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ABSTRAKT

ABSTRAKT

Bakalarska prace porovnava tréninkové programy specialni pfipravy ceského narodniho
tymu z let 2011, 2012, 2013 a 2014 pred vrcholnou akci a jejich vliv na konecny vysledek.
Vysledek stihaciho zavodu druZzstev miZeme snadno kvantifikovat vyslednym c¢asem, za

ktery druzstvo ujede 4 km s pevnym startem.

Cilem prace je analyza tréninkovych programu a jejich porovndni. Vhodnost tréninkového
programu hodnotim vykony ziskanymi danou pfipravou. Zjisténi ziskanych dalsi analyzou
a komparaci tréninkovych programi jsem vyuzil knavrhu doporuceni pro vhodny

tréninkovy program na stihaci zavod druZstev.

Tréninkovy program je diferenciovan tréninkovym objemem, intenzitou a také prostredky
vyuzitymi k pfipravé. Tedy pfiprava na silni¢nim kole nebo na drdhovém kole na draze.

Tyto parametry vyhodnocuiji pti analyze tréninkovych zaznam( z let 2011-2014.

V teoretické ¢asti se vénuji historii a vyvoji drahové cyklistiky a stihaciho zavodu druZstev.
Také zminuji pravidla stihaciho zadvodu druzZstev a dalsi aspekty stihaciho zavodu druzZstev.
Velmi dlleZitou kapitolou pro pochopeni rozdéleni tréninkovych intenzit v tréninku je
Tréninkové zény v cyklistice a energetické kryti pohybovych aktivit. PouzZité rozdéleni
tréninkovych zén 11-16 je pro tuto praci zvoleno z metodickych divod(. Toto rozdéleni se
dlouhodobé vyuZivd v metodice cyklistického tréninku v CR, a tak bude mozné vysledky

této prace zasadit do konceptu metodologie CSC.

Metodicka ¢ast popisuje vyzkumny soubor a zpracovani dat pro analyzu a komparaci

tréninkovych programa. Tréninkové cykly jsou dlouhé 45 dni véetné dne soutéze.

Vysledky této prace diky vyuziti tabulek a grafl, do kterych jsem zpracoval tréninkové
deniky a digitalni zaznamy, vyhodnocuji parametry (Cas straveny ve slozkach tréninku,
pocet tréninkovych jednotek v pfipravé, cas straveny v intenzitdch, pocet intervalll
v danych intenzitach) rozlisujici tréninkové programy let 2011-2014. Pfi porovnani téchto
45 dni dlouhych mezocykll vyuzivdm také vysledné a prabéiné casy ze zavodnich jizd

posledniho dne cyklu pro kontrolu vlivu tréninkovych programu na ziskany vysledek.



ABSTRAKT

ProtoZze neni dostupny zadny tréninkovy program k pfipravé na stihaci zdvod druzstev,
rozhodl jsem se, Ze vyuZiji zaznamy zlet minulych a jejich analyzou zjistim, z jakého
dlvodu byl vykon na soutézi kvalitni nebo naopak nepovedeny.

Vyhodnocenim ziskanych dat a graf(i jsem zpracoval fadu doporuceni pro vytvoreni

tréninkového programu na stihaci zadvod druzstev.

Klicova slova:

Cyklistika; drahova cyklistika; stihaci zavod druZstev; tréninkovy program; sportovni

trénink



ABSTRACT

ABSTRACT

This bachelor thesis is comparing training programs of special preparation of Czech
national team in years 2011, 2012, 2013 and 2014 before peak race and its effect on the
result. Result of team pursuit is easily quantifiable by its final time in which the team

finishes the race on 4 km with standing start.

The goal of this thesis is analysis of training programs and their comparison. To determine
suitability of the training program | use performances obtained after each preparation. |
used gathered findings after further analysis and comparison of training programs to

design recommendation of suitable training program for team pursuit.

Training program is differentiated by training volume, intensity and by equipment used in
preparation. So, it could be preparation on a road bike or track bike on track. These

parameters are evaluated in analysis of training records from 2011-2014.

Theoretical part describes history and evolution of track cycling and team pursuit. Rules
and regulations of team pursuit and other important aspects of this race are also
mentioned. Very important chapter for understanding differentiation of training zones in
training is Tréninkové zény v cyklistice a energetické kryti pohybovych aktivit. Used
distribution of training zones is I11-16. This distribution is used long term in methodology of
cycling training in Czech Republic and that means conclusion of this thesis is possible to

be implanted to concept of methodology of Czech cycling federation.

Methodical part describes research file and processing of this data for analysis of training

programs. Training cycles are 45 days long including day of competition.

Results of this work then use tables and graphs, into whose | processed training diaries
and digital recordings to evaluate parameters (time in training component, number of
training units, time spent in the zones, number of intervals) distinguishing each training
program in years 2011-2014. While comparing these 45 days long mesocycles | also
include resulting and intermediate times of the races of the last day of the cycle to control

the influence of training programs on the obtained results.



ABSTRACT

There is not available training program for preparation for team pursuit, so | decided to

use recordings of the past seasons and analyse them to find out why was the

performance on the race day done well or not.

Evaluation of the graphs and data helped me to put together several recommendations

for creating a training program for team pursuit.

Keywords:

Cycling; track cycling; team pursuit; training program; sport training



ABSTRACT

1 Uvop

Téma pfripravy na vrcholnou akci v drahové cyklistice jsem si zvolil z nékolika davod.
Rychlostni, a pfedevsim drahova cyklistika je mym povoldnim a chtél bych se ji vénovat i
po ukoncéeni mé profesionalni kariéry. Tréninkovy program na stihaci zavod druzZstev jsem
si vybral po konzultaci s ndrodni federaci predevsim proto, Zze vtomto sméru je minimum
odborné literatury nejen u nas, ale i ve svété. Narodni federace si v tomhle sméru snazi
drzet v tajnosti své know-how nebo ho viibec nemaji a najimaji si trenéry cizich federaci,
ktefi jim maji v takové pripravé pomoci. Z tohoto divodu bych rad vyuZzil data, ktera jsme
nasbirali za nékolik let, kdy jsme se této discipliné vénovali a ziskali Uspéchy na

mezinarodni Urovni.

Stihaci zavod druiZstev je kombinaci uméni jizdy na kole a submaximalnim zatiZzenim.
Tento zavod vyzaduje nejen specializaci zadvodniku, ale také realiza¢niho tymu, ktery se o
zavodniky stara jak na zavodech, tak na velmi specifickych trénincich, které kromé jiného

vyZaduji ¢asté vymény kol a prevodu.

Bakalarska prace je rozdélena do dvou kapitol. Prvni, zaméfenou na teoretickou ¢ast a
druhou, kterd je zamérena na ¢ast praktickou. V prvni kapitole se vénuji historii a vyvoji
drahové cyklistiky a také zvlast stihacimu zavodu druistev. ProtoZe je tato prace
zamérena na komparaci tréninkovych programu, jsou vni zahrnuty informace o
sportovnim tréninku, cyklistickych tréninkovych zénach a energetickém kryti. Ve druhé
kapitole urcuji predevsim jaké parametry jsou pro nds dileZité a také je dokazieme
vyhodnotit. VyuZitim grafl a tabulek poté vyhodnocuiji jejich statistickou vyznamnost a
korelaci se ziskanymi c¢asy na Sampiondatech vyhodnocuji, ktery z téchto tréninkovych

programu byl nejlepsi.

Cilem prace je diky analyze tréninkovych program( zpracovat doporuceni pro tréninkovy

program, ktery je mozné vyuzit k pfipravé na vrcholnou akci ve stihacim zavodu druzstev.

| kdyZz je stihaci zavod druistev na 4 km olympijska disciplina, neexistuje pro néj
zpracovany tréninkovy program. Pravdépodobné proto, Ze je to velmi specifickd disciplina
i na draze, kterd vyZzaduje nejen specialni drdhové kolo upravené na ¢asové discipliny, ale
také cely tym cyklistl, ktery se této discipliné bude vénovat. Bohuzel vzhledem k vyvoji
této discipliny trenéfi a federace, ktefi maji zkusenosti a znalosti je ¢asto drzi v tajnosti, a

9



ABSTRACT

tak se svétova Spicka zuzila na zemé, které jsou ochotny investovat jak do nejlepsiho

materialu, tak do zavodnik( a trenérd.

Literatura zamérena na sportovni trénink v cyklistice byla v nasi republice v 70. letech 20.
stoleti na velmi vysoké urovni (Zlata kniha cyklistiky, Cyklistika, Zavodni cyklistika). Dnes
jsou jiz informace z téchto knih obecné zndmé anebo jiz zastaralé a neaktudlni diky novym
védeckym poznatklm nebo zménam ve sportu. Od roku 1989 nastala stagnace
na akademickém poli v oblasti cyklistiky, kterou prerusil metodik CSC Mgr. Svatopluk
Henke. Ve spolupraci s dalSimi kolegy vytvofil Skripta pro trenéry cyklistiky [4]. Tyto
skripta jsou Sirokym shrnutim cyklistickych znalosti, které se povedlo shrnout do jedné
knihy, kterd popisuje historii cyklistiky, pravidla cyklistiky, mechaniku jizdniho kola,
technické pomlcky, techniku jizdy, sportovni trénink v cyklistice, |ékarsko-pedagogické
sledovani cyklistli, regeneraci a sportovni masdaze, vyzivu cyklistd a doping ve sportu.
V kapitole vénované sportovnimu tréninku v cyklistice je moZné najit pfriklady
standardnich tréninkovych programi pro mladeznické kategorie, ale specializace na
stihaci zavod druiZstev zde chybi. Thun [5] zpracoval pfipravu mladezZnické kategorie, kde
se vénuje i stihacim zavodim na draze. Tréninkovy program pro elitni sportovce vsak

vytvoren nebo doporuéen nebyl.

Obecnd tréninkovd doporuceni a vyuZiti intervalovych tréninkd jsem cerpal z knihy
Sportovni trénink [6] a Vykon a trénink ve sportu [7]. OvSem cyklistika je velice specificky
sport, predevsim kvuli cyklickému pohybu, ktery zpravidla neni ukoncovan ihned po
intervalu, ale je i po maximalnich zatézich nasledovan nizkou intenzitou (predevsim na

drahovém kole s pevnym prevodem a bez brzd).

PhDr. Lukas Thun byl reprezentacnim trenérem, ktery pfipravoval narodni tym na stihaci
zdvod druzstev vletech 2011-2014, z toho dlvodu jsem s nim tuto praci konzultoval.
Abych ziskal nazor dalsSiho odbornika uskutecnil jsem rozhovor s aktualnim

reprezentacnim trenérem Milanem Kadlecem.

Dané tréninkové cykly jsem absolvoval také j& osobné a své vlastni zdznamy a data
z pfipravy zahrnuji vtéto praci véetné mého nazoru, ktery zohlednim v zavéreéném

doporuceni tréninkového programu v pfipravé na stihaci zavod druzstev.
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2TEORETICKY ROZBOR PROBLEMU

2 TEORETICKY ROZBOR PROBLEMU

2.1 HISTORIE A VYVOJ DRAHOVE CYKLISTIKY

Drahova cyklistika ma pocatky v roce 1870. Tehdy se stavély vnitfni difevéné drahy,
predevsim kvuli mozZnosti zpoplatnit vstupné pro divaky, ktefi diky velikosti ovald mohli

sledovat cely pribéh zavodu z jednoho mista.

Postupem casu nahradili tento halovy sport delSi venkovni betonové drahy, které
umoznovali rychlejsi, a predevsim bezpelnéjsi zavody. Nyni se vyuZivaji obé moZnosti
velodromd, ale olympijské parametry jsou nastaveny na vnitini 250 m dlouhou dfevénou

drahu. [8]

Drahy jsou ovalného tvaru a jsou v zatackach vice klopené neZz na rovnéjsi ¢asti ovalu.
Zatacky dosahuji sklonu az 52° a volba sklonu je z pravidla na architektovi, ktery diky
témto variabilnim moZnostem muizZe ovlivnit vhodnost drahy pro urcitou disciplinu.

Casovym disciplindm vyhovuje jiny tvar drahy ne? disciplindm hromadnym.

Lisi se také vyuZitim rGzného povrchu, ktery ovliviiuje hladkost a pevnost. Tyto vlastnosti
ovlivAuji valivy odpor. Venkovni betonové drahy se lisi predevsim povrchovou Upravou,
kterd dokaze ovlivnit hrubost betonu na povrchu. Dfevéné drahy pak vyuzivaji rliznych
typu dreva, ale olympijské velodromy pro olympiady v Pekingu, Londyné, Riu a Tokiu jsou
vSechny pokryty cedrovym drfevem. Cedrové dfevo (neboli dfevo ze sibifské borovice) je
diky tomu, jak dlouho a v jakych podminkach roste, jeden z nejtvrdSich pouzitelnych
povrchll. Kanadan ceského plivodu Peter Junek, ktery patfi mezi svétové kapacity ve
stavbé velodrom{ hovofi o moznosti v budoucnu vyuzit dalSich materidlG jako napfiklad
hlinik pro dalsi snizeni valivého odporu a umoZnéni ddle posunout limity drahové

cyklistiky.
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Obrdzek ¢.1 Pohled na drdhu Izu Velodrome v Tokiu. Zdroj: Olympics.com

Draha je rozdélena v horizontalnich rovindch. Modré pasmo neboli ,cote d ‘azur” neni
technicky soucasti drahy a je zde predevsim pro vizualni oddéleni drahy a vnitfniho pole.
Cernd &ara, kterd je 20 cm nad modrym pasmem, oznacuje spodni okraj drahy a udava
délku velodromu. Cervend ¢ara se nachazi 70 cm nad ¢ernou ¢arou a udava tak velikost
sprinterského Uzemi. Modra ¢ara je 2,5 m od spodni ¢asti ovalu nebo je v poloviné vysky

drahy a vyuziva se bud pfi jizdé za motorovymi vodici nebo pfi bodovacim zavodé dvojic.

Na drdze se pouzivaji specialni drahova kola, ktera maji pevny prevod a nemaji brzdy, diky
¢emuz maiji cyklisté preciznéjsi kontrolu nad rychlosti a pohybem bicyklu. Cyklisté méli
v minulosti nohy pfidélané k pedalim koZenymi feminky, ale dnes se pouzivaji cyklistické

tretry s tzv. , kufry“, které se zacvaknou do naslapnych pedald.

Drahova kola, stejné jako dalsi zavodni kola, prosla béhem let vyvojem a jsou jiz pfevaziné
vyrabéna z karbonu a s ohledem na aerodynamiku, aby dovolovala co nejrychlejsi jizdu.
Z téhoz duvodu se na vrcholnych akcich jiz nevyuzivaji zapletena kola, ale disky a loukoté,

vevs

ktera jsou pevnéjsi a také aerodynamictéjsi. Na vytrvalostni ¢asové discipliny se dokonce

vyuzivaji specialni fiditka, ktera dovoluji zavodnikovi zalehnout do opérek a sniZit tak jesté

vice svij aerodynamicky odpor.
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Kromé roku 1912 byla drdhova cyklistika soucasti vSech modernich olympijskych her a od

OH 1988 v Soulu jsou zarazeny i discipliny pro Zeny.

Aktualné jsou na OH tyto discipliny: sprint, tymovy sprint, keirin, stihaci zdvod druzstev,

bodovaci zavod dvojic a omnium.

Prvni svétovy rekord ve stihacim zavodé druzstev na 4 km zaznamenany a uznavany UCI —
mezindrodni cyklistickou federaci z roku 1986 v ¢ase 4:17.710 ziskalo Ceskoslovensko
v Colorado Springs (USA) a drZzelo ho vice nez 2 roky, nez byl prekondn zavodniky

Sovétského svazu.

Stihaci zavod druZstev je pfedevsim doménou narodu s velkymi drahovymi programy jako
je Velkd Britanie, Australie a Novy Zéland. Dlvody jsou predevsim nutna specializace
zavodnikd na danou disciplinu a vysoka odbornost realiza¢niho tymu. A protoZe se v této
discipliné zavodi témér vyhradné jen na SP, ME, MS a OH, kde zavodnici reprezentuji svoji
zemi v narodnich barvach je velmi nepravdépodobna jind podpora nez od sportovni

federace nebo jiného statniho podniku (napf. Dukla, Olymp, v Némecku Bundespolizei...).

Nejvétsi drahové narody a jejich programy jsou zaméreny predevsim na OH a podle toho
se také prekondvaji svétové rekordy predevsim v Olympijskych letech. Velka Britanie
dominovala nékolik olympijskych cykld po sobé, kdyz v letech 2008-2016 posouvali

svétovy rekord aZz na 3:50.256.

Od roku 2016 svétovy rekord posunul nékolikrat ndrodni tym Australie, kterd se na Hrach
Commonwealthu v roce 2018 dostala jako prvni pod c¢as 3:50 a nasledujici rok na MS
tento cas jesté vylepSila. V roce 2020 byl tento rekord 3x prekonan béhem jednoho SP
narodnim tymem Danska, ktery posunul svétovy rekord v kvalifikaci na 3:46.579, 3:46.203
v prvnim kole a 3:44.672 v jizdé o zlatou medaili, coz odpovida pramérné rychlosti pres 64

km/h vcetné pevného startu. [9]

13
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4km men's team pursuit world record time, in seconds

Denmark
3:40

1996 2000 2004 2008 2012 2016 2020

Graf ¢. 1 s terminy prfekondni svétového rekordu ve stihacim zdvodé na 4 km

vytvofil: Matthew Montesano pro Cyclingnews

Ve stihacim zavodu druistev jedou tymy o ctyfech zdvodnicich, ktefi startuji na
protilehlych stranach velodromu a soupefi v zavodé na 4 km. Vitézi tym s rychlejsim

¢asem nebo, ve findlové jizdé, dojede soupere.

Prihlaseno smi byt az 5 zavodnik(i, ale minimalné 30 minut pfed startem musi tymovy

manazer nahlasit sloZeni 4¢lenného druzstva, které se muize v jednotlivych fazich ménit.

Zavod je bézné organizovan dvoukolové, tedy se jede kvalifikacni kolo a findle, ve kterém
spolu soupefi 3. a 4. respektive 1. a 2. nejlepsi tym kvalifikace. Vyjimkou jsou SP, MS a OH,
kde postupuje 8 tymui do prvniho soutéiniho kola, ve kterém spolu jedou tymy, které
dosahli 6. a 7. ¢asu, 5. a 8. ¢asu, 2. a 3. Casu a tym ktery dosahl nejlepsiho ¢asu s tymem,
ktery dosahl 4. ¢asu v kvalifikacnim kole. Vitézové poslednich dvou rozjizdék prvniho
soutézniho kola se utkaji o prvni a druhé misto a dva nejrychlejsi tymy ze zbylych 6 se
utkaji o treti a ¢tvrté misto. Jen na OH se jede o paté a Sesté, respektive sedmé a osmé

misto. [10]

Zavodnici startuji na stihacské (Cervené a zelené) meté vedle sebe a jezdec na vnitfnim

okruhu drdhy, ktery je drzen startovacim blokem se musi ujmout vedeni. Na pasce je

14
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nalepena elektronicka spinaci paska s ukolem zachytit cilovy prijezd predniho kola tretiho
zavodnika druzstva. K dokonceni stihaciho zavodu druZstev je tedy zapotiebi 3 zavodniku.
To znamen3, Ze do cile nemusi dojet jeden zavodnik, ktery bude i tak klasifikovan jako

soucast druzstva.

V této discipliné se maximalné vyuziva jizdy v ,hdku”. Tedy vyuziti chovani vzduchu, pfi
kterém vedouci cyklista rozrdzi vzduch a dalsi cyklista jedouci v dostate¢né blizkosti
vyuziva zavétri, které mu umoznuje jet danou rychlosti za vyvinuti nizsiho vykonu, nez by
byl za potfebi bez vedouciho cyklisty. Obecné se udava, Ze jizdy v ,haku” se da vyuzZit od
rychlosti 15 km/h pfi jizdé vedouciho a druhého jezdce témér v kontaktu. Maximalni
snizeni vydaného vykonu miize byt az 45 % pfi idedlnich podminkach a dobré technice
jizdy. [11] Claire Diora Jordan a Trent Kroeger ve své praci [12] vyuzivaji evoluéniho
algoritmu pro stihaci zavod druzstev. Ve svém vzorci pro vypocet uddvaji Usporu 25 % na

druhé pozici, 35 % na pozici tfeti a 45 % na posledni pozici.

Nékteré aspekty zdvodu jsou tak predem dany, zatimco jiné je mozné strategicky ménit

vzhledem k pojeti zavodu ¢i vykonosti zavodnikd.

Jeden z problém, které musi pfi sestavovani druzstva trenér resit je sefazeni zavodnik(
na startovni meté. Stihaci zavod druzZstev na 4 km se jede s pevnym startem, dosahuje se
maximalni rychlosti az 70 km/h a priimérné rychlosti kolem 60 km/h, coz znamen3, Ze je
za potrebi vyvinout obrovského vykonu (v cyklistice méren diky wattmetru — W). Proto se
na predni pozice davaji silnéjsi jedinci, které méné poznamenad pevny start a dokazou pak
na tuto vykonovou S$picku navazat dalsimi vysokymi vykony. Na dalSi pozice se tak
vétSinou umistuji jedinci, ktefi diky vyuZziti jizdy v haku, nemuseji vydat tolik energie a
mohou déle stupriovat tempo az do zavodni rychlosti nebo jet napfiklad déle na vedouci
pozici.

Stfidani zavodnikd na vedouci pozici probihd vyhradné v klopenych zatackach. V minulosti
taktika koncila u sefazeni zdvodnikd a stfidani bylo v podstaté uniformni: rozjizdéjici
zavodnik jel kolo a Ctvrt poté odstfidal tim, Ze pfi udrzeni stejného vykonu vyjel v klopené
zatacce dostatecné vysoko, aby si prodlouzil drahu jizdy tak, aby se mohl zaradit na konec
druZstva a usetfit silu jizdou v hdku. To samé udélal dalsi zavodnik, oviem po kole a pdl.

Kazdé stfidani prodluzuje vzdalenost, kterou musi druzstvo urazit, a tak se vzdalenost,
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kterou ujede vedouci zadvodnik pred odstfidanim postupné zvétsila, az na tfi a ptl okruhu

(875 m).

Novym trendem je aerodynamicka pozice cyklistl pti zdvodé na cCas, kterou nyni jiz témér
vsichni zdvodnici adoptovali. Jedna se o pozici ,kudlanky”, kterd umoznuje vice uvolnit
horni polovinu téla, a kromé usetfeni energie dovoluje také télu lépe pracovat s kyselinu
mlécnou. K maximalnimu vyuZiti této pozice maji zavodnici fiditka dokonce vyrdbény na

miru.

Na fotkach niZe star$i aerodynamicka pozice (rok 2013) vyuzivajici fiditek s horizontalni

podporou predlokti a pozice ,kudlanky” (rok 2020) s podporou predlokti pod uhlem az
45°.[6]

Obrdzek ¢.2 DruZzstvo Britského ndrodniho tymu vyuzivajici klasicky aerodynamicky posed

Zdroj: Eurosport

Obradzek ¢.3 DruZstvo Ddnského ndrodniho tymu vyuZivajici pozici ,kudlanky” pfi ziskani

svétového rekordu v roce 2020. Zdroj CyclingWeekly.com
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Pro analyzu tréninku je duilezité mit presnd data. Kromé casQ, je dulezity zaznam TF ze

sporttesteru a vykonu (W) ktery je zaznamenavan diky wattmetru, ktery muze byt

umistén napfiklad v klikach kola.

Obr. C.4 - kolo s wattmetrem v klikdch. Zdroj: osobni archiv

2.2 7ZASADY A SLOZKY SPORTOVNIHO TRENINKU

Trénink je opakovani, cvi¢eni a ueni se nééemu. Zpravidla je to aktivita, ve které se

chceme zlepsit.

Pojem sportovni trénink se uziva ve spojeni s cilenym procesem cvi¢eni a ovliviiovani
vykonnosti sportovce se zamérenim na dosahovani co nejlepsSich vykonU ve vybraném
sportu v podminkach soutézi. Dllezité je v pribéhu tohoto procesu nezapomenout na

celkovy rozvoj jedince a predchdazeni tak moznym budoucim problém0m.

Podstatou tréninku je, Ze diky znalosti pfi¢in zmény sportovni vykonnosti, dokazeme
vhodné zvolit ndpln tréninku, vhodné metody a jeho stavbu, aby se sportovec zlepSoval.

[14]
Tradi¢ni zasady sportovniho tréninku:

Zasada jednoty vSestranné a specializované pripravy — V minulosti byl kladen ddraz na

stfidani specifického zatiZeni, které bylo aplikovano zejména v soutéZnim obdobi, se
zatizenim vSestrannym, na které byl prostor mezi soutéZzemi. V soucasnosti se da hovofit
spise o dlouhodobém planovani tréninku. Vsestranné zatizeni se tak zarazuje zejména

v pfechodném a pripravném obdobi. Naopak specializovana pfiprava je prominentni
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v predzavodnim a zavodnim obdobi. VSestranna priprava je dlleZitd pro zdravi sportovcl

a také poklada zaklady pro pfipravu specidlni. [14]

Zasada nepretrzitosti tréninkového procesu (kontinuity zatizeni a zotaveni) — K dosazeni

sportovni vykonnosti je dlleZité pravidelné tréninkové zatizeni. Proto je jednim
z problém( preruseni této kontinuity. DalSim dulezitym faktorem je kumulativni
tréninkovy efekt, kterého docilime pouze vhodnym opakovanim zatizeni. Toho docilime
vhodnou strukturou a periodizaci tréninku. Vyuzivdme k tomu jevu superkompenzace a

jeho principu stfidani zatizeni a odpocinku ke zvySeni kondice. [14]

Zasada postupného zvySovani zatizeni do maxima — Mira zatizeni zdavisi na Urovni

trénovanosti konkrétniho sportovce. V dlouhodobém planovani sportovniho tréninku by
se méla zatéZz postupné zvySovat, pficemZz maximdlni zatéZe dosahuji az vrcholovi

sportovci. Zatizeni se da stupriovat frekvenci, objemem a intenzitou tréninku. [14]

Zasada vlnovitého prlibéhu zatizeni — Vychazi zcyklicnosti tréninku, at uZ je to

makrocyklus, mezocyklus anebo mikrocyklus. Planovanim pfi vyuZivani stfidani zatizeni a
odpocinku vznikaji tzv. tréninkové viny. Sportovni forma pak vznika pfi snizeni viny

objemu, a naopak zvyseni viny intenzity. [14]

Zasada cykli¢nosti — Systematicky sestaveny trénink musi obsahovat tréninkové zatizeni

v dostatecné frekvenci, aby probihaly adaptacni zmény. Také je dlleZité brat ohled na
potfebu organismu stfidat obdobi zatizeni s obdobim zotaveni, které umoznuje prabéh

adaptacnich zmén. [14]

Zasada variability — Velmi dualeZitd je kromé cykli¢nosti variabilita tréninku, kterd

znamena, Ze pfi zachovani cyklicnosti tréninku, vyuZivdme modifikace tréninkovych
cviceni. Predevsim protoze cvi¢eni ma urcity potencidl a po néjaké dobé se na néj télo
adaptuje a mlzZe stagnovat ¢i mlze nastat pokles vykonnosti. Tato doba nastdva zhruba
po 4-5 tydnech, po kterych je nutna zména v tréninku pro vyvolani dalsi adaptace

organismu. [14]

Soucasnda teorie sportovniho tréninku ovSem pracuje s ,novymi“ zasadami a dale

specifikuje dulezité zasady sportovniho tréninku:
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Zasada specifiCnosti — Specificita tréninku je dllezitda predevsim z ddvodu transferu

tréninku do vykonu, protoZe odpovéd téla zavisi na tréninkovém podnétu. To znamen3,
ze trénink muazZe ovlivnit metabolickou, biomechanickou, kinetickou, kinematickou a

psychologickou sloZzku vykonu. [14]

Pozor si ovsem musime ddvat na negativni vliv pouze specifického tréninku, ktery mlze
vést aZ k pretrénovani. Proto je dlleZité vénovat se dostatecné kompenzaci a predchazet

tak moznym negativnim dopadim.

Zasada individualizace — Fakt, Ze sportovci reaguji na tréninkové zatizeni odlisSné znamen3,

Ze je dllezité pristupovat ke sportovcim individualné a podle toho upravovat pribéh
sportovniho tréninku. Dlvodl pro¢ tomu tak je, je nékolik. Velky vliv ma trénovanost a
trénovatelnost sportovce, ale také stresové faktory v jeho Zivoté jako napriklad dojizdéni

na trénink nebo skolni vytizeni. [14]

Zasada reverzibility — Jen pripomind dulezZitost nepfretrzitého tréninkového procesu

s dostatecnym zatiZzenim. Jinak nastava detrénink a snizeni podavaného vykonu. Dulezité
je pamatovat, Ze ztrata vykonu ziskaného dlouhodobym tréninkem je pomalejsi nez rychle

ziskana adaptace (hypoxicky trénink). [14]

Kondi¢ni priprava se predevsim vénuje pohybovym dovednostem. Ovlivnéni kondiénich

schopnosti se opira predevsim o zatéZzovani téla. Tim stimulujeme schopnosti silové,
rychlostni, vytrvalostni nebo jejich kombinaci, za ucelem zvySeni vykonu. Délime ji na
obecnou kondi¢ni pfipravu, zamérenou na vSestranny rozvoj pohybovych dovednosti a

specidlni kondi¢ni ptipravu, ktera je specificka pro dany sport.

Technicka priprava, spolecné s taktikou je dulezitym Cinitelem pro sjednoceni vSech slozek
sportovniho vykonu. Jednd se totiz o co nejefektivnéjsi provedeni pohybového ukolu

v rdmci pravidel soutéze.

Taktickd priprava pracuje s pojmy soutézni situace, strategie, taktika, taktické jednani,

taktickd priprava a taktické dovednosti. Je to proces osvojovani a zdokonalovani
védomosti, dovednosti, schopnosti a postuptd, které umoznuji sportovci lépe zvolit a

realizovat feseni situace.[4]
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Psychologicka pfiprava prohlubuje efektivitu tréninkového procesu za vyuziti

psychologicky poznatk(. V soutéZi pomahd stabilizovat vykonnost a v tréninku zvysit

ucinnost ostatnich slozek (kondicni, technicka a takticka).

2.3 PLANOVANI TRENINKOVEHO PROCESU VE STIHACIM ZAVODU DRUZSTEV

Sportovni vykon je tvorfen systémem faktor(. Jsou to faktory somatické, kondicni,

technické, taktické a psychické. [7]

Sportovni vykon v cyklistice je ovliviiovan vykonnostni kapacitou a pfipravenosti k vykonu.
Cilem v cyklistice je absolvovat stanoveny Usek nejvyssi moznou rychlosti. Tedy dosazenim
co nejlepsiho ¢asu. K tomu je za potiebi rychlost, kterou ovliviiuje frekvence slapani a sila,

kterou ovliviiuje pfevod. Hlavnimi parametry sportovniho vykonu v cyklistice tedy jsou:
1) Cas na pfedem stanovené trati
2) Dosazena rychlost
3) Pouzity prevod
4) Frekvence Slapani
5) Sila vynaloZzena na pedal
[4]

Stihaci zavod druistev je disciplina, ktera vyZaduje jedince velmi silné vzhledem k nutnosti
pfi zavodé ziskat rychlost co nejrychleji je to mozné a zaroven schopné ji po zbytek zavodu
udrzet. Ale také musi byt tito jedinci velmi technicky zdatnymi, aby zvladli spravné

nacasovat pevny start s casovym odpoctem a poté vymény na vedouci pozici.

Pevny start — Poloha, ze které zavodnici jizdou ze sedla uvadi kolo do pohybu. Vedouci
zavodnik jedouci z bloku, ktery kolo drZi, mizZe vyuZit opory bloku pro odraz. Ovsem pfi
Spatném nacasovani mlze dojit k pridrzeni kola a padu nebo mze dojit k padu pfi
neodstartovani vc¢as. Pokud nedojde k padu, ma tato situace negativni vliv na kvalitu

provedeni pevného startu.
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Pfechod do jizdy v sedle a zalehnuti do fiditek — V momenté kdy se zavodnici blizi idedlni
rychlosti a ddle jiz neakceleruji, nastava moment, kdy prechdzeji z jizdy ze sedla do jizdy
v sedle. Pfi tomto prechodu je velmi dllezitd plynulost pro maximalni efektivitu a také
bezpecnost jizdy. Po dosednuti je dlleZité zaujmuti aerodynamické polohy na fiditkach,

které musi probihat v navaznosti a plynule.

Odstridani vedouciho jezdce — Zavodnik po zvladnuti své ¢asti zavodu na pozici vedouciho
jezdce v klopené zatacce odboli smérem nahoru. Prodlouzenim své drahy jizdy a také
zpomalenim zpusobenym jizdou do kopce se zacne pozi¢né propadat. Zbytek druzstva ho
podjizdi a pozici vedouciho jezdce prebird dalsi zavodnik. Poté je velmi dllezité
nacasovani pfi zafazovani se na konec skupiny. Pokud zac¢ne sjizdét moc brzy, hrozi kolize
s ostatnimi ¢leny druzstva a pokud pozdé, hrozi ztrata kontaktu se skupinou a nemoznosti
vyuziti jizdy v hdku, coz mize znamenat konec zdvodu pro daného zavodnika. Tato
varianta pro druzstvo nemusi byt konecnd, protoZe zavod muze dokoncit pouze ve 3

zavodnicich, ovSsem druzstvo pokracuje v oslabeni.

Cilovani — Velice dllezita faze zdvodu, kterd v minulosti vypadala tak, Ze vedouci zavodnik
najel na cervenou caru, druhy zavodnik se snazil dojet nad nim a treti, tedy posledni
cilujici €élen druzstva jel po spodnim okraji drahy, tedy nejkratsi moZnou cestou.
Nejjednodussim a také mozna i nejefektivnéjsim feSenim, které se dnes vyuziva, je, Ze
vedouci zdvodnik jiz v posledni klopené zatdcce pred cilem (cca 65 m do cile) najede
nepatrné vys, aby pod néj mohl druhy zavodnik najet a na vyjezdu ze zatacky (cca 30 m do

cile) oba zavodnici jedou mirné vys, aby se pod né vesel treti zavodnik.

Vzhledem ktomu, Ze tréninkovy proces ma byt systematicky, je dllezité jeho vhodné
planovani. Planujeme na tzv. tréninkové cykly. Tréninkovy cyklus je ¢asové uzavieny celek
tréninkového procesu, v némz se resi jeden nebo vice tréninkovych ukolt, které vzdjemné
souviseji. [14] Tyto cykly délime na tréninkové jednotky, kratsi mikrocykly, stfedné dlouhé

mezocykly, dlouhé makrocykly a rocni tréninkovy cyklus. [6]

Tréninkova jednotka je zakladni prvek stavby tréninku. Dale se déli na uUvodni,

prapravnou, hlavni a zavérecnou cast.

Mikrocyklus je obecné dlouhy jeden tyden a z jeho ukol(l se stavi tréninkové jednotky.

Podfizuje se ukolim mezocyklu.
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Mezocyklus bézné trva 4-6 tydn( a vyuziva vinovitého zatéZzovani.

Makrocyklus mulzeme mit napfiklad pripravného, predzavodniho, zavodniho a

prechodného obdobi, je zpravidla 3 mésice dlouhy.

Rocni tréninkovy cyklus je pak samoziejmé dlouhy jeden rok a skladd se z makrocykld.

Slouzi k rozpldanovani tréninku pro idedlni pfipravenost na nejdllezitéjsi soutéze.
2.4 TRENINKOVE ZONY V CYKLISTICE A ENERGETICKE KRYTi POHYBOVYCH AKTIVIT

Cyklistika vyuziva nékolik zptisobl rozdéleni tréninkovych zén. Jeden ze zplsob( vyuziva
tzv. aerobniho a anaerobniho prahu, ktery se zjistuje za pomoci méreni laktatu,
spirometrii nebo jejich kombinaci. Z tohoto zplsobu pak vychazi 3 zény, a to pod

aerobnim prahem, pod anaerobnim prahem a nad aerobnim prahem.

Druhy velmi rozsiteny zplsob je uréeni tréninkovych zén podle FTP. FTP je vykon na
Lfunkénim® prahu, coz je maximalni vykon, ktery sportovec aktualné vydrzi po dobu jedné
hodiny. Hodnota FTP se da zjistit bud testem pfi kterém sportovec jede maximalnim
moznym vykonem po dobu jedné hodiny, nebo kratsi ¢asovy Usek a tato hodnota se

dopocitd, ale zde se pak musi pocitat s moznou odchylkou.

Z FTP se poté odvozuje 7 zdn: Z1 aktivni regenerace (<55 %), Z2 vytrvalost (56-75 %), Z3
tempo (76-90 %), Z4 8-30 min Useky zamérené na zvySeni FTP (91-105 %), Z5 intervaly
VO2max (106-120 %), Z6 30 s—3 min Useky zamérené na anaerobni kapacitu (121-150 %),
Z7 Useky do 30 sv maximalnim Usili. [15] Diky programim, které dokazou analyzovat
digitalni zaznam lze zjistit, jak velké bylo zatiZzeni tréninkové jednotky a vyjadfit ho
hodnotou TSS —training stress score.

Dle didaktickych materiali CSC m(Zeme tréninkovou intenzitu délit na 6 zén, které
mohou mit své dalSi podkategorie a vyuZit jich jak v planovacim procesu, tak pozdéji
k analyze tréninkovych cykl(. [4] Specifikace danych intenzit véetné doporuceni vhodného

pfistupu:

11 — 1) zaméreni na rozvoj sily — otacky 0-max., maximalni Usili, prevod tézsi nez zavodni,

rychlost 0 - maximalni, délka useku je do 6 s (60 m) tzv. nastupy, pocet opakovdani 10 -15x

s odpocinkem 3—5 min v sérii a 10—15 min mezi sériemi
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2) zaméreni na rozvoj rychlosti — otacky 150-170, maximalni usili, pfrevod dle kategorii a

sportovni formy, rychlost maximalni, délka useku do 20 s (300 m), pocet opakovani 4 -6x

s odpocinkem 1:8-10

12 — 1) zaméreni na rozvoj sily — tepova frekvence maximalni, otacky 70-80, maximalni

usili, LA pres 6 mmol, prevod dle TF a otacek, délka useku 30-75 s (300 m—1 km), pocet

opakovani 6x — 12x s odpocinkem 15-25 min

2) zaméreni na rozvoj rychlostni vytrvalosti — tepova frekvence maximalni, otacky 150 —

maximum, Usili maximdlni, LA az 12 mmol, pfevod nizsi o cca 2“ neZz zavodni, rychlost
maximalni, délka useku 30-75 s (100-300 m), pocet opakovani 4 -10x s odpocinkem 1:5

v sérii a 60 min mezi sériemi

13 (Casovky jednotlivci, dvojic, druistev) — zaméreni na rozvoj rychlostni vytrvalosti —

tepova frekvence ANP — maximalni, otacky 95-120 dle véku a disciplin, Usili rovhomérné
v celém useku (maximalni), LA 6-8 mmol, prevod dle tepové frekvence a otdcek, délka
useku do 5 min. (1-4 km), pocet opakovani 2x (5x 1 km) s odpocinkem 15 min v sérii a 30

min mezi sériemi

14 (Casovky jednotlivcli, dvojic, druzstev) — 1) zaméreni na rozvoj silové vytrvalosti —

silové — tepova frekvence +-5 tepld od ANP, otacky 70-90, Usili rovnomérné v celém uUseku,
LA 3-7 mmol, délka useku je nad 6 minut (nad 4 km), pocet opakovani 1-5x (dle

trénovanosti a véku) s odpocinkem 1:2 (1:1)

2) zaméreni na rozvoj silové vytrvalosti — frekvenéné — tepova frekvence na ANP + 10

tepll, otacky 100-130, usili je rovnomérné v celém useku, LA 3-7 mmol, délka useku je
nad 6 minut (nad 4 km), pocet opakovani 1-5x (dle trénovanosti a véku) s odpocinkem 1:2

(2:1)

14s — zaméreni na rozvoj silové vytrvalosti — tepova frekvence od -10 do +5 tepl od ANP,

otacky 50-80, Usili je rovnomérné v celém uUseku, LA 2.5-7 mmol, délka Useku 5-20 min.

ovsem maximalné celkem 120 min (2-7 km), pocet opakovani 1-12x s odpocinkem 1:1-1,5

I5 — zaméreni na rozvoj zdkladni vytrvalosti — tepova frekvence pro udrzeni zakladni

vytrvalosti AP -20 tepU, pro rozvoj po roviné AP +-5tepl, pro rozvoj v kopci ANP -7tepd,
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otacky po roviné 80-110 a v kopci 70-85, usili stfedni az nizké, LA do 2 mmol po roviné a

az do 3.5 mmol v kopci, délka Useku je 50-200km

16 — kompenzacni trénink — tepova frekvence AP -40 tepd, Usili nizké, délka useku je do

120 min., metoda souvisla nebo je mozné vyuZzit mezi intervaly

Kromé specificity intenzity téchto zoén, byly pravdépodobné vytvofeny s ohledem na

energetické kryti pohybové aktivity.

Jsou 2 zpUsoby Stépeni latek. Aerobni za pristupu kysliku a anaerobni bez pristupu kysliku.

Zdroje energie pro resyntézu ATP jsou CP — kreatinfosfat, cukry a tuky.
Diky témto informacim délime zény energetického kryti na:
ATP-CP zénu, LA zénu, LA — 02 zénu a 02 zénu. [6]

Dle tohoto déleni se stihaci zdvod druzstev svou délkou kolem 4 minut nachazi pfimo

mezi LA a LA - 02 zénou.

_Iylnoistvi energie/cas

Doba trvani

Graf ¢.2 Pribéh ziskdvani energie Zdroj: ftvs.cuni.cz
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3 CIiL PRACE A JEJi UKOLY

Cilem bakaldrské prace je ndvrh doporuceni pro tvorbu optimalniho tréninkového
programu na vrcholnou akci v cyklistickém stihacim zdvodu druistev na drovni

profesiondlnich soutézi.

3.1 UKOLY PRACE
e Analyza tréninkovych program, uréeni sledovanych parametr(
e Komparace tréninkovych program(

e Interpretace ziskanych dat a navrzeni doporuceni pro tvorbu optimdlniho

tréninkového programu
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

Pti analyze téchto dat je velmi tézka kvantifikace zatiZzeni intervalového tréninku na rozdil

od tréninkového zatizeni vytrvalostniho, které je vyhodnocovano jeho délkou.

Limitem jak pfi analyze, tak pfi tvorbé tréninkového programu pro cely tym je fakt, Ze
kazdy sportovec ma individualni potfeby a nereaguje na podnéty stejné. Bohuzel stihaci
zavod druistev je disciplina tymova, a tak se pfti aplikaci tréninkového programu musi tym

spolehnout na vhodny pfistup a adekvatni vyhodnoceni trenéra.

Tato prace se vénuje tréninkovému programu zaméreného na kondic¢ni slozku tréninku,
ktera je pouze ¢asti potfebnou k poddni vykonu. OvSsem na druhou stranu je mozné ji

metodicky kontrolovat.

Diky velmi dobfe zpracovanému tréninkovému deniku PhDr. LukaSe Thuna a digitalnim
zaznamum sportovcl jsem dokazal s vysokou presnosti vytvorit tabulku dle metodickych
doporucéeni Mgr. Svatopluka Henke, ktera dala kvalitni zaklad pro vytvoreni potfebnych

grafi k vyvhodnoceni a analyze mezocykld z let 2011-2014.
4.1 METODIKA

Tréninkové jednotky z let 2011-2014 jsou zaznamenany nékolika zplsoby a to: tréninkové
deniky trenéra, zaznamenané dcasy a digitdlni zdznam na jednotce SRM, kterd

zaznamenava rychlost, kadenci (pocet otacek za minutu), tepovou frekvenci — TF a také

vykon méreny ve wattech. Nékteré TJ v denicich trenéra chybély, a tak jsem je doplnil

z digitalnich zaznama sportovcli pro kompletnost, konzistenci a kvalitu dat.

Pro praci jsem zvolil uzitecné a lehce sledovatelné parametry, které se daji zpracovat do
tabulek, abych ziskal grafy, které vyuziji pro vyhodnoceni tréninkovych cykld. Témito
parametry jsou Cas strdveny ve slozkach tréninku, ¢as strdveny v intenzitdch, pocet

intervall v danych intenzitach a pocet tréninkovych jednotek v pfipravé.
Délka zkoumanych mezocykll je 45 dni pred vrcholnou akci tedy ME.

Analyzou téchto zaznamU jsem zjistil, jaky byl pocet tréninkovych jednotek vénujicich se
urcitym intenzitam a celkovy Cas straveny v danych intenzitach. Intenzity jsem rozdélil dle

Skript pro trenéry cyklistiky [4] a pro lepsi prehlednost jsem zvolil jednodussi déleni —
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Intenzita I1 — maximalni Usili do 20 s (rozvoj sily x rychlosti), I, — maximalni usili 30-75 s
(rozvoj sily x rychlostni vytrvalosti), I3 — rovnomérné maximalni Usili do 5 min (zaméreni na
rozvoj rychlostni vytrvalosti), l4 — rovhomérné usili nad 6 min (rozvoj silové vytrvalosti), Is
— nizké az stfedni Usili casové neomezené, lg — nizké Usili do 120 min (kompenzaéni

trénink). Také jsem rozdélil ¢as straveny na drahovych a silni¢nich trénincich.

Diky dostate€nému mnozstvi dat bylo moZné vypracovat 7 typl grafli se sledovanymi
parametry tréninkového programu a ziskat tak komplexni soubor dat pro danou analyzu.
Vsechny soubory dat jsou pohledem do zavérecného mezocyklu pfed vrcholnou akci a

jsou dlouhé 45 dni pro konzistenci vyslednych dat a moznosti jejich nasledné komparace.

4.2 ANALYZA A KOMPARACE TRENINKOVYCH PROGRAMU
4.2.1 MINUTY STRAVENE VE SLOZKACH TRENINKU

V grafech 3-6 vidime Cas straveny ve slozkach tréninku, které jsou barevné rozdéleny na
zavody, Cas straveny v intenzitach, vytrvalostni trénink a cas straveny v kompenzacni
zéné. Tyto grafy nam dovoluji na prvni pohled zanalyzovat ¢asové zatizeni sportovcu

v daném cyklu a mélo by tak byt mozné vidét vinovité zatézovani.

Vroce 2011 (graf ¢.3) jsou mirné patrné 4 malé viny. V posledni viné je vidét snizeny
objem tréninku pfed zdvody. Viny jsou ale pouze mirné a cely mezocykl neplsobi velmi

systematicky (ziskany ¢as na ME 4:15.337).

V roce 2012 (graf ¢.4) vidime tyto viny pouze 2, ale zato jsou vyrazné, a také vykon ziskany
v tomto roce znaéi kvalitn&jsi ptipravu. Cas ziskany na ME se zlepsil o vice ne? 4 vtefiny.
Tym jel v kvalifikacnim kole 4:10,356 a ve finale pak posunul sv(j ¢as na 4:08.8, cozZ by

mohlo znamenat vétsi vhodnost tohoto pfistupu.

V roce 2013 (graf ¢. 5) sice neni na prvni pohled mozné sledovat opakovani trendu z roku
loriského, ovsem po bliz§im prozkoumani si mizeme vSimnout mezi 11. a 14. dnem cyklu
zvyseni Casu straveného v intenzitach, coz by diky tomu samému trendu mezi 32. a 36.
dnem mohlo znamenat, Ze se trend zatiZeni z pfedchoziho roku opakoval. Tento graf
bohuZel nedokaze vyhodnotit zatéz kterou dané tréninky predstavovaly, ale pouze cas

straveny na kole. Oproti predchozim roklm nastala zména a je zde vidét specificita
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mikrocykl( a jejich rozdéleni s urcitymi ukoly. Pravdépodobné diky kombinaci vyuziti
specifickych ukold v danych mikrocyklech a 2 vin zatiZeni se na zavodech povedlo opét
vylepsit ziskany ¢as na 4:08,224 a ve finalni jizdé o bronzovou medaili mifit na ¢as hluboko
pod 4:08. Tato jizda ovSem nebyla zaznamenana z divodu dojeti italského druZstva

v cilové rovince, a tak je dodnes ¢eskym rekordem kvalifikaéni jizda z téhoz zdvodu.[16]

V roce 2014 (graf €. 6) je vidét naruSeni planovaného vinitého zatiZeni 21. den silni¢nim
zavodem (MCR), které mohlo mit negativni vliv na vysledné ladéni sportovni formy. Také
je vidét prudky ndrlst vytrvalostnich trénink( v terminech bliZicich se vrcholné akci.
V téchto terminech se v predchazejicich letech tym vénoval tréninkim intenzity nebo mél
silniéni zavody. Ziskany ¢as v tomto roce byl vyrazné pomalejsi: 4:13,898. Dle trenéra bylo
druzstvo nekompaktni, a i kdyz v poslednich trénincich pted zavody jelo rychlé casy,

nejelo plynule, coz je jeden z dllezZitych aspektl pro predvedeni maximalniho vykonu.
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Graf ¢.3 Minuty strdavené ve slozkdch tréninku 2011
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Graf ¢.4 Minuty strdvené ve sloZkdch tréninku 2012
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Minuty stravené ve slozkach tréninku 2013
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Graf ¢.5 Minuty stravené ve slozkdch tréninku 2013

Minuty stravené ve slozkach tréninku 2014
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Graf ¢.6 Minuty stravené ve slozkdch tréninku 2014
4.2.2 POMER CASUV TRENINKOVYCH SLOZKACH

Grafy €. 7-10 Ukazuji celkovy pomér ¢asu straveného ve slozkach tréninku. Tyto slozky
jsou kompenzacni intenzita nebo drahovy a silni¢ni trénink. Do tohoto rozdéleni jsem
zahrnul ¢as straveny v kompenzacni intenzité, kterou jsem vyjmul z trénink( silniénich i
drahovych a hodnotim ji zvlast, protoze neni zamérena na rozvoj vykonnosti. Z grafu jsem
chtél predevsim vysledovat, jak velké mnozZstvi Casu je zapotrebi vénovat specifické

pfipravé na draze.
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Grafy 7-9 (rok 2011-2013) jsou velmi podobné, kdy pomér casu strdveného na draze,
silnici a v kompenzaci je rozdélen zhruba na tfetiny v nepatrné vétsi prospéch silni¢niho
tréninku. Pravdépodobné tomu tak je kvali tomu, Ze na silnici se prevainé jezdi
vytrvalostni tréninky, zatimco drdhové tréninky jsou zaméfeny prevainé na trénink

intenzity.

Graf €. 10 (rok 2014) ovsem vybocuje. Jak jsme vidéli na grafu €. 6, v druhé poloviné cyklu
neprobéhla intenzivni pfiprava a misto toho probéhly tréninky vytrvalostni coz
pravdépodobné poznamenalo i vysledny Cas ze soutéZe. Paradoxni je, Ze i po vyrazném
narustu tréninku na silnici v druhé poloviné cyklu (graf ¢. 6) pomér silni¢niho tréninku
neni vyrazné vétsi. Vzhledem k tomu, Ze pomér kompenzace je také velky a drahy maly
mUlzZe to znamenat, Ze cyklus byl jiZz moc naroény a trenér tak vyhodnotil zarazeni

vytrvalostnich tréninkud jako vhodnou ¢ast pfipravy pro udrzeni vykonnosti.

POMER CASU V POMER CASU V
TRENINKOVYCH SLOZKACH TRENINKOVYCH SLOZKACH
2011 2012

, draha
draha 19%
28% °
silnice silnice
42% 43%
POMER CASU V POMER CASU V
TRENINKOVYCH SLOZKACH TRENINKOVYCH SLOZKACH
2013 2014
dréha draha
. 259% 17%
silnice

45%

Graf¢. 7, 8, 9, 10 — Pomér casu v tréninkovych sloZzkdch 2011, 2012, 2013, 2014
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4.2.3 POCET TRENINKOVYCH JEDNOTEK

v

Grafy €. 11-14 ukazuji pomér poctu tréninkovych jednotek vénovanych kompenzaci,
silniécnimu  tréninku a drahovému tréninku. Poméry ve vSech téchto grafech nejsou
znatelné odlisné, ale po srovnani poctu tréninkovych jednotek je vidét, ze v grafu ¢. 13
(rok 2013) je pocet nizsi. To znamena, Ze proti ostatnim tréninkovym programim
probéhlo mensi mnozZstvi dvoufazovych tréninkl (konkrétné 1x). Dvoufdzové tréninky —

rok 2011 3x, rok 2012 13x, rok 2014 6x.

Graf ¢. 14 (rok 2014) také ukazuje 15 kompenzacnich jednotek, coZ potvrzuje graf ¢. 10,
kdyz byl vtom samém roce pomér ¢asu straveného v této intenzité vyssi na ukor drahy.
Coz mé utvrzeje v predchozi Uvaze, ze byl cyklus velmi ndrocny a bylo za pottebi zaradit

vyssi pocet kompenzacnich tréninka.

POCET TRENINKOVYCH POCET TRENINKOVYCH
JEDNOTEK 2011 JEDNOTEK 2012
draha; draha;
20 22
silnice; silnice;
18 18
POCET TRENINKOVYCH POCET TRENINKOVYCH
JEDNOTEK 2013 JEDNOTEK 2014
draha;
draha; !
16 18

silnice;
17

Graf ¢. 11, 12, 13, 14 — Pocet tréninkovych jednotek 2011, 2012, 2013, 2014
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4.2.4 POCETJEDNOTEK V PRiPRAVE

Grafy €. 15-18 ukazuji celkovy pomér poctu tréninkovych jednotek rozdélenych podle
zatizeni. Pokud budeme brat volno a kompenzacni trénink spole¢né jako velmi lehké
zatizeni, dalo by se konstatovat, Ze je mnozstvi takovych jednotek témér shodné ve vSech

4 grafech. Jednotky v zavodni zatézZi jsou také témér stejné.

Graf ¢. 15 (rok 2011) vykazuje vysoky pocet vytrvalostnich jednotek, které se ovsem
nepromita do grafu vénujiciho se ¢asu straveného na silniénim tréninku. Pravdépodobné
tedy jde o kratsi vytrvalostni tréninky, které svou intenzitou nepatfi do kompenzacniho
tréninku. Vtomto roce byl vykon nejslabsi a pocet intenzivnich tréninkd je nizsi nez
vytrvalostnich. Po kontrole zpracovdvanych dat jsem zjistil, Ze na rozdil od nasledujicich
let byla vétSina absolvovanych zdvodnich jednotek na draze, coZz vysvétluje tréninkové

jednotky na silnici z divodu kompenzovat nedostatek vytrvalostnich tréninkd.

Graf ¢. 16 (rok 2012) ma naopak vysoky pocet intenzivnich tréninkd, ale také jiz vime, Ze

tehdy probéhlo 13 dvoufazovych tréninkovych dni, coz toto Cislo vysvétluje.

Graf ¢. 17 ma nizsi poCet vytrvalostnich tréninkd, ale v poméru k ¢asu straveného na silnici

a drdaze (Graf €. 9) se to znatelné neprojevilo.
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Pocet jednotek v ptipravé Pocet jednotek v ptipravé
2011 2012
voelsno zévody volno zavody
9 9 12
kompenzace
9 kompenzace
- - 11
intenzity
12 ——
intenzi
vytrvalost vytrvalost 18 Y
17 10
Pocet jednotek v pripravé Pocet jednotek v pripravé
2013 volno 2014 zévody
volno zévody 2 11
9 11 ‘
‘ kompenzace
15
kompenzace
9
intenzity intenzity
vytrvalost 10 vytrvalost 13
7 11

Graf ¢. 15, 16, 17, 18 — Pocet jednotek v pfipravé 2011, 2012, 2013, 2014
4.2.5 MINUTY STRAVENE V INTENZITACH

Grafy €. 19-22 ukazuji pomér ¢asu straveného v cyklistickych tréninkovych zénach I1-16.
Celkovy cas straveny na kole v roce 2011: 87 h 15 m, 2012: 105 h 43 m, 2013: 83 h46 m,
2014: 109 h 12 m. Vzhledem k tomu, Ze tento plan neni zaméren na tréninkovy objem,
nepfijdou mi tyto hodnoty jako podstatné, ale urcité je mozné vyuzit je jako hodnoty
referenéni. Naopak podstatny je ¢as straveny v zéné 13, ktera se svou intenzitou nejvice

blizi zavodnimu vykonu.

Pouze grafu €. 20 (rok 2012) ukazuje hodnoty vyrazné vyssi, témér 227 minut, a vliv na

vysledny ¢as to pravdépodobné nemélo.
V roce 2013 (graf ¢.21), kdyz druzstvo jelo nejrychleji stravili v zoné 13 témér 136 minut.

Nejméné Casu stravilo druZstvo v zéné 13 vroce 2011 (graf ¢. 19) a to 102 minut. Také

zajelo nejhorsi ¢as na vrcholné akci.

Bral bych tedy hodnoty zlet 2012 a 2013 jako referencni pro ¢as straveny v zéné 13

v poslednim 45dennim mezocyklu.
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Minuty stravené v intenzitach 2011

I1 4,63; 0%
I2 18,67; 0%
\J?: 102; 2%

zévody (silnice); 60;...

Graf ¢. 19— Minuty strdvené v intenzitdch 2011

Minuty stravené v intenzitach 2012

zavody (silnice)
1000
16%

/_

11; 3,83; 0%

\\ 12; 21,50; 0%

13; 226,5; 3%

14; 299; 5%

Graf ¢. 20 — Minuty strdvené v intenzitdch 2012
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Minuty stravené v intenzitach 2013

| 11;2,92;0%

\lz 13; 0%

I3 135,8; 3%

Graf ¢. 21 — Minuty stravené v intenzitdch 2013

Minuty strdvené v intenzitach 2014

zavody (silnice)
870
13%

11; 1,70; 0%

<_2 12,42; 0%

I3 122; 2%

Graf €. 22 — Minuty strdvené v intenzitdch 2014
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4.2.6 POCET USEKU V DANE INTENZITE

V grafech ¢. 24 a 25 (rok 2012 a 2013) je vidét vyuziti vy$siho poctu intervall v intenzité I3
a také se v téchto letech dosahlo nejlepSich vykon(. Pocet usek(l v intenzité 13 byl 55
respektive 35. V grafu €. 25 (2013) sice neni pocet Usekl v této intenzité vyjimecné vysoky
ovsem vyrazné prevazuje mnozstvi ostatnich intervall. A vzhledem ke specifikaci intenzity
I3, ktera se jezdi s maximalnim Usilim je mozné, Ze diky tomuto trendu doslo ke zvySeni

kvality tréninkd zamérenych na rozvoj schopnosti pro stihaci zavod druzstev.

Grafy €. 23 a 26 maji vysoky pomér mnozstvi intervald v intenzité 14 vici intenzité 13 a dle
vyslednych ¢as pti zavodé tento zplsob neni idedlni. Intenzita 14 se jezdi v rovhomérném
tempu a pravdépodobné nerozviji dostatecné schopnosti pro stihaci zavod druzstev, ktery

se jezdi s maximalnim dsilim.

Pocet Usekl v Pocet usekd v Polet Usekll v Pocet Usekl
dané dané dané v dané
intenzité intenzité intenzité intenzité
2011 2012 2013 2014

60 60 60 60

50 50 50 50

40 40 40 40

30 30 30 30

20 20 20 20

R LR R RN R R BEA TR R Y

0 0 0 o N
11 12 13 14 11 12 13 14 117 12 13 14 117 12 13 14

Graf . 23, 24, 25, 26 — Pocet usekl v dané intenzité 2011, 2012, 2013, 2014
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4.2.7 POCET USEKU NA KAZDY DEN

Grafy € 27-30 ukazuji celkovy pocet Usekl ka?dého dne mezocyklu. Useky jsou také

barevné rozdéleny na intenzity, ve kterych se useky jely.

V grafu €. 27 (rok 2011) je vidét, Ze se v cyklu usilovalo o priibéZiné udrzeni intenzity

trénink(. To se neprojevilo jako Uspésny proces.

V grafech ¢. 28 a 29 (rok 2012, 2013) jde vidét rozdéleni 3 respektive 2 specifickych
mikrocykl(. Periodizace mikrocyklG s jasné danymi cili se jevi jako vhodny tréninkovy
postup, diky kterému se sportovci Iépe adaptuji na specifickou zatéz stihaciho zavodu

druzstev.

Graf ¢. 30 (2014) naznaduje, Ze tym jezdil dllezité Useky az téméf posledni tyden pred
soutézi. Coz by nebylo o tolik odliSnéjsi nez v roce predchozim (graf ¢.29), kdyby nechybél
specificky intenzivni mikrocyklus zhruba uprostfed mezocyklu. Tento graf bohuzel
potvrzuje, Ze neprobéhlo navazani a dalsi moziné vylepseni mezocyklu oproti rokim

predchozim a chybi mu ty zakladni aspekty, které se v pfedchozich letech osvédcili jako

efektivni.
Pocet usekl na kazdy den 2011
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Graf ¢. 27 — Pocet useku na kazdy den 2011
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Pocet Usekd na kazdy den 2012
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Pocet Usekl na kazdy den 2013
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Pocet usekud na kazdy den 2014
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Graf ¢. 28, 29, 30 — Pocet useku na kaZdy den 2012, 2013, 2014
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Tato prace je pohledem na aktuadlni stav stihaciho zdvodu druistev a ptipravy na néj. |
kdyZ se tato disciplina kazdym rokem velmi posouva, doufam, Zze bude mozné vyuzit jeji
vysledky k pripravé vrcholovych sportovcl na soutéZ i v budoucich letech. Predevsim,

protoze sportovci se rychlosti blizi fyziologickym moZnostem, neocekdvam v dohledné

dobé dalsi vyrazny posun aktualnich svétovych rekorda.

Diky analyze zvolenych parametrl a jejich naslednym porovnavanim jsem ziskal dostatek
informaci, abych mohl navrhnout doporuceni pro tvorbu tréninkového programu
zaméreného na stihaci zadvod druZstev. Vérim, Ze pokud se bude trenér fidit témito

doporucenimi pfi tvorbé tréninkového programu, bude tento trénink efektivni.
Tato doporuceni jsou zamérena na mezocykl dlouhy 45 dni.

Analyzou zpracovanych mezocykl(l a jejich komparaci jsem zjistil, Ze vhodné mnoZstvi ¢asu

strdveného tréninkem je 83-106 h.

DuleZité ovSem je vyuZiti daného casu v tréninkovych jednotkach. Zakladni rozdéleni
tréninku na tréninkové slozky drahového tréninku a silniéniho tréninku mi umoznilo
vyhodnotit, Ze idealni ¢as straveny na drdhovém tréninku je mezi 50-60 h vcetné

kompenzace.

Vzhledem ktomu, Ze soucdsti druzstva mlze byt i jedinec, ktery se vénuje i jinym
disciplinam, je dulezité, aby mél zazitou specifickou jizdu na specidlnim kole na stihaci

zavod a idealné stravil s druzstvem, alespon 20 h intenzivnim tréninkem zavodu druzstev.

Nejdulezitéjsi intenzita vhodna k adaptaci na zatiZeni stihaciho zavodu druistev je
intenzita 13 a intervaly v této intenzité by méli byt hojné zastoupeny v pfipravé na tento
zavod. Celkovy pocet téchto usek( v mezocyklu by se mél pohybovat mezi 35 a 55
intervaly, coz odpovida 130-230 minutam zatiZzeni celkem. DllezZité je mit na paméti, ze

vice neznamena lépe a klast tak vice dliraz na kvalitu Usekd nez na kvantitu.

Z grafl jsem dosel k zavéru, Ze je idealni vinovité zatiZzeni se 2 intenzivnimi vrcholy, ve
kterych se druistvo vénuje intenzivnimu tréninku na drdze a nasledné umozni

zregenerovat pred vrcholnou akci.
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Zajimavym doporuéenim pro tvorbu tréninkového programu je zatazeni spise
jednofazovych trénink(. To dovoli sportovcim se lépe soustifedit na dany trénink, ktery
poté mize byt efektivnéjsi a umoznuje jim poté vénovat vice Casu regeneraci, ktera je

velmi dlleZitym faktorem tréninku.

Velmi dllezitd je periodizace tréninku, kterda umoznuje sportovclim kvalitnéjsi adaptacni

zmény.
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