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SEZNAM ZKRATEK

ANP Anaerobni prah

AP Aerobni prah

DH Downhill (sjezd horskych kol)

FIS Fédération internationale de ski (mezinarodni lyZarska federace)
FTP Functional treshold power (funkéni prahovy vykon)

GAP Grade adjusted pace (tempo béhu zohlediujici prevyseni)

GPS Global position system (globalni druzicovy polohovy systém)
MTB Mountain bike (horské kolo)

OH Olympijské hry

SF Srdecni frekvence

TP Treshold power (prahovy vykon)

ucl Union cycliste internationale (mezindrodni cyklisticka federace)
w Watt

XCM Cross-country marathon (maraton horskych kol)

XCO Cross-country olympic (olympijska disciplina horskych kol)
VO,Max Maximalni spotieba kysliku

4x Fourcross
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1 Uvop

Bez vyuziti modernich monitorovacich zafizeni si dnes jiz fizeni tréninku nelze
predstavit, at uz se jedna o vytrvalostni sporty zmifiované v této praci, nebo o nepreberné
mnozstvi jinych sportovnich disciplin. Monitorovaci zafizeni vedle vrcholovych a
vykonnostnich sportovcl pouZivaji ve velké mife i rekreacni sportovci. Existuje rada
zakladnich a dostupnych tréninkovych plan( a rad pro amatérské sportovce, které jsou
zaloZeny na predpokladu, Ze i tito sportovci disponuji alespori zakladnim monitorovacim
zarizenim, jakym je napf. jednoduchy sporttester. Témér kazda publikace vénujici se
alespon okrajové tématu sportovniho tréninku zminuje pozitiva, ktera trénink s vyuzitim
modernich monitorovacich zafizeni pfinasi a doporucuje jich vyuzit. Témito pozitivy jsou
cenné informace pro sportovce nebo pro jeho trenéra, které se tykaji zejména objemu
tréninku a jeho intenzity. DalSimi klady, které vyuzZiti monitorovacich zafizeni pfinasi, je
moznost shromazdovat velké mnoiZstvi informaci o absolvovanych trénincich nebo
zdvodech. Na zakladé téchto udaji pak mlze sportovec snaze vytvaret novy tréninkovy
plan pro jednotlivd obdobi sezony a tento plan ndsledné realizovat nebo naopak zménit
podle aktudlniho vyvoje vykonnosti. Smysluplné pouzivdni monitorovacich zafizeni,
spole¢né s urcitymi znalostmi o jejich fungovani, umoziiuje rovnéz nacasovat formu
sportovce na pozadované obdobi, vyhnout se pretrénovani nebo naopak odstranit
nevyuzity prostor v pfipravé. VSechna zatizeni disponuji neprebernym mnozstvim funkci,
které umozniuji zméfit kazdy aspekt tréninku a jez se snad v praxi ani nedaji vyuzit.
Poslednim trendem je mozZnost uloZit si Udaje ze zafizeni na nejriznéjsi internetové
servery, na kterych mlzZe nasledné sportovec porovnavat sva ziskand data s ostatnimi
sportovci, prateli nebo sportovnimi rivaly. Nejvétsi pfinos monitorovacich zafizeni vsak
osobné vidim v mozZnosti individualizace tréninku, pficemz kazdy muize s jejich pomoci
sportovat bez vétSich tréninkovych chyb podle svych osobnich dispozic a mozZnosti

sohledem na své zdravi a na své sportovni cile, at uz je jimi co nejvyssi sportovni

vykonnost a Uspéchy pfi soutézich nebo ,jen“ radost z pohybu.

Toto téma jsem si vybral, protoZe se jiz radu let vénuji zavodni cyklistice,
konkrétné horskym kollim a v pfipravném obdobi i mnoha jinym vytrvalostnim sportim.
Zaroven se v poslednich dvou letech zabyvam cyklistickou pfipravou déti a juniorskych

kategorii, a proto se nyni na tréninkovy proces divdm nejen ze strany sportovce, ale i
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z pohledu trenéra. Béhem téchto let jsem ziskal mnoho pratel a znamych, ktefi
v soucasnosti dosahuji ve svych sportech vysoké vykonnosti, a proto néktefi z nich
poslouzi jako aktéfi mého vyzkumu. Zaroven vnimam, Ze monitorovaci zafizeni jsou
jednim ze zakladl smysluplného tréninku a ¢im do vyssi vykonnostni kategorie se
dostavame, tim je jejich spravné pouzivani dilezitéjsi.

Tato diplomova prace se tyka tématu praktického wvyuzZiti terénnich
monitorovacich zatizeni pti sledovani tréninkového procesu ve vytrvalostnich sportech a
je rozdélena na dvé zakladni ¢asti. V prvni, teoretické, ¢asti objasnim pojmem vytrvalost a
vytrvalostni sporty. Vytrvalostni sporty byly do tématu zatazeny, jelikoZ pravé pfi jejich
provozovani nebo tréninku se snadno mohou uplatnit nejriznéjsi monitorovaci zafizeni.
Dale popisu konkrétni sporty, jimiz se bude prace zabyvat. Témito sporty budou béh,
silniéni cyklistika, béh na lyzich a horskd cyklistika. Zminéné sportovni discipliny jsem
vybral z toho dlvodu, Ze patfi mezi nejrozsirenéjsi vytrvalostni sporty, kterym se vénuje
velké mnozstvi sportovcd. Tento fakt rovnéz uUzce souvisi s nasledujici praktickou ¢asti
diplomové prace, ve které jiz vystupuji konkrétni sportovci vénujici se pravé oném cétyfem
zminénym sportim. Jesté doplnim, Ze cyklistika byla zdmérné rozdélena na silni¢ni a
horskou, i kdyZ se na prvni pohled muzZe zdat, Ze se jedna o jeden a ten samy sport. Podle
mych vlastnich zkusenosti vSak probiha pfiprava i samotné soutéze silniéniho zavodnika a
jezdce na horském kole odlisné. Tyto rozdily se projevuji v délce a intenzité trénink( i
zavodU a v technické sloZzce sportovniho vykonu. Dalsim dlvodem, proc byla cyklistika
rozdélena, je moznost ve vysledku porovnat jakd monitorovaci zafizeni a jaké jejich funkce
pouzivaji silnicari a jaké bikeri. Soucasti teoretické ¢asti je jesté charakteristika modernich
monitorovacich zafizeni pouzivanych v popsanych vytrvalostnich sportech. Mezi né patti
hlavné sporttester, ¢asto doplnény funkci GPS pro zdznam udajl o vzdalenosti, rychlosti,

atd., rGzné druhy wattmetrl pro horska i silnicni kola, méri¢ kadence pro cyklisty a

pripadné krokomér ¢&i akcelerometr vyuzivany bézci.

Prakticka ¢ast prace bude pravdépodobné pojata trochu odliSné od ostatnich
absolventskych praci na podobné téma. Casto FeSenym problémem je nahlizeni na
monitorovaci zafizeni ztechnického hlediska, tedy rozebirdni principl jejich méreni,
porovnavani technickych parametr( rtznych vyrobcl nebo porovnavani presnosti jejich

méreni. Mé spiSe zajima, jaka zatizeni a jakym zplsobem sportovci pouzZivaji. Tedy zda je
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vyuZivaji jen pfi tréninku nebo i v zavodech, jak Casto je pouZivaji, zda s nimi trénuji i pfi
doplnikovych sportech i jak se lisi jejich pouzivani v rdznych obdobich tréninkového roku.
Hlavné vsak, jaké vSechny funkce svych monitorovacich zafizeni skutec¢né pouzivaji a
povazuji je za pfinosné, a které naopak nemaji praktické vyuZiti. Zodpovézeni téchto
otazek se budu snazit zajistit dvéma zplsoby. Jako zaklad posouzi zisk informaci pomoci
ankety mezi Sirsi skupinou sportovcu, kterd zajisti vétsi mnoZstvi dat a moznost porovnat
vysledky napt. mezi sportovci z riznych disciplin. Druhym zplisobem pak budou podrobné
rozhovory s nékolika vybranymi sportovci, jenz prohloubi vysledky z ankety a umozni

detailni ndhled na pouzZivani konkrétnich zafizeni témito vybranymi atlety.
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2.1 VYTRVALOSTNI SCHOPNOST

Celkem obecné se pod pojmem vytrvalost rozumi schopnost organismu provadét
pohybovou ¢innost po delsi ¢asovy Usek bez zjevného poklesu intenzity. Touto definici je
minéna tzv. obecna vytrvalost, kterd je zdkladnim predpokladem rlstu sportovni
vykonnosti témér ve vSech sportovnich odvétvich a ve vytrvalostnich sportech se jedna o
na kole — specificky nebo plavanim ¢i béhem na lyzich — nespecificky (Kuhn et al. 2005).
Jini autofi (Benson a Connolly 2012 a Neumann et al. 2005) tuto definici chdpou jako
charakteristiku zakladni vytrvalosti, tedy pohybové schopnosti, kterd je zakladem pro
budovani dalsich specialnich typl vytrvalosti. Timto se dostdvame k rGznym druhim

vytrvalosti.

Vytrvalost mizZeme délit napriklad na lokalni a globalni, kdy za lokalni je chapana
vytrvalost, pfi které se zapojuje méné nez 17 % svall z kosterniho svalstva. Pfi globalni
vytrvalosti se naopak do pohybu zapojuje vice nez téchto 17 %. P¥i praci celé jedné dolni
koncetiny se zapoji do pohybu pravé onéch 17 % svalstva a z toho vyplyva, Ze ve vSech
sportech, kterymi se tato prace zabyva, dochazi k uplatnéni pravé globalni vytrvalosti.
Podle dalSiho déleni rozdélujeme vytrvalost na statickou a dynamickou, kdy je dynamicka
prace zaloZena na stfidani svalové kontrakce a uvolnéni (napf. béh, jizda na kole), zatimco
pri statické vytrvalosti dochazi ke zvySovani napéti ve svalech (Kuhn et al. 2005). U
zkoumanych sportd se tento druh vytrvalosti projevi mozna pouze na startu zavodu pfi

Cekani na startovni vystrel.

Asi nejpodstatnéjsi, a pro smysluplné vyuziti v tréninku nejpraktictéjsi, je déleni
podle délky zavodu respektive délky zatiZeni, které Uzce souvisi s energetickym krytim.
Pravé pfi déleni vytrvalosti podle délky zatiZzeni neexistuje jednotnd terminologie a kazda
publikace uvadi jind pojmenovani pro jednotlivé druhy vytrvalosti a rovnéz déli tuto
pohybovou schopnost na rlizny pocet kategorii. Nejpiehledné;jsi déleni je asi podle Kuhna
et al. (2005). Ten déli vytrvalost do tfi kategorii. Na kratkodobou, stfednédobou a
dlouhodobou vytrvalostni schopnost, pficemz dlouhodoba vytrvalost je jesté délena na

dalsi tfi stupné (I, Il a Ill), protoZe v sobé zahrnuje vykony probihajici ve velkém ¢asovém
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rozptylu (10 minut az nékolik hodin). Publikace Bensona a Connollyho (2012) pouziva zase
Ctyfi kategorie, které nazyva rychlostni vytrvalost (obdoba kratkodobé vytrvalosti u
Kuhna), specidlni vytrvalost (odpovidd stfednédobé), tempova vytrvalost a zakladni
vytrvalost (odpovidaji Kuhnové dlouhodobé vytrvalosti). Ctyfi kategorie uvadi i Neumann
et al. (2005), tentokrdt pojmenované rychlostni a rychlostné-silova vytrvalost, zavodni
vytrvalost a zakladni vytrvalost 1 a 2. PfestoZze se domnivam, Ze by bylo vhodné néjakym
zpUsobem sjednotit rliznad pojmenovani a definice, jejich rozdilnost v praxi neni pfilis
podstatna, dllezZita je shoda vSech publikaci na tom, Ze vytrvalost je pohybova schopnost
trvajici od 30 sekund do nékolika hodin. S délenim vytrvalosti podle délky trvani souvisi i
déleni podle energetického kryti. Zde je jiz terminologie jednotna a Kuhn et al. (2005) i
Benson a Connolly (2012) pouzivaji rozdéleni vytrvalosti na aerobni a anaerobni, pficemz
aerobni energetické kryti vykonu se poji s dlouhodobou vytrvalostni schopnosti potazmo
se zakladni vytrvalosti podle Bensona. Anaerobni vytrvalost pak odpovida kratkodobé
vytrvalostni schopnosti ¢i specialni vytrvalosti. U tempové nebo stfednédobé vytrvalostni

schopnosti je pak podle obou autord energie hrazena jak aerobné tak anaerobné.

2.1.1 ZDRAVOTNIi VYZNAM VYTRVALOSTNiHO SPORTU

Vytrvalostni trénink patfi mezi dostupné druhy sportovnich aktivit, které je mozné
provozovat prakticky kdykoliv a na jakémkoliv misté bez vyraznéjsich finan¢nich nakladd.
Pravidelné provozovany vytrvalostni trénink nabizi kazdému moZnost bojovat
s nedostatkem prirozeného pohybu, ktery v soucasné spolecnosti prevlada. Kromé toho
umozniuje jednoduse bojovat proti civilizaénim chorobam a udrzet vykonnost ¢lovéka az
do vysokého véku a ma také cenny prinos pro jeho dusevni a socidlni pohodu. Po
tréninkovém zatiZeni se sportovec citi uvolnéné a snizuje se i jeho citlivost na stres. (Kuhn
et al. 2005). Cela fada vyzkumu se zabyva vlivem sportu ¢i cviceni na razné aspekty zdravi
¢lovéka. Casto se v nich sice nehovofi pfimo o vytrvalostnim tréninku, ale vétsinou se
shoduji na prospésnosti mirné ¢i stfedni zatéze. Domnivam se, Ze praveé pro dosazeni této
mirné zatéze jsou nejraznéjsi vytrvalostni aktivity idealni. Napftiklad z vysledk( studie
Pateho et al. (1995) vyplyva, Ze kazdy dospély ¢lovék by se mél kvuli podpore svého zdravi
a prevenci nemoci vénovat stfedné intenzivnimu cvi¢eni po dobu 30 minut idealné kazdy

den.
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A na jaké konkrétni zdravotni problémy ma vytrvalostni trénink vliv? Naptiklad na
hypertenzi, na jejiz prevenci doporucovan aerobni vytrvalostni trénink nizké az stfedni
intenzity (Cornelissen a Fagard 2005). DalSim faktorem, ktery vytrvalostni trénink
ovliviiuje, je hladina cholesterolu v krvi, konkrétné vysokodenzitniho HDL cholesterolu.
Bylo prokazdno, Ze pravidelnym vytrvalostnim sportem se zvySuje koncentrace HDL v krvi
a tim klesa riziko vzniku ischemické choroby srdecni u sportujicich jedinct (Couillard et al.
2001). Zavéry vyzkum( (United States. department of health and human services 1996)
potvrzuji pozitivni vliv, tomto pripadé rovnéz pohybové aktivity obecné, na zmirnéni
pfiznak( deprese, Uzkosti a s tim souvisejici celkové zlepSeni nalady. Podle téhoZ zdroje
mUZe pohybova aktivita rovnéz i predchazet vzniku deprese. S témito vysledky souhlasi i
Peruso a Andrade (2005), autofi vSak dodavaji, Ze fyzicka aktivita mlize mit i negativni
dopad na psychickou pohodu ¢lovéka a to zejména v pfipadé volby nevhodného nebo
pfili§ intenzivniho cviceni (vznik syndromu pretrénovani). Proto pro zlepseni dusevni
pohody doporucuji mirnou, ne pfili§ intenzivni fyzickou zatéz, tedy jinymi slovy

vytrvalostni pohybovou aktivitu.

Na druhou stranu, pfi Spatnych pohybovych ndvycich, dlouhodobé a jednostranné
specifické zatézi (z vytrvalostnich sportd napftiklad silni¢ni cyklistika) mize dochazet
k obtizim v oblasti pohybového aparatu, konkrétné napf. k problémim s pohybovymi
navyky bfisniho a zadového posturalniho svalstva. Z tohoto didvodu se jako doplnék
k vytrvalostnimu tréninku doporucuji gymnasticka cvi¢eni jako prostfedek pro rozehrati a
uklidnéni organismu, ale také stabilizacni a posilovaci cviceni zamérena na kompenzaci

jednostranné zatéze (Kuhn et al. 2005).

2.2 BEH

Béh jako zakladni typ lokomoce ¢lovéka neni jen atleticka disciplina, ale tvofi i
pohybovy zaklad vétsiny sportovnich odvétvi. Béh je nejvyhleddvanéjsim sportem pro svj
vsestranny vliv na organismus Clovéka. Na jedné strané je dulezity pro zvyseni funkénich
moznosti organismu, na strané druhé rozviji mordlni a volni vlastnosti osobnosti. BéZecké
discipliny predstavuji rozsahlou skupinu pohybUl. Podle vzdalenosti a narokl na intenzitu
pohybu délime béhy na kratké — maximalni intenzita, kratka doba trvani, stfedni —

evvs

k tématu této prace se dale zamérime pouze na dlouhé béhy. Béhy na dlouhou vzdalenost
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patfi do skupiny atletickych disciplin cyklického charakteru, kde dominantni pohybovou
schopnosti limitujici béZzciv vykon je pravé vytrvalost. Zakladem tréninku na dlouhé
vzdalenosti je obecna vytrvalost jiz zminéna vyse, ze které vychazi dalsi specidlni béZzecky

trénink (Varga et al. 1986).

2.2.1 STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU V BEHU

Bézecky vykon se skldda z nékolika slozek. Velmi podstatna je kondi¢ni slozka. Jeji
udrZeni a zlepSeni je cilem Fady béZzcl a jeji zvySeni znamena i vyrazné zlepsSeni celého
béZeckého vykonu (Tvrznik et al. 2006). Podle Vargy et al. (1986) do kondi¢ni slozky
fadime vytrvalost, silu, rychlost a pohyblivost, pficemZ vytrvalost pfi béhu hraje
nejpodstatnéjsi roli. Publikace Bensona and Connollyho (2012) doddva, Ze u
vykonnostnich a zdvodnich bézcu, kterymi se tato prace zabyva, je typicky vytrvalostni
trénink pouze zdkladem pro rozvoj specifickych pozadavk(, které na né klade zdvodni

nasazeni. Tedy hlavné rychlosti a rychlostni vytrvalosti.

Mezi dalsi slozky bézeckého vykonu patfi napf. psychika sportovce, somatotyp
béZzce a hlavné technika béhu (Tvrznik et al. 2006). S trochu odliShou strukturou
béZeckého vykonu prichdzi Kuc€era a Truksa (2000), ktefi jej déli do tfi skupin. Prvni je tzv.
psychologickd a somatickd slozka, nasleduje motorickd slozka, kterd v sobé zahrnuje
kondi¢ni i technickou slozku o kterych mluvi Varga et al. (1986) i Tvrznik et al (2006).
Kucera a Truksa (2000) navic pridavaji jesté slozku fyziologickou, ktera se zabyva zplsoby
plnéni energetickych narokd organismu pri bézeckém vykonu. Stejné jako u problematiky
vytrvalosti, i zde tedy vidime, Ze r(izni autofi maji vzdy trochu odlisny pohled na véc,
hlavné co se pojmenovani a déleni problému tyce. Ve vysledku se vSak v podstatnych

vécech vsichni shoduiji.

Vratme se jesté k technice béhu. Zakladnim prvkem bézecké techniky je bézecky
krok, ktery se déli na tfi zakladni faze. Prvni se nazyva aktivni oporova faze (Tvrznik et al.
2006, Varga et al. 1986) nebo hnaci faze (Kucera a Truksa 2000), ktera zacinad kontaktem
béZce s podlozkou a kon¢i v momentu, kdy odrazovd noha opousti podlozku. Po aktivni
oporové faze nastava letova faze. Jak jiz nazev napovidg, v této fazi neni bézec v kontaktu
s podlozkou. Dochazi zde k pohybu Svihové nohy vpred a letova faze konci aktivnim

dosSlapem na podlozku. Vtomto momenté zacind posledni, tzv. pasivni oporova faze
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(Tvrznik et al. 2006, Varga et al. 1986) neboli amortizac¢ni faze (Kucera a Truksa 2000), pfi

které dochazi k tlumeni narazu na podlozku.

2.2.2 BEHAZDRAVI

V dnesni, na pohyb chudé dobé, je béh idedlni kompenzaéni prostfedek. Stejné
jako ostatni vytrvalostni sporty zminéné v této praci ma pozitivni vliv na fyzické zdravi
Clovéka — plsobi jako prevence arterosklerézy, pomahd snizovani télesné hmotnosti,
rozviji svalovy aparat atd. Vedle zlepSeni fyzické kondice ma béh pfiznivy vliv i na dusevni
schopnosti — pfispiva k relaxaci nebo vede ke zdravému rlstu sebed(véry (Tvrznik et al.

2006).

2.3 HORSKA CYKLISTIKA

Vyvoj horského kola zacal v 70. letech v USA. Za jeho vznikem stoji Ctyfi pionyfi:
Gary Fisher, Charlie Kelly, Joe Breeze a Tom Ritchey. Meznikem se stal zavod ve sjezdu
z hory Mount Tamalpais v Kalifornii a vydani prvniho magazinu horské cyklistiky. Obé tyto
akce byly organizovany Charliem Kellym. Zbyla trojice je vénovala vyvoji techniky. Gary
Fisher zacal upravovat stara cestovni kola tak, aby byla schopna zvladnout jizdu v terénu,
napf. instalaci Sirokych rovnych fiditek, tlustych plast( a prehazovacky. Joe Breeze vyvinul
prototyp ramu prvniho opravdového horského kola a v roce 1979 zalozil spolu s Tomem
Ritcheyem firmu zabyvajici se vyrobou horskych kol. Nasledujici rok se jejich znacka
Ritchey mountain bike dostala na titulni stranu ¢asopisu Bicycling magazine a vyvolala
nadsSeni po celych USA. Nasledné spolec¢nost Specialized odkoupila ¢tyfi jejich kola a
zacala je vyrabét ve velkém jako model Specialized Stumpjumper (Gerig a Frischknecht
2004). Mimochodem, model Stumpjumper prosel témér 30 letou evoluci a vyrabi se jako

nejvyssi zavodni model od Specialized do dnesni doby (Bergwerk [online]).

Mezi ostatnimi sporty je vSak MTB velmi mladd a mala disciplina, kterd prochazi
neustalym a rychlym vyvojem, zejména co se techniky tyce. Problém je, Ze tomuto tempu
nestihd literatura. Neexistuje tedy mnoho aktudlnich a pouzitelnych publikaci o MTB,
vzdyt i vySe zminéna Greigova a Frischknechtova z roku 2004 pGsobi hlavné v kapitolach
tykajicich se techniky velmi zastarale. Dalsi knihy o cyklistice, napf. Soulek a Martinek

(2000) a Baroni (2011) se o horskych kolech zminuji jen odstavcem ¢i kapitolou. Aktuality
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ze svéta MTB tak musime hledat hlavné ve specializovanych magazinech, jakymi jsou

Ceské Velo nebo americky Mountain bike action.

Vyvoj, historie, ani technika jednotlivych wvytrvalostnich sportl sice nejsou
tématem této diplomové prace, presto bych jesté rad doplnil, Ze horska kola jsou od roku
1996 olympijskym sportem (Olympic 1 [online]) a jména Gary Fisher a Tom Ritchey nejsou
zdaleka mrtva. Prvné jmenovany zalozil vlastni znacku a prisel s konceptem 29 palcovych
kol (Mtbs 1 [online]) a firma Toma Ritcheyho vyrabi fiditka, predstavce, sedlovky a dalsi

cyklistické komponenty (Ritcheylogic [online]).

2.3.1 DiscipLinyv MTB

Podle UCI (mezindrodni cyklisticka federace) patfi v soucasnosti pod horska kola
Ctyfi discipliny. Cross-country (XCO), cross-country marathon (XCM), downhill (DH) a
fourcross (4X). Sportovci zmifnovani v této praci se vénuji pouze cross-country a okrajoveé i
maratonu. Pravé o téchto dvou disciplinach se da hovofit jako o vytrvalostnich sportech, a
proto se budeme dale vénovat pravé jim s vétSim dlrazem pravé na cross-country. XCO je
olympijska disciplina, zavodi se na zhruba 5 km technicky naro¢ném okruhu a zdvod muz{
trva nejcastéji kolem 1,5 hodiny. V XCM se zavodi na okruhu dlouhém 60 — 120 km, trat
neni tak technicky naro¢nd jako v XCO, a proto je maraton casto vyhledavan i

amatérskymi zavodniky a hobby jezdci (Uci 1 [online]).

2.3.2 STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU VMTB

Velky vyznam je logicky pfipisovan vytrvalosti. Dobfe rozvinuta vytrvalost
umoziuje udrZeni vysoké intenzity po co nejdelsi dobu, zajistuje zvladnuti tréninkového a
zavodniho zatiZeni, podili se na udrieni techniky jizdy a koncentrace po celou dobu
zavodu a v neposledni fadé je podkladem pro nasledné intenzivni zatizeni (Gerig a
Frischknecht 2004). Pravé extrémné vysoka intenzita odliSuje zdvodni cross-country od
ostatnich vytrvalostnich sportd, tfeba od silni¢ni cyklistiky. Cely zavod se jede prakticky od
startu na ,plny plyn“ zejména kvuli udrzeni co nejvyhodnéjsi, nejlépe prvni, pozice pfi
najezdu startovniho pole do terénu. Vyzkum dale uvadi, Zze 82 % c¢asu z celkového trvani
zavodu se zavodnici pohybuji v intenzitdch nad anaerobnim prahem, coZ odpovida 90 %

maximalni tepové frekvence a 84 % VO,Max (Miller a Macdermid 2015).
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Dalsi podstatnou pohybovou schopnosti v XCO je sila nebo spiSe silova vytrvalost.
Na tu jsou kladeny ndroky prfedevsim pfi opakovaném prekondvani kratkych, ale prudkych

vyjezdU na zdvodnim okruhu (Gerig a Frischknecht 2004).

Pro horska kola obecné, ale i pro XCO, je naprosto klicova technicka sloZka
sportovniho vykonu. V nasem pripadé hovofime o technice jizdy na horském kole.
Nedostatecné zvladnuta technika okrada zavodnika o ¢as, naopak dokonalé ovladani kola
mlze pomoci slabsimu jezdci casteéné dohnat naskok fyzicky l|épe pripraveného
télem terénni nerovnosti, zvladat prejezd nebo preskoceni prekazky a byt schopny kolo
uvolnéné provést zatackou nebo rozbitym sjezdem. Soucasti dokonale zvladnuté techniky
jizdy je i spravné pouzivani predni a zadni brzdy a volba optimalniho pfevodu pro rizné
pasaze na okruhu (Gerig a Frischknecht 2004). V poslednich letech navic rychle stoupd
technicka ndrocnost XCO trati, hlavné v zdvodech svétového pohdru (Mtbs 2 [online]) a
z toho dlvodu se domnivam, Ze technika jizdy je stale dilezitéjSim clankem v ramci

celkového sportovniho vykonu.

Spise podifadny vyznam pftipisuji Gerig a Frischknecht (2004) rychlosti. Autofi
uddvaji, ze prfi MTB musi organismus pracovat sice ve vysokém, ale stejnomérném
zatizeni. S tim se da souhlasit, ne pfilis ¢asto se zavod rozhoduje ve spurtu, tak jako pfi
silni¢nim zavodé. Ale disponovat urcitou rychlosti mGze mit pro zavodnika vyhoda jak ve

finisi, tak pfi ndhlém zvyseni tempa v pribéhu zavodu.

2.4 SILNICNI CYKLISTIKA

Za pocatek vzniku jizdniho kola se da povazovat rok 1817, kdy baron von Drais
vynalezl kolo bez pedald, na kterém se jezdec pohyboval odrazenim nohou od zemé. Dalsi
zlom nastal aZ pripevnénim klik a pedall na predni kolo Draisova vynalezu, a tim vzniklo
vysoké kolo. Poledni podstatnou zménou, ktera se prakticky udrzela az dodnes, bylo
vytvoreni klasického lichobéznikového ramu. Prvni cyklisticky zavod byl usporadan v Pafizi
v roce 1868 a od této udalosti zavladlo velké nadseni pro novy sport. Vznikaly dalsi a dalsi
zavody a o rok pozdéji se uskutecnil prvni zavod na silnici mezi mésty Pafiz a Rouen. Jak se
vyvijelo jizdni kolo, vyvijely se i zavody a tak vznikl napt. 600 km dlouhy zavod z Bordeaux

do Pafize a vroce 1903 odstartovala prvni Tour de France (Soulek a Martinek 2000).
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Silni¢ni cyklisticky zavod je soucasti olympijskych her jiz od jejich zaloZeni v roce 1896 a

zajimavosti je, Ze chybél na hrach v letech 1900-1908 (Olympic 2 [online]).

2.4.1 DISCIPLINY V SILNICNi CYKLISTICE

UCI hovofi o tfech typech silni¢niho zavodu. Klasicky zavod s hromadnym startem
je asi nejzndméjsi. Patfi sem zavody o razné délce a rGzném formatu, kdy napf.
mistrovstvi svéta méri pramérné 260 km a cely zavod se jede na 10 okruh(, nejéastéji
v Clenitém okoli néjakého mésta, zatimco pfi podobné dlouhém zavodu Paris — Roubaix
soutézi jezdci na trase vytyéené mezi mésty Pafiz a Roubaix. Do této kategorie se pocitaji i
etapové zavody. Kromé nejzndméjsi trojice Giro, Tour a Vuelta se namatkou jednd o
zavody, jakymi jsou Kolem Svycarska, Critérium du Dauphiné ve Francii nebo jarni italské

Tirreno — Adriatico.

Druhym nejcastéjsim typem silni¢niho zavodu je ¢asovka jednotlivca. Jeji trat méri

nejcastéji 40-50 km, zavodnici startuji jednotlivé v pravidelnych intervalech 1-2 minuty a

evvs

Posledni disciplinou je ¢asovka tymu. Princip je stejny jako u ¢asovky jednotlivcd,

jen s tim rozdilem, Ze zdvodu se Uc¢astni tymy o 2 aZz 10 jezdcich (Uci 2 [online]).

Z vySe zminéného rozdéleni silni¢ni cyklistiky, jejiho Sirokého zabéru a pestrosti
rGznych zdvodU jak v délce, tak v prevyseni trasy vyplyvd, Ze prakticky neni mozné, aby
jeden sportovec na nejvyssi Urovni dokazal zdroven vyhravat relativné kratké casovky a

soucasné i etapové podniky. Z tohoto dlivodu existuje nékolik typl silnicniho zavodnika

2.4.2 TyYPY ZAVODNIiK0O

V literature asi nenajdeme presné popsané typy zavodnik(, jediné snad v ¢lanku
na Ceském webu vénujicimu se silni¢ni cyklistice (Roadcycling [online]), kde se autor
zamysli nad nominaci nejlepsSich jezdch na mistrovstvi svéta 2015. Nasledujici vycet je
tedy spiSe subjektivni, vychazi zvlastnich zkusSenosti a ze sledovani zavodl a jejich
vysledk(i v médiich atd. Prvnim typem je ,klasikar”, zdvodnik pro dlouhé, tézké jarni
zavody jako je jiz zmifiované Paris — Roubaix. Klasikar musi byt houzevnaty jezdec, klidné
mohutnéjsi postavy, schopny opakované utocit v kratkych prudkych kopcich po 250 km
v sedle. Takovym zadvodnikem je treba aktudlni mistr svéta Peter Sagan nebo Zdenék

Stybar. Dal$im typem je tzv. sprinter, jezdec pro rovinaté zavody, ktery na poslednich 200
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metrech necha promluvit svoje rychlostni schopnosti a dojede si pro vitézstvi.
Cistokrevnym sprinterem je Mark Cavendish. Vrchaf je posledni vyrazny typ. Je to stihly a
lehky cyklista s dokonale rozvinutymi vytrvalostnimi schopnostmi, ktery rozhoduje zavody
ve svUj prospéch v dlouhych stoupdnich. Typicky vrchar je posledni vitéz Tour de France,

Chris Froome.

Za urcitou specializaci zavodnik( v ramci silni¢ni cyklistiky mlze stat vice faktor( a
popisu dva nejvlivnéjsi. Prvnim z nich je somatotyp. Urcité typy zavodnikl se nemohou
stat napt. nejlepsimi vrchafi, i kdyby chtéli sebevic. Domnivdm se, Ze cyklista vrchaf bude
témér vidy ektomorf a pokud se bude chtit endomorfni jedinec stat super lehkym a
hubenym zdvodnikem, nebude to mit rozhodné snadné, ne-li nemozné. Mezomorf by se
v silni¢ni cyklistice mohl prosadit jako klasikaF, specialista na ¢asovky nebo i jako sprinter.
Jsem toho ndzoru, Ze napf. jiz zminény Peter Sagan je typicky mezomorf. Naopak
endomorfni cyklista by mohl s nejvétsi pravdépodobnosti uspét jako sprinter v koncovce
zavodu. Druhou moznosti, pro¢ jsou urciti zavodnici Uspésni v urcitych typech zavodd, je
jejich sportovni nebo p¥imo cyklistickd minulost. Jako priklad poslouzi Zdenék Stybar,
ktery v détstvi soutézil v bikrosu, nasledné se stal cyklokrosafem a mistrem svéta v této
discipliné a rovnéz chvili zavodil na horském kole. Z téchto terénnich a technictéjsich
disciplin si dokazal prenést i na silnici schopnost dokonale ovladat svij stroj v jakychkoliv
podminkach a uméni kontaktniho zdvodéni se soupefi. Diky témto dovednostem ma
nasledné vyhodu v technicky naro¢nych klasickych zavodech, na které se specializuje a jez
se jezdi na kocicich hlavach, rozbitych silnicich, misty po Stérku a kvuli jarnimu pocasi
Casto za desté na kluzkych cestach. Uz v dobé, kdy prestupoval z cyklokrosu na silnici,

védél, Ze jeho cilem budou pravé takové soutéze.

2.4.3 STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU V SILNICNI CYKLISTICE

Silniéni cyklistika je po vytrvalostni strance asi nejndro¢néjsi sportovni aktivitou
vibec, a proto absolutné nejpodstatnéjsi slozkou vykonu je pravé vytrvalost. (Benson a
Connolly 2012). VySe zminéné vyplyva uz ze samotné délky silni¢niho zdvodu, protoze jen
objet 200 km dlouhy okruh vyZaduje velice slusné rozvinutou vytrvalostni schopnost a o
jeho zdolani v zavodnim tempu ani nemluvé. Svoji délkou, a ji odpovidajici ¢asovou
narocnosti, spada podle Kuhna (2005) silni¢ni cyklistika do oblasti dlouhodobé vytrvalosti

stupné Il a lll. Carmichael a Rutberg (2005) hovofi v souvislosti se silni¢ni cyklistikou o
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aerobni vytrvalosti jako o patefi celého vykonu. AZ na dobfe rozvinuté aerobni vytrvalosti
stoji vytrvalost anaerobni, pro zavodnika neméné podstatnd slozka vykonu, ktera se
uplatiuje pfi opakovanych zménach tempa s neustalymi Gtoky v rozhodujicich fazich

zavodu.

DalSim dulezitym faktorem je stejné jako u MTB sila nebo spiSe silova vytrvalost
(Kuhn et al. 2005). Dobfe rozvinutd silova schopnost umozniuje cyklistovi Iépe sprintovat,
zdolat nejprudsi pasazie kopce nebo se driet pelotonu. Podstatnd vsSak neni jen sila
dolnich koncetin, ale obecné i sila trupu a pazi, kterd se podili na fizeni kola a udrzeni

spravné pozice jezdce na kole.

Posledni kondiéni slozkou vykonu je rychlost. V cyklistice tolik nejde o Cisté
rychlostni schopnosti, dilezZitéjsi je spiSe rychlostné silovd schopnost, ktera se vyrazné
podili na provedeni zavérecného sprintu, v némz se rozhoduje velké mnozstvi zavoda.
Rychlost se projevuje rovnéz pfi zrychlovani skupiny po projeti ostré zatacky nebo pfi
pokusu o odpoutdni se z pelotonu ¢i naopak pfi dotahovani se zpét do ujizdéjici skupiny

(Armstrong a Carmichael 2005).

DalezZitd je rovnéz technickd slozka vykonu. Domnivam se, Ze silni¢ni cyklistika
neklade na jezdce tak vysoké naroky tykajici se ovladani kola jako je tomu u MTB. Jisté,
zavodnik musi mit sv(ij stroj pod kontrolou, dokazat rychle projizdét zatacky atd., ale na
silnici se ho netyka zdolavani skokl nebo prekondvani rozbitych technickych pasazi.
V silniéni cyklistice vSak hraji dulezitou roli schopnosti spiSe taktického razu, které zase
nemusime najit u horskych kol, ale podstatnym zplsobem ovliviuji pribéh a vysledek
zavodu. NejvyuZivanéjsi schopnosti je jizda v pelotonu nebo ve skupiné. Zavodnik musi
zvladat jizdu ,kolo na kolo” s ostatnimi jezdci, umét se schovat ve vétrném zdavésu, tzv.
haku, kdy cyklista vepfedu rozrazi vzduch a jezdec za nim vyuzivd mensiho odporu
vzduchu a Setfi sily. Rozhodujicim taktickym prvkem je vSak spravna reakce na vyvoj
zavodu. Zvazit kdy a kde zautocit, kdy naopak vyckat a Setfit sily, koho pronasledovat a
koho nechat ujet s tim, Ze mu stejné dojdou sily a bude dojety celou skupinou. Pravé tato
rozhodnuti mohou ovlivnit vysledek zavodu vétsi vahou, nez jak by to dokazaly samotné

kondi¢ni schopnosti (Armstrong a Carmichael 2005).
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2.5 BEHNALYZICH

Podle Gnada et al. (2002) je kolébkou lyZafského sportu Norsko 19. Stoleti. Za
historicky meznik jsou povazovany zavody v béhu na 5 km v Norském Tromsd konané
vroce 1843. Tyto prvni novodobé zavody se povaZuji za pocatek rozvoje béZzeckého
lyZzovani a prokdazaly moZnosti vyuZiti lyzi k pfekondvani dlouhych vzdalenosti a jiz
pomérné vysoce rozvinutou techniku béhu. NejvyznamnéjSimi se vSak staly zavody ve
slavném Holmenkollenu na pfedmésti Osla konané od roku 1892, které zde zalozily tradici
a ve svych pocatcich byly pokladany za neoficidlni mistrovstvi svéta. Soucasné s rozvojem
béZzeckého lyZzovani dochazelo i k technickému vyvoji lyZzi a posunlim v oblasti techniky
béhu. V této souvislosti je vyznamny rok 1974 kdy Pauli Sittonen poprvé pouZil kombinaci
klasické techniky s bruslenim, ¢imz pfi Dolomitském béhu v Rakousku dokonale pretavil
svUj hendikep v podobé Spatné namazanych lyzi do vyhody, kterou se stala moZnost
udrzet vyssi rychlost v mirnych stoupanich a hlavné ve sjezdech. PoufZiti tohoto tzv.
jednostranného brusleni mu nakonec zajistilo vitézstvi v zavodé. Bruslafskou techniku
dale rozsifil a rozvinul americky zdvodnik Bill Koch v 80. letech, ktery s touto technikou

slavil uspéchy na zavodech svétového poharu i mistrovstvi svéta.

Vyvojem bézecké techniky se podrobnéji zabyva publikace Gnada a Psotové
(2005), ktera popisuje jednotlivé bézecké Skoly. Kniha se zminuje o norské a finské
lyZarské sSkole, které staly u zadkladd samotného vyvoje techniky. Pro potreby této
diplomové prace jsou podstatna az novodobéjsi pojeti béhu na lyZich. Pokud budeme
mluvit o klasické technice béhu, jejim vrcholem je tzv. Svédska Skola, kterd dotdhla
techniku na maximum a v podstaté ukondila jeji vyvoj uz v50. letech 20. stoleti
vyCerpanim biomechanickych mozZnosti béhu zaloZzeném na odrazu z plochy lyze a

nasledném skluzu po jedné lyzi, se kterym sama pfisla.
BéZzecké lyZzovani spada s ostatnimi lyZzarskymi disciplinami pod FIS — mezinarodni
lyzarskou federaci (Fis-ski [online]) a je soucasti zimnich olympijskych her od roku 1924.

V soucasnosti se na OH zdvodi v Sesti béZeckych disciplinach a to od distanéniho zdvodu

pres skiatlon az po sprinty a tymové Stafety (Olympic 3 [online]).
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2.5.1 CHARAKTERISTIKA BEZECKEHO LYZOVANI

Béh na lyzich je charakterizovan jako lokomocni pohyb vytrvalostniho charakteru,
pfi kterém se pro zajiSténi pohybu na snéhu neustdle opakuji stejné pohybové
dovednosti. Jedna se predevsim o stfidani odraz( nohou a odpichl pazi pomoci lyzarskych
holi. Je to disciplina zatéZujici pomérné velkou ¢ast svalovych skupin hornich i dolnich
koncetin, zddového a bfisniho svalstva. Dale klade pomérné vysoké naroky na koordinacni
schopnosti v ucelném navazovani jednotlivych zplsobld béhu na lyZzich a jejich
obménovani podle aktudlnich terénnich a rychlostnich podminek (Gnad a Psotova 2005).
V SirSim slova smyslu je podle Gnada et al. (2002) béh na lyZich pohybova cinnost
umoznujici bezpecny a ucelny pohyb v zasnéZzeném terénu a tvofi soucast komplexniho
pojeti lyZovani. Zaroven mlze byt i soucasti dalSich disciplin jako je biatlon, orientacni

béh, severska kombinace nebo lyZarska turistika.

Na rozdil od ostatnich sportli zmifiovanych v této praci je béh na lyzich specificky
vyraznym podilem prace horni ¢asti téla a hornich koncetin na celkovém sportovnim
vykonu. Studie Mahooda et al. (2001) potvrzuje dllezitost aerobni i anaerobni vytrvalosti
horni ¢asti téla, jelikoz v zavislosti na terénu a zvolené technice béhu se prace horni

poloviny téla podili na dopfedném pohybu i vice nez 50 procenty.

Dalsi zajimavosti, ktera vynikne pfi srovnani s ostatnimi vytrvalostnimi sporty, je
celkova vykonnost lyzarQ. Ti podle Bensona a Connollyho (2012) setrvale vykazuji ze vSech
vytrvalostnich sportovcli nejplsobivéjsi vysledky pfi testovani zdatnosti. Jako pfiklad je
uvadéna hodnota VO,Max Bjérna Daehlieho, ktery dosahl hranice 94 ml/kg/min. Az za
nim nasleduji Spickovi cyklisté jako Greg LeMond, Miguel Indurain a Lance Armstrong.
Dalsi ,disciplinou”, ve které béZci pordzeji vSechny ostatni sportovce je mira zlepseni
fyziologické pripravenosti k vykonlm, ale i zlepseni celkové vykonnosti v zavodech. Jako
priklad uvadéji Bensnon a Connolly (2012) snizeni zdvodniho ¢asu na béZeckych tratich 25
km a 50 km na polovinu za poslednich 50 let. Dlvodem mUZe byt zlepSeni materidlniho
vybaveni a také zmény v tréninkové filosofii. BéZecké lyZzovani je jiz dlouhou dobu na Spici
v metodologii tréninku, napf. v pouzivani monitoringu srdecni frekvence, ktery vyvinuli

pravé Skandinavci a vyufZili jej ke sledovani tréninku svych bézcl na lyZich.
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2.5.2 STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU V BEHU NA LYZiCH

Dokonale zvlddnuta bézecka technika je pro sportovce nezbytna, pokud chce
dosahnout vyssi vykonnosti nebo lepSich vysledd v zdvodech. Technickd slozka vykonu se
da u béZzeckého lyZzovani rozdélit na dvé velké skupiny, techniku klasickou a techniku
bruslafskou. Klasicka technika je charakterizovdna odrazem z plochy lyZe, kterd se
zastavuje. VSechny pohybové faze jsou provadény v paralelnim postaveni lyzi (Dvorak a
Maskova 1991). Podle Gnada a Psotové (2005) je klasicky zplsob béhu tradi¢néjsi
s kofeny v samotném vzniku lyZzovani a ve svém vyvoji doznal podstatnych zmén. Dale
rozliSujeme zplsoby béhu klasickou technikou na stfidavy béh dvoudoby a soupaziny béh

jednodoby. Na tomto rozdéleni se shoduji vSichni vySe zminéni autofi.

S bruslafskou technikou je podle Ganada et al. (2002) vhodné zacinat az po
zvladnuti klasiky. Brusleni je charakteristické jizdou v odvratu, jehoz uhel ménime
v zavislosti na rychlosti jizdy. Skluz probiha po celé plose skluznice a v zavéru pfechazi do
odrazu zvnitfni hrany lyZe. Bruslafskou techniku délime na jednostranné brusleni,
oboustranné brusleni jednodobé, oboustranné brusleni dvoudobé a oboustranné brusleni

prosté bez odrazu holemi. Na déleni se opét shoduji vSechny publikace.

Co se rychlosti jako slozky sportovniho vykonu tyce, podle Gnada a Psotové (2005)
je pravé béh na lyzich sportovni disciplina, pfi které jsou naroky na rychlostni schopnosti
nizsi, a dosazeni vysoké rychlosti béhu je limitovdno dobrym zvladnutim bézecké techniky.
Nicméné autofi doporucuji, stejné asi jako u vSech sportovnich disciplin, rychlost zdmérné
rozvijet u Zakovskych kategorii. Vyjimkou mezi zavodnimi lyzafi mohou byt specialisté
sprintefi, ktefi podle ¢lanku Losnegarda a Halléna (2014) vénuji v tréninku vice prostoru
rozvoji rychlostnich schopnosti, jelikoz pravé ony mohou byt v kratkych zavodech

rozhoduijici.

Podle Gnada a Psotové (2005) je pfi sportovnim vykonu v béhu na lyzich zakladem
dlouhodobd a stfednédobda vytrvalost hornich a dolnich koncetin. S tvrzenim o
podstatném podilu dlouhodobé a stfednédobé vytrvalosti na celkovém vykonu souhlasi i
Kuhn et al. (2005), ktery podle délky trati fadi bézecky vykon do oblasti dlouhodobé
vytrvalosti stupné Il a lll, jinymi slovy do aerobni vytrvalosti. Zaroven vsak zdlraznuje i
dllezitost ostatnich, kratkodobéjsich a intenzivnéjSich druh( vytrvalosti, jejichZ rozvoj si

Casto vyzaduje profil traté a nutnost udrzet si i pfi béhu na dlouhé vzdalenosti vysokou
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rychlost pohybu. Zajimava je situace v bézkarském sprintu, kde podle Stoggla et al. (2007)
slouzi aerobni vytrvalost jako zaklad vykonnosti, ale dobrych vysledk( Ize dosahnout az
skvéle rozvinutou anaerobni vytrvalosti a s ni spojenou schopnosti organismu opakované
produkovat a snaset velké mnoiZstvi laktatu. DalSim predpokladem jsou pak vyborné

rozvinuté rychlostni schopnosti.

Ani silova slozka sportovniho vykonu se u béhu na lyzich pfilis nelisi od podilu sily
na celkovém vykonu v cyklistice a vytrvalostnim béhu. Jedinym podstatnym rozdilem je jiz
zminovanad a dulezita sila horni ¢asti téla a hornich kondetin, se kterym souhlasi i Kuhn et
al. (2005), a doddva, Ze z hlediska sily je pro béZzecké lyZzovani nejdllezitéjsi dobre

rozvinutad silova vytrvalost, ktera se projevuje hlavné pfi vykonech ve stoupanich.

Domnivam se, Ze z hlediska struktury sportovniho vykonu, zejména pak co se
vytrvalosti tyce, je béh na lyZich nejvice podobny horské cyklistice. Pravé toto mlze byt
dlvodem, proc specialisté lyZati ¢asto vyuZivaji MTB jako doplrikovy sport v letni sezoné a

naopak cyklisté v zimé provozuji béh na lyzich.
2.6 MONITOROVACI ZARIZENI

2.6.1 SPORTTESTER

Ve vyvoji technologie méreni srdecni frekvence je stale jednim zlidrd finsky
vyrobce Polar Electro, ktery pfisel jiz v roce 1982 na trh s prvnim bezdratovym zafizenim
pro méreni srdecni frekvence. Pfedtim bylo moiné presné méreni srdeéni frekvence
pouze v laboratofi nebo pomoci telemetrického systému. S moznosti méreni primo pfi
tréninku nebo v zdvodé se objevily nové moznosti kontroly zatizeni (Neumann et al.

vvvvv

Suunto nebo Sigma.

Sporttestery ve srovnani s obycejnymi hodinkami vedle méreni ¢asu vyhodnocuji
dllezité hodnoty fyziologickych parametrd. Srdecni frekvenci méfi na principu snimani
elektrickych impulsd vznikajicich pfi srde¢ni cinnosti. Tyto impulsy jsou snimany
elektrodami v pasku umisténém na hrudniku sportovce a jsou pribéiné prenaseny do
hodinek umisténych za zdpésti nebo pfimontovanych na fiditkach ¢i predstavci kola

(Tvrznik et al. 2006).
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Funkci, které sporttestery nabizeji, je cela fada a samozrfejmé se liSi model od

modelu. Neumann et al. (2005) popisuje nejbéznéjsi z nich:
e Tréninkovy a denni ¢as
e Sledovani SF v jednotlivych tréninkovych pasmech
e Méreni vice Casl zaroven (napft. intervaly)
e \Vypocet a zobrazeni prlimérné SF
e Zobrazeni maximalni SF
e Méfeni nadmorské vysky
e \ypocet energetického vydeje
e Ukladani zaznami do paméti

Soucasnym trendem je rozhodné spojeni sporttesteru s vysoce citlivym pfijimacem
GPS do jednoho zafizeni nazyvaného GPS sporttester. Jeho vyhodou je moZznost orientace
v nezndmém terénu, méreni rychlosti a zdolané vzdalenosti (Tvrznik et al. 2006). V této
integraci je nejdale americka firma Garmin, kterd kromé sportovnich zafizeni produkuje

rovnéz navigace pro automobily a namorni a letecké navigace.

,Znacka Garmin ziskala jméno v oblasti sportu predevsim hodinkami, které
obsahuji integrovany GPS prijimac. Diky prijmu signdlu z druZic jsou GPS sporttestery
schopné zmérit a vyhodnotit rychlost, ¢as, tempo, srdecni tep a zaznamenat zdolanou
trasu, kterou je mozné zobrazit nad mapou Google Earth v PC. Velkou prednosti GPS
sporttesteru je jejich Siroké spektrum vyuZiti. Stejné dobre jsou pouZitelné pfi turistice,
béhu, cyklistice, lyZovadni, in-line brusleni nebo napfiklad pri jizdé na koni.” (Garmin 1

[online])

Pravé vétSina Garmin produktl, az na nejlevnéjsi modely, obsahuje GPS Cip,
zatimco treba firma Polar nabizi pouze tfi modely s funkci GPS (Polar [online]). Nejvétsi
vyhodu GPS sporttester(i spatfuji v jejich univerzalnosti, kdy zajisti vSechny informace
tykajici se vzdalenosti a rychlosti pfi nejrliznéjsich sportech a aktivitach, u kterych by bylo

zjistovani téchto dat bez GPS technologie velmi obtizné, ne-li nemozné. Sportovci si tak
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evs ve

nemuseji pofizovat nejriznéjsi Cidla pro kaidou disciplinu, ale zkratka vyuZiji méreni

pomoci jednoho GPS zafizeni jak pfi cyklistice, tak pfi béhu na lyZich nebo brusleni.

Navzdory zminéné univerzalnosti nabizi pravé Garmin jednotlivé rady sporttestert
urcené pro konkrétni sporty. Tato zamérenost sporttesteru na dany sport nevylucuje jeho
pouziti i pfi jinych sportovnich aktivitach, nez pro které je primdarné urcen, ale napf.
sporttester urceny pro cyklistiku nabizi oproti ostatnim Fadam navic nékteré moznosti a
funkce vyuzitelné pravé pfi cyklistice, tfeba snazsi pfichyceni na fiditka nebo mozZnost
pfipojit k zafizeni méri¢c vykonu a kadence. Garmin nabizi béZeckou, cyklistickou,
lyZarskou, plaveckou a multisportovni fadu uréenou napf. pro triatlonisty a prekvapivé i
golfovou fadu s mapami hfist a pozicemi jamek. V kazdé fadé jsou nabizeny modely
v cenové hladiné ptiblizné od 3000 K¢ do 12000 K¢ (Garmin 2 [online]). Nabidka firmy

Garmin byla jako priklad rozmanitosti GPS sporttester(i vybrana zamérné, nebot obsahuje

skutecné nepreberné mnozstvi nejriznéjsich modelu.

Monitorovani srdecni frekvence je jednim z nejpohodInéjsich a nejefektivnéjsich
pristupl k tréninku a umoziuje naplfiovat individualizovany tréninkovy program tim, Ze
se sportovec spoléhd vyhradné na kapacitu svého srdce a na nic jiného (Benson a
Connolly 2012). S timto tvrzenim souhlasi i Neumann et al. (2005), ktery tvrdi, Ze srdecni
frekvence je velmi spolehlivou veli¢inou pro posuzovani intenzity zatiZzeni, ktera rychle
reaguje na jeji zménu. Navic pridava znamy a logicky fakt, Ze pti rlistu zatiZzeni se zvysuje i
hodnota srdecni frekvence a naopak. Tento rust vSak neni u vSech sportovcu stejny a da
se tvrdit, Ze u sportovcl s vyssi vykonnosti srdecni frekvence narlsta pozvolnéji nez u
méné trénovanych. Navic srdecni frekvence se v zavislosti na rostoucim zatizeni nezvysuje
linearné. Pfi zahajeni pohybova aktivity se zafina okamZité zvySovat, aZ se dostane do
setrvalého stavu, dale se postupné zvysuje aZ k nejvyssi Urovni a dale jiz roste jen velmi

pozvolna.

Sporttestery poskytuji okamzitou a zpétnou vazbu o tom, jak télo reaguje na
Uroven zatizeni a intenzitu cvieni. Stejné tak v dlouhodobém horizontu ukazuje, jak
dochazi k celkové adaptaci organismu na tréninkové zatizeni. Metoda monitoringu srdec¢ni
frekvence umoznuje setrvat v napldnovaném rozmezi intenzity po urcitou dobu (ta se
odviji podle toho, jaky typ vytrvalosti chce sportovec rozvijet), a tak zabranuje vzniku

pretrénovani nebo prepéti, ale zdroven umoziuje sportovci ziskat se svého tréninku
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maximum. Benson a Connolly (2012) rovnéz uvadéji seznam informaci o tréninku, které
Ize ziskat sledovanim srdecni frekvence pomoci kvalitniho sporttesteru a softwaru ke

zpracovani dat:
e Sprdvnd intenzita pro rozvoj aerobniho systému
e Spravnad intenzita pro rozvoj anaerobniho systému
e Spravné mnoizstvi ¢asu straveného v prislusnych tréninkovych pasmech
e Cas odpocinku pfi intervalovém tréninku
e Cas odpotinku mezi jednotlivymi tréninkovymi jednotkami
e Prvni zndmky hroziciho pretrénovani
e Prvni zndmky prehrati
e Prvni zndmky vyCerpdni zasobnich latek
e Zavodni strategie na delSich tratich

V predchdzejicim vyctu je pouzity pojem tréninkova pasma. Vytrvalostni trénink se
uskutec¢riuje v mnoha pasmech a kazdé z nich je definovdno uréitym rozsahem srdecni
frekvence, ktera odpovida typu vytrvalosti, jenZ se pfi tréninku v daném pasmu rozviji. D3
se fict, Zze jednotliva pdsma se zhruba prekryvaji bud s krdtkodobou, stfednédobou nebo
dlouhodobou vytrvalosti, a pravé jeden konkrétni druh vytrvalosti se rozviji v kazdém
pasmu. Tréninkova pdsma jsou nezbytna pro smysluplny trénink s méfiéem srdecni
frekvence, pokud je uzivatel neznd, hodnoty srdecni frekvence zobrazujici se na
sporttesteru jsou pro néj jen neurcita a tézko zaraditelna ¢isla. Tréninkova pasma je nutné

néjak zjistit ¢i z né¢eho odvodit. Publikace Neumann et al. (2005) uvadi nékolik zplsobd.

Odvozeni z laktatu pfi stupnovitém testu. Principem je pfifazeni urcité hodnoty
laktatu ke konkrétni srdecni frekvenci. Jedna se o nejpouzivanéjsi a nejpresnéjsi metodu,

ale musi byt provadéna zkusenym odbornikem v laboratofi nebo pfi terénnim testovani.

Mnohem jednodussi, méné nakladné, ale zaroven méné presné je odvozeni pasem
od maximalni srde¢ni frekvence, kdy zndme svou maximalni SF, napf. 190 tepl a prvni

pasmo je v rozmezi 190-171 tep(, druhé v rozmezi 171-162 tepd, treti 162—143 tepl atd.
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Benson a Connolly (2012) vSak oponuji tim, Ze pravé neznalost skute¢né maximalni SF je

hlavnim omezenim pro takovéto odvozeni tréninkovych pasem.

Dal$i mozZnost uvadéji Carmichael a Rutberg (2005). Autofi prichdzeji s vlastnim
terénnim testem pro cyklisty, ktery pocitda se dvéma maximalnimi zatéZzemi po péti
kilometrech. Pti obou zatizenich se méfi pramérna srdecni frekvence, kterd se nasledné
stdva jakymsi maximem, ze kterého se pomoci procent vypocitdvaji jednotlivd tepova

pasma.

Jak mUZeme vidét z predchozich odstavci, existuje mnoho zplsobl jak tepova
pasma urcit a kazdy z autorl nebo trenér( preferuje jiny zplsob. Z toho vyplyva, Ze kazdy
z nich rovnéz jednotlivd pdsma jinak pojmenovava a popisuje nebo urcuje jiny pocet
tepovych pasem. Napf. Carmichael pouZivd 5 padsem pojmenovanych zakladni prlprava,
vytrvalostni prlprava, tempo prlprava, setrvaly stav a opakovana stoupani. V pasmu
zakladni prlpravy se sportovec pohybuje mezi 50-65 procenty z primérné srdecni
frekvence zjisténé z vySe zminéného terénniho testu. Jednd se tedy o velmi nizkou
intenzitu, ale s kazdym dalSim pasmem intenzita roste a pdsmo pojmenované opakovana

stoupani rozviji maximalni intenzitu a za¢ina na 86 procentech.

Neumann et al. (2005) popisuje Sest tepovych pdsem pouzitelnych pfi
vytrvalostnim tréninku. Jedna se o pasmo regenerace ¢i kompenzace, nasleduje zéna
zakladni vytrvalosti 1, potom zakladni vytrvalosti 2, extenzivni trénink silové vytrvalosti a
na vrcholu lezi pdsmo intenzivniho tréninku silové vytrvalosti. Tato pasma jsou odvozend
z maximalni srdec¢ni frekvence, pficemz kompenzace zacind na 60 procentech maxima a

trénink intenzivni silové vytrvalosti se rozviji az od 95 procent.

Jako posledni uvadim pfiklad z knihy o béhani od Tvrznika et al. (2006). Autofi zde
nehovofi o tepovych pasmech, ale o tréninkovych zénach, takze opét mlzeme vidét
nejednotnou terminologii, ale mysleno je tim to samé. Tréninkovych zén je znovu
uvadéno pét a jmenuji se zéna velmi nizké intenzity, zéna nizké intenzity, stfedni
intenzity, vysoké intenzity a maximalni intenzity. Zény jsou podobné jako v pfedchozim
prikladu definovany procenty z maximalni srdecni frekvence stim, Zze zéna velmi nizké
intenzity ma horni hranici na 60 procentech maxima a zéna maximalni intenzity zacind

opét na 95 procentech.
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Dalsi informaci, kterou mulze trénink pomoci sledovani SF sportovci dat, je
varovani pred bliZicim se prehratim. Nejedna se o Zadnou specidlni funkci sporttesteru,
ale blizici prehrati se da vycist z neobvyklych hodnot SF pfi tréninku. Témto zménam se
fika faleSné zrychleni SF a dochazi k nému pravé tfi tréninku v horku a vlhku. V horku
srde¢ni frekvence mulze zacit sama od sebe rlst, aniz by sportovec zvySoval intenzitu
tréninku. Je to ddno ztratou vody v krevnim fedisti, aby ji srdce vykompenzovalo, musi
zvysit svou frekvenci. Ta se muze zvySit aZz o 10-15 tepl oproti hodnotdam, kterych

sportovec dosahuje pfi daném usili.

Jako podstatnéjsi se jevi moZnost za pomoci pravidelného monitorovani SF odhalit
hrozici pretrénovani. Sportovec zacne trénovat, vynaklada pomérné velké Usili a s nim
ocekava i vysoké hodnoty SF, ale ono nic. Hodnoty jsou necekané nizké. V tomto pripadé
svaly nemaji dostatek energie na to, aby pracovali tak rychle, jak sportovec chce. Tomu
odpovida i pomalé tempo béhu nebo rychlost jizdy na kole, i kdyZ subjektivné zdvodnik
»,dre” naplno. Dalsi moznosti jak odhalit blizici se pretrénovani nebo nedostatecné
zotaveni z predchozich trénink( je sledovani ranni klidové SF. Ta je v tomto ptipadé
naopak neobvykle vysokd a zjednodusené feceno to znamen3, Ze télo jeSté pracuje na

obnoveé zasobnich latek a poni¢enych sval(i (Benson a Connolly 2012).

Na prikladu predchozich dvou odstavci je vidét, Ze trénink se sporttesterem
vyzaduje urcité mnozstvi zkuSenosti, jeho pravidelné pouzivdni a rozumnou interpretaci
hodnot, které nam :zafizeni predklada, v kontextu s nasimi tréninkovymi cili. Pokud
uzivatel nevi, jak sporttester spravné pouzivat, potom mu ani nepreberné mnozstvi jeho
funkci nemusi pomoct s optimalnim fizenim tréninku. A naopak zkuseny sportovec se
znalostmi principQ, na kterych je trénink podle SF zaloZen, si mlze vystacit i s nékolika

zakladnimi funkcemi sporttesteru.

2.6.2 WATTMER

V cyklistice nemusi byt srdecni frekvence vzdycky tou nejlepsi metodou pro uréeni
tréninkové intenzity. V poslednich letech se do popredi zajmu stale vice dostava méreni
vykonu, na jehoz zakladé se urcuje usili, s jakym cyklista pracuje. Vykon se rovna objemu
prace vykonané za urcité ¢asové obdobi a jeho mérnou jednotkou je watt (W). Vykon lze
rovnéz definovat jako veli¢inu, kterd se rovna sile nasobené rychlosti. Ona sila je v pfipadé

cyklisty silou, kterou sportovec vyviji na pedal a pod pojmem rychlost se rozumi kadence
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nohou pfi Slapani, jez se méri v otackach za minutu. S konstantni kadenci tedy vykon
logicky roste spolu se zvySenim sily pfenasené na peddl a naopak (Carmichael a Rutberg

2005).

v vewv

Zatizeni mérici vykon se nejcastéji nazyva wattmetr nebo méfi¢ vykonu. Vyrobcu
wattmetrd existuje celd rada a mezi nejznaméjsi patfi urcité némecka firma SRM a
americky PowerTap. Produkty obou téchto vyrobcu se lisi vtom, kde jsou umistény na
bicyklu a kde méri vykon produkovany cyklistou. Wattmetr od SRM je integrovany do klik
bicyklu (Srm 1 [online]), zatimco pro PowerTap je typicka vyroba vlastnich zadnich nabojl
se zabudovanym meéficem vykonu, které lze zaplést do jakéhokoliv zadniho kola.
Novinkou je pak u PoweTapu wattmetr integrovany v klikdch podobné jako u SRM nebo
pedaly méfici vykon (Powertap 1 [online]). Jak SRM, tak PowerTap se chlubi vysokou
presnosti svych vyrobkl, ktera byla nezavisle testovana. Presnost byla testovana
porovndanim wattmetrd s kalibrovanym métidlem vykonu a odchylka wattmetr( nebyla
vétsi nez 2% (Gardner et al. 2004). Je vsak tfeba dodat, Ze presnost soucasnych modelt
bude pravdépodobné jesté vyssi, nebot tato studie je jiz vice nez 10 let stard a jini vyrobci
uvadéji presnost svych modell okolo 1,5 procenta (Quarg 1 [online]). Tento pllprocentni

rozdil v pfesnosti méreni je vSak podle mého ndzoru v praxi zanedbatelny.

Vyse byli zminéni jesté dalsi vyrobci kromé SRM a PowerTapu. Firma chlubici se
onou 1,5% presnosti je Quarg. Jedna se o mladou spolec¢nost, kterd vyrobila svij prvni
wattmetr az v roce 2008 a vybavila jej technologii ANT+, o které bude jesté zminka. Jeji
mérice vykonu jsou integrovany do klik podobné jako je tomu u SRM. Quarq zacal
spolupracovat s velkym vyrobcem cyklistickych komponent(, firmou Sram, na jejichz

klikach se zacal wattmetr Quarq poprvé objevovat, ale v soucasnosti se jiz nabizi nékolik

modelld kompatibilnich s klikami od rliznych vyrobcl (Quarq 2 [online]).

S odliSnym systémem méreni vykonu v cyklistice pfiSel vroce 2013 Garmin,
vyrobce specializujici se hlavné na GPS tachometry a sporttestery. Garmin nabizi
cyklistické pedaly se zabudovanym wattmetrem. Wattmetr se potom nachdzi pouze
v levém pedalu u dostupnéjsi verze nebo je integrovan do obou pedald u drazsi varianty.
Zde se potom nabizi moznost porovnavat podil levé a pravé cyklistovy nohy na celkovém

vykonu (Garmin 3 [online]).
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Poslednim feSenim, které zde chci zminit, je wattmetr Stages. Jedna se asi o
nejjednodussi a nejelegantnéjsi zplsob, jak vybavit bicykl méricem vykonu. Celé zafizeni
je v podstaté mala ,krabicka” pfichycend na vnitini strané levé kliky. Nelze jim vsak kliky
vybavit dodatecné, vyrobce proddvd samostatné levé kliky od rdznych wvyrobct
komponent( s jiz nainstalovanym wattmetrem a az tento cely produkt si mohou zakaznici
zakoupit. Zjistény vykon v tomto pripadé vychazi z méreni deformace levé kliky pomoci
tenzometru. Tato mald deformace vznikd pravé plsobenim sily z cyklistovy nohy na kliku.

Ke zjisténi kadence potom systém Stages pouziva zabudovany akcelerometr (Wattmetry 1

[online]).

Obrazek €. 1: wattmetr Quarq (Quarq 3 Obrazek €. 2: wattmetr Stages (Wattmetry 2
[online]) [online])

VECTOR

Obrazek €. 3: wattmetr Garmin (Garmin 4 [online])

Zajimavou novinkou je jesté bezdratovy snimaé vykonu integrovany do hrudniho
pasu spolu se snimacem srdecni frekvence. Toto zafizeni vykon prfimo neméri, ale

vypocitava jej z hodnot SF na zakladé odhalené korelace mezi srdecni frekvenci a
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vykonem. Samotny vyrobce uvadi, zafizeni nemuUZe byt tak presné jako klasické
wattmetry, ale zase jej Ize pouZit pfi cyklistice, béhu, turistice nebo pfi brusleni (Garmin 5

[online]).

Jak je z pfedchozich radkl zfejmé, existuje cela rada odliSnych produkt(i a zpGsobu
jakymi lIze v cyklistice méfit vykon. Jednu véc ale maji vSechny wattmetry spoleénou. Cely
systém se sklada ze dvou ¢dsti. Tou prvni je samotny méri¢ vykonu umistény na klikach
nebo kdekoli jinde, jak jiz bylo popsano vysSe. Tato soucast je vSak pouze Cidlo, jez
zaznamendva hodnoty vykonu, které odesild, dnes pravé vétSinou bezdratové pres
technologii ANT+, do druhé soucasti celého systému, kterou je ,budik” s displejem
umistény na fiditkdch a zobrazujici jezdci namérend data. Vyhodné je, Ze timto
zobrazovacim zafizenim muZe byt jakykoliv sporttester nebo GPS sporttester vybaveny
systémem ANT+ a cyklista tak nemusi na kole vozit zddné zatizeni navic. VSichni vyrobci
kromé SRM a PowerTapu se dokonce spoléhaji na to, Ze sportovec pofizujici si jejich
wattmetr je jiz vybaveny takovymto zafizenim schopnym s méficem vykonu
spolupracovat a v podstaté vyrabéji pouze Cidla bez zobrazeni namérenych dat (Slw
[online]). Ale i wattmetry SRM a PowerTap, které maji k dispozici sva vlastni zobrazovaci
zafizeni slouzici pfipadné i jako tachometr, mohou spolupracovat s jakymkoli jinym

sporttesterem nebo tachometrem (Srm 2 [online]).

Kazdy vyrobce se samoziejmé chlubi tim, Ze pravé jeho wattmetr a celkovy pfistup
Tvrzeni dvou vyrobcl mohou obcas jit pfimo proti sobé, napfiklad Garmin uvadi jako
unikum mozZnost sledovat a porovndvat rozdilné vykony levé a pravé nohy (Garmin 6
[online]), zatimco firma Stages véri svému méreni pouze na levé strané a tvrdi, Ze existuje
pouze minimalni rozdil ve vykonu levé a pravé nohy, ktery nema zadny vyznamny vliv na
vysledna data (Wattmetry 1 [online]). Ve skutecnosti vSak vybér mériciho zafizeni
zdkaznikem ovlivni nejspise naklonnost k urcité znacce, cena a zpUsob jeho instalace na

bicykl neZ pfesnost méreni.

Presnost wattmetr( testoval némecky cyklisticky magazin a ukazalo se, Ze rozdil
mezi jednotlivymi vyrobky je v jednotkdch wattl. Test probihal tak, Ze se na brzdénich
cyklistickych valcich nastavil odpor 100 W a nasledné 200 W. Nasledné se na valcich

postupné projel testovaci jezdec na nékolika bicyklech vybavenych riznymi wattmetry.
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Pokud byl odpor nastaveny na 100 W, vSechny méri¢e vykonu skute¢né ukazovaly
hodnoty kolem 100 W a stejny vysledek se dostavil i pfi 200 W odporu, jak je vidét
v tabulce €. 1. Testovany byly wattmetry Quarqg, SRM, PowerTap, Garmin a Polar. Jen pro
doplnéni, Polar pouZivd podobny systém jako Garmin, tedy méreni vykonu pomoci
specialnich pedald. Pravé data ziskand z Garminu a Polaru se v testu nejvice lisila od
skutecnosti, oba wattmetry ukazovaly nizsi hodnoty nez konkurence, zejména pfi vyssi
zatézi. Autor clanku vsak nevysvétluje, z jakého dlvodu by mohlo ktéto odchylce

dochazet (Schmidt 2014).

Kadence Quarq SRM PowerTap
60 103 105 102 207 105 204
75 104 203 99 199 104 200
90 100 203 100 199 104 203

Pramér | 102,3 | 203,7 | 100,3 | 201,7 | 104,3 | 202,3

Kadence Garmin Polar
60 100 190 104 187
75 97 191 103 189
90 107 187 107 191

Primér | 101,3 | 189,3 | 104,7 189

v

Tabulka ¢. 1: hodnoty namérené jednotlivymi wattmetry pfi rizné kadenci a odporech

100 W a 200 W (Schmidt 2014)

Pokusim se nyni posoudit klady a zdpory jednotlivych ftesSeni z hlediska

prakti¢nosti, bez ohledu na rizna tvrzeni vyrobcl a na zjisténou presnost téchto zafizeni.

U feSeni od SRM nebo Quarqg, tedy integrace méficiho zafrizeni do klik a
prevodnik(, spatfuji vyhodu pravé v kompaktnosti a nendpadnosti celého celku a dale
potom v mozZnosti instalace systému jak na silni¢ni, tak na horské kolo. Integrace do klik
vSak prinasi i urcita uskali. Protoze wattmetr je vidy uréeny jen pro jeden konkrétni model
klik a pokud by si cyklista na své kolo pofidil jiné kliky, nemUze na né stavajici zafizeni

jednoduse prenést ze starého modelu.

PowerTap, tedy speciadlni zadni ndboj vybaveny méfiéem vykonu, ma oproti

predchozimu reseni vyhodu pravé v prenosnosti wattmetru mezi rdznymi bicykly. UZivatel
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zkratka prenda celé zadni kolo i s wattmetrem z jednoho bicyklu na druhy a pokud si napf.
opatfi jiny rafek, mize snadno vytvofit nové zadni kolo vybavené plvodnim wattmetrem
v naboji a timto novym rafkem. Stejné jako predchozi systémy, i PowerTap se vyrabi ve
verzi jak pro silni¢ni, tak pro horska kola. Zavodnici na silnici i na MTB casto pouzZivaji dva
pary zapletenych kol. Prvni z nich je tézsi, odoInéjsi a levnéjsi, pouzivany jen na trénincich.
Vozi se proto, aby cyklisté zbyte¢né nenicili a nenamdhali druhy par, ktery je uréeny jen
pro zavody. Ten je naopak co mozna nejlehdi, drazsi a mlze mit i nizsSi vydrz. A pravé zde
je vidét problém PowerTapu. Bud se specialni ndboj zaplete do tréninkovych, nebo do

zavodnich kol. Potom vsak jezdec ziska udaje jen ztréninku nebo jen ze zavodd. A

pofizovat si dva wattmetry je, myslim si, nesmysl.

Peddly s méficem vykonu od firem Garmin a Polar maji velkou vyhodu ve své
jednoduchosti, snadné montazi bez zasahu do ostatnich komponentl na kole a mozZnosti
bezproblémového prenosu mezi riznymi bicykly. Minusem je, Ze dostupné jsou pouze
silni¢ni pedaly, ale domnivam se, Ze neni divod, proc by se za néjakou dobu nemohla na
trhu objevit i MTB varianta. Dalsi drobnou nevyhodou je nutnost pouzit pouze kufry Look

Keo, zadné jiné by do pedall nezapadly.

Pro vyrobky firmy Stages plati asi to samé jako pro SRM a Quarg, jen samotny

wattmetr je jesSté mensi a nenapadnéjsi.

Stejné jako sporttester je i méri¢ vykonu pouze pomuckou k efektivné vedenému
tréninku a bez znalosti jeho fungovani, principl tréninku a vyhod i nevyhod nemaji data

ziskana wattmetrem zZadnou informacni hodnotu a jsou jen prazdnymi Cislicemi.

v vev

Podle Bensona a Connollyho (2012) Ize méfi¢e vykonu pro urceni intenzity
tréninku pouzit podobné, jako se pouziva sporttester, jen se misto hodnot srdecni
frekvence pouziji hodnoty vykonu. Sporttester se pak stava jakymsi sekundarnim
ukazatelem tréninkového usili. A stejné jako pfi praci s méficem srdecni frekvence se i
hodnoty vykonu daji rozdélit do nékolika tréninkovych pasem nebo zén. V tomto pfipadé
je vsak kazdé pasmo definovano rozmezim vykonu, ve kterém se ma cyklista pohybovat,
aby dodrzoval pozadovanou intenzitu a tim i zaroven rozvijel urcity typ vytrvalosti. Tyto
zony musi byt pro kazdého sportovce samoziejmé nastaveny individudlné, jinak by

trénink nebyl dostateéné efektivni nebo se stal dokonce kontraproduktivnim.
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Vykonova pdsma se casto stanovuji pomoci terénnich testl. Nejrozsitené;jsi
popisuji Allen a Coggan (2010). Princip spociva ve stanoveni tzv. treshold power (TP) nebo
functional treshold power (FTP), ¢esky prahového vykonu nebo funkéniho prahového
vykonu. Functional treshold power je maximalni vykon (udavany ve wattech), ktery je
sportovec schopen udrZet, zatimco jeho metabolismus stdle stihd odbouravat laktat
vznikajici ve svalech. U trénovanych cyklistdl FTP pfiblizné odpovidd vykonu, ktery jsou
schopni udrzet pti hodinové ¢asovce. Allen a Coggan pro stanoveni FTP doporuduji zdolat
20 minutovy uUsek po roviné nebo do mirného stoupani maximalni moznou intenzitou.
Primérny vykon dosaZeny na tomto Useku snizeny o 5% potom odpovidd prahovému
vykonu konkrétniho cyklisty. Hodnoty vykonu pro jednotlivd tréninkovd pdsma jsou
nasledné definovdny pomoci procent z FTP, jak ukazuje tabulka €. 2. Konkrétné, pokud by
prahovy vykon cyklisty byl 250 W, tak v zoné napfr. tempové vytrvalosti by se mél tento

sportovec pohybovat v rozmezi 137 W az 187 W, coZ odpovida 55-75 procentiim jeho

prahového vykonu.

Zoéna Charakteristika Primérny Typicka Typicka
vykon za délka délka

interval (% FTP) | tréninkové | vloZenych
jednotky intervall
Kompenzacni Lehky odpocinkovy <55% 30-90 minut | Nepouziva

trénink (tzv. vyjeti) se
Aerobni vytrvalost | Vytrvalostni trénink 55-75% 60-300 NepouZiva

minut se
Tempova Vytrvalost v 75-90 % 60-180 NepouZiva

vytrvalost subzavodnim tempu minut se

Laktatovy prah Rozvoj 90-105 % NepouZiva se 8-30
kompenzacnich minut
mechanismu
laktatového
kyslikového dluhu
Maximalni vykon | Rozvoj maximalniho 105-120 % NepouZiva se | 3-8 minut
kontinualniho
vykonu
Anaerobni Rozvoj tolerance 120-150 % Nepouziva se | 30 vtefin—
kapacita rostouciho 3 minuty
laktatového
kyslikového dluhu
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Neuromuskularni Maximalni sila, Individudlné | Nepouziva se |< 30 vtefin
sila rozvoj ATP-CP podle
systému sprinterskych
charakteristik

Tabulka €. 2: vykonové zény odvozené z hodnoty funkéniho vykonu (Ondrej-vojtechovsky

1 [online])

Nejvétsi vyhodou pfi pouZivani méfice vykonu je, Ze hodnota vykonu, na rozdil od
srdecni frekvence, reaguje okamzité na zménu zatéze. Odpovédi na zvysujici se zatéz je
okamzité vzrUstajici vykon a opacné. K vykonu se tudiz nevaze Zadna opozdilost, a proto je

vysoce citlivym indikatorem pro sledovani intenzity zatiZzeni (Carmichael a Rutberg 2005).

Na rozdil od srdecni frekvence nejsou hodnoty vykonu ovlivnény rliznymi okolnimi
vlivy, jako je horké nebo studené pocasi, hydratace organismu, vyZiva organismu (napf.
kofein mize zvySovat SF), nadmorska vyska, ddle potom nevyspdni Ci stres. VSechny tyto
faktory mohou ovliviiovat SF, jejiz hodnoty mohou byt v kazdé tréninkové jednotce
rozdilné. Pti subjektivné stejném usili v rdznych tréninkovych jednotkach se hodnoty SF
pfi téchto trénincich mohou od sebe liSit, zatimco hodnoty vykonu budou pfi stejné

velkém usili vzdy stejné (Srm 3 [online]).

Nejlépe se vsak trénink podle wattd uplatni tehdy, kdyZz cyklista potfebuje
trénovat kratkodobé, vysoce intenzivni intervaly v oblasti anaerobniho zatizeni, kdy se
neda Uplné presné vychdazet z reakci srdecni frekvence. Tento problém popisuji Benson a
Connolly (2012) ve své publikaci o srdec¢ni frekvenci. Autofi tvrdi, Ze intenzivni Usili na kole
znemozniuje vyuZivat SF a cyklisté misto toho mohou méfit vykon. PFi intervalech
provadénych s maximalni intenzitou dosahne cyklista maximalni SF pfi kazdém z nich, i
kdyZ ve skuteénosti nejsou stejné intenzivni. Pokud je néktery interval méné intenzivni,
znamena to, Ze cyklista nepodal maximalni vykon, i kdyZz podle srdecni frekvence by se
mohl domnivat, Ze ano. Tady se projevi vyhoda wattmetru, ktery ukdze rozdily ve vykonu
pfi jednotlivych intervalech, i kdyz srdecni frekvence byla pfi vSech zatéZich stejna a
maximalni. S timto tvrzenim souhlasi i trenér Ondiej Vojtéchovsky a dodava, Ze SF je
dostatecné presnym ukazatelem pro trénink dlouhodobé vytrvalosti v aerobnim rezimu a
pfi takovémto tréninku se cyklista obejde bez mérice vykonu. Ale ¢im kratsi a intenzivnéjsi
tréninky, nebo spiSe intervaly, cyklista trénuje, tim h(ife jsou bez pomoci wattmetru

kontrolovatelné (Ondrej-vojtechovsky 2 [online]).
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Na druhou stranu sporttester z fizeni tréninku nevypadava, je vhodné ho pouzit ke
sledovani odpocinkového intervalu a kurceni, kdy je zavodnik ptipraven na dalsi
opakovani useku. Ddle je vhodny k odhaleni hroziciho pretrénovani, jak jiz bylo zminéno

v predchozi kapitole.

2.6.3 MERIC KADENCE

Méri¢ kadence je jednoduché monitorovaci zafizeni schopné zjistit pocet otacek
cyklistovych nohou za jednu minutu. Byva soucdsti jednoduchych cyklistickych
tachometrq, u kterych funguje na principu magnetu umisténého na klice a snimace, ktery
je nejcastéji pripevnén na zadni stavbé bicyklu a je schopen vyhodnotit napt. aktualni
nebo prlimérnou kadenci (Sigmasport [online]). Druhou, modernéjsi a u zkoumaného
vzorku pouZzivanéjsi variantou, je méfeni kadence pomoci akcelerometru umisténého na
klice bicyklu, jeZz je bezdratové spojeny napt. s GPS sporttesterem stejné jako je s nim
propojen wattmetr (Garmin 7 [online]). Sledovéani frekvence Slapani ma podle mého
nazoru mnohem lepsi vyuZiti na silnicnim kole nez na MTB. DlUvodem je stejné jako
v pripadé wattmetru nutnost na horském kole prizplisobovat kadenci terénu a je proto
velmi obtizné jet néjaky Usek prfedem planovanou kadenci. Podle Vojtéchovského
kadence ovliviiuje i SF. | z vlastni zkuSenosti vim, Ze vyssi kadence = vyssi SF a naopak.
Stejny autor rovnéz tvrdi, Ze energeticky nejvyhodnéjsi je kadence mezi 60 az 70 otackami
za minutu, ale takova frekvence znemoznuje akceleraci a neni tak vhodna pro zdvodéni.
Jako optimalni kadence se tedy uvaZzuje rozmezi 90-100 otacek pro jizdu po roviné a

minimalné 70 otdcek pro jizdu do kopce (Ondrej-vojtechovsky 3 [online]).
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3.1 CiLE

Cilem prace je zjistit jakd monitorovaci zafizeni pouZivaji sportovci v rdznych
vytrvalostnich sportech, zda tato zafizeni odpovidaji jejich specializaci, jestli sportovci
vyuZivaji vSechny mozZnosti téchto zafizeni ve svém tréninkovém procesu a pripadné
porovnat vyuziti monitorovacich zafizeni v riznych disciplinach ¢i navrhnout moznosti jak

zefektivnit trénink pravé pomoci téchto zafizeni.

3.2 UKoLy

e ResSerSe odborné literatury

e Vybér sportovcli z rliznych disciplin pro vyzkum

e Tvorba ankety a rozhovor(

e Zpracovani ziskanych dat

e Vyhodnoceni ziskanych dat

e Porovnani jednotlivych sportovcli nebo sportovnich disciplin

e Navrh efektivnéjsiho tréninku s vyuZitim monitorovacich zafizeni
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4.1 ANKETA A VYBER SOUBORU PRO ANKETU
Zkoumany soubor sportovcl byl ziskdn zdmérnym vybérem na zakladé nékolika
kritérii. Prvni podminkou bylo, aby kazdy dotazovany sportovec disponoval alespon

jednim modernim monitorovacim zafizenim.

Dalsim kritériem vybéru byla co nejvyssi moznd droven sportovni vykonnosti.
Vsichni ¢lenové souboru dosahuji ve svych sportovnich disciplindach a vékovych
kategoriich vysledk(, které je radi minimalné do SirSi ¢eské Spicky a jsou schopni se
umistit do 10. mista v zavodech ¢eského poharu nebo na mistrovstvi republiky. Velka ¢ast
z nich v8ak patfi do uzsi Spicky a ma ambice zasahovat od bojli o medaile na nejvyssich
ceskych soutézich. V celém vybéru je dokonce nékolik aktudlnich nebo byvalych mistr(
republiky a medailistll z mistrovstvi republiky. Tito sportovci jsou samoziejmé cleny
prislusnych reprezentaci a startuji na mezinarodnich soutézich, pfipadné na svétovych

poharech nebo mistrovstvi svéta.

Pti vybéru byla rovnéz dulezitd ochota spolupracovat na vyzkumu a poskytnout
veskeré potrebné informace. Vétsina ucastnikd vyzkumu se s autorem prace osobné zna a
byla kontaktovana pfimo jim. Témto aktérim bylo vysvétleno, o jaky typ vyzkumu se
jedna, a byli dotazani, zda se na ném chtéji podilet. Néktefi z nich doporucili dalSi osoby
odpovidajici kritériim vyzkumu, které by bylo vhodné oslovit, pfipadné je sami oslovili.

Jednalo se nejcastéji o dalsi ¢leny tymu nebo soupere ze zavod(.

Poslednim kritériem bylo vékové rozmezi stanovené od 15 let, kdy sportovci

zacinaji dosahovat vysoké vykonnosti, do 30 let véku.

Celd anketa byla vytvorena pomoci Google formulari dostupnych volné na
internetu. Tato aplikace umoziuje wvytvorit libovolnou anketu na libovolné téma
s moznosti vyuziti velkého mnoiZstvi rliznych typl otdzek (oteviené otazky, uzaviené
otdzky s nutnosti volby jedné nebo vice z uvedenych odpovédi, vybér odpovédi ze
stupnice, ¢i specidlni otdzky dotazujici se na datum a ¢as). DalSimi moZnosti je pfidat do
ankety rGzné obrazky, grafy, odkazy, barevné upravit zahlavi a pozadi ankety nebo cely

formular vystavét na jednom z preddefinovanych stylu.
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Konkrétni formular vytvoreny pro tuto diplomovou praci nese ndazev ,Anketa o
vyuZivani monitorovacich zafizeni pfi vytrvalostnim tréninku” a obsahuje 38 otdzek. Po
uvodnim vysvétleni zdméru ankety nasleduji prvni otazky zamérené na autobiografické
udaje, hlavni sportovni disciplinu a pouzivand monitorovaci zafizeni. Dalsi ¢ast otazek
zkouma vyuZiti téchto zafizeni v zdavodni discipling, pfi doplikovych sportech a pfi
zavodech. Nasleduji detailnéjsi dotazy na vyuZiti sporttesteru, tachometru nebo GPS
tachometru, wattmetru, krokoméru a méfice kadence. VétSina otazek ve formulafi je
uzavfeni s jednou nebo vice moznymi odpovédmi, zbytek tvofi otazky oteviené. Vétsina
otazek je povinnych, ale protoZe anketa postihuje ¢tyti sportovni odvétvi, nékteré otazky
jsou nepovinné, aby napf. bézZci nebyli nuceni odpovidat na dotazy ohledné wvyuziti

wattmetru.

Stejné jako vytvoreni formulafe, i jeho rozsifeni a vyplnéni probihalo pomoci
internetu. VSem dotazovanym byl poslan odkaz smétujici na pfipravenou anketu. Po jejim

vyplnéni doslo po kliknuti na tlacitko ,,odeslat” k zaznamendni odpovédi.

4.2 ROZHOVOR A VYBER SOUBORU PRO ROZHOVORY

Pro sportovce uUcastnici se rozhovor( platila stejnd zakladni kritéria jako pro
ostatni Ucastniky ankety. Vétsi vahu vSak méla jejich ochota podilet se na vyzkumu vétsi
mérou neZ ostatni a jejich ¢asové mozZnosti. DalSim kritériem byla jejich pfimérena
dostupna vzdalenost, vhodna pro osobni navstévu. Sportovci podilejici se na rozhovorech
rovnéz patii mezi blizsi pratele autora této prace. V nasledujici ¢asti jsou predstaveni jak
dotazovani sportovci, tak konkrétni monitorovaci zafizeni, ktera pouzivaji pfi tréninku a

zavodech.

Kazdy rozhovor probihal az po vyplnéni ankety dotazovanym sportovcem.
Rozhovor byl vidy c¢astecné fizeny, ale u kazdého dotazovaného se lisil, protoze
pfipravené otdzky v rozhovoru vychdazely z jeho anketnich odpovédi. Otazky se tykaly
predevsim prekvapivych, odliSnych, nepochopenych nebo jinym zpUsobem zajimavych
odpovédi z ankety. Ukolem rozhovoru bylo ty odpovédi dovysvétlit nebo dovést do
vétSich podrobnosti a SirSich souvislosti. Pokud se dotazovany u nékteré z otazek

Ill

,rozpovidal”, pfisly na fadu nepfipravené otazky posouvajici jeho vypravéni do vétsich
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detaill. Na zavér rozhovoru pfiSel ¢as pro otdzky tykajici ndzor(i sportovce na vyuziti

monitorovacich zafizeni obecné, jejich vyuzivani trenéry nebo rekreacnimi sportovci.

4.2.1 JIRi CSIRIK - BEH

Jifi je 23 let stary béZec soutézici v kategorii muzd. Od pocatku své bézecké kariéry
zavodi pod Atletikou Pisek, s podminkami tymu je spokojeny. Momentdlné trénuje sam,
ale pted dvéma lety jej trénoval Jiti Sequent. Jirka v zimni pfipravé odbéhd kolem 140 km
tydné, v lété potom okolo 100 km. Tydenni soucty vétSinou ukazuji pfiblizné 10-15
odtrénovanych hodin. BEhem roku se uUcastni zhruba 40 zavod( na tratich od 800 metr(
pres pllmaraton az po maraton. Za svlij nejlepsi vykon povazuje 17 435 metr( zdolanych
v hodinovce vroce 2015, coz je zdaroven cesky rekord v hodinovce vtomto roce.
V budoucnu Jifi planuje hlavné zlepsovat své ¢asy na 5 km a 10 km a zlepsit svij cas

v maratonu.

Pfi svém tréninku a zdvodech pouZiva zafizeni Garmin Forerunner 310 XT.
V principu se jednd o multisportovni sporttester ve formé naramkovych hodinek
s funkcemi zaloZzenymi na GPS. Podle vyrobce je vhodny pro celou fadu outdoorovych
aktivit a mezi jeho prednosti patfi snadné ovlddani pfi samotném sportovnim vykonu a

dlouhd vydrz baterie, diky které je vhodny pro dlouhotrvajici sportovni aktivity.

ve

Forerunner 310 XT mlze komunikovat s fadou externich senzord, jako je méfic
kadence pro cyklistiku, wattmetr ¢i noZni senzor. Je také odolny vici vodé, a proto je

vhodny napf. pro triatlonisty.

Mezi funkce tohoto modelu patfi zobrazeni tempa, srdecni frekvence, zdolané
vzdalenosti, nadmorské vysky, spotfebovanych kalorii a zaznam dat z jednotlivych okruha.
Dalsi funkci je automatické vypnuti stopek, automatickd zména informacnich stranek na
displeji, moznost tvorby intervalového tréninku, upozornéni nejen na zménu tepového
pasma, ale i na zménu tempa, rychlosti nebo kadence, vibraéni upozornéni, zavod proti

predchozimu tréninku a upravitelné zobrazeni stranek na displeji.

Model Forerunner 310 XT se jiz nevyrabi a za jeho nasledovniky by se daly

povaZovat fady Forerunner 600 a 900 (Garmin 8 [online]).
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4.2.2 MARTIN STOSEK - MTB

Martin stale patfi do kategorie muzl do 23 let, kde bude v sezoné 2016 jako 22 let
stary zdvodnik bojovat poslednim rokem. Od kategorie kadetll az do soucasnosti pUsobil
vtymech Ceskd spofitelna Specialized a Sram Mitas Trek, ale pfed novou sezonou se
chystd na dal$i zménu barev. Martinovu pfipravu momentdlné vede trenér Karel Martinek
a v minulosti to byl Jifi Lutovsky. Martin za tyden vétSinou odpracuje 15-20 hodin, zalezi
na fazi pripravy a jeho ro¢ni najezd kilometr( se pohybuje mezi 13 a 15 tisici kilometru.
Mezi nejvétsi Uspéchy v roce 2015 patfi vitézstvi v zavodé rakouského poharu, 2. misto na
MCR a 15. misto na svétovém poharu v americkém Windhamu. V nésledujici sezoné bude
Martinovym hlavnim cilem co nejlep$i umisténi na MS v Novém Mésté na Morave,
vylepseni vysledkli ve svétovém pohdru a pfiprava na prechod do hlavni muzské

kategorie.

Jako zakladni monitorovaci zafizeni Martin pouzivd Garmin Edge 500. Jednd se o
GPS tachometr kombinovany se sporttesterem, zaméreny hlavné na pouziti pfi cyklistice.
Vyrobce tohoto modelu, spoleénost Garmin, popisuje Edge jako profesiondlni GPS
cyklocomputer, mezi jehoZz hlavni pfednosti patfi kompaktni rozméry, nizkd hmotnost a
dlouhd vydrz baterie. Edge 500 je vybaven nedotykovym displejem a k jeho ovladani
slouzi Ctyri tlacitka umisténa po strandch pfistroje a je odolny proti vlhkosti, ndraz(im,
vodé a blatu. Dani za jednoduchost a kompaktni rozméry je nemoZnost vyuziti klasické
mapové navigace, jedinou moznosti je si trasu predem naplanovat na PC a nasledné ji

odeslat do zafizeni, které nasledné jiz dokaze uzivatele provést zvolenou trasou.

K pfistroji je mozné pomoci technologie ANT+ pfipojit hrudni snimac srdecni

v vew

frekvence, ¢idlo k méreni kadence nebo rychlosti, ¢i méri¢ vykonu.

Mezi dalsi funkce patfi upozornéni na zménu tempa/casu/rychlosti, automatické
zahdjeni méreni nového kola, automatické zastaveni méreni pfi ukonéeni pohybu,
automatické preménovani informacnich stranek na displeji, upravitelné zobrazeni stranek

na displeji, odhad spdlenych kalorii, zdvod proti pfedchozimu tréninku a vySkomér.

V soucasnosti se jiz model Edge 500 nevyrabi a byl postupné nahrazen modely

Edge 510 a Edge 520 (Garmin 9 [online]).
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V zdvodni cyklistice se Ize jen téZzko obejit bez wattmetru a v tomto pfipadé padla
volba na PowerTap G3. Jak jiz ndzev napovid3, jedna se o tfeti a zatim posledni generaci
wattmetru od firmy PowerTap. Méfici jednotku tvofi zadni ndboj s integrovanym méficem
vykonu. Toto zafizeni zvldadne zméfit rychlost, kadenci a samoziejmé vykon. Namérena
data nasledné posild prostfednictvim ANT+ do zobrazovaci jednotky, kterou je

v Martinové pfipadé pravé Garmin Edge 500 (Powertap 2 [online]).

Obrazek ¢. 4: wattmetr PowerTap (Powertap 2 [online])

4.2.3 MIiCHAL KOHOUT - SILNICNI CYKLISTIKA

Michalovi je 20 let a nachazi se stejné jako Martin v cyklistické kategorii muzd do
23 let. Vjuniorskych kategoriich soutézil na silni¢nim i na horském kole, ale postupné
zaCal tihnout hlavné ksilniéni cyklistice, kterou v soucasnosti Uspésné kombinuje
s drahovou cyklistikou. Za cely rok Michal najezdi na kole témér 25 tisic kilometr(,
pficemZ nejvétsi zatéZz pripada na jarni mésice a s nimi spojena soustfedéni pred
zavodnim obdobim. Ro¢ni ¢asovy objem tvofi pres 1000 hodin stravenych jak na kole, tak
na bézkach, i pfi tréninku v posilovné. Zajimavosti je, Ze a¢ pavodné silnicar, svlij nejvétsi
uspéch ziskal Michal na draze. V roce 2015 to byl titul mistra republiky ve stihacim zavodé
druzstev. Titul ziskal se svymi kolegy z tymu Dukla Praha, jehoz je ¢lenem. Asi i vzhledem
ke svému drahovému uspéchu planuje vénovat této discipliné postupné vétsi prostor nez
silniéni cyklistice, nebot jeho nejvétsim cilem pro sezonu 2016 je uspét na drahovém

mistrovstvi Evropy konaném na nasem Uzemi.

Michal na trénincich vozi Garmin Edge 520, jednd se tedy o nastupce jiz
zminéného Garminu Edge 500 a sdili s nim stejnou filozofii — hovofime opét o malém

v veve

zavodnim GPS tachometru a méfici srdecni frekvence v jednom.
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Oproti starSimu modelu nabizi Edge 520 nékolik novych vlastnosti a funkci. M3
vétsi a barevny displej, nizs$i hmotnost a nabizi vice tréninkovych funkci jako je méreni
VO,Max, analyza doby stravené v jednotlivych pasmech SF, odhad doby regenerace a

moznost tvorby vlastnich tréninkd a tréninkovych plang.

DalSim, feknéme ,netréninkovym® vylepSenim je vybaveni pfistroje systémem
bluetooth pro propojeni s chytrymi telefony. Propojeni s chytrymi telefony nabizi moznost
notifikaci (zobrazeni pfichozich nebo ztracenych hovorl, sms, emaild), Zivého sdileni
pozice cyklisty (live tracking) nebo odesilani tréninkovych zaznamd na tréninkovy server

Garmin connect pfimo z terénu mobilnim datovym pfenosem (Garmin 10 [online]).

Kromé GPS sporttesteru Michalovi pomaha jesté wattmetr SRM uréeny pro
jedendcti rychlostni sadu Shimano. Jednd se o nejnovéjsi generaci wattmetru SRM
integrovaného do novych klik Shimano uréenych pro 11 rychlostni systémy. Na samotnych
funkcich méftice vykonu neni co zd(razriovat, vie bylo zminéno v kapitole wattmetr. Méfic¢
zjistuje aktualni hodnoty vykonu a kadenci Slapani, ostatni veli¢iny nasledné vypocitava a
zobrazuje GPS tachometr Garmin Edge 520 umistény na fiditkdch Michalova kola. U
tohoto konkrétného modelu vyrobce zdlrazriuje maximalni integraci wattmetru do klik,
pricemz méric vykonu je na klikach skutec¢né velmi nenapadny. Z dalSich parametrd stoji

za zminku jeSté vydrz baterie 3000 hodin a prfesnost méreni okolo 1% (Srm 4 [online]).

A
GARMIN

Time

Obrazek ¢. 5: Garmin Edge 520 (Mec Obrazek ¢. 6: wattmetr SRM (Srm 4 [online])
[online])
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4.2.4 LUDEK SELLER - BEH NA LYZICH

Ludék je 21 let stary lyzar zavodici momentalné za klub Dukla Liberec pod vedenim
svého osobniho trenéra. Stejné jako v cyklistickych disciplinach, i v lyZovani je zavedena
kategorie do 23, do které Ludék logicky spadd. UZ od Zakovskych kategorii dokazal
Uspésné kombinovat horska kola a béh na lyzich, sporty, které se vyborné dopliuji
v pfipravé mladého sportovce. Pfednost nakonec dostalo bézecké lyzovani, ale v letni
pfipravé ma pro Ludka horské kolo stale velky prostor a porad se i Ucastni cyklistickych
zavodUl. Béhem rocniho cyklu odtrénuje priblizné 650 hodin na lyzich i na kole. Nejvétsi
tréninkovd zatéz prichazi na podzim, kdy tréninku vénuje az 85 hodin mési¢né. Dalsi
tréninkovy vrchol pfichazi na prelomu cervna a c¢ervence v domé letniho soustfedéni na
kole. V zimé 2015/2016 se zucastnil mistrovstvi svéta v Rumunsku, kde obsadil ve sprintu
volnou technikou 31. misto a v klasice misto 35. V ¢eském poharu se umistil do 10. mista
a ziskal 4. misto na lyZaFském maratonu na Sumavé. Dalsi lyZaFska sezona je zatim ¢asové
hodné vzddalend, ale v hrubych rysech se da fict, Ze cilem je opét Ucast a co nejlepsi

dosazeny vysledek na mistrovstvi svéta dalSich zahrani¢nich zavodech.

Na lyZich, ale i v doplfkovych sportech vozi Ludék Garmin Forerunner 210. Je to
sporttester v podobé klasickych hodinek s integrovanym GPS pfijima¢em pro vSestranné
pouziti. Vyrobce doporucuje jeho pouZiti u nejraznéjsich aktivit, jako je bézecké lyzovani,

béh, cyklistika nebo jizda na bruslich a zdlrazrnuje jednoduché ovladani sporttesteru a

vvvvvv

Kvali své jednoduchosti a kompaktnosti tento model nenabizi funkci navigace,

jelikoZz neobsahuje mapové podklady. Slouzi tedy pouze pro zdznam zdolané trasy.

Snimaé srdecni frekvence je k pfistroji pfipojen technologii ANT+ a stejnym
zpUsobem jej Ize sparovat s noZnim senzorem pro zaznamenani aktivity napf. pfi halovych

sportech, kde neni moznost vyuzit GPS.

Mezi funkce patfi samoziejmé zdznam rychlosti, vzdalenosti, vyskového profilu a
doby trvani sportovnich aktivit. Dalsi funkce se tykaji sledovani srdecni frekvence a sni
souvisejicich upozornéni napf. pfi zméné tepového pdasma. Zbyva jesté doplnit
automatické zahdjeni méreni nového kola, odhad spdlenych kalorii a nastaveni

intervalového tréninku.
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Forerunner 210 se momentdlné jiz nevyrabi a byl postupné nahrazen typy

Forerunner 220, 225, 230 a 235 (Garmin 11 [online]).
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5.1 VYSLEDKY ANKETY

Ankety se zucastnilo celkem 30 sportovcl. MnoiZstvi respondentl bylo

rovhomeérné rozloZzeno mezi Ctyfi zkoumané sportovni discipliny s tim, Ze mirné vyssim

poctem byli zastoupeni bézkafi a bikefi (graf ¢. 1) Pfes 80 % sportovcl tvofili muzi, ale

v kazdé discipliné se vyzkumu zucastnila i alespon jedna Zena (graf €. 2). Nizsi zastoupeni

Zen je dano charakterem vytrvalostnich sport(, které jsou atraktivnéjsi spiSe pro muzskou

Cast populace, coZ potvrzuje i pomér Zzen a muzl zapsanych ve startovnich listinach

zavodu. Nadpolovi¢ni vétSina zkoumanych osob patfi do stfedniho vékového rozmezi,

tedy to véku 19-23 let (graf €. 3).

i silniéni
cyklistika
H MTB

M béh

L1 béh na lyZich

H Muz

H Zena

Graf €. 1: rozdéleni disciplin (vlastni tvorba)

Graf €. 2: zastoupeni Zen a muzu (vlastni
tvorba)

E15-16
H17-18
19-23
123-30

H Ano

H Ne

Graf €. 3: vékové rozd¢leni (vlastni tvorba)

Graf €. 4: vyuziti softwaru (vlastni tvorba)
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Mezi sporttestery a GPS sporttestery jsou podle probéhnuté ankety nejéastéji
zastoupeny produkty firmy Garmin (23x), nasleduje Polar (7x) a pouze jeden béZec
pouziva sporttester Suunto. Mezi wattmetry je nejrozsifené;jsi firma Quarqg (4x), hned za
ni SRM (3x) a pouze jeden cyklista pouZivda wattmetr PowerTap. Nikdo ze zkoumané
skupiny cyklistd nepouzivd cyklisticky tachometr, jen jeden béZzec uvedl, Ze jej vozi pfi
doplriikové aktivité na kole. Zajimavosti rovnéz je, Zze nikdo nepoziva klasicky krokomér
nebo samostatny akcelerometr. Pouze dva bézci tvrdi, Ze je pfi tréninku zajimaji udaje o
frekvenci a délce kroku, ale k jejich zjisténi jim slouzi zabudovany akcelerometr v nejvyssi
fadé sporttesterll Garmin Forerunner 225 a Fenix 3. Oproti tomu 15 cyklist( pracuje pfi
tréninku s méricem kadence. Ti, ktefi disponuji wattmetrem, ziskavaji data o kadenci

z néj, ostatni musi pouzivat snimac otdcek sparovany se sporttesterem.

Jako pozitivni se jevi fakt, Ze vSichni dotazovani sportovci pouZivaji zafizeni vhodna
pro jejich sportovni disciplinu. U cyklistll, at silni¢ard nebo bikerQ, je nejvyuzivanéjsi
cyklistickd rada modell Edge od spolecnosti Garmin nasledovanad rovnéz cyklistickym
modelem CS od Polaru. Pouze jeden biker vyuZivd multisportovni zafizeni, konkrétné
Garmin Forerunner 910 XT. Specidlni cyklistické sporttestery jsou mohutnéjsi zarizeni
s moznosti snadného a pevného uchyceni na fiditka nebo pfedstavec kola, aby mél jezdec
vSechny Udaje ve svém zorném poli. V ptipadé bézcli a lyZaru je situace o néco pestiejsi.
Ve vétsi mire jsou zde oproti cyklistice zastoupeny sporttestery Polar hrajici vyrovnanou
hru s Garminem a jeden béZec pouZiva Suunto Ambit. VSechna zafizeni pouzZivand béZci a
bézkati popisuji jejich vyrobci jako multisportovni nebo bézecké. Podstatné ale je, Ze se
vidy jednd o sporttester ve formé lehkych naramkovych hodinek dobfe vyuZitelnych

pravé pfi béhu.

Pfes 86 % sportovcl pouZiva néjaky pocitacovy software spolupracujici s jejich
monitorovacim zatizenim (graf €. 4). Mezi nejcastéji pouzivané patfi Garmin Connect
(18x), pouzivany logicky majiteli garminu, aplikace Strava (10x) a Polar personal trainer
(4x). Po jednom uzivateli ma napf. program pro spravu trénink( Training peaks nebo
software od SRM. Programy sportovcim nejcastéji slouzi k ukladani dat z trénink( nebo
zavodl a k jejich nasledné analyze. Jen 10 % z nich je vyuZiva pro tvorbu tréninkového

planu a 14 % k porovnani s ostatnimi sportovci.
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Co se tyka pravidelnosti ¢i cetnosti pouzivani monitorovacich zafizeni pfi
trénincich, témeér ti tvrtiny dotdzanych poZivaji néjaké zafizeni pti kazdém tréninku své
hlavni sportovni discipliny a necela ¢tvrtina dotazanych absolvuje vice nez polovinu svych
tréninkd s pomoci monitorovaciho zarizeni (graf €. 5). Podivame-li se konkrétné na vyuZiti
sporttesteru, pak uvidime, Ze pres 46 % sportovcu jej nosi na kazdém svém tréninku a 40
% z nich trénuje se sporttesterem pfi vice neZ poloviné trénink( (graf ¢. 6). Trochu odlisna
situace nastdva pfi tréninku v doplikovém sportu. Pres 83 % dotazanych sice pouziva
nékteré ze svych monitorovacich zafizeni i v této situaci, ale pravidelnost jeho noseni je
oproti specializovanému tréninku nizsi. Pouze 26 % dotdzanych sportuje se zafizenim pfi
kazdé doplnkové tréninkové jednotce, ale pres 26 % jej vyuzivd na kazdém tréninku i
v pfipadé dopliikového sportu (graf €. 7). Vysvétlenim této situace muze byt fakt, Ze
dopliikové tréninky nejsou pro zavodniky zdsadni, a proto neni nutna jejich absolutni
kontrola. Dale se dopliikové discipliny vyuZivaji hlavné v pfipravném obdobi sezony, ve
kterém se ve vytrvalostnich sportech usiluje zejména o ziskdni potfebné dlouhodobé

vytrvalosti nejcastéji souvislou metodou, kdy neni nutné napt. precizné hlidat SF jako pfi

intenzivnich specidlnich trénincich v pribéhu zavodniho obdobi.

H Na kazdém H VétSinou trénuji s
tréninku méficem SF
M Priblizné pfi
H V&tginou trénuji povI(v)’vme tréninka si
meérim SF

bez jakéhokoliv
zafizeni

4%
M Na kazdém tréninku

M Vétsinou trénuji
se zafizenim

L1 Vétsinou trénuji bez
méfeni SF

Graf €. 5 Cetnost vyuziti monitorovacich Graf €. 6: Cetnost vyuziti sporttesteru (vlastni
zafizeni v hlavni discipling (vlastni tvorba) tvorba)

Pfi zavodech se zafizeni pouzivaji rovnéz méné, ackoliv polovina respondent(
pouziva zafizeni na kazdém zavodé, 22 % zdvodi bez nich a 23 % jen na nékterych
zdvodech (graf ¢. 8). NejcastéjsSim dlvodem, proc pti zavodé nesledovat data viibec nebo

jen obcas, je pocit, Ze tyto informace mohou zavodnika svazovat nebo rozptylovat pfi
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vykonu. DalSim dlvodem je komfort — hrudni pds muze tladit nebo omezovat pohyb

hrudniku, a proto néktefi atleti soutézi bez né;.

i Na kazdém M Pti kazdém zavodé
tréninku

H Jen pfi "pripravnych"

H VétsSinou trénuji se .
zavodech

zafizenim
H VétsSinou zavodim bez
H Vétsinou trénuji nich
bez jakéhokoliv

Lo L4 Nékdy ano, nékdy ne.
zafizeni

Podle nélady

L1 Priblizné na
poloviné tréninkd M Ostatni
pouzivam zafizeni

Graf €. 7: Cetnost vyuziti monitorovacich Graf ¢. 8: Cetnost vyuziti monitorovacich
zatizeni v dopliitkovém sportu (vlastni tvorba) zafizeni pti zavodech (vlastni tvorba)

ZGstaneme jeSté u vyuZiti sporttesteru a srdecni frekvence pro fizeni tréninku.
Hodnota srdecni frekvence je nejdllezitéjsi sledovany parametr pfi tréninku pro 66 %
dotazovanych sportovca. Ti, kteti odpovédéli, ze srdecni frekvence pro né neni dulezita
vlbec nebo jen malo, jsou bud' cyklisté, které o intenzité informuje wattmetr, nebo bézci.
Pro ty je podstatnéjsi informaci prosty pocit nebo dosazeny c¢as na urcité vzdalenosti.
Mezi nejcastéji vyuzivané funkce sporttesteru, na které si sportovci vzpomnéli sami, patfi
zobrazeni priimérné SF (23x), maximalni SF (21x) a aktudlni SF (10x). Pouze 5 sportovcl
uvedlo, Ze pouziva sporttester ke hlidani pdsem SF. Funkce jako ¢as potiebny k uklidnéni,
hodnoty SF vztazené pouze k urcitému Useku v tréninku nebo zobrazeni zatéze formou

procent z maxima pouziva vidy jen jeden sportovec.

Hodnoty svého aerobniho a anaerobniho prahu zna ptes 93 % vyplfiovacl (graf €.
9), a pres 58 % z nich je ma dokonce uloZzené ve svém sporttesteru, aby mohli sledovat, ve
kterém pasmu SF se béhem tréninku pohybuji (graf ¢. 10). Zvukové upozornéni na zménu
pasma alespor obcas pouzivd 17 % z nich a jedna se o prvni funkci, kterd nema mezi

zkoumanym souborem pfilis velké vyuziti (graf €. 11).
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i Ano E Ano

H Ne H Ne
Graf €. 9: znalost aerobniho a anaerobniho Graf ¢. 10: ulozeni hodnot AP a ANP prahu ve
prahu (vlastni tvorba) sporttesteru (vlastni tvorba)

Nasledujici tfi, feknéme pokrodilejsi nebo dopliikové funkce sporttesteru, jsou
pouzivané spiSe zfidka. Prvni z nich je moZnost zméfit a zaznamenat zvlast udaje
z vybranych ¢asti tréninku. VyuZiti ma napf. pfi intervalovém tréninku, ve kterém
zaznamend vsechny informace o absolvovaném intervalu. Zmifiovanou funkci vyuziva

alespon obcas 40 % dotazovanych (graf ¢. 12).

3%
H Ano H Ano
H Ne H Ne
H Obcas M Obcas
Graf ¢. 11: vyuziti zvukového upozornéni na Graf ¢. 12: vyuziti zdznamu ¢asti tréninku

zménu pasma SF (vlastni tvorba) (Vlastni tvorba)

Dalsi, pravdépodobné nejpokrocilejsi a nejsloZitéjsi funkci sporttesteru, je moznost
vytvofit si vlastni intervalovy trénink. Ten se vytvafi pfimo pomoci sporttesteru nebo pres
pocitacovy program. UzZivatel si navoli délku a pocet interval(, délku odpocinku mezi nimi

a intenzitu intervall pomoci rozsahu SF. Béhem tréninku sporttester sam upozornuje
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zavodnika na zacatky a konce intervald a na hodnoty SF v jejich prlibéhu. Popisovanou

funkci pouZiva alespon obcas 27 % respondentt (graf €. 13).

Moznost sledovat mnozZstvi spdlenych kalorii vypocitané na zakladé hodnot SF

béhem tréninku je vyuZivana alespon ob¢as 54 % sportovct (graf ¢. 14).

i Ano H Ano

H Ne H Ne

M Obcas M Obcas
Graf ¢. 13: vyuziti tvorby intervalového Graf ¢. 14: vyuziti moznosti sledovat spalené
tréninku (vlastni tvorba) kalorie béhem tréninku (vlastni tvorba)

NejcastéjsSim dlvodem, ze kterého sportovci nepouzivaji nékteré a zejména
pokrocilejsi funkce sporttesteru je jejich nepraktické vyuZiti v tréninku (56 %). Tepova
pasma nebo intervaly si snaze pohlidaji pouhym pohledem na displej, ktery stejné sleduji
pravidelné, neZz pomoci upozornéni. Mnozi uvadéji vlastni dlivody, pro¢ nékteré funkce
nepouzivaji. Napfr. se fidi vice podle vykonu ¢&i ¢asu na kilometr nebo jim spoleény trénink
s jejich tréninkovou skupinou fidi trenér. Dalsi prekdazkou k ¢astéjSimu vyuZziti funkci je
jejich slozité nastavovani a hledani hluboko v menu pfistroje (18 %). Jen 7 %
dotazovanych nevi, zda jejich monitorovaci zafizeni tyto funkce viibec obsahuje, anebo je

opravdu nenabizi, a proto je pfi tréninku nepouzivaji.

Mezi nejpouzivanéjsi funkce tachometru nebo GPS tachometru dotazovani
sportovci rfadi hlavné ujetou nebo ubéhnutou vzdalenost (25x), priimérnou rychlost jizdy
nebo pramérné tempo béhu (21x), aktualni tempo béhu (10x) a aktudlni rychlost (7x). Pét
cyklistl uvedlo, Ze sleduji i maximalni rychlost, dva cyklisté sleduji zvlast rychlost béhem

néjakého Useku. Rovnéz dva atleti potvrzuji, Ze pomoci GPS sleduji i zdolané prevyseni.

Polovina dotazovanych vibec nepouzivd pfi béhu nebo béhu na lyzich funkci

sledujici tempo béhu (graf ¢. 15). Zde jsou ale zapocitani i cyklisté. Pokud se podivame na
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druhou polovinu, kterd uvedla, Ze danou funkci pouzivd alespon obéas, uvidime, Ze
vétsSinu z ni tvofi béZci nebo bézkafi. Dalsi, hlavné bézeckou funkci, podobnou funkci
tempo je takzvany GAP. Jednd se o funkci, ktera tempo béhu napt. z terénu s urcitym
prevysenim (v kopcovitém terénu je tempo nizsi nez na roviné) prevadi pravé na tempo,
které by odpovidalo béhu po roviné. Tuto funkci pouziva 10 % vSech sportovcl a zajimavé
je, Zze se jedna o jednoho bikera a jednoho silni¢niho cyklistu, jeZ ji vyuZivaji doplfikové pfi

béhu, a jednoho béZce specialistu (graf ¢. 16).

& Ano
i Ano
H Ne
H Ne
M Obcas
Graf ¢. 15: vyuziti funkce tempo (vlastni Graf ¢. 16: vyuziti funkce GAP (vlastni tvorba)

tvorba)

Hojné vyuzivanou funkci tykajici se tachometru nebo GPS je méreni prevyseni,
které alespon obcas vyuziva 80 % zkoumanych atlet( (graf ¢. 17). Oproti tomu, sledovani
aktudlni nadmorské vysky je méné casté, ale i tak ji alesponi obéas pomoci svého

monitorovaciho zafizeni sleduje 63 % dotazovanych (graf ¢. 18).

i Ano H Ano

H Ne H Ne

M Obcas M Obcas
Graf ¢. 17: vyuziti funkce méfeni prevysSeni Graf ¢. 18: vyuziti funkce zobrazeni aktualni
(vlastni tvorba) nadmoftské vysky (vlastni tvorba)
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Zajimava je otdzka ohledné vyuZivani navigace na monitorovacim zafizeni s GPS.
V tomto pfipadé 65 % uvedlo, Ze navigaci nepouziva vibec a 35 % jen obc¢as nebo jen pfi
pohybu v nezndmém prostredi (graf ¢. 19). Dlvodem ne pfilis frekventovaného pouzivani
navigace mlze byt fakt, Ze vétSina vzorku neni vybavena zafizenim disponujicim moZnosti
navigovani v mapé. Pravé nemapovym GPS zafizenim se vénuje ndsledujici otazka. Jelikoz
celd fada kompaktnich GPS zafizeni uréenych pro trénink nemd moznost zobrazit mapu
pro navigaci, existuje moznost naplanovat si trasu predem v pocitaci, napf. pomoci
softwaru zminéného vySe, a nasledné ji odeslat do zafizeni, které potom pfi tréninku
naviguje sportovce pouze pomoci Sipek ukazujicich sprdvny smér tfeba na kfizovatkach.
Ani tato moznost vSak neni pfili§ vyuzivand, pouziva ji 17 % dotazovanych a jen za
predpokladu, Ze se budou pohybovat vpro né nezndmém prostfedi. A asi neni
prekvapenim, Ze vétsinu z téchto 17 % tvofi cyklisté. Pfitom 45 % ze vSech respondentu si
trasu predem napldnuje, ale jiz ji nestahuje do zafizeni a nenecha se jim navigovat (graf €.

20).

M Trasu si vibec

i Navigaci neplanuji
pouZivam
obcas

H Trasu si pfedem

H Navigaci viibec naplanuiji, ale

népouzivam nestahuji ji do
zafizeni
M Jen v neznamém
HlJenv v
. prostiedi
nezndmém
prostredi
Graf ¢. 19: vyuziti navigace (vlastni tvorba) Graf ¢. 20: vyuziti pldnovan trasy v pocitaci

(vlastni tvorba)

Posledni dvé funkce GPS zafizeni jsou mezi aktéry nejvice postradatelné. Jedna se
o moznost zadat do monitorovaciho zatizeni souradnicovy bod, po jehoZ projeti se
automaticky zaznamend a zméri dalSi kolo. Da se vyuzit napf. v XC nebo bézkarském
zavodé na vice kol. Popisovana moznost je alespon obcas vyuZivana pouze 10 % atlet(

(graf €. 21). Jen o0 néco malo vice pouzivana je moznost soutézit na jiz jednou projeté nebo
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probéhnuté trase proti svym predchozim vykonlm. Tato moznost alespon obcéas pomUze

pfi tréninku 14 % sledovanych objektd (graf €. 22).

3% 4%
Ano H Ano
H Ne H Ne
M Obcas M Obcas
Graf €. 21: vyuziti automatického zaznamu Graf ¢. 22: vyuziti moznosti porovnat vykony

dalsiho kolo na zakladé GPS soutadnic (vlastni  na znamé trase (vlastni tvorba)

tvorba)

NejcastéjsSim divodem, proc se nékteré moznosti GPS zafizeni nepouzivaji pfilis
Casto je stejné jako v pripadé sporttesteru absence praktického pfinosu pro trénink (71
%). Jini aktéri uvadéji, ze jejich zarizeni nékteré funkce ani nenabizi (21 %). Vtomto
pfipadé maji pravdépodobné na mysli hlavné navigaéni moznosti, které u mnoha pfistroja
chybi, jak jiz bylo zminéno vySe. DalSim uddvanym dlivodem je, Ze funkce se obtizné
spousti a musi se hledat hluboko v menu pfistroje (14 %). Zaznéla i odpovéd, Ze sportovec
pokrocilejsi funkce pravidelné nevyhledava, ale obcéas nékterou z nich pouzije jen pro

zpestreni tréninku.

Wattmetr je mezi zkoumanymi cyklisty pouzivan v pomérné vysokém poctu.
Vyhod tréninku podle vykonu si uziva polovina bikerd a vice nez polovina silni¢ari. Tento
fakt ale neni pfilis prekvapivy, nebot hovofime o skupiné vysoce vykonnych zavodnikd,
pro kterou by byla Skoda této moznosti nevyuZit. Podle vysledkl ankety se da i
konstatovat, Ze tito jedinci dokdZzou wattmetr vyuZit skuteéné naplno, protoze c&asto
jmenuji celou radu raznych funkci, které jim pomahaji efektivné trénovat. Nejcastéjsi
z nich je pramérny vykon (9x), aktualni vykon (7x), maximalni vykon (5x), normalizovany
vykon = priimérny vykon, do kterého jsou zapocitavana data, pouze pokud se otaci kliky

(4x). Dva cyklisté pouzivaji funkci udavajici, na kolika procentech svého FTP se pohybuji a
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dva rovnéz sleduji svlj pramérny vykon na 20 minut jizdy. Jeden silni¢ar uvedl, Ze pouZiva

funkce IF a TSS.

Co se tyka konkrétné biker(, vétsina z nich pouzivd wattmetr pouze na silni¢nim
kole (graf ¢. 23). Dlvodem bude, Ze vétsina jejich tréninku stejné probiha na silnici, kde
Ize sndze davkovat a udrzet konkrétni hodnoty vykonu pro rozvoj potrebnych schopnosti.
Kvali prekazkam, rozbitému terénu a rychlému stfidani vyjezd( a sjezdu je trénink podle

vykonu na MTB aplikovatelny prece jen obtiznéji.

M)
<'en.rv1a, M Ano
silnicnim kole
H Na silniénim i H Ne
horském kole
Graf €. 23: vyuziti wattmetru (vlastni tvorba) Graf ¢ 24: vyuZiti zatizeni pro sledovani

frekvence a délky bézeckého kroku (vlastni

tvorba)

Znacny je rozdil v pouzivani méfice kadence u cyklistd a krokoméru u bézca.
Zatimco kadence je mezi cyklisty hojné pouzivana (14x), klasicky krokomér pti béhu
nepouziva Zadny béZec ani béZzec na lyzich. Méfic kadence nenabizi vysoky pocet
sofistikovanych funkci, a ztoho ddvodu jsou jeho zakladni funkce hojné vyuzivany.
Nejcastéjsi z nich je samoziejmé aktualni kadence (14x — vSichni cyklisté vozici méric
kadence), nasleduje primérna kadence (10x), dva cyklisty zajimaji hodnoty maximalni
kadence a jeden uved|, Ze sleduje kadenci Slapani na urcitém useku, napf. pfi intervalu.
Informace o bézeckém kroku znaji pouze dva béZci, ale jak jiz bylo fe¢eno na pocatku
kapitoly, neziskdvaji tyto udaje z krokoméru, na ktery se ptala anketa, ale pfimo ze svého
sporttesteru (graf €. 24). Rozdil mezi cyklisty a béZci v této oblasti mize byt dany tim, Ze

se nejednd o uplné stejny parametr, i kdyZz podobnost mezi frekvenci Slapani a frekvenci

béZeckého kroku je zfejma. DalSim rozdilem je, Ze frekvence Slapani mize na kole nabyvat
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velkého rozmezi hodnot, napf. od 50 do 120 otacek za minutu a pti kazdé z téchto variant
kadence se pfi tréninku rozviji jiné pohybové schopnosti. Z toho dlvodu tak potiebuje
vétsina cyklistl sledovat, v jakych hodnotdch se pohybuje a pravé k takovému ucelu slouzi
méreni kadence. U béhu lze také samoziejmé ménit frekvenci kroku, ale ne v takovém
rozsahu jako na kole a domnivam se, Ze ,hra” s frekvenci neni v tomto pripadé stézejnim
tréninkovym prvkem. Navic béZzny krokomér nemad ani moznost zobrazit aktualni frekvenci
krokl (to je mozné jediné u zafizeni typu Garmin Fenix), a moznd ani proto nema pro

bézecky trénink praktické vyuziti.

5.2 VYSLEDKY ROZHOVORU

Z prvniho rozhovoru s bézcem lJifim Csirikem vyplynulo, Ze tento zavodnik sice
nepatii mezi nejaktivnéjsi uzivatele modernich monitorovacich zafizeni, ale svlij Garmin
dokdaze smysluplné vyuZivat tak, jak sam potiebuje a jak to vyZaduje zplsob jeho tréninku.
Jirka nosi svlj GPS sporttester na kazdém bézeckém tréninku, ale i v dopliikovych

sportech jakymi jsou kolo, inline brusleni nebo plavani.

vvvvvv

zdolanou vzddlenost, aktualni tempo béhu a pridmérné tempo béhu za cely trénink.
Nejvétsi zajimavosti je, Ze vibec nepouzivd méreni SF a hrudni pas pry ani nevybalil
z krabicky. Svoje zafizeni tedy pouZiva pouze k zaznamu zdolané trasy a rychlosti, coZ jsou
dle jeho nazoru nejdllezitéjsi informace, které bézec potrebuje pri svém tréninku znat.
Napf. pfi tréninku na bézecké draze si intenzitu béhu urcuje pouze podle ¢asu na kolo
nebo na kilometr a jaké by pfi tomto vykonu dosahl SF nebo v jakém tepovém pasmu by
se pohyboval je pro néj vedlejsi. Takovd odpovéd mé prekvapila, ocekdval jsem, Ze SF
bude nejsledovanéjsi parametr u vSech zkoumanych disciplin, ale podle anketnich

odpovédi ostatnich bézcl se ukazalo, Ze JirklQv pristup rozhodné neni ojedinély.

Jako jeden zmala dotazovanych sportovcl Jifi nepouzivd zadny pocitacovy
software pro zaznam a analyzu tréninkd (v tomto pripadé by se nabizel Garmin connect),
ale vede si klasicky ru¢né psany tréninkovy denik. Nepouziva ani pokrocilejsi funkce svého
zatizeni jako je zdvod na stejné trase proti svému starSimu vykonu nebo planovani
intervalového tréninku. Dlvodem je sloZité hledani a nastavovani funkci a cCasova

neefektivita. Podle Jifiho je rychlejsi opsat data o tréninku do deniku, nez je nahravat do
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pocCitace. Na své znamé, napf. 5 kilometrové trase, soutézi proti svym predchozim
vykonlm. Ty si ale pamatuje z minula a neZ by spustil zdvod na svém zafizeni, svym
pfistupem je s trochou nadsazky z tréninku ddvno doma. D34 se i souhlasit s jeho nazorem,
Ze sledovani slozitéjsich funkci a dat z nich vychazejicich by mohlo byt zajimavé spise pro
informaci o svém vykonu a jeho podrobnd analyza je pro né stejnym, ne-li vétSim
potéSenim nez trénink samotny. Oproti tomu zavodniky a vykonnostni béZce zajimaji
pouze nejpodstatnéjsi informace a d¢as po tréninku vénuji radéji regeneraci,
kompenzaénim cvicenim nebo planovani zavod(. Praktickou a zajimavou funkci, kterou si
Jirka na sporttesteru sdm nastavil, je zvukové upozornéni ohlasujici kazdy ubéhnuty

kilometr.

Oproti predchazejicimu respondentovi dokdze dotazovany biker z monitorovacich
zafizeni, se kterymi pracuje, vytéZit vétsSi mnozstvi informaci, které mu pomdhaji pfi
samotném tréninku nebo pfi analyze absolvovanych zavod(. Na druhou stanu ale ani on

nevyuziva vsechny funkce, které jsou mu nabizeny.

Pti cyklistickém tréninku je pro néj nejdilezitéjsi SF a vykon. Ke sledovani SF mu
slouzi GPS sporttester, ktery vozi pfi trénincich na horském i silnicnim kole a pro kontrolu
vykonu wattmetr na kole silniénim. PFi intenzivnim intervalovém tréninku ma Martin od
svého trenéra predepsanou intenzitu pomoci hodnot vykonu, kterych ma dosahnout a SF
mu slouzi jako kontrola odezvy organismu na zatéZz a indikator Unavy. Pfi méné
intenzivnim, vytrvalostnim tréninku se ¢asto nenechd rozptylovat watty ani SF a pracuje

podle svych pocit(.

Z funkci wattmetru Martin vyuzivda mnoho mozZnosti — aktudlni wvykon
aktualizovany po 3 sekunddach, priamérny vykon, maximalni vykon a normalizovany vykon.
Z udaja GPS sporttesteru jej zajima hlavné aktudlni a primérna SF, orienta¢ni mnoZstvi
spalenych kalorii, ujetd vzddlenost a prlmérnd rychlost a pro zajimavost zdolané
prevyseni. Pfi silovém tréninku pfijde vhod sledovani spravné kadence Slapani ziskané
pomoci wattmetru. A pfi intervalovém tréninku Martin rad vyuzivd moznost zaznamenat

vsechny vySe zminéné Udaje zvlast v kazdém zdolaném intervalu.
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Pro zaznam svych dat pouziva tento zavodnik aplikace Garmin connect a Strava a
své tréninky rovnéz posild v elektronické formé svému trenérovi, ktery je vyhodnocuje
pomoci svého vlastniho programu, ve kterém pro Martina rovnéz tvofi tréninkovy plan.
Stejné jako Jifi Csirik, ani Martin nevyuzivd moZnosti s pomoci GPS soutéZit proti svym
starSim vykonlm nebo si ve sporttesteru naplanovat intervalovy trénink a také nepouziva
zvukové upozornéni na zménu pdsma SF. Dlavody jsou stejné jako v prfedchozim pripadé,
jen zavod proti svému starSimu ¢asu by mohl byt podle Martina vyuzitelny ne na celé

tréninkové trase, ale tfeba jen v néjakém kopci v ramci urcitého intervalu.

Martindv Garmin Edge 500 nedisponuje navigaci, a proto ji logicky nemuze
pouzivat, ale mél moznost kratce vyzkouset vyssi model Edge 800, u kterého dokazal
navigaci ocenit pfi pohybu v nezndamém terénu. Nicméné pfti vétsiné svych tréninkl by
navigaci stejné nevyuzil, a tak je spokojeny se svym typem 500, ktery je pro jeho potreby
dostacujici. Na druhou stranu by Martin ocenil moZnost mit wattmetr i na horském kole.
Ne zdlvodu tréninku podle vykonu, ktery je vterénu problematicky, ale spiSe pro

moznost zpétné vyhodnotit s jakym vykonem se pohyboval v riznych fazich zadvodu.

Ze sportovcU, ktefi se podileli na rozhovorech, ma Michal Kohout pravdépodobné
nejvétsi prehled o moZnostech svych monitorovacich zafizeni, vyuziva celou fadu jejich
funkci a znd a zajima se i o jina zafizeni, nez kterda sam pouziva. Zakladem je pro ného
Garmin Edge 520, ktery pouzivd nejen na vSech svych péti bicyklech, ale i pfi béhu nebo
na bézkach. Systémem SRM ma Michal vybavené tréninkové silni¢ni kolo a jedno drahové

kolo.

Zajimavé je, Ze wattmetr zacal pouzivat az koncem roku 2015, a tak je pro ného
trénink podle vykonu novinkou, kterd vsak rychle nahradila SF na pozici nejdilezitéjsiho
sledovaného parametru. D(vody jsou stejné jako v Martinové pfipadé — trenér
predepisuje zatéZ ve wattech a odpadda tak starost o to, zda SF neni ovlivnéna napf.
Unavou nebo nevyspanim a jeji role se stala spiSe doplikovou. Trénink podle vykonu
vychazi v tomto pfipadé ze znalosti FTP, k jehoz vypocitani Michal pouzil svij sporttester a
vysledek porovnal s Udaji namérenymi pfti laboratornim zatézovém testu. Prekvapivy a pro
sporttester rozhodné pozitivni je fakt, Ze jeho vypocet se prakticky shoduje s laboratornim
mérenim. Michallv FTP = 336 W (Garmin) nebo 334 W (laborator). Ke klikdm s SRM

wattmetrem ma Michal k dispozici i SRM Fidici jednotku, kterd se umistuje na fiditka,
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podoba se GPS sporttesteru a ma za ukol zobrazovat informace o vykonu, ale tfeba i o SF.
Podle Michalova ndzoru ale jeji funkci snaze zastane jeho sporttester sparovany
s méri¢em vykonu. Jednotka SRM totiz neni vybavena systémem GPS, jeji nastaveni nelze
pfili§ prizpUsobit osobnim potfebam a kvalita displeje za Garminem znacné pokulhdva a

také ji nelze vyuzit pfijiné aktivité nez je cyklistika.

Z nabidky moZnosti svého GPS sporttesteru Michal vyuziva témér vSechny funkce
tykajici se méreni SF, ujeté vzdalenosti a zdolaného prevyseni. V paméti pfistroje ma
rovnéz ulozena sva tepova pasma. Tréninky ukladd stejné jako Martin do program(
Garmin connect nebo Strava, ke kterym ma pftistup i MichalQv trenér. Vedle toho pouziva
i tradi¢ni sesitovy tréninkovy denik — pfijde vhod tfeba na etapovém zdvodeé, kde se spi
kazdou noc v jiném hotelu a mUZou se naskytnout potize s pfipojenim k internetu. Pfi
tréninku tfeba v misté zavodu nebo na soustfedénich obcas vyuZije moznost naplanovat si
pfedem trasu a poté se po ni nechd navigovat. Zajimavé je, Ze Michal jako jediny
nepohrda moznosti naplanovat si intervalovy trénink pomoci svého pfistroje. Jako ptiklad
uvadi trénink na draze skratkym, 30 sekundovym maximalnim zatizenim a 30
sekundovym odpocinkem pred dalSim intervalem. Pokud by takovych kratkych interval(
jel tfeba 10, za chvili by se v nich prestal orientovat, a pravé v takovém pripadé pfijde
vhod, pokud ho sporttester upozorni na start dalSiho useku. Pfi mensSim poctu
nékolikaminutovych intervall s delSim odpocinkem tfeba pfi tréninku na silnicnim kole
moznost planovani nevyuziva, protoze v takovém tréninku se dokaze snadno orientovat
sam a nastaveni interval( v Garminu je preci jen pomérné zdlouhavé. Zajimava je jesté
jedna moznost urceni intenzity pfi tréninku na cyklistickém ovalu, o které se Michal
zminil. Je dana pouze zvolenym pevnym pfevodem na kole a ¢asem, za ktery ma zavodnik
pokofit jeden okruh. V tomto pfipadé se nepouzivd ani vykon ani SF a trénink tak muze

pripominat trénink bézcl na atletické draze.

B&Zec na lyZich Ludé&k Seller patfi mezi sledovanymi atlety k feknéme prdméru, co
se tyka mnozstvi vyuzivanych funkci monitorovaciho zafizeni. Jak se zmifioval v rozhovoru,
obcas jej limituje jeho jednodussi model GPS sporttesteru — Garmin Forerunner 210, ktery
nedisponuje velkym mnozstvim funkci. Na druhou stranu jej Ludék dokaze vyuzit skutecné

naplno a umi dobfe pracovat zejména se svymi hodnotami SF.
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Jako béZec na lyZich podstupuje Ludék pestrou ptipravu v prabéhu celého roku.
Zacina na jare a v lété cyklistikou, postupné prechdzi na béh a od podzimu na specidlni
lyZarské tréninky. Své monitorovaci zafizeni nosi Ludék témér na kazdém tréninku, jen
pokud jde vyslovené relaxovat sportem, vyrazi bez sporttesteru. SF je pro ného
nejdulezitéjsi informace, kterou sleduje. Stoprocentné to plati pfi lyzarském tréninku, na
kole si ji pfilis nehlida. Pfi béhu je pro ného tempo pohybu stejné duleZité jako SF, ¢imz
potvrzuje ndzory bézcl specialistl. Z mozZnosti sporttesteru Ludék vyuZivd sledovani
aktudlni, prlimérné a maximalni SF, dale potom vSechny tyto hodnoty zaznamenané
v urcitém intervalu. Zajima ho rovnéz, v jakém tepovém pasmu se pohybuje — pasma ma
zjisténa z laboratorniho testu na béhatku, ale nema je ulozend ve svém zafizeni, protoze
tuto funkci nenabizi. Ludék, ale tvrdi, Ze by této moZnosti stejné asi nevyuzil — hodnoty si
pamatuje a rychlym pohledem na aktudlni SF vidy snadno zjisti, v jakém pasmu se
pohybuje. Z rozhovoru vyplynulo, Ze Ludék umi dobfe pracovat s hodnotami SF, které mu
hlasi sporttester. Pti tréninku sleduje, jak SF reaguje na zvySeni intenzity, zda se dobre
dostavd ,do tepl“ nebo zda je unaveny kdyz dfe a SF nechce rlst. Takovy zplsob
tréninku, spravné vyhodnoceni a prace se zakladnimi hodnotami, mlze byt dle mého

nazoru efektivnéjsi nez pouhé sledovani nekone¢ného mnozstvi dat.

Zajimavosti je, ze Ludék viibec nepouZziva své zatizeni pfi zdvodech. Jako dlivod
uvadi, Ze by ho informace rozptylovaly a hrudni pds by jej mirné, mozna pouze pocitove,
omezoval v dychdni. DalSim zajimavym napadem, ktery uvedl, je pouzivani tzv. segment(
v aplikaci Strava pro porovnani svych vykond na urcitém useku, napt. vyjezdu do kopce,
v pribéhu sezony. Segmenty se daji vyuzit mnohem snadnéji nez funkce sporttesteru

slouzici k porovnavani vykon( v case.
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Pro mou diplomovou préci by bylo pomérné obtizné vybrat rozsahlejsi soubor
probandd, nez jaky byl nakonec pouzit, jelikoz jsem na respondenty kladl vysoké
pozadavky. Nebylo moZné rozeslat anketu nékolika desitkdm lidi, protoZe i kdyby méli
kladny vztah k vytrvalostnim sportlim, pravdépodobné by nerozuméli mnohym otazkam
mifenym na konkrétni aspekty fizeného tréninku a snimi souvisejici moZnosti
monitorovacich zafizeni, které takovy trénink sleduji. Sir§i sportujici populace by rovné?
nedisponovala nejpokrocilejSimi a nejmoderné;jsimi monitorovacimi zafizenimi, a proto by
jeji odpovédi neméli pro tuto praci velky pfinos. Na druhou stranu, ziskat pro vyzkum
sportovce vyhovujici zvolenym pozadavkim nebylo pfili§ obtizné a vétsSina z nich rada a
ochotné spolupracovala. Ziskat jich vétsi pocet by ale znamenalo slevit z nékterych

narok(, hlavné z naroku na co nejvyssi moznou sportovni vykonnost.

Otazky v anketé byly rozdéleny podle toho, jakého monitorovaciho zafizeni se
tykaly. Tedy sporttesteru, GPS sporttesteru a méfice kadence nebo frekvence béhu a byly
doplnéné o dalsi otazky souvisejici s tréninkem s monitorovacimi zafizenimi. Prvni otazky
byly oteviené, aby respondent mohl vyjmenovat vSechny funkce, které pouZivd a
v nasleduijicich, spiSe uzavienych otazkach s moznosti vybéru odpovédi, jsem se ptal na
pokrocilejsi funkce, jez podle mého nazoru malokdo vyuZiva. Na konci kazdého bloku
otdzek se méli respondenti pokusit vysvétlit, pro¢ nékteré funkce svych zatizeni
nepouzivaji.

Vysledna data dobre a prakticky zpracovala samotna aplikace Google formulara,
ve které byla celd anketa vytvorena. V pfichozich odpovédich bylo vidét kdo, kdy a jak
odpovidal a data byla prehledné srovnand do tabulky. Bylo nutné pouze upravit

nejdulezitéjsi grafy pouzité v kapitole vysledky.

UZ po nékolika prijatych odpovédich byly vidét jasné tendence u nékterych otazek
a cely zkoumany soubor odpovidal, a? na malé vyjimky, dost koherentné. Ze vsichni
dotazovani sportovci pouzivaji vhodna monitorovaci zafizeni, jiz bylo fe¢eno v pfedchozi
kapitole, a tak okomentuji ostatni vysledky. Asi neni prekvapenim, Ze atleti této urovné
pouzivaji néjaké monitorovaci zafizeni na vétsiné svych trénink( at jiz ve své hlavni

discipliné nebo v doplnikovych sportech a vétSina z nich alespon ¢astecné vyuziva néjakou
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formu elektronického tréninkového deniku v podobé aplikace spolupracujici s jejich
zafizenim. Zajimala mé otdzka, zda sva zafizeni vozi i pfi zavodech, protoZe sam casto
zavodim bez nich. A skute¢né, jen polovina dotdzanych zavodi pravidelné s néjakym
zafizenim a zbytek je zrlznych dlvodid nevozi. Nejcastéji z dlvodu rozptylovani pfi
vykonu. Ocekdval jsem, Ze hodné lidi odpovi, Ze je omezuje hrudni pds sporttesteru
v dychdni, ale nebylo tomu tak. Tusil jsem, Ze vétSina sportovcl bude v praxi vyuZivat jen
zakladni funkce svych zafizeni — zdkladni tepové funkce, funkce tykajici se casu,
vzdalenosti a rychlosti a mnohé slozitéjsi u nich nenajdou uplatnéni. Hezka a pozitivni byla
odpovéd nejmladsi Ucastnice vyzkumu, kterad se vénuje horskym kolim — SF a kalorie ve
svém véku nesleduji a jezdim na pocit s partou kamaradd. A presto dosahuje skvélych
vysledk(. Pokud jsem se zeptal na vyuZiti néjaké, podle mého minéni, pokrocilejsi funkce,
at jiz u sporttesteru nebo GPS tachometru, témér vidy vice nez tfi ¢tvrtiny odpovédéli, Ze

v

ji nepotzivaji vibec nebo jen obcas. Nejcastéjsi pricinou bylo, Ze funkce pro jejich trénink
nema Zadny prakticky pfinos, neda jim Zadnou informaci o tom, jak trénovat nebo jak si
pfi tréninku stoji. Druhym udavanym ddvodem bylo sloZité a zdlouhavé spousténi funkce
v monitorovacim zafizeni. Domnivam se, Ze v praxi ¢lovéka odradi oba divody najednou.
Sam jsem nékteré funkce zkousel a napf. naplanovat intervalovy trénink s fazemi zatizeni
a odpocinku v pocitaci a nasledné jej nahrat do zafizeni zabere s nadsazkou vice ¢asu nez
samotny trénink. Vysledkem naplanovani je pak upozornéni sporttesteru, ze za¢ina nebo
konci interval a Ze SF je pfilis vysoka nebo nizka. V praxi ale nastdvaji situace, kdy je nutné

pGvodni plan zménit — tfeba prodlouzit dobu odpocinku, ale to jiz sporttester ,,nevi“, a tak

neustale pipd a blika, Ze nedodrzuji jeho plvodni plan.

Zavérem je treba fici, Ze mnohé funkce monitorovacich zafizeni nejsou pfilis ¢asto
vyuzivany, ale kvalita tréninku tim podle mého ndazoru netrpi, nebot tito zkoumani
sportovci, jak ukazali rozhovory, umi dobfe pracovat se zdkladnimi daty a jsou schopni na

nich samostatné nebo ve spolupraci s trenérem zaloZit svj trénink.

Nabizi se tak otdzka, kdo nebo jakd skupina sportovcl by byla schopna vyuZit plny
potencial monitorovacich zafizeni. Podle Jifiho Csirika by se mohlo jednat o nadsSence,
hobiky, ktefi by sice nedosahovali takové Urovné jako tato skupina, ale sportem a vSim
okolo ného by se bavili. Pokrocilé funkce by potom nevyuZivali k systematickému

tréninku, ale tfeba jako motivaci ke sportovani. Zajimavou mozZnosti, jak s tématem této
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prace pracovat dal, by bylo nechat anketu vyplnit skupinou pravé takovych nadsenych
sportovcl a porovnat vysledky s plivodnim souborem. RovnéZ bych ocekaval, Ze vétsi
naklonnost k modernim monitorovacim zafizenim budou mit mladsi ro¢niky, ale vSichni ve
mnou vybraném souboru jsou mladsi tficeti let, a presto je nedokdZou vyuZit Uplné
naplno. Zde by se napf. nabizelo porovndni se starSim souborem sportovcl

z veteranskych kategorii, ktefi by podle mé logiky vyuZivali moderni zafizeni jesté méné.

Pfi porovnani Ctyf vybranych vytrvalostnich sportl zjistime, Ze mezi nimi nejsou
velké rozdily, co se pouzivanych funkci monitorovacich zafizeni tykda. Shrnuti, ve kterém se
zminuji, Ze vétSina sportovcl se omezuje pouze na pouzivani zakladnich funkci, plati pro
vSechny zminéné sporty. Rozdily se ale daji zaznamenat v tom, jaké typy a jaky pocet
monitorovacich zafizeni se pouziva v jednotlivych sportech a s jakymi daty se pfi tréninku

Ve

pracuje. Nejvétsi pestrosti monitorovacich zafizeni disponuji cyklisté, at silni¢ari nebo
bikefi. Pfi tréninku pouzivaji sporttestery, GPS zafizeni, wattmetry a méfice kadence. Tato
zafizeni pokryji vSechny sledované parametry snad kromé méreni laktatu, ale k nému
dochazi vterénnich podminkdch spise vyjimecné. Z vysledk( zaroven vyplynulo, Ze
v tomto ohledu nejsou témér zadné rozdily mezi silni¢nimi cyklisty a bikery, a proto by
mohly byt obé skupiny zafazeny jednoduse pod cyklistiku. Dlvodem je, Ze MTB zavodnici
na nejvyssi Urovni pristupuji k tréninku stejné zodpovédné jako silni¢ni cyklisté a navic
velké mnozZstvi pfipravy odpracuj na silni¢nim kole. Druhou podobnou dvojici tvofi béZci a
bézkafi. Jejich priprava je podobnd a oproti cyklistdm pracuji s mensi nabidkou
monitorovacich zatizeni — podstatny je pro né sporttester a GPS zafizeni a prekvapivé
nepracuji s frekvenci svého béhu. Hlavné specialisté béZci pracuji oproti vSéem ostatnim
sportovcim vice s rychlosti, casem a tempem béhu na ukor sledovani SF. To je dano
tréninkem v relativné neménnych podminkach atletického ovalu, kde u uréeni intenzity
staci stanovit ¢as nutny k prekonani néjaké vzdalenosti i bez ohledu na dosazené hodnoty
SF. Takovy typ tréninku mi ¢astecné pripomina cyklisticky trénink s wattmetrem. Trénink
lyzafQ je nejrozmanitéjSi a béhem pfipravy v pribéhu roku se vlastné vénuji viem
sportim z této prace. Trénink na kole se ale nepodoba tréninku cyklistl specialist( — lyzafi
nepouzivaji méfice vykonu ani kadence. Pfi béhu se nejcastéji pohybuji ve voleném
terénu, ale pokud se dostanou na drahu, vyuzZivaji stejnych metod jako specialisté bézci.

V samotném lyZarském tréninku se dd pracovat pouze se sporttesterem, protoze
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neexistuje Zddné moderni monitorovaci zafizeni uréené pfimo pro bézkafe, a z toho
dlvodu museji bézkafi umét dobfe pracovat s hodnotami své SF, jak se v rozhovoru

zmitioval Ludék Seller.

Obecné se u zkoumané skupiny sportovcl daji jen tézko najit néjaké rezervy
v tréninku s pomoci monitorovacich zafizeni. Jednd se o zkusSené zdvodniky s vysokou
vykonnosti, ktefi dokdZou sva zafizeni efektivné vyuZivat. PouZivani dalSich sloZitéjsich
funkci by je pravdépodobné ani neposunulo vys. Zajimava je ale tfeba moznost, se kterou
priSel ve svych anketnich odpovédich jeden cyklista, ktery vyuzivd nékteré pokrocilejsi
funkce jen obcas pro zménu v zabéhnuté tréninkové rutiné. Takové nové vyuziti
monitorovacich zafizeni by mohlo prinést ¢astecnou zménu, oZiveni a novou motivaci i
pro ostatni sportovce, i kdyZz vysledkem by pravdépodobné nebylo zvySeni sportovni
vykonnosti, ale pouze nova chut do tréninku. Za sebe musim fict, Ze jako velmi motivujici
vidim moZnost porovnat své vykony s ostatnimi pomoci tzv. segmentl a rekordUd na nich,
které nabizi aplikace Strava, kterou pouziva velkd c¢ast respondentl. Ze sportovcu, ktefi
délali rozhovory, mda nejvétsi rezervy ve vyuziti svého zafizeni bézec Jifi Csirik. V jeho
pripadé by urcité stalo za to zacit pouzivat méreni SF. | kdyby jej nevyuZzil na bézeckych
trénincich na draze, urcité by mu pomohlo s budovanim vytrvalosti tfeba na kole, lyzich
nebo pfi nabihdni objemovych kilometrd pro vybudovani vytrvalosti pred zavodni

sezonou.

Tato diplomova prace mlze také pomoci s vybérem vhodnych monitorovacich
zafizeni zacinajicim sportovcim ve zminovanych sportovnich odvétvich, ktefi vahaji jaké

zafizeni, s jakymi funkcemi si maji pofidit pro sledovani svého tréninku.
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ZAVER
Tato diplomova prace se zabyvala vyuZitim terénnich monitorovacich zafizeni pfi
sledovani tréninkového procesu ve vytrvalostnich sportech. Nejc¢astéji pouZivanymi

zarizenimi byly sporttester, GPS sporttester, wattmetr a méri¢ kadence vyuZivané pfi

béhu, horské cyklistice, silni¢ni cyklistice a béhu na lyzich.

Cilem prace bylo zjistit, zda sportovci zjednotlivych disciplin  pouzivaji
monitorovaci zafizeni vhodna pro jejich sportovni specializaci, jaké funkce téchto zafizeni
pouzivaji pfi tréninku nejcastéji a jaké nepouzivaji, porovnat pouziti v jednotlivych
sportech a navrhnout zplsob, jak vylepsit tréninkovy proces pomoci efektivnéjsiho vyuZziti
monitorovacich zafizeni. Z vysledkd vyplynulo, Ze vsichni sportovci, ktefi se zucastnili
vyzkumu, pouzivaji monitorovaci zafizeni vhodna pro jejich sportovni disciplinu. Vétsina
z nich se spokoji s pouzivanim zakladnich funkci a pokrocilejsi funkce ¢asto nepouzivaji.
Nejvétsi pocet rlznych druhl monitorovacich zafizeni vyuzivaji cyklisté, at silnicafi nebo
zavodnici vénujici se horskym koliim. Druhou skupinu podobnych sport(, ktera nema tak
Siroké mozZnosti tvofi béh a béZecké lyZzovani. VSichni Ucastnici vyzkumu jsou zkuSeni
sportovci a sva zafizeni dokdzou vyuZivat velmi efektivné. Pouzivani pokrocilejSich funkci

monitorovacich zafizeni by mohlo do jejich tréninkového procesu pfinést vétsi pestrost a

novou motivaci.
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RESUME

This diploma thesis dealt with using field monitoring equipment for monitoring the
training process in endurance sports. The most commonly used devices are heart rate
monitor, GPS heart rate monitor, cadence monitor and power meter, used when running,

mountain biking, road cycling and cross-country skiing.

The aim of the study was to determine whether athletes from various disciplines
use monitoring devices suitable for their sport specialty, what features of these devices
are used in training the most, compare the use in various sports and suggest ways to
improve the training process through more effective use of monitoring devices. The
results showed, that all the athletes who participated in the research, are using
monitoring equipment suitable for their sports discipline. Most of them are content with
using the basic functions and advanced functions are less frequently used. The largest
number of different types of monitoring device is used by cyclists, whether road cyclist or
mountain bikes. The second group of similar sports, which has not such a wide range of
forms, is running and cross-country skiing. All research participants are experienced
athletes and they are able to use their equpment very effectively. Using the advanced
features of the monitoring equipment could bring more variety and new motivation into

their training process.
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PRILOHY

PRILOHY
Kompletni znéni anketnich otazek

Jaky je tvij vék?

o 15-16let
o 17-18let
e 19-23let
e 23-30Ilet

Jakého jsi pohlavi?
e Muz

e Zena

Jaka je tvoje hlavni sportovni disciplina, ve které zavodi$? *Povinné

e MTB

e Silni¢ni cyklistika

e Béh nalyzich

e Béh
Jakd vSechna monitorovaci zafizeni pouzivas? *Povinné. Napi$ prfesny nazev vsech zafizeni
(vyrobce, model), napf. Garmin Forerunner 910 XT, Powertap G3 a tachometr znacky xx

se snimacem kadence.

Pouzivas néjakou aplikaci nebo software, do kterych mazes ukladdat zdznamy o trénincich
pfimo z monitorovaciho zafizeni? *Povinné
e Ano

e Ne

K ¢emu pouzivas tyto aplikace nebo software?
e K ukladani dat z tréninkd nebo zavodu
e K dUkladnéjsi analyze absolvovanych tréninkd nebo zdvod(
e Jako komplexni tréninkovy denik
e K planovani dalSich trénink(, pripravé tréninkového planu
e K porovnanis ostatnimi sportovci

e Jiné:



PRILOHY

Jak ¢asto pouZzivas pfi tréninku své hlavni discipliny alespon jedno zafizeni? *Povinné
e Na kazdém tréninku
e VétSinou trénuji se zafizenim
e Pfiblizné na poloviné trénink(i pouzivam zafizeni
e VeétSinou trénuji bez jakéhokoliv zafizeni

v

Jaka vSechna zafizeni pouZivas pfi zavodech? *Povinné

Jak ¢asto tato zafizeni pfi zavodech pouzivas?
e Pfikazdém zavodé
e Jen pri dulezitych zdvodech
e Jen pfi "pfipravnych" zavodech
e Neékdy ano, nékdy ne. Podle nalady
e VétSinou zavodim bez nich
e Jiné:
Pokud pfi zdvodech Zadna zafizeni nepouZzivas nebo s nimi zavodis jen zfidka, zkus vysvétlit,

proc¢ tomu tak je.

v

Pouzivas néjaké monitorovaci zafizeni i pfi tréninku v doplrikovém sportu? *Povinné
e Ano
e Ne
Jak Casto vyuzivas néjaké zatizeni pti tréninku v doplrikovém sportu? *Povinné
e Nakazdém tréninku
e VétSinou trénuji se zafizenim
e Prfiblizné na poloviné trénink(i pouzivam zafizeni
e VétsSinou trénuji bez jakéhokoliv zafizeni

Vlastni$ néjaké monitorovaci zafizeni specialné kvlli dopliikovému sportu? Pokud ano,

napis jeho nazev a pro jaky sport ho vyuzivas do kolonky "jiné". *Povinné

e Ano
e Ne
e Jiné:

v

Jak Casto pouzivas pfi tréninku méreni srdecni frekvence? *Povinné

II



PRILOHY

e Nakazdém tréninku

e VétSinou trénuji s méricem SF

e Priblizné pfi poloviné tréninkd si mérim SF

e VétsSinou trénuji bez méreni SF
Dalo by se fict, Ze SF obecné je pro tebe nejdllezitéjsi parametr, ktery sledujes pfi tréninku?
*Povinné

e Ano

e SpiSe ano

e Ne
e SpiSe ne
o Jiné:

Vyjmenuj vSechny funkce sporttesteru souvisejici s mérenim srdecni frekvence, které
pouzivas. *Povinné
Znas tepové hodnoty svého AP a ANP? *Povinné

e Ano

e Ne
Pokud ano, mas je uloZené ve svém sporttesteru, abys mohl sledovat riizné tepové zény,
ve kterych se pohybujes?

e Ano

e Ne

Pouzivas funkci zvukového upozornéni pfi zméné tepové zény?

e Ano
e Ne
e Obcdas

Pouziva$ funkci, ktera zvlast sleduje hodnoty SF (maximum, pramér) nap"r. béhem

néjakého useku? *Povinné

e Ano
e Ne
e Obcas

I11



PRILOHY

Pouzivas sporttester k planovani intervalového tréninku? *Povinné. Nastavi se intenzita

(podle SF) a délka intervalu, sporttester té pak sdm upozorni na zacatek a konec intervalu.

e Ano
e Ne
e Obcas

SledujeS§ mnozstvi spalenych kalorii béhem tréninku, které sporttester vypocitava z

hodnot SF? *Povinné

e Ano
e Ne
e Obcas

Jestli jsi u nékteré z péti predchozich otazek odpovédél ne nebo obcas, pokus se
zdlGvodnit, pro¢ tomu tak je. MUZes se rozepsat do kolonky "jiné"

e Moje zatizeni tuto funkci nenabizi

e Nevim, jestli moje zafizeni ma tuto funkci

e Funkce se obtizné spousti, nastavuje, musi se hledat hluboko v menu

pristroje

e Funkce nema pro trénink prakticky pfinos

e Jiné:
Vyjmenuj vSechny funkce tachometru nebo GPS tachometru souvisejici s mérenim

vzdalenosti a rychlosti, které pouzivas. *Povinné

Pouzivas pfi béhu nebo béhu na lyzich s GPS funkci pace? Tempo, ¢as na kilometr?

e Ano
e Ne
e Obcas

Pouzivas pfi béhu nebo béhu na lyzich s GPS funkci GAP? Grade adjusted pace = tempo

na kilometr zohlednujici pfevyseni.

e Ano
e Ne
e Obcdas

IV



PRILOHY

Pouzivas funkci méreni prevyseni?

e Ano
e Ne
e Obcdas

Pouzivas zobrazeni aktudlni nadmorské vysky?

e Ano
e Ne
e Obcdas

Jestlize vlastni$ GPS zafizeni, pouZivas ho k navigaci?
e Jenvnezndmém prostiedi
e Navigaci pouzivam obcas

7

e Navigaci viibec nepouzivdm

Pokud tvoje GPS zafizeni nema funkci klasické navigace (nezobrazuje mapu), vyuzivas
moznosti naplanovat si trasu predem na PC, odeslat ji do GPS zafizeni a pfi tréninku se

fidit pouze podle Sipek ukazujicich smér na kfizovatkach?
e Ano, Casto

e Jenvneznamém prostiedi

Trasu si predem naplanuiji, ale nestahuji ji do zafizeni

Trasu si vibec neplanuiji

s

VyuzivdS moznosti uloZit si do GPS zafizeni souradnicovy bod, po jehoz projeti se
automaticky zaznamena a zméfi dalsSi kolo? Bodem muze byt start a cil na atletickém

ovalu, start na XCO nebo bézkarském okruhu atd.

e Ano
e Ne
e Obcas

e Jen pfizavodech

Pouzivas na GPS zafizeni funkci, kdy na jiz jednou projeté a zaznamenané trase muzes

soutézit proti svym starSim vykondm? Tato funkce se vétsSinou nazyva zavod s
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virtudlnim partnerem nebo zavod s duchem. Pfi béhu/jizdé vidi§ na displeji neustale

porovnani aktualniho vykonu s tvym pfedchozim vykonem.

e Ano
e Ne
e Obcas

Jestli jsi u nékteré z osmi predchozich otdazek odpovédél ne nebo obcas, pokus se
zdlGvodnit, pro¢ tomu tak je. M(zZes se rozepsat do kolonky "jiné"

e Moje zafizeni tuto funkci nenabizi

e Nevim, jestli moje zafizeni ma tuto funkci

e Funkce se obtizné spousti, nastavuje, musi se hledat hluboko v menu

pfistroje

e Funkce nema pro trénink prakticky pfinos

o Jiné:
Vyjmenuj vSechny funkce wattmetru, které pouzivas.

Je-li tvou hlavni disciplinou MTB, pouZivas wattmetr...
e Jen nasilniénim kole
e Jen na horském kole

e Nasilnicnim i na horském kole

v vev

Jaké funkce vyuzivas u méfi¢e kadence na kole nebo u krokoméru pfi béhu?

Pouzivas néjaké monitorovaci zafizeni nebo jeho funkci, kterd by dokazala zjistit délku
bézeckého kroku, frekvenci krok(l a dobu kontaktu chodidla s podlozkou?
e Ano

e Ne
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Prehled vSech odpovédi

Jaky je | Jakého jsi Jaka je tvoje hlavni Jaka vsechna monitorovaci Jak ¢asto pouzivas pri

tvij pohlavi? sportovni disciplina, zafizeni pouzivas? tréninku své hlavni

vék? ve které zavodis? discipliny alespon jedno
zarizeni?

19-23 | Muz Silniéni cyklistika garmin510, wattmetr quarq elsa Na kazdém tréninku

let

17-18 | Muz MTB Garmim Forerunner 910 XT, quarg Na kazdém tréninku

let Elsa RS

15-16 | Zena MTB Garmin edge 500 VétSinou trénuji se

let zafizenim

19-23 Muz Béh Polar S725X VétSinou trénuji se

let zafizenim

23-30 | Muz Béh Garmin Forerunner 225 Na kazdém tréninku

let

23-30 | Muz Béh Suunto Ambit Na kazdém tréninku

let

19-23 | Muz Béh Garmin forerunner 910xt Na kazdém tréninku

let

19-23 | Muz Silniéni cyklistika garmin edge 500 Na kazdém tréninku

let

17-18 | Muz Silniéni cyklistika Polar CS 600 Na kazdém tréninku

let

19-23 | Muz MTB SRM Powermeter PC7, Garmin Edge | Na kazdém tréninku

let 510 a 800

19-23 | Muz Béh na lyzich garmin foreruner 210 Na kazdém tréninku

let

23-30 | Muz Béh na lyzich Polar RCX5 Na kazdém tréninku

let

19-23 | Muz Béh na lyzich Garmin 610i VétSinou trénuji se

let zafizenim

19-23 | Muz MTB Garmin edge 500, Powertap G3 VétSinou trénuji se

let zafizenim

19-23 | Zena MTB Garmin510 Na kazdém tréninku

let

19-23 Muz Béh na lyzich Polar RS 400 Na kazdém tréninku

let

23-30 | Zena Béh Garmin Fenix 3 Na kazdém tréninku

let

19-23 | Muz Béh na lyzich Garmin Forerunner 230 VétSinou trénuji se

let zafizenim

19-23 | Muz MTB Garmin Edge 520 VétSinou trénuji se

let zafizenim

19-23 | Muz Silniéni cyklistika Garmin edge 520, kliky SRM silniéni, Na kazdém tréninku

let kliky SRM drahové

23-30 | Muz Béh Garmin Forerunner 310 XT Na kazdém tréninku

let

19-23 | Muz Béh Garmin Forerunner 310XT Na kazdém tréninku

let

17-18 | Zena Silniéni cyklistika Garmin 510 Na kazdém tréninku

let

19-23 | Muz MTB Garmin Edge 800, Quarq Na kazdém tréninku

let

19-23 | Muz Béh na lyzich Garmin Forerunner, Polar S710i VétSinou trénuji bez

let jakéhokoliv zafizeni

15-16 | Zena Béh na lyzich Polar RCX5 Na kazdém tréninku

let

17-18 | Muz MTB Garmin 510 Na kazdém tréninku

let

19-23 | Muz Silniéni cyklistika Garmin Edge 510, Quarq Elsa Na kazdém tréninku

let

15-16 | Muz Béh na lyzich Polar RC3 GPS VétSinou trénuji se
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let zafizenim
23-30 | Muz Silniéni cyklistika Garmin Edge 500 v kombinaci s SRM | Na kazdém tréninku
let track, SRM Dura-ace 9000,

SRM

PowerTap SL+, PowerControl VIl pro

Pouzivas néjaké Jak ¢asto vyuzivas néjakeé Vlastnis Vyjmenuj vSechny
monitorovaci zafizeni pfi tréninku v néjaké funkce sporttestru
zarizeni i pFi doplikovém sportu? monitorovaci | souvisejici s
tréninku v zarizeni mérenim srdecni
doplnkovém specialné frekvence, které
sportu? kvali pouzivas.
dopliikovému
sportu?
Pokud ano,
napis jeho
nazev a pro
jaky sport ho
vyuzivas do
kolonky
"jiné".
Ano Na kazdém tréninku Ne pramérny a mximalni
tep
Ano VétSinou trénuji se zafizenim Ne Prdmérny tep,
maximalni tep
Ne VétSinou trénuji bez jakéhokoliv Ne Okamzity tep
zafizeni
Ano VétSinou trénuji se zafizenim Ano, Prdmérny tep,
Tachometr maximalni tep
SIGMA BC
1609
Ano Na kazdém tréninku Ne pramérny tep,
maximalni tep
Ne VétSinou trénuji bez jakéhokoliv Ne prabézny tep,
zafizeni pramérny tep
Ne VétSinou trénuji bez jakéhokoliv Ne Max tep, Prumer,
zafizeni zony
Ano VétSinou trénuji se zafizenim Ne prumerny, mereni
prahu, aktualni tep
Ano VétSinou trénuji se zafizenim Ne pramérny tep,
maximalni
tep,aktuaini tep
Ano VétSinou trénuji se zafizenim Ne okamzity tep,
prameérny
Ano Na kazdém tréninku Ne okamzity a
maximalni tep
Ne Na kazdém tréninku Ne Maximaini,
pramérny, zény
Ano VétSinou trénuji se zafizenim Ne pramér, max, ¢as
uklidnéni
Ano VétSinou trénuji se zafizenim Ne aktualni tep,
pramérny tep,
maximalni tep
Ano VétSinou trénuji se zafizenim Ne Minimalni a
maximalni tep,
pramérny tep, tep pfi
urcité kadenci
Slapani
Ano Na kazdém tréninku Ne Aktudlni a max. tep
Ano VétSinou trénuji se zafizenim Ne Pouze primérny tep,
maximalni a aktualni
hned po aktivité.
Ano VétSinou trénuji se zafizenim Ne pramérny tep,
maximalni tep
Ano PFiblizné na poloviné trénink Ne AV, MAX, %MAX

pouzivam zafizeni
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Ano PFiblizné na poloviné trénink Ne Aktualni tep
pouzivam zafizeni
Ano Priblizné na poloviné tréninkd Ne
pouzivam zafizeni

Ano Na kazdém tréninku Ne pramérny tep,
maximalni tep

Ano Vétsinou trénuji se zafizenim Ne Prumerny tep

Ano VétSinou trénuji se zafizenim Ne Pramérny a
maximalni tep

Ano Vétsinou trénuji se zafizenim Ano, pramérny tep,

tachometr maximalni tep, ¢as

straveny v
jednotlivych
pasmech zatizeni

Ano Na kazdém tréninku Ne Minimalni
tel,primérny
tep,maximalni tep

Ano VétSinou trénuji se zafizenim Ne Prdmérny a
maximalni tep

Ano Na kazdém tréninku Ne Prumerny tep

Ne VétSinou trénuji bez jakéhokoliv Ne Maximalni tep,

zafizeni

aktualni, doba v
anaerobnim prahu,
minimalni tep

Znas tepové

Jaka vSechna zafizeni pouZivas pfi zavodech?

Jak casto tato

Pokud pfi zavodech zadna zafizeni

hodnoty svého zafizeni pfi zavodech | nepouZivas nebo s nimi zavodis jen
AP a ANP? pouzivas? zfidka, zkus vysvétlit, pro¢ tomu tak
je.
Ano sportrester+wattmetr P¥i kazdém zdvodé
Ano Sporttester, wattmentr, GPS tachometr, mefic¢ Pfi kazdém zdvodé
srdecni frekvence

Ne tachometr Jen pti "pfipravnych"
zdvodech

Ano Sporttester Vétsinou zavodim bez | Bézim podle pocitt, hodinky jsou
nich zbytecné rozptyleni.

Ano sporttester P¥i kazdém zavodé

Ano sporttester Nékdy ano, nékdy ne.
Podle nalady

Ano Tachometr P¥i kazdém zadvodé

Ano sporttester,kadence,tachometr Pfi kazdém zavodé

Ano sporttester a tachometr P¥i kazdém zavodé

Ano sporttester Jen pfti "pfipravnych"
zédvodech

Ano sporttester Vétsinou zavodim bez | Rozptyluje mné to a potom neni
nich vykon 100%.

Ano Sporttester Vétsinou zavodim bez | Myslim, Ze mé to svazovalo, nutilo se
nich podivat napfiklad tepy.

Ano nic Vétsinou zavodim bez | hrudni pds omezuje pohyb hrudniku
nich

Ano Sporttester P¥i kazdém zavodé

Ano sporttester, Garmin Pfi kazdém zavodé

Ano Sportik Vétsinou zavodim bez | Z dlvodu vétsiho komfortu pfi

nich

zavodu. Pas nékdy "prekazi"
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Ano Zadné Pti krosech a Na tartanové draze je casomira. Ale i
silni¢nich zavodech tak by si na ni nemél atlet divat,
svazuje ho to a nepodd tak maximalni
vykon.
Ano sporttester Nékdy ano, nékdy ne. | kvali zvyku
Podle nalady
Ano sporttester Jen pti "pfipravnych"
zavodech
Ano Cyklopocita¢ Garmin edge 520 P¥i kazdém zavodé
Ano sporttester P¥i kazdém zavodé
Ne sporttester Pfi kazdém zavodé
Ano Garmin Nékdy ano, nékdy ne. | V zavodé nejezdim s garminem abych
Podle nalady si nehlidala tepy. Pokud jedu s
garminem musim tyto udaje zakryt
Ano Sporttester Pfi kazdém zavodé
Ano sporttester na zavody vibec Vadi mi.
Ano Sporttester Pfi kazdém zavodé
Ano Cyklocomputer Vétsinou zavodim bez | Radsi zdvodim na vlastni pocit
nich
Ano Garmin a wattmeter Pfi kazdém zavodé
Ano Sporttester nebo nic Nékdy ano, nékdy ne. | Nepotiebuju je, data mé znervdznuji
Podle nalady
Ano Garmin Edge 500 s hrudnim pasem, na nékteré Pfi kazdém zavodé
zavody i SRM. Na draze pak SRM Track a
PowerControl VII
Jak ¢asto Pokud ano, mas je ulozené Pouzivas funkci Dalo by se Fict, Ze SF Pouzivas funkci, ktera
pouzivas pri ve svém sporttesteru, abys zvukového obecné je pro tebe zvlast sleduje hodnoty SF
tréninku méfeni mohl sledovat riizné tepové upozornéni pfi nejdileZitéjsi parametr, (maximum, pramér)
srdecni z6ny, ve kterych pohybujes? zZméné tepové ktery sledujes pfi napf. béhem néjakého
fekvence? z6ny? tréninku? useku?
Na kazdém Ano Ne Ne Ano
tréninku
Na kazdém Ano Ne Spise ano Ne
tréninku
Vétsinou trénujis | Ne Ne SpiSe ano Ne
méficem SF
Vétsinou trénujis | Ano Ne Ne, Pocit. Ne
méficem SF
Vétsinou trénujis | Ne Ne SpiSe ano Ano
méri¢em SF
Ptiblizné pfi Ano Ne Spise ne Ne
poloviné tréninkd
si mérim SF
Na kazdém Ne Ano SpiSe ano Ne
tréninku
Na kazdém Ano Ano Ano Ano
tréninku
Vétsinou trénujis | Ano Ne SpiSe ano Ne
méfi¢em SF
Na kazdém Ano Ne Ne, Watty Ano
tréninku
Na kazdém Ne Ne SpiSe ano, zéleZi na druhu Ano
tréninku tréninku, nékdy se sleduje
jen cas
Na kazdém Ano Ne Ano Ne
tréninku
Vétsinou trénujis | Ne Ne SpiSe ano Ano
méficem SF
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Vétsinou trénujis | Ne Ne SpiSe ano Ne
méficem SF

Na kazdém Ano Ne SpiSe ano Ne
tréninku

Na kazdém Ano Obcas SpiSe ano Ano
tréninku

Priblizné pri Ano Ne Spise ne Obcas
poloviné tréninkd

si mérim SF

Vétsinou trénujis | Ano Ano SpiSe ano Ne
méficem SF

Vétsinou trénujis | Ano Ne Ano Ano
méficem SF

Vétsinou trénujis | Ne Obcas Spoleéné s Wattmetrem Ano
méficem SF

Vétsinou trénuji Ne Ne Ne Ne
bez méreni SF

Vétsinou trénuji Ne Spise ne Ne
bez méreni SF

Na kazdém Ne Ne Ano Ne
tréninku

Na kazdém Ne Ne Ano Ano
tréninku

Vétsinou trénujis | Ano Ne Ano Ne
méficem SF

Na kazdém Ano Ne Ano Ne
tréninku

Na kazdém Ne Ne Spise ano Ano
tréninku

Vétsinou trénujis | Ano Ne Spise ne Ne
méri¢em SF

Vétsinou trénujis | Ano Ne Ano Ne
méficem SF

Na kazdém Ne Ne Ne Ne
tréninku

Pouzivas Jestli jsi u nékteré z péti predchozich otazek odpovédél ne | Sledujes mnozstvi Pouzivas néjakou aplikaci

sporttester k
planovani
intervalového

nebo ob¢as, pokus se zdlvodnit pro¢ tomu tak je.

spalenych kalorii
béhem tréninku,
které sporttester

nebo software, do kterych
muzes uklddat zaznamy o
trénincich pfimo z

tréninku? vypocitava z monitorovaciho zafizeni?
hodnot SF?
Obcas Ano Ano
Ne Tyto zdny si hliddm sam pfi sledovani sporttesteru Obcas Ano
Ne Kalorie zatim nepocitam, Ne Ano
Ne Méreny trénink béham z 99% na mérené trati- tudiz se Ne Ne
orientuj i- ¢as na km a hlavné pocitové. Pokud se mi bézi
dobfe a jsem tepové v jiném prahu, ale km/h sedi, bézim
dal. Na vyklus pouzivdm hodinky jen jako méfeni ¢asu.
Ne Funkce nema pro trénink prakticky pfinos Obcas Ano
Ne Funkce nema pro trénink prakticky ptinos Obcas Ano
Ne Funkce se obtizné spousti, nastavuje, musi se hledat Ne Ne
hluboko v menu pfistroje atd.
Ano Ano Ano
Ne Funkce se obtizné spousti, nastavuje, musi se hledat Obcas Ano

hluboko v menu pfistroje atd.
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Ano Funkce nema pro trénink prakticky ptinos, nepottebuji Ne Ano
slySet, Ze jsem zménil tepovou zonu. Spalené kalorie sleduji
po tréninku, pfi to nema vyznam.
Ano Moje zafizeni tuto funkci nenabizi, Funkce nema pro Ne Ano
trénink prakticky prinos, pfi tréninku se na sporttester
koukdam velmi ¢asto, takze nepotrebuji hlasit v jakém jsem
pasmu
Ne Funkce se obtizné spousti, nastavuje, musi se hledat Obcas Ano
hluboko v menu pfistroje atd., Funkce nema pro trénink
prakticky pfinos
Ano Funkce nemd pro trénink prakticky pfinos Ne Ano
Ne Funkce nemd pro trénink prakticky pfinos, Tepova Ano Ano
frekvence neni Gplné presnym ukazatelem vykonnosti
nebo aktudlniho vykonu, muizZe se den ode dne lisit, lehce
kolisat a to i o deset tep(i za minutu, proto by mé mohly
prednastavené zény zbytecné stresovat, pokud bych
nedosahoval "spravnych" hodnot, prestoZe ve skutec¢nosti
bych odvadél kvalitni trénink. Pro mé je lepsi TF sledovat a
subjektivné vyhodnocovat jak v ramci celého tréninku, tak
intervalu.
Ano Nevim, jestli moje zafizeni ma tuto funkci Obcas Ano
Ne Nékteré funkce jsou zbytecné, staci se podivat na hodinky Ne Ne
a vim v3e, co pottebuji.
Ne Poslouchdm spise svoje télo. Ne Ano
Obcas Funkce nema pro trénink prakticky pfinos Ne Ano
Ne Funkce nema pro trénink prakticky prinos Ne Ano
Ne Funkce nema pro trénink prakticky pfinos Obcas Ano
Ne netrenuji podle SF ale podle tempo/km nebo casové Ne Ne
merenych intervalech
Ano Obcas Ano
Ne Nastavene prahy nemam protoze mam zvlast vypasane Ne Ano
vsechny hodnoty na predstavci a na zbytek mame trenera
troubi nam na intervaly. Kalorie pro me nejsou dulezitep
Ne Funkce nema pro trénink prakticky ptinos Obcas Ano
Ne Funkce se obtizné spousti, nastavuje, musi se hledat Ne Ano
hluboko v menu pfistroje atd., nepotfebuiji je, nepottebuiji,
aby mé fidil pocitac
Ne Funkce se obtizné spousti, nastavuje, musi se hledat Obdas Ano
hluboko v menu pfistroje atd.
Ne Funkce nema pro trénink prakticky pfinos Ano Ano
Ne Funkce nema pro trénink prakticky pfinos Obcas Ano
Ne Funkce nema pro trénink prakticky pfinos Ano Ano
Ne Funkce nema pro trénink prakticky pfinos, Srde¢ni tep je Ne Ano
pro me pouze orientacni udaj, vetsinu treninku fidim podle
vykonu
Pokud ano, napis jejich K ¢emu poutzivas tyto aplikace nebo Vyjmenuj vSechny funkce tachometru nebo Pouzivas
nazev. software? GPS tachometru souvisejici s méfenim funkci
vzdalenosti a rychlosti, které pouzivas. méreni
prevyseni?
strava.com, mytreneek.cz K ukladani dat z trénink nebo ujetd vzdalenost, primérna rychlost, Ano
zavod(, K dukladnéjsi analyze tempo/km
absolvovanych tréninkd nebo zavodu
Garmin conmect K ukladani dat z trénink nebo Ujeta vzdalenost, rychlost, primérna Ano

zévodu, K dikladnéjsi analyze rychlost,
absolvovanych tréninkd nebo zavodu,
Jako komplexni tréninkovy denik
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Garmin connect K ukladani dat z trénink nebo zdvod(l | Ujeta vzdalenost, primérna rychlost, srde¢ni | Ano
tep, frekvence Slapani
Aktualni rychlost, Primérna Ano
rychlost,Porovnani aktudlni a primérné
rychlosti,Maximalni dosaZzena rychlost, denni
vzdalenost, celkova ujeta vzdalenost, ¢as, ¢as
denniho tréninku, celkovy ¢as, aktudlni a
primérna kadence, teplota, stopky
Garmin connect K dikladnéjsi analyze absolvovanych Ubéhnutd vzdalenost, primérna rychlost, Ne
trénink( nebo zavodu tempo béhu
Movescount.com, K ukladani dat z tréninkd nebo vzdalenost, tempo aktudlni, primérné, Ano
Strava.com zévodu, K dikladnéjsi analyze prevyseni,
absolvovanych trénink( nebo zavod,
Jako komplexni tréninkovy denik, K
porovnani s ostatnimi sportovci
Tempo Obcas
strava K ukladani dat z trénink nebo ujeta vzdalenost, prumerna rychlost Ano
zavod(, K dukladnéjsi analyze
absolvovanych tréninkd nebo zavodu,
Jako komplexni tréninkovy denik
Polar Pro Trainer 5 K ukladani dat z trénink( nebo zdvod(l | ujetd/ubéhnutd vzdalenost, primérna Obcas
rychlost
garmin connect, K ukladani dat z trénink nebo primérna rychlost, vzdélenost Ano
strava.com , srm system zévodU, K dikladnéjsi analyze
absolvovanych trénink( nebo zévod
Garmin connect K ukladani dat z trénink( nebo zavodl | tempu béhu Ne
Polarpersonaltrainer.com K ukladani dat z trénink nebo Nepouzivam Ne
zavodu, Jako komplexni tréninkovy
denik
Garmin connect K ukladani dat z trénink( nebo zavod( | vzddlenost, max rychlost Ano
Garmin connect, K ukladani dat z tréninkd nebo Ujeta/ub&hnutd vzdalenost, aktudlni Ano
Strava.com zévodU, K dikladnéjsi analyze rychlost, primérna rychlost, rychlost/km(pfi
absolvovanych trénink( nebo zavod, béhu)
K porovnani s ostatnimi sportovci
Garmin connect K ukladani dat z tréninkd nebo zavodd | vzdalenost, rychlost, tep, kadence, Ano
nastoupané vyskové metry, Ujety Cas Cisté
jizdy
Nepouzivam Ujetd vzalenost, tempo béhu Ne
Garmin Connect K ukladani dat z tréninkd nebo Ubéhnuté km, primérné tempo, aktudlni Ano
zévodU, K dikladnéjsi analyze tempo.
absolvovanych trénink( nebo zévodu
Garmin connect K ukladani dat z trénink nebo ujetd vzdalenost, primérna rychlost Obcas
zévodu, K dikladnéjsi analyze
absolvovanych tréninkd nebo zavodu,
Jako komplexni tréninkovy denik
Garmin connect K ukladani dat z trénink nebo ujeta vzdalenost, primérma rychlost, Ano
zévod, Jako komplexni tréninkovy maximalni rychlost, rychlost okruhu, rychlost
denik useku
Strava K ukladani dat z tréninkd nebo Ujetd vzdalenost, primérna rychlost, aktualni | Ano
zévodu, K dikladnéjsi analyze rychlost, vzdalenost tUseku, rychlost iseku
absolvovanych tréninkd nebo zavodu,
Jako komplexni tréninkovy denik
K ukladani dat z tréninkd nebo Vzdélenost , tempo/km , ¢as Ne

zévodu, K dikladnéjsi analyze
absolvovanych tréninkd nebo zavodu,
Jako komplexni tréninkovy denik, K
planovani dalsich tréninkd, pFipravé
tréninkového planu
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Garmin connect K ukladani dat z tréninkl nebo ubéhnutd vzdalenost, prdmérna rychlost, Ano
zévodu, Jako komplexni tréninkovy tempo béhu
denik
Garmin connect K ukladani dat z tréninkd nebo Celkovy pocet km za dany trenink, prumerna Ano
zavod(, K dukladnéjsi analyze rychlost, maximalni rychlost
absolvovanych trénink( nebo zévod
Garmin connect K ukladani dat z trénink nebo Ujeta vzdalenost, primérna rychlost, aktualni | Ano
zavod(, K dukladnéjsi analyze rychlost,maximalni rychlost,
absolvovanych tréninkd nebo zavodd,
Jako komplexni tréninkovy denik
garmin connect K ukladani dat z tréninkd nebo vzdalenost, ¢as, primérna rychlost Obcas
zévodU, rad se podivam, kudy jsem
jel/bézel
Polar connect, Strava.com K ukladani dat z tréninkd nebo Ujeta vzdélenost,primeérna Ne
zavod(, K dukladnéjsi analyze rychlost,maximalni rychlost
absolvovanych tréninkd nebo zavodu
Garmin connect, K ukladani dat z tréninkd nebo Ujetd vzdalenost, primérna rycholst, aktualni | Ano
Strava.com zavod(, K dukladnéjsi analyze rychlost
absolvovanych trénink( nebo zavodd,
Jako komplexni tréninkovy denik, K
planovani dalsich tréninkd, pripravé
tréninkového planu, K porovnani's
ostatnimi sportovci
Training Peaks, strava, K ukladani dat z trénink nebo Ujeta vzdalenost, prumerna a maximalni Ano
connect, WKO 3+ zavod(, K dukladnéjsi analyze rychlost, aktualni rychlost
absolvovanych tréninkd nebo zavodu,
Jako komplexni tréninkovy denik, K
porovnani s ostatnimi sportovci
Strava, Polar personal K ukladani dat z trénink( nebo zavod(l | ujeta vzdalenost Ano
trainer
Garmin Connect, Golden K ukladani dat z tréninkd nebo Vzdalenost, aktualni rychlost, prumerna Ano
Cheetah zavod(, K dukladnéjsi analyze rychlost
absolvovanych tréninkd nebo zavodu,
Jako komplexni tréninkovy denik, K
planovani dalsich tréninkd, pripravé
tréninkového planu

Pouzivas JestliZe vlastnis VyuZivas moznosti uloZit Pouzivas na GPS zafizeni Jestli jsi u nékteré z osmi
zobrazeni GPS zafizeni, si do GPS zafizeni funkci, kdy na jiz jednou pfedchozich otazek odpovédél ne
aktualni pouzivas ho k souradnicovy bod, po projeté a zaznamenané nebo obcas, pokus se zdlvodnit
nadmofrské navigaci? jehoz projeti se trase muazes$ soutéZit proti proc¢ tomu tak je.
vysky? automaticky zaznamend a | svym star$im vykontim?
zmé¥i dalsi kolo?
Ano Navigaci viibec Ne Ne Moje zafizeni tuto funkci nenabizi,
nepouzivam Funkce nema pro trénink prakticky
pfinos
Ano Navigaci viibec Ne Ne Funkce se obtizné spousti,
nepouzivam nastavuje, musi se hledat hluboko
v menu pfistroje atd., Nékteré
funkce nejsou k mému tréninku
potreba
Ne Navigaci viibec Ne Ne Ve véku 15-ti let netrénuji podle
nepouzivam sporttestru. Jezdim na pocity.
Ano Navigaci viibec Ne Ne Funkce nema pro trénink prakticky
nepouzivam pfinos
Ne Navigaci viibec Ne Ne Moje zafizeni tuto funkci nenabizi,
nepouzivam Funkce nema pro trénink prakticky
pfinos
Obcas Navigaci Ne Ne Funkce nema pro trénink prakticky
pouzivdm obcas pfinos

XIV




PRILOHY

Obcas Navigaci viibec Ne Ne Funkce se obtizné spousti,
nepouzivam nastavuje, musi se hledat hluboko
v menu pfistroje atd.
Ne Navigaci Ano Ano aktualni nadmorska vyska me na
pouzivam obcas treninku nezajima, trasu si
oredem naplanuji a zapamatuji
nepotrebuji si ji posilat do gps
zarizeni
Obcas Moje zafizeni tuto funkci nenabizi,
Funkce nema pro trénink prakticky
pfinos
Ne Navigaci viibec Ne Ne Funkce nema pro trénink prakticky
nepouzivam pfinos, Vyrazim na kolo a
jedu..trasu planuji az kdyz jedu (
podle pocasi atd.) ¢asy kol
neméfim, sleduji watty
Ne Navigaci viibec Ne Ano Moje zafizeni tuto funkci nenabizi,
nepouzivam dalsi kolo si zmdacku sam pro co
nejpresnéjsi Cas, ktery je pro mne
dalezity
Ano Jenvnezndmém | Ne Ne
prostredi
Ano Navigaci viibec Ne Ne Funkce nema pro trénink prakticky
nepouzivam pfinos
Ano Jen v nezndmém Ne Ne Funkce se obtizné spousti,
prostredi nastavuje, musi se hledat hluboko
v menu pfistroje atd.
Ano Jenvnezndamém | Obcas Ne Funkce nema pro trénink prakticky
prostredi pfinos
Ne Navigaci viibec Ne Ne Funkce nema pro trénink prakticky
nepouzivam pfinos, Podle mé jsou néktere
funkce naprosto zbytecné.
Ano Navigaci viibec Ne Ne Funkce nema pro trénink prakticky
nepouzivam pfinos
Obcas Navigaci viibec Ne Ne Nevim, jestli moje zafizeni ma tuto
nepouzivam funkci, Funkce nema pro trénink
prakticky ptinos
Ne Jenvneznamém | Ne Ne Funkce nema pro trénink prakticky
prostiedi pfinos
Ano Jenvneznamém | Ne Ne Funkce nema pro trénink prakticky
prostiedi pfinos
Ne Navigaci viibec Ne Ne Funkce nema pro trénink prakticky
nepouzivam pfinos
Ano Navigaci Ne Obcas
pouzivdm obcas
Ano Navigaci viibec Obcas Ne GPS nepouzivam kvuli spolecnym
nepouzivam treninkum, ktere planuje trener
Ne Jenvneznamém | Ne Ne Funkce nema pro trénink prakticky
prostiedi pfinos
Obcas Navigaci viibec Ne Ne Moje zafizeni tuto funkci nenabizi,
nepouzivam Nevim, jestli moje zafizeni ma tuto
funkci, Funkce se obtiZzné spousti,
nastavuje, musi se hledat hluboko
v menu pfistroje atd., Funkce
nema pro trénink prakticky pfinos
Ne Navigaci viibec Ne Ne Moje zafizeni tuto funkci nenabizi
nepouzivam
Obcas Navigaci viibec Ne Ne Funkce nema pro trénink prakticky
nepouzivam pfinos
Ne Navigaci viibec Ne Ne Funkce nema pro trénink prakticky

nepouzivam

pfinos
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Obcas Navigaci viibec Ne Ano Funkce nema pro trénink prakticky
nepouzivam pfinos
Ano Navigaci Ne Ne Funkce nema pro trénink prakticky

pouzivdm obcas

pfinos, PouZivam obcas, pro
zpestieni treninku

Vyjmenuj vSechny funkce Je-li tvoje hlavni
wattmetru, které pouzivas. disciplina MTB,
pouzivas
wattmetr...

Jaké funkce vyuzivas u
méfice kadence na
kole nebo u

krokoméru p¥i béhu?

Pokud tvoje GPS zafizeni nema funkci klasické
navigace (nezobrazuje mapu), vyuZivas moznosti
naplanovat si trasu pfedem na PC, odeslat ji do GPS
zafizeni a pfi tréninku se Fidit pouze podle Sipek
ukazujicich smér na kfizovatkach?

Na silni¢nim i na
horském kole

primér, maximum,
normalized, if, tss

primér, aktualni a
maximalni kadence

Trasu si predem napldnuji, ale nestahuiji ji do zafizeni

Priimérné watty, maximalni Jen na silniénim
watty, aktudlni watty kole

Aktudlni kadenci,
primérnou kadenci

Trasu si predem naplanuji, ale nestahuiji ji do zafizeni

Snimac otacek

Trasu si vlibec neplanuji

wattmetr nevlastnim

aktudlni a prdmérna
kadence

Trasu si vlibec neplanuji

nemam, jsem bézec

Trasu si vlibec neplanuji

Trasu si predem naplanuji, ale nestahuji ji do zafizeni

Trasu si predem napldnuji, ale nestahuji ji do zafizeni

prumernou kadenci,
aktualni kadenci

Trasu si predem napldnuji, ale nestahuiji ji do zafizeni

aktualni

Na silniénim i na
horském kole

okamZity vykon, primérny
vykon, primérny vykon na
20min

Trasu si vlibec neplanuji

Jen v neznamém prostiedi

Trasu si vlibec neplanuji

Trasu si vlibec neplanuji

aktualni vykon, primérny Jen na silni¢nim
vykon, normalizovany vykon, | kole

maximalni vykon, primérny
vykon/20min

aktudlni kadence,
primérnd kadence

Trasu si predem naplanuji, ale nestahuiji ji do zafizeni

Nemam wattmetr

Jen se divam, jak

Jen v neznamém prostredi

kadencné jedu
Nepouzivam Zadné Trasu si viibec neplanuji
Krokomér nevlastnim. Trasu si viibec neplanuji
Jen na silni¢nim Trasu si predem naplanuji, ale nestahuji ji do zafizeni
kole
nemam ot./min. Jen v neznamém prostredi

Primérny vykon, aktudlni
vykon, FTP, maximalni vykon

Aktualni kadence,
primérna kadence,
kadence useku

Jen v neznamém prostredi

Trasu si pfedem naplénuji, ale nestahuiji ji do zafizeni

Trasu si viibec neplanuji

Prumerny vykon, maximalni Jen na silniénim
vykon kole

Prumerna kadence,
maximalni a minimalni
kadence

Trasu si viibec neplanuji

Aktualni vykon, pramérny Jen na silniénim
vykon, maximalni vykon kole

Primérna a aktualni
kadence

Trasu si pfedem naplénuji, ale nestahuiji ji do zafizeni

nepouzivam

zadné

Trasu si predem napldnuji, ale nestahuji ji do zafizeni

Trasu si pfedem naplénuji, ale nestahuiji ji do zafizeni
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Aktuadlni vykon, prGmérny
vykon

Jen na silni¢nim
kole

OkamZita kadence,
primérna kadence

Trasu si predem napldnuji, ale nestahuiji ji do zafizeni

Aktualni vykon, prumerny
vykon, normalizovany vykon

Aktualni

Trasu si vlibec neplanuji

Aktudlni kadence

Trasu si predem napldnuji, ale nestahuji ji do zafizeni

aktualni vykon, prumerny
vykon, normalizovany vykon,
FTP

Jen na silni¢nim
kole

aktualni, prumerna
kadence

Jen v nezndamém prostiedi

PouZivas p¥i béhu nebo
béhu na lyzich s GPS funkci
pace?

Poutzivas p¥i béhu nebo
béhu na lyZich s GPS funkci
GAP?

Pouzivas néjaké monitorovaci zafizeni nebo jeho funkci, ktera by
dokazala zjistit délku bézeckého kroku, frekvenci krokti a dobu
kontaktu chodidla s podloZzkou?

Ano Ano Ne
Ne Ne Ne
Ne Ne Ne
Ne Ne Ne
Ano Ne Ano
Ano Ne Ne
Ano Ne Ne
Ano Ano Ne
Ne Ne Ne
Obcas Ne Ne
Ano Ne

Ne Ne Ne
Ne Ne Ne
Ano Ne Ne
Obcas Ne Ne
Obcas Ne Ne
Obcas Ne Ano
Ne Ne Ne
Ne Ne Ne
Ne Ne Ne
Ano Ne Ne
Ano Ano Ne
Ne Ne Ne
Ano Ne Ne
Obcas Ne Ne
Ne Ne Ne
Ne Ne Ne
Ne Ne Ne
Ne Ne Ne
Ne Ne Ne

Vsichni sportovci

pouzitych udaju.
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