. Zavérem je tfeba
fici, Ze u probanda €. 4 vychazely v rdmci primérného absolutniho i relativniho vykonu,
maximalnich otacek, indexu unavy a dalSich namérenych parametr( nejlepsi vysledky

a hodnoty pfi testu ve stoji, a naopak nejhorsi pfi testu vsedé.

Tabulka 7
Tabulka vsech zkoumanych parametrii u probanda ¢. 4 (zdroj vlastni)
SED STOJ KOMBI
primér | pramér | pramér
Absolutni vykon [W] 1331 1471 1270
Priimérny vykon [W] 815 875 822
Absolutni relativni vykon [W.kg'1] 17,58 19,41 16,58
Pramérny relativni vykon [W.kg™"] 10,76 11,05 10,73
Index Unavy (%) 49 44 43
Priimérna kadence [RPM] 169 172 166
Maximalni srdecni frekvence [BPM] 176 177 205

Proband ¢.5

Patému testovanému probandovi je 22 let a na horském kole zavodi jiz od svych
12 let, tzn. jiz 10 let. Mezi jeho oblibené sporty mimo cyklistiku patfi také hokej nebo

bézecké lyzovani, coz by mohlo znamenat, Ze jeho télesné predpoklady budou spise
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silového charakteru. V rdmci analyzy télesné skladby jsme naméfili tyto hodnoty: télesna
hmotnost = 88,5 kg, coz dle predpokladl odpovida rychlostné — silovym parametrim
sportovce, které Ize vnimat, jako dobry predpoklad pravé pro Wingate test. Ddle pak
télesnd vyska — 186 cm a télesny tuk, ktery byl naméren na hodnoté 9 % (8 kg z celkové
télesné hmotnosti). Tento proband absolvoval Wingate testy v nasledujicim poradi:
ve stoji, v sedé a % v sedé + % ve stoji.

Obrazek 7
Analyza télesné stavby u probanda ¢. 5 (zdroj viastni)

(muz 22 Let) AKktudlni acet
Datum: 13.12.2021 Analyza télesného tuku [%]
I'élesny tuk: 9.0 % 6 8 v 12 " B 1B D 2 u B
o .
20% 20.0% 25.0%
7.1kg 17,7%g 22,109
Hmotnost: 88,5 kg Hodnoceni hmotnosti [kg)
s ) 75 80 85 % % 100 105
. .00 103849
Viska: 186 cm Analyza BMI [kg/m”]
BMI: 25,6 kg/m? 18 19 2 21 2 23 24 25 2 2 2 29 ¥ A
190 240 0.0
Netuina hmota: 80,5 kg Analyza svalové hmoty [%)]
Svalovi hmota: 87,0 % ™) T4 T A M R M 8 88
=77,0 kg - '
11.0% e.on e8.0%
62,8 7.3 77,549
T'¢lesna voda: 66,6 % Télesna voda analyzy [%)
=589 kg 59.5 60 63.5 61 615 62 625 63 615 64 64,5 €5 655 66 €45 67 67
60,0 65 0%
.1 57 .5
Legenda: - | ] | | | ] -
Pomalu SniZeny Dobry Zvvieny Vysoky

Proband ¢. 5 absolvoval svij prvni test ve stoji. Pfi tomto zplsobu provedeni jizdy
dosahl po 1,26 s maximalniho absolutniho vykonu 1 250 W, které midzeme hodnotit
kladné, ale v prepoctu na jeho télesnou skladbu a predevsim hmotnost tento vykon
odpovida ,pouhym* 14,13 W.kg* absolutniho relativniho vykonu. Priimérny absolutni
vykon byl 925,5 W, pramérny relativni 10,46 W.kg'pfi pozici ve stoji. JelikoZ se jedna
o zavodnika, ktery by odpovidal spiSe sprinterskym disciplinam dle maximalniho
naméreného tepu — 170 BPM, mlzZeme konstatovat, Ze jde spiSe o vytrvalostni typ,
nebot jeho maximalni SF se pohybuje hluboko pod priimérem od ostatnich. Index Gnavy

se zde zaznamenal na hodnoté 44,17 %. V tomto testu bylo dosazeno maximalnich
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otacek 146 RPM a to po 3,84 vtefinach. DalSim vylosovanym testem o dva dny pozdéji
byl test cely vsedé. Dle maximalni SF (164 BPM) je moZno konstatovat, Ze bylo pro
zavodnika méné obtiznéjsi se dostat do nejvyssich absolutnich i relativnich hodnot, které
byly v tomto testu o néco malo vyssi nez u testu predchoziho v stoji. Jiz po 1,22 vtefinach
bylo naméfeno maximalniho absolutniho vykonu 1 351 W, v prepoctu na télesnou
hmotnost 15,31 W.kg* absolutniho priimérného vykonu. Primérny absolutni vykon byl
o trochu niZ8i, neZ pfi testu ve stoji — 913,45 W, prGmérny relativni 10,34 W.kg* a index
Unavy se zaznamenal pfi testu vsedé na hodnoté 49,14 %. V posledni fadé je tfeba zminit
maximalni otacky, kterych bylo dosazeno po 3,63 vtefinach — 145 RPM. V poslednim dni
se mérily hodnoty v testu % vsedé a % ve stoji. U tohoto zavodnika lze v rdmci
zhodnoceni predchozich hodnot fici, Ze byl tento test stfedné obtizny (vyssi jak
pramérny, tak maximalni absolutnii relativni vykon nez pfi jizdé ve stoji, ale naopak nizsi,
nez pri jizdé vsedé). Konkrétné se jedna o tyto hodnoty: maximalni absolutni vykon
1314 W po 0,81 vtefinach; maximalni relativni vykon 14,92 W.kg; pramérny absolutni
vykon 924,51 W; pramérny relativni vykon 10,49 W.kg; maximalni otacky 148 RPM po
3,21 vterinach; maximalni SF 162 BPM; index unavy 43,77 %. Celkové mlzZeme probanda
¢. 5 zhodnotit tak, Ze svych nejlepsich vykona jak absolutnich, tak i relativnich dosahl pfi
Wingate testu vsedé po celou dobu, a naopak nejhorsich absolutnich i relativnich

vykonu pfi jizdé po celou dobu ve stoji.

Tabulka 8
Tabulka vsech zkoumanych parametrii u probanda ¢. 5 (zdroj viastni)

SED STOJ KOMBI
primér | pramér | pramér
Absolutni vykon [W] 1351 1250 1314
Primérny vykon [W] 913 926 925
Absolutni relativni vykon [W.kg'l] 15,31 14,13 14,92
Pramérny relativni vykon [W.kg™] 10,34 10,46 10,49

Index tnavy (%) 49 44 43
Primérna kadence [RPM] 145 146 148
Maximalni srdecni frekvence [BPM] 166 170 162
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Proband ¢. 6

Sesty zkoumany cyklista patii k zdvodnikdm, ktefi maji se zavodénim jiz
dlouhodobou zkusenost. Jedna se o zavodnika ve véku 24 let, ktery se zaroven pohybuje
v trenérské profesi, takie muizeme predpokladat jeho vysledky jako nadprimérné.
Télesné proporce byly naméfeny na ndasledujicich hodnotach: hmotnost 73,5 kg, z toho
télesny tuk 6,6 kg (9 %) a svalova hmota 63,8 kg (86,8 %). VSechny jeho télesné
parametry a proporce odpovidaji optimalnimu (zelenému) stavu a celkové mlzeme
tento somatotyp charakterizovat jako optimdlni pro vykonnostni cyklistiku. Tento
proband absolvoval testovani Wingate v poradi vsedé, % vsedé + % ve stoji a ve stoji.

Obriazek 8
Analyza télesné stavby u probanda ¢. 6 (zdroj vlastni)

muZ 24 Let) Aktudlni ucet
Datum: 15.12.2021 Analyza télesného tuku [%]
[élesny tuk: 9.0 % o 8 0w 12 1" 1% 1w D 2 M B
<ste [N o
20% 20.0% 25.0%
5 9%q % g 18,4
Hmotnost: 735 kg Hodnoceni hmotnosti [kg]
3 ) o ) 75 ) a5 ®0 95 0
090 2 6.0 5.1
Vyska: 178 cm Analyza BMI [kg/m”)
BMI: 23,2 kg/m? B 19 20 21 2 23 24 25 2 21 2 2 ¥ A
190 240 00
Netudnd hmota: 66,9 kg Analyza svalové hmoty [%)
Svalova hmota: 86,8 % D AR NI U WK TURS W C SR (e el
=638 kg -
nos o B.0%
2.9 55,00 64,7
[élesna voda: 66,7 % Télesna voda analyzy [%)]
49,0 kg

595 60 €05 6 615 62 625 €3 615 64 645 65 655 66 €65 67 678

60 0% 65 0%

&8.1kg 47 8
egends: [ [0 B I .
Pomalu SniZeny Dobry Zvyieny Vysoky

U tohoto zkoumaného probanda ¢. 6 byly prozatim ze vSech probéhlych test(
vsechny 3 zpUsoby provedeni nejvyrovnanéjsi. Nyni budeme srovnavat jednotlivé
mérené Udaje v poradi testl vsedé, ve stoji a ¥ vsedé + % ve stoji. Maximalni absolutni
vykon byl ve zmifnovaném poradi nasledovny 1 239 W po 1,61 vtetinach; 1 210 W po
1,43 vtefinach; 1221 W po 1,22 vtefindch. Maximalni relativni: 16,97 W.kg?;

16,63 W.kg'a 16,61 W.kg. Jiz nyni miZeme vidét, Ze se jednalo o vykony v maximalnim
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rozdilu raddech desitek wattl, ¢emuz odpovida i vykon pramérny absolutni — 732,13 W;
731,52 W a 741,88 W. Zajimavym ukazatelem je i srde¢ni frekvence, kterd se vsak také
ani v jednom pripadé zasadné nelisila. Pfi prvnim (vsedé) a tfetim (% vsedé + % ve stoji)
testu byla maximalni srdec¢ni frekvence namérena 181 BPM, pouze u testu ve stoji byla
0 2 nizsi, tj. 179 BPM. Poslednim moZnym srovnavacim ukazatelem jsou maximalni
otacky a index Unavy. BohuZel ani v téchto hodnotach neslo vyrazné vyhodnotit nejlepsi
vykon, nebot se jednalo v pfipadé otacek o hodnoty 137; 141 resp. 139 RPM. Pouze
v testu ve stoji pak bylo nejvyssich otdcek dosahnuto jiz po 3,83 vtefinach. U zbylych
dvou zplsobd testu to bylo o néco pozdéji, konkrétné po 5,43 a 5,03 vtefinach. V pripadé
unavy pak o hodnotu 54,96 %; 54,82 % a 54,23 %. Zavérem analyzy probanda je nutno
konstatovat, Ze nebylo moZné jasné posoudit, ktery test byl klasifikovan jako nejlépe
absolvovany a naopak. VSechny vykonové hodnoty byly velice vyrovnané, pouze
s nepatrnym (vys$im) rozdilem v primérném absolutnim i relativnim vykonu byl test
vsedé ten nejvyssi.

Tabulka 9
Tabulka vsech zkoumanych parametrii u probanda ¢. 6 (zdroj vlastni)

SED STOJ KOMBI
primér | pramér | pramér
Absolutni vykon [W] 1239 1210 1221
Pridmérny vykon [W] 732 731 742
Absolutni relativni vykon [W.kg'l] 16,97 16,63 16,61
Primérny relativni vykon [W.kg'l] 9,93 10,04 10,19

Index Unavy (%) 55 54 54
Primérna kadence [RPM] 137 141 139
Maximalni srdecni frekvence [BPM] 181 179 181

Proband ¢. 7

V poradi sedmy testovany proband uved|, Ze na zavodni kariéru se dostal poprvé
pred 6 lety, tzn. ve 14 letech, nebot zavodnikovi bylo v den testovani 20 let. Jedna se dle
télesnych proporci a zdvodnich vysledkd o cyklistu spiSe vytrvalostniho charakteru.
V prvni den testovani ukdzala laboratorni vdha hmotnost 73,6 kg. Mnozstvi télesného
tuk bylo 12,3 %, coz je 9,1 kg z celkové télesné hmotnosti a u svalové hmoty pak 83,8 %
(61,7 kg z celkové hmotnosti). Podle télesného somatotypu jezdce se nijak nelisi od

normalu cyklistl zavodicich na horském kole a nelze tak predpokladat, jaky test bude
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pro probanda nejobtiznéjsi a jestli bude Wingate test jeho silnou strankou. Proband
absolvoval testovani v tomto poradi: vsedé; % vsedé + % ve stoji; ve stoji.

Obrazek 9
Analyza telesné stavby u probanda ¢. 7 (zdroj viastni)

(muz 20 Let) Aktudlni adet
Datum: 13.12.2021 Analyza télesného tuku [%]
T'élesny tuk: 12,3 % ¢ » 1P 12 1M B 18 D 2 M4 B
| =
20% 20.0% 25.0%
5,9%g “.Ng 18,4k
Hmotnost: 73.6 kg Hodnoceni hmotnost! [kg]
a0 a5 70 -3 &0 85 90 153 100
62.9%g 9.5 9.4
Vyska: 182 cm Analyza BMI [kg/m?]
BMI: 22kg/m* 19 19 2 21 2 20 24 25 2 2 2 2 W A
190 40 20,0
Netudnd hmota: 64,6 kg Analyza svalové hmoty [%)
Svalovi hmota: 838 % M T T4 B TR 8 R 8 8 88 %
=617 kg - .
o% .o B.o0%
52.%g 55,00 ™
I'élesna voda: 643 % Télesna voda analyzy [%)
=473 kg 505 6 605 61 615 62 625 63 635 64 645 65 655
80 0% 65 0%
M 47 8
Legenda: - [ ] [ | [ ] -
Pomalu SniZeny Dobry Zvyieny Vysoky

Proband ¢. 7, mél prozatim z absolvovanych zavodnikl své vysledky lehce
podpriimérné. Dlvodem tomu mohlo byt jiz dfive zmifnované proporce vytrvalostniho
typu. Nejvétsi usili bylo pravdépodobné vzhledem k maximalni tepové frekvenci
vynaloZeno u zpUsobu provedeni % vsedé + % ve stoji — zde byla maximalni srdec¢ni
frekvence 190 BPM, coz bylo o 7, resp. 8 vice nez u zbylych dvou zpUsob( provedeni.
Toto pomérné vysoce vynalozené Usili ve Wingate testu ,pal na pll“ mdzeme utvrdit
tim, Ze ani nebylo prekondano maximalniho absolutniho vykonu 1 000 W (konkrétné
928 W, co? bylo v pfepoétu na maximalni relativni vykon 12,61 W.kg. U testu vsedé byl
maximalni absolutni vykon nejvy3si—1 123 W (maximalni relativni: 15,26 W.kg!), u testu
ve stoji pak maximalni absolutni 1 060 W a maximalni relativni 14,36 W.kg* a u testu
% vsedé a % ve stoji maximalni absolutni 928 W a maximalni relativni 12,61 W.kg™.
Z tohoto pohledu mlzeme hodnotit nejlepsi test vsedé, avsak pfi pohledu na vykon

pramérny (absolutni i relativni), jakozto vice objektivnéjsi, byly hodnoty rozdilngjsi.
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Paradoxné nejvyssiho pramérného absolutniho i relativniho vykonu proband €.7 dosahl
pfi testu % vsedé + % ve stoji. Jednalo se o hodnotu vykonu absolutni: 655,65 W
a relativni: 8,91 W.kg™. O néco nizsi pak byl pramérny absolutni vykon pfi jizdé ve stoji:
650,52 W, pramérny relativni: 8,81 W.kg* a nejmensi pak pfi jizdé vsedé — primérny
absolutni: 638,32 W a pramérny relativni: 8,67 W.kg. V neposledni Fadé nutno dodat,
Ze se jezdec na svij maximalni absolutni vykon 1 123 W dostal také prozatim nejrychleji
ze vSech predchozich zavodniku, konkrétné po 0,40 vtefinach. U testu vsedé to bylo po
1,02 vtefinach a u testu ve stoji dokonce po vice nez 3 vtefinach. Maximalni otacky byly

pomérné vyrovnané, 126 RPM (po 2,66 s); 130 RPM (po 6,64 s) a 127 RPM (po 2,21 s).

Tabulka 10
Tabulka vsech zkoumanych parametrii u probanda ¢. 7 (zdroj vlastni)
SED STOJ KOMBI
primér | pramér | pramér
Absolutni vykon [W] 1123 1060 928
Primérny vykon [W] 638 651 656
Absolutni relativni vykon [W.kg'1] 15,26 14,36 16,61
Pramérny relativni vykon [W.kg™"] 8,67 8,81 8,91
Index Unavy (%) 56 51 49
Priimérna kadence [RPM] 127 130 126
Maximalni srdecni frekvence [BPM] 193 192 190

Proband ¢. 8

V poradi osmy testovany jezdec, kterému je 19 let, patfi jiz prvnim rokem do
zavodici kategorie muzi do 23 let. BEhem testovani uvedl, Ze na kole zavodi teprve
3. rokem. Drive se zavodéni nijak vice nevénoval, ale ¢asto absolvoval bézkarské ci
béZecké tréninky. Jeho télesnd hmotnost odpovidd priimérnému cyklistovi zavodicimu
na horském kole — 76,2 kg. Svaly tvofi 82,8 % celkové télesné hmotnosti (63,1 kg) a tucna
hmota 13,4 % (10,2 kg). Pfestoze je celkovy télesny tuk o néco vyssi nez u predchozich
jezdcl, stale se jednd (viz. obrazek) o optimalni hodnoty a mulZeme fici, Ze
i podpriimérné hodnoty vzhledem kcelé spole¢nosti. Tomuto probandovi byly

rozlosovany testy v tomto poradi ; vsedé + % ve stoji; vsedé; ve stoji.
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Obrazek 10
Analyza télesné stavby u probanda ¢. 8 (zdroj viastni)

(muz 19 Let) AKtudlni adet
Datum: 13.12.2021 Analyza télesného tuku [%]
I'élesny tuk: 134 % 8 W0 12 " 16 13 20 z 2 2
| o
0% 20.0% 24 0%
6.9%g 15.2q 18,2%g
Hmotnost: 76,2 kg Hodnoceni hmotnosti [kg)
as 0 s 80 8 | : 100 WS
85.7% 3.0y 103,809
Vyska: 186 cm Analyza BMI [kg/m”]
BMI: 22,0 kg/m? 18 19 20 21 2 23 24 25 2 2 2 2 ¥ A
19,0 240 20,0
Netudnd hmota: 66,0 kg Analyza svalové hmoty [%)
Svalova hmota: 82,8 % ™ ” 74 1] ™ &0 0 8 b 8
=63,1 kg - '
2.0% 76.0% &%
4.00g 7 g 06,39
I'élesna voda: 634 % Télesna voda analyzy [%]
=483 kg 595 @ 605 61 615 62 625 6 635 64 645 65 655
680 0% 85 O
&5, g 49 %9
Legenda: - | | | | | | -
Pomalu SniZenv Dobrv Zw¥ienv Vwsokv

Osmy testovany proband dosahl maximalniho absolutniho vykonu v jizdé vsedé
nejdrive ze vSech zpUsobl provedeni, konkrétné po 0,84 vtefinach 1 198 W, v prepoctu
na télesnou hmotnost 15,51 W.kg* maximalniho relativniho vykonu. U primérného
absolutniho vykonu se jednalo o hodnoty 734,17 W a u primérného relativniho
9,51 W.kg?!. Maximalni srde¢ni frekvence byla pfi pozici vsedé 172 BPM. V tomto
zpUsobu provedeni bylo dosazeno maximalnich otacek 152 RPM (nejvice ze vsech
zpUsobl provedeni) nejdfive, a to po 3,06 vtefinach. Rychlost Uunavy — 55,51 %.
U zplsobu provedeni ve stoji se jednalo o nejlepsi absolutni i relativni vykony.
Maximalniho absolutniho vykonu jezdec dosahl sice o néco déle (po 1,22 vtetinach), ale
zato byl o témér 200 W vyssi, nez pfi jizdé vsedé — 1375 W (absolutni relativni
(18,19 W.kg™1). Primérny absolutni vykon v tomto pfipadé také dominoval — 791,24 W
(pramérny relativni 10,47 W.kg!). Maximalni srde¢ni frekvence se zastavila na hodnoté
175 BPM (zavodnik je pomérné nizkotepy a jeho vykonové parametry odpovidaji spise
vytrvalostnimu charakteru). Zbyvd jen dodat rychlost Unavy — 56,69 % (nejvétsi)

a maximalni otacky — 148 RPM, kterych proband dosahl po 1,22 vtefinach. Posledni
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nezminovany zplsob provedeni Wingate testu (% vsedé + % ve stoji) Ize hodnotit jako
pramérny vzhledem k ostatnim zavodnikovo testim. Maximalni absolutni vykon po
1,61 vtefindch — 1 252 W (maximalni relativni 16,64 W.kg!); primérny absolutni vykon
769,14 W (primérny relativni 10,09 W.kg!); maximalni srde¢ni frekvence — 173 BPM;
maximalni otacky po 5,23 vtefindch (nejdéle) — 141 RPM (nejnizsi) a rychlost
Unavy — 42,9 %. Celkové z predeslych vysledkl Ize konstatovat, Ze osmy proband mél
z hlediska jak maximalniho, tak i primérného vykonu, nejlepsi hodnoty u zplsobu
provedeni jizdy ve stoji, a to pomérné jednoznacné. Ostatni zmifiované parametry nijak
nezpochybnuji celkové hodnoceni analyzy, nebot jsou jen nepatrné rozdilné. Hlavnim

i nejobjektivnéjsim ukazatelem hodnoceni je pravé priimérny relativni vykon.

Tabulka 11
Tabulka vsech zkoumanych parametrii u probanda ¢. 8 (zdroj vlastni)
SED STOJ KOMBI
primér | primér | primér
Absolutni vykon [W] 1198 1272 1141
Primérny vykon [W] 734 791 769
Absolutni relativni vykon [W.kg'l] 15,51 18,19 16,64
Pramérny relativni vykon [W.kg™] 9,51 10,47 10,09
Index tnavy (%) 55 57 43
Primérna kadence [RPM] 152 148 141
Maximalni srdecni frekvence [BPM] 172 175 173

Proband ¢. 9

Devatym testovanym zavodnikem je cyklista kategorie junior, kterému je 17 let
a zavodi na horském kole teprve druhym rokem. Jeho télesna hmotnost je pomérné
nizka — 64 kg, z ¢ehoz tvori télesny tuk 13,1 % (8,4kg) a svalova hmota pak 83 % (53,2 kg).
Vzhledem k probandovo vysce (182 cm) se jednd o velmi stihlého zavodnika, ktery, jak
také uvedl, bude mit ve své oblibé predevsim zavodéni v horskych podminkach, které
byva vrcharského typu, oproti pravé zavodim a tratim, které jsou kopcovité méné a je
zde potfeba predevsim rychlostné-silové schopnosti. Tento jezdec absolvoval dle

rozlosovani Wingate testy v poradi ve stoji; vsedé; % vsedé + % ve stoji.

60



Obrazek 11
Analyza télesné stavby u probanda ¢. 9 (zdroj viastni)

(muz 17 Let) Aktudlni acet
Datum: 13.12.2021 Analyza télesného tuku [%]
Télesny tuk: 13,1 % 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 8 19 20 21 2 2 M 25 %
| ==
10.0% 20 0% 24 0%
6.4kg 12,803 15,4k
Hmotnost: 64,1 kg Hodnoceni hmotnost! [kg)
60 65 70 75 0 &8 o« 86
00 9%g 9.5 9e. g
Vyska: 182 cm Analyza BMI [kg/m?)
BMI: 194kg/m* 17 1 19 ™ 21z 2 24 2 2 U W B 0
184 20 26
Netuéna hmota: 55,7 kg Analyza svalové hmoty [%)
Svalova hmota: 83,0 % TO 7L T2 73 74 TS 76 77 7B 70 B0 81 82 B3 A4 RS 88 RV A&f
=583.2 kg -
2.0% Te 0% e.o0%
6. 2q 48, 7hg 55,1k
Télesna voda: 63,7 % Télesna voda analyzy [%]
~40.8 kg € 64 65 6 67 68 € W T T2 T3 T4 I8 76
a5 0% 75.0%
a.0g 48,19
Legenda: - [ ] | | l ] -
Pomalu SniZenv Dobr Zvidenv Vwsokv

V prvnim absolvovaném testu (ve stoji) se zdvodnik dostal na maximalni absolutni
vykon, po 2,66 vtefinach, 1 033 W, v prepoctu na télesnou hmotnost maximalni relativni
vykon 16,11 W.kg*. Tento vykon byl jakoZto maximalni ze viech zpUsob jizdy nejvyssi.
U jizdy vsedé to bylo 975 W maximalniho absolutniho vykonu po 1,8 vtefinach
(15,1 W.kg! maximalniho relativniho vykonu) a nejméné pak u jizdy % vsedé a % ve
stoji— maximalni absolutni 905 W (po 1,44 vtefindch) a maximalni relativni
14,25 W.kg*. V primérném absolutnim i relativnim vykonu také dominoval zpdsob
provedeni ve stoji, a to v hodnotach 675,06 W (10,53 W.kg™?), ale nejmensi byl tentokrat
absolutni i relativni u jizdy vsedé — 647,36 W (10,02 W.kg'). U jizdy % vsedé a % ve stoji
zavodnik dosahl priamérného absolutniho vykonu 659,85 W (primérny relativni
10,39 W.kg!). Maximalni srde¢ni frekvenci mél tento proband pfi kombinované pozici
nejvyssi ze vsech tfi zpUsobUl testu, konkrétné na 186 BPM. U jizdy vsedé na 172 BPM
test vsedé (48,12 %), naopak nejmensi Unavy byla zaznamendna u testu, v némz byly

vykony nejvétsi (28,95 %). V jizdé ve stoji bylo kromé nejvyssich vykonl dosazeno
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evvys

v jizdé vsedé (137 RPM) po 5,63 vtefinach. V souvislosti s dalSimi ukazateli (index unavy,

srdecni frekvence, maximalni otacky) mizeme zavérem uvést, Ze nejlépe absolvovanym

Wingate testem byl u probanda €. 9 zpUsob ve stoji.

Tabulka 12
Tabulka vsech zkoumanych parametrii u probanda ¢. 9 (zdroj vlastni)
SED STOJ KOMBI
primér | pramér | pramér
Absolutni vykon [W] 1033 975 905
Primérny vykon [W] 647 675 660
Absolutni relativni vykon [W.kg™] 15,1 16,11 14,25
Pramérny relativni vykon [W.kg™] 10,02 10,53 10,39
Index Unavy (%) 48 29 42
Primérnd kadence [RPM] 137 141 136
Maximalni srdecni frekvence [BPM] 172 182 186

Proband ¢. 10

U posledniho probanda se jednd o 25 let starého cyklistu, ktery ze vSech probandd,
ktefi byli vybrani v ramci diplomové prace, je nejdéle zadvodici, a to konkrétné 9 let.
Se zavodénim, prfedevSim na horskych kolech, ma bohaté zkusenosti a jeho télesné
proporce, které nasledné uvedeme, by mohly byt vhodné pro absolvovani pravé testu
Wingate. Celkova télesnd hmotnost probanda je 71,1 kg, z niz télesny tuk tvori 7,3 kg
(10,3 %) a svalovd hmota 60,9 kg (85,7 %). Télesnd vyska probanda ¢. 10 je 175 cm.

Proband absolvoval testy v poradi ¥ vsedé + % ve stoji; ve stoji; vsedé.
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Obrazek 12
Analyza télesné stavby u probanda ¢. 10 (zdroj vlastni)

mu? 25 Let) Aktudlni et
Datum: 4.1.2022 Analyza télesného tuku [%)]
[élesny tuk: 103 % 8 " 0w 12 B 1B WD 2 M B
| =
20% 20.0% 25.0%
5.7k “. 29 17, 8xg
Hmotnost: 71 kg Hodnoceni hmotnost [kg)
o 68 ! 5 L 85 0 ]
61. 3¢ 76,609 83.4%9
Vyska: 175 cm Analyza BMI [kg/m”)
BMI: 2kg/m* 19 > 21 2 2 24 285 2 2 M 29 P N %
200 . 05
Netudnd hmota: 63,8 kg Analyza svalové hmoty [%)
Svalovi hmota: 85,7 % M TP T4 TE TBA 8 2 8 8 8 0
=609 kg - .
"nos nos .0
50,5k 54.00g 62,609
Iélesna voda: 65,7 % Télesna voda analyzy [%]
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Ve zplsobu provedeni Wingate testu vsedé dosahl proband €. 10 nejmensiho
maximalniho i prlmérného (absolutniho i relativniho) vykonu. Maximalni absolutni byl
zaznamendan na hodnoté 971 W, maximalni relativni 13,94 W.kg?, po 10,1 vtefindch
a primérny absolutni na 664,25 W, primérny relativni 9,53 W.kg?. Také maximalni
otacky byly v tomto zpUsobu provedeni nejnizsi — 136 RPM, dosazeno po 4,83 vtefinach.
Paradoxné nejnizsi ze vSech tfi zpUsobu testu byl pfi pozici vsedé index Unavy, ktery byl
v laboratofi zaznamenan na hodnoté 34,6 % a zaroven byla v tomto pfipadé namérena
i nejmensi probandovo maximalni srdecni frekvence — 176 BPM. Wingate test ve stoji
byl pro zavodnika nejlepsi v ramci maximalniho absolutniho — 1 048 W i relativniho
14,88 W.kg? vykonu, dosazeného po 1,23 vtefindch. Primérny absolutni vykon ve
zpUsobu jizdy ve stoji nejvyssi nebyl, avsak zaznamenanda hodnota byla také pomérné
vysokd 691,22 W (pramérny relativni 9,82 W.kg!). Maximalnich otaéek p¥i testu ve stoji
138 RPM bylo dosazeno po 6,24 vtetinach. Index unavy byl naméren na hodnoté
40,32 % a maximalni srdecni frekvence na 181 BPM. Pozice Wingate testu % vsedé

a % ve stoji byla z namérenych hodnot a pozorovani pribéhu jizdy pravdépodobné
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nejlepsi. Maximalni absolutni vykon byl o 2 W nizsi nez pfi jizdé ve stoji, tedy 1 046 W,
(14.71 W.kg!) vykon absolutni relativni a byl zaznamenan po 1,25 vtefinach. Primérny
absolutni vykon zde dominoval na hodnoté 705,65 W (pramérny relativni 9,92 W.kg™?).
Maximalnich otacek bylo dosaZeno sice nejpozdéji, po 6,66 vtefinach, ale zato byly
nejvyssi — 139 RPM. Vzhledem k vynaloZzenému usili i nejlepSim dosazenym hodnotam
byl index Unavy i maximalni srdecni frekvence nejvyssi, konkrétné se jednalo o hodnoty
41,71 %, resp. 185 BPM. V zavéru analyzy posledniho probanda Ize hodnotit vzhledem
k namérenym hodnotdm v maximalnim i prGmérném vykonu, ale i napf. otackdam,

nejlépe absolvovany zplsob provedeni Wingate testu % vsedé a % ve stoji. Naopak

vV

vsedé.
Tabulka 13
Tabulka vsech zkoumanych parametrii u probanda ¢. 10 (zdroj vlastni)
SED STOJ KOMBI
primér | primér | pramér
Absolutni vykon [W] 971 1048 1048
Primérny vykon [W] 664 691 706
Absolutni relativni vykon [W.kg'l] 13,94 14,88 14,71
Pramérny relativni vykon [W.kg™] 9,53 9,82 9,92
Index Unavy (%) 36 40 42
Primérna kadence [RPM] 136 138 139
Maximalni srdecni frekvence [BPM] 176 181 185
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6 Diskuse

Cilem tohoto prGzkumu bylo porovnat rozdily v anaerobnim vykonu béhem
Wingate testu v rliznych pozicich mezi parametry absolutniho maximalniho
a primérného vykonu, relativniho maximalniho a pridmérného relativniho vykonu,
indexem Unavy, primérnych otacek a srdecni frekvenci u skupiny 10 zdvodnich cyklistd.
Vysledky ukazaly, Ze béhem jizdy v pozicich ve stoji a kombinované prokazovali cyklisté
vyssi hodnoty vykonu ve srovnani s pozici vsedé a pro viechny mérené proménné byly
zjistény minimalni rozdily mezi pozici ve stoji a kombinovanou. Tato zjisténi podporuji
nazor, ze vysledky a hodnoty vykonu jsou ovlivhény nejen vybérem vhodného
ergometru, ale také polohou na kole (Marko, Bahensky, Snarr & Malatovd, 2021).

Hlavnim odvétvim vybranych jezdch je cyklistika horskd, charakterizovana
Sirokymi fiditky a pohodInéjSim posedem. Testovaci ergometr v laboratofi funkéni
zatéZzové diagnostiky je prizplsoben velocipedu silniéniho charakteru, tj. Ze na misto
rovnych Sirokych fiditek, ma zatocené dvé trubky v uzké blizkosti pripominajici tzv.
,berani rohy” a slouzici pro lepsi zapreni a stabilitu pfedevsim ve sprinterskych Usecich,
které byly v nasem ptipadé soucasti (Hrubisek et al., 1994).

Probandi v nasem testovani absolvovali Wingate test, ktery je charakterizovan
jako test supramaximalni intenzity, zaloZzeny na prekonavani vnéjsiho odporu pomoci
rychlostné — silové svalové kontrakce (dynamické), kterd byla v nasem pfripadé
doprovazena pohybem — vysokorychlostnim kadenénim $lapanim (Celikovsky, 1990).

VSechny namérené vykony odpovidaly stupni trénovanosti cyklistQ, ktefi maji se
zavodénim nékolikaletou zkuSenost a aktualné jsou neustdle pod vedenim zkuSenych
a profesionalnich trenérd, ktefi maji za ukol dlouhodobé a systémoveé ridit proces majici
za cil zvysit svoji vykonnost a dovednost ve své konkrétni discipliné (Lehnert et al., 2001).

Veskera méreni se uskutecnila vjednom tydnu, dle Choutky & Dovalila (1987)
hovofime o jednom mikrocyklu, ktery byva zpravidla dlouhy sedm dni a systém
tréninkového zaméreni v ném odpovida aktudlnimu roénimu tréninkovému obdobi,
resp. fazi tréninkového obdobi, ktera mulze byt zjednodusené hlavni — (sezdnni),
pfechodna (pozavodni) nebo pfipravnd. V nasem pfipadé se jiz jednalo a Uvod casti
pfipravné. V tomto obdobi prechazi cyklisté od zakladni vytrvalostni zatéze po zvysujici
se intenzitu tréninkd, kterd je ¢asto doprovazena jednotkami anaerobniho charakteru

a zpUsobu typu tréninku s pouZitim metod, jako je napf. fartlek, metoda stfidava nebo
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metoda souvisld, ale ne na pfilis dlouhych Jdsecich nebo intervalech
(Sekera & Vojtéchovsky, 2009).

Faktem je, Ze testovani zdvodnici méli dle laboratorni vahy naméreno
nadprimeérné slozeni svalové hmoty voblasti dolnich koncetin, predevsim
nadstandardné vyvinuty trojhlavy sval lytkovy a ¢tyrhlavy sval stehenni, coz ma za
nasledek cyklicky pohyb Slapani, vychazejici z kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu
(Friel, 2009). Nelze vsak fici, Ze nedochazelo k zapojeni trupu nebo hornich kondetin,
predevsim ve zpusobu ve stoji a kombinovaném slouzily ruce k jakési opore a tlumici,
které pomahaly vyrovndvat ndsledky vysoce frekvencéniho Slapani hlavné v Uvodni ¢asti
a udrzovaly tak télo (trup) po celou dobu ve stabilni poloze (Landa, 2005).

Rohsler et al. (2020) uvadi pozici na kole ve stoji jako nejefektivnéjsi a nejucinné;jsi
pro dosazeni nejlepsiho vykonu v supramaximalni intenzité. Po naméreni a grafickém
znazornéni vykonU v jednotlivych pozicich bylo dosahovano nevyssich vykona
(absolutnich i relativnich) pravé v testu provadéném celém ve stoji. Zaroven vsak tato
pozice byla v priaméru vyhodnocena u vsech 10 testovanych jako nejndrocnéjsi,
vzhledem k jejich indexu Unavy a Borgové skale vnimaného Usili, nebot tato pozice nam
umoziuje dosahnout vyssi frekvence Slapani i vynalozeni vétsi sily, ale pravé staticka
opora v hornich koncetinach se podilela na vétsim vynaloZzeném usili.

Dle publikace Marko et al., (2022) zabyvajici se porovnanim vykonnostni kapacity
(VO2max) u adolescentnich cyklistl, bézcl a plavch na bézeckém pdse, kde se nejlepsi
aerobni kapacita a kardiorespiracni odezva vyskytovala u bézca a plavcli na béZzeckém
pase v souvislosti s jejich srde¢ni frekvenci a minutové ventilaci, bylo mozné u cyklistt
predpokladat horsi adaptaci na supramaximalni zatéz, kterd byla u Wingate testu
vynaloZena. Studie poukazuje na rozdily mezi sportovci, ktefi jsou zaméreni na razné
sportovni odvétvi a zda jsou schopni se v pripadé jiného typu sportu — fyzické aktivity
dostat na své standardni vykonové parametry, jako pfi svém sportovnim odvétvi. Plavci
se v této studii dokdazali nejlépe adaptovat na fyzickou zatéz a jejich vykonnostni kapacita
odpovidala nejlepsim hodnotam. Cyklisté vtomto pripadé méli na bézeckém pase
80 % cyklistl dosahovalo lepSich hodnot na ergometru neZ na bézeckém pase, coz
odpovida dosahovani lepsich vykonU u sportovcu, zabyvajicim se svoji disciplinou, oproti

disciplinam ostatnim.

66



Studie podobné zamérené na vykon béhem Wingate testu ukazuji, Zze poloha
cyklisty na kole m(iZe ovlivnit vysledky a hodnoty vykonu. Vysledky se vsak lisi v zavislosti
na zkoumané populaci a konkrétnich mérenych proménnych. Studie Costa a kol. (2021)
neprokazaly vyznamné rozdily mezi vykony béhem jednotlivych pozic
u nespecializovanych cyklist(l. Na druhé strané studie Rohsler et al. (2020) ukazala, zZe
u soutéznich silni¢nich cyklistl byly zaznamendny nizsi hodnoty vykonu béhem pozice
vsedé oproti pozici ve stoji. Studie Wilson a kol. (2009) na profesionalnich
rychlobruslafich nenasla Zadné vyznamné rozdily v maximalni srdeéni frekvenci, krevnim
laktatu a okysli¢eni svalll pfi porovnani silovych hodnot v jednotlivych pozicich.
MclLester a kol. (2004) zjistili nevyznamné rozdily v maximalnich vykonech, ale pfi
porovndni stfednich hodnot vykonu byly zjistény vyznamné rozdily mezi pozicemi vsedé
a ve stoji u skupiny studentl télesné vychovy a vysokoskolskych soutéznich cyklista.
Bertucci et al. (2008) ukazali, Ze rekreacni cyklisté a elitni cyklokrosarti produkuji vyssi
prameérny vykon pfi sprintu vsedé béhem 8 s v porovnani s polohami ve stoji.

Zda se, ze vysledky ohledné kadence Slapani jsou rliznorodé a zavisi na metodach
méreni a zkoumanych skupindch. Nicméné vysledky studie Rohsler et al. (2020),
naznacuji, Ze pozice ve stoji mlze byt spojena s vyssi kadenci. Je také moiné, Ze
individualni preference a technické dovednosti mohou hrat roli pfi volbé pozice pfi
cyklistickém tréninku.

Analyza zabyvajici se srovnanim profesionalnich cyklistd a béZzci na béZeckém
i cyklistickém ergometru (Marko et al., 2020), poukazuje na rozdilnost vykond mezi
jednotlivymi druhy aktivity (béh a cyklistika). Jednalo se o typ testu VO.max, kde byly u
cyklisth naméfené hodnoty 56,6 + 5,16 ml. mint .kg! pfi béhu
a 61,30 +4,20 ml. min't.kg? pfi cyklistickém ergometru. Naméfené hodnoty VO,max
odpovidaji i hodnotam srdecni frekvence, dechové frekvence nebo vitalni kapacity. Nasi
testovani probandi nedosahovali vyznamnéjsich rozdild v téchto parametrech.
Pfedevsim ukazatel TFmax nebo pramérny relativni vykon (W.kg?) odpovidal hodnotdm
cyklistl absolvovanych studii na cyklistickém i béZzeckém ergometru. Rozdil vsak
mlzZeme zaznamenat v prbéhu zdznamu SF. Béhem testovani VO.max dochazelo
k pomalejsSimu zvySovani hodnot TF oproti nasemu testovani Wingate, kde nebyla zatéz

kontinudlni, ale k maximalnimu usili doSlo jiz v dvodnich sekundach méreni.
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Béhem Wingate testu bylo ve vsSech pfipadech dosazeno nejvysSich vykon(
v Uvodni ¢3sti, priblizné po 1-2 vtefinach, pficemz v zapéti vykon zacal rovhomérné
klesat (Dotan, R., & Bar-Or, O. 1983).

Jednim z hlavnich pfinosU této studie bylo porovnani tfi rliznych jezdeckych pozic
v rlznych dnech, coz umoznilo ziskat skutecné maximalni vykon béhem kazdého
Wingate testu. Nicméné, je tifeba poznamenat, Ze studie méla omezeny vzorek cyklista,
coz mlze omezit jeji zobecnitelnost. Pro budouci vyzkum by bylo uzite¢né provadét
méreni na vétSim poctu ucastnikd, a to jak u neskolenych, tak u trénovanych jedincd,
aby bylo moziné lépe porozumét roli zkuSenosti a tréninku v souvislosti s anaerobni

energii v riznych cyklistickych pozicich.

68



7 zaveér

Snahou nasi prace byla komparace Wingate testu ve tfech odliSnych zplsobech
provedeni jizdy za ucelem zjisténi, kterd pozice je nejefektivnéjsi. Testovani jsme
provedli prostfednictvim Wingate testu a testovany soubor tvofili zavodni cyklisté ve
véku 16—24 * 2 roky. MnoiZstvi proband( stejné jako vékové rozmezi a trénovanost
jedincl povazujeme za limitni faktory experimentu.

Maximalni i relativni absolutni a priimérné vykony mezi testy v pozicich ve stoji
a kombinované jsou vyznamné lepSi oproti pozici vsedé. Mezi pozicemi ve stoji
a kombinované nejsou v absolutnich i relativnich maximdlnich a primérnych vykony
statisticky vyznamné rozdily. Prvni védeckou otdzku je tak mozno potvrdit jen ¢astecné.

U druhé védecké otazky byly vykonové hodnoty zplsobu testu ve stoji mezi
uvodni a zavérecnou fazi priblizné stejné u vSech probandl a index Unavy, resp. faze
mrtvého bodu nastdvala u viech testovanych témér vidy po stejné dobé. Mezi Uvodni
a zavérecnou fazi u pozice testu ve stoji neni vyznamny rozdil. Otazku €. 2 je tak nutno
vyvratit.

U treti védecké otazky byl vykon v zavérecné fazi kombinovaného testu u 80 %
testovanych nejvyssi. Védeckou otdzku €. 3 tim padem také vyvracujeme. Prechod do
pozice jizdy ve stoji je z hlediska zavodnik( povazovdn jako obtiznéjsi, ale vykonnéjsi.
Absolutni i relativni maximalni vykony v zavérecné fazi u kombinovaného testu nejsou
vyznamneé rozdilné oproti pozicim vsedé a ve stoji.

U 3 probandld bylo naméfeno nadprimérné mnoistvi svalové hmoty. Tito
probandi dosahli také nadprimérnych absolutnich i relativnich maximalnich vykona.
Absolutni i relativni maximalni vykony u proband( svice svalovou hmotou jsou
vyznamné lepsi, neZ u proband( s mensim mnozstvim svalové hmoty. Ctvrtou védeckou
otdzku je tak mozno potvrdit.

Maximalni i pramérné otacky jsou u vsech probandd vyznamné vyssi u pozice ve
stoji oproti pozici vsedé a kombinované. Pfi kombinovaném zpUsobu testu jsou
potvrdit.

U poloviny probandd je maximalni tepova frekvence vyrazné vyssi pfi pozici

kombinované nez pfi pozici vsedé nebo ve stoji. Témér u stejného poctu probandi je
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maximalni srdeéni frekvence vyrazné vy3si pii pozici ve stoji. Sestou védeckou otazku tak
potvrzujeme, ale s malym vyznamnym rozdilem.

Index Unavy je u vétsiny proband( vyznamné vyssi u pozice ve stoji oproti pozici
vsedé a kombinované. Divodem toho je pravé pozice ve stoji, kterou zavodnici zaujimali
po celou dobu testu. Posledni védeckou otazku je tak nutno vyvratit.

Cyklisté absolvuji Wingate test predevSim pro zjisténi jejich kapacity
supramaximalni intenzity a podilu rychlych svalovych (FG) vlaken obvykle 2x za rok.
Nasim cilem bylo poukazat na pozici ve stoji a pozici kombinovanou, které zaznamenaly
ve zkoumanych parametrech vyznamné statistické rozdily oproti pozici vsedé, jakozto
nejvhodnéjsi pozice pro dosazeni nejlepsiho vykonu vtomto testu u trénovanych

specializovanych cyklist(.
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Seznam pouzitych zkratek
Al.—ajiné

ANP — anaerobni prah

AP — aerobni prah

APOD. —a podobné

ATD. —atak dale

BPM —tepl za minutu

RESP. — respektive

RPM — frekvence otacek za minutu

RTC — rocni tréninkovy cyklus

SFmax — maximalni srdec¢ni frekvence

TJ. —to jest

VO2max — ukazatel vykonnosti/mnoZstvi spotfebovaného kysliku v ml na 1 kg télesné
hmotnosti za minutu

W — watt

W.kg* — watt v pfepoétu na télesnou hmotnost

XCE — ,,cross — country eliminator” sprinterska disciplina zavod( horskych kol

XCO — ,,cross — country“ disciplina zdvod( horskych kol

XCM — ,cross — country marathon” disciplina zavodl horskych kol charakteristicka
dlouhou dobou trvani

WRmax— maximalni vykon
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