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TP - TrainingPeaks

TSS - Training stress score
TSB - Training stress balance
IF - Intensity factor

FTP - Funkéni prah vykonovy

FTHr - Funkéni prah srdecni frekvence

CNS - Centralni nervova soustava
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Uvop

Uvop

Cyklistika v poslednich letech zaziva velky rozkvét. V poslednich letech pribyva zavodnikud
na rekreaéni Urovni a to hlavné i diky maratonovému seriadlu zavodd Kolo pro Zivot, kde
pravidelné startuje pres tisic jezdcl. Tento seridl doprovazi détské zavody a tak tento
serial je vhodny pro celou rodinu. Pfi nahlédnuti do startovnich listin détského ¢eského
pohdru zde startuje kolem stovky déti v kazdé kategorii, coz mnohdy neumozniuje

propustnost trati. O cyklistiku je tedy velky zajem.

S pfibyvajicim pocftem zavodnik(l stoupa i prestiz, a proto je tfeba se na kazdy zavod
pfipravovat. Nejlepsi pfipravou na zavody jsou samoziejmé tréninky. Pokud chceme, aby
tréninky byly efektivni, je potfeba se systematicky pfipravovat a rozumét alespon

zakladlim sportovniho tréninku, s ¢imz vas seznami prvni kapitola.

Moderni technologie se nyni kazdym rokem wvyviji a nyni uz existuje velké mnoZstvi
aplikaci a program, kterymi m{zZete monitorovat sportovni trénink. Kromé monitorovani
jednotlivych tréninkd, je dobré data zpracovdvat, aby mohl byt trénink efektivnéjsim.
Jednim  z nejpouzivanéjSich programd ve vytrvalostnim sportu je program
TrainingPeaks.com, ve kterém kromé nahrdvani dat, muizZete trénink analyzovat, ale i
planovat. Druhd kapitola se zamérfuje pravé na praci vtomto programu, a slouzi jako

nastroj nebo navod pro praci s timto programem, jelikoZ je cely v anglickém jazyce.

Pro systematicky trénink je potfeba planovat dlouhodobé dopredu. Vykonnostni a hobby
cyklisti by méli dlouhodobé planovat, a pravé pro né je tato prace urcena, aby je
sezndmila s praci v programu, ktery jesté neni vtéto skupiné v Ceské republice tolik
rozSifen. Ndzornou ukazku a popis celoro¢niho planovani v cyklistice obsahuje Ctvrta

kapitola.
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1 SPORTOVNI TRENINK V CYKLISTICE

1.1 SPORTOVNI TRENINK

Sportovni trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvoje specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné (Choutka a Dovalil

1991, s. 25).
1.1.1 CHARAKTERISTIKA SPORTOVNIHO TRENINKU

Podle Peri¢e a Dovalila (2010, s. 12) sportovni trénink je dlouhodoby vysoce slozZity a
ucelné organizovany proces rozvijejici specializovanou vykonnost sportovce ve vybraném

sportovnim odvétvi.

Sportovni trénink ve skutecnosti probiha jako komplexni proces (Dovalil 2002, s. 70).
Teoretické vysvétleni, by mélo usnadnit praktické zvladnuti tréninku a mélo smérovat
k pozndni pficin, které vedou ke zménam sportovni vykonnosti, na jejimz zakladé Ize volit
adekvatni obsah tréninku, jeho koncepci a stavbu, vhodné metody atd. (Dovalil 2002, s.
70). Dale se Dovalil (2002, s. 70) shoduje s dalSimi autory, Ze sportovni trénink je nutné
posuzovat, jako jisty druh biologicko-socidlni adaptace. Detailnéji ho pojima jako tfi

procesy

e proces morfologicko-funkéni adaptace

e proces motorického uceni

e proces psychosocialni interakce
Jmenované procesy vymezuji sportovni trénink jako celek, pfitom se vzajemné podminuiji,
prolinaji a doplfuji.
1.1.2 SYSTEM SPORTOVNIHO TRENINKU

Choutka a Dovalil (1991, s. 33) zminuji, Ze systém sportovniho tréninku mizeme chépat

ve dvou smyslech:
1. Chapeme jako uceleny teoreticky komplex, syntézu poznatk(l a to jak poznatkl
prislusnych védeckych disciplin, tak i zevSeobecnénych praktickych zkusenosti.
2. Chapeme jako praktické obsahové a organizaéni usporadani tréninku.

Dohromady spolu tvofi ucelenou koncepci, ktera spojuje spolu souvisejici teorii s praxi

sportovniho tréninku.
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Systém sportovniho tréninku naplnuji:

Charakteristiky struktur sportovnich vykon(.
Slozky sportovniho vykonu.

Charakteristiky a funkce zatizeni.

Zasady stavby tréninkového procesu.

Rizeni tréninkového procesu.

Systém sportovniho tréninku tvori celek, v némz se jeho prvky (trenér — sportovec —

program — podminky) navzajem podminuji a doplriuji (Choutka a Dovalil 1991, s. 33).

K vytvoreni tréninkového systému se predpoklada znalost:

Struktury sportovniho vykonu, véetné pozadavkd daného sportu.
Specifického obsahu slozek tréninku.

Pouzivanych prostiedk(l a metod tréninku.

Zasad a principu pro jednotliva obdobi a cykly.

Parametrd zatéZzovani a regenerace.

Planovani, evidence, kontroly a vyhodnoceni tréninku (Choutka a Dovalil 1991, s.
34).

Cile sportovniho tréninku

Cile sportovniho tréninku se zaméruji na vykonnostni vyvoj sportovce a soucasné na jeho

spolecensky vyvoj. Z tohoto vyplyva definice.

Cilem tréninku je dosaZeni individudlné nejvyssi vykonnosti na zakladé vsestranného

rozvoje sportovce, vsouladu sobecné platnymi mordlnimi, kulturnimi, zdravotnimi,

ekologickymi a dalSimi normami spolecenského Zivota (Peri¢ a Dovalil 2010, s. 12).

Ukoly sportovniho tréninku

Ukoly sportovniho tréninku : (Peri¢ a Dovalil 2010, s. 13)

Osvojovani sportovnich dovednosti v tréninku i v soutézi.

Vybér vhodnych feSeni a rozvoj tvlrcich schopnosti v ramci technické a taktické
pripravy.

Vhodna stimulace pohybovych schopnosti odpovidajicim zatizeni.
Vytvoreni kondi¢nich zaklad( sportovniho vykonu v rdmci kondiéni pfipravy.

Ovliviiovani psychiky, osobnosti a chovani sportovce vramci psychologické
pfipravy a vychovy sportovce.
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Z uvedenych ukoll vyplyva, Ze sportovni trénink ovliviiuje komplexné vSechny stranky
vyvoje jedince. Proto sportovni trénink je uc¢innou formou vychovné vzdélavaciho procesu

viz obrazek ¢. 1 (Choutka a Dovalil 1991, s. 37).

Osvojovani techniky
(a taktiky) prislusné
sportovni discipliny

télesny psychicky socialni
rozvoj rozvoj rozvoj

vychova a vzdélavani

Obr. 1 Schéma ukoli sportovniho tréninku (Choutka a Dovalil 1991, s. 37)

1.1.3 STRUKTURA SPORTOVNIHO TRENINKU

Vsechny zmény, ke kterym dochazi v dlsledku sportovniho tréninku u sportovce, jak
v organismu, tak i osobnosti, se oznacuji pojmem vykonnostni kapacita. Uroven
vykonnostni kapacity se projevuje v trénovanosti (celkovém stavu pfipravenosti sportovce
k pfislugné sportovni ¢innosti). Uroveri trénovanosti se povaiuje za zaklad vykonnosti
sportovce. Z toho vyplyva, Ze na obsahovém usporadani tréninkového procesu zavisi
celkova ucinnost a plsobeni. Choutka a Dovalil (1991, s. 39) oznacuje strukturu
sportovniho tréninku, jako ucelné usporadani obsahu tréninku v ¢ase, véetné formulace
ukoll v jednotlivych ¢asovych usecich. Z toho vyplyva, Ze struktura sportovniho tréninku
zdlraznuje funkéni stranku tréninkového systému, tzn., Ze jde o vSechny prvky

tréninkového systému (obr. 2).
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Vychova
{formovani osobnosti)

:

taktickd pfiprava \ hologicka
I Yz psyc
| TRENOVANOST piiprava

BT T

|
'g _
technicka
l piiprava
| kondiéni
priprava
Zatézovan
prostredky formy,
(télesna metody
cvigeni)
Periodizace
etapy

Stavba tréninku

cyklya
tréninkove
jedrnotky

obr. 2 Struktura sportovniho tréninku (Choutka a Dovalil 1991, s. 39)

Shrneme-li definice a graf, mlzeme vyvodit, Ze struktura sportovniho tréninku je
vysledkem procesu, pocinajicim analyzou soutézniho vykonu, pokracujici tvorbou
struktury sportovniho vykonu a je zakonéeny Uucéelnym usporadanim obsahu

dlouhodobého, slozitého a obsahové ¢lenitého tréninkového procesu.
1.1.4 SLOZKY SPORTOVNiHO TRENINKU

Rozsahlé a rliznorodé ukoly sportovniho tréninku se rozdéluji podle druh( do jednotlivych
slozek priprav. V praxi se jednotlivé slozky prolinaji. MlzZzeme je teoreticky rozdélit, podle
toho na jakou slozku se nejvice zamérfuje dlraz a kterd je predmétem zdokonalovani.
Z praktickych dlvodd Choutka a Dovalil (1991, s. 41) cleni rozhodujici Ukoly tréninku

v jednotlivych slozkach takto:
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Kondicni pfiprava
1. Zdokonalovani vSestranného pohybového zakladu.
a) Zvysovani poctu osvojenych pohybovych dovednosti a navykd.
b) Rozvojem pohybovych schopnosti v nejriznéjsich kvalitach jejich projeva.

2. Rozvoj rychlosti, vytrvalosti, sily a obratnosti na zakladu pfislusnych

fyziologickych funkcnich systému a odpovidajicich psychickych procest.

3. Rozvoj specidlnich pohybovych schopnosti, vsouladu s potiebami techniky
prislusnych sportovnich cinnosti a energetickych rezimd jejich vykonového

provedeni.

Technicka priprava

1. Rozvoj koordinacnich schopnosti jako zakladu spravné techniky.

2. Osvojovani sportovnich dovednosti a jejich stabilni techniky.

3. Zdokonalovani sportovnich dovednosti v podminkach soutéznich situaci.
Takticka priprava

1. Osvojovani taktickych védomosti (teorie taktiky).

2. Osvojovani a zdokonalovani variant feSeni typickych soutéznich situaci.

3. Rozvoj schopnosti vybéru optimalni varianty feSeni soutézni situace.

4. Rozvoj tvarcich schopnosti.

5. Rozvoj taktického mysleni v ramci plant vyssiho fadu (plan utkani...).
Psychologicka priprava

1. Rozvoj vykonové motivace.

2. Regulace emocnich procesti v podminkach soutéznich situaci.

3. Vytvareni védomostniho zakladu uvédomélého jednani.

4. Formovani charakteru a socidlni role sportovce.
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1.1.5 ZATiZENI

Vychazime-li ze zakladl motorického uceni a procesu adaptace, Ze vystavime-li télo
pfiméfenému podnétu, tak to vyvold v organismu reakci, kterou muZzeme nazvat jako
stres (Cesky zatéz), ktery vice ¢i méné narusSuje homeostdzu (rovnovahu) vnitiniho
prostfedi a v dusledku tohoto, Ize za jistych podminek ocekdvat fadu nejrliznéjsich zmén.
Podnéty tohoto typu ve sportovnim tréninku se oznacuji jako zatizeni. Podnéty jsou
predevsim pohybové Cinnosti. Ne jakakoliv Cinnost, ale ucelové usporddana, v niz se resi
pohybové ukoly s ndroky na télesnou ndmahu, ale i psychiku sportovce. MiZeme je
oznacit jako tréninkova cviceni (Peri¢ a Dovalil, 2010 s. 31). Stresové podnéty se rozliSuji
na psychologické (obava, strach, vztek), environmentdlni (horko, chlad, vlhko, hypoxie) a
fyzické (télesna prace). Od velikosti podnétu (zatiZzeni) se nasledné odviji velikost reakce
organismu. Cim vét$i podnét, tim je vétsi odezva (Viru, 1995). Dlouhodobym,
cilevédomym a systematickym zatéZzovanim sportovce se vyvolaji zmény v organismu,
které se projevuji rlstem specializované vykonnosti. Pouze urcitd urovenn mize tyto
zmény v organismu vyvolat. Pokud jsou dlouhodobé opakovany, lze zajistit prizplsobeni

jednotlivych funkénich systémi na odpovidajici drovni (Choutka a Dovalil, 1991 s. 192).

Kazdé cviceni mizeme charakterizovat jeho pohybovym obsahem, dobou trvani a také

stupném usili, které je pfi ném vynakladano.
Obsah cviceni

Obsah cvi¢eni se v tréninku urcuje podle vnéjsi podoby, napf. brusleni, béh, posilovaci
cvi¢eni urcité skupiny svalll. M{zZou byt také rGzné specifickd dle toho, jak se napfiklad
podobaji soutéznimu provedeni. Vétsinou lze bez vétsich problémU vizualné analyzovat
jeho biomechanickou, kinetickou nebo dynamickou stranku. MUze jit tedy o cviceni velmi
vzdalené napr. béh pro hokejisty nebo naopak velmi blizké napf. herni cviceni. Cviceni

tedy mlzZeme rozdélit do nasledujicich kategorii (Peric¢ a Dovalil, 2010 s. 31).
1. cviceni vSseobecné rozvijejici
e Vyznacuje se nejmensi podobnosti k dané specializaci, vyuzivaji se pro celkovy

vSestranny rozvoj se zdravotnim a kompenzaénim charakterem. Je souddsti
vseobecné kondice.
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Ptiklad v cyklistice: V pfipravném a pfechodném obdobi — béh, kolektivni sporty,
béh na lyzich. V pfedzdvodnim a zavodnim obdobi — plavani slouZici jako
kompenzace.

specialni cviceni
Vyznacuje se vysSim az vysokym stupném shody sobsahem a strukturou

specializace. Jsou v ni obsaZeny dili ¢asti a varianty finalniho provedeni. Ve velké
mite ovliviiuji Uspésnost tréninku.

Priklad v cyklistice: Jizda na ergometru, trenazéru.
specialni kondi¢ni cviceni
Vychazeji ze vSseobecnych kondic¢nich cviceni a jsou rozvijeny podle pozadavki

dané sportovni specializace.

Ptiklad v cyklistice: pevné starty z mista na tézky prevod. Jedna se o rozvoj
maximalni sily pro silni¢ni cyklistiku.

cviceni s technickym zamérenim

Orientace tréninku na dokonalé provedeni cinnosti, v nékterych sportech i
s nacvikem vybéru spravného reseni.

PFiklad v cyklistice: sprint na ceduli.
cvi¢eni polosoutézni

Spojuje se zde slozka technickd spolu se slozkou kondi¢ni, kdy sportovec musi
rychleji, presnéji a s vétsim energetickym narokem reagovat na vzniklé situace.

Ptiklad v cyklistice: nacvik nastupl nebo zachytdvani nastupl soupefre.
cviceni zavodni (soutézni)
V plném rozsahu se podoba provedeni tomu soutéznimu, pohyb je zachovan jako

celek. Kombinuji se vSechny slozky vykonu do jednoho celku. Pfi modelovych
situacich je moZné do toho zasahnout a opravit chyby.

Priklad v cyklistice: rozjizdéni sprintd celym tymem, zdvod uvnitf tymu.

Objem a intenzita cvi¢eni

Objem zatiZeni je kvantitativnim ukazatelem a vypovida o ,,mnoiZstvi tréninkové Cinnosti“.
Celkové je dan dobou cviceni nebo mnoiZstvim opakovani. Objem zatizeni miZeme
vyjadrit dvéma ukazateli. Prvni jsou obecné ukazatele — jsou pro vSechny sporty stejné,
prikladem je: délka tréninkové jednotky, pocet tréninkovych jednotek, pocet tréninkovych
fazi, pocet tréninkovych hodin. Druhy jsou specifické ukazatele — odrdazeji prislusnou
specializaci, prikladem je: mnoiZstvi absolvovanych kilometrd. Tyto ukazatele tedy

informuji napriklad o poc¢tu kilometr(, ale neinformuji vsak o tom, jak rychle se jelo, jaky

10
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stupen usili musel byt vyvinut na prekondani této vzddlenosti. K vyjadieni téchto informaci
se ve sportovni terminologii pouZiva pojem intenzita zatiZzeni (Peri¢ a Dovalil, 2010 s. 33-

34).

Intenzita zatiZzeni

charakterizuje velikost Usili, které musi sportovec vyvinout k feseni daného pohybového
ukolu. Velikost usili mize byt rzného stupné. Stupen usili Peri¢ a Dovalil (2010, s. 34)
oznacuji pouze za psychicky aspekt. Pohybova ¢innost ma totiz funkéni zaklad ve svém
energetickém zabezpeceni, proto pojem intenzita zatizeni miZeme spojit s vydejem
energie. Pro ucely tréninku je rozdélujeme do tfi systému, které mGzeme ddle délit.
Prvnim je ATP-CP systém — hlavni zdroj CP (kreatinfosfat) — zajistuje maximalni moznou
intenzitu po dobu trvani 10 — 15 s.

Druhym systémem je LA systém (laktatovy systém) — charakterizovan je reakci anaerobni
glykolyzy (Stépeni glykogenu bez kysliku), jejim produktem je zvySend hladina laktatu
v krvi, coz ma za nasledek zvySeni okyseleni vnitfniho prostredi, které vede ke svalové
Unavé. V O, systému je koncentrace laktatu do 2 mmol.I”" krve a maximalni hodnoty
kolem 15 mmol.I™. Tento LA systém tedy zajistuje pohybovou ¢innost v rozmezi 2-3 min.
Drive dochazelo k mylnému ndzoru, Ze laktat (sdl kyseliny mlécéné) je odpadnim
produktem a anaerobni glykolyza pouze slepa metabolickd uli¢ka. Laktat je pfi télesné

zatézi preferovanym zakladem a podle potieb organismu déle (Lehnert et al., 2010):

1. Oxiduje v mitochondriich v Krebsové cyklu.

2. Preménuje na zasobni glykogen.

3. Prostupuje bunéénou membrdnou do mezibunééného prostoru a
dale je transportovan krvi do jinych svalovych bunék v pracujicich ¢i

nepracujicich kosternich svalech nebo v myokardu.

Tretim systémem je O, systém, ktery dodava energii oxidativnim Stépenim cukr(, tukd a
bilkovin za pfitomnosti kysliku v organismu. Odpadnimi produkty metabolismu jsou CO, a

H,O a jako hlavni zdroj energie vyuzivad svalovy glykogen, triglyceridy kosterniho svalu,
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glukdézu obsazenou v krvi, volné mastné kyseliny v urcitych pfipadech i bilkoviny (Dovalil
et al., 2012). Se zasobami glykogenu vydrzi télo pfiblizné kolem hodiny, tuky podle
mnozstvi v téle vydrzi az hodiny. Energie je uvolfiovana pomaleji a proto i intenzita cvic¢eni

musi byt nizsi neZ v pfedchozich pfipadech. Pro pfehlednost tabulka a obrazek (Peri¢ a

Dovalil, 2010, s. 34-35).

Systém Zpusob stépeni Zdroje energie Doba zapojeni
ATP-CP anaerobné cp 15s
LA anaerobné glykogen 5-3 min
LA- O, aerobné- anaerobni glykogen 5-10 min
0, aerobni Glykogen, tuky hodiny
Tabulka 1. Energetické systémy (Peri¢ a Dovalil,2010 s.35)

mnoZstvi energie/cas

!
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'
'
!
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)
1
'
i
1
'
1
'
1
'
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'
1
]
|
'
'
'
)
'
'
]
'
!
1
!

doba trvani zatizeni

obr. 3 Energetické systémy podle doby trvani pohybové Cinnosti (Peri¢ a Dovalil, 2010 s. 35)
Z obrazku muizeme vyvodit, ze Zadny systém nefunguje samostatné. V zavislosti na délce

¢innosti, ktera urcuje jeji intenzitu. Prabézné se v téchto systémech aktivuje vice ¢i méné

ten ¢i onen.(viz obr. 3)
Energetické kryti v cyklistice je uvedeno v tabulce cislo 2. V diplomové praci nam jde

predevsim o silniéni cyklistiku, tedy budou nas zajimat predevsim posledni 3 sloupce.
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Zcela jasné je vidét, Ze spolu s casem a pfribyvajici vzdalenosti klesd procentualni
zastoupeni anaerobniho hrazeni. Zbyla dvé procenta jsou koncovky zavodu, pfipadné

utoky v zavodé.

Trvani vykonu 35s-2 min| 2-10min | 10-30 min| 30 - 90 min |90 - 360 min|
1000m, 3000m Z, casovka, 30-60km 60-80km
sprint, 4000M M bodovaci ¢asovka, casovka,
keirin zavod 30-50km etapy
MTB

TF (pocet/min) 185-205 190-210 180-195 175-190 140-180

% VO2max 95-100 97-100 90-95 80-95 60-85

Produkce energie

% aerobné 50 80 85 95 98

% anaerobné 50 20 15 5 2

Tabulka 2 Hodnoty vybranych fyziologickych funkci pti sportovnich vykonech v cyklistice. Upraveno
dle Neumann, Pfiitzner a Berbacha (1988)

Velikost zatizeni

Podle Dovalila a kolektivu (2002, s. 87), je urceni velikosti zatiZzeni problémem. Jediny
vhodny ukazatel prozatim neexistuje. A proto oznacuji za vhodné vychodisko brat, Ze

velikost zatiZeni je vicerozmérnou veli¢inou, kterou vytvareji charakteristiky zatiZeni:

e intenzita cviceni

e doba trvani

e pocet opakovani

e interval odpocinku mezi cviéenim

e zplsob odpocinku
Jsou vyjadrovany jednotlivé, ale hlavné ve vzajemné spolupraci. Dale zmifuji, Ze jistym
zpUsob by sem méla patfit i sloZitost pohybové Cinnosti, ale na jeji posouzeni dosud neni

zadny empiricky ani vyzkumny zaklad a nelze ji ani kvantitativné postihnout.
Tyto charakteristiky se daji vyjadfit pomoci dvou druh( parametri:

e Pomoci parametrl vykonavané pohybové cinnosti — trvanim, poctem opakovani,
rychlosti pohybu, velikosti pfekonavaného odporu a dalsich.

e Pomoci parametrd postihujicich zménu funkci jednotlivych organi — zvysena
tepova frekvence, spotreba kysliku, intenzita energetického vydeje.
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Urceni velikosti zatiZzeni také zaleZi na véku, pohlavi, vykonnosti a Casové lokalizaci. Kromé
toho velikost zatiZzeni se také vztahuje k uréitému casovému Useku — tréninkovym cykldm

a tréninkové jednotce s vychodiskem k jednotlivym cvi¢enim.
Funkce zatiZzeni

Jestlize velikost zatizeni urcuje efekt tréninku, tak nemusi vidy jit pouze o rozvoj
sportovce, ale i o dalSi zdméry. ProtoZe pokud by trenér zarazoval pouze zatiZeni pro
rozvoj, doslo by u sportovce k nezadoucim procesim, které by se odrazily na jeho
vykonnosti. Proto Peri¢ a Dovalil (2010, s. 38) rozliSuje rlizné typy zaméreni tréninkového
zatizeni. Jsou jimi:

e funkce rozvoje

e funkce stabilizace

e funkce renovace

e funkce regenerace

1.1.6 ZOTAVENI

Jestlize zatiZeni naruSuje homeostazu, pak je potfeba aby po zatiZeni pfiSlo zotaveni, ve
kterém dochdzi k obnové homeostazy. Je jednou z hlavnich podminek efektu zatizeni a
zvySovani vykonnosti. VysSe v kapitole 1.1.5 jsme popsali, Ze zatiZeni vyvolava okamzité
odezvy a zmény napf. fyz. funkci. Tyto zmény je potfeba kompenzovat, ¢imz myslime
napriklad navrat fyz. funkci do klidového rezimu nebo doplnéni energetickych zdroja
zejména glykogenu. DalSimi procesy jsou odbourdvani zplodin organismu a odstranéni
psychické uUnavy. Zotaveni je tedy nedilnou soucasti tréninku. Zotaveni a jeho procesy
neprobihaji v ¢ase stejné. Rizné biochemické a fyziologické funkce maji rliznou rychlost
poklesu k vychozim hodnotam. Relativné rychly je navrat u tlaku ¢i srdecni frekvence
v fadu sekund. Ale napfiklad odbourdvani metabolitd, jako je laktat, ktery trvad v fadu
hodin. V rozmezi dnt trvad obnoveni rezerv glykogenu a doplnéni vitaminu (Peri¢ a Dovalil,

2010 s. 40).

Prabéh zotaveni mizZzeme rozdélit do tfi fazi. Prvni faze je praubéiné zotaveni, dochazi
k nému jesté v prlbéhu zatizeni, kdy dochazi ke spotrebé energetickych zdroja (ATP).

Organismus se snazi tuto spotiebu kompenzovat v pribéhu zatiZzeni. Tato obnova se vsak
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neprobihd v plné mife a sméruje k vycerpani danych energetickych zdroji. Druhou fazi je
bezprostredni zotaveni, které je rychlou fazi (sekundy az minuty) okamzitého doplnéni
vyCerpanych energetickych rezerv a vylouceni negativnich latek, které vznikly pfi zatizeni.
K Uplnému zotaveni dochazi az pfi fazi dlouhodobého zotaveni, které je oznacované za
pomalé, kde se vyrovndvaji energetické zdroje, a odplavovani metabolitu je ukonceno.

Redlna rychlost zotaveni je zavisld na pfedchozich tréninkovych ¢innostech.

VSechny tréninkové i soutézni zatizeni vyvolavaji Unavu. Ta ma rfadu priznakl, nejvétsim je
snizena celkovd vykonnost. Unava se rozliuje na télesnou a dusevni, ale také podlé mista

na celkovou nebo mistni. Klasifikuje se i jako periferni (ve svalech) nebo centralni (CNS).

Odstranovani Unavy pfi zotaveni se velmi Casto uZiva pasivni regenerace (spanek,
odpocinek v sedé, leze). U vrcholovych sportovcl se ¢asto vyuzivd aktivni regenerace,
neboli pohybem. Kratkd zatéz nizkou intenzitou k vyplaveni metabolitl mulze pfridat
sportovci az 30% objemu. Prostfedky a postupy, které zefektiviiuji zotaveni, se souhrnné

nazyvaji regenerace (Peri¢ a Dovalil, 2010 s. 42).
Peric¢ a Dovalil (2010, s. 42) dale déli efektivni prostredky do t¥i skupin, které se navzajem
prekryvaji a doplnuji.

e Pedagogické prostredky regenerace — souvisi stizenim tréninkového procesu,
stavbou tréninku a strukturou zatizeni.

Zivotni styl

doplikové cvic¢eni

racionalni tréninkové zatizeni
- relaxacni cviceni
e Biologicko-lékatské prostredky regenerace
- Vyiiva
- masaze
- fyzioterapeutické procedury
e Psychologické prostiredky regenerace

relaxace

autoregulacni cviceni

- dechova cviceni

pohovory a besedy
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Uspédna regenerace je obvykle ddna spojenim a kombinaci prostfedkd a postuptl jejich
dlouhodobé a jednostranné zaméreni efektivitu snizuje. Pravidelnost a pozornost
regeneracnich procesiim ovliviiuje vyrazné efekt tréninku. Kzvladnuti plného

tréninkového zatiZzeni je potfeba dostatecné regenerovany organismus.

Sledovanim hlavnich fyziologickych funkci, miZeme sledovat rychlost zotavnych procesu a
je jednim z ukazatell trénovanosti. Rychlejsi navrat ke klidovym hodnotdm mulzeme

spojovat s pozitivnim ucinkem tréninku (Peric¢ a Dovalil, 2010 s. 43).
1.1.7 TRENOVANOST, SPORTOVNI FORMA, PRETRENOVANI

Provadénim trénink(i ocekdvame pozitivni kumulativni efekt, Ze se zvySi uUroven

trénovanosti a vznikne sportovni forma.
Trénovanost

Trénovanost znamend souhrnny stav pripravenosti sportovce, charakterizujici aktudini
miru jeho prizpisobeni poZadavkum prislusné sportovni specializace (Dovalil a kol., 2002 s.

103).

Trénovanost se vztahuje ke kondici, technice, taktice a psychice. Pro diagnostiku mdzeme
stav trénovanosti popsat stavem jednotlivych struktur sportovniho vykonu. Trénovanost
vyvolava specifické zmény, proto je vzdy specidlni a nelze ji mezi sporty porovnavat. Je to
aktualni stav sportovce, ktery se s casem méni a je mozné ho ovlivihovat. Diagnostické
metody pro méreni trénovanosti nabizi sportovni fyziologie (napfiklad méreni kapacity
plic). Komplexni posouzeni trénovanosti je pak na trenérovy. Rlst trénovanosti neni
plynuly, ale ma faze, které kopiruji faze tréninkovych cykl. Ovlivnéni trénovanosti je cil

pro pripravné obdobi, v zavodnim obdobi se trénovanost stabilizuje (Dovalil a kol., 2002).

Sportovni forma

Pojem sportovni forma vyjadruje stav optimdlni specializované pripravenosti a jemu
odpovidajici dosahovdni maximdlnich sportovnich vykond (Dovalil a kol., 2002 s. 104). Je
povaZovana za nejvyssi Uroven trénovanosti. Jejim ukazatelem jsou sportovni vykony
dosahované v soutézich. Sportovni forma ma 4 faze. Prvni faze je pfiprava formy, kterd
probihd v pfipravném obdobi. Druhd faze ladéni formy, v predzavodnim obdobi

charakterizovana specifickymi tréninky. Ve tfeti fazi nastava sportovni forma a jeji
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udrzeni, zkuSenosti naznacuji, ze ji l1ze udrzet maximdalné 2-3 mésice bez preruseni. Ve

Ctvrté fazi prichazi zakonity pokles.

Prepéti a pretrénovani

_Prepéti je kratkodoby negativni stav, jednorazové narudena ¢innost organismu. Casto
k nému dochazi, kdyz sportovec podd maximalni vykon, ale jeho télo na to jeSté neni
pfipraveno. Dochdzi pak kenormnimu vycerpani, ¢asto zménou normdlni tepové
frekvence. MUze se také projevit slabosti, bolesti hlavy, zvracenim, tyto stavy doprovazi
apatie, nervozita a podrazdéni. VSechno toto jde odstranit adekvatnim odpocinkem,
dokud se vSechny funkce nevrati do vychoziho stavu. Trénovat se zacind po Uplném

zotaveni. Vykonnost v disledku tohoto stavu nebyva dlouhodobé snizena.
Pfetrénovani

Pretrénovdni znamend komplexni negativni stav sportovce — nejen ztrdtu sportovni formy
ale i trvalejsi pokles vykonnosti a trénovanosti, k némuZ dochdzi vlivem dlouhodobého
pretéZovani (Dovalil a kol., 2002 s. 106). Pricinami muze byt nadmérna frekvence soutézi,
vysoké tréninkové poZadavky, nedostatecné zotaveni, jednotvarnost a monotdnnost
tréninkd. Stav pretrénovani doprovazi subjektivni i objektivni pfiznaky, jako jsou zvySend
klidova frekvence az 80 tepl(/min., dale pak apatie nechuti k tréninku a zavodim,
nechutenstvi v jidle, spavost nebo nespavost nebo biochemické ukazatele (zvysena
hladina mocoviny), chronickd Unava muizZe také zpuUsobit Ubytek télesné hmotnosti.
Odstranéni stavu pretrénovanosti trva delsi dobu a je potreba i lékarskych vysSetfeni.

Pozvolny nastup zpét do tréninku (Dovalil a kol., 2002 s. 106).

1.1.8 STAVBA SPORTOVNIHO TRENINKU V SILNICNi CYKLISTICE

V predchozich dvou kapitolach bylo zminéno, Ze Gcinnost tréninku je zavisla na zakonitosti
cyklu mezi zatizeni a zotaveni. Vyplyva z toho také, Ze trénink je planovitym procesem.
Z tohoto dlivodu nemuzZe byt trénink chdpan bez vztahu k obsahu, naopak tréninkové
zaméry jsou realizovany v jednotlivych ¢asovych Usecich. Musi se odrazit v odpovidajici
organizaci a Ucelné stavbé. Je nutné brat v potaz pozadavky, které se v pribéhu c¢asovych

usekl (etapach, cyklech, obdobich) stale méni. Z téchto zmén se formuluji Ukoly pro
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jednotlivé casové useky. Z téchto dlivodu se celkova organizace tréninkového procesu

¢leni na etapy, cykly, obdobi a jednotlivé tréninkové jednotky (Choutka a Dovalil, 1992 s.

222)

Etapy sportovniho tréninku

Ptres Cetné odlisnosti koncepci riznych sportovnich odvétvi, Ize obecné délit dlouhodoby

trénink do nékolika etap s pfesné vymezenymi ukoly, zamérenim tréninku a zdsadami.

Choutka a Dovalil (1992, s. 223) je rozlisuji na tyto:

etapa sportovni predpfripravy — tyka se déti, které projevili zajem o sport,
pfiprava ma vseobecny charakter

etapa zdkladniho tréninku — pocatecni obdobi dlouhodobého tréninku ve
vybraném odvétvi, postupny rlst speciadlni vykonnosti, rozvoj schopnosti a
dovednosti, zvladnuti techniky a taktiky ve sportovnim obdobi

etapa specializovaného tréninku — specializace ve sportovnim odvétvi nebo
discipliné, zvysujici intenzita tréninkového zatizeni a prechod k specializovanym
tréninkovym prostfedkiim

etapa tréninku maximalni sportovni vykonnosti — nejvyssi vykonnostni Uroven,
dlouhodoby systematicky a odborny trénink, rozvijeni mistrovstvi v odvétvi,
individualni pfistup

Vsechny etapy tvofi jediny celek, navzdjem na sebe navazuji, nelze je vynechat nebo

zkratit, jelikoZ by to mohlo sportovce ovlivnit v jeho vyvoji.

Tréninkové cykly

»Tréninkové cykly definujeme jako vice ¢i méné obdobné tréninkové useky s obdobnym

obsahem i rozsahem, které pini urcité tréninkové ukoly.” (Peri¢ a Dovalil, 2010 s. 54)

Zakladni kriterium pro rozdéleni typu cykll je jejich délka podle ¢asového hlediska, jsou

rozliSovany na:

Rocni tréninkovy cyklus — délka jeden rok, sklada se z makrocykld, prizpisobuje
se discipliné.

Makrocyklus — dlouhodoby cyklus, sklada se z obdobi ro¢niho tréninkového, které
maji délku jeden az tfi mésice, vpraxi jsou rozdélovany na makrocyklus
pfipravného, predzavodniho, zdvodniho a prechodného obdobi. Makrocyklus se
sklada z mezocykl(.

Mezocyklus — stfedné dlouhy cyklus, vétsSinou 4 tydny, ale jsou i delsi a kratsi 2-6
tydnd. Je sloZzen dvéma a vice mikrocykly. Mezocykly v praxi mizZzeme rozdélit
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podle zaméreni jako napfriklad mezocyklus pro rozvoj obecnych vykonnostnich
zaklad(, mezocyklus na rozvoj zakladni a silové vytrvalosti a komplexné zaméreny
mezocyklus s vyladénim zdvodniho vykonu.

e Mikrocyklus — kratkodoby cyklus, zpravidla tydenni nebo kratsi 3-4 dny, je
zakladni jednotkou cykll. U mikrocyklG mlZeme obsah charakterizovat
posloupnosti fazi zatizeni a odpocinku a mohou mit nasledujici zaméreni.
Mikrocyklus zaméfeny na rozvoj obecné vytrvalosti, obecné sily a rychlosti,
zakladni a silové vytrvalosti, specidlni zavodni vytrvalosti.

e Tréninkova jednotka — nejkratsi element ve stavbé tréninku, je zakladni a hlavni
organizacni formou tréninku

Ve vrcholovém sportu se obcas objevuji delsi cykly, jako je 4lety olympijsky cyklus, ale ten

v této prdaci nebude popisovan.

Jednotlivé cykly se vtréninku kombinuji, opakuji a tvofi tak ,stavbu” tréninku. Pfi

sestavovani tréninkovych cykll je potfeba dodrZzovat zdkonitosti, Ze cyklus vyssi Urovné je

vvvvvvvv

Tréninkova jednotka

Zakladni tréninkovou jednotkou v tréninkovém procesu je jeden trénink neboli jedna
tréninkova jednotka. V cyklistice tak mGzeme fici jedna jizda na kole. Obecné plati, Ze
tréninkova jednotka z pedagogického, fyziologického a psychologického hlediska obsahuje

vzdy uvodni, hlavni a zavérec¢nou ¢ast.

Abychom mohli v cyklistice mluvit o tréninkové jednotce, musi splfovat zakladni
charakteristiky, jak uvadi Landa (2005, s. 50). NejkratSi doba pro jednu tréninkovou
jednotku v cyklistice je 30 minut, kratSi trénink muiZeme zaradit do podprahovych
podmétq, jelikoz nevyvolavaji v téle dostatecnou reakci. Délka tréninkové jednotky je v
podstaté neomezena. Méla by vSak odpovidat schopnostem jedince. V pfipadé
dvoufdzového tréninku v cyklistice by méla byt pauza mezi tréninky alesponi 1,5 hodiny.
V tréninkové jednotce planujeme velikost zatizeni pomoci tréninkovych ukazateld a
tréninkovych prostredk(. Prikladem je doba tréninkové jednotky nebo napfiklad doba
stravena v jednotlivych energetickych pasmech. Ptipadné v pfipravném obdobi pocet km

v doplriikovém sportu, jako je béh na lyzich.
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1.1.9 RiZENi SPORTOVNiHO TRENINKU

Mnozstvi poznatk(l o obsahu a mechanismech vlivu tréninku na vykonnostni rist neustdle
narUsta. Velké mnoistvi poznatkd pribyva z oblasti morfologie, fyziologie, biochemie,
psychologie, ale napfiklad i kybernetiky, teorie fizeni a dalSich védeckych disciplin a
oborll. Promitaji se nejrliznéji do oblasti sportu a ovliviuji naSe poznani o cestach
k zvySovani vykonnosti. Z téchto faktor( je zfejmé, Ze v praxi klade fizeni tréninkového
procesu vysoké ndroky na organizaci tréninku a s tim souvisejici poZzadavky na kvalifikaci

trenéra.

Rizeni tréninkového procesu je chapano v praktické c¢innosti trenéra, pUsobiciho
v konkrétnich podminkach a usilujictho pomoci metod a prostfedkd o zvySovani
vykonnostni Urovné sportovce. Trenér uplatriuje celkové koncepci tréninkového procesu,
jehoZ zakladem je interakce mezi sportovcem a trenérem v némz se uplatfiuje planovany

tréninkovy program (Choutka a Dovalil, 1992 s. 257).

Terminem fizeni sportovniho tréninku chdpeme védomé, raciondIni a zdivodnéné pokyny

a zdsahy do tréninku (Peri¢, Dovalil, 2010 s. 67).

V této praci nebude tento pojem vyuZivat stranku socialné-psychologickou v tréninkovém
procesu, ale bude se zabyvat samotnou technologii tréninkového procesu, tedy
konkrétnimu zatiZeni jeho druhu a velikosti, k jeho rozlozeni v ro¢nim tréninkovém cyklu a

k parametrdm podle zmén stavu vykonnosti, zaznamenanou vhodnou kontrolou.

Usilujeme o fizeni na zakladé vstupni diagnostiky o vychozim stavu trénovanosti do
nového, pfedem naplanovaného stavu. Ktery je veden cestou promyslené organizace
tréninkového procesu. Je Tedy potieba provadét vstupni nebo pribéznou diagnostiku,
vytvaret pldnovany stav trénovanosti, stanovit systém tréninkovych vliva, systematicky
kontrolovat a posuzovat ucinky zvoleného tréninku. Podstatou tizeni tréninku se tak
stdvaji vztahy mezi tréninkem — trénovanosti — vykonnosti. Klicem k sprdvnému fizeni
tréninku je uskute¢néni prostiednictvim planovani a evidence tréninku, kontrolou
trénovanosti a vyhodnocovani tréninku. Pro splnéni pozadavkd je potfeba numericky a co
nejexaktnéji vyhodnocovat vztahy a ucinky, nejen pfi vyjadfovani zatizeni ale i pfi
zkoumani vztahu zatizeni — zmény trénovanosti v rliznych cyklech(Peri¢, Dovalil, 2010 s.

67).
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1.1.10 PLANOVANI CYKLISTICKEHO TRENINKU

Metodika je stejnd pro vds i pro profesiondly. Rozdil spocivd v zatiZeni.

Michele Ferrari, italsky trenér.

Jak bylo napsdno v predchozi kapitole, planovani je prvnim krokem v fizeni tréninku.
Planovani je zakladnim predpokladem pro rozvoj vykonnosti. Je to proces, ve kterém je
urceno, jak rychle se bude vykonnost rozvijet a jakym smérem. Planovani tréninkd vychazi
z jeho periodizace podle cykld. Vychodiskem pro planovani vykonnosti je rozbor
dosaZzenych vykonl a porovnani s vykonnostni svétové Spicky v dané vékové kategorii

(Neuman, Pfutzner, Hottenrott, 2005 s. 54).

Dovalil a kolektiv (2002) povaZuji planovani za vychodisko fizeni, kde se ztvarnuji
predstavy o ndasledné tréninkové ¢innosti a musi byt v Uzké spojitosti s Fidicimi ¢innostmi.

Sestavovani planu by mélo mit svi{j systém.
Tréninkové systémy v cyklistice

Cyklisté se nejcastéji pfipravuji na zdvodni obdobi a zavody jednim ze tfi zakladnich
cyklistickych tréninkovych systému. Joe Friel (2013) uvadi, Ze kazdy z téchto systému
stvofil Sampiony. Ve vétsiné pripadu si cyklisté své systémy nevybiraji védomé, ale prosté
vyplivaji. Vyjedou na trénink a délaji, co citi nebo v pfipadé skupinového tréninku se
podridi skupiné. Neni to sice nejlepsi zpUsob jak zjistit svlj potencial a zacit ho naplriovat,
ale cesta zacina, kdyzZ si sportovec uvédomi, kam sméruje a jak se tam dostane. Poté
zatne trénovat ucelné. Pokud nebudou nahrazeny nahodilé tréninky systematickou
pfipravou, neni pravdépodobné, Ze sportovec dosahne svého potencidlu. Proto je potfeba

se rozhodnout, ktery tréninkovy systém bude individuelné nejlepsi.

Zavodéni do formy

NejvyuzZivanéjsim systémem v cyklistice je pravé zdvodéni do formy. Pocatek tohoto
systému sahd az do vzniku zavodu. Joe Friel (2013) uvadi, Ze stdle je nejvyuzivanéjsi,

dokonce i v této dobé wattmetr(, elektrickému rfazeni a dalSich modernich technologii.
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Tato metoda je velmi snadnad, sklada se pouze ze dvou makrocykl(. V prvnim makrocyklu
se tvofi velkd aerobni zakladna, u amatérskych jezdcd mluvime o 1600km ujetych
v lehkém tempu. Samoziejmosti je individualizace, jelikoZ pro nékoho to mize byt hodné
a nékomu to zdaleka nemusi stacit. Jakmile si cyklista vytvofi zakladni vytrvalost, prechazi
se do druhého makrocyklu. V druhém makrocyklu prichdzi zdvodéni. Zakladni vzor je
zavod kazdy vikend a do toho jeden skupinovy/zavod v tydnu, to by mélo prinést vysokou

fyzickou kondici.
Pozitiva této metody: vytvorena specificka kondice pro zavody

Negativa této metody: nepredvidatelnost pfichodu sportovni formy, neni zde Zadny
planovany odpocinek, ¢asto vede k pretrénovani, vede k predéasnému vyhoreni (kazdy
start je emociondini investice, je to jako kdyZ mdte omezeny pocet zdpalek a vy jste je

vSechny vypdlili, télo a mysl odmitnou pokracovat (Joe Friel, 2013)).
Stala kondice

Je typickym tréninkovym systémem v teplejsSich klimatickych zéndch, kdy se cyklisté ¢asto
snazi zUstat ve formé cely rok. Diky dostatku zavod( béhem zimniho obdobi tam muzZou
po celou zimu udrZovat konstantni formu pomoci vyrovnanych kazdotydennich jizd.
Sportovci z chladnéjsich klimatickych zén o tomto systému ani neuvaZzuji, zejména kvuli

podnebnym omezenim.

Negativa této metody: nuda a vyhoteni po 220-250 dnech tréninku na vysoké Urovni se
stane ze sportovce troska, po 12 tydnech se ¢lovéku prestava zlepsovat kondice a musi se

tedy zhorSovat (Joe Friel, 2013)

Cyklicky trénink

Cyklicky trénink je nejpouzivanéjSim systémem u vrcholovych sportovcli a je také

vvvvvv

Joe Friel (2013) zminuje, Ze jiz ve 40. letech 20. stoleti sovétsti védci pfrisli na to, Ze kdyz
budou ménit zatiZzeni sportovcd, mohou zlepsit jejich vykonnost. Toto zjisténi vedlo
k vytvareni rocnich tréninkovych planG. Némci a Rumuni tento koncept rozvinuli, Ze zacali
stanovovat rdzné cile, pro rtizné obdobi a byl vytvoren systém cyklického tréninku. Déle

uvadi, Ze kdyz uz trenéfi vyuzivali cyklickou pripravu, délali tak bez védeckych poznatka.
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Zminuje, Ze literatura mnoho ve zpUsobu vedeni dlouhodobého tréninku pro vytrvalostni

sportovce pfilis nenabizi.

Zakladnim podkladem vsech cyklickych trénink( je, Ze trénink sméfuje od obecného ke
specifickému. Prikladem, cyklisti na zacatek rozviji obecnou silu a na kole jezdi jen trochu.

V pribéhu sezény pak stravi vice ¢asu na kole v podminkach, které simuluji zavod.

Cyklicky trénink, ale neznamena jen specifictéjsi pripravu. Zahrnuje také usporadani
tréninku, prvky fyzické kondice z dtivéjsi faze se udrzuji, dalsi prvky se pridavaji a zlepSuiji.
Tyto drobné zmény prvkl se provadi béhem 4-8tydennich obdobi. Télo by mélo byt v lepsi

a lepsi kondici.

Negativa této metody: flexibilita nebo jeji nedostatek (cyklista jakmile udéla plan, nerad
do néj zasahuje, ale pro Uspéch je tfeba flexibilitu vyZzadovat), védecké pojmy cykl(, které

plné sportovci nechdpou.

Rocni tréninkovy plan by se nemél brat jako konecny, od pocatku se musi predpokladat

komplikace v podobé nemoci, zranéni a neprizen pocasi.
1.1.11 ANALYZA TRENINKU

Kdyz se sportovci nedafi a chce se dostat zpét do kondice. MlzZe ho zpét na spravnou
cestu dostat pohled do tréninkového deniku s porovnanim z predchozich obdobi, co
fungovalo a co ne. Kdyz se analyzuji predchozi obdobi, je potfeba vSimat si schémat jako
jsou typy trénink(i, dobu zotaveni ztréninkd, vybaveni, objem tréninku, tréninkové
partnery a cokoliv co mohlo ovlivnit tréninky. Je potfeba se stat jakymsi detektivem a
hledat voditka, divody a dusledky. Chceme-li analyzovat vykon v zavodech je potreba
vyhodnotit pfipravu a strategii v kazdém zavodé. To znamend zahrnout vSechny aspekty,
které mohly ovlivnit vykon. Aspekty mohou byt predzavodni jidlo, rozehfati, start, tempo,
vykon, technické dovednosti, vytrvalost, doplfiovani energie a psychické dovednosti. Zdali
byla spravna strategie, je tfeba vénovat pozornost vlivim, které pozitivné ovlivnily vykon
a které negativné, abychom mohli tyto vlivy pozitivni opakovat a ty negativni

minimalizovat.

Jednou z nejdulezitéjsich ¢asti v dnesni dobé, je vyvhodnoceni dat pomoci softwaru. Dnes

je spousta dostupnych pocitacovych program, které pomdhaji analyzovat data stazend
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ze zafizeni, jakou jsou wattmetry, monitory srdecni frekvence nebo GPS. Vyrobci téchto
pfistroji témér vidy poskytuji vlastni software a nékteré z nich maji pouze zdakladni
funkce, ale jiné jsou efektivni. Problémem softwaru dodaného s tréninkovym zafizenim, je
vétSinou to, Ze spole€nost, kterd vyrabi skvély hardware, o softwaru tolik nevi. A tak
vyrobce nevi co je vtréninku dllezité. Proto software, ktery je navrieny pro analyzu
zasvécenymi sportovci, je obvykle lepsi. Jeden z nejlepSich nastroji na softwarovou
analyzu se nazyvd WKO+ a je k dispozici na http://TrainingPeaks.com. Joe Friel (2013)
tento nastroj doporucuje, jednak proto, Ze se podilel na jeho vyvoji, a také protoze je to
vyborny ndstroj a umoznuje analyzu témér jakéhokoliv tréninkového nastroje, ktery
mUZete mit. DokazZe pracovat s daty vykonu a tepovou frekvenci bez ohledu na vyrobce
zarizeni. Pfi pouziti kteréhokoliv softwaru, by ten kdo provadi analyzu, mél byt schopen

zjistit, jestli se sportovec zlepsSuje a také kvantifikovat jak se zlepsuje.
Joe Friel (2013) zminuje, co by mél software obsahovat za funkce, jsou jimi tyto:

e Spocita, straveny cas v kazdé tréninkové zéné podle vykonu a tepové frekvence

pro jednotlivy trénink i celou sezénu.

e Upozorni nebo naznaci, kdy zménit tepové zény nebo vykonové, jako vysledek

zmén kondice.
e Obsahuje zplsob, pro porovnani podobnych trénink.
e Spocita zmény ve vykonu vzhledem k télesné vaze.
e Zaznamena zlepSeni vykonu.
e Predpovi kapacitu pro zvladnuti tréninkového zatizeni.
e QOdhadne Uroven unavy, kterou jste schopni zvladnout bez selhani.
e Poskytne grafické nebo Ciselné Udaje o zlepSeni kondice.
e Nabizi nastroj, jak urcit pfipravenost na zavod.

Doporucuje dale, aby si sportovec kromé tohoto softwaru stale vedl denik, ktery mu

umozni drzet si nadhled.
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2 TRAININGPEAKS.COM

TrainingPeaks (dale jen TP) byl vytvofen na konci 90. let 20. stoleti jako prvni online
tréninkovy denik a béhem dalSich 20 let byl vyvinut do podrobného ndstroje analytického
nastroje pouzZivaného mnoha Spi¢kovymi vytrvalostnimi sportovci a tymy. Jak jiz bylo
zminovdno na konci predchozi kapitoly, je to skvély ndstroj, jak pomoci softwaru
analyzovat data a trénink. Software TrainingPeaks.com spliiuje vSechny funkce
poZadované v kapitole 1. 1.11. Zaroven vytvofili nékolik matematickych modeld, z nichz
vznikly registrované metriky dnes jiz bézné pouzivané jako Normalized Power, Intensity
Factor ,Training Stress Score. Tyto jednotky se pfi praci s daty staly zakladnimi pro dalsi
analyzu. Vychozi data, kterd dostavdme z wattmetrd, mérict tepové frekvence, kadence
atd. Zaroven TP nabizi propojeni na nejrlznéjsi technologické funkce tretich stran, jako je
napriklad méreni srdecni variability (HRV). Diky jeho komplexnosti je mozné fidit velmi
kvalitné tréninkovy proces zavodnika v kratkém case (Fisher, 2021).

PFistup k trénovani v cyklistice se zménil a stale vice se uplatiuje trénink na dalku.
Efektivni je to predevsim diky technologiim, které trenérim zajistuji dostatek dat, aby
bylo mozné fidit tréninkovy program bez fyzické pritomnosti trenéra na tréninkové
jednotce. Jedna z vyhod TrainingPeaks je moznost uZivatele vybrat si, jak komplexni
pfistup bude vyuzivat.

V zakladnim prostfedi se velmi jasné a prehledné orientuje, jedna se v podstaté o
kalendar, kam v nejjednodussi varianté mlZeme pouze zaznamenavat aktivitu a vyuZit
systém na souhrnnou analyzu dat (napfiklad pro hobby jezdce pocet natrénovanych
hodin, kilometrl, pocet tréninkovych jednotek za urcité casové obdobi). Nabizi propojeni
se zakladnimi tréninkovymi systémy prednich vyrobcl sporttester(, jako je Garmin, Polar
nebo Suunto. V podstaté je mozné veskeré technologie pouzivané zavodnikem spravovat
v TP a mit tak jedno prehledné prostredi, které je schopné pracovat se vSemi daty
zaroven. Aplikace TrainingPeaks je dostupnad ve dvou verzich pro sportovce zakladni, kterd
je zdarma, a placené nazyvané prémium, kterd je placend a ma vice nastroja. Dale pro
trenéry je mozna trenérska verze, ktera je placend v zakladni verzi a ve verzi prémium

podle poctu svérencu pripojenych k Gctu trenéra.
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2.1 POCITACOVA APLIKACE

Pocitacova aplikace je dostupna na webové adrese http://trainingpeaks.com, kde je

pfihlaseni k Gctu. Pocitacova aplikace ma vice nastroju nez mobilni verze a |épe se v ni
analyzuji data. Na rozdil od mobilni aplikace je mozné v ni modelovat tréninkové jednotky

a predpovidat jejich zatizeni.

PFi prvnim pfihlaseni je potifeba provést nastaveni uctu. Nejprve nastavit vék a vahu, poté
jednim z nejdllezitéjSich krokl je nastaveni funkéniho prahu (tresshold) a tréninkovych
z6n, protoze vsechny tréninkové cile i analyza dat je vtomto programu zaloZzena na
spravné nastavenych zénach. Pokud sportovec nezna své zény, program nabizi vypocet na
zakladé véku, vahy a odhadované fyzické kondice a ta je vyuzivana dokud se neshromazdi
vice dat. Avsak nejlepSim FfeSenim je stanoveni zén na zdkladé bud' laboratorniho

zatézového testu, nebo terénniho testu.

Druhym duleZitym bodem je propojeni aplikace se zafizenim, aby bylo mozné nahravat
sva data. Aplikace je kompatibilni se stovkami nejpopuldrnéjsSimi zarizeni. Kdyz se ucet
pfipoji k zafizenim, tak dochdzi k automatické synchronizaci a nahrani dat na ucet, ale

naopak i do zafizeni, takZe je mozné zobrazit trénink pfimo v zafizeni.

Treti bod, co by si mél sportovec rozmyslet, je roéni tréninkovy plan. Sportovec ma na
vybér ze tfi moznosti: Najit si trenéra, je mozné si ho najit pfimo v adresafi TP. Druha
moznost koupit si jiZz vytvoreni tréninkovy plan v TP. Posledni moZnosti je udélat si plan

pomoci ndstrojl pro strukturovany trénink.

Jakmile ma sportovec plan a dokoncuje tréninky, tak mizZe tyto tréninky kontrolovat,
analyzovat a sledovat svlj pokrok. TrainingPeaks ma ndstroje na to, aby zkontroloval,
jestli trénink probéhl spravné, nebo aby bylo mozné zjistit, co se pokazilo. TrainingPeaks,
také obsahuje zplsoby, jak vam da védét, ze vasSe vykonnost roste. Napriklad

upozornénim na nové osobni vykonové nebo tepové rekordy oznacované jako peaky.
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2.1.1 DOMOVSKA STRANKA
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obr. 4 Domovska stranka pocitacové aplikace TrainingPeaks (trainingpeaks.com, 2022)

Domovska stranka sportovce vyskoci po prihlaseni do aplikace. Horni ¢erna lista, kde jsou
zalozky zlstava po celou dobu prace s programem. Zalozky jsou Home, kterd vas odkaze
na tuto domovskou stranku. Druha zalozka je Calendar (Kalendar), kde najdete rozpis a
historii aktivit. Treti zalozka je Dashboard (Nasténka), zde najdete r(izné prehledy a
nastroje jak sledovat své vykony a tréninky. Posledni zdlozkou je ATP pod, kterou se
skryva Annual training plan (dlouhodoby tréninkovy plan). Na vrchni listé aplikace se na
pravé strané pod jménem skryvad nastaveni Uctu. Vedle jména je pak zvonecek, ktery

symbolizuje upozornéni napfiklad na nahrany trénink nebo zménu tréninku.

Samotna domovska obrazovka je rozdélena do tfi sloupcu. Levy sloupec slouzi k nastaveni
cilG. Vrchni Events, kde si m(izZete pridat zavod, ke kterému sméfujete, aplikace vam bude
odpocitavat dny k tomuto vrcholu. Pod nim muzZete pod zalozku Goals pridat napfiklad
tréninkové cile. V prostfednim sloupci se vam zobrazuje trénink pro aktudlni den a pod

nim pro dalsi den.

V Pravém sloupci nahore jsou tfi hodnoty, které jsou spocitané pomoci matematickych

vvvvvv

Kazdému cviceni, které sportovec provede je prifazeno vypoctené tréninkové skére na
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zakladé délky aktivity, intenzity aktivity vzhledem k prahtm, at uz tepovym (hrTSS) nebo
vykonovym (TSS). Prvnim ukazatelem je Fatigue, neboli vase Unava oznacovanou pod
zkratku ATL jako akutni tréninkovou zatéz, ktera je exponencialnim vazenym primérem
tréninkového stresu (TSS) za poslednich 7 dni. Zohledniuje tak tréninky vykonané za
posledni dva tydny a diky tomu je program ale i sportovec schopen odhadnout svoji
aktudlni dnavu. Tézkym tréninkem toto Cislo prudce stoupd. Druhym ukazatelem je
Fitness, které symbolizuje chronickou tréninkovou zatéz (CTL). K vypoctu fitness
pouzivdme také hodnotu kazdodenniho TSS, je to jeho exponencidlni vazeny pramér za
poslednich 42 dni, odrazi trénink, ktery jste absolvovaly za posledni 3 mésice. Trénink,
ktery jste provedli pfed 10 dny, vas ovlivni vice, nez trénink pred 6 tydny. Je mozné si tak
vSimnout jak vzrlistd kondice (fitness) roste i Unava (fatigue). Tfetim ukazatelem je Form
neboli aktudlni forma nazyvana jak training stress balance (tréninkova stresova
rovnovaha) vyhazi z prfedchoziho dne a to z fitnessu (kondice) a Unavy. Jednoduse fe¢eno
Fitness minus Fatigue. Negativni forma by ukazovala, Ze jste ten den unaveny a nejste
v plné kondici. To znamend, Ze na zavod, popfipadé zdvodni vrchol, by méla byt forma

v kladnych hodnotach.

Na obr. 4. pod témito Cisly v pravém sloupci muzete vidét Ctyfi grafy zobrazujici vyvoj
kondice za poslednich sedm, dvacet osm, devadesat a tfista Sedesat pét dni. Poslednim
ukazatelem v pravem sloupci jsou Peak performances (vrcholné vykony), kde se
zobrazuje, kdy bylo naposledy dosazeno néjakého zlepseni, néjakého osobniho rekordu at

uz sezéonniho nebo uplného.
2.1.2 KALENDAR

Kalendar v TrainingPeaksu tvofi zakladni rozhrani prace v systému, je intuitivni a
jednoduchy, diky nému ma sportovec i trenér dokonaly prehled o tréninkovych aktivitach
i zdvodnich dnech v prlibéhu sezony. Kalendar slouzi pouze na zékladni orientaci a praci se
systémem, veskera dulezZitd analyza dat se provadi vzaloice dashboard, pripadné
hodnoceni samostatné tréninkové jednoty, které probiha v dalsi ¢asti systému, terym se
budu zabyvat v nasledujicich odstavcich a kapitolach. Jedind moznd analyza v zaloZce
kalendar je, zdali byl naplanovany trénink splnén. Popfipadé je automaticky barevné

rozliSeno, jak Uspésné. Zelend znadi plné splnén, oraniova spiSe splnén a cervena
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nesplnén. Program tyto barvy vyhodnocuje na zakladé délky aktivity viz. obr. 5. Dale je
zde vidét v pravém sloupci shrnuti uplynulého tydne spolu s porovnanim splnénych hodin
a planovanych (Sediva barva cisel). V jednotlivych tréninkovych jednotkach je vidét
vespod lista, medaile (jestli padl rekord), smajlik (jaky ztoho mél sportovec pocit) a
komentar. Nad tim je vidét model tréninku, ktery byl naplanovan a pismenka P znamenaji
pldnovanou zatéz v TSS a délku aktivity, tu¢né je pak vykonanad aktivita a nazev.

« C @ appirainingpeaks.com/#calendas w e v O0@-°
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12187 15x 10" Rest 10° Vytrvalost 35055
19.2 km 4:22:19 5:29:09 116 km

32 hrTSS 128 km 154 km 184785
P: 1:05:00 317 TSS 282755 P: 5:00:00

P33 7SS P: 4:31:05 P2 205 T5S

15808

obr. 5 Kalendar aplikace TrainingPeaks (trainingpeaks.com, 2022)

2.1.3 NASTENKA / DASHBOARD

Zalozka dashbord je jednou z nejdileZitéjsSich zaloZzek pro analyzu v TP, slouzi jako souhrn
graf( a tabulek, ve kterych jsou k dispozici veskerd data nasbirana ze vsech pomlcek,
které zavodnik pouzivd (wattmetry, sporttestry atd.). Vyhodou dashboardu je graficka
podoba a prehlednost informaci. Pro méné zkuSeného zavodnika nebo trenéra prinasi
systém dostatecné prehledné rozhrani, aby dokazal interpretovat data a vyuzZit je
k presnéjSimu planovani tréninku.

Jednim z nejdilezitéjsich grafl je graf Performance management, neboli tabulka fizeni
vykonu viz obr. 6., ktera vam pomlze vyvazit vasi kondici, unavu a formu zminéné
v 2.1.1.. Tabulka také pomaha planovat a méfit trénink v pribéhu sezdny. Funguje tak, Ze
zmapuje vase denni tréninkové skére (TSS), které je zaloZeno na délce a intenzité kazdého

vaseho tréninku. Vase kondice (Fitness) je vtomto grafu zobrazena modrou linkou a
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cervenym puntikem vase denni TSS. Vase unava (fatigue) je v grafu znazornéna riizovou
linkou a zobrazuje priimérné hodnoty vaseho zatiZeni za poslednich 7 dni. Je ovliviiovana
dennim TSS a modrou teckou, cozZ je intensity factor (IF) jak moc byl trénink intenzivni.
Posledni linkou je Zlutd, kterd zobrazuje vase tréninkové vyvazieni (Form- TSB). Z tohoto
grafu Ize velmi dobfe analyzovat vykonnost v prdbéhu roku a analyzovat dlvody a
dlsledky. Prikladem na obrdzku 7. muUZete vidét propad kondice (Fitness) v obdobi
prelomu Unora a bfezna, a jste pak schopni dohledat zpétné, Ze sportovec prodélal
nemoc. Zaroven ihned po prodélani nemoci jste schopni vidét o kolik sportovci spadla
kondice a jaky je jeho vychozi stav. Opakem pak muze byt prudky rlst unavy (Fatigue), ta
znazornuje tréninkové soustredéni. V pfipadé, Ze by Unava vedla k pretizeni jedince, jste
schopni zpétnou analyzou tuto chybu v dalSich obdobich neopakovat, jelikoz zvladnete

odhadnout, jakou Unavu je schopen sportovec zvladnout.

TRAININGPEAKS | Athlete ome Calenda Dashboard

MISTRAL

January 20, 2022 - May 10, 2022

Performance Management - Workout Type: All Workout Types Peak Power: All Workout Types
Last 00 and next 21 deys

Tss/d

obr. 6. Nasténka v TrainingPeaks (trainingpeaks.com,2022)
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Performance Management - Workout Type: All Workout Types
Last 90 and next 21 days

.......................................

obr. 7. Tabulka fizen{ vykonu (traningpeaks.com,2022)

Mezi dalsi velmi zajimavé tabulky pro analyzu kondice jsou Fitness history: Peak hearth
rate (obr. 8. vlevo) a Fitness history: peak power (obr. 9. vlevo). Prvné zminéna ukazuje
kromé sumy vzdalenosti, ¢asu a TSS za tyden, poptipadé mésic i dosazené maximalni
pramérné hodnoty srdecniho tepu a to za vysSe uvedeny ¢as. To znamend, Ze napfiklad
v mésici Unoru (February) bylo dosazeno maximalniho primérného 172 tep(/minutu po
dobu péti minut. U druhé tabulky bylo dosazeno v unoru maximalniho primérného
vykonu na 5 minut 310watt(, pfi porovnani s mésicem brezen mizeme vidét, Ze v bieznu
to bylo jiz 357 wattl. MldzZeme tedy analyzou této tabulky zjistit, zdali se vykonnost
zvétsila nebo ne. UZitecné jsou i sloupcové grafy na pravé strané obrazku 8. a 9. na
kterych je cas strdveny ve vykonnostnich zdénach v jednotlivych tydnech. Zpétnou
analyzou bychom v idedlnim pfipadé méli zjistit, Ze ¢as ve vysSich tréninkovych zénach

roste od pripravného obdobi k tomu zavodnimu.
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Fitness History: Peak Heart Rate (bpm) - All Workout Types Time In Power Zones by week: All Workout Types
Week of Duration Distance (km) TSS 5s 1m 5m 20m 60m a0
4/11/2022 15:19:24 433 769 182 151 175 7 167 S i
4/4/2022 12:28:43 412 782 183 181 176 170 184
3/28/2022 11:01:34 320 543 173 167 163 145 138 25:00 3 i
||
Recent Months l I
6:40
3 5 —
March '22 88:15:43 2564 4604 208 197 187 178 168 _ m = -
— — ==
February '22 64:34:33 1550 2580 176 175 172 162 149 820 - pE=
y ==
January '22 52:18:57 953 2496 187 180 174 165 153
December ‘21 71:16:07 1422 3212 180 173 165 162 158
00:00
Novemher '21 5:37:58 119 991 169 1R 161 151 149 M 1282022 2/28/2022 47412022 5/9/2022

obr. 8. Maximalni primérné hodnoty tepu a Cas straveny ve vykonovych zénach v jednotlivych tydnech
(trainingpeaks.com, 2022)

Fitness History: Peak Power (W) - All Workout Types Time In Heart Rate Zones by week: All Workout Types

Week of Duration Distance (km) TsS K 5s im 5m 20m  60m a0

4/11/2022 15:19:24 433 769 6923 1239 | 490 | 322 | 287 254 e
47412022 12:28:43 412 762 8247 1256 550 351 271 245
3/28/2022 11:01:34 320 543 8592 990 463 | 316 274 257 25:00 i

Recent Months

March '22 88:15:43 2564 4604 50877 1369 588 357 300 236 u . u
_ | I | | |
February '22 84:34:33 1550 2590 | 27231 1102 | 588 | 310 | 284 232 20 |—M = I
January ‘22 52:18:57 953 2496 | 8595 749 376 207 232 198 =
December '21 71:16:07 1422 3212 31992 1056 358 267 259 234
00:00
November '21 R:AT:AR 119 221 134491 &NA PRA 230 197 178 v 1/24/2022 2/28/2022 4/4/2022 5/8/2022

obr. 9. Maximalni primérné hodnoty wattii a ¢as straveny v zénach srde¢niho tepu v jednotlivych
tydnech (trainingpeaks.com, 2022)

Dalsi zajimavé grafy a tabulky, které vam pomohou analyzovat trénink a pfipadné
diagnostikovat ho najdete vlevé listé po ndzvem Charts library (obr. 10.), kterou si
mUzZete predstavit jako knihovnu grafi a tabulek, kde si muzZete zvolit potfebny graf,
napriklad, jestlize feSite i sportovcovo energeticky vydej, muizete zvolit graf tydenniho

energetického vydeje, abyste mohli podle toho pak upravit jidelnicek.
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TRAININGPEAKS™ | Athlete

Charts Library

‘ 0

Gharts
Library

Q, Search

Drag charts to dashboard

i, Caleries by Time Period
i, Distance by Week/Day
jll, Duration by Week/Day
jll, Elevation Gain by Day/Week
fll; Fitness History
(5 Fitness Summary
i, Kilojoules by Week/Day
ill, LongestWorkout (Distance)
ill; LongestWorkout (Duration)
i, Macronutrients by Time Period
" Metrics

Peak Cadence

Peak HR

Peak Pace

Peak Pace by Distance

=, Peak Power

Home Calendar Dashboard ATP

January 21, 2022 - May 11, 2022

150

TSS/d

(L I ——
112412022

2/4/2022

Performance Management - Workout Type: All Workout Types

2/16/2022 2/27/2022

Fitness Summary: Completed Duration

Last 90 and next 21 days

. S o
Tessessssssessesssessense
4/26/2022 5/8/2022

P
3/23/2022

ve we
3/11/2022 432022 4n15/2022

Fitness Summary: Completed Distance

obr. 10. Charts library v TrainingPeaks (trainingpeaks.com, 2022)

2.1.4 DLOUHODOBY TRENINKOVY PLAN (ATP)

Tato posledni zalozka, slouzi k tvorbé dlouhodobého tréninkového planu. Nejprve je

tfeba, aby se sportovec rozhodl, zda si plan koupi, nebo zda si nechd vytvofit plan

trenérem, nebo si ho vytvori sam. V pfipadé Ze se rozhodne si ho vytvofit sdm, je potreba

si tento plan nastavit (obr. 11.). Rozhodnout se pro metodologii, podle které bude plan

vytvoren, jestli to bude na zakladé hodin tréninku nebo na zakladé tréninkového stresové

skore (TSS). V nasledujicich krocich nastavit objem tréninku a kdy pfijde mezocyklus s

volnym tydnem. V poslednim kroku zakladniho nastaveni se pridavaji zavody a vrcholy

sezény, je mozné jim pfisoudit prioritu A-C, kdy A je nejvyssi priorita. Poté jiz staci

kliknout na Create ATP (vytvofit dlouhodoby plan), vytvori se dlouhodoby plan dle

zvolené metodologie.
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Create an Annual Training Plan
The Annual Training Plan creates a periodized plan of weekly training volume to help you reach your goals. Begin by choosing your methodology.
S Add Event
1. Choose Training Methodology 4. Add Events
S 55
v RS 6/25/2022  MCR Bike (2+ hrs) A Ecit
2. Enter Details
ATP Name ATP 2023
Date range 4/25/2022 to | 4/24/2023
Periodization @ Automatic O Manual
Current Fitness | Weak
Recovery Cycle | Every 4 weeks
3. Determine Training Volume
Weekly Average 20 hours
Easiest Week 11 hours
Hardest Week 23 hours
Approximate Annual 800 hours
Cancel Create ATP

obr. 11. Vytvoreni dlouhodobého tréninkového planu v TrainingPeaks (trainingpeaks.com, 2022)

Dlouhodoby tréninkovy plan vytvoreny dle Vami zvolené metodologie (obr. 12.), jde dale
upravovat. Lze nastavit jednotlivé obdobi, na zakladé zaméreni: ptiprava (preparation),
zakladni obdobi (base), stupriovaci (build), vrcholné (peak), zavodni (race) a prechodné
(transition). Ddle je moziné ve sloupci limiters — bike vybrat, na co bude toto obdobi
zamérené, jestli na vytrvalost, silu, rychlost, schopnosti nebo testovani. Posledni sloupec
Strength sila leze také upravovat na Maximalni silu, udrzovani sily nebo anatomicka

adaptace. Pfipadné jde manualné upravovat sloupec hodin, popis (details) a pridavat

soutéZe/zavody (events) a pfifazovat jim priority.
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ATP 2023

ATP Hours: 140:00 b Planned: 00:00h  Gompleted: 00:00

Week Weeks to Event  Event Priority Period Hours Completed  Details Limiters - Bike Strength

obr. 12. Dlouhodoby tréninkovy plan v aplikaci TrainingPeaks (trainigpeaks.com, 2022)

2.2 MOBILN{ APLIKACE

TrainingPeaks nabizi také mobilni aplikaci, kterd umoziuje zdkladné fidit trénink i pres
mobilni zafizeni, je dostupnd na Android i iOS platformu (obr. 13.). Jeji vyhoda spociva
predevsim v moZnosti reagovat okamzité na pfipadnou zménu v planu zavodnika nebo
reagovat na aktudlné probéhnuty trénink. Aplikace upozorni trenéra, kdyz zavodnik
dokonci tréninkovou jednotku, trenér mize vidét jeji zaznam a provést rychlou analyzu.

Z psychologického hlediska propojeni mezi trenérem a zdvodnikem, je okamzity komentar
k aktualné probéhnutému tréninku velmi pozitivni zpétnou vazbou pro zavodnika. Také se
da aplikace skvéle vyuZzit na prezentaci dat zdvodniklim nebo ostatnim trenérim, diky jeji
jednoduchosti a grafické podobé. Stejné jako pocitaci je zde mozné na domovské strance
vidét aktualni kondici, unavu a formu. Nechybi zde ani kalendaf k rychle orientaci mezi
tréninkovymi dny. Misto zalozky nasténka je zde zaloZzka charts neboli gray, kde je mozné
si prohlidnout vSechny grafy, které se nachazeji v pocitacové aplikaci na nasténce. V
aplikaci je také zpracovand zalozka Peaks, ktera graficky znazoriiuje progres ve vykonech

v rliznych tréninkovych ¢i zavodnich obdobich.
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12:44 RADM56%8 1245 RN M 56%E 12:46 RN M56%8 1254 & LR R | "}

TRAININGPEAKS C 8 = TRAININGPEAKS C A& TRAININGPEAKS C #'| = TRAININGPEAKS C A

HOME  CALENDAR  CHARTS PEAKS HOME  CALENDAR  CHARTS PEAKS HOME  CALENDAR  CHARTS PEAKS HOME  CALENDAR  CHARTS PEAKS

1 04 > BRE 2022 HIDE CALENDAR TODAY

FATI FITNESS P s P N e

£ 5Second Power - Bike (All-Time)

Overall Fitness

EVENTS iy 2Rl 2 BRI REGL S i 6 150
. . . . . . |
What are you training for? 3 IR
., /i €) o QO OQ + Ok (I
and stay e cour . . . . . . . " Iy
Event
. . . . . . .
129 24 2 5116 o 1433w 10062
TODAY'S TRAINING © + 21 22 23 24 25 26 27 2 NinedSusféceCelin
. . . . o ses  ses
fia b Tap on the chart's crosshair to view the 1412w 2
4:56:14 140km 223hiTss activities for that day. Road
WEEKLY SNAPSHOT This Week>> 4 1393w 08.02.18
Last week T
@ s 1381w )
® v o o
Duration  Distance Tss t i =
pondéli - bre 7, 2022 6
15h 19m 1h 9

ompleted Planned vytrvalost
&b 519547 149km 2&

obr. 13. mobilni aplikace TrainingPeaks (trainingpeaks.com, 2022)
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3 CiL A UKOLY PRACE

Cil prace:

Cilem prace bude popsat mozZnosti vyuZiti tréninkové aplikace trainingpeaks.com
v planovani celorocniho tréninkového cyklu v cyklistice.

Ukoly prace:

e Provést obsahovou analyzu tykajici pldanovani celoro¢niho tréninkového planu
cyklisty.

e Vyhleddani a shromazidéniinformaci, dat a Udajli v oblasti sportovniho tréninku v
zavodni cyklistice.

e Popis tréninkové aplikace trainingpeaks.com.

e Aplikace a planovani celoro¢niho tréninkového cyklu v aplikaci trainingpeaks.com .

e Porovnani jednotlivych verzi aplikace.
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4 PLANOVANI CELOROCNIHO TRENINKOVEHO PLANU CYKLISTY

Planovani celoroéniho tréninkového planu cyklisty bude vychazet z teoretickych
vychodisek z pfedchozich kapitol. VyuZiji znalosti teorie sportovniho tréninku a propojim
je se znalostmi aplikace TrainingPeaks.com. Vznikne tréninkovy plan dostupny online

s moznosti rychlé upravy a analyzy.

4.1 NASTAVENI APLIKACE

vvvvvv

nejdulezitéjsim je nastaveni tréninkovych zén. Samotné nastaveni provedeme z vysledki
testu Funkcniho tréninkového prahu (ddle jen FTP). Allen, Coggan a McGregor (2019)
zminuji ze pojem FTP v podstaté znamena to samé jako anaerobni prah (AT), laktatovy
prah (LT), maximalni rovnovazny stav laktatu (MLSS), nastup hladiny laktatu (OBLA) a
dalSich definic zalozenych na srdec¢ni frekvenci (HR). Dale rozliSim pouze na FTHR které

bude znamenat Funkéni prah pro tepovou frekvenci a FTP pro funkéni prah pro vykon.

Do nastaveni tréninkovych zén se dostaneme pres kliknuti na jméno -> settings -> zones,

tim se dostaneme do okna tréninkovych zén (obr. 14.).

Account Settings

A
Aecount Heart Rate
Zones
Heart Rate Default Heart Rate
Power Threshold Values
Threshold Heart Rate 173 bpm Max Heart Rate 191 bpm Resting Heart Rate 37 bpm
Nutrition Auto Calculation
EpirnE Choose Type Choose Method Calculate
Layc
Zone 1: Active Recovery 0 to 118 Remove
Zone 2: Aerobic Capacity 119 to 144 Remove
Zaone 4: Threshold 164 to | 182 Remove
Zone b: VO2 Max 183 to | 255 Remove
Add Zone
Add Activity

Cancel Save Save & Close
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Obr. 14. Zdony tepové frekvence v aplikaci TraningPeaks (traininigpeaks.com, 2022)

Nastaveni zon tepové frekvence

Nejprve nastavime vychozi hodnoty srde¢niho tepu, prvnim je Tresshold Heart Rate, ktery
mUlzZeme oznacit za tepové FTHR. Toto FTHR jsme zjistili pomoci FTP testu a ma hodnotu
173 tepl/minutu. Druhou vychozi hodnotou je hodnota Max Heart Rate, neboli
maximalni srdecni tep, ktery jsme zjistili analyzou dat z jezdcovy historie, jelikoZz pfi FTP
testu sportovec nemusi dosdahnout maximalni tepové frekvence. Posledni vychozi
hodnotou pro srdecni frekveci je Resting Heart rate, neboli klidovy srdecni tep. Ten
sportovec zjisti rannim mérenim tepu ihned po probuzeni. Nasledné jestlize sportovec
nema nastavené tréninkové zdény sportovnim lékafrem nebo trenérem, muizZe vyuzit
automatického vypoctu zén (auto calculation). Tento krok je o néco slozZitéjsi, jelikoZ si
sportovec musi vybrat typ vychozich hodnot. V nabidce jsou: laktatovy prah, maximalni
tepova frekvence, maximalni a klidova tepova frekvence, laktatovy prah a maximalni
srdecni frekvence. Podle vybéru typu vychozich hodnot se dale vybird metoda vypoctu.
Kazdy typ md nékolik metod na vybér, které se lisSi zplsobem vypoctu a poctem
tréninkovych zén. Vzhledem k znalosti FTHR jsem vybral pro vytvoreni tréninkovych zén
typ z Laktatového prahu. V pfipadé tohoto typu je v nabidce 15 metod pro vypocet. Mezi
moznostmi je sedmi zénové nastaveni podle Joe Friela, které vychazi zjeho knihy
»tréninkova bible pro cyklisty”, jez je zminéna v teoretické ¢asti. DalSi moznosti je péti
zonové nastaveni podle Coggana, ktera je vytvofena podle jeho knihy ,Racing and
Training with Power Meter”, kde Allan, Coggan a McGregor (2019) zminuji, Ze nastaveni
z6n srdecni frekvence a jejich rozsah je velmi obtiZny, vzhledem k variabilité srdeéni
frekvence a individualnim rozdildm ve vztahu vykon a srdecni frekvence. Nakonec jsou
zde metody péti, Sesti a sedmi zénové, které jsou specificky nastavené pro béh a triatlon.

Vsechny metody pouzZivané v TP jsou dostupné na odkazu Zones Calculator Overview —

TrainingPeaks Help Center.

Vybranou metodou pro tento tréninkovy plan bude metoda Coggan, jelikoz zahrnuje vetsi
variabilitu srde¢niho tepu a Iépe se svymi SirSimi zénami hodi pro dlouhodobé planovani.
Vyjadreni zén TF dle procent naleznete na obr. 15 z knihy ,, Training with Power Meter” ve

sloupci % of FTHR
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1
2
3
4
5
6
7

TABLE31

Powef Based Training Levels

Active Recovery

Endurance 56-75 69-83
Tempo 76-90 84-94
Lactate Threshold 91-105 95-105
VO,max 106-120 >106
Anaerobic Capacdty 121-150 NIA
Neuromuscular Power N/A NIA

2-3
34
4-5
67
S

Maximal

*Percentage of average power and average HR are at functional threshold.

**RPE uses 10-point Borg Scale (see Table 3.3).

N/A
N/A
N/A
N/A

obr. 15. Tréninkové zény dle Coggana ( Allen, Coggan, McGregor,2019)

Typical Duration of
Continuous Ride

30-90 min.
60-300 min.
60180 min.

Typical Duration of
Interval Effort
N/A

N/A
N/A

8-30 min.
3~8 min.
30 sec.—-3 min.
<30 sec.

Vysledné zdény se vypocitaji po kliknuti na tlaéitko calculate, nasledné je vidét vysledna

tabulka (obr. 16.) a staci ji aplikovat (apply).

Account Settings

Account
Zones
Heart Rate
Power
Speed/Pace

Notifications

Nutrition
Equipment

Layout

Obr. 16. Nastaveni zdn tepové frekvence v aplikace TraningPeaks (trainingpeaks.com)

Threshold Values

Threshold Heart Rate | 173

Auto Calculation

bpm Max Heart Rate 191

bpm

Resting Heart Rate 37

Lactate Threshold

o | ‘ Andy Coggan (5)

‘ Calculate

Threshold: 173 bpm
Zone 1: Active Recovery
Zone 2: Aerobic Capacity
Zone 3: Tempo Rides
Zone 4: Threshold

Zone 5: VO2 Max

Zone 1: Active Recovery
Zone 2: Aerobic Capacity
Zone 4: Threshold

Zone 5: VO2 Max

Add Zone

Apply

| | Cancel

119

145

164

119

164

183

118

144

182

255

118

182

255

(=

pm

(=3

pm

=3

pm

(=3

pm

=3

pm

(=3

pm

Remove

Remove

Remove

Remove
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Nastaveni zon dle vykonu (wattt)

Znovu se nachazime v okné nastaveni zon, staci sjet pod zény srdecni frekvence a
nalezneme zény dle vykonu. Je potfeba zminit, Ze toto nataveni zén se tykd pouze
sportovcl pouZzivajici wattmetry, které pomoci soucinu sily plsobici na pedal a Uhlové
rychlosti pedalu zméri vykon v jednotkach Watt. Automaticky vypocet tréninkovych zén je
vykonu jednodussi, jedinou typem vychozi jednotky je vykonovy prah (tresshold), neboli
také FTP. Jako tomu bylo u srdecni frekvence, tak vykon ve wattech na prahu FTP jsem
predem zjistil pomoci FTP testu. Hodnota FTP pro toto planovani bude cinit 340 watt(.
Samoziejmosti je, Ze hodnota FTP se v prlilbéhu roku méni v zavislosti na kondici. Opét
jako tomu bylo u tepové frekvence, bude potieba vybrat metodu vypoctu zén. Znovu je
na vybér z vice moznosti. Vybral jsem opét metodu od Andyho Coggana (obr. 15), jelikoz
se domnivam, Ze je lepsi mit sjednocené metodiky od stejného autora. Allan, Coggan a
McGregor (2019) stanovili Sest vykonovych zén (obr. 15.) na zakladé procent z FTP.
Vypocet zdn pro tuto praci (obr. 17.).

Account Settings

Account

— Power

Heart Rate
Default Power

Powe

Threshold Value

Threshold 340 W

Auto Caiculation

Threshold Power Andy Coggan (6] Calculate

Add Zone

Add Activity

Swim Add -

Obr. 17 Nastaveni vykonovych zén v aplikaci TrainingPeaks (trainingpeaks.com, 2022)
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4.2 TVORBA CELOROCNIHO TRENINKOVEHO CYKLU

Tvorbu celoroéniho tréninkového planu za¢neme v zdlozce ATP, jak jiz bylo zminéno
v predchozich kapitoldch. Nejprve je nutné si rozmyslet metodologii, jestli dlouhodoby
plan bude podle poctu tréninkovych hodin nebo na zdkladé TSS (kapitola 2.1.). V praxi
pokud netrénujete profesionala, bude lepsi vyuzit metodologii podle poctu tréninkovych
hodin, jelikoZz sportovec, ktery ma i jiné zdvazky nez sport, byva ¢asové omezeny. Ddle
dost casto se stava, Ze vpfripadé TSS dochazi zdlvodu zavodd ke zménam.
Pravdépodobné je tedy lepsi dlouhodoby tréninkovy plan udélat na zakladé hodin,

vzhledem k nepredvidatelnosti zavod( a vrcholl sezény v cyklistice.

Zvolil jsem tedy metodu poctu hodin za tyden (weekly hours). Dalsi co je potfeba nastavit
je obdobi ro¢niho tréninkového planu. Cyklisté v tuzemsku vzhledem k podnebi a zac¢atku
zavodniho obdobi v dubnu, zacinaji svoje tréninky v listopadu a konci prechodnym
obdobim v fijnu. Nasledné je tfeba vybrat, jestli chceme automaticky napldnovat obdobi,
ktera budou pravidelna. Napfiklad kazdy treti tyden bude odpocinkovy, nebo provedeme
nastaveni délky jednotlivych mezocykld manudlné. Z mého pohledu je lepsi nejprve
nastavit mezocykly automaticky a nasledné upravit dle kalendafe, jak do néj budou
pribyvat zadvody a soustfedéni. Ddle se vas ptd, jaka je vase aktualni kondice (fitness), jestli
je silnd nebo slabd. Odpovéd nalezneme analyzou predchozich dat, kde zjistime, Ze
v obdobi sportovni formy byla kondice (fitness) 130 a nyni je 107, tak mUZeme zaskrtnout,
Ze je slabd (weak). Nejcastéji pouzivanym vzorcem v cyklistice je stfidani tfi tydenniho
tréninkového cyklu a jedno tydenniho tréninkového cyklu, z vlastni zkuSenosti vim, Ze je
plné dostacujici a proto ho vybereme (recovery cycle — every 3 week). Nyni uz zbyva urdit
tréninkovy objem na zakladé hodin za tyden. Muz 23-30 let, vykonnostni sportovec, by
mél byt schopen trénovat vice jak 20 hodin tydné a tak pramérny tydenni objem
18). Poslednim krokem je co nejpresnéji stanovit terminy zavodld (add event), spolu
s jejich prioritami (jak jsou dilezZité), kde A je nejdulezitéjsi (obr. 18.). Nakonec se vytvofri

plan pomoci Create ATP.
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Create an Annual Training Plan
The Annual Training Plan creates a periodized plan of weekly training volume to help you reach your goals. Begin by choosing your methodology.
1. Choose Training Methodology 0 4. Add Events AddBent
T8S T3S . ]
Weekly TSS Event Fitness (CTL) 5/20/2022 RBB tour Bike (0-2 hrs) (o] Edit
5/21/2022 RBBtour Bike (2+ hrs) C Edit
2. Enter Details 0
b/22/2022 RBB Bike (2+ hrs) [} Edit
ATP Name tréninkovy plén diplomka &/25/2022  MCR Bike (2+ hrs) A Edit
Riae) 117172021 [BRGRY) 10/31/2022 7/0/2022 w4 CZECH UCH.2 Bike (2+ hre) A Edit
Periodization ® Automatic O Manual @ 7/10/2022 V4 POLAND UCH.2 Bike (2+ hrs) A Edit
Current Fitness | Weak 7/23/2022 V4 HUNGARY UCI1.2 Bike (2+ hrs) A Edit
Recovery Cycle | Every 3 weeks T/24/2022 V4 SLOVAKIA UCI 1.2 Bike (2+ hrs) A Edit
8/5/2022 TOUR OF GUADELOUP... Bike (2+ hrs) A Edit
3. Determine Training Volume .
8/6/2022 TOUR OF GUADELOUP... Bike (2+ hrs) A Edit
Weekly Average | 22 hours 87/2022  TOUR OF GUADELOUP... Bike (2+ hrs) A Edit
Easiest Week 13 hours a/8/2022 TOUR OF GUADELOUP... Bike (2+ hrs) A Edit
Hardest Week 24 hours 8/9/2022 TOUR OF GUADELOUP... Bike (2+ hrs) A Edit
Approximate Annual 880 hours O 8/10/2022 TOUR OF GUADELOUP... Bike (2+ hrs) A Edit | «
Cancel Create ATP

Obr. 18. Vytvoreni tréninkového planu v TrainigPeaks (trainingpeaks.com, 2022)

Vysledkem automatického vytvoreni tréninkové planu je graf stabulkou (obr. 19.).
Nasledné je potreba provést korekturu, jelikoz druhy cykld a jejich zaméreni jsou
generovany automaticky. V silni¢ni cyklistice ¢asto dochdazi k tomu, Ze zdvody se jezdi
z pIného tréninku a zaroven jako pfiprava na vrcholné zavody.

tréninkovy plan diplomka @ +

ATP Hours: 674:00 1 Planned: 130:03h  Completed: 327:35 b

Hovember December January Februar March April May - Jut Augus September October

&
Ihinlailialliiies” it
nil I Dalamnil NRRER __!.__7____‘_____

Neek Weeks to Event  Event Priority Period Hours Completed  Details Limiters - Bike Strength

1-10 1 18:15 12:29

Strangth Maintenance

1-17 0 Armo Wallard memorial Uci 1.2 v 12:30 15:19 o WA
= ’ Endurance, Force, Speed Skil, Muscular ¢ .
18- 2 1 19:45 14:29 ) Strength Maintenance
PWZ zuidenveld uci 1.2.giant liga,giant Endurance, Speed Skill, Muscular
- v
25-May 1 o iiga L4 12:30 e Endurance, Anaerobic Endurance, Powsr "V
May
| . I ’ Endurance, Speed Skill, Muscular
=6 9 it i) k4 B0 = Endurance, Anaerotic Endurance, Powsr VA
3-15 6 ep Kyjov.Giant liga Kritkyjow kit @ 12:30 00:00 Endurance, Speed Skl Strength Maintenance
16-22 s RBB tous ABBIoUEABE @ 1945 000 Enchrmce, Foros, Spasd Sidl, MBSO ey uscssnance
ndur e, Speed Sil, Muscuar
x-29 4 Qlant liga et @ 2330 00:00 D . Spoed Skl MU g1t Maintenance

Obr. 19. automaticky vygenerovany ro¢ni tréninkovy plan cyklisty v aplikaci TraininPeaks.com
(trainingpeaks.com, 2022)
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4.2.1 STANOVENI CIiLO

Stanoveni cilu je vtéto aplikaci feSeno jiz zminénym pfiddnim zavodud. Jestlize
stanovujeme cile, tak vychazime z hierarchie cili, kde mame dlouhodobé hlavni cile a
vedlejsi cile. Hlavni cile jsem oznacil prioritou A, jsou to mezinarodni zavody zarazené do
evropského Zebficku UCI (mezindrodni cyklistické federace) a spolu s nimi jako hlavni cil
Mistrovstvi Ceské republiky. Vedlej$imi cily jsou napfiklad zavody Ceského pohdru a jsou
oznaceny prioritou B. Zavody oznacené prioritou C, jsou regiondlni zavody at uz v CR nebo
zahranici. VSechny zdvody oznacené prioritou B a C, jsou pfipravnymi zavody k vrcholnym
zavodUm priority A. V pfipravnych zavodech, které nejsou hlavnimi, se mohou plnit i
tréninkové cile. Tréninkovymi cili je mysleno rozvijet uréité specifické dovednosti jako je
sjizdéni unikd, rozjizdéni spurtl, nastupovani a dalsi.

Stanoveni tréninkovych cild a zaméreni jednotlivych mezocykl( jsem proved! vybérem
z moznosti na pravé strané v krajnich dvou sloupcich, kde jsem v anglickém jazyce vybral
zaméreni mezocyklu, jestli se jedna o silu, vytrvalost, rychlost a dal$i. Podrobnéjsi vybér

v kapitole vyhodnoceni tréninkového planu.
4.2.2 TVORBA TRENINKOVYCH CYKLU

Jak jiz bylo zminéno TP vytvofi mezocykly automaticky, a proto je nutnda korekce. Korekce
probiha upravenim mezocykll ve sloupci period, kde je mozné zménit druh obdobi, kde
zakladni obdobi jsou oznaéeny Base 1-3, stupnovaci jako Build 1-2, vrcholné jako Peak a
zavodni jako Race. V korekci jsem vychazel z obrazku 20., ktery je z knihy ,tréninkova
bible pro cyklisty”. Upravenim mezocykll jsem ziskal prehlednéjsi tréninkovy systém ve
sloupcovém grafu. Mikrocykly se podrobnéji planuji v kalendari dle tréninkovych

jednotek, aktudlniho pocasi a dalSich limitujicich faktoru.

Dalsi véci, kterd vyzaduje Upravu, je korekce hodin tréninku za tyden v mezocyklech.
Jelikoz TP vygeneruje pravidelné se stfidajici tydny dle poctd hodin. Musel jsem pocet
hodin ptizplUsobit obdobim, soustfedénim a zavod(im, proto se musi hodiny nékde pfidat,
nékde ubrat. Pfi Upravé hodin jsem taktéz vychazel z knihy ,tréninkova bible pro cyklisty”,

kde jsou pfiblizné napsany v tabulce tréninkové hodiny v jednotlivych obdobich.
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OBDOBI DELKA TRENINKOVE ZAMERENI

TRVANI

Pfipravné 3-4 tydny  Obecna adaptace v posilovné,
pomoci tréninku rdznych disciplin
a drill na kole.

© Z&Kladni 812 tydhﬁ Rozvinout silu, rychlost i
a wytrvalost. Zavést vytrvalostni
silu a praci v lfgpcichi.

7Sfup;ﬁovaci 6-10 tydﬁ_ﬁ Rozvoj vytrvalosti sily, rycﬁlosiﬁl
vytrvalosti a maximalni sily

Vrcholné 1-2 tydny  Zkonsolidovat piipravenost
na zavody pomoci snizeného
objemu a vyladéni na zévody.

= e l}:fdAﬂy Zéavody, zlepseni silnych
stranek a zotaveni.

~ Zavodni

Pf-éc;odné 1—6 tﬁldno- Odbéémek a—zc;laveni.‘

Obr. 20 Tréninkova obdobi (Friel, 2013)

4.2.3 TVORBA TRENINKOVYCH JEDNOTEK

Vytvéreni tréninkovych jednotek probiha v pocitacové aplikaci v zdloZce Kalendar, kde na
jednotlivé dny se pridavaji jednotlivé tréninky. Tréninkové jednotky se pridaji kliknutim na
den a vyskoc&i okno (obr. 21.), ve kterém se zvoli planovand aktivita. Vybranim Bike se

dostaneme do planovani cyklistického tréninku (obr. 22.).

Wednesday, April 27, 2022

Add a Workout

Run Bike [ swim B srick ] crosstrain
[2) Day off Mtn Bike m Strength 7Y Custom E] xcs«i
Rowing Other £ walk

Add Other

g Event Goals g Note @ Metrics wa ) Availability

Obr. 21. Planovani aktivity v TrainingPeaks (trainigpeaks.com,2022)
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WEDNESDAY April 27, 2022 Fitness 102

O  --i--i-- - km -- TSS

IIII Build Workout

‘_ Planned Completed Description
Duration h:m:s
Distance km
Average Speed kph
Calories keal Post-activity comments
Elevation Gain m
TSS T3S
IF IF
Normalized Power W Tags o
Work kJ
Min Avg Max
h
Automatically calculate planned values Cancel Save Save & Close

Obr. 22. Planovani cyklistického tréninku v TrainingPeaks (trainingpeaks.com,2022)

Samotny cyklisticky trénink se da prfedem modelové napldnovat, ztoho je diky
tréninkovym zénam TP schopen vypoditat planovanou zatéz v TSS. Vytvofil jsem
modelovy trénink (obr. 23), ktery jsem zaméfil na zvySeni anaerobni kapacity. Trénink
spociva v hodinovém rozjeti, slouzicim k zahfati metabolismu, nasleduje prvni interval o
délce 5 minut v zéné 3(tempo), kterd symbolizuje jizdu v tempu, slouZzici k aktivaci
organismu na zatéz. Nasleduje vyjeti 10 minut v zéné 1(regenerace), poniz pfichazi
samotny intervalovy trénink. Hlavni interval o délce 8 minut je sloZzen ze dvou stfidajicich
se interval( delSiho trvajictho 1 minutu a 20 sekund v zéné 4 (prahova zéna) a kratsiho 40
sekund dlouhého intervalu v zéné 5 (VO2Max), tyto hlavni intervaly se jedou 4krat a
proloZeny jsou 15 minutami v zéné 1 (regenerace). Po téchto intervalech nésleduje vyjeti
1 hodinu. Slovné a numericky zapsano 1h rozjeti+ 5min(zéna3)+ (4x ((1'20"" (zéna4d)+ 40”
(z6na5)/15 min (zénal)))+ 1h vyjeti. TrainingPeaks umoznuje tento trénink naplanovat
mnohem prehlednéji, a nasledné je mozné si trénink nahrat i do zafizeni (cyklopocitace).

Planovani zaénete vybranim Build Workout, vyberete, jakou metodikou chcete pouzit pro
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planovani, jestli chcete podle vzddlenosti (distance) nebo doby trvani (durativ). Jestlize
mate intervaly naplanované v jednotkach casu, je vhodné pouZit dobu trvani. DalSim co je
potfeba vybrat, je podle ¢eho se budou intervaly definovat, jestli podle procent ve FTP,
procent FTHR , procent maximalni srde¢ni frekvence, nebo procent na prahu rychlosti.
Jestlize je trénink pro sportovce s wattmetrem, je vhodnéjsi zvolit FTP, jelikoz odezva u
FTHR na kratké intervaly neni tak presnd. Vybral jsem tedy pro tento trénink vypocet
pomoci FTP. V pfipadé Ze by sportovec nemél wattmetr, plan tréninku by se provadél
z FTHR. Poslednim co zbyva vybrat je, jestli budete vytvaret trénink na zakladé rozsahu
(range) nebo cile (target). Myslim, Ze v pfipadé FTP a wattl je lepsi se pohybovat
vrozsahu zén. Naopak u FTHR se dd dobfe pracovat i s cilovymi hodnotami srdecni
frekvence. Vzhledem ktomu Ze planuji trénink pro jezdce s wattmetrem, vybral jsem

dobu trvani, %FTP a rozsah (range). Nasledné vytvofim model tréninku (obr. 23.).

Click or drag blocks Units
1o build workout

&b  332:00 --km 17571ss e f——— .
B mmlx wnl s Reset Workout | £ Expor

t Cadence range

Post-activity comments
i

Gadence range

z6na 5 Recover '~ Duralion v Range ¥

% of FTP
360-408 W

Obr. 23 tvorba tréninkové jednotky v TrainingPeaks (trainingpeaks.com,2022)

Model tréninku se vytvari pomoci blokd, které vkladate do tréninku, nasledné tyto bloky,
jejiz vybér je vhorni listé mlzete dale upravovat v pravem okné pod modelem, kde
muZete zménit délku intervalu, ale i jeho rozsah. Je vhodné vychazet procentualné ze zén
vami vytvorenymi v nastaveni profilu sportovce, vtomto pfipadé dle Coggana. Druhé
okno, které je na levé strané pod modelem zobrazuje planovanou délku tréninku a TSS.
Podle TSS muizZeme odhadnout, jak naro¢ny bude trénink pro sportovce. Dalsi co zde

mUzZete vidét, je prehled tréninku (workout details), kde jsou popsany intervaly.
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Napldnovanim vice trénink( v fadé vytvorfim mikrocykly, diky kterym jsem schopen na

zakladé TSS predem odhadnout vyvoj zatiZeni, ale zaroven i kondice (fitness). Tento vyvoj

se zobrazi v zaloZice ndasténka a je vyobrazen na grafu fizeni vykonu (performance

managment). Tento graf je totiz schopen ukazovat vyvoj nejen zpétné
doprfedu pokud jsou predem naplanované tréninky a mikrocykly (obr.

vyhodou pfi planovani mikrocykll je, Ze modelové tréninky, které jste jiz

v Case, ale i
24). Velkou

vytvofily, Ize

ulozit do knihovny a nasledné pfi planovani dalsich mikrocykll je staci pouze pretdhnout

z knihovny do kalendare (obr. 25.).

Last 90 and next 21 days

Tss/d

Performance Management - Workout Type: All Workout Types

NIRNTAY

PN

Obr. 24. Graf rizeni vykonu s predikci zatiZeni na 21 dni v aplikaci TrainigPeaks (trainingpeaks.com,

Vorkout Library Apnl 2022 v <
. 2 2% Today 27 28
E (=1 & %
Racents 1:00:00 vytrvalost rozjeti
How did it go? 3.40:00 1:09:00
5 194 1SS 4TSS
My Library giant liga
&b 1000 wvss Road Cycling
1:3028
8.0 km
103 7SS
&b 33000 193 7SS
s D =
&b 3200 175 7SS
&b 40000 2137SS
Defautt Library (Joe F... =
feud b e b b
10000 VO2max sila vytrvalost rozjeti
33200 3:30:00 4:00:00 1:09:00
175 1SS 193 1TSS 2137ss 487SS

3 DAYS UNTIL
EVENT

PWZ zuidenveld
uci 1.2

L)

zavod
200 km
300 1SS

MAY

7
10 DAYS UNTIL
EVENT

Overrijsse uci
12

MAY 13

1 Yol Duras
4 DAYS UNTIL
EVENT
OFENNBACH

L]

zavod
100 km 323
250 7SS 1110

000

000
0,00 kn

Obr. 25. Knihovna tréninki v aplikaci TrainingPeaks (trainingpeaks.com, 2022)
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4.2.4 VYHODNOCENI TRENINKOVYCH JEDNOTEK

Vyhodnoceni jednotlivych tréninkovych jednotek probiha v nékolika fazich. Prvni fazi je,
zdali byl trénink splnén, to zjistime v pfehledu tréninku (obr. 26.) V pfipadé, Ze byl
planovany trénink cely splnén, automaticky program oznadi trénink zelenou barvou,

podminkou je, Ze musi byt pfiblizné splnéna doba tréninku a TSS.

MONDAY March 14, 2022 10:34 am Fitness 101 Fatigue 173
Files
- 50) =
A/ Analyze
+ 3 more..

Perceived Exerllono
Planned Completed

Duration 4:50:00 5:02:17 h:mzs
o

hstice 151 s Very Easy Moderate All Out
Average Speed 299 kph
Calories 9374 kcal Post-activity comments
Elevation Gain 1604 m
T3S 284 287 183
IF 0.77 0.76 IF
MNormalized Power 219 W Workout Details
iorc 2931 e 1. Warm up
= 10 min @ 116-145 W
Min Avg Max Zone 1 -
[ Public n a Delete Cancel Save Save & Close

Obr. 26. Prehled tréninku v aplikaci TrainigPeaks (trainingpeaks.com, 2022)

Druhou fazi je podrobnéjsi analyza pomoci grafického znazornéni tréninku, které
nalezneme v levé listé pod symbolem grafu. DalSimi symboly jsou srdce a blesk, pod
kterym se ukryvaji grafy a tabulky ¢asu straveného v jednotlivych tréninkovych zénach.
Srdce znazornuje srdecni frekvenci a blesk vykon. Analyza grafického znazornéni tréninku
se provede pfiblizenim jednotlivych intervall v grafu a jejich ozna¢enim modrou barvou
(obr. 27.). Nyni je mozné provést analyzu intervalu, nejprve graficky, zdali sportovec
zvladl drzet vykon (fialova linka) a jak mu na to reagovala srdec¢ni frekvence (Cervena
linka), zdali dokdzal interval vydrZet cely nebo si ho zkratil. V grafu je Zlutou linkou
oznacena kadence, takZe v pfipadé silovych Usek( lze porovnat, zdali sportovec byl
schopen udrZet kadenci, ale zaroven i vykon. V tomto grafickém zndazornéni lze tedy
detailné sledovat proménné a analyzovat jejich vztahy. Na obrazku 27. mliZeme zcela

jasné vidét, Ze sportovec nezvladl svij posledni interval, ktery se nachazi pfed koncem 4
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hodiny tréninku na cCasové ose. Zcela jasné je vidét jak s pribyvajicim ¢asem uvnitf
intervalu sportovci klesal vykon, srdecni frekvence i kadence. V pravém sloupci vedle
grafu a mapy se nachazi prehled oznaceného intervalu. Naleznete zde minimalni,
primérné a maximalni hodnoty jednotlivych ukazatell, na zakladé kterych je mozné,
taktéz vyhodnotit, zdali byl interval spInén dle planu. Véc, ktera muize usnadnit analyzu je,
kdyZ sportovec na svém zafizeni provadi okruhy (lapy) jednotlivych interval(, ty se poté

zobrazi vpravo dole, kde se vybere cely interval a nemusi se ozna¢ovat manuadlné v grafu.

5:02:17 151km 287 T1ss 8|

o " w“!‘“ _l—_ Selectior
Valle Benedetta hane

L_‘ o T T e 18T 4 10 3

338 1 F 107
e 310w v 104
7.99% 1.90

Save & Close

Siena . 41%
M 997 mh ko 440

Selection Add 18:51.43

Entire Workout 5:02:17

Lap #1 1:31:30

Obr. 27. Analyza tréninkové jednotky v TrainingPeaks (trainingpeaks.com, 2022)

Kdyz vyhodnotim cely trénink, tak jsem zjistil, Ze sice byl vyhodnocen aplikaci jako plné
splnén, ale pfi blizsi analyze jsem zjistil, Ze sportovec nezvladl sv(j posledni interval a
mohu z toho zacit vyvozovat priciny, pro¢ tomu tak bylo. Jednim z dldvodl muzZe byt
nedostate¢nd adaptace na silovy vykon, tudiz je potifeba analyzovat zpétné tréninkovy
plan, zdali sportovec dostatecné trénoval tuto schopnost. Dal$i moZnosti je, zda intervaly
nebyly naplanované pfilis tézké nebo zdali sportovec neproved| napfiklad dietni chybu
(nedostatecné doplnoval energii béhem tréninku). To je mozné zjistit zpétnou vazbou se

zavodnikem. Je tedy dulezité, aby i pfi vyhodnoceni trenér komunikoval se sportovcem.

4.3 VYHODNOCENI CELOROCNIHO TRENINKOVEHO PLANU

Celoro¢ni tréninkovy plan budu vtéto kapitole vyhodnocovat po jednotlivych

mezocyklech.
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Prvnim mezocyklem je vSeobecnd pfriprava (obr. 28.), ktera vétsinou v cyklistice probiha
pfi jinych aktivitach neZ je cyklistika. Na prehledu celoro¢niho je jasné vidét Ze vSeobecna
pfiprava neprobéhla dle planu. Na viné byla nemoc. Sportovec nasledné v dalSim
mezocyklu mél naplanované soustfedéni v teple. A tak tato vSeobecnd pfiprava z(stala
zanedbana.

P , < . MISTRAL
tréninkovy plan diplomka

ATP Hours: 893:15 h  Planned: 130:03h  Completed: 32

4
@ @ @@Q Q@ @9@@@@@@

1 II' I.II.III l II
_u
Week ‘Weeks to Event Event Priority Period Hours Completed Details Limiters - Bike Strength

Preparation 14 221
21 Preparation 16 00:00
Preparaton | 5 00:00

2021 November

Obr. 28. VSeobecna ptiprava v celoro¢nim tréninkovém planu (trainingpeaks.com, 2022)

Druhym mezocyklem je zadkladni obdobi prvni faze (obr. 29.), kterd byla zamérena na
ziskani zakladni vytrvalosti tedy vétsi objem v nizké intenzité. Tento mezocyklus, zvladl
sportovec dle planu, az na volny tyden kde méla byt alespori néjaka aktivita, ale pres
vanocni svatky to lze pochopit, alesponn dostate¢né zregeneroval po ndroéném
soustfedéni. Myslim si, Ze hodinovy objem byl stanoven spravné vzhledem k pfedchozi
nemoci a naroénosti terénu na kanarskych ostrovech

tréninkovy plén diplomka

ATP Hours: 09315 h  Planned: 130:03h  Completed: 327:38

Apri

9@@@ 29 P @ @ 0.9

o T @
il III |||-III| i N | %@ il % i

Week Weeks to Event  Event Priority Period Hours Completed  Details Limiters - Bike Strength
—

29-Dec§ 19 Base 1 - Week 1 20:00 2215 soustiedén Endurance, Fore, Muscular Enurance:  Suvength Maintenance

6-12 18 Base 1 - Week 2 24:00 26:53
18-19 17 Base 1 - Week 3 15:00 13.22 Fr AT Max
1 Base 1 - Week 4 10:00 00:00

Obr. 29. Zakladni obdobi faze 1 v aplikaci TrainingPeaks (trainingpeaks.com,2022)
Trétim mezocyklem bylo zdkladni obdobi druha faze (obr. 30.). Ve druha fazi by se mél
navysovat objem, rozvijet vytrvalost a sila. Vzhledem k pocasi sportovec vyuzil podminek

pro bézecké lyzovani a budoval vytrvalost a silu predevsim timto zplsobem, ve tretim
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tydnu tohoto mezocyklu se zuéastnil tymového soustfedéni na bézkach, kde navysil
objem tréninku a zaroven i diky béZzeckému lyZovani dohnal vSeobecnou pfipravu, kterou
zameskal v pfipravném obdobi.

tréninkovy plan diplomka

ATP Hours: 833:15 h  Planned: 130:03h  Completed: 327:38 h

@
s ® Qo 9 P @
? 9% @@ g P9

H @
il “I |l|-ll||_! 1 2 il

Week Weeks to Event  Event Priority Hours Completed  Details Limiters - Bike Strength

27-Jdan2 20:00 15:42 —

2022 January

0-16 13

Obr. 30. Zakladni obdobi faze 2 v aplikaci TrainingPeaks (trainingpeaks.com, 2022)

Treti faze zdkladniho obdobi (obr. 31.) a zaroven ¢tvrty mezocyklus probihal na kole a byl
zakoncéen deseti dennim soustfedénim na malorce. zde se jiz navySoval objem a
objevovali se zde prvni silové intervaly a intervaly v zoné 4 tedy kolem FTP. Tento blok
absolvoval sportovec dle planu.

tréninkovy plan diplomka

ATP Hours: 833151 Planned: 130:03h  Gompleted: 327:3¢

b4 @ @ QP @
S | |||-III|_! 1 LT

Strength

Week Weeks to Event  Event Priority Period Hours Completed  Details
—

Obr. 31. Zakladni obdobi faze 3 v aplikaci TrainingPeaks (trainingpeaks.com, 2022)

Paty mezocyklus mél byt prvnim stupriovacim (obr. 32.), avSak byl narusen onemocnénim
COVID (oznacen jako Transition). Proto musel byt po uzdraveni vioZen alespon jeden
zakladni tyden a nasledné pokracovat stupriovacim obdobim, jelikoZ sportovec se musel
zUcastnit ¢trndcti denniho tymového soustfedéni v Italii. Na soustfedéni musel sportovec
plnit tymové tréninky, a tak dle mého ndazoru toto obdobi vhodné nenavazovalo na

rekonvalescenci z nemoci. Nasledné tyden po soustfedéni se sportovec musel Ucastnit
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prvnich zavod(, a tak musel pfi soustredéni i do vyssich intenzit zony 4-6. Vysledkem bylo
13. misto na Ceském poharu, co? znadi, 7e i pfes komplikace piiprava byla Gspé&$na.

tréninkovy plan diplomka &

ATP Hours: 893:15h  Planned: 130:03h  Completed: 32735

December Apeil

4 4
Q@ @@@ ® @ @@@ @?@@

nll g 2 9%
il Ill |l|-ll||_! | ®

Week Weeks to Event  Event Priority Period Hours. Completed  Details Limiters - Bike Strength

7-13 25:00 2514

21-27 3 Bites, hiohoves @ 15:00 15:19

Obr. 32. Stupniovaci obdobi v aplikaci Traningpeaks (trainingpeaks.com)

V dalSich mezocyklech vrcholnych a zdvodnich (obr. 33-36.) spatfuji problematiku
celoro¢niho planovani pro vrcholové sportovce v tom, Ze vrcholovy sportovec je nucen na
zakladé smluv se Ucastnit zavodd, na které je nominovan. Proto je velmi problematické
planovat tréninkové mezocykly, jelikoZ neni plné jasné, jakého zavodu se bude uUcastnit a
v jaké roli. Také je velmi sloZité vkladat mezocykly zékladni a stupfiovaci mezi zavody,
jelikoz jsou to obdobi o velké zatézi, proto dle mého nazoru je Zzddouci vtomto dlouhém
obdobi planovat hlavné dle mikrocyklG v zavislosti na zavodech a aktualnimu stavu
sportovce.

tréninkovy plan diplomka

ATP Hours: 893:15h  Planned: 130:03h  Completed: 327:38 h

Aprit

9 2 29 @ @ 9 P

il 2 SuPle ° 9l P07
il iil |l|-ll||_! | -

Week Weeks to Event  Event Priority Period Hours Completed  Details Limiters - Bike Strength

PWZ zuidenveld vl 1.2,giant liga,giant

i 15:00 00:00

Qe e e e

Obr. 33. zavodni obdobf{ 1 v TraningPeaks (trainingpeaks.com, 2022)
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30 Jur 3 1230 00:00 Endurance, Anasrabic Endurance Mamum Strength
June

6-12 2 Giant liga krit ® 19:45 00:00 orce, Spesd Sxil, Muscular

13-18 1 Guant hga krit @ 18:15 0000

20-26 0 MER L3 12:30 00:00 Hone A

27-Jul3 1 Guant liga krit @ 5:00 00:00 plepilent sezény None Strength Maintenance
July

4-10 0 ¥4 CZECH UCI.2,V4 POLAND UCH 2 L4 20:30 00:00 A

1m-17 1 25:00 00-00 of guadeloupe Maamum th
— a ¥4 HUNGARY UCH 24 SLOVAKIA LCH @ ey o R—

Obr. 34. zavodni obdobi 2 v TraningPeaks (trainingpeaks.com, 2022)

Week Weeks to Event  Event Priority Period Hours Completed  Details Limiters - Bike Strength
. - = 532'222 Force, Speed S4l MUSSUS g i tenance
August

TOUR OF GUADEL OUPE 2.2,TOUR OF
1-7 0 GUADELOUPE 2.2.TOUR OF L3 12:30 00:00 WA

QUADELOUPE 22

TOUR OF GUADELOUPE 2.2.TOUR OF

GUADELOUPE 2.2,TOUR OF

GUADELOUPE 2.2, TOUR OF
8-14 0 GUADELOUPE R OF Ld 20:00 o0:00 None A

GUADELOUPE 2.2.TOUR OF

GUADELOUPE 2.2, TOUR OF

GUADELOUPE 2.2
15-21 0 @GP LASAK 1.2,GP KARPAT 1.2 L4 12:30 00:00 walndjsi tyden po etapdku Enct NA
22-28 2 Quant liga krit @ 22:00 00:00 E: Sl MUSSUIRE gy Maintenance
P €P OSTRAVA,Glant liga kit KRIT ISkl Muscular g
29-Sep4 1 OSTRAIA L4 18:30 Strength Maintenance

Obr. 35. zavodni obdobi 3 v TraningPeaks (trainingpeaks.com, 2022)

September
OKOLO JIZNICH CECH UGH 2,0K0LO
JIZNICH CECH UCI1.2,0KOLO JIZNICH § e N

! ! €ECH UCH.2,0KOLO JIZNICH CECH o 20:00 00:00 pak None MA

UGH.2.Glant hga kit

12-18 1 Giant liga ket g 15:00 00:00 e

19-25 [ &P BOLESLAY,Giant liga krit @ 20:30 00:00

26-0ct 2 o 10:00 00:00

October

3-9 0 16:45 00:00

10-18 0 2330 00:00

17-23 0 12:30 00:00

24-30 0 16:45 00:00

Obr. 36. Posezoni zakladni obdobi a prechodné obdobi v TraningPeaks (trainingpeaks.com, 2022)

Predposledni mezocyklus je opét zdkladni, vetsi objem o nizké intenzité, slouzi k ,,ulozeni”
sezény do téla. Nasledovan je poslednim mezocyklem a tim je prechodné obdobi trvajici

zhruba dva tydny, kdy sportovec odpocivd po sezéné a Cerpd energii na tu nadchazejici.
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5 DISKUZE

Studie na wvyuZiti programu TrainingPeaks.com k celoro¢nimu pldnovani v cyklistice,
nebyla doposud v Ceské republice vytvorena. Jsou zde prace vyuZivajici program na
pldnovani pro jiné sporty, jako je triatlon, kanoistika nebo badminton. Pfi dikladnéjSim
hledani Ize naleznout osobni blogy trenérd, kde sdili své zkusenosti, ale nelze je povazovat
za odborné zdroje. Kromé studii na vyuzZiti programu v jinych sportech, jsou zde studie,
které porovnavaiji aplikaci s jinymi nebo vyuzivaji aplikaci k analyze a diagnostice v ramci
prevence pred prepétim nebo pretrénovanim. K této problematice mé pfivedlo mnozstvi
monitorovacich mozZnosti, avsak vétSina neslouzi k dlouhodobéjSimu planovani, kde by
sportovec mohl rychle a snadnéji analyzovat svlj trénink, ale i planovat do budoucna
s moznosti nahlédnuti. Povazuji za neefektivni mit planovani, data, a analyzu dat na
rozdilnych mistech. Program je v anglickém jazyce a proto tato prace by méla priblizit
sportovcim a trenérlm moznosti vyuZiti programu a informace zde obsazené by méli
umoznit zkvalitnéni tréninkového procesu a zadroven slouzit jako navod jak vyuzivat tento

nastroj.

Prace naplnila svdj cil, kterym bylo popsat vyuZiti programu TrainingPeaks.com
v celoroénim planovani cyklisty. Jednotlivé Ukoly se podafilo splnit v ramci dostupnych
moznosti. Nazornda a vyhodnocovana data byla ziskana z vlastnich tréninkovych dat.
Vramci planovani ztéchto dat, jsem dosSel k omezenim, ktera vychazi napfiklad ze
zavodniho kalendare a neni tak mozné metodicky spravné napldnovat jednotlivé
mezocykly, tak aby napliovaly teoretickd vychodiska. Vyplyva tedy z toho, Zze planovani
vtomto programu musi byt individudlné pfizplsobeno. Tato aplikace je velice dobfe

navrzena pro planovani mikrocykll a naslednou analyzu vsech cykla.

Svyvojem novych technologii je moiné navazovat na tuto praci. JelikoZ mnoho
technologii je mozZné pfimo propoijit s timto programem a oteviraji se moznosti planovat a
analyzovat mnohem podrobnéji. Prikladem a zaroven navrhem by mohlo byt pfizplsobeni
tréninkového planu srdecni variabilité oznacované pod zkratkou HRV, kterd odrazi vnitini
stav obéhové soustavy. Toto HRV je mozné sledovat 24 hodin denné, diky nové

technologii a ndramku whoop. Kromé tohoto jsou zde mozZnosti v programu
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TrainingPeaks.com nahravat vyzivu, hydrataci nebo télesnou hmotnost a tak muzete

mnohem podrobnéji analyzovat vykonnost a pfipadné davody jejiho snizeni.
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Teorie sportovniho tréninku je velmi obsahlé téma a vyZaduje urcité znalosti a zkuSenosti
pro preneseni obsahu do tréninkového planu. Je-li teorie spravné prenesena do praxe,
pak nasledné planovani, monitoring a analyza v programu TrainingPeaks je velmi G¢innym
nastrojem. Clovék, ktery vytvafi tréninkovy pldn, musi znat principy fungovani lidského
téla a zakladni principy tréninku. Musi byt schopen reagovat na pfipadné problémy, at uz
fyzického nebo psychického plvodu, ale také reagovat na vnéjsi vlivy, kterym mize byt
pocasi. Samoziejmosti je, Ze musi byt schopen spravné vyuzit méricich pristrojd a spravné

S nimi pracovat.

’

Prace se zabyva planovanim celoro¢niho tréninkového planu v cyklistice. K planovani a
nasledné analyze je vyuZit program TrainingPeaks a pro nazornou ukazku je vyuZzit
tréninkovy plan poloprofesionalniho sportovce. Prace se ddle zabyva planovanim fyzické
zatéZze z hlediska aplikace tréninkovych postupl. Aby nedochdzelo k vétSimu poklesu
vykonnosti, v krajnim pFipadé prfetrénovani. Je zde uveden postup, jak vytvofit tréninkovy
plan pro cyklistu s naslednou analyzou tréninkovych jednotek a celého planu. Zaroven
mulze slouZit jako pomlcka pro fizeni tréninku, aby nedosSlo k pretrénovani a

neefektivnimu planovani.

Spravné planovani celoro¢niho tréninkového planu, vyzaduje komplexni znalosti, ale také
zkusSenosti. Pouziti programu TrainingPeaks pro profesiondlni i amatérské cyklisty.
Planovani a sledovani aktivity sportovce spolu s jeho biologickymi a vykonnostnimi

parametry, je dualezité pro optimalni fizeni zatéze, jelikoZz vSechny zmény hraji roli

v tréninkovém procesu.

Téma rozebirajici se v této praci, je mozné brat jako nastroj pro moderni zpUsob fizeni
tréninku nejen u cyklistiky ale i dalSich vytrvalostnich sporti jako jsou béh, bézecké
lyZzovani, plavani nebo triatlon. Planovani, monitoring a naslednou analyzu je potieba
vztahovat individualizované na kaZdého sportovce zvlast. Tréninkovy plan, ktery je
predstaven v této praci, je ndzornou ukazkou jak pracovat s daty. Polovina tréninkového
planu je jiz se zpétnou vazbou a je nazorné vidét, Ze se neobesel bez komplikaci. Tvorba
celoro€niho planu je vhodnd pro nastaveni sprdvného systému tréninku, pfiblizného

naplanovani objemu hodin za cely rok, ale i v jednotlivych tréninkovych obdobi. Déle je
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velmi dobrad vizualizace tréninkového planu v programu, kde jsou zcela zfetelné vidét cile
sezony. Avsak pro presnéjsi planovani a mozné predikci kondice, je zapotfebi dlouhodobé
dopredu planovat i mikrocykly, aby bylo mozné pfiblizné odhadnout smér, jakym se bude
kondice ubirat. Celkové je vyuzitelnost programu velmi Sirokd, jeho nejsilnéjsi strankou
jsou analytické nastroje, pomoci kterych Ize vhodné Fidit tréninkovy proces a reagovat na

jeho zmény.
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RESUME

Diplomova prace je zaméfena na planovani celorocniho tréninkového cyklu cyklisty
v aplikaci TrainingPeaks. Celoroc¢ni plan je vytvoren na zdkladé realnych dat, a je vytvoren
pro poloprofesionalniho cyklistu. Prace obsahuje postupy na tvorbu celoro¢niho planu,
mezocykll, mikrocykld a tréninkovych jednotek. Kromé postupl pro tvorbu, prace také

nabizi postupy pro analyzu jednotlivych cykl( a tréninkovych jednotek.
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RESUME

The thesis is focused on planning a year-round cyclist training cycle in app TrainingPeaks.
The year-round plan is created on the basis of real data, and is created for a semi-
professional cyclist. The work contains procedures for creating a year-round plan,
mesocycles, microcycles and training units. In addition to the procedures for creation, the

thesis also offers procedures for the analysis of individual cycles and training units.
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