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ABSTRAKT

Nazev: Vliv silového tréninku na drZeni téla u triatlonisti ve véku 30-45 let

Cile: Zjistit efekt vlivu zatazeni silové-vytrvalostniho tréninku na drzeni téla u triatlonista

veékové skupiny 30-45 let.

Metody: Efekt silové-vytrvalostniho tréninku 2-3x tydné po dobu 6 tydnt na drzeni téla
triatlonista.

Ttinact amatérskych triatlonistii (3 Zeny, 10 muzi) bylo vybrano do vyzkumu. Po vstupnim
meéteni byli probandi randomizovanym vybérem rozdéleni do skupin experimentalni skupina 1 (ES
1) (n=8) a kontrolni skupina 1 (KS 1) (n=6). Nasledoval 6tydenni interven¢ni program pro ES 1, ktery
pfidal do jejich bézné tréninkové ¢innosti 2-3 TJ tydné. KS 1 méla povoleno béhem tohoto obdobi
provadét pouze jejich béznou tréninkovou Cinnost (bez silového tréninku). Po kontrolnim testovani
se skupiny vyménily (z KS 1 se stala ES 2) a pro ES 2 zapocal 6tydenni intervencni program. ES 1
b&hem tohoto obdobi pokracovala ve své bézné tréninkové ¢innosti, ale méla zakazano pokracovat
v silovém tréninku. Vyzkum byl ukoncen vystupnim testovanim ES 2 a ES 1. Pro hodnoceni drZeni
téla u triatlonisth byla vyuZita testova baterie, ktera se skladala z hodnoceni postavy dle JaroSe a
Lomicka, vybranych DNS testti dle Kolare, vybranych testii hypermobility a pohybovych stereotypti
dle Jandy.

Vysledky: V hodnoceni postavy dle JaroSe a Lomicka byl nalezen statisticky vyznamny roz-
dil mezi pre-testem a post-testem, kdy ES 1 dosahla zlepSeni ve tiech testovanych oblastech ze Sesti,
oproti tomu u KS 1 nedoslo ke zméné€ ani u jednoho parametru. Vécné€ vyznamny posun mezi pre-
testovanymi a post-testovanymi vysledky u vybranych DNS testli dle Kolafe byl zaznamenan opét ve
prospéch ES 1, kterd doséhla vécné vyznamného zlepSeni minimalné o 1 bod u kazdého testu. KS 1
zaostava za ES 1 primérné o 1,2 bodl u vSech DNS testl. Testovani hypermobility dle Jandy ukézalo,
ze siloveé-vytrvalostni program nema vliv na zménu mobility u vybranych probanda. Na zavér byl
nalezen i statisticky vyznamny rozdil mezi pre-testem a post-testem pohybovych stereotypii dle Jandy,
kdy kazdy z probandii ES 1 doséahl zlepSeni minimalné v jednom pohybovém vzorci. V porovnani ES

1 a KS 1 jsou patrné vyrazné rozdily ve vSech testovanych vzorcich ve prospéch ES 1.

Zavér: Siloveé-vytrvalostni trénink je pro amatérské triatlonisty pfinosem diky vyrovnani

svalovych dysbalanci, zlepSeni aktivace HSS a tak i pfipadného prodlouzeni triatlonového kariéry.



Kli¢ova slova: silovy trénink, triatlon, postura, silova vytrvalost



ABSTRACT

Title: Effect of strength training on posture in triathletes aged 30-45 years

Objectives: To examine the effect of incorporating strength-endurance training on posture

in triathletes aged 30-45 years.

Methods: Effect of strength-endurance training 2-3 times a week for 6 weeks on posture in
triathletes.

Thirteen amateur triathletes (3 women, 10 men) were selected for the research. After the
input testing, the triathletes were randomly divided into groups ES 1 (n=8) and KS 1 (n=6). This was
followed by a 6-week intervention programme for ES 1 that added 2-3 training units per week to their
normal training activities. During this period, KS 1 was only allowed to do their normal training
activities (no strength training). After the control testing, the groups were switched and KS 1 became
ES 2 and 6-week intervention programme started for this group. During this period, ES 1 continued
with normal training activities but was not to allowed to continues with strength training. The research
was completed with output testing ES 2 and ES 1. For the assessment of posture in triathletes a set of
tests was used which consisted of Body posture assessment by Jaro§ and Lomicek, selected DNS
(dynamic neuromuscular stabilization) tests by Kolaf, selected tests of hypermobility and movement

stereotypes by Janda.

Results: A statistically significant difference was found between the pre-test and the post-
test in the Body posture assesment by Jaro§ and Lomicek, where ES 1 improved in three out of six
tested areas, on the contrary, KS 1 did not improve in any of the parameters. A substantively signifi-
cant shift between pre-test and post-test results in the selected DNS tests by Kolar was again observed
in favour of ES 1 that achieved a substantively significant improvent of at least 1 point for each test.
KS lags behind ES 1 by 1.2 points on average in all tests. Testing hypermobility by Janda has shown
that the strength-endurance program has no effect on mobility change in the selected triathletes. At
the end, a statistically significant difference was found between the pre-test and post-test in the mo-
vement stereotypes by Janda, where each of the ES 1 probands achieved improvement in at least one
movement stereotype. Comparing ES 1 and KS 1, there are significant differences in all tested

samples in favour of ES 1.



Conclusion: Strength-endurance training is beneficial for amateur triathletes due to com-
pensation muscle imbalances, improving HSS (deep stabilization system) activation and thus possibly

extending triathlon careers.

Key words: strength training, triathlon, posture, strength endurance
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POUZITE ZKRATKY

CNS — centralni nervova soustava

CTA — Ceska triatlonova asociace

DNS — dynamicko neuromuskularni stabilizace
ES — experimentalni skupina

FTVS — Fakulta télesné vychovy a sportu
h — hodiny

HSS — hluboky stabilizacni systém

km — kilometr

KS — kontrolni skupina

min — minuta

ms — milisekunda

MYV — minutovy srde¢ni objem

OH — Olympijské hry

POT — Progresivni odporovy silovy trénink
RTC — Ro¢ni tréninkovy cyklus

s — sekundy

SF — srdec¢ni frekvence

SO — slow oxidative

SV — systolicky objem srdec¢ni

TJ — tréninkové jednotka

TUT — Time under tension

VO; max — maximalni spotfeba kysliku

W — watt



UVOD

K triatlonu mé¢ ptivedla Castd zranéni z béhu a silni¢ni cyklistiky, zacala jsem vice
plavat a bolesti postupné mizely. Potom uz bylo pouhou otazkou casu, kdy vyzkous$im prvni
triatlonovy zavod. Triatlon mé jako sport nadchl hlavné diky neuvéftitelné diing, kterd je za
kazdym peclivé naplanovanym tréninkem v nabitém tréninkovém tydnu, jenz s¢ita velké mnoz-
stvi hodin v bazénu, na dréze, silnici, v lese nebo tieba i v posilovné. A pravé posilovani u tri-
atlonistd mé¢ diky studiu na UK FTVS zacalo ¢im dal vice zajimat. Tak jsem diky mému osob-
nimu zapaleni pro véc dosla az ke zpracovani tohoto tématu pro bakalatskou praci. Nikdy bych
nebyla po ¢asové strance schopné zvladnout vyzkumnou ¢ast sama, proto jsem byla velice rada,
ze se ke mn¢ pridal mij spoluzak Marek Halamka a téma jsme si rozdé¢lili. Ja si vybrala dopady
silového tréninku u triatlonistii na drzeni téla a Marek na vykon. A tak zacal na§ 12tydenni
vyzkum, ktery obsahoval 3 méfeni a 28 tréninkovych jednotek, které byly individualng ptizpa-
sobené kazdému naSemu probandovi.

VétSina triatlonistti ma k silovému tréninku velké predsudky. Toto stigma a negativni
pohled jim casto brani v tom, aby tomu alesponi dali Sanci. Nej€astéji zaznamenavam obavy
z naristu svalové hmoty, zpomaleni, nedostate¢né regenerace nebo nedostatku casu. Chtéli
jsme tak skupiné dobrovolniki, kteti se ndm ptihlasili do vyzkumu, a také sami sob¢ dokazat,
ze silovy trénink u vytrvalostniho sportu ma smysl. A to predevsim jako prevence zranéni, vy-

rovnani dysbalanci ale i mozné zvySeni vykonnosti.



I. TEORETICKA VYCHODISKA

1 Literarni reSerse

Provedla jsem literarni reSersi k zajisténi podkladi pro vyzkumnou cast bakalarské
prace. Vesker¢ studie a vyzkumy byly zaméteny na téma efektu silového tréninku u vytrvalost-
nich sportovcti a starSich dospélych.

Posilovaci a kompenzac¢ni cvi¢eni by méla byt soucasti tréninkového planu. Pres zimu,
kdy je snizend frekvence bézecké a cyklistické zatéze, se doporucuje zatazeni az tiikrat tydné.
Jakmile jiz nartistd objem, ale triatlonista je stale bez zavod, tak by frekvence silovych trénink
méla spadnout na dvakrat tydné. V zavodni sezoné zatazujeme posilovani jednou tydné
(Vabrousek, 2017).

Pro triatlon je nepfiméfeny narist svalové hmoty a tim i celkové hmotnosti nezddouci.
Ptilisné zatfazovani rozvoje maximalni sily v tréninku miize mit negativni vliv na nasi vykon-
nost v triatlonu. Nepfiméteny rozvoj svalové hmoty miize omezit pohyblivost, zhorsit koordi-
naci pohybu, sniZit finalni vytrvalostni vykon a narusit optimalni vztah sily a frekvence pohybu
(Formanek a Hor¢ic, 2003).

Luckin-Baldwin a kol. (2021) popisuje zatazeni silového tréninku soub&zné s vytrva-
lostnim tréninkem s cilem zjistit, zda se zlepsi ekonomika pohybu u triatlonistli béhem simulo-
vané¢ho triatlonu. Pozorovali fyziologické vysledky u 25 triatlonistd na dlouhé traté, kteti byli
nahodné rozdéleni do 2 skupin. Prvni skupina (n=14) na 26 tydnt ptidala k vytrvalostnimu tré-
ninku soubézné silovy trénink a druhd skupina (n=11) méla po dobu 26 tydna pouze vytrva-
lostni trénink.

Studie si kladla za cil vyhodnotit G€¢inky 10tydenniho tréninkového programu (stfedné
narocny silovy trénink) s naslednym vyloucenim silového tréninku na 6 tydnd. Ukézalo se, ze
po 6 tydnech ziistaly veskeré métené hodnoty (kromé sily kolennich flexoril) na vyssi urovni,
nez byly pfed zacatkem intervence (Vasilios a kol., 2007).

Metaanalyza pracovala s 25 studiemi, 26 510 Gc€astniky a 3 464 zranénimi, aby zjistila
ucinnost cvi¢ebnich intervenci na prevenci sportovniho zranéni (Lauersen a kol., 2013).

Dalsi metaanalyza zabyvajici se vlivem silového tréninku pro vykon na stfednich a
dlouhych tratich se skladala z 28 studii, které implementovaly silovy trénink do mezocyklu u

béhani, cyklistiky, bézeckého lyzovani a plavani (Berryman a kol., 2018).
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V dlouhém triatlonu (Ironman) v souvislosti s vékem zacina klesat vykonnost diive
v plavani nez v béhu nebo cyklistice. Tato hypotéza byla testovana na vSech Zenach a muzich,
kteti dokoncili Ironman mezi lety 2002 a 2015 (Kéch a kol., 2018).

Progresivni odporovy silovy trénink (POT) zlepsuje télesné funkce u starSich dospé-
lych. Metaanalyza obsahujici 121 studii zahrnujici 6700 ucastniki. POT byl provadén 2-3x
tydné ve vysoké intenzité (Liu a Latham, 2009).

Tréninkovy program v posilovné implementovany na tii mésice dvakrat tydné do
zimni piipravy tii profesionalnich triatlonistii oddilu Titan trilife zlepsil silové schopnosti i Cas
na 10 km. (Tomko, 2021).

Vétsina zdravotnika se shodla na tom, Ze zavodit v dlouhém triatlonu v 50 a vice letech
neni pro t¢lo zdravé, ale starsi triatlonisté tvrdi, Ze trénink na takhle naro¢ny zavod je jedna
z nejzdravéjSich véci, co pro sebe mohou udélat (Friel a Vance, 2013).

Vyzkum analyzoval zmény ve vykonu (béh a plavani), projevt sily a télesném slozeni
pted a po zafazeni reverzni linearni periodizace (4 tydny intenzivni trénink, 4 tydny objemovy
trénink a 2 tydny ladici trénink) a tradi¢ni linearni periodizace (4 tydny objemovy trénink, 4
tydny intenzivni trénink, 2 tydny ladici trénink) u 32 amatérskych triatlonistli (Suarez-Clemente
a Campo-Ramos, 2019).

Devét triatlonistl absolvovalo stejny tréninkovy program, ktery smefoval k totoZznému
dlouhému triatlonu. B€hem kazdého tréninku byla métena srdecni frekvence (SF), diky které
pak byly jednotlivé tréninky a zdvody rozdé€leny do tfech zon intenzity. Pfed a béhem vyzkumu
absolvovali testy, které pomoci analyzy vymény dychacich plyni dosly ke stanoveni aerobnich
a anaerobnich prahi pro béhani a jizdu na kole. Pro plavani pak byla ur€ovana hodnota aerob-

niho a anaerobniho prahu ve vystupniovaném laktatovém testu (Munoz a kol., 2014).
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2 Triatlon

Triatlon je vytrvalostni viceboj, ktery obsahuje plavani, jizdu na kole a béh vzdy ve
stejném potadi. Jedna se o unikatni vytrvalostni vyzvu, at’ uz se jedna o sprinty nebo samotné
zelezné vzdalenosti. Oproti jinym vicebojiim se nescitaji postupné vysledky z kazdé¢ discipliny,
ale jedna se o homogenni sport, kdy vykon za¢ina startem plavecké ¢asti, pokracuje jizdou na
kole a konci v cili bézeckou ¢asti.

Trénink triatlonu vykazuje vysoké naroky na organismus. Pfedev§im na rozvoj kardi-
orespiracniho systému, energetického — metabolického systému, regulacnich funkci a nervo-

svalovou koordinaci (Formanek a Horcic, 2003).

2.1 Charakteristika triatlonu

Pro vznik triatlonu musel pfijit vynélez kola, protoze plavani a béh byly jiz davno
populaci objeveny. Soucasti prvnich modernich olympijskych her (OH) v roce 1896 bylo jak
plavani tak cyklistika i béh. AvSak triatlon jako samostatna sportovni disciplina se podival na
OH az 0 100 let pozdéji do Sydney v roce 2000, kde ziskal bronzovou medaili ¢esky triatlonista
Jan Rehula. Triatlonové trati na OH se pithodné ¥ika olympijska a startuje se plavanim o vzda-
lenosti 1500 m, cyklistick4 ¢ast ma 40 km a zavére¢ny béh 10 km.

Triatlon ma podle n€kterych své koteny ve Francii ve 20. letech 20. stoleti. Prvni zavod
pod nazvem triatlon spojujici plavani, jizdu na kole a béh pak prob¢hl 25. zati 1974 v Mission
Bay v San Diegu v Kalifornii. Pofadali ho Don Shanahan a Jack Johnson, zavod se skladal ze
6 mil b&hu, 5 mil jizdy na kole a zavérecnych 500 yardi plavani. Od té doby se zavodi na rizné
vzdalenosti od sprintu pies olympijsky zadvod, polovi¢ni [ronman, Ironman az po Decamen (10
[ronman zavodil najednou), a to témé&f kazdy vikend po celém svété (Klion a Jacobson, 2015).

Triatlon je vzdy sloZzeny ze tii za sebou jdoucich disciplin — plavani, cyklistika a béh.
Co se ale muze lisit, jsou distance zavodni traté, diky kterym si triatlonovy zdvod muize vy-
zkouset opravdu kazdy méné ¢i vice zkuSeny sportovec. Jednotlivé distance miizete vidét na

obrazku 1.

Obrazek 1: Triatlonové traté (Klion a Jacobson, 2015)

Plavani Jizda na kole Béh
Sprint 750 m 20 km 5 km
Olympijsky 1500 m 40 km 10 km
Stredni 1,2 mi (1,9 km) 56 mi (90 km) 13,1 mi (21,1 km)
Dlouhy 2,4 mi (3,8 km) 112 mi (180 km) 26,2 mi (42,2 km)
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Nejcastéjsi volbou pro prvni zdvod je sprint triatlon, protoze ho zpravidla vzdy najdete
ve vasi nejuzsi blizkosti. Sprinty ¢asto potrada skoro kazda obec s rybnikem, fekou, variantou
muze byt i venkovni koupalisté. Voli ho tedy zacatecni nadSenci nebo atleti, kteti si uzivaji
vyssi intenzitu zavodu. V cyklistické ¢asti byva ¢asto povolena jizda v haku neboli v zavésu,
takze tato Cast pak vice piipomina cyklisticky zavod az na to, Ze triatlon je individudlni sport,
takze nikdo nemuze Cekat pomoc od ¢lena svého tymu. Vyuziti tohoto aspektu je podstatné
z toho diivodu, ze kdyZ pojedete v dostatecné blizké vzdalenosti za jinym zavodnikem nebo
skupinou, tak uSetfite znacné mnozstvi energie do zavérecné¢ho béhu. Délka trvani sprintu se
muze lisit, avSak za soutézni ¢as se povazuje 1 hodina a 20 min (Klion a Jacobson, 2015).

Dalsi v potadi je olympijsky triatlon, kde jsou zdvodni ¢asy uz delsi. Jedna se o jedinou
triatlonovou distanci, ktera je na OH. Casto ale byva amatérskymi sportovci preskakovan, jeli-
koz se téchto zavodl pro n€ moc nepotfada. Olympijsky muzsky rekord drzi Alistair Brownlee
s casem 1:46:25, ktery se mu podafil na OH v Londyné 2012. U Zen je nejrychle;jsi ¢as na olym-
piade¢ 1:58:27, ktery se podafil Emmé Snowsill na OH v Beijingu 2008 (Triathlon magazine,
2021).

Poslednimi a zaroven nejdelSimi jsou pak stfedni (polovi¢ni Ironman) a dlouhé (Iron-
man) triatlony. Stfedni triatlon zabere néco mezi 4,5 az 7 hodinami, coz uz je ¢asové delsi nez
maraton. Avsak na stfedni triatlon se da pripravit snadnéji neZ na maraton z diivodu st¥idani
disciplin. Stfedni triatlon je tedy z hlediska tréninku podobny olympijskému, kdyz se ale pie-
suneme k Ironmanovi, tak tam uZz jeho Gspésné absolvovani vyzaduje velké soustfedéni na vy-
trvalostni sloZku pfipravy. Taky k pfipravé na Ironmana patii trénink psychické odolnosti, jeli-

koz takhle ¢asove naro¢na distance mé opravdu vysoké naroky na psychiku (Vabrousek, 2017).
2.2 Specifika jednotlivych disciplin v triatlonu
2.2.1 Plavani

Plavecky pohyb ¢lovéka ve vodé ma velmi nizkou Gi€innost. Primérna plavecka rych-
lost kolem 2 m.s™! predstavuje pfiblizné jen 20 % z maximalni rychlosti, kterou je ¢lovék scho-
pen vyvinou pii pohybu na sousi. Uginnost pohybu ¢lovéka ve vodé je ovlivnéna fyzikalnimi
zakony, jejichZ pochopeni umoZiuje rozeznat, které pohyby ve vodnim prostredi pomahaji a
které naopak brzdi (Cechovské a Miler, 2019). Proto b&zné chyby v technice mohou vést k ne-
komoce je dokazat udrzet hladky plavecky zabér a aerodynamickou polohu téla (Friel a Vance,

2013).
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Plavani v kazdém triatlonu zahajuje zdvod hromadnym startem, jak miiZete vidét na
obrazku 2. Pro vétSinu triatlonistl byva praveé plavani nejslabsi a nejobavanéjsi disciplinou,
ovSem vyjimku tvofi byvali plavci, pro které je to prilezitost k vytvoteni Casové propasti. Pokud
se z plavce stane triatlonista, tak ma tu vyhodu, Ze zacal s plavanim v détském véku, protoze na
rozdil od cyklistiky a b¢hu je koordina¢né a technicky mnohem vice narocné. AvSak ma to 1
dvé velké nevyhody. Plavani je u vSech distanci triatlonti ¢asové nejkratsi disciplinou a k tomu
si plavei musi davat vétsi pozor na pretizeni pii bézeckém tréninku, jelikoz jejich svaly nejsou

navyklé opakovanému dopadu (Vabrousek, 2017).

Obrazek 2: Zacatek plavani v Tullnském triatlonu (PNAPHS, 2018)

Co je pro plavani v triatlonu specifické? Skoro vzdy se jedna o plavani ve volné vodé
(rybniky, jezera, mofte...), kter¢ je odlisné od plavani v bazénu. Prvnim problémem byva orien-
tace, jelikoz na dné rybniku nemate Zadnou ¢aru, které miiZzete bezpodmine¢né divérovat. Proto
kdyz budete sledovat triatlonovy zavod, tak uvidite, Ze po nékolika zédbérech béhem nadechu
vzdy zavodnik zkontroluje prostor pohledem pied sebe. MuiZe se také orientovat plavanim v no-
hach soupefte, navic kdyz to dokaze, usetii hodn¢ energie na zbytek zdvodu. Efekt ,,zavétii vSak
funguje pouze do metrové vzdalenosti (Vabrousek, 2017). Dalsi odlisnosti plavani v triatlonu
je uziti neoprenu. Neopren ma dv¢ dulezité funkce, a i1 kdyz je jeho uziti na zavodech podmi-

néno predevsim jeho zahtivaci funkci, tak velka vétSina oceni 1 jeho nadnaSeci funkci, ktera
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zrychli plaveckou lokomoci kazdého plavce bez ohledu na jeho schopnosti. Diky neoprenu tri-
atlonisté usetii spoustu energie, kterou nasledné mohou vyuzit v zdvéru zévodu. Co se tyka
dalsiho vybaveni na plaveckou ¢ast, tak ta uz by zadného plavce neptekvapila. Plavecka Cepice,
ktera v chladnéj$i vod¢ mize byt i termo, aby zabranila dalSimu uniku tepla. A v neposledni
fad¢ plavecké bryle na plavani ve volné vodé¢ doplnéné o UV filtr a tmavsi nebo zrcadlova

sklicka.
2.2.2 Cyklistika

Cyklistické zavody se konaji v riznych formatech a kazdy zavodnik ma své silné a
slabé stranky. A tak si podle svych vlastnich schopnosti miize vybrat pro néj nejlepsi zavod
nebo si ho podle jeho schopnosti miize najmout jeden z cyklistickych klubii. Cyklisti se d€li na
sprintery, vrchate, Casovkare a univerzaly (Tutorialspoint, 2016).

Cyklistika byva pied ucasti na prvnim triatlonu nejméné obavanou disciplinou, protoze
kazdy sportovec n¢kdy absolvoval cyklisticky vylet a nevidél v tom moc velkou namahu. Ale
diky nizkému ocekévani umi druha cast zadvodu pekné neptijemné piekvapit. Cyklistika neni
pouze o co nejrychlej$im Slapani doptedu po co nejdelsi dobu. M4 svoje pravidla a je dobré
znat své moznosti, protoze jakmile je vycerpate hned na zacatku, tak se miZete rozloucit s pred-
nim umisténim. Pro triatlonisty je dobré znat podstatu cyklistického vykonu, kritické prvky
odporu pohybu, samotnou mechaniku §lapani, aerodynamiku jizdy na kole a samoziejmé zvlad-
nuti pfechodu na béh (Friel a Vance, 2013). Cyklisticky vykon je definovany jako rychlost pro-
vedené prace, ktery se vyjadiuje watty (W). Jedna se o hnaci silu, ktera pohybuje cyklistou
doptedu pii urcité rychlosti po urcitou vzdalenost a za urcity ¢as. Co se tyka odporu pohybu,
tak existuje pét zakladnich kritickych prvki: odpor pti zrychlovani, odpor pfi stoupani, staticky
Jizdni odpor, dynamicky jizdni odpor a aerodynamicky odpor. A jak je to s aerodynamikou?
Jizdni kola a cyklistické vybaveni je zodpovédné za 20-35 % celkového aerodynamického od-
poru, zbylych 65-80 % tvofti télo cyklisty. Proto na dlouhych a stfednich triatlonech mizeme
vidét posed, ktery je téméf rovnob&zny s hornim rdmem kola. Je typicky rovnymi zady, ptikr-
¢enou hlavou a piedloktim poloZenym na aerodynamickych néstavcich (Friel a Vance, 2013).

Cyklistika v triatlonu méni sviij charakter podle délky zavodu. U sprintii a olympij-
skych distanci, kdy trva okolo 60 min, ma dynamicky raz a taktika hraje velkou roli. Casto byva
dovolen drafting (jizda v hdku), proto byvaji tyto zavody i1 dost kontaktni a je dtlezité chovat
konstantni ostrazitost vii¢i soupefiim. Diky jizd¢é v haku také dokaZeme uSetfit spoustu energie
do zavérecné bézecké casti. Na kratSich distancich se tedy Casto setkame s béznymi silni¢nimi

koly, které¢ mohou byt doplnény o aecrodynamické nastavce v ptipad¢ potieby jejich vyuziti.
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Obrazek 3: Rozdil mezi silnicni cyklistikou a cyklistikou v triatlonu (Svenson T., 2021)

Cim se distance triatlonové trati prodluZuje, tim jeji pom&rové nejvétsi &ast tvoii pravé
cyklistika. V Zeleznych vzdalenostech (180 km) to byva i u téch nejlepSich okolo ¢tyt hodin.
Dalsi zménou je zékaz jizdy v héku, kdy podle Ceské triatlonové asociace (CTA) dostava pii-
stizeny zavodnik modrou kartu, ktera je spojena s ¢asovou penalizaci. Zavodnik tak musi za-
stavit v nejblizsim cyklistickém penalty boxu na stanoveny ¢as dle délky zavodu. Treti modra
karta pak znamend v dlouhém triatlonu diskvalifikaci. Toto pravidlo vedlo k tomu, Ze se nepo-
uZzivaji obycejna silni¢ni kola ale triatlonové specidly jako na obrazku 3. Maji ¢asovkarsky ram,
ktery diky své geometrii umoznuje aecrodynamictéjs$i a ekonomictejsi posed.

2.2.3 Béh

B¢h je pro ¢lovéka jednim z piirozenych zptisobt lokomoce a ptedpoklady pro zvlad-
nuti béhu se ziskavaji brzy po narozeni. AvSak diky soucasnému sedavému zivotnimu stylu
postupné dochdzi ke zhorSovani piirozeného pohybového stereotypu a ¢lovek tak uz nedokaze
ptirozené bézet spravné. Stejné jako chiize je beh cyklicky pohyb, kdy ale na rozdil od chize
dochazi pti fazi letu k tomu, Ze bézec ztraci kontakt se zemi. V béZeckém kroku tedy u kazdého
bézce rozliSujeme: oporovou fazi a letovou fazi. Kazdy bézec ma vlastni bézecky styl nebo
individualni provedeni lokomoce, které 1ze ale povazovat za spravné pouze tehdy, kdyz vSechny
pohyby v pribéhu bézeckého cyklu budou kompromisem mezi biomechanickymi zadkonitostmi

pohybu a individudlnimi zvlaStnostmi jedince (Jebavy a kol., 2019).
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Obrdzek 4: Triatlonistka Zimovjanovd poprvé v TOP 10 na SP (Ceskd triatlonovd asociace,

2022)

V triatlonu mé béh stejné jako predchozi discipliny své specifika. VyuZzivaji se speci-
alni tkanicky, které¢ se nemusi zavazovat a v kratSich triatlonech se ¢asto béha bez ponozek.
Taky se musime ptipravit na to, ze relativné dost ¢asu strdvime béhem naboso kvili pfechodim
z vody a nasledné z kola. Co se ty€e samotného pohybu, tak si musime uvédomit, Ze do n¢j
nastupujeme v relativné velké unavé z predeslych casti zavodu (plavéni a jizda na kole), coz
ma velky vliv na biomechaniku a ekonomi¢nost naseho pohybu. Béh byva zpravidla rozhodujici
a dokéze promichat potadim. Nikdy nezac¢iname nejvys$im usilim, protoze nohy i télo se musi
vyrovnat s novym pohybem, takZe pomoci vyssi frekvence krokti pomalu nechavame celé télo
ptivyknout na otfesy. Postupné prodluzujeme krok a ptidavame na sile a odrazu az se dostaneme
do obvyklého zavodniho tempa, které jsme schopni udrzet nebo navysovat az do cile (Vabrou-
Sek, 2017). Obrazek 4 znazornuje efekt ,,zavetii* pii béhu, ktery zde funguje podobné jako pfi
jizd€ na kole nebo v plavani.

2.2.4 Depo

Depo neboli ¢tvrta disciplina triatlonu je neoddélitelnou soucasti kazdého prechodu
z plavani na kolo a z kola na b¢h. Oba piechody vyvoléavaji trochu odlisné dopady na organis-
mus. Trénink této pomyslné discipliny mize mit dvé formy. Prvni je forma vytrvalostni (spo-
jovaci trénink), kdy naptiklad provedete jizdu na kole o urcité vzdalenosti a ihned po seskocent
z kola nasleduje nékolikaminutovy béh. Cely proces se mtize opakovat nékolikrat a stejné to
lze provést i u prechodu z plavani na kolo. Druhou formu pak mizete vyuzit v ptipadé nemoci

nebo zranéni. Jedna se Cisté o nacvik ¢innosti a spravnych pohybt v pfesném potadi za sebou,
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ktery vdm muiZe zrychlit vysledny €as bez vyraznéjsi fyzické namahy v zavodu (Vabrousek,
2017).

U triatlonu mé vliv na vykon piedev§im piesun z kola na béh (Formanek a Horc¢ic,
2003). Jelikoz v plavani pfevazné realizuje svalovou praci trup a paze, takze z pohledu nervo-
svalové Uinavy a energetickych pozadavk je vliv mensi. Doporucuje se ovsem chvili pted cilem
plavecké ¢asti zacit vice vyuzivat i dolni koncetiny, aby si nase télo uvédomilo, Ze za chvili

pobézime. Obrazek 5 zndzoriiuje praveé depo mezi plavanim a kolem.

Obrazek 5: Depo na svétovem triatlonu v Karlovych Varech (Kalman O., 2018)

. Y.
e M 2L

~

Jizda na kole a béh maji naopak skoro totozné zapojeni svalovych skupin, diky kte-
rému se stava tento prechod mnohem naro¢néjsi. Roli hraje také to, Ze je naSe t¢lo uz delsi dobu
v zatézi, takze se zvysuji psychické naroky, klesa sila a koordinace. Spojovacim tréninkem mu-
zeme postupné piechod vyladit a dosdhnout lepsi vykonnosti v bézecké ¢asti. Jizda na kole pred
behem piredevsim ovliviiuje délku bézeckého kroku (Formanek a Horcic, 2003), proto potiebu-
jeme ze zacatku zvysit alespoii jeho frekvenci, ke které nam pomtize zvysit frekvenci Slapani
v zavéru cyklistické Casti.

2.2.5 Vyziva

Vyznam vyzivy stoupd linedrn¢ vzhledem k délce vykonu. U sprintt, kdy vykon trva
maximalné kolem 90 min, nemd vyziva béhem vykonu témét zadny vyznam. Zatimco u dlou-
hych triatlonii, kdy vykon stoupé az nad 10 hodin, bychom se bez individualni vyZivové strate-
gie neobesli.

Tii chytré strategie sportovni vyZzivy jsou duslednost, kvalita a nacasovani (Skolnik a

Chermus, 2011). Daslednost spociva pro triatlonistu v pravidelném dopliovani zivin béhem
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kazdého dne. Podstata vézi v tom, Ze pokud sportovec nebude dobie energeticky zasoben pred
a po tréninkové zatézi, tak nikdy nepoda tak dobry vykon, jaky by doopravdy mohl. Kdyz ne-
trénujete kvalitn€, nepodate ani kvalitni vykon na zavodech. Druha strategie se vénuje kvalité
zivin, kterym zéasobuji sviij organismus. Tady plati jednoduché pravidlo. Doba okolo tréninku
je z hlediska vyzivy urcena pro prosté¢ dodani energie k maximalnimu vykonu. Obdobi mimo
trénink je ¢as na kvalitni vyzivu plnou vitaminil, minerall, vlakniny a kvalitnich tukt. Posledni
strategie hovoii o naasovani (timingu), které ma opravdu velky vliv na samotny vykon. Apli-
kace nutricniho timingu slouzi jako prevence proti ztratdm svalové tkané, podporuje vydrz a
vytrvalost a velky vyznam ma pro imunitni systém, ktery je po vytrvalostnim zavodé nebo in-
tenzivnim tréninku vycerpan (Skolnik a Chermus, 2011).

Kdyz budeme vychazet z vyse zminénych strategii, tak vidime, ze nejdilezitéjsi je vy-
ziva okolo vykonu. Jak ji tedy optimalizovat pro ten nejlepsi vykon? Pokud existuje moZnost
mit kvalitni hlavni chod 3-4 hod pfed vykonem, tak by se mélo jednat o plnohodnotné jidlo
nabité¢ veSkerymi makronutrienty s pievahou sacharidii. Druhd moznost je posledni jidlo 1-2
hod pied vykonem. V tom ptipadé by mél byt zvySeny podil sacharidl, piimétené mnozstvi
bilkovin a nizky obsah tuki a vlakniny. Posledni volbou vyZivy tésné pfed vykonem (mén¢ jak
1 hod) by mély byt sacharidy s niz§im glykemickym indexem (Formanek a Hor¢ic, 2003). Co
se tyka nutri¢ni strategie béhem samotného vykonu, tak pokud byla dodana energie pred akti-
vitou, tak bychom m¢li zacit pouze s hydrataci vodou v 10-15minutovych intervalech a ve 45.
minuté se pridava jakykoli zdroj sacharidi a sodiku (sportovni napoj, gel, tableta,..). Kazdou
dalsi hodinu by mél do sebe sportovec dostat az 60g sacharidi dle jeho individudlnich prefe-
renci (Skolnik a Chermus, 2011). Nasledna vyziva po vykonu i s optimalni hydrataci by méla
nasledovat co nejdiive, aby doslo k co nejkvalitnéjsi regeneraci. Do 30 min je tak vhodné zkon-
zumovat jednoduché sacharidy nejméné¢ 1g/kg té€lesné hmotnosti a zdroj sodiku.

Vhodné suplementy pro triatlonisty jsou iontové napoje, které dokdzou pomoc pfi del-
Sich trénincich. Regeneracni néapoje, které jsou nejjednodussi a nejrychlejsi zpisob dodani
vSeho potifebného po vykonu. Energetické gely a tyCinky poslouzi pti delSich trénincich k rych-
1ému doplnéni energie bez zbyte¢né dlouhého traveni. Solné tablety a hot¢ik jsou urceny k do-
plnéni minerald a zabranéni kie¢im, ke kterym muiiZze dochazet béhem dlouhodobého poceni.
V obdobi vétsiho vypéti nebo nekvalitni vyZivy je vhodné suplementovat vitaminy a mineraly
podle individualnich zvlastnosti. V posledni fad¢ je dobré si uvédomit, Ze ani vytrvalci nechtéji

ztracet svalovou hmotu, takze se nebranit ani uziti proteinovych koncentrati (Vabrousek, 2017).
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3 Fyziologické naroky
Spoluprace kardiorespira¢niho systému umoziiuje podstatné funkce organismu, které
jsou potfebné pti cviceni (Klion a Jacobson, 2015):

a) Srdce zasobuje tepnami pracujici svaly kyslikem.

b) Krev se zpét vraci zilami do plic, kde je opét okyslicena.

c) T¢lesna teplota je regulovana pomoci kiize, kam je odvadéno teplo z pracuji-
cich svalt.

d) Pro energii potfebna glukdza a hormony udrzujici homeostazu jsou krvi trans-
portovany do aktivnich tkani.

e) Odpadni latky metabolismu jsou Zilami a lymfatickymi cévami odvadény z ak-
tivnich tkani pryc.

Proces, ktery se stara o zlepSovani celkové kondice, se nazyva superkompenzace a
funguje diky stfidani zatizeni a odpocinku (Friel, 2016). Tréninkova z4téz musi byt tak vysoka,
aby vyvolala dostatecny podnét pro organismus k adaptaci, ktera nastava, kdyz ma télo dosta-
teny Cas na odpocinek. Proto se po vysoké tréninkové zaté€zi nastoluji dny pro zotaveni, kde
dochazi ke zminéné adaptaci a zlepSujeme se. Pokud bychom opakované télo pouze ptetézovali
a vystavovali ho tak stresu bez dostatecného €asu na regeneraci, mohlo by dojit k ptetrénovani.

Okam?zita odpoveéd’ organismu na zatizeni ma dvé faze. Béhem prvni faze, kterd trva
asi 30-45 s dochazi k rychlej§im a vyraznéj§im zménam, kdeZto druhd faze nastoluje pomale;jsi
zmény (Barttnkova, 2013). U vyssich az maximalnich intenzit zatiZzeni ukon¢i vycerpani, za-
timco u mirnych nebo stiednich intenzit se nastoluje tzv. rovnovazny stav. Sportovec s horsi
kondici nedoséhne tohoto stavu pfi linedrnim nartstu SF, ale pouze pii stupfiovitém zvySova-
ném zatizeni (Neumann a kol., 2005).

Srdce se adaptuje na pravidelné zatézovani zvétSenim své velikosti, diky které je
schopno dorucit vice krve za krat$i ¢as k pracujicim svalim. Aby ovSem nastala prvni faze
zvétSovani, tak musi ¢loveék pravidelné trénovat s tydennim objemem vy$$im nez 10 hodin ale-
spont dva mésice (Neumann a kol., 2005). Mezi nejznaméjsi zakladni srdecni ukazatele patfi
srdecni frekvence (SF), ktera je jednim z nejpouzivanégjSich ukazatelii intenzity zatiZeni. Je
ovlivnitelnd vékem, pohlavim, ¢asem béhem dne, travenim, tinavou, emocemi, dédi¢nosti, tré-
novanosti a mnoha dal§imi faktory. U atletll se k zaznamenavani nejCastéji vyuzivaji sporttes-
tery, které jsou nasledné vyuzivany k urceni tréninkovych zon nebo ke sledovéani drobnych nu-
anci SF ihned po probuzeni, kde asi jen 5 tepti nad normou muze znamenat hrozici nemoc nebo

pretrénovani (Klion a Jacobson, 2015). SF pii zatézi je schopna vystoupat velice rychle oproti
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ostatnim srde¢nim ukazateltim. Dal§im ukazatelem je srde¢ni minutovy objem (MV), ktery vy-
kazuje mnozstvi vypuzené krve do arterii a roste linearn¢ se zaté¢zi. Posledni vyznamnym uka-
zatelem je systolicky objem srdec¢ni (SV), ktery urcuje mnozstvi vypuzené krve jednou systolou.
Zvysuje se spolecné se zvétSovanim srdce a roste s intenzitou zatizeni. V neposledni fad¢ je

fyziologicka zdatnost hodnocena predevsim laktatovym prahem a VO, max.

3.1 Fyziologicky zaklad rozvoje vytrvalostnich schopnosti
Vytrvalost je podminéna morfologickymi, funk¢énimi a biochemickymi faktory (Bar-
tankova, 2013):

a) Morfologicka podminénost je dana vytrvaleckym somatotypem, ktery je ty-
picky nizs8i vySkou, hmotnosti a % tuku. Dale se u néj vyskytuje vy$s§i mnoz-
stvi pomalych svalovych vldken (SO) s velkym mnoZstvim mitochondrii.
V neposledni fadé pomaha vytrvalostnimu vykonu sportovni srdce, u kterého
je pozorovany zlepseny krevni obéh.

b) Funkéni faktory odpovidaji tomu, Ze pfi vytrvalostnim zatiZzeni se kromé svala
parametrii aerobni kapacita s vysokymi hodnotami VO,max, ale nesmime
opomenout ani vysoké hodnoty kardiorespirac¢nich ukazateld, vysokou trans-
portni kapacitu pro ptenos Oz nebo velkou aerobni kapacitu. Jednotlivé para-
metry kardiorespirac¢niho systému lze postupné zlepSovat spravné organizova-
nym triatlonovym tréninkem. U CNS vytrvalostnich sportovci je pozorovana
vyvazenost mezi excitaénimi a inhibi¢nimi déji a velmi dobra koordinace mezi
agonistickymi a antagonistickymi svalovymi skupinami. Souhrn jednotlivych
funkénich faktort dovoli tak atletovi pracovat co nejvice ekonomicky bez ne-
funk¢nich souhybt.

¢) Z hlediska biochemického je jednim z ptedpokladt pro vytrvalost mit dosta-
te¢n¢ velkou zasobu svalového a jaterniho glykogenu. Dalsi je pak schopnost
efektivniho vyuzivani tukd a co moznd nejvétsi Setieni cukri béhem vykonu.
A nakonec sem taky patii velkd mnozstvi hemoglobinu a myoglobinu, které
jsou esencialni pro prenos kysliku. V triatlonu je dominantnim energetickym
systémem oxidativni fosforylace, ale v tréninku se nesmi zapominat ani na
rozvoj ATP/CP a glykolytického systému (Friel a Vance, 2013). ATP/CP sys-
tém vyuzijeme predevSim ve findlnim sprintu nebo ziskdvani vyhodné pozice

na kole a glykolyticky systém naptiklad v kopcovitém profilu.
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Diagnostika vytrvalostnich schopnosti se nejcastéji provadi terénnimi testy, ale pro
presnéjsi hodnoty lze vyuzit i laboratorni zatézové spiroergometrické testy na bézeckém ci
bicyklovém ergometru. Mezi nejznamé;jsi terénni testy zafazujeme 12minutovy Coopertv test,

ktery jsme i my vyuzivali pii diagnostickych méfenich naseho vyzkumu.
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4 Periodizace v ro¢nim tréninkovém cyklu (RTC)

Periodizace je zakladna kazdého atleta a jeho tréninkového planu, kterd pracuje s roz-
délenim tréninku do mensich a 1épe organizovanych celkli (Bompa a Haff, 2009). Periodizace
je definovéna jako proménlivy objem a intenzita zatizeni v typickych cyklech béhem urcitého
casového obdobi v pripravé s cilem dosazeni vrcholu na dalezitém zavodu (Klion a Jacobson,
2015). Cviceni, metody nebo prostiedky by ztracely smysl a efektivitu, kdyby se nepouzivaly
ve spravny Cas. Nejcastéji vyuzivana je linearni periodizace, ktera vznikla pii analyze rozdilt
ruského fyziologa Lea Matveyeva v tréninkovych procesech uspésnych a neuspésnych atleti
na olympijskych hrach v letech 1952 a 1956 (Kruger a kol., 2016). Bylo zjisténo, ze Gspesni
sportovci dodrzovali zasadni pravidla. Na zacatku pracovali na odstranéni svych slabych stra-
nek v zdkladnich cvicich, aby nasledné mohli ptejit k vice specifickym cvikiim pro jejich spor-
tovni odvétvi. Sportovei méli postavené tréninky do takovych bloki, aby je posouvaly nahoru
k cili, ale aby zaroven zbylo dostatek ¢asu na regeneraci a rekonvalescenci.

Pti tvorbé tréninkového planu je zadkladnim stavebnim prvkem pomér doby poklesu a
udrzeni urovné riznych tréninkovych Uc¢inka (Zahradnik a Konvas, 2012). Stavba sportovniho
tréninku umoznuje dlouhodoby pldnovany tréninkovy proces, realizaci konkrétnich cilti nebo
ukolu, které jsou nezbytné pro rust vykonnosti. Zakladem periodizace jsou cykly. Cyklus defi-
nujeme jako relativné tematicky uzavieny a ukonceny sled opakujicich se rizné dlouhych ¢a-
sovych tseki tréninkového procesu (Peri¢ a Dovalil, 2010). Jednotlivé cykly se li§i obsahem a
zatizenim. Cykly vyssiho fadu se skladaji z cyklt nizsiho fadu. Z ¢asového hlediska rozliSujeme
cykly:

a) Makrocyklus (fady mésicli): Jedné se o nejdelsi blok, ktery je tvofen né€kolika me-
zocykly. Udava hlavni cil a jeho ukolem je naplanovat tréninkovou ¢innost vzhle-
dem k hlavnim vrcholim RTC.

b) Mezocyklus (fady tydntll): Tato ¢ast RTC je zamétena na rozvoj specifické kvality
sportovce, coz muze byt napiiklad sila, vyskok nebo hypertrofie (Kalus, 2021) (Za-
hradnik a Konvas, 2012).

¢) Mikrocyklus (fady dnti): Jednd se o obdobi n€kolika dni, které vénujeme trénin-
ktim, po kterych nasleduje regeneracni den. Pravdépodobné se jedna o nejdilezi-
t&j$1 nastroj pfi planovani RTC, protoZe zména objemu a intenzity tréninku je za-
kladni aspekt trénovani (Zahradnik a Konvas, 2012). Struktura a obsah podléha

cilim konkrétniho mezocyklu, ve kterém se nachazi.
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d) Tréninkova jednotka: Je jeden samostatny trénink, ktery plni cil aktualniho mikro-

cyklu.

S RTC mizeme pracovat jako s jednotkou dlouhodobé Cinnosti, ve které se pomér
mezi objemem a intenzitou méni v zavislosti na tom, v jakém obdobi se aktualn¢ nachdzime.
Pravidla tohoto poméru tedy urcuji jednotliva obdobi RTC, ktera jasn¢ definuji, zda ma prevla-
dat objem nad intenzitou nebo naopak. Pokud chceme, aby RTC vedl atleta k rozvoji a zvySoval
jeho pfipravenost a vykonnost na nejvyssi moznou troven ve spravny ¢as, musi na sebe trénin-
kova obdobi vzajemné navazovat a byt spravné strukturovana (Bompa a Haff, 2009). Kazdé
obdobi (obvykle je RTC rozdélen do Etyt obdobi) plni své vlastni ukoly, cile, vyuziva odlisné
formy tréninku a jeho délka se odviji od kalendare soutézi. Ptiklad rozdéleni RTC v triatlonu je

na obrazku 7.

4.1 Pripravné obdobi

chologicky zaklad, ze kterého atlet Cerpa celé zavodni obdobi (Bompa a Haff, 2009). Pfipravné
obdobi zac¢ina u vétSiny triatlonistil asi mésic po poslednim zavodé, ktery zpravidla byva v pri-
behu zati. V tomto obdobi se obvykle neucastni zavodu, a proto je zaméfené hlavné na rozvoj
trénovanosti, coZ je obecna Uroven adaptace, ktera je vytvorena sportovnim tréninkem. Zamg-
fuje se tak na zvySeni tzv. funkénich stropli, kam patii srde¢né-cévni systém, dychaci systém,
energeticka rezerva v organismu, fizeni pohybtl, racionalizace pohybil apod. (Peri¢ a Dovalil,

2010). Schéma ptipravného obdobi dobte zviditeliuje obrazek 6.

Obrazek 6: Principidlni schéma konstrukce pripravného obdobi (Dovalil a kol., 2009)

analyticky piistup synteticky pfistup

objem

mtenzita

podil nespecifickych
M podil specifickych cviceni

V prvni ¢asti ptipravného obdobi je intenzita nizka, zatizeni se zvySuje predevsim ob-

jemem tréninkovych jednotek, diky kterému dochézi ke zvySovani vySe zminénych funkénich

stropt. Uplatiuje se zde zasada vSestrannosti, kdy podil nespecifickych cviceni pfevazuje nad
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specifickymi. Druha ¢ast plynule navazuje a jejim ukolem je prevést obecnou trénovanost na
trénovanost specidlni, proto se této ¢asti fika specificka piipravna pod faze (Bompa a Haff,
2009). Objem tréninku se udrzuje na stejné urovni, ale navySuje se intenzita zatizeni. Pomér
mezi vSeobecnou a specialni pripravou nartista ve prospéch specialni.

Uvedu ted’ ptiklad piipravného obdobi u nejvykonnéjsi skupiny jednoho triatlonového
klubu. Jejich hlavnim cilem bylo budovani obecné vytrvalosti v aerobnim rezimu, kdy objem
postupné narustal kazdy tyden s tim, ze kazdy tfeti nebo ¢tvrty tyden byl regeneracni a objem
byl snizen az o0 35 %.

4.2 Piredzavodni obdobi

Délkou by mélo piiblizné odpovidat ptipravnému obdobi tedy obvykle 2-4 mésice
(Peri¢ a Dovalil, 2010). Jedna se o tréninkové narocné obdobi, které je bezprostiedné zaméteno
na specificka cviceni a zatizeni. Zasadni kol je dosazeni nejvyssi sportovni formy, diky které
by mél byt sportovec optimalné ptipraveny na zavodni obdobi. Toho se dosdhne zachovanim
vysokého objemu i intenzity s pfidanim specialnich cviceni (naptiklad i tréninkovych zavodi).
Je zapotiebi sladit veskeré faktory vykonu.

U triatlonu se zacinaji vice trénovat piechody (depo) z jedné discipliny do druhé a
zvykani téla na potifebnou sportovni vyZzivu béhem vykonu. Samotnou stravovaci strategii je
nutné vyzkouset né€kolikrat béhem tréninkili, neZ s ni nastoupime v den zavodu (vyznam této
komponenty roste s délkou zavodu).

Asi 2-3 tydny pied cilovym zdvodem zacina tzv. ,,Jadéni* sportovni formy zaméfova-
cim tréninkem, kde v 1. fazi dochazi k nardstu vykonnosti, ve 2. fazi ke stabilizaci a sladéni
vSech faktori vykonu a ve 3. fazi dochdzi opét k poklesu vykonnosti. U kazdého sportu bude
délka 2. faze jind, avSak maximalné lze udrZet optimalni stav specializované pfipravenosti 3
mésice (Bartlinkova, 2013). Hlavnim cilem tohoto obdobi k bliZicimu se diilezitému zdvodu by
mélo byt dostatecné sniZzeni objemu, aby se mohly naplno projevit benefity z predeslych téz-
kych tréninkt (Kalus, 2021).

4.3 Zavodni (hlavni) obdobi

Zavodni neboli hlavni obdobi ukaze, kde jsme v pfedchozim tréninkovém procesu
ud¢lali chybu a co bylo naopak dobfe. Cilem je dosazeni nejlepSiho mozného vykonu v jednot-
livych zavodech a jeho udrZeni do posledniho planovaného zavodu. Trénink ma tak predevsim
udrzovaci roli nebo v ptipad¢ delsi pauzy mezi zdvody je mozné zatadit i rozvojovy trénink
(Peri¢ a Dovalil, 2010). Jinak v obvyklém rytmu zdvodniho obdobi se zamétujeme piedev§im

na rozhodujici faktory vykonu, které nam délaly problém v poslednim zavode¢.
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U triatlonistii bude rozhodovat distance triatlonu, na ktery se zamétuji. Pokud se jedna
o triatlonisty se zaméfenim na dlouhé triatlony, kde vykon trva nad osm hodin, tak by se neméli
ucastnit dal$iho stejn¢ dlouhého zavodu v prabéhu dal§iho mésice, aby podali opét kvalitni vy-
kon. Pokud jsou ale jejich hlavnim cilem kratsi triatlony (sprinty nebo olympijské distance), tak
zpravidla absolvuji mnohem vice zavodl a budou mit méné ¢asu na rozvojovy trénink v zavod-

nim obdobi.

4.4 Prechodné obdobi

Toto obdobi se vyrazné lisi od ostatnich obdobi RTC. U triatlonistii zac¢inad hned po
poslednim z&vod¢€ a konc¢i zhruba po mésici. Jeho ukolem je pfedevSim odpocinek, vyborny
zdravotni stav a aktivni regenerace (fyzicka i psychickd). Zatizeni se sniZzuje v objemu 1 inten-
zité a obsah tréninku by mél byt naplnén cvicenimi, kterd se naprosto odlisuji od zdvodni ¢in-
nosti a atlet si pfi nich psychicky odpocine. M¢lo by se jednat o ¢innosti co nejvice pestré,
vSestranné a v riiznych lokalitach. V ptipad¢ triatlonisti to miize byt naptiklad lezeni (boulder,
skaly), bézecké nebo sjezdové lyzovani nebo jakékoliv sportovni hry. V podstaté cokoliv na co
v pritbéhu ostatnich obdobi neni ¢as ani energie. Cilem pfechodného obdobi je tedy odpocinek

v podob¢ regenerace a mentalni relaxace (Jebavy a kol., 2017).

Obrazek 7: Tradicni periodizace RTC v triatlonu (Friel, 2016)

Makrocyklus Tréninkovy rok
Ptiprava Soutez Ptechod
Mezocyklus Obecna priprava Specificka ptiprava Pfe?é—;ou— Soutéz
Ptechod
Piiprava | Zaklad Vystavba Vrchol Zavod | Prechod
Mikrocyklus 1234567 Tyden 9-42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52
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5 Kondi¢ni priprava v triatlonu

Soucasti tréninkového procesu je kondicni trénink, ktery je zaméieny na rozvoj bioe-
nergetického, funkéniho a pohybového potencidlu atleta vzhledem k naroktim sportovniho vy-
konu (Lehnert a kol., 2014). Kondi¢ni pfiprava je v dnesni dobé nedilnou soucasti kazdého
sportovni odvétvi a ovliviiuje pét zakladnich pohybovych schopnosti: sila, vytrvalost, rychlost,
koordinace a flexibilita. To, v ¢em se bude u kazdého sportu lisit, je v jakém poméru budou
v kondi¢ni piipravé zastoupeny jednotlivé pohybové schopnosti. Podil jednotlivych slozek kon-
di¢nich ptedpokladi je zavisly na véku, dosazeném stupni trénovanosti a zda se jedna o trénink
nebo zavod (Lehnert a kol., 2014). Kli¢ovy pomér pak vychazi ze struktury sportovniho vykonu
dané specializace. Strukturu vykonnosti v triatlonu pfedstavuje obrazek 8. Systémovy pfistup
umoznuje interpretovat sportovni vykon jako vymezeny systém prvk, ktery mé zakonité uspo-
fadani a propojeni siti vzajemnych vztahi (Dovalil a kol., 2009). Jednim z prvka vykonnosti u

triatlonu jsou prave i kondiéni predpoklady, kterym se v této praci budu vénovat hloubgji.

Obrazek 8: Grafické znazorneni faktorii ovlivitujici vykon v triatlonu (Formanek a Horcic, 2003)
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Pohybova soustava ma dv¢ zékladni funkce, které je dtlezité mit v rovnovaze, protoze
jsou na sobé¢ zavislé. Prvni je statickd funkce, jez spociva ve schopnosti drzeni spravné polohy
téla a druha je dynamicka, ktera zajist'uje samotné pohyby viici stabilni poloze téla. Uz z tohoto
popisu by mélo byt jasné, ze pokud preskocime v ptipravé prvni funkci, tak nikdy nebude sa-
motny pohyb tak kvalitni, jak by mohl byt. Pravé proto je jednim ze soucasnych trendit kondi¢ni
nimi a stabilizacnimi pozadavky (Jebavy a kol., 2019).

Vytrvalost je charakteristicka vysokou ekonomizaci prace nervosvalového systému,
kdy se vykonavéa velky objem prace za malé mnozstvi energie (Bartiinkova, 2013). Pro triatlon
je hlavni pohybovou schopnosti a jeji uroveil se mize projevit zménou rychlosti pohybu, pfi
které absolvujeme dany triatlonovy zavod (Formének a Hor¢ic, 2003). Vytrvalost délime podle
n¢kolika stanovisek:

a) Podle typu svalové kontrakce na dynamickou a statickou.

b) Podle podilu uvolnéné energie na aerobni a anaerobni.

¢) Podle ucasti svalovych skupin na celkovou a lokalni.

d) A jako zakladni povazujeme déleni vytrvalosti dle doby trvani a intenzity po-

hybové ¢innosti, které je zndzornéno na obrazku 9.

Obrazek 9: Zakladni déleni vytrvalosti dle doby trvani a intenzity pohybové cinnosti (Formanek a
Horcic, 2003)
Zikladni déleni vytrvalosti dle doby trvani a intenzity pohybové ¢innosti

Druh vytrvalosti | Doba konini pohybové ¢innosti | PrevaZujici aktivizace energetickych systému
Rychlostni =~ do20-40s i ATP - CP

Kritkodoba 2 — 3 minuty -- ATP — laktat

Stfednédoba kolem 8 — 10 minut Gt ATP-laktatiO;

Dlouhodoba pres 10 minut ; 0, ;

Triatlon a veSkeré jeho varianty spadaji do dlouhodobé vytrvalosti, ale intenzita v riz-
nych zavodech bude rozdilna a trénink na sprint a dlouhy triatlon bude probihat upln¢ jinak
(Formanek a Horc¢ic, 2003). Avsak vytrvalostni schopnosti jsou zdkladnim stavebnim kamenem
pracovat a zbude mu vétsi rezerva na dalsi okolnosti jeho konkrétniho sportovniho vykonu (Pe-
ri¢ a Dovalil, 2010). Jednotlivé metody stimulace vytrvalostnich schopnosti se voli podle dané
sportovni specializace, véku, periodizace a dalSich aspektti. Mezi hojné uzivané se fadi metody
neprerusované (kontinualni), kam patii souvisld a stiidava metoda. Obé metody se staraji o

rozvoj aerobni kapacity, kterda podporuje schopnost organismu pracovat co nejdéle v aerobnim

28



rezimu. Dalsi skupinou jsou intervalové metody, kam fadime obecnou, intenzivni a extenzivni
intervalovou metodu. Hlavnim ucelem intervalového tréninku je ptiprava na specifickou za-
vodni zatéz (Zahradnik a Konvas, 2012). Staraji se o rozvoj aerobniho vykonu (VO2max), ktery
vypovida o vykonnosti transportniho systému pro kyslik. Tteti je pak metoda pro rozvoj krat-
kodobé¢ vytrvalosti, ktera uci organismus pracovat v situaci s vysokou hladinou laktatu v krvi.
Jako posledni je metoda pro rozvoj rychlostni vytrvalosti, ktera nuti organismus vykonavat in-
tenzitu blizko maximalni po co nejdelsi dobu (Peri¢ a Dovalil, 2010). Rychlostni vytrvalost
vSak néktefi Cesti autofi fadi 1 do rozvoje rychlostnich schopnosti.

Definice rychlosti mizeme najit u mnoha autorti. Naptiklad je charakterizovana jako
schopnost vyvijena maximalni intenzitou po kratkou dobu (do 20 s) bez odporu nebo jen s ma-
lym odporem (Peri¢ a Dovalil, 2010). Taky je rychlost definovana jako schopnost zahéjit a
realizovat pohyb bez odporu nebo s malym odporem v co mozné nejkrat§im ¢ase s maximalnim
usilim po dobu do 15 s (Lehnert a kol., 2014). Zahrani¢ni literatura zminuje v souvislosti s
rychlostnimi schopnostmi rychlost, agility a quickness (Clark a kol., 2012):

a) O rychlosti pise jako o schopnosti provadét pohyb télem jednim smérem co
mozna nejrychleji.

b) Agility je schopnost zrychlovat, zpomalovat, stabilizovat a rychle ménit smér
pii dodrZeni spravného drZeni téla.

¢) Quickness je schopnost reagovat a ménit polohu téla za maximalni rychlosti a
produkce sily.

Ceska literatura se u druhti rychlosti pfiklani bud’ k déleni na zékladni tii projevy (Pe-
ri¢ a Dovalil, 2010) (Lehnert a kol., 2014):

a) Rychlost reakce (reakéni Cas)

b) Acyklické rychlost (rychlost jednotlivého pohybu)

c) Cyklicka rychlost (rychlost lokomoce) a jeji tfi dalsi projevy — rychlost akce-
lerace, rychlost frekvence a rychlost se zménou sméru

Nebo podobné jako zahrani¢ni literatura zmiiuje vedle cyklické, acyklické a reakéni
rychlosti jeSté hbitost, ktera mlze predstavovat spojeni pojmu agility a quickness, a piidava
jeste rychlostni vytrvalost (Zahradnik a Konvas, 2012).

Pro triatlonistu se na prvni pohled zd4, Ze rychlost nepotiebuje, ale opak je pravdou.
Triatlonista potifebuje mit dostatecnou rychlost otacek pti Slapani na kole ale 1 dobte vyvinutou
rychlost reakce pii startu nebo pii ndhlych nebezpecnych situacich. Navic je dostate¢na uroven
rychlosti predpokladem pro vysokou uroven rychlostni vytrvalosti a taky pro dosazeni maxi-

malniho rychlostniho vykonu na kole (Formanek a Hor¢ic, 2003).
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Koordinace (dfive obratnost) je charakterizovana jako predpoklad fesit rychle a ucelné
pohybové tkoly riizného stupné obtiznosti a do urcité miry piedurcuje ekonomiku pohybu (Je-
bavy a kol., 2019). Do koordina¢nich schopnosti se fadi rychlost u¢eni novym pohybtim, spo-
jovani pohybovych prvki, diferenciace, orientace v prostoru, reakce, rovnovaha, rytmus, pfi-
zpusobivost. Veskeré projevy spolu souvisi a vytvaii finalni troven koordinac¢nich schopnosti.

Pohyblivost je schopnost, kterd ndm umoziuje vykonavat pohyb ve velkém kloubnim
rozsahu. Ovliviiuje ji tvar kloubt, aktivita reflexniho systému, sila agonistii a antagonist, denni
doba a vnéjsi teplota.

Silovym schopnostem se tato prace bude vénovat podrobnéji. Problematika efektivity
silové ptipravy se stale vice tlaci do popfedi a povazuje se za velmi vyznamné kritérium spor-

tovniho tréninku (Jebavy a kol., 2019).
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6 Silové schopnosti

Sila je definovana jako momentélni mira vzajemného plisobeni mezi dvéma télesy, silu
urcuje velikost, smér a misto pisobeni (Zatsiorsky a Kraemer, 2014).

Silova schopnost je definovana jako schopnost prekonavat nebo udrzovat vnéjsi odpor
svalovou kontrakei (Barttinnkova, 2013). Svalové kontrakce dale délime na izometrickou a izo-
tonickou, ktera se dale dé€li na koncentrickou a excentrickou.

Trénink silovych schopnosti je postaven na zdkladnich typech sily — statickd a dyna-
micka sila. Pro tréninkové potieby délime dale dynamickou silu na maximalni, explozivni, re-
aktivni a vytrvalostni silu (Zatsiorsky a Kraemer, 2014) (Zahradnik a Konvas, 2012). Jednotlivé
projevy dynamické sily spolu pomérné slozité¢ souviseji a jsou mezi nimi jisté korelace, sou-
Casn¢ ale existuji fakta o relativni nezéavislosti jednotlivych schopnosti. Z toho vyplyva, Ze do-
stateCného rozvoje miize byt dosazeno pouze ve specifickych podminkach, které ndm poskytuji

konkrétni metody (Dovalil, 2009).

a) Maximalni (absolutni) sila je definovana nejvys$im moznym piekonanym od-
porem pii dynamické svalové ¢innosti nebo podle nejvyssi svalové tenze pii
statické svalové Cinnosti (Dovalil a kol., 2009). Jeji projevy jsou spojené s pie-
konavanim vysokych odport malou rychlosti zpravidla v jednom opakovani
(Zahradnik a Konvas, 2012). Ve sportu ma velky vyznam, jelikoZ ovliviiyje jak
uroven explozivni tak vytrvalostni sily. Jeji rozvoj je zajistén pfedevsim ovliv-
nénim vnitrosvalové koordinace (zapojeni co mozna nejvétSiho poctu svalo-
vych vldken) a zvétSenim svalového prifezu. Proto se k jejimu tréninku vyu-
ziva metoda maximalniho usili, izometricka, excentricka, intermedialni, izoki-
netickd nebo metoda opakovanych Usili.

a) Explozivni sila je charakteristickd maximalnim zrychlenim pii acyklickém po-
hybu zG€astnénych segmentli (Zahradnik a Konvas, 2012). Piekonavaji se
nizké odpory nebo pouze hmotnost vlastniho téla.

b) Reaktivni sila utvaii schopnost optimalniho silového impulsu v cyklu natazeni
a nasledného zkraceni svalu (Lehnert a kol., 2014). Cely cyklus musi probéh-
nout do 200 ms. Podstatou reaktivity svalu je plyometricka svalova kontrakce,

ktera vyuziva nahromadéni energie pro cilenou excentrickou kontrakci.
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¢) Vytrvalostni sila (neboli z pohledu vytrvalostnich schopnosti také silova vytr-
valost) je zalozena na schopnosti opakovan¢ prekonavat nebo brzdit nemaxi-
malni odpor, bez snizeni efektivity pohybové ¢innosti (Lehnert a kol., 2014).
Je jednim z hlavnich témat této prace, proto se ji budu podrobnéji vénovat poz-
déji.

Vyse zminéné projevy dynamické sily jsou rizné vyuzivany podle konkrétniho zamé-
feni silového tréninku. Muze se jednat o rozvoj sily, svalové hypertrofie, svalové vytrvalosti,
vystupniho mechanického vykonu pii acyklickém pohybu nebo vystupniho mechanického vy-
konu pfi cyklickém pohybu (Zahradnik a Konvas, 2012).

Ackoli kazda disciplina vyzaduje jiny pomér sily, vytrvalosti a rychlosti, tak by sila
m¢éla byt v hlavni roli u kazdého, kdo se snazi zlepsit svou vykonnost (Bompa a Haff, 2009).
Svalova sila je zdkladni pohybovou schopnosti, bez které nelze realizovat pohyb (Jebavy a kol.,
2019). Prave proto je nutné, aby vytrvalci zahrnuli do své kondi¢ni ptipravy rozvoj silovych
schopnosti. Rozvoj silovych schopnosti by mél byt obsahem tréninkti kazdého triatlonisty, a to
nejen kvili rozvoji vykonnosti. Posilovani taky plni tikol prevence proti zranéni a odstranovani
svalovych dysbalanci (Formanek a Hor¢ic, 2003). Triatlonisté se zamé&tuji na posileni celého
téla, zejména posileni stiedu téla by mélo byt soucasti kazdé tréninkové jednotky zamétené na
silové schopnosti. Vyuziti nestabilnich ploch pfi aktivaci svall v oblasti té¢lesného jadra ma pro
triatlonisty velké vyuziti. Diky zlepSenému vnimani jemnych pohybii se zlepSuje percepce
plavce pro zabér ve vodé nebo vnimani bézecké intenzity na urcené srde¢ni frekvence u bézct
(Formanek a Hor¢ic, 2003).

Nejvétsi obavou kazdého triatlonisty je nartist svalové hmoty (i celkové hmoty), ale
fada vyzkumi vypovida o zlepsSeni vykonu pii zachovani ptivodni hmotnosti po pfidani silo-
vého tréninku. Napiiklad studie zabyvajici se potencidlem silového a vytrvalostniho tréninku
za zvySeni vytrvalostniho vykonu zjistila, Ze pfidanim silového tréninku tfikrat tydné po dobu
10 tydni mélo vliv na zvySeni sily dolnich koncetin, ale nemélo vliv na zvétSeni obvodu stehen
(Hickson a kol., 1988).

V triatlonu je nejvice zapotiebi vytrvalostni sily, proto se ji budu v nésledujici kapitole

vénovat podrobnéji.
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6.1 Vytrvalostni sila (silova vytrvalost)

Vytrvalostni sila je charakterizovana bud’ po¢tem opakovanim cviku do selhdni nebo
casem, po ktery dokaze atlet zachovat predepsané tempo (Zatsiorsky a Kraemer, 2014). Proje-
vuje se déle trvajici svalovou ¢innosti (koncentrickou, excentrickou i statickou), kdy odpor ne-
muze byt ptili§ vysoky, aby umoznil del§i dobu cviceni. Rychlost provedeni nehraje velkou roli,
byva Casto totozné se soutézni strukturou pohybi (Dovalil, 2009). U sportt, které vyuzivaji
cyklické pohyby (naptiklad triatlon), je vytrvalostni sila podminkou. Zakladnim ptedpokladem
jejiho tréninku je 1 optimélni rozvoj maximalni sily (Formanek a Hor¢ic, 2003) (Zatsiorsky &
Kraemer, 2014). Pro rozvoj vytrvalostni sily jsou charakteristické vysoké pocty opakovani (12
a vice), nemaximalni rychlost ale velky rozsah pohybu, nizky odpor (30-70 % z maxima),
kratky interval odpocinku mezi cviky (1:1-1:2) a sériemi (do 2 min). Odpocinek by mél byt
formou chtize nebo meziklusu (Jebavy a kol., 2019).

Pro rozvoj vytrvalostni sily je nejzndméjsi metoda silové-vytrvalostni, ktera je charak-
teristicka vysokym poc¢tem opakovani (20-50) obvykle az do vyc€erpani (Peri¢ a Dovalil, 2010).
Interval odpocinku je minimalni stejné jako velikost odporu. Pti tomto zatiZzeni nedochézi pouze
k rozvoji sily ale 1 vytrvalosti, proto je dileZité sledovat intenzitu cvi¢eni napiiklad pomoci
tepové frekvence (TF). Obvykle se jako organiza¢ni forma vyuzivéa kruhovy trénink, ktery ma
jasna pravidla v organizaci:

a) Veskeré cviky by mély byt pro sportovce znamé a technicky zvladnuté.

b) Zatizeni udava pocet opakovani nebo Casovy interval.

¢) Sousedni stanovisté by méla byt zamétfena na odliSnou svalovou partii.

d) Intenzita by méla byt stale stejna na vSech stanovistich.

e) Zadné stanovi§té by nemélo vyzadovat dopomoc.

f) Kruhovy trénink by mél vyuzivat rizné cvi¢ebni naradi, pomiicky a nacini.
g) Kruhovy trénink mtze byt v aerobnim i anaerobnim rezimu.

Rozvoj vytrvalostni sily miizeme u triatlonistl zatadit jak do ptipravného obdobi tak
do ptedzadvodniho nebo hlavniho (zavodniho) obdobi, av§ak v kazdém z nich bude plnit trochu
jinou funkci. V pifipravném obdobi ma triatlonista vice Casu a idealné zvladne zatadit silovy
trénink 2-3x tydné, bude vyuZzivat velkého mnozZstvi unilateralnich cviki a taky cvikli zaméte-
nych na télesny stied (core). Bude slouzit hlavné k nacviku spravné techniky, kompenzaci sva-
lovych dysbalanci a zvySovani rozsahu pohybu. Jak se bude postupné blizit hlavni obdobi, bude
zatizeni uz mnohem vice specifické. Zvysi se podil specidlni silové ptipravy oproti v§eobecné
silové ptipravé. Bude zde mit své vyuziti kruhovy trénink, ktery bude sestaven ze cviku, které

se budou co nejvice podobat plaveckému, cyklistickému ¢i béZzeckému pohybu. Jelikoz je ale
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triatlonista v tomto obdobi hojné Casove vytizen, tak zatazeni silového tréninku v zavodnim
obdobi probihd maximalné jednou tydné. A z diivodu mozné zavodni Gnavy je mozné vyuzit
tuto tréninkovou jednotku ke kompenza¢nim cvi¢enim, ktera télo spise zrelaxuji a pfipravi na

dalsi trénink nebo zavod.

6.2 Vliv rozvoje silovych schopnosti na zdravi

I v dnesni dobé stale existuje velké stigma okolo silového tréninku u vytrvalostnich
sportovcl. Obavy byvaji z nabrani télesné hmotnosti, zpomaleni béhem jejich cilového vykonu,
nedostateCné regenerace nebo maji jednoduse nechut’ k prostiedi v posilovne. Samoziejmée
bude hrat rozvoj silovych schopnosti jinou roli u maratonce a jinou roli u sprintera. Pro mara-
tonce nebo triatlonistu bude silovy trénink slouzit ptedevsim jako prevence pietizeni az zranéni
a pro sprintera to bude jeden z klicovych faktor vykonu. Silovy trénink jako prevence zranéni
slouzi pfedevsim diky (Zatsiorsky & Kraemer, 2014):

a) ZvysSeni mechanické sily vazivovych tkani kolem kloubu.

b) ZvySuje obsah mineralt v kostni tkéni.

c) Silngjsi sval je schopen absorbovat vice energie jak sval slabsi, neZ pfijde do
bodu, kdy dochazi ke zranéni.

Hlavni pfi¢inou zranéni u triatlonisti byva vznik svalovych dysbalanci, ke kterym do-
chazi diky tomu Ze plavani, jizda na kole 1 beh vyZaduji zapojeni velkych svalovych skupin
primarné v sagitalni rovin¢ pohybu (Wissolik, 2009), které miiZeme vidét na obrazcich 10, 11
a 12. Obecné ma tak kazdy triatlonista silné velké svalové skupiny jako ¢tythlavy sval stehenni
(m. quadriceps femoris), ischiokruralni svaly (m. biceps femoris, m. semitendinosus a m. semi-
membranosus), svaly okolo ramenniho pletence (pfedev§im m. deltoideus) a svaly na vrchni

¢asti zad (horni vzestupna vlakna m. trapezius). Mensi stabiliza¢ni svaly jsou tak v porovnani

Obrazek 10: Nejvice zatézované svaly pri plavani (Bernacikova a kol., nedatovano)
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s nimi v oslabeni — télesny stied (core), fixatory lopatek (stfedni a dolni ¢ast m. trapezius a mm.

rhomboidei), abduktory a adduktory.

Obrazek 11: Nejvice zatézované svaly pri Obrazek 12: Nejvice zatezované svaly pri

cyklistice (Bernacikova a kol., nedatovino) béhu (Bernacikova a kol., nedatovino)

Svalova nerovnovéaha zpisobena triatlonovym tréninkem, tak ¢asto mize vést aZ ke
zranéni. Studie z roku 2020 pracovala se 174 triatlonisty, ktefi se uc€astnili mistrovstvi Portu-
galska. Béhem posledniho roku, kdy probihal vyzkum, nahlasilo zranéni 95 atletd. Jednotliva

zranéni muzete vidét lokalizovana na obrazku 13 (Minghelli a kol., 2020).

Obrazek 13: Lokace zranéni, pocet zranéni a tréninkova trasa podle kategorie (Minghelli a kol.,

2020)
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Legenda obrazku 13:

Plavani Cyklistika B¢h

Kotnik 14,30 % 4,30 % 18,20 %
] 7,10 % 8,70 %

Dolni koncetina 22,60 %
Noha a prsty 7,10% 8,70 % 9,70 %
Stehno X 8,70 % 19,30 %
Koleno 14,30 % 17,50 % 24,70 %
Hrudnik 7,10 % 4,30 % 2,20 %
Patet 7,10 % 21,80 % 1,10 %

Rameno 14,30 % 8,70 % X
Loket X 8,70 % 1,10 %
Panev X 4,30 % 1,10 %

Nejlepsi prevenci bézeckych zranéni je pravidelné posilovani (Vabrousek, 2017). Na
tuto myslenku bych navdazala, jelikoZ nejcastéji se setkdvam s tim, ze se byvaly bézec stal triat-
lonistou, jelikoZ se zranil a zvolil si pro regeneraci plavani nebo kolo. Na prvni pohled by se
tedy mohlo zdat, ze se jednotlivé sporty budou navzajem kompenzovat a nedojde k jednostran-
nému pietiZzeni, které miize vyvolat zranéni. Ano, rozhodné jsou na tom triatlonisté Iépe nez
béZci nebo cyklisté, ale stale travi dvé hodiny souvislym béhem nebo klidné 1 pét hodin v aero-
dynamickeé pozici na kole. A tak 1 triatlonistim hrozi zranéni nebo chronické bolesti.

Jak tedy nastavit silovy trénink pro vytrvalce, aby slouzil jako prevence pted zranénim?

1. Rozhodné zacinat s nizkou zatéZi, aby nedoslo na zacatku u nezkuSeného je-
dince k pfetiZeni.

2. Zaméfteni na hluboky stabiliza¢ni systém (HSS) by mélo byt samoziejmosti,
protoze stabilita trupu je dllezitd pii jakémkoli sportu. Té€lesny stied neboli
core se zapojuje pti jakémkoliv pohybu a tvofi spojovaci bod mezi horni a dolni
polovinou téla, proto je dilezité ho umét spravné pouzivat, jinak hrozi pretizeni
az zranéni. Core trénink chapeme jako jeden ze silovych prosttedkd, jak zlepsit
¢innost HSS (Jebavy a kol., 2019). Core trénink by se na zacatku RTC m¢l
zaméfit na vytvafeni nitrobfi$niho tlaku béhem statickych cvi€eni (izometricka

kontrakce) nebo pomalych kontrolovanych pohybti do vSech smérii v lehu na
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zadech nebo v podporu. Postupné béhem RTC se mtizeme dostavat do rychle;j-
Sich pohybti i v polohach, které¢ budou odpovidat sportovni specializaci a bu-
dou stiidat koncentrické i excentrické kontrakce.

3. Zamg¢fit se na tempo jako metodotvornou komponentu, u které se bude klast
diraz na excentrickou (brzdici) fazi pohybu. Intervence se zaméfenim na ex-
centrické ptetizeni vedly k lepSimu ziskani sily, zlepSeni funkéni mobility a
aerobni kapacity u mladych i starSich dospé€lych (Gault a Willems, 2013).

4. Posilovani svalli v maximalnim rozsahu pohybu, protoze k vét§in¢ zranéni do-
chézi zejména pti fazi natazeni svalu nebo pii pfechodu od natazeni ke zkraceni
(Jebavy a kol., 2019). Proto je hlavn¢ na zacatku RTC dulezité se dostavat do
krajnich pozic a postupné zvétSovat rozsah.

5. Silovy trénink by mél byt poskladany tak, aby byla zachovéana svalova rovno-

vaha.

6.3 Rozvoj silovych schopnosti v RTC
Rozvoj sily by m¢l triatlonistu provazet po cely rok, ale rozhodné by se nemél skladat
ze tii naprosto totoznych tréninkt tydné. Stejné jako se méni hlavni tréninkové zatizeni v pri-
béhu RTC, tak budou i tréninkové jednotky posilovani plnit jiny cil v pfipravném obdobi a dalsi
cil pro zavodni obdobi.
Pti tréninku sily triatlonisty v RTC se obecné Ize fidit nasledujicim postupem (Forma-
nek a Horcic, 2003):
1. Zpevnéni pohybového aparatu formou zafazovani tréninkd nespecifické i spe-
cifické maximalni sily, rychlostni sily a nespecifické vytrvalostni sily.
2. Rozvoj specifické aerobni vytrvalostni sily a aerobniho silového vykonu.
3. Rozvoj specifické anaerobni vytrvalostni sily a anaerobniho silového vykonu.
Rozvoj silovych schopnosti u vytrvalostnich sportti ma své zasady. Vytrvalec chce pra-
covat co mozna nejdéle pfi urcité intenzité bez rekrutace rychlych svalovych vldken, aby orga-
nismus zustal v aerobnim rezimu. Proto se ke zlepseni silového potencidlu u vytrvalostnich
sportovcll vyuzivaji dlouhotrvajici série cvikl s relativné nizkym odporem (Zatsiorsky &
Kraemer, 2014). Dal$im problémem u vytrvalostnich atletl je negativni vliv kombinace silo-
vého a vytrvalostniho tréninku. Proto pokud je v tréninkovém planu ve stejny den silovy i vy-
trvalostni trénink, tak by mél byt prvni v pofadi vzdy trénink zaméfeny na silu. Cim je delsi
doba mezi obéma typy tréninkd, tim se méné negativné vzajemné ovlivni (Zatsiorsky &

Kraemer, 2014).
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Je dulezité si zapamatovat, ze rozvoj silovych schopnosti vyzaduje pravidelnost po
opravdu dlouhou dobu. Zaklad tvofti silovy rozvoj v pfipravném obdobi, na ktery navazuje a
dotvaii ho pomoci specifického i nespecifického zatizeni silovy trénink v piedzavodnim a za-
vodnim obdobi (Peri¢ a Dovalil, 2010). V dlouhodobé silové ptiprave triatlonisty tedy postupné
roste podil specidlni silové ptipravy viici vSeobecné silové piipraveé (Formanek a Horcic, 2003).
Ve vSeobecné ptiprave je rozvoj sily zaméfen na celkové zpevnéni pohybového aparatu. Je taky
charakterizovana predevsim nespecifickym cvi¢enim s dlouhodobé vyvijenou svalovou kon-
trakci s nemaximalnim odporem a zatézovanim vsech svalovych skupin. Pro stimulaci silovych
schopnosti ve vSeobecné silové piipraveé se preferuje vytrvalostni sila (Jebavy a kol., 2019).
Specialni silova ptiprava zajist'uje jiz uzsi souvislost s konkrétnim sportem, proto uz bude mno-
hem vice odlisna pro jednotliva sportovni odvétvi. Jednotliva cvi¢eni by méla byt prakticky
totozna s urcitou sportovni disciplinou. Stara se o vytvoteni silovych pfedpokladii zabezpecu-
jicich zvladnuti pohybu v prostoru, Case a silovém projevu v podminkach podobajicich se za-
vodnimu provedeni. Odpory a frekvence jednotlivych cvi¢eni by mély byt vyssi nez lze dosah-
nout pfi specifickém tréninku jednotlivych ¢asti triatlonu (Formanek a Horc¢ic, 2003).

V nasledujicim textu popiSu né€kolik piikladii rozvoje specidlni sily u triatlonu. Za-
¢neme plavanim, pro které jsou jednotlivé rozvojové prostfedky dilezité jak ve vod¢ tak na
suchu. V suché ptipravé plavce mizeme vyuzit odporové gumy nebo pfistroje, které dokazi
piimo imitovat kraulovy nebo jiny zabér. Po pfesunuti do vody lze vyuZit pfidatné prostiedky
vyvolavaji dodatecny odpor (odporové plavky, molitany, kuZele, odporové pasky), zvétsujici
pohanéci plochu (packy) nebo ulehcujici plaveckou lokomoci (urychlovace - zavéSeni na gu-
movém lané nebo proudy). Rozvoj specidlni sily v cyklistice je o néco jednodussi co se tyce
prostiedki, jelikoz lze vyuzit hlavné jizdu na kole nebo trenazéru, kterou ztizime jizdou do
kopce, proti vétru nebo t¢Z§im pfevodem. Béhani bude dost podobné cyklistice, ale uz se zde
vyuzivaji i dalsi pfidatné prostfedky. V prvni fad€ se vyuziva k budovani specialni sily b&h do
kopce nebo odrazy do kopce. Dalsi jsou pak béhy v Clenitém nebo ztizeném terénu (snih, pisek),
opakovan¢ pieskoky prekazek, skoky na roviné a dal§i. Miizeme vyuzit i beh se zaté€zi nebo beh
s ptidavnym odporem (brzdiva zatizeni, odporové gumy, pneumatiky, san¢).

Uvedu piiklad rozvoje silovych schopnosti v RTC u jednoho triatlonového klubu, u
kterého se podilim na stavbé tréninkti. VZdy probihaly dvé TJ tydné s tim, Ze kazda TJ zacinala
cviky na télesny stfed, at’ se jednalo o jakékoliv obdobi. Silova ptiprava v prvnim mezocyklu,
ktery trval Ctyfi tydny, méla za cil nejprve diagnostiku jednotlivych triatlonisti a naslednou
napravu svalovych dysbalanci v pribehu tréninkovych jednotek, které se skladaly predevSim

ze cvikill na télesny stied (core) a unilateralnich cvikid. Taky se kladl velky diiraz na néacvik
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spravné techniky a velky pocet opakovani s nizkou velikosti odporu, jelikoz vétSina zminova-
nych triatlonistli neméla zadné zkusenosti se silovym tréninkem. Druhy mezocyklus, ktery byl
zkraceny pouze na dva tydny, mél za hlavni cil svalovou hypertrofii. Aby méla TJ pozadovany
efekt, navazalo se na cviky, které byly uz technicky zvladnuté, zvySovala se u nich velikost
odporu a snizil se pocet opakovani. Stale se kladl velky diraz na unilateralitu a télesny stied.
Na hypertrofii plynule navazal tfeti mezocyklus o délce tii tydnii zaméfeny na maximalni silu.
Vysoky odpor a nizky pocet opakovani byl vzdy piedevsim u prvnich dvou komplexnich cvikd,
u kterych jsme si kladli za cil zvySeni odporu o malé procento kazdy tyden. Doplitkkové cviky
byly ¢asto unilateralni s vy$§im poctem opakovéni nez u komplexnich cvikii. Nasledoval duben
a s nim ¢tvrty mezocyklus, ktery byl primarné¢ zaméteny na reaktivni a explozivni silu. Hlavni
kritérium byla tedy maximalni rychlost provedeni cviku se zachovanim techniky. Zafadili jsme
1 plyometrickou metodu, kterd byla maximaln€ jednou tydné kvili velkému z4sahu na neadap-
tovany organismus. Taky jsme se postupné dostali ke cvikim, které se co nejvice podobaly
plaveckému, cyklistickému ¢i bézeckému pohybu. Posledni mezocyklus pred za¢atkem zavod-
niho obdobi mél 4 tydny a jeho hlavnim cilem bylo postupné pfejit z vytrvalosti na specialni
vytrvalost. V TJ se Casto vyuZivala jako organiza¢ni forma kruhovy trénink, jelikoz uz vSichni
byli zkuSeni a nemé¢li problém s Zddnym cvikem, bylo to bezpecné a mohli jsme tak silovy
trénink vic pfibliZit energetickym systémuim, které triatlonisté vyuziji béhem samotného zavod-

niho vykonu.

39



7 Ontogeneze

Kazdé vékové obdobi mé sva specifika at’ uz se jedna o vyvoj, rychlost ristu, funkcni
naroky a mnoho dal$ich. Je dulezité veskeré odliSnosti i individualni zvlaStnosti u riznych vé-
kovych skupin respektovat a ptizptisobit tomu tréninkové zatizeni v pribéhu RTC. PopiSu tedy
n¢kolik vybranych vékovych obdobi a jejich specifika (Bartinikova, 2013):

a) Prvni mésice po narozeni: Dochazi stale ke zmnozovani bun¢k (hyperplazie) a
vedoucimi vyvoje jsou rodice, ktefi maji rozhodujici vliv ve vyvoji svého po-
tomka. Jejich tikolem je zajistit bezpecné prostiedi, kde se bude dit€¢ moci roz-
vijet.

b) Piedskolni a mladsi Skolni vék (4-10 let): Jedinec je zatfazen do sportovni pii-
pravy. Obdobi 8-10 let je definovano jako zlaty vék motoriky, kdy je pro dité
nejsnadnéjsi se ucit nové dovednosti (Peric, 2004). Vytrvalostni schopnosti se
kvtili monotoénnosti tréninku cilené u této vékové skupiny nerozviji.

c) Starsi skolni vék (11-15 let): Specificky trénink vytrvalosti by mél byt napla-
novan na prechod z mlads$iho do starSiho Skolniho véku, jelikoz se zvySuji
energetické zasoby 1 enzymaticka kapacita.

d) Adolescence (15-21 let): V tomto obdobi se zastavuje rist do vysky a formuje
se findlni typ postavy.

e) Lidsky organismus je na pomyslném vykonnostnim vrcholu v obdobi rané do-
spélosti (20-25 let), kdy se stale efektivné rozvijeji pohybové schopnosti, pre-
devs$im je na poptedi sila a vytrvalost, nejméné rychlost (Bartiinkova, 2013).

f) Vrcholné vysledky ve vytrvalostnich sportech se objevuji ve 25 a vice letech.

7.1 Charakteristika vybrané vékové skupiny 30-45 let

V naSem vyzkumu jsme pracovali s probandy, ktefi patii do vékové skupiny 30-45 let.
Jedna se o skupinu, ktera reprezentuje prechod mezi mladsi dospélosti a stfedni dospélosti. Si-
lové schopnosti jsou na vrcholu mezi 20. a 30. rokem Zivota a zlstavaji stabilni pfiblizné dalSich
20 let pti pravidelném tréninku. U Zen dochazi ke diivéjsimu poklesu velikosti sily, ktery sou-
visi s nizsi urovni absolutni velikosti svalovych vldken (Zatsiorsky & Kraemer, 2014). Se silou
uzce souvisi rychlostni schopnosti, které upadaji s pfibyvajicim v€kem. Tento upadek rychlosti
ma za vinu s nejvetsi pravdépodobnosti ztrata rychle kontrahujicich alfa-motorickych jednotek
a dalSich velikostnich faktort (Zatsiorsky & Kraemer, 2014). Od 40 let dochazi k vyraznéjSimu
poklesu celkové vykonnosti (Bartitkova, 2013). Celkové je toto obdobi spojeno s postupnym
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poklesem VOomax, sily, rychlosti a se zvysujicim se podilem tukové komponenty. Taky se pro-
dluzuje regeneracni doba po delSim nebo intenzivnim zatiZeni.

Co tedy v tréninku zacit délat jinak, aby t¢lo vydrzelo dlouho kvalitné fungovat?
Chceme zat¢zovat télo co nejpestieji. Diky béhu po ptirodnim mékkém a nerovném povrchu se
télo vice Setii a zaméstnaji se drobné svaly nohy pracujici na rovnovaze, diky tomu se vyrazné
zmens$i riziko jednostranného pretizeni. Velkym benefitem jsou i kopce oproti béhu po roving
(Vabrousek, 2017). Neopominat rozvoj rychlosti je dalsi dilezita soucast tréninku v tomto vé-
kovém obdobi. Rozvoj rychlosti pojisti udrzitelnost obvyklého tempa a neztrati se ekonomic-
nost pohybu.

Vyhodou triatlonistd v této vékové skupiné je samoziejmé to, Ze nezatézuji télo jed-
nostranné (naptiklad pouze beéhem). I tak se ale hodi klast velky diraz na silovy trénink, ktery
dokaze zpomalit proces pribyvani tuku na tkor svalové hmoty, ktery je pro starnouci télo pfi-
rozeny. Zasadnim ptinosem silového tréninku pro Zeny je vyvoj pojivovych tkéani. Starsi Zeny,
které pravidelné zarazuji silovy trénink, maji silngjs$i kosti a mens$i nachylnost k osteoporoze
nez zeny, které provozuji pouze vytrvalostni trénink (Zatsiorsky, Kraemer & Fry, 2021). Dal$im
benefitem je, Ze posilené télo dokaze 1épe odolavat otfeslim, takze netrpi tolik klouby a zkrati
se regeneracni doba po zatézi. Metaanalyza obsahujici 121 studii zahrnujici 6700 Uc¢astnikil
zkoumala vliv odporového silového tréninku provadéného 2-3x tydné na starSich dospélych a
ukazala, Ze intervence byla uc¢inna pro zlepSeni télesnych funkci, zvySeni sily a vykonnosti
v ne¢kterych jednoduchych komplexnich aktivitach (Liu, Latham, 2009).

Dal$im bodem je se zaméfit na rozvoj rovnovahy a flexibility. Dobra rovnovaha muize
slouzit jako prevence zranéni 1 pada. Co se tyCe flexibility, ta se s pfibyvajicim vékem zhorsuje,
proto je dobré dbat na dostatecné rozcviceni pied vykonem a nésledné dostatecné dlouhé vy-
kluséni, vyjeti nebo vyplavani, které by mélo byt zakonceno statickym stre¢inkem (Vabrousek,
2017).

Zaradit pravidelné a ve vétsi mite pasivni a aktivni regeneracni procedury by mélo byt
podminkou se zvySujicim se vékem. Jak jsem jiz zminila vySe, tak schopnost naseho téla rege-
nerovat se postupné zpomaluje, proto mu musime dopomoc urychlenim regeneracnich procest
masazi, saunou, parou, kryoterapii nebo jinou fyzikalni terapii.

Pokud se ¢lovék zminéné vekové skupiny vénuje fyzické aktivite, kterd je spojena
s konkrétnim sportem, tak se ukazalo, Ze to ma psychologické, kognitivni a socialni benefity.
Jako je napftiklad lepsi reakéni doba, pozornost, koordinace, preciznost pti kazdodennich ¢in-
nostech a taky méné depresivnich, tizkostnych a stresovych stavii (Geard a kol., 2020). Toto

zji$téni naznacuje, ze fyzicka aktivita ma velky vyznam v tomto v€kovém obdobi a jeji vyznam
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roste dal s ptibyvajicim vékem. Starnouci organismus chrani pohyb pfedevsim pied civilizac-
nimi onemocnénimi, zpomaluje strukturalni a funkéni zmény pohybového aparatu, udrzuje i
zlepSuje kardiorespiracni zdatnost a celkové dodava velkou motivaci a sebevédomi do zivota.
Bylo dokazano, ze riziko pfedCasného umrti se snizuje tmérné ke zvysujicimu se energetic-
kému vydeji od prahu 6 270 kJ tydné (Bartinikova, 2013).

Z uvedenych divodi se v Praktické ¢asti budu vénovat ovéfeni silové-vytrvalostni

intervence na drzeni téla u triatlonisti amatérské urovné vékové skupiny 30-45 let.
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II. METODOLOGICKA CAST

8 Cile, ukoly prace, hypotézy

8.1 Cile prace

Zjistit efekt vlivu zafazeni silové-vytrvalostniho tréninku na drzeni téla u triatlonistt

veékové skupiny 30-45 let.

8.2 Ukoly price

Na zakladé zminéného cile jsem si urcila nasledujici ukoly:

1.

o N N W B W

Reserse literatury

. Konzultace s expertem na vybrané téma

. Tvorba testové baterie

. Urc€eni kritérii a vybér probandi

. Tvorba interven¢niho programu dle rozhovoru s expertem a svych zkuSenosti
. Pilotni studie

. Realizace studie

. Zpracovani dat a vyhodnoceni

9. Anketa pro zhodnoceni intervence

8.3 Hypotézy

H1: Predpokladam, ze ES 1 po skonc¢eni intervence bude mit mensi svalové dysbalance

nez KS 1.

H2: Predpokladdm, Ze zhorSeni drZeni té€la u ES 1 po 6 tydnech od ukonceni intervence

bude nevyznamné.
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9 Metodika prace

Bakalatska prace ma vlastnosti kvantitativniho vyzkumu, kdy je vyuzita metoda expe-

rimentu. Jedna se o experimentalni vyzkum empirického charakteru.

Prace je vedena jako pilotni studie, jejiz obsahem je objektivni vyhodnoceni vysledkt

po silové-vytrvalostnim intervenénim programu. Pilotni studii pfedchazi tvorba samotného in-

terven¢niho programu.

9.1 Schéma vyzkumu

Pro lepsi ptehlednost uvadi graf 1 zndzornéni tvorby modelu vyzkumu a nasledné

pilotni studie.

Graf 1: Grafické vyjadreni schématu vyzkumu
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vytrvalostni program

Tvorba intervencniho programu se realizovala na zéklad¢ jednotlivych bod:

urceni vSeobecnych parametrii zatiZzeni pro silové-vytrvalostni program
stanovenim tréninkovych metod, které budou odpovidat parametrim
stanoveni prostiedkil nizké miry specifi¢nosti

urceni socialné-interakéni formy (skupinova forma) a metodicko-organi-
zacni formy (nizk4 mira specifi¢nosti)

vytvoftit testovou baterii posturalnich indikétord s vysokou mirou reliabi-

lity
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Pilotni studie slouzi k ovéfeni vytvoieného intervencniho programu a bude konkrétné

popsana v samostatné kapitole.

9.2 Experimentalni design pilotni studie

Pro vyzkum byl zvolen Crossover design experimentu (Wilmore, Costill, Kenney,
2008), pro ktery je charakteristickd vyména skupin v pribehu samotného vyzkumu. Kazdy pro-
band bude tak ve skupin¢, ktera podléhd intervenci (experimentalni), i ve skupiné bez inter-
vence (kontrolni).

Po vstupnim méfeni jsme randomizovanym vybérem rozdélili probandy do skupin ES
1 (n=8) a KS 1 (n=6). Nasledoval 6tydenni intervencni program pro ES 1, ktery ptidal do jejich
beézné tréninkové Cinnosti 2-3 TJ tydné, které probihaly pod odbornym vedenim v posilovné
UK FTVS. KS 1 méla povoleno béhem tohoto obdobi provadét pouze cvi€eni, na které jiz jejich
télo bylo pln¢ adaptovano (pouze s vlastni vahou). Béhem tohoto obdobi bohuzel jeden z pro-
bandl zavazn¢€ onemocnél a musel tak z vyzkumu odstoupit. Po Sesti tydnech nastalo kontrolni
testovani, kde se zkoumaly intraindividudlni zmény probandl z ES1 a rozdily mezi ES1 a KS1.
Po testovani se skupiny vymeénily a z KS 1 se stala ES 2 a zapocal u ni 6tydenni intervencni
program. ES 1 béhem tohoto obdobi pokracovala ve své bézné tréninkové €innosti, ale méla
zakazano pokraCovat v silovém tréninku. Vyzkum byl ukoncen vystupnim testovanim ES 2 a
ES 1, kde se sledovaly intraindividualni zmény probandii z ES 2 a ES1. Grafické vyjadieni
designu vyzkumu znazornuje graf 2.

Intervence pro ES 1 zacala na zacatku ptipravného obdobi v fijnu 2022 a skoncila
druhy tyden v listopadu 2022. ES 2 tak absolvovala silové-vytrvalostni program az v obdobi
listopad—prosinec 2022. Intervence trvala dohromady 12 tydnt, béhem kterych kazda z experi-
mentélnich skupin absolvovala 16 TJ v prab¢hu Sesti tydnti (2-3 jednotky za tyden). Kazda TJ
se pohybovala v ¢asové dotaci okolo 60 min a zahrnovala kromé hlavni ¢asti 1 zahtati a prota-

zeni.
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Graf 2: Grafické vyjadreni designu vyzkumu
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9.3 Vybér a charakteristika vyzkumného souboru

Podkapitola se vénuje naboru vyzkumného souboru, popisuje jednotliva kritéria vy-

béru a zavérem shrnuje kolik probandii se skute¢n¢ zucastnilo vyzkumu.

9.3.1 Vybér vyzkumného souboru

Nébor probandil probihal v obdobi ¢erven—zati 2022. Do vyzkumu bylo nakonec za-

fazeno n=14 triatlonist z rznych prazskych klubt, ktefi museli vykazovat znadmky homoge-

nity. Byla ur¢ena nasledujici kritéria pro vytvofeni homogenni skupiny:

e nikdy se cilené v tréninku nezamétovali na stimulaci silovych schopnosti

e 35-45 let veetné

e pravidelna tréninkova ¢innost zamétena na triatlon

e 7zavodéni na amatérské urovni

¢ minimaln¢ jedna G¢ast v minulém roce na triatlonovém zavodé
e byt bez zdravotniho problému, ktery by ovlivnil vykonnost

e maximalni hmotnost u muzi 95 kg a u Zen 75 kg

9.3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Soubor byl na zacatku tvofen 11 muzi a 3 Zenami, kteti dodrzeli vySe zminéna kritéria

pro dodrZeni homogenity. Den pfed testovanim probandi neprovadéli tréninkovou ¢innost, na

kterou by jejich organismus nebyl zvykly. VSichni ucastnici vyzkumu podepsali informovany
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souhlas (Ptiloha 1), ktery byl odsouhlasen Etickou komisi UK FTVS. Vyzkumny soubor jsem
charakterizovala primérnymi hodnotami (x) a smérodatnymi odchylkami (s) kalendarniho véku,

télesné vysky, hmotnosti a BMI. (+). (tabulka 1) (tabulka 2)

Testovani muzi Testované Zeny

Znak n=10 Znak n=3
X S X S

Vék 37,00 4,56 Vek 39,00 52
Hmotnost 86,35 11,32 Hmotnost 64,2 1,7
Vyska 1,87 0,06 Vyska 1,77 0,05
BMI 24,72 2,75 BMI 20,62 0,61
Legenda: Legenda:
X — pramér X — pramér
s — smérodatna odchylka s — smérodatné odchylka
Tabulka 1: Zakladni znaky souboru A Tabulka 2: Zakladni znaky souboru B

V tabulce 1 mizete vidét, ze nakonec zistalo 10 muzskych probandi. K tomuto zavéru
jsem dosla z toho divodu, ze zminény proband byl po vstupnim testovani prilis odskoceny od

ostatnich a nebyla by tak dodrZena homogenita skupin.

9.4 Realizace méreni a vybrané testy

Veskera méfeni a testovani byla provedena v aredlu UK FTVS v dopolednich hodinach.
Meéteni probéhla 3krat, v 6tydennim intervalu. Z diivodu vétsiho mnoZstvi testovanych byly na
kazdé méfeni vypsany tfi terminy (v po sobé€ nasledujicich dnech), aby pro vSechny byla stejné
dlouha doba testovani. Kazdy proband proSel béhem 2-3 hod antropometrickym zmétenim,
funkénim testovanim a vykonnostnimi testy, které jsou analyzovany v jiné pilotni studii. Postup
méteni byl pii vSech méfeni stejny, aby byly zachovéany stejné podminky.

Veskeré funkéni testy byly vybrany na zakladé konzultace s fyzioterapeutem a triatlo-
novym expertem. Potadi testii bylo kazdé méteni stejné a provedl je kvalifikovany fyzioterapeut.

Pted méfenim byl testovanym jedinciim odeslan informovany souhlas, ktery nasledné
pfed prvnim métfenim podepsali. Kopie informovaného souhlasu a schvaleni projektu prace
etickou komisi UK FTVS je k dispozici (Pfiloha 1).
9.4.1 Realizace méreni

KaZzdé méteni probihalo v dopolednich hodinach v aredlu UK FTVS a bylo provadéno
kvalifikovanym fyzioterapeutem s dlouholetou praxi. Zac¢inalo se zvazenim a zmétenim pro
zjisténi télesné vahy a vysky. Nasledovaly funkcni testy v neménném poiadi: hodnoceni po-

stavy dle Jarose a Lomicka (Kopecky, 2010), vybrané klinické testy DNS dle Kolare (Kolaf,
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2006), vybrané testy hypermobility dle Jandy (Janda a kol., 2004) a vybrané testy pohybovych
stereotypu dle Jandy (Janda, 1982). Jednotlivé funkéni testy budou peclivé popsany v nasledu-
jici kapitole. Detailni popis vyhodnoceni jednotlivych testi bude pfiblizeno v kapitole Vy-
sledky.
9.4.2 Popis vybranych testi
Zde bude uvedena zakladni charakteristika a zptisoby hodnoceni. Podrobny popis jed-
notlivych testii bude uveden pozdéji (Ptiloha 4).
1. Hodnoceni postavy dle JaroSe a Lomicka
Hodnoceni drzeni téla pomoci aspekce, olovnice, pravitka a thloméru. Jedince
sledujeme a hodnotime ve stoje ze tii pohledt: zepiedu, zboku a zezadu.
Testovani v sagitalni roviné ma sttedni az velmi silnou reliabilitu, ale ve frontdlni
roviné zadnou az stiedni reliabilitu (Beranova, 2020).
2. Vybrané klinické DNS testy dle Kolaie
U testti DNS testujeme télo jako celek v dynamickych testech, kdy kazdy test je
zaméfen na zatiZzeni jiné Casti t€la a pomahé nam tak rozpoznat, kde se miize nachdzet dana
insuficience stabilizacni funkce svall. Reliabilita u vétSiny DNS testil podle procentni
shody (%), koeficientu kappa podle Fleisse (k) a P-hodnoty (hladina vyznamnosti) je kon-
statovana jako perfektni (x > 0,80) (Styblova, 2014).
Kvalita jednotlivych testli byla hodnocena aspekéné a palpacné. Rozdily v aktivaci
a insuficience byly hodnoceny péti stupni na ordinacni Skale, ktera bude bliZze popséana v ka-
pitole Vysledky.
Po konzultaci s odborniky jsme vybrali Ctyfi testy, které by mély nejvice korelovat
s triatlonem. Zvolili jsme: testovani nitrobti$niho tlaku vleze, test elevace pazi, test v poloze
na Ctyfech a test hlubokého diepu.
3. Vybrané testy hypermobility dle Jandy
Posouzeni hypermobility podle Jandy se provadi pomoci 10 testi. Opét jsem po
konzultaci s fyzioterapeutem a triatlonovym expertem vybrali pro shrnuti tfi testy: rotace
hlavy, ptedklon a extendované lokty.
Reliabilitu testd hypermobility jsem nenalezla, a proto jsem postupovala piesné

podle popisu.

48



4. Vybrané testy pohybovych stereotypii dle Jandy
Pti vySetfeni pohybovych stereotypi je dilezité zjistit kvalitu a stupeii zapojo-
vani jednotlivych svali do konkrétniho pohybu. VySettujici sleduje, které svaly se za-
pojuji a v jakém potadi se zapojuji. Jednotlivé testy jsou hodnoceny jako spravné (fyzi-
ologicky) provedeny nebo chybné provedeny (urcita dysfunkce pohybového systému).
Reliabilitu testti pohybovych stereotypt jsem nenalezla, z tohoto divodu jsem
postupovala piesné podle popisu.
Ze Sesti testl byly dle odborného posouzeni vybrany tfi nejvalidnéjsi pro nas
vyzkum. Vybrali jsme: extenzi v kycelnim kloubu, flexi trupu a klik.
9.5 Analyza dat
Vysledky jsem zpracovala vyuZzitim zékladnich statistickych metod. K charakteristice
souboru a hodnoceni postavy byla vyuzita deskriptivni statistika (aritmeticky prumér a sméro-
datna odchylka) a u testi DNS se navic pracovalo jesté s percentily. Statistickd vyznamnost o
byla pro vSechny testy (aZ na Hodnoceni postavy dle JaroSe a Lomicka) stanovena na hodnotu

0,05. Posouzeni vécné vyznamnosti zmén bylo ur€eno na zakladé stiedni chyby méteni (SEM),

ktera je ur€ena vzorcem SEM = sv1 — r, kde s znaci smérodatnou odchylku souboru a » znaci
koeficient reliability. Vécna vyznamnost pro vyhodnoceni testli byla stanovena jako A= 0,1.

K vypoctim a grafickym zndzornénim byl vyuzit Microsoft Excel (2019).
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10 Vysledky

10.1 Hodnoceni postavy dle JaroSe a Lomicka

Hodnotime pét zakladnich oblasti:

1. drZeni hlavy a krku

2. konfigurace hrudniku a ramen

3. drZeni bficha a sklon panve

4. zaktiveni patefe v roviné bocni

5. hodnoceni celkového drzeni téla pii pohledu zezadu

Jednotlivym oblastem pfifazujeme znamku 1-4, pti¢emz 4 je nejhorsi. Nasledné body
ze vSech oblasti se¢teme a zafadime jedince do jedné z téchto skupin (Kopecky, 2010):

1. dokonalé drzeni: soucet znamek 5

2. dobré drzeni: soucet zndmek 6-10

3. vadné drZeni: soucet znamek 11-15

4. velmi $patné drzeni: soucet znamek 16-20

Dolni koncetiny se hodnoti samostatn¢ a k celkovému vysledku se pticlenuje jako zlo-
mek, napf. 10/3 — témét dokonalé drZeni téla se zna¢nou odchylkou nohou.

Pro odliSeni muzli a Zen ve vyzkumu jsou vyuzity odliSné barvy u oznaceni probandi
(svétle modra a oranzova). Barevné odliSeno je 1 zlepSeni €i zhorSeni v daném testu. Zelena
znaci zlepSeni a ervena zhorSeni.

Sam autor urcil statistickou vyznamnost zlepSeni o 5 bodii v jednotlivych oblastech
téla. V nasem vyzkumu vSak probandi primérné dosahli maximalné 12 boda z 20, proto jsem

si urcila, Ze statisticky vyznamné bude zlepSeni o 1 bod.
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e Vysledky ES 1 pted a po 6tydenni intervenci

Tabulka 3: Jednotlive oblasti téla a hodnoceni ES 1

Proband Al A2 A3 A4 AS A6
Oblast pre post pre post pre post pre post pre post pre post

DrZeni hlavy
a krku

Konfigurace
A 2 2 3 3 3 3 3 2 3 3 2 2

ramen

Biicho se
sklonem

panve

Zaktiveni pa-
tete

Celkové dr-
zeni t€la ze-
zadu

Dolni konce-
tiny

Celkové bo-
dové hodno-
ceni 12721 10/2| 15/3 13/3| 17/2| 14/2] 16/3 13/3] 12/1 11/1] 11/2 9/2

Aritmeticky
prameér 12,8

Smérodatna
odchylka 2,42

Z tabulky 3 mizeme vidét, ze u kazdého probanda doslo ke zlepSeni v post testu ale-
spon v jedné oblasti. U nikoho nedoSlo ke zhorSeni v post testu, ale taky se nikdo nezlepsil o
vice jak o jeden stupen v konkrétni oblasti. Z tohoto zjisténi usuzuji, Ze za 6 tydnll je mozné
dosahnout pouze malého zlepsSeni v posturalnim postaveni. Dva probandi (A3 a A4) dosahli
zlepseni dokonce o 3 body. Dalsi zjisténi je, Ze nikdo nedosahl zlepsSeni v drzeni hlavy a krku
ani v postaveni dolnich koncetin, zatimco ale kazdy proband doséhl zlepSeni v drZeni téla ze-
zadu. Tento vysledek by pravdépodobné mohl byt zptisoben tim, Ze intervenéni program nebyl

tak rozsahly, aby zaptsobil na celé t€lo rovnomérné nebo mél urcité nedostatky. Proband A5
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naruSuje homogenitu skupiny tim, Ze jako jediny nedosahl zlepSeni v postaveni bficha a panve,

a navic se jako jediny zlepsil pouze v jednom ukazateli.

e Porovnani ES 1 a KS 1 po kontrolnim méteni

Graf 3: Grafické porovnani ES 1 a KS 1 v jednotlivych oblastech téla

PorovndaniES1a kS 1
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ramena koncetiny

HMES1 mOblast mKS1

Graf 3 nam ukazuje porovnani dvou skupin, které mély v daném ¢asovém intervalu
odli$nou ¢innostni napln. Mizeme tak vidét, Ze ES 1 ma lepsi drZeni téla ve tfech testovanych
oblastech ze Sesti. U patete a dolnich koncetin maji ob€ skupiny stejné bodii a KS 1 ma lepsi
drzeni hlavy a krku. Nejvétsi rozdil je vsak v celkovém drZeni téla zezadu a to az o 6 bodu. U
hrudniku a ramen je bodovy rozdil 3 body a u bficha a panve 2 body. Z tohoto zjisténi tak
vyvozuji, ze dany intervencni program mohl mit vliv na drzeni téla u triatlonisti ES 1 a to

pfedevsim na celkové drzeni téla zezadu.
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e Vysledky ES 2 pted a po 6tydenni intervenci
Tabulka 4: Jednotlive oblasti téla a hodnoceni ES 2

Proband B1 B2 B3 B4 BS B6
Oblast pre post pre post ‘ pre ‘ post pre post pre post pre post

Drzeni hlavy 1 1 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2
a krku

Konfigurace
hrudniku a 2 2 3 2 4 3 4 3 2 2 3 2

ramen

Bficho se
sklonem 3 2 3 2 2 2 3 3 3 3 2 2

r

panve

el 2 2 2 2 3 3 2 2 3 3 2 2
patete

Celkové dr-
yeni téla ze- 3 2 3 2 4 3 3 2 3 2 3 2

zadu

DS 2 2 3 3 3 2 2 2 2 2 1 1

tiny

Celkové bo-
dové hodno-
ceni 11/2 9/21 13/3 10/3] 16/3 14/2| 14/2 12/2| 13/2 1272 12/1 10/1

Aritmeticky

primér 12,2
Smérodatna

odchylka 1,99

Tabulka 4 ukazuje, zZe u nikoho nedoslo ke zhorseni, dokonce se kazdy proband zlepsil
alespoil v jednom ukazateli. Homogenitu této skupiny by mohly naruSovat dvé zeny (B4 a B6),
ale z tabulky 4 vidime, ze se pruméru ptili§ nevymykaji.

Pouze u jednoho probanda (B5) doslo ke zlepSeni jen v jednom ukazateli. To mohlo
byt zptisobeno tim, ze proband B5 vynechal vice TJ jednotek nez ostatni z diivodu ¢astého na-
chlazeni. Nejlepsiho bodového hodnoceni doséhl proband B1, ale nejvice se zlepsil proband
B2, ktery jako jediny doséhl 3bodového vylepSeni v post testu. Ostatni probandi se zlepsili o 2
body. Zadny proband se nezlepsil v drzeni hlavy a krku, ale vichni dosahli zlepseni v celkovém
drzeni téla zezadu. Z toho usuzuji, ze ndmi navrzeny intervencni program mohl nejvice ptsobit

praveé na zadni stranu téla triatlonistt.
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e Porovnani vysledkl ES 1 po jejich 6tydenni intervenci a nasledné po 6 tydnech bez silového

tréninku

Tabulka 5: Jednotlivé oblasti téla a porovnani ES 1 po 6 tydnech od intervence

Proband Al A2 A3 A4 A5 A6

Oblast | pre post pre post‘ pre ‘post pre post pre post pre post
Drzeni
hlavy a 2 2|33 (3|3 (3|3 ]|2]2 1 1
krku
Konfigu-
race hrud-
niku a ra-
men

Biicho se

sklonem

4

panve

et 2 |2 2| 2|33 |33 |2]|2|2]|2
patere
Celkové
drzeni
téla ze-
zadu

CSOWER 2 | 2 |33 |22 (3|3 |1|1|2]2
koncetiny

Z tabulky 5 mizeme vidét vysledky ES 1 po 6 tydnech bez silové-vytrvalostni inter-
vence. Vysledky pre-testu a post-testu se v jednotlivych oblastech absolutné nezménily a vSem
probandiim byla tak pfid¢lena stejnd znamka.

Na zéklad¢ tohoto zjisténi mizeme konstatovat, zZe vliv intervence pietrval i po dobu
6 tydnt bez pravidelnych tréninkovych podnéta.

10.2 Testy DNS dle Kolare

Kvalita jednotlivych testii byla hodnocena na zaklad¢€ ordinacni Skaly 1-5:
1 — aktivita HSS
2 — aktivita HSS pfitomna s jednim nedostatkem v sledované kvalité
3 — aktivita HSS pfitomna s n€kolika nedostatky ve sledované kvalité
4 —udrzeni pozice s projevem insuficience
5 — insuficience

Vécna vyznamnost rozdilu mezi testy byla hodnocena na zaklad¢ rozlozeni 25., 50. a

75. percentilii. Za vyznamny rozdil byl povazovan posun o jeden stupeni v tomto hodnoceni.
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e Vysledky ES 1 pted a po 6tydenni intervenci

Tabulka 6: Jednotlivé testy DNS a hodnoceni ES 1

Aritmeticky Smérodatnd v, 10 xni
Test primér odchylka rozpéti Percentily
50. (Median)

Nitrob¥isni Jug 3,67 0,52 34 3,25 4 4

LS post 2,17 0,41 2-3 2 2 2

Elevace BUE 2,5 0,55 2-3 2 2,5 3

pazi post 1,67 0,52 1-2 1,25 2 2
Poloha na BU& 3,33 0,52 34 3 3 3,75
ctyrech  Jolekys 2,33 0,52 2-3 2 2 2,75

Hluboky B2 3,33 0,82 2-4 3 3,5 4
diep post 1,86 0,75 1-3 2 2 2,75

V tabulce 6 vidime kvalitativni posun mezi pre-testovanymi a post-testovanymi vy-
sledky ES 1. Test nitrobfiSniho tlaku byl v 25. percentilu zlepSen o 1,25 stupné, v 50. a 75.
percentilu dokonce o 2 stupné. V testu elevace pazi doSlo ke zlepSeni v 25. percentilu o 1,75
stupné, v 50. percentilu o 0,5 stupné a v 75. percentilu o 1 stupen. Test v poloze na ¢tyfech byl
ve 25.,50. a 75. percentilu v porovnani pre-testu a post-testu zlepsen o 1 stupeii. Test hlubokého
diepu byl v 25. percentilu zlepSen o 1 stupeni, v 50. percentilu o 1,5 stupné a v 75. percentilu o
1,25 stupné.

Z vysledki testl 1ze sledovat stalé zlepseni v post-testu, diky kterému mizeme fict, ze

intervencni silové-vytrvalostni program mohl mit pozitivni vliv na aktivaci HSS.

e Porovnani ES 1 a KS 1 po kontrolnim méfeni

Graf 4: Grafické porovnani ES 1 a KS 1 v jednotlivych testech DNS
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Z grafu 4 pozorujeme relativné velky bodovy rozdil ve prospéch ES 1 mezi primér-
nymi hodnotami jednotlivych testii. U testu nitrobfisniho tlaku je bodovy rozdil dokonce o 1,5
bodu ve prospéch ES 1 a podobné je to i u testu hlubokého diepu, kde je rozdil 1,47 bodu.
Rozdil v 1 bodu je v testu v poloze na ctyfech a nejmensiho bodového rozdilu bylo dosazeno
v testu elevace pazi a to o 0,83 bodu.

Jelikoz ES 1 vykonévala 6tydenni intervenci a KS 1 nic ve svém tréninkovém planu
nezménila, tak z vysledkll vyvozuji, Ze navrzeny silové-vytrvalostni program mohl mit vliv na

aktivitu HSS.

e Vysledky ES 2 pted a po 6tydenni intervenci

Tabulka 7: Jednotlivé testy DNS a hodnoceni ES 2

Smérodatna

Aritmeticky Variaéni
Test primér odchylka rozpéti Percentily
25. 50. (Median) .
Nitrob¥ri$ni Jogg 3,67 0,75 34 3 3 3,75
UL post 2,17 0,52 2-3 1,25 2 2
Elevace BUE 2,5 1,2 2-3 2 3 4
pazi post 1,67 0,75 1-2 2 2 2,75
Poloha na BU& 3,33 0,89 3-4 2,25 3 3,75
ctyrech oy 2,33 0,75 2-3 1,25 2 2
Hluboky BUC 3,33 1,21 2-4 2,25 3,5 4
di‘ep post 1,86 0,75 1-3 1,25 2 2

Tabulka 7 ukazuje kvalitativni posun mezi pre-testovanymi a post-testovanymi vy-
sledky ES 2. Test nitrobfiSniho tlaku byl v 50. percentilu zlepSen o 1 stupent a ve 25. a 75.
percentilu dokonce o 1,75 stupné. V testu elevace pazi doslo ke zlepsSeni pouze v 50. percentilu
o 1 stupen a v 75. percentilu o 1,25 stupné. Test v poloze na Ctyfech byl ve 25. a 50. percentilu
v porovnani pre-testu a post-testu zlepsen o 1 stupen, v 75. percentilu dokonce o 1,75 stupné.
Test hlubokého diepu ukézal zlepSeni o 1 stupeint v 25. percentilu, o 1,5 stupné v 50. percentilu
a o 2 stupné v 75. percentilu.

Na zaklad¢ konstantniho zlepSeni v post-testu, které nam ukazuji vysledky, miizeme

usuzovat, ze silové-vytrvalostni intervence mohla mit pozitivni vliv na aktivaci HSS.
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e Porovnani vysledkl ES 1 po jejich 6tydenni intervenci a nasledné po 6 tydnech bez silového

tréninku

Tabulka 8: Jednotlivé testy DNS a porovnani ES 1 po 6 tydnech od intervence

Aritmeticky Smérodatnd ;05
Test prumeér odchylka rozpéti Percentily

50. (Median) .

Nitrobfisni JOE 3,67 0,41 34 2 2 2

LS post 2,17 0,41 2-3 2 2 2

Elevace BUE 2,5 0,52 2-3 1,25 2 2

pazi post 1,67 0,52 1-2 1,25 2 2
Poloha na B9 3,33 0,52 34 2 2 2,75
ctyrech ™ o3 2,33 0,52 2-3 2 2 2,75
Hluboky N 3,33 0,75 24 2 2 2,75
diep post 1,86 0,75 1-3 2 2 2,75

Z tabulky 8 miZeme vidét vysledky ES 1 po 6 tydnech bez silové-vytrvalostni inter-
vence. Nenastala Zadn4d zména mezi pre-testovanymi a post-testovanymi vysledky ES 1.

Na zéklad¢ tohoto zjisténi mizeme konstatovat, Ze vliv intervence pietrval i po dobu
6 tydnt bez pravidelnych tréninkovych podnéti.
10.3 Testy hypermobility dle Jandy

Jednotlivé zkousky byly hodnoceny jako pozitivni neboli hypermobilni (+) nebo jako
negativni neboli fyziologické (-). Proband byl oznacen za hypermobilniho, pokud mél pozitivni
alesponi dvé zkousky.

Pro odliSeni muzi a Zen ve vyzkumu jsou vyuzity odlisné barvy u oznaceni probandt
(svétle modra a oranzova). Barevné odliseno je i zlepSeni ¢i zhorSeni v daném testu. Zelena

znacdi zlepSeni a Cervena zhorSeni.

e Vysledky ES 1 pted a po 6tydenni intervenci

Tabulka 9: Jednotlivé zkousky hypermobility a hodnoceni ES 1

Proband Al A2 A3 A4 AS A6
ZkouSka pre post pre‘post pre post pre post pre post pre post

Rotace i A A e e e A A e I I
hlavy

Piedklon - - - - - - + | + - - - -

Extendo- I
vané lokty
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Z tabulky 9 mtizeme pozorovat, zZe intervencni program nejspis neovlivnil mobilitu

jedinci, jelikoz u nikoho nedoslo ke zméné v post-testu po 6tydenni intervenci.

e Porovnani ES 1 a KS 1 po kontrolnim méfent

Graf'5: Graficke porovnani ES 1 a KS 1 v jednotlivych testech hypermobility
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U ES 1 ani u KS 1 nedoslo ke zmén¢ mobility po 6 tydnech, i kdyZ ES 1 absolvovala
6tydenni intervenci. Z grafu 5 ale miZeme sledovat malé odliSnosti obou skupin. ES 1 byla
tvofena pouze jednim hypermobilnim jedincem, zatimco KS 1 mé¢la hypermobilni jedince dva.

Z vysledki porovnani ES 1 a KS 1 lze tak usuzovat, ze silové-vytrvalostni program

nejspis nemél Zadny vliv na mobilitu vybranych jedinct.

e Vysledky ES 2 pted a po 6tydenni intervenci

Tabulka 10: Jednotlivé zkousky hypermobility a hodnoceni ES 2

Proband
Zkouska  pre post

Rotace hlavy
Predklon

Extendované
lokty

58



Tabulka 10 ukazuje stejny vysledek jako tabulka 9, nedoslo tedy k Zddné zméné mo-
bility u vybranych probandi. Tato skupina je vSak vice heterogenni nez ES 1 a to diky pfitom-
nosti dvou Zen. Ale i tak miizeme vidét, Ze ani v tomto piipadé homogenitu skupiny neporusily
a byl u nich zjistén stejny vysledek jako u muzskych probandd.

Z tohoto vysledku mohu dedukovat, Ze intervencni program nem¢l vliv na mobilitu u

vybranych triatlonisti.

e Porovnani vysledkii ES 1 po jejich 6tydenni intervenci a nasledné po 6 tydnech bez silového

tréninku

Tabulka 11: Jednotlivé zkousky hypermobility a porovnani ES 1 po 6 tydnech od intervence

Proband Al A2 A3 A4 A5 A6
Zkouska | pre post pre ost‘ pre ost‘ pre post pre post pre post

Rotace hlavy
Predklon - - - - - s - - -

Extendované I
lokty

Z tabulky 11 miZeme vidét vysledky ES 1 po 6 tydnech bez silové-vytrvalostni
intervence. Z vysledku lze vy¢ist, ze u skupiny ES 1 nedoslo absolutné k zadné zméné mo-

bility bez pfitomnosti silového tréninku.

10.4 Testy pohybovych stereotypii dle Jandy

Jednotlivé testy byly hodnoceny jako spravné provedeny nebo $patné provedeny. Za
spravné provedeni byl pfifazen probandovi 1 bod a za Spatné provedeni 0. Dohromady tak mohl
ziskat maximalné 3 body za jedno testovani.

Pro odliSeni muzl a Zen ve vyzkumu jsou vyuzity odlisné barvy u oznaceni probandii
(svétle modra a oranzova). Barevné odliSeno je i1 zlepSeni €i zhorSeni v daném testu. Zelena

znadi zlepSeni a Cervena zhorSeni.
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e Vysledky ES 1 pted a po 6tydenni intervenci

Tabulka 12: Jednotlivé pohybové vzorce a hodnoceni ES 1

Proband Al A2 A3 A4 AS A6

Vzorec pre post pre post| pre Post| pre post pre post pre post

Extenze
kycelniho
kloubu

Flexe trupu

Klik

Celkovy
soucet bodu 20 0 20 0 3] 1 3] 1 21 0 3

Aritmeticky
pramer

Smérodatna
odchylka

Tabulka 12 ukazuje, ze kazdy proband z ES 1 dosahl zlepSeni alespoii v jednom vzorci.
Pouze jeden proband se zlepsil jen v jednom ukazateli. Nejlepsiho bodového zlepSeni doséahli
probandi A3 a A6, jelikoz se oba ze Spatného provedeni ve vSech vzorcich dostali na spravné
provedeni.

Konstantni zlepSeni v§ech probandil v post-testu oproti pre-testu se da oznacit za sta-
tisticky vyznamné, a proto usuzuji ze intervencni program mohl mit vliv na kvalitu zapojovani

svalll do zakladnich pohybovych vzorct.
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e Porovnani ES 1 a KS 1 po kontrolnim méteni

Graf 6: Grafické porovnani ES 1 a KS 1 v jednotlivych pohybovych vzorcich
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Graf 6 znazoriiuje a porovnava celkovy pocet bodii v kazdém pohybovém vzorci u ES
1 a KS 1. Mizeme vidét velké rozdily ve vSech testovanych pohybovych stereotypech ve pro-
spéch ES 1. Vysledky v jednotlivych testech se daji oznacit za statisticky vyznamné. Ve vzorci
extenze kycelniho kloubu je rozdil mezi skupinami o 3 body, v kliku a flexi trupu dokonce o 5
bodd.

Usuzuji z toho, Ze intervenéni program mohl u ES 1 vyrovnat svalové dysbalance, a

zlepsit tak provedeni jednotlivych pohybovych vzorct.
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e Vysledky ES 2 pted a po 6tydenni intervenci

Tabulka 13: Jednotlivé pohybové vzorce a hodnoceni ES 2

Proband B1 B2 B3 B4 B5 B6

Vzorec  pre post pre Post pre Post pre post pre post pre post
Extenze
kycelniho

kloubu

Flexe trupu

Klik

Celkovy
soucet
boda 1 1 3 /12102020 2
Aritme-
ticky pru-
mer

Sméro-
datna od-
chylka

Podle tabulky 13 zdanlivé vice heterogenni skupina ES 2 dosédhla témét 100 % homo-
genity v testovani pohybovych stereotyptll. VSichni az na probanda B1 dosahli v post testu zlep-
Seni ve flexi trupu a kliku. Proband B1 se zlepsil pouze ve flexi trupu, zatimco Spatné provedeni
kliku ztstalo. Pouze jediny proband (B2) dosahl maximalniho poctu bodu a zlepsil se tak ve
vSech testovanych vzorcich.

Nemeénné zlepSeni vSech probandii ES 2 v post-testu lze oznacit za statisticky vy-
znamné. Z vysledkl tak mohu dedukovat, Ze intervencni program mohl mit vliv na kvalitu za-

pojovani svalt do zakladnich pohybovych vzorcti u muzi a zen obdobny.
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e Porovnani vysledkl ES 1 po jejich 6tydenni intervenci a nasledné po 6 tydnech bez silového
tréninku

Tabulka 14: Jednotlivé pohybové vzorce a porovnani ES 1 po 6 tydnech od intervence

Proband

Vzorec pre post

Extenze
kycelniho

kloubu

Flexe trupu

Z tabulky 14 mizeme vidét vysledky ES 1 po 6 tydnech bez silové-vytrvalostni inter-
vence. Nenastala zadnad zména mezi pre-testovanymi a post-testovanymi vysledky ES 1.
Z toho miZzeme konstatovat, Ze 6 tydnt dokaZze télo triatlonisty zachovat naucené po-

hybové vzorce bez pravidelnych tréninkovych podnétil (silové-vytrvalostni trénink, 2-3x tydné).
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10.5 Vysledky ankety

Po ukonceni intervenéniho programu byla vSem ucastnikiim (ES 1 1 ES 2) odesléana
anketa, kterd byla zamétena na jejich subjektivni pocity z intervenéniho programu a silového
tréninku obecné€. Odpovédi poskytlo celkem 11 probandii z obou skupin.

Prvni dvé otazky byly mifené na obavy ze silového tréninku pied intervenci, kde 6
ucastnikti odpovédélo kladné a jak miizete vidét z grafu 7, tak nejéastéjSim divodem byla obava

z nedostatku Casu na ostatni tréninky.

Graf'7: Grafické znazornéni obav probandii ze silového tréninku pred intervenci
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ostatni tréninky

Dalsi otazka smétovala k nazoru na posilovani u triatlonistli po intervenci. Graf 8 zna-
zornuje, ze probandi vnimaji vyuziti silového tréninku u triatlonu pro prevenci zranéni nebo

pro zvyseni vykonnosti.

Graf 8: Grafické znazornéni nazoru probandii na silovych trénink po intervenci
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Posledni otazka pojednévala o vlivu silového tréninku na jejich drzeni téla a chronické
bolesti. Vysledky jsem zaznamenala do grafu 9. Devét probandd uvedlo, Ze u nich doslo ke
zlepSeni a vSichni se podélili o jejich subjektivni hodnoceni daného problému. P&t probandim
zmizela bolest zad v oblasti bederni patete, Ctyfi probandi uvedli zlepSeni rovnovahy a lepsi
pocit pti béhu diky pevnéjsimu stfedu téla a jednomu probandovi po vice jak roce zmizel pro-
blém s plantarni fascii a patou.

Casto také byla zminéna mensi tnava po tréninku nebo zmizeni bolesti predlokti a

zéapesti u sedavého zaméstnani.

Graf'9: Grafické znazornéni viivu intervence na drzeni téla a chronické bolesti
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11 Diskuse
Triatlon je v sou¢asnosti nesmirn¢ popularni sport, ke kterému ¢im dal tim vic pfichazi
lidé ve vyssim véku. Pro amatérské triatlonisty je vSak velice typické vynechavat silovy trénink,
at’ uz z nedostatku ¢asu nebo Cisté nedivéry. Jaky vliv ale bude mit naro¢ny trénink na dlouhé
triatlony na téla amatérskych sportovetl vékové kategorie 30-45 let? Nepomohlo by ke zmen-
Seni rizika pretrénovani az zranéni zakomponovat silovy trénink jako kompenzaci? Metaana-
lyza ukazala, Ze silovy trénink snizuje sportovni zranéni na 1/3 a zranéni z nadmérné zatéze
muze byt témét polovicni (Lauersen J.B. a kol., 2013). Moje studie se nezabyvala konkrétné
snizenim sportovniho zranéni po intervenci, ale vzhledem k vysledkiim, které uvadi zlepsenou
rovnovahu pii béhu, mizu piredpokladat, ze bude snizené riziko nahodného padu pii béhu.
Navic ze studie od Kédch I.W. a kol. (2018) vime, Ze pokles vykonnosti v plavani za¢ina
uz u vékové skupiny 25-29 let a u cyklistiky a behu je to okolo 35. roku zivota. Tento pokles
by se dal zpomalit pravé zatazenim progresivniho odporového silového tréninku (POT), pro-
toZe z vysledku metaanalyzy vyplyva, ze POT slouzi star§im dospélym pro zlepSeni télesnych
funkci, zvySeni sily a vykonnosti (Liu Ch., Latham N.K., 2009). Silovy trénink tak miiZe star§im
triatlonistim pomoct nejenom jako prevence zranéni, ale mize mit i vliv na samotné zlepSeni
vykonu. Podobné vysledky jsem zaznamenala 1 u probandli v mé studii, kteti uvadéli snizeni
unavy po tréninku nebo lepsi pocit pifi zabéru ve vodé€ nebo na kole. Je vSak nutné fict, Ze se
jednalo pouze o subjektivni pocity, které nemam podloZené konkrétnimi naméfenymi daty.
Studie, které by se zajimaly pravé o tuto problematiku u starSich triatlonisti, nejsou
téméf k dispozici nebo jsem potiebna data nebyla schopna dohledat. Povazuji za problematické,
ze je nedostatek informaci ohledné silového tréninku a jeho vlivu na drzeni téla nebo prevenci
zranéni u triatlonistl zminéné vékové skupiny. Dalsi potiZ spociva ve stale pretrvavajicim stig-
matu ohledné ptibytku svalové hmoty diky silovému tréninku. Naptiklad v jedné z hlavnich
triatlonovych publikaci u nas je zminéno, ze nepifiméreny rozvoj svalové hmoty miize omezit
pohyblivost, zhorsSit koordinaci pohybu, snizit findlni vytrvalostni vykon a narusit optimalni
vztah sily a frekvence pohybu (Formanek a Horcic, 2003). Souhlasim, Ze nepfiméreny rozvoj
svalové hmoty je pro vytrvalce na Skodu, ale nesouhlasim s tim, Ze silovym tréninkem lze do-
sdhnout pouze tohoto efektu. V mém vyzkumu jsem se zaméfila predev§im na vyrovnani sva-
lovych dysbalanci, ke kterému podle zlepSenych hodnot v jednotlivych testech tispésné doslo.
Hypotéza 1 byla ve vysledcich ¢astecné potvrzena. V hodnoceni postavy dle JaroSe a

Lomicka dosahla ES 1 statisticky vyznamného zlepSeni ve tfech oblastech ze Sesti oproti KS 1,
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ktera nedosahla zlepSeni ani v jedné oblasti. ZlepSeni v hodnoceni postavy mohlo byt zapiici-
néno i lepsi aktivitou HSS, ktera byla potvrzena u ES 1 vyznamnym zlepSeni v post-testech
vybranych DNS testt.

Hypotéza 2 byla ve vysledcich potvrzena. Po 6tydenni pauze od intervencniho pro-
gramu, kdy méli probandi ES 1 zakazano pokracovat v silovém tréninku, nenastala zadna
zména mezi pre-testovanymi a post-testovanymi vysledky jednotlivych testii. Vyzkum tedy do-
padl stejné jako studie zminéna v literarni resersi, kterd taktéz pracovala s vynechanim silového
tréninku na 6 tydn po piedchozi intervenci (Vasilios a kol., 2007).

Tato bakalatska prace si kladla za cil zjistit vliv zatazeni silové-vytrvalostniho tréninku
na drzeni téla u triatlonistli vékové skupiny 30-45 let. Jednalo se o pilotni studii, proto jsem
v pribéhu vyzkumu neustale nardzela na nové poznatky a limity, které mohou v budoucnosti
poslouzit jako zaklad pro navazujici praci.

Jednou z hlavnich limitaci studie je urcité¢ doba interven¢niho programu. NasSe inter-
vence trvala pouze 6 tydnl a nejspis by se ukazal vétsi vliv na postaveni téla u triatlonistd,
kdyby program trval alespoii 12 tydni, podobné¢ jako tomu bylo u triatlonistd z Titan Trilife
(Tomko, 2021). OvSem nejlepsi moznosti by bylo, kdyby byl program naplanovany na 26 tydnt
jako u Luckin-Baldwin a kol. (2021), jelikoZ jejich experimentalni skupina signifikantné roz-
vinula parametry maximalni sily, ekonomiku béhu a cyklistiky bez zmény télesné hmoty.

Dalsi problém byl v pravidelnosti dochazky probandii ES 2. Nejspise to bylo zapfici-
néno tim, Ze jejich intervence zacinala jiZ v obdobi (konec listopadu), kdy jim naristal trénin-
zacinala na za¢atku fijna. Proto tady souhlasim s tvrzenim, Ze jakmile jiZ narGsta objem, tak by
frekvence silovych tréninkti méla byt snizena na dvakrat tydné (Vabrousek, 2017). Rozhodné
bych se v dal§im vyzkumu zasadila o to, aby mély obé skupiny stejné podminky.

Testy na hypermobilitu bych do pfistiho vyzkumu nezatadila, protoze u nich nebyla
zjisténa zadna zména po intervenci, tudiz absolutn€ nemélo vyznam je zatfazovat do této studie.
V piisti studii bych radéji misto testli na hypermobilitu zatadila testovani posturalniho stereo-
typu dle Mathiase, které by podle mého ndzoru bylo vice piinosné.

Ptekvapivou limitaci byla rozhodné heterogenita vybranych probandi, kterou jsme na
uvodnim testovanim viibec necekali. Tento problém byl nejspi§ zplisoben rliznymi somatotypy
a tak 1 jinou reakci na silové-vytrvalostni trénink. V pfisti studii by se tento problém dal vyftesit
tim, Ze bychom si jako kritérium stanovili pfesny typ somatotypu pro konkrétni probandy.

Posledni limitaci studie je, ze veskeré¢ vybrané testy jsou zavislé na subjektivnim hod-

noceni jednoho jedince. Bohuzel, tomuto problému je tézké se vyhnout, pokud chceme hodnotit
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zmeény postaveni téla. Rozhodné bych do ptistiho vyzkumu zaradila alespon dva fyzioterapeuty,

abychom dosahli presnéjsich vysledkd.
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12 Zavéry

Tato prace si kladla za cil zjistit, jaky vliv ma silovy trénink na postaveni téla u triat-
lonistlh veékové skupiny 30-45 let. K dosazeni tohoto cile jsem si stanovila jednotlivé ukoly,
které vedly k vytvoteni vlastni testové baterie a intervencniho silové-vytrvalostniho programu.
Probandi, kteti se pilotni studie zacastnili, doséhli zlepseni ve velké vétSiné naméfenych para-
metri. Nejveétsim prinosem bylo celkové zlepSeni drzeni téla predevSim z pohledu zezadu a
zlepseni aktivace HSS. Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, ze probandiim po intervenci zmi-
zela bolest zad 1 dalsi chronické dlouhotrvajici bolesti. Diky vyssi aktivaci HSS se zlepsil zabér
ve vodé nebo rovnovaha pii béhu. Co se tyce prenosu do celkového triatlonového vykonu, tak
byla uvddéna mensi tinava po naro¢nych trénincich. Ze zlepSeni v jednotlivych parametrech,
které bylo podle statistickych metod hodnoceno jako vécné vyznamné, dochazim k zavéru, ze
pokud by probandi nadéle pokracovali v silové piiprave dle spravné nastavené periodizace RTC,
tak by pro n¢ zavodni obdobi mélo probéhnout bez bolesti az zranéni. OvSem intervence pro-
behla pred zavodnim obdobim, proto jsem, bohuZel, nemohla porovnat redlny dopad intervence
na triatlonovou sezonu. Tato informace by byla velmi podstatna pro ptipadnou opakovanou
realizaci experimentu ve vétSim méfitku.

Co se tyce ptinosu do praxe, tak by tato prace méla slouzit jako zdroj informaci pro
triatlonové trenéry, kondi¢ni trenéry triatlonistii ale i samotné sportovce. Dané informace
v obou ¢astech prace by mély ukézat opravdovy vyznam dobte zatazeného silového tréninku u
triatlonistd, ktery by mél predevSim poslouzit k tomu, aby zavodni obdobi (ale 1 cely RTC)
probéhlo bez bolesti a zranéni. Doufam taky, Ze tato prace pomuze amatérskym triatlonistim
prekonat siln€¢ zakotvené stigma ohledné silového tréninku a jeho vlivu na vytrvalostni disci-
pliny, a budou ho vnimat jako prosp&$nou kompenzaci, kterd jim pomtiZe co nejvice prodlouZit

jejich aktivni triatlonovou zavodni cestu.
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Priloha 1 — Informovany souhlas

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifika¢ni ¢i seminarni prace zahrnujici lidské ucastniky

Nazev projektu: Efekt silového tréninku na vykon triatlonistti a Efekt silového tréninku na zdravi triatlonistt
Forma projektu: vyzkumna prace (bakalai'ska prace)
Obdobi realizace: fijen 2022 - prosinec 2022

Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Predkladatel: Marek Halamka

Hlavni FeSitel: Marek Halamka

Misto vyzkumu (pracovi§té): posilovna FTVS

Spoluieditel(¢): Kristyna Markova

Vedouci price (v pripadé studentské prace): PhDr. Radim Jebavy, Ph.D., UK FTVS, Katedra atletiky

Finané&ni podpora:

Popis projektu: Vyzkum bude probihat formou experimentu a délka celé intervence bude trvat 12 tydnt. Cilem celého
projektu je zjistit, zda ma silova pfiprava vliv na vykonnost a zdravi triatlonisti. Prvni polovina intervence bude
zaméfena na silovou vytrvalost a druha polovina na rozvoj maximalni sily. Na zacatku viechny ucastniky otestujeme
testy zaméfenymi na zdravi a vykon. Potom je rozdélime na dvé skupiny, kde jedna skupina bude pokracovat ve svém
vytrvalostnim tréninku a druhé skupina si ke svému tréninku pfida 2 tréninkové jednotky silové piipravy tydné.
V poloving, tedy po 6-ti tydnech, G¢astniky znovu otestujeme a skupiny vyménime. Sbér dat budeme provadét metodou
pozorovani, laboratornich a terénnich testt.

Charakteristika u¢astnikii vyzkumu: Predpokladany pocet tcastniki vyzkumu bude zhruba 20 muzi a 2 Zeny ve
véku 30-45 let z prazskych triatlonovych klubi, ktefi maji platnou zdravotni prohlidku bez omezeni zpiisobilosti k
vybranym sportovnim aktivitim. Kontakty na né ziskdme pfes sociélni sité a oficialng pies kluby (zvaci dopis viz niZe).
Utastnici musi mit zkugenosti s planovanymi aktivitami vyzkumu a bude se jednat o amatérské sportovce v triatlonu se
zékladnimi zkuSenostmi se silovym tréninkem. Do projektu nemiZe byt zafazen proband, ktery bude mit zranéni, akutni
zejména infekéni onemocnéni nebo proband s jakymkoliv onemocnénim & omezenim pohybového aparatu a
v rekonvalescenci po onemocnéni ¢i trazu, které by mohlo ovlivnit jejich vykonnost béhem vyzkumu a jedinci, ktefi
maji dlouhodobou pravidelnou zkulenost se silovym tréninkem. Do vyzkumu nemohou byt zafazeni jedinci se
zranénim, které by mohlo ovlivnit jejich vykonnost béhem vyzkumu a ucastnici, ktefi maji dlouhodobou pravidelnou
zku3enost se silovou pripravou. Na vybéru probandii se budou podilet Fesitelé spole¢né s vedoucim préce.

ZajiSténi bezpecnosti: Testovani bude obsahovat fadu neinvazivnich testti naroénych na spravné technické provedeni a
manipulaci se zavazim. Z diivodu fyzické naro¢nosti nékterych testil bude po testovanych osobach vyzadovana platna
sportovni prohlidka. Utastnici se pred testovanim rozeviéi. Vzapéti s nimi projdeme jednotlivé testy, vysvétlime jim
jejich priibéh a spravnou techniku. Pred kazdym testem bude zajidténo bezpeéné prostiedi. Na cely pribéh bude
dohlizet fyzioterapeut a vedouci bakaldiské prace. Bezpefnosti pii cvieni a spravné provadéni cviki bude
zabezpecovat Kristyna Markova a Marek Halamka. Rizika spojend s testovanim nepfesahnou rizika ofekdvana u
bézného tréninku a cvifeni, které jsou testovani zvykli vykonavat pravidelné v ramci tréninku. Bezpe¢nost bude
zaji§téna standardnim zplsobem.

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkumu se nebude ti¢astnit zadny zranitelny jedinec.

Potencidlni stfet zdjmi: Vyzkum neni provadén pro zadnou instituci ¢i organizaci. Nejsem v pracovné pravnim (ani
rodinném) vztahu k zadnému ucastnikovi vyzkumu. Neexistuje Zadna skute¢nost, kterd by mohla ovlivnit objektivitu
vyzkumu. Nemdm soukromy zajem na vysledku vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu prosp&chu. Vedouci prace
bude dohliZet nad korektnosti a nestrannosti posuzovani vysledki vyzkumu mou osobou. Neexistuje 7adna skute¢nost,
ktera by mohla ohrozit integritu a divéryhodnost vyzkumu.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi naiizenim
Evropské Unie €. 2016/679 a zdkonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji. Budou ziskavany nasledujici
osobni tdaje: jméno, pfijmeni, e-mail, telefon, v&k, vyska a hmotnost, data ziskanad vyse uvedenymi metodami. Tyto
udaje budeme publikovat pod ¢iselnymi kédy. Osobni udaje, ke kterym bude mit piistup pouze fesitel, budou bezpecné
uchovény na heslem chranéném poéitati v uzaméeném prostoru.
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Uvédomuyji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou
vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to, aby jednotlivi (i¢astnici nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni
data, ktera by vedla k identifikaci tcastniki vyzkumu, budou do 1 dne po testovani anonymizovana. Ziskana data budou
zpracovavana, bezpe¢né¢ uchovana a publikovana v anonymni podobé& v bakalaiské praci, pfipadné v odbornych
¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou vyuZita pii dalsi vyzkumné praci na UK
ETVS.

Pofizovani fotografii Gastnikli: Anonymizace osob na fotografiich bude provedena zaternénim/rozmazanim obli¢ejl
¢i Casti téla, znaki, které by mohly vést k identifikaci jedince. Neanonymizované fotografie budou ulozeny v
zaheslovaném potitali feSitele v uzaméeném prostoru a budou bezprostiedné do 1 dne po vyfotografovani osob
smazany. Pfistup k nim budou mit pouze Marek Halamka, Kristyna Markova a vedouci prace PhDr. Radim Jebavy,
Ph.D. Publikovany budou pouze anonymizované fotografie.

Potizovani videf u¢astniki: V ramci vyzkumu bude pofizovan videozdznam. K videozdznamim budu mit pFistup ja a
vedouci prace. Neanonymizované videozaznamy budou smazany do 1 mésice po testovani a pred smazanim budou
bezpetné uchovany na heslem zajidténém pocitaci v uzamcené mistnosti a budou bezprostiedn& po ukonéeni vyzkumu
smazany. Pfistup k nim budou mit pouze Marek Halamka, Kristyna Markové a vedouci prace PhDr. Radim Jebavy,
Ph.D. Videoz4znam nebude nikdy publikovan.

Pii pofizovéani videi budu dbat na to, aby na videa nebyly nata¢eny osoby, které nejsou soucasti

Porizovani nahravek Gcastniki: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné audionahravky.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Text informovaného souhlasu (IS): bude pfilozen

Povinnosti viech uéastnikii vyzkumu na strané FeSitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, privo na sebeurceni,
soukromi a osobni data zkoumanych subjekta, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu
zkoumanych subjektu lezi vzdy na GCastnicich vyzkumu na strané feSitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k Géasti na
vyzkumu, Viichni G¢astnici vyzkumu na stran¢ fesitele musi brat v potaz etické, pravni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na
lidskych subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezindrodné.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida ndvrhu realizace projektu a e pii jakékoli zméné projektu, zejména pouZitych metod,
zaslu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

V Praze dne: 19. 9. 2022 Podpis piedkladatele:

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: PFedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.

Clenové: prof. MUDT. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva ProkeSova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc. Mgr. Tomas Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorovéa
/7 4R e
Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: .......... /f// ’65" ..........

Eticka komise UK FTVS zhodnotila predlozeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zasadami, piedpisy a
mezindrodni smé&rnicemi pro provadéni vyzkumu zahrnujiciho lidské u¢astniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskdni souhlasu Etické komise UK FTVS.
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Priloha 2 — Intervenéni program

*1RM (1-repetion-maximum ) = maximalni zat€z, se kterou provedete jedno opakovani daného cviku

Tyden 1:
Trénink SERIE x PO- INTERVAL
1 CVIK CET OPA- | TUT |TEMPO| HMOTNOST ODPO-
KOVANI CINKU
Vyskok na bednu vlastni hmot-
1A SnoZmo 5x5 nost
1.3M model na zadech -
kontralateralni pohyb | 3x30s kazdy vlastni hmot- )
koncetin cvik nost 38
2. Vzpor lezmo
3. Vis s ptitahy nohou
1B Sikmo"
2 Mrtvy tah 2x15 1:45 | 4-2-1-0 3 min
3 Diep s jednoruckou 2x15 1:45 | 4-2-1-0 3 min
4 Bench press 2x15 1:45 | 3-1-2-1 3 min
Pritahy s jednoruckami v 5 15 1 1p) | 215 | 3-12-1 3 min
5 kleku na lavicce 50 % IRM*
Tlaky na ramena s jedno-| 5 )5 1:45 | 3-1-2-1 3 min
6 ruckami na lavici
Zevnirotace s expandé- | 510 (1 4p) | 2:15 | 3-12-1 3 min
7 rem
Trénink SERIE x PO- INTERVAL
) CVIK CET OPA- | TUT | TEMPO | HMOTNOST ODPO-
KOVANI CINKU
Hod medicinbalem vlastni hmot-
1A obourug pies hlavu 5x5 nost
1.3M model na zadech -
kontralateralni pohyb
koncetin s expandérem | 5 30454 vlastni hmot-
2. Podpor lezmo na pra- . 15s
PR , cvik nost
vém predlokti
3. Podpor lezmo na le-
1B vém predlokti
Rumunsky mrtvy tahna | g oy | 045 | 402100 3 min
2 jedné noze s jednoruckou
Tlaky na prsa s jednoruc- | 5 1:45 | 3-1-2-1 3 min
kami na naklonéné lavici
3 o g — 50 % 1IRM
TeP A JECNE NOZES EIM™1 ox10 (L+P) | 2:15 | 3-1-2-1 3 min
4 kami v ruce
Pritahy s kladkou obou- | =5, 5 1:45 | 3-1-21 3 min
5 ruc
6 Upazeni s jednoruckami 2x15 1:45 | 3-1-2-1 3 min
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Vyponynajednénozes | o 16 ypy | 2.5 | 3-12-1 3 min
7 jednoruckami
Tyden 2:
- SERIE x PO-
Trénink CVIK CET OPAKO- | TUT | TEMPO | HMOTNOST | INTERVAL
3 ot ODPOCINKU
VANI
Rychlé szk(?ky na step vlastni hmotnost
1A po jedné noze 5x5 (L+P)
1.3M model na zadech -
unilateralni pohyb kon-
cetin
2V.’ Vzpor lezmvo —pfena- | 3x30s kazdy vlastn hmotnost 15 s
$im vahu dopfedu a do- cvik
zadu
3.Vis s ptitahy nohou
1B Sikmo
5 Mrtvy tah 2x12 1:224 | 4-2-1-0 70 % 1RM 3 min
3 Shyb - podhmatem 2x12 1:24 | 3-1-2-1 expandér 3 min
Vypady vped s jedno- |5 1o upy | 248 | 3-12-1 | 70 % IRM 3 min
4 ruckami
Tlaky na prsa s jedno-
ruckami na naklonéné la- 2x12 1:24 | 3-1-2-1 70 % IRM 3 min
5 vici
Diep s gymnastickym
micem o sténil - staticka 2x40s vlastni hmotnost 3 min
6 vydrz
Z upazeni do predpazeni 2x12 1:24 | 3-12-1 | 70% IRM 3 min
7 s jednoruckami
. SERIE x PO-
Trénink CVIK CET OPAKO-| TUT | TEMPO | HMOTNOST | INTERVAL
4 i ODPOCINKU
VANI
Hod medicinbalem .
. vlastni hmotnost
1A obouruc pres hlavu 3x5
1.3M model na zadech -
kontralateralni pohyb
koncetin s expandérem “ 1.
2. Podpor lezmo na pra- 3x30s kazdy vlastni hmotnost 15s
P . cvik
vém predlokti
3. Podpor lezmo na le-
1B vém predlokti
2 Drtep s jednoruckou 2x12 1:24 | 4-2-1-0 3 min
Bench 2x12 1:24 -1-2-1 i
3 enc’ pres’s X 3 70 % 1RM 3 min
Rumunsky mrtvy tah s 2x12 124 | 3-1-2-1 3 min
4 osou
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Ptitah s kladkou jedno-

. 2x12 (L+P) 2:48 | 3-1-2-1 3 min
5 ruc
Z vypadu vykrok na .
. . + :
6 bednu s jednoruckami 2x12 (L+P) 2:48 3 min
Tlaky na ramena s jed- 2x12 1:24 | 3-1-2-1 3 min
7 noruckami v sedé
o SERIE x PO-
Trénink CVIK CET OPAKO- | TUT | TEMPO | HMOTNOST | INTERVAL
5 it ODPOCINKU
VANI
1A Vyskoky na bednu 5x5 vlastni hmotnost
1.3M model na zadech -
kontralateralni pohyb
koncetin s expandérem “ s
2. Podpor lezmo na pra- 3x30s kazdy vlastni hmotnost 15s
P . cvik
vém predlokti
3. Podpor lezmo na le-
1B vém predlokti
Negativni shyb nadhma- 2x12 1:24 | 7-excen. 2 min
2 tem
Dftep na jedné noze s ) .
; TRX 2x10 (L+P) 2:20 | 3-1-2-1 2 min
4A Kliky na bradlech 2x10 1:10 3-1-2-1
o 24 r _ 2 :
Vnéjsirotace s expandé- | 1o ¢ 1py | 2:20 | 3-1-2-1 | viastni hmotnost i
4B rem
Mostna jedné noze ola- | 14 1 1p) | 2:00 | 3-1-2-1 2 min
5 vici
6 Klik 2x10 1:10 | 3-1-2-1 2 min
Posilovani hamstringl 2x10 1:10 | 3-1-2-1 2 min
7 na gymnastickém mici
Tyden 3:
- SERIE x PO-
Trénink CVIK CET OPAKO- | TUT | TEMPO | HMOTNOST | INTERVAL
6 C ODPOCINKU
VANI
Dfep s co nejveétsim vy- vlastni hmotnost
1A skokem 5x5 (L+P)
1.3M model na zadech -
unilateralni pohyb kon-
cetin
2V.’ Vzpror lesz) —prena- | 3x30s kazdy vlastni hmotnost 15
$im vahu dopfedu a do- cvik
zadu
3.Vis s pritahy nohou
1B Sikmo
) Mrtvy tah 2x15 1:45 | 4-2-1-0 70 % 1RM 2 min
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3 Shyb - podhmatem 2x15 1:45 | 3-1-2-1 expandér 2 min
Dep najednénozes | oy 15 qipy | 1:45 | 42-1:0 | 70 % IRM 2 min
4 jednoruckami
Tlaky na prsa s jedno-
ruckami na naklonéné la- 2x15 1:45 | 3-1-2-1 70 % 1RM 2 min
5 vici
) Vypony na ikasjedno-) gy 1:45 | 3-12-1 | 70% IRM 2 min
; Predpai‘l’glf;‘rlnsiﬁdno' 2x12 1:45 | 3-12-1 | 70 % IRM 2 min
. SERIE x PO-
Trénink CVIK CET OPAKO-| TUT | TEMPO | HMOTNOST | INTERVAL
7 VANI ODPOCINKU
1A ze Vzporlsljgliumo do vy- 5x5 (L+P) vlastni hmotnost
1.3M model na zadech -
kontralateralni pohyb
koncetin s expandérem “1v
2. Podpor lezmo na pra- 3x3 (iilﬁ{azdy vlastni hmotnost 15s
vém predlokti
3. Podpor lezmo na le-
1B vém piedlokti
2 Pfedni dfep s osou 2x15 1:45 | 4-2-1-0 2 min
3 Bench press 2x15 1:00 3-0-1-0 2 min
Rumunsky mrtvytahna | o 15y ipy | s | 4-2-1-0 2 min
4 jedné noze
5 Pritah s kladkou obouru¢ 2x15 1:30 2-1-2-1 70 % 1RM 2 min
Z vypadu vykrok na
bednu s jednoruckami do | 2x15 (L+P) 1:30 | 2-1-2-1 2 min
6 pokréeného kolena
Tlaky na ramena s jed- 2x15 1:45 | 3-0-1-0 2 min
7 noruckami v sed¢
. SERIE x PO-
Trénink CVIK CET OPAKO- | TUT |TEMPO | HMOTNOST | INTERVAL
8 VANI ODPOCINKU
Hod medicinbalem vlastni hmotnost
1A obourug¢ pres hlavu 3%5
1.3M na zadech ze
strany na stranu
2. Ze stiechy do vzporu | 3x30s kazdy .
lezmo kr¢im koleno na cvik vlastni hmotnost 15
dotek loktu
1B 3.Vis s pfednosy
5 Negativni f:glb podhma- 2x12 1:24 | 7-excen. | vlastni hmotnost 1,5 min
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Dfiep na jedné noze s

3 TRX 2x12 (L+P) 1:24 | 3-1-2-1 1,5 min
4A Kliky na bradlech 2x12 1:24 | 3-1-2-1
o 24 J _ 1’5 1
Vnéjsi rotace s expandé 2x12 (L+P) 124 3.1.2-1 min
4B rem
Mostna jednénoze ola- 1 5y 15 (L4p) | 124 | 3-121 1,5 min
5 vici
6 Klik 2x15 1:45 | 3-1-2-1 1,5 min
Posilovini hamstringd 2x15 1:45 | 3-12-1 1,5 min
7 na gymnastickém mici
Tyden 4:
" SERIE x PO-
Trénink CVIK CET OPAKO-| TUT | TEMPO | HMOTNOST | NIERVAL
9 it ODPOCINKU
VANI
Drep s co nejveisim vy- vlastni hmotnost
1A skokem 5x5 (L+P)
1.3M model na zadech -
unilateralni pohyb kon-
cetin “ v
2. Vzpor lezmo - pokla- 3x3(§/§fzdy vlastni hmotnost 15s
dat boky do strany
3.Vis s ptitahy nohou
1B Sikmo
5 Mrtvy tah 3x18 1:15 | 3-0-1-0 | 60 % IRM 1,5 min
3 Shyb - podhmatem 2x12 0.48 | 3-0-1-0 expandér 1,5 min
Dep najednénozes | pyisqipy | 1:15 | 2210 | 60% IRM 1,5 min
4 jednoruckami
Tlaky na prsa s jedno-
ru¢kami na naklonéné la- 2x15 1:15 3-0-2-0 60 % 1RM 1,5 min
5 vici
Vypony na lytka s jedno- 3x12 1:25 | 3-12-1 | 60% IRM 1,5 min
6 ruc¢kami
UpaZovani s jednorué- 2x12 1:15 | 3-12-0 | 60 % IRM 1,5 min
7 kami
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SERIE x PO-

Trénink CVIK CET OPAKO- | TUT | TEMPO | HMOTNOST | INTERVAL
10 ot ODPOCINKU
VANI
1A Vyskoky na bednu 5x5 (L+P) vlastni hmotnost
1.3M model na zadech -
kontralateralni pohyb
koncetin s expandérem
2. Podpor lezmo na pra- e
veém predlokti s rolova- 3x30s kazdy vlastni hmotnost 15s
. . cvik
nim k podloZce
3. Podpor lezmo na le-
vém predlokti s rolova-
1B nim k podlozce
2 Zadni diep s osou 3x12 1:25 | 4-2-1-0 1,5 min
3 Bench press 3x18 1:15 | 3-0-1-0 1,5 min
Rumunsky mrtvytahna |5 1o p ipy | 145 | 3:0-1-0 1,5 min
4 jedné noze
5 Pritah s kladkou obouru¢ 2x12 1:15 | 2-1-2-1 60 % 1RM 1,5 min
Z vypadu vykrok na
bednu s jednoruckami do | 2x12 (L+P) 1:30 | 2-1-2-1 1,5 min
6 pokrceného kolena
Tlaky na ramena s jed- 2x18 1:15 | 3-0-1-0 1,5 min
7 noruckami v sedé
. SERIE x PO-
Trénink CVIK CET OPAKO-| TUT | TEMPO | HMOTNOST | INTERVAL
11 Lt ODPOCINKU
VANI
Hod medicinbalem .
. vlastni hmotnost
1A obouruc pfes hlavu 3x5
1.3M na zadech ze
strany na stranu
2. VZ © stre?,h y do vzporu | - 3x30s kazdy vlastni hmotnost 15s
lezmo kr¢im koleno na cvik
dotek loktu
1B 3.Vis s prednosy
Negativni shyb podhma- 3x12 1:24 | 7-excen. 75s
2 tem
Diepnajednénozes | 3 15 qip) | 124 | 3-1-2-1 75's
3 TRX )
4A Kliky na bradlech 3x12 1:24 3-1-2-1
Vv r_ 75
Vn&jSirotace s expandé- | 3 15 1 1py | 124 | 3-1-2-1 | viastni hmotnost °
4B rem
Mostna jedné noze o la- | 3 15 ypy | 104 | 3-1-2-1 75's
5 vici
6 Klik 3x15 1:45 | 3-1-2-1 75s
Posilovani hamstring( 3x15 1:45 | 3-1-2-1 75
7 na gymnastickém mici
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Paty a Sesty tyden jiz byly vSechny cviky stejné a pracovalo se pouze s intervalem
odpocinku a poctem opakovani. Interval odpocinku se posledni tyden dostal na 30 s a nejvyssi
pocet opakovani (18x) byl u bench pressu, mrtvého tahu, rumunského mrtvého tahu na jedné
noze a tlakii na ramena. U ostatnich cvikli bylo zachovano 12-15 opakovéni. V Sestém tydnu

klesla frekvence TJ na dv¢ za tyden stejné€ jako u prvniho tydne.
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v 7

Piiloha 3 — Obrazky hlavnich cviki v intervenci

Zadni dfr

1

ep

2. Bench press

85



3. Mrtvy tah
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Priloha 4 — Testova baterie
e Hodnoceni drZeni téla dle JaroSe a Lomicka

Hodnoceni drzeni téla pomoci aspekce, olovnice, pravitka a ihloméru. Jedince sledu-

jeme a hodnotime ve stoje ze tii pohledl: zepiedu, zboku a zezadu.

e Vybrané DNS testy dle Kolaie

1. Test nitrob¥iSniho tlaku vlezZe
Vychozi poloha: Proband lezi na zddech a dolni koncetiny ma
flektované v kycelnich, kolennich i hlezennich kloubech v 90°
postaveni. Pfitom jsou kycelni klouby v mirné zevni rotaci.
Hrudnik je pasivné nastaven do neutralniho (vydechového) po-
staveni.
Provedeni: Postupné snizuje podporu podepieni dolnich konce-
tin probanda a vyzveme ho k aktivnimu udrZeni pozice.
Hodnotime: pohyb hrudniku, zapojeni bfiSnich svalti a pohyb ra-
mennich pletenct
Spravné provedeni: vyvazena aktivita celé bfi$ni stény, udrzeni
hrudniku v neutralni pozici, napfimena bederni patef a panev
Insuficience: nadmérna aktivita horni ¢asti bfi$ni stény a minimalni/Zadna aktivita v dolni ¢asti
biicha, konkavity v oblasti nad urovni tfisel, diastaza btiSni, neschopnost udrzet hrudnik v ne-
utralni poloze, migrace pupiku nebo hrudniku kranialné, protrakce ramen, reklinace hlavy, be-

derni hyperlordoza
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2. Test elevace pazi
Vychozi poloha: vzptimeny stoj v pfipazeni
Provedeni: Vyzveme probanda k pomalé elevaci pazi
do 120°.
Hodnoceni: pohyb hrudniku, stabilizace patete, zapo-
jeni biisnich svalil a pohyb ramennich pletencii
Spravné provedeni: elevace pazi je provedena se sta-
bilizovanou pateii bez bederni hyperlordozy nebo
hrudni hyperkyf6zy, dolni Zebra jsou fixovany vyvaze-

nou aktivitou bfi$ni stény a nedochazi k souhybu hrud-

niku ramennich kloubi
Insuficience: Elevace pazi je spojena s kranidlnim posunem hrudniku. Dochazi k hyperlorddze

bederni patete, hyperaktivité¢ horni ¢asti bfi$ni stény, protrakce a elevace ramennich kloubd.

3. Test v poloze na ¢tyrech
Vychozi poloha: Vzpor kle¢mo, pfi kterém paze a stehna
sméfuji kolmo k zemi. Ruce jsou v §ifi ramen a kolena
v §ifi panve.
Provedeni: Vyzveme probanda k pfeneseni vahy na horni
koncetiny.
Hodnoceni: symetrie a stabiliza¢ni funkce lopatek, zakfi-
veni patefe, symetrie paravertebralnich svall, zpasob
opory o dlang a aktivita svali dolnich koncetin
Spravné provedeni: neutrdlni postaveni lopatek a panve,
napiimena patet
Insuficience: elevace lopatky s rotaci dolnich thli zevné,

hypertonus paravertebralnich svalli nebo svall na dolnich

koncetinach, opora rukou na palcové strang, reklinace

hlavy, neudrZeni neutrdlni pozice panve, bederni hyperlordéza
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4. Test hlubokého diepu
Vychozi poloha: vzptimeny postoj s nohama v §ifi panve _
Provedeni: Vyzveme probanda ke kontrolovanému a pomalému
provedeni diepu, pii kterém osa kolennich kloubt nebude pred $pic-
kami nohou.

Hodnoceni: zakiiveni patefe, postaveni panve, aktivita paraver-
tebralnich a bfi$nich svali, stranova symetrie

Spravné provedeni: Diep je proveden s jistotou a kycelni, kolenni
a hlezenni klouby jsou v neutrdlnim nastaveni. Patef je napfimena,
neutralni pozice panve a hrudniku, vyvéazena aktivita bfisni stény

Insuficience: pfedsun hlavy, elevace a protrakce ramen, hyper-

lord6za nebo hyperkyf6za, hyperaktivita paravertebralnich svald,

anteverze panve, decentrace kloubt dolnich koncetin

e Vybrané testy hypermobility dle Jandy

1. Zkouska rotace hlavy
Vychozi poloha a provedeni: Tato zkouska je provadéna v sed¢, kdy vyzveme probanda k oto-
¢eni hlavy na jednu a nasledné 1 na druhou stranu. V konecné pozici vySetiujici pasivné rozsah
zvétsuje.
Hodnoceni: Jako pozitivni je zkouska hodnocena pti aktivnim rozsahu pohybu 90° a vice, kdy

1ze rozsah jeste pasivné zvéEtsit. Pfi mensim rozsahu je zkouska hodnocena jako negativni.

2. Zkouska extendovanych lokti
Vychozi poloha a provedeni: Proband stoji nebo sedi, pfitiskne k sob¢ predlokti, flektuje ra-
menni a loketni klouby. V této pozici se pokousi nadale extendovat lokty bez rozpojeni pred-

lokti.

Hodnoceni: Pozitivné je zkouska hodnocena pii vice nez 110° mezi radiem a humerem.

3. Zkouska predklonu (Thomayerova zkouska)
Vychozi poloha a provedeni: Proband ze vzptimeného stoje provede pfedklon pfi pln¢ exten-
dovanych kolennich kloubech.
Hodnoceni: Zkouska je pozitivni, pokud proband dosahne na zem celymi prsty nebo dlanémi.

Jestlize ale dosahne pouze Spickami prsti, tak je zkouSka negativni.
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e Vybrané testy pohybovych stereotypu dle Jandy

1. Vzorec — extenze v ky¢elnim kloubu
Vychozi poloha a provedeni: Proband lezi na bfiSe, horni koncetiny jsou volné podél téla.
Vyzveme ho k pomalé elevaci vysetfované dolni koncetiny.
Spravné provedeni: Jako prvni se zapojuje m. gluteus maximus. Nasleduji ischiokruralni svaly,
kontralaterarni paravertebralni svaly a nakonec homolateralni. Jako posledni se aktiva¢ni vina
$iti do oblasti hrudni patete.
Chybné provedeni: Nejcast¢jsi chybné provedenti je, ze pohyb zacina aktivaci ischiokruralnich
svalll a m. gluteus maximus se aktivuje pozdé¢ nebo vitbec. Pokud je poruSena stabilizace patete,
tak se jako prvni aktivuji homolateralni vzpfimovace patefe a aktiva¢ni vlna se nadale S$ifi
kaudalné. Tteti variantou je pak hyperaktivita v oblasti ramenniho pletence, ke které dochéazi

diky insuficienci ramenniho kloubu.

2. Vzorec — stereotyp flexe trupu

Vychozi poloha a provedeni: Proband lezi na zadech, horni koncetiny jsou volné podél téla.
Dolni koncetiny jsou flektovany v kolennich kloubech a hlezennich klouby jsou v plantarni
flexi. VySetiujici vyzve probanda k postupnému zvednuti smérem k flektovanym kolentim.
Spravné provedeni: Proband provede plynuly pohyb, pfi kterém se rovnomérné aktivuji biiSni
svaly a hrudnik zistane v kaudalnim postaveni.

Chybné provedeni: Pokud patet neni stabilizovana, dochazi k laterdlnimu pohybu zeber, kon-
vexnimu vyklenuti lateralni skupiny bfi$nich svala a flexe trupu probiha v nddechovém posta-

veni hrudniku.
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3. Vzorec — klik
Vychozi poloha a provedeni: Proband lezi na bfise, ¢elo ma na podlozce a dlané mirné pred
rameny. VySettujici ho vyzve, aby vykonal vzpor lezmo a nasledné se vratil do vychozi polohy.
Spravné provedeni: Proband provede pohyb plynule se stabilizovanou pateti.
Chybné provedeni: Pokud neni dostatecna kvalita dolnich stabilizatort lopatek, dochézi k tzv.
odlepeni lopatek (scapula alata). Dalsi chybné provedeni je zplisobeno nedostatecnou stabili-
zaci patete, kdy dochazi k lordotizaci lumbalnich segmentli nebo ke kyfotizaci hrudnich seg-

mentll patefe.
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