UNIVERZITA KARLOVA

FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Katedra atletiky, sportt a pobytu v piirodé

Vliv silového tréninku na vykon triatlonisti

Bakalatska prace

Vedouci prace: Vypracoval:

PhDr. Radim Jebavy, Ph.D. Marek Halamka



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze jsem zavérecnou bakalafskou praci zpracoval samostatné a ze jsem uvedl vSechny
pouzité informacni zdroje a literaturu. Tato prace ani jeji podstatna c¢ast nebyla predlozena

k ziskani jiného nebo stejného akademického titulu.

V Praze, dne Podpis



Podékovani
Dé&kuji panu PhDr. Radimu Jebavému, Ph.D. za konzultace a odborné vedeni pfi zpracovani
bakalarské prace. Mé podekovani patii téz Kristyné Markové za spolupréci pii vyzkumné ¢asti

prace. Nakonec bych velmi rad podékoval své rodin€ a blizkym, kteti me pii studiu podporuji.



Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Vliv silového tréninku na vykon triatlonistti

Cil bakalaiské prace je porovnani vykonnostnich parametri mezi dvéma
skupinami triatlonistii. Prvni skupina do svého béZzného vytrvalostniho tréninku
zafadi silovou ptipravu a druhd skupina bude nadale pokracovat bez silového

tréninku.

Byl zvolen crossover designu experimentu, ve kterém se ES a KS v poloviné
vymeénily. Experiment trval 6 tydna s frekvenci TJ 2-3 tydné. Obsah TJ byl
zaméfen na rozvoj silové vytrvalosti celého té€la u amatérskych triatlonisti
v pfipravném obdobi. VSichni probandi absolvovali vstupni, kontrolni a

vystupni testovani, kde jsem porovnaval vysledky silového tréninku a bez ného.

Vysledky ztéto prace naznacily, Ze zafazeni silové zaméfenych TJ u
vytrvalostnich sportovci vedlo k vy$§im pfirGstkim v kondi¢nich testech
v porovnani s pouze vytrvalostnim tréninkem. Dale bylo zlepSeni u ES 1, ktera
absolvovala intervenci v prvni fazi ptipravného obdobi, vétsi nez u ES 2

s intervenci v pozdéjsi fazi piipravného obdobi.

Klic¢ova slova: triatlon, silova pfiprava, vykon, seniofi



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Effect of strength training on performance in triathletes

Goal of bachelor thesis is to compare performance parameters between two
groups of triathletes. The first group will add strength training to their ordinary

endurance training and the second group will continue without strength training.

A crossover design experiment was chosen in which the ES and KS swapped in
the middle. The experiment lasted 6 weeks with a TJ frequency of 2-3 per week.
The TJ content was aimed at developing whole-body strength endurance in
amateur triathletes in the preparatory period. All probands completed entry,
control and exit testing where I compared the results of strength training with

and without strength training.

Results from this work indicated that the inclusion of strength-oriented TJ in
endurance athletes resulted in greater gains in fitness tests compared to
endurance training alone. Furthermore, the improvement was greater for ES 1
who received the intervention in the first phase of the preparation period than for

ES 2 with the intervention later in the preparation period.

Keywords: triathlon, strength training, performance, seniors
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Uvod

Triatlon je velmi popularnim sportem amatérskych sportovcil starSich vékovych
kategorii. Jedna se o vytrvalostné silovy sport, ktery se sklada ze tii ¢asti, plavani, jizda na kole
a beh. Tyto discipliny jsou vzdy ve stejném potadi. Zavody se rozdé€luji do ¢tyi vzdalenosti,

sprint, olympijsky triatlon, stfedni triatlon a dlouhy triatlon.

V bakalarské praci se vénuji problematice silové piipravy. Konkrétné se zamétuji na
vliv silové piipravy na vykon. V triatlonu se tréninky na rozvoj silovych schopnosti ptili§
nevyuzivaji, a to hlavné z divodu velkého sportovniho vytiZeni triatlonistii. Stravi tréninkem

ptes deset hodin tydné, a pfitom vétSina z nich déla tento sport na amatérské tirovni.

Téma jsem si vybral Cisté ze zvédavosti, od mala jsem hral ledni hokej, coz je silové-
vybusny sport s kratkymi intervaly maximalniho zatizeni. Triatlon pro mne byl pfesnym
opakem. Uz diive jsem se zajimal o silovou pfipravu u ledniho hokeje a premyslel jsem, jak by
se tato pfiprava dala vyuzit u vytrvalostniho sportu, jako je triatlon. Zacal jsem se o toto téma
vice zajimat, proto jsem praci zapocal s radosti a chuti a doufam, Ze bude ptinosem jak pro

sportovce, tak 1 pro trenéry.



L.

Teoreticka ¢ast

1 Literarni reSerSe
Pro svou bakalaiskou praci jsem provedl literarni reSerSe odbornych praci, studii a

clankl. VsSechna nashromédzdénd literatura se vénuje tématu vlivu silového tréninku na

vykonnost u triatlonu a vytrvalostnich sportt.

Studie U¢inky soub&zného tréninku vytrvalostniho a silového tréninku na ekonomiku
béhu a kinetiku VO», (Beattie a kol., 2014), zkoumala vliv silového tréninku na ekonomiku
béhu. Celkem 15 triatlonist bylo zatazeno do kontrolni skupiny (KS), kterd méla pouze
vytrvalostni tréninky, nebo do experimentalni skupiny (ES), ktera k vytrvalostnim tréninkiim

zatadila tréninky silové, a to po dobu 14 tydnt. Silovy trénink byl provadén 2krat tydné.

Studie zabyvajici se vlivem silového tréninku na ekonomiku béhu zkoumala
fyziologické vysledky pti soubézném silovém a vytrvalostnim tréninku u triatlonistti na dlouhé
trat¢. Nahodn¢ se rozdélilo 25 zucastnénych triatlonistti do dvou skupin. Prvni skupina (n=14)
po dobu 26 tydni do programu zatadila soubézné silové i vytrvalostni tréninky. Druhd skupina

(n=11) po stejnou dobu provadéla pouze tréninky vytrvalostni (Luckin-Baldwin a kol., 2021).

Potencidl silového a vytrvalostniho tréninku ke zlepSeni vytrvalostniho vykonu. Studie
zkoumala vliv pfidani silového tréninku zaméfeného na zvySeni sily nohou na vytrvalostni
vykon. Zucastnilo se 8 sportovcil vénujicich se cyklistice a béhu se stabilni vykonnostni irovni.
Frekvence silového tréninku byla 3 dny v tydnu po dobu 10 tydnti. Vytrvalostni trénink béhem
této faze zustal stejny (Hickson a kol., 1988).

Zkoumani vlivu silového tréninku na vykon v 5 min testu maximalni intenzitou na kole
po 185 min jizdy. V této publikaci autofi zkoumali vliv silového tréninku na primérny vykon
v 5 min testu maximalni intenzity u trénovanych cyklistli. Zucastnilo se 22 dobie trénovanych
cyklistti, ktefi byli rozdéleni na 12 tydnid do dvou skupin. Kontrolni skupina (KS) pouze
s vytrvalostnim tréninkem a experimentadlni skupina (ES) s vytrvalostnim tréninkem

v kombinaci se silovym (Rennestad a kol., 2011).

ZlepSeni ekonomiky béhu a svalového vykonu prostfednictvim tréninku vybusné sily.
Tato studie vznikla za ucelem zkoumani vlivu soubézného tréninku vybusné sily a vytrvalosti.
Zucastnilo se 18 vytrvalostnich sportovci rozdélenych do dvou skupin, KS a ES. Tréninkovy

program trval 9 tydna. Ob¢ skupiny mély stejny tréninkovy objem, s tim rozdilem, ze ES Cast
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vytrvalostnich tréninkti vymenila za tréninky vybusSnosti. Na zacatku a na konci intervence byly
provadény testy béh na 5 km na ¢as, maximalni rychlost na 20 m, 5skok a testy na maximalni

spotiebu kysliku (Paavolainen a kol., 1999).

V odborném c¢lanku ,,Naroky, pfiprava a vykon v triatlonu autofi* shrnuji vSechny
dalezit¢ aspekty v piipravé na triatlonovy zavod. Nejprve rozebiraji fyziologické a
bioenergetické naroky triatlonového zdvodu, posSkozeni svalii a termoregulaci. V navaznosti na
vSechny zminéné naroky ve druhé ¢asti popisuji zavodni a tréninkové postupy a cile (Laursen,

2011).

Studie zabyvajici se planovanim, pfipravou, stravovanim a spolupraci s profesionalnimi
trenéry u amatérskych triatlonistd. Udaje z prizkumu byly shroméazdény pomoci online
dotazniku. Zucastnilo se 401 triatlonistd (207 muzt a 194 zen), z nichz 2 muzi a 1 zena uvedli,

ze drive zavodili na profesionalni urovni (Dolan a kol., 2011).

Zmény ve vykonnosti v triatlonu s rostoucim vékem. Ve studii autofi analyzovali data
10 nejlepsich triatlett ve veku 20-70 let ze dvou mistrostvi svéta v letech 2007 a 2008. Triatlety
rozdélili do 11 skupin podle véku s tim, ze kazda skupina méla rozpétti 5 let. Ziskana data

porovnavali jednak mezi skupinami, tak i mezi jednotlivymi disciplinami (Lepers a kol., 2010).

Porovnani efektivity reverzni a tradiéni linedrni periodizace v triatlonu. Studie
porovnavala dva typy periodizaci u amatérskych triatleti. Zucastnilo se 24 amatérskych triatlett
s minimalné 1 rokem zkuSenosti se zdvody v triatlonu. Ugastnici byli ndhodné rozdéleni do
dvou experimentalnich skupin. Celkova doba programl obou dvou skupin byla 10 tydna

(Clemente-Suérez a Ramos-Campo, 2019).

Studie, které¢ se zabyva popisem piipravy elitnich triatlonistd. Ve studii je detailné
shrnuty tréninkovy program triatlonistky zavodici na svétové urovni pied piipravou na
olympijské hry v Londyné€ v roce 2012. Je zaznamenano 50 tréninkovych tydnt, béhem kterych
triatlonistka provedla 796 tréninka (303 plavani, 194 kolo, 254 béh a 45 tréninkii v posilovng).
U vSech tréninki je podrobné popséno zatiZeni, odpo€inek, srde¢ni frekvence, hladina laktatu

a dalsi dalezité méftitelné faktory (Mujika, 2014).

V Ceské literatuie se silovému tréninku v triatlonu vénovali Formanek a Horcic (2003).
Ve své knize shrnuji ditleZitost rozvoje silovych schopnosti u cyklickych vytrvalostnich sportt,

jako je triatlon.
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Dalsi ceskou publikaci je kniha od Vabrouska (2019). Autor v knize shrnuje své
dlouhodobé zkusenosti kondi¢ni pfipravy u triatlonu. Zaméiuje se na jednotlivé slozky kondi¢ni

ptipravy s cilem dosahnout co nejvyssi irovné vykonnosti.
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2 Triatlon

2.1 Historie

Za vznikem triatlonu, jaky zname dnes, stoji tfi hlavni mezniky. Prvnim meznikem bylo
vynalezeni jizdniho kola. DalSim dualezitym momentem bylo zavedeni discipliny duatlon
(kombinace plavani a béhu) a tfetim meznikem byl rok 1979, kdy napsala média o zavodé
Ironman na Havaji ve mésté Honolulu. Za piedchtidce triatlonu se povazuje zavod poradan roku
1902 ve Francii. Zavod se jmenoval ,,les trois sports (tfi sporty). V tomto trojboji bylo pouze
vyménéno plavani za kanoi. Prvnim triatlonovym zavodem byl nejspis zadvod v Marseille v roce
1921, kdy parta kamaradl z bézeckého klubu absolvovala zavod kombinujici jizdu na kole, béh
a plavani. Prvni triatlonovy zavod v Cesku a zaroveii viibec prvni triatlon v Evropé se
uskute¢nil v roce 1980 v Predni Hluboké na Slapech. Triatlon se do dneSni podoby po svété

vvvvvv

Havaji v roce 1977 a zatazeni triatlonu na Olympijské hry v roce 2000 v Sydney (Formének a

Horcic, 2003).

2.2 Charakteristika triatlonu

Triatlon je vytrvalostné silovy multisport, ktery tvofi kombinace tii sportli. Jedna se o
tii sporty cyklického charakteru, plavéani, jizda na kole a b&éh. Tyto discipliny jsou vzdy ve
stejném pofadi bezprostiedn€ po sobé. Hodnoceni neni provadéno ,,s€itdnim* bodi
z jednotlivych disciplin, ale méfi se Cas od zacatku plavani po konec béZecké casti (Formanek

a Hor¢ic, 2003).

Kromé tii zminénych disciplin se v zavodé nachdzi i ¢tvrta disciplina depo. Depo je
tvofeno prechodem z plavani na kolo nebo z kola na béh, coz je velmi narocné vzhledem ke
zméndm poloh téla mezi disciplinami. I kdyz se nejednd o hlavni népln zavodu, tak 1 tato cast
je velmi diilezita a sportovci ji museji natrénovat. Pti pfechodu mezi plavanim a jizdou na kole
musi sportovci co nejrychleji vybéhnout z vody, vysvléknout se z neoprenu, dobéhnout ke
svému kolu, obléknout si potiebné vybaveni, a to vSechno v davu ostatnich zavodnikii. Podobné

tomu je 1 u prechodu z kola na b&h (Vabrousek, 2019).

Triatlon ma nékolik standardizovanych délek trati disciplin. Mezi hlavni délky patii

sprint, kratky triatlon, olympijsky triatlon a dlouhy triatlon. Casové rozmezi a celkova doba
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zatizeni se u téchto zavodu pohybuje od 50 min u sprintu po 11 h u dlouhého triatlonu

(Formanek a Hor¢ic, 2003).

2.3 Biomechanika disciplin

2.3.1 Plavani
Plavani je jednim z nejméné efektivnich pohybil ¢lovéka. U vétSiny plavcl se az 95 %
vygenerované energie vytraci. Mozna z tohoto diivodu vétSina triatlonistii povazuje plavani za

A4

zlepseni efektivity zabéru a dosahne tim podstatného zlepseni vykonnosti (Friel a Vance, 2013).

Vykon v plavani je dan né€kolika faktory. Mezi hlavni faktory fadime efektivitu hnaci
sily, mnozstvi vygenerované sily a odpor vici prostiedi. Z toho vyplyva, ze vykon je dén
mnozstvim vygenerované sily za souc¢asného snizeni odporu vzhledem k pohybu vpied. Prvni
dva faktory lze do jist¢ miry ovlivnit technikou. Odpor mizeme snizit hydrodynamickou
polohou téla, ale ddle musime brat v potaz antropometrické parametry dan¢ho sportovce

(Toussaint a Beek, 1992).

Zapojené svaly plaveckého zpiisobu kraul

VétSinu sily pii zabéru pod hladinou vytvaii svaly Siroky sval zadovy a velky prsni sval.
Flexory zapésti stabilizuji zapésti ve stejné poloze. Pti zabéru se loket pfenasi z plné extenze
do flexe a opét zpét do extenze. Tento pohyb vytvari flexory lokte (biceps brachii a brachialis)
a extenzory lokte (triceps brachii). Pfenos paze nad hladinou provadi deltovy sval spolu
s rotatorovou manzetou (supraspinatus, infraspinatus, teres minor a subscapularis), a jsou to
hlavni zapojené svaly 1 pfi zotavné fazi. Dal§imi zapojenymi svaly jsou skupiny stabilizatorti
ramene a lopatek a stabilizatory trupu. Stabilizatory pletence ramenniho jsou velmi dilezité,
protoze vSechny sily vytvarené pazi jsou zavislé na pevné opoie lopatky. Do této skupiny
fadime svaly — maly prsni sval, rombicky sval, zdvihac¢ lopatky, stfedni a dolni trapéz a serratus
(obrazek 1). Skupinou stabilizatord trupu chapeme svaly — pficny bfi$ni sval, pfimy bfisni sval,
vyplyva z nadzvu, je stabilita trupu, a tim ptenos sil mezi trupem a koncetinami. U plaveckého
zptisobu kraul je toto spojeni klicové pro spravnou koordinaci pfi pfetaCeni téla (McLeod,

2010).
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Obrazek 1: Nejvice zapojované svaly plaveckého zpisobu kraul (Bartinkova, 2013)

2.3.2 Cyklistika

Jizda na kole je technicky nejméné€ naro¢nou disciplinou triatlonu. I tak je potieba tuto
dovednost trénovat, aby sportovec zvladl absolvovat dany usek v co nejkrat§im Case a zaroven
zachoval vysokou ekonomiku pohybu. Optimalni obdobi pro nacvik techniky se uvadi 12-14

let, ale na rozdil od plavani Ize tato dovednost velmi efektivné natrénovat i v pozd¢jSim veku

(Formanek a Hor¢ic, 2003).

Vykon pfi jizd€ na kole souvisi s interakci mezi sportovcem a kolem. Biomechaniku
Jizdy na kole miZzeme zjednoduSené chapat jako techniku $lapani, ale patii sem 1 cyklisticky
vykon, odpor vii€i pohybu a ptenos svalového Usili na kolo. Cyklisticky vykon je rychlost
vykonavéni prace. Udava se ve wattech (W) a nejcastéji se vypocitava jako soucin to€ivého
momentu a uhlové rotace za jednotku Casu. Vykon tedy pfedstavuje hnaci silu cyklisty smérem
vpred na ur€itou vzdalenost za €as. Technika Slapani se odviji od plsobeni sil na pedaly.
Pohybovy cyklus mizeme rozd€lit na dvé faze, vykonnou a zotavovaci. Na zacatku vykonné
faze sportovec nejprve musi piekonat tzv. mrtvy bod, ktery nastava ve chvili, kdy je pedal
v horni pozici kolmo k zemi. Poté co je tento bod prekonén, sportovec plisobi silou kolmo na
dokoncenti této faze nastava faze zotavovaci, kdy sportovec dotdhne pedal smérem vzhiiru zpét
do mrtvého bodu. Protoze jsou oba pedaly propojeny a pohybuji se soucasn€, vznikd tak

kombinovany efekt piisobicich sil na oba pedaly. Kromé sily vytvarené svaly, na pedal plisobi
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1 setrvacni sily a gravitacni sila sportovce. Aby sportovec dosahl plynulého pohybu, tyto sily
musi byt v rovnovaze. Velmi dulezitym faktorem u cyklistické ¢asti triatlonu je aerodynamicky
odpor. Zhruba 65-80 % odporu vytvaii té€lo sportovce a zbytek tvofi jizdni kolo. Odpor lze
vyrazn¢ snizit aerodynamickou polohou téla, a to polohou s rovnymi zady a zastréenou hlavou.
Prostfednictvim této zmény miize sportovec dosahnout zrychleni o 0,56 m/s pfi zachovani
stejného vykonu. Sice se jednd o podstatné zrychleni, ale na druhou stranu pii této poloze
dochazi k mensi efektivité Slapani. To Ize zlepsit zménou geometrie posedu, ale i tak musime

hledat rovnovahu mezi aecrodynamickou polohou a efektivitou Slapani(Friel a Vance, 2013).

Zapojené svaly pri cyklistice

Svalova aktivita je popisovana v porovnani s thlem kliky. Nejvyssi svalova aktivita je
pii vykonné fazi a vykonavaji ji predev§im jednokloubové extenzory, kterymi jsou m. gluteus
maximus, m. soleus, zevni vastus a vnitini vastus. Tyto svaly se zapojuji téméf ve shodnou
dobu. Naopak jednokloubové flexory, které vykonavaji zotavnou fazi, se zapojuji postupné.
Nejprve se nejvice zapojuji hamstringy a téméf na konci faze dochdzi k nejvyssi aktivité
m. tibialis anterior. U dvoukloubovych svalll je vzorec zapojeni podobny t€ém jednokloubovym.
M. rectus femoris se zapojuje obdobné jako vastus lateralis a medialis s tim rozdilem, Ze
vykonava diivejsi nastup navratu, coz je zpusobeno extenzi v ky¢elnim kloubu. Stejné tomu je
1 u m. gastrocnemiusu, ktery se zapojuje ve stejny €as jako m. soleus, akorat na rozdil od
jednokloubového svalu ma zpozdény vrchol aktivity(obrazek 2) (Ryan a Gregor, 1992).

i

Obrazek 2: Nejvice zapojované svaly pii cyklistice (Bartuikova, 2013)
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2.3.3 B¢h

Biomechanika béhu je védecky nazev pro pohybovy vzorec pouzivany pti béhu, ktery
je tvoien souhrou biologickych pakovych systémt, fyzikalnimi principy a jejich vzajemnou
interakci. Do pakovych systému fadime kosti, klouby, svaly a nervovy systém (Friel a Vance,

2013).

WV

pusobisté tihové sily, a v mechanice se pro zjednoduseni timto bodem nahrazuje celé téleso.
Jeho umisténi je zavislé na tvaru, hustoté a poloze jednotlivych segmentii a miize se 1 stat, ze
se nachazi i mimo téleso. Tento bod je vyznamny pro dynamiku a kinematiku. Tedy pro
zkouméni pohybu v prostoru a case, kdy se zkoumaji jednotlivé veliCiny, kterymi jsou

trajektorie, zrychleni, rychlost a délka pohybu (VinduSkova, 2021).

Z pohledu dynamiky na bézce plsobi vnitini a vné&jsi sily. Podle jejich vzdjemného

vztahu, sméru pusobeni sil a sméru pohybu, rozliSujeme sily na:

e Hybnou silu (propulzni) — sila napomahajici pohybu, shodny smér se smérem pohybu
e Brzdici silu — sila s opaénym smérem, nez je smér pohyb

e Neutralni silu — sila neovliviiyjici rychlost v daném sméru (VinduSkova, 2021).

Z vnéjsich sil je velmi podstatna gravitacni sila, kterd nas tdhne k zemi. My plisobime
na zem silou, a na nas jako reakce plisobi stejna sila opacného sméru. Tato sila mé prevazné
brzdici charakter, ale prostfednictvim viskoelastickych tkani, kterymi jsou Slachy a vazy, jsme
schopni jeji ¢ast absorbovat a vyuZit ji k pohonu smérem vpted. Pro vyuZiti tohoto jevu je
dillezita dostatecna svalova sila, koordinace agonistl a antagonistl a spravné nastaveni kloubni

tuhosti (Napier a Lewis, 2020).

Zapojené svalové skupiny pri béhu
Napier a Lewis (2020) rozdéluji zapojované svaly do Etyt skupin podle fazi bézeckého cyklu.

Prvni fazi je doSlap, ktery za¢ind prvnim kontaktem nohy se zemi. Dochazi zde
k excentrické kontrakci kvadricepsu a lytkovych svalti za ucelem zbrzdit vertikalni pohyb.
Chodidlo se postupné celou svou plochou dotyka zemé, a tim Slachy a vazy kumuluji elastickou

energii, kterou dale vyuziji jako propulzni silu.

Druhou fézi je faze bézecké vertikaly. Télo pfechazi od vstfebavani k uvolhovani

elastické energie. T¢lo se dostava pied stojnou nohu, a aby bylo mozné vyuzit nahromadénou
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elastickou energii vyuzit, musi byt télo dostatecné dynamicky stabilizovano. To zajist'uji svaly
télesného jadra a celkovad rotace trupu. Kvadriceps ptfechazi z excentrické kontrakce do
koncentrické, ¢imz dochazi k extenzi kolene. Chodidlo se dostava z maximalni flexe do extenze
koncentrickou praci lytkovych svali. Hyzd'ové svaly se zkracuji, a tim vytvaii extenzi

v ky€elnim kloubu.

Féze odrazu nastavd v moment kdy se nachazi kycel, koleno i kotnik v maximalni
extenzi, aby posouvaly télo smérem vpied. Dulezitou praci zde dé€laji kvadriceps, hyzdové
svaly a lytkové svaly, které dohromady vytvaii tzv. troji extenzi. Antagonistické skupiny od

vyse zminénych svalovych skupin v tuto chvili relativné odpocivaji a do pohybu se nezapojuji.

Posledni fazi je letova faze, ktera tvoii vétSinu bézeckého cyklu. Tato faze se vyznacuje
Svihovym pohybem spolecné s flexi kycelniho kloubu. Pohyb vede koleno pted t¢lo, dokud
noha nedosdhne vychozi pozice. V této fazi pohybu jsou dominantni flexory kyc€elniho kloubu,
které vytvaii cely pohyb. Pomocnymi svaly pfi tomto pohybu jsou hamstringy, které vytvareji
flexi v kolennim kloubu, kvtli zmenSeni délky Svihové nohy, a tim snizily vynalozené usili
potfebné na pienos nohy. V pozdni letové fazi se zapojuje kvadriceps a dostava kolenni kloub

z flexe do postupné extenze, coz slouZi jako piiprava pro kontakt nohy se zemi (obrazek 3).

Obrazek 3: Nejvice zapojené svaly pri béhu (Bartiinkova, 2013)
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3 Fyziologie

Triatlon je vytrvalostnim sportem. Obecné u vytrvalostnich sportii se uspéch vyznacuje
vysokym aerobnim prahem, méfenym pomoci VOomax. Triatlon se skladad ze tii disciplin, u
kterych sportovec vyuziva jiné svalové skupiny, a tim ma i jiné naroky na energetické kryti
pohybu, a kvili tomu se VO2max u jednotlivych disciplindch lisi. Krom¢ individudlnich potieb

sportovce, je nutné v tréninku zohlednit i tyto parametry (Suriano a Bishop, 2010).

Vytrvalostni vykon je uzce zavisly na maximalni spotiebé kysliku, laktatovém prahu,

ventilacnim prahu a ekonomice pohybu jednotlivych disciplin (Joyner a Coyle, 2008).

Maximadlni spotfeba udavd mnozstvi kysliku, které nas organismus dokaze zpracovat,
coz nam vypovidd o urovni oxidativniho metabolismu a vykonnosti transportniho systému

(Formanek a Horcic, 2003).

Pii testovani nejlepSich muzskych a Zenskych triatlonistii z juniorské kategorie se
zjistilo, Ze Zeny méli hodnotu VOomax 0 20% niz8i nez muzi, ale ventilani prah byl u obou

pohlavi na Grovni 82% VO2zmax (Bunc a kol., 1996).

K podobnému zavéru dospéli i autofi Millet a Bentley (2004), ktefi porovnavali
ventilacni prah juniorskych a seniorskych triatlonisti. Rozdil mezi pohlavimi ¢inil 22% VO2max
a ventilacni prah byl u seniorské kategorie na urovni 77% VOzmax, tedy pouze o 5% nizsi nezZ u
juniort.

Pravé ventilacni prah je pro triatlon velmi dilezitym parametrem, od kterého se dale
odvijeji tréninkové intenzity. Pro udrZeni co nejvyssiho vykonu v tak dlouhém zavodé¢ jako je
triatlon je rozhodujici co nejdéle vyuzit maximalni aerobni pfedpoklady (Formanek a Hor¢ic,
2003). Dobte trénovani jedinci maji tuto hranici na trovni 80-90% VOomax, kdeZto netrénovani

pouze na 50-70% (Dovalil, 2002).

4 Sportovni trénink

Peri¢ a Dovalil (2010) popisuji sportovni trénink jako proces piipravy sportovci na
zavody nebo utkani. Diive se sportovci v tréninku snazili co nejvice napodobit dany sport.
Pozdéji se ukdzalo Ze tento pfistup ma své nedostatky a na jisté Urovni neumozioval
sportovciim déle navySovat jejich vykonnost. Z tohoto diivodu zacaly vznikat nové piistupy

sportovniho tréninku, které rozvijeji jednotlivé slozky vykonu zvlast’ (Peri¢ a Dovalil, 2010).
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Jedna se o dlouhodoby a organizovany proces cileného zvySovani vykonnosti v daném
sportovnim odvétvi na zékladé vSeobecného rozvoje. Tento proces se fidi zakonitostmi
adaptace, tedy pfizplisobeni organismu na dané podnéty. Mizeme ho tedy chapat jako neustalé
zvysSovani vykonnosti prostfednictvim adaptace na nartistajici tréninkovy objem nebo intenzitu,
a to v souladu s ontogenezi a individualnimi potifebami jedince. Pomoci spravného zatézovani
dosédhneme jednak fyziologickych a biochemickych adaptaci, rozvoj kondi¢nich schopnosti, tak
1 osvojovani a zdokonalovani pohybovych schopnosti, rozvoj techniky a taktiky (Formanek a

Horgic, 2003).

Ve sportovnim tréninku se bavime o biologicko-socidlnich adaptacich, kam fadime
morfologicko-funkéni adaptace, proces motorického uceni a psycho-socialni interakce.
Z morfologicko-funkénich adaptaci se sportovni trénink predevsim zaméfuje na podpirné-
pohybové, nervové, kardiovaskularni, pulmonalni a endokrinni systémy. U téchto zminénych
systémi mizeme sledovat konkrétni meéfitelné projevy, kterymi naptiklad jsou hustota
vlasecnic, koncentrace myoglobinu, dechova frekvence, klidova tepova frekvence, atd. Proces
motorického uceni se zabyva ucenim novym dovednostem. Jednd se o specifické pohyby
dilezité ke zvladnuti a uplatnéni techniky daného sportovniho odvétvi. Adaptace na Grovni
psychosocialni interakce fesi rozvoj osobnosti sportovce, jeho vztah k tréninku a sportovni
¢innosti, motivaci a vyjadfovani emoci. VSechny tfi zminéné procesy nemiizeme od sebe
odde¢lit. Chapeme je jako celek, kde se jednotlivé procesy navzajem ovliviiyji, prolinaji a

dopliyji (Lehnert, 2014).

Lidsky organismus ma tendence neustdle udrZovat homeostdzu. Homeostaza je
vyvazeny stav organismu, a aby k tomuto stavu doslo, musi organismus reagovat na vnitini 1
vnéjsi vlivy, a tim udrzet dilezité zivotni procesy a vnitini prostiedi v ur¢itych mezich.
Kontrolované a opakované narusovani homeostazy fyzickou aktivitou je zakladnim principem
zvySeni kondice. V tréninku postupné zvySujeme zatiZeni, které na organismus sportovce
pusobi jako stresor, ktery ve sportovnim tréninku nazyvame adaptacnim podnétem. Plsobeni
téchto adaptacnich podnéti postupné zvySuje fyziologické funkce organismu sportovce

(Zahradnik a Korvas, 2017).

4.1 Periodizace tréninku
Periodizace vznikla v Recku za uéelem pfipravit sportovce na Olympijské hry. Az do

roku 1950 se pouzival tento model tradi¢ni periodizace. Zacatkem 50. let 20. stoleti se zacCaly
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vyvijet nové modely periodizaci. Soucasné modely se od tradi¢ni periodizace lisi. Jejich
charakteristikami jsou individualizace tréninkové zatéze, sledovani fyziologickych adaptaci,
trénink specifickych pohybovych schopnosti, velky diraz na techniku a taktiku a berou v potaz
uroven unavy a zranéni. V dnesni dob¢ existuje velké mnozstvi modell periodizace a o zddném
nelze fici, ze by byl nejlepsi. Pro kazdé sportovni odvétvi, vékovou a vykonnostni skupinu je

vhodny jiny model (Marques Junior, 2020).

Periodizace je rozdé€leni sezoény na jednotlivda, piesné definovana obdobi, které jsou
dlouhé¢ dny, tydny, mésice, nebo i roky. Kazdé obdobi ma odlisné cile, snazi se co nejefektivnéji
rozvijet potfebné pohybové schopnosti, a pokud jsou spravné sestaveny, mohou vést k vrcholné
vykonnosti. Struktura ro¢niho tréninkového cyklu (RTC) sméfuje k zdvodnimu obdobi, nebo
ke konkrétnimu zavodu. To znamena, ze netrénujeme s maximalni intenzitou a nedosahujeme
vrcholnych vykonl v pribéhu celého roku, ale pouze v zavodnim obdobi. Timto zplisobem

dokazeme zvysit svou vykonost a udrZet si ji potfebnou dobu (Friel, 2016).

4.1.1 Tréninkové cykly
Ro¢éni tréninkovy cyklus (RTC)

RTC je zakladnim stavebnim kamenem v planovani tréninkt. Jeho délka je jeden rok
nebo jednu sezonu. Dale se dé€li na tréninkova obdobi, makrocykly a mezocykly, z nichz ma
kazdy jiné cile, obsah a formu tréninkd. Tento cyklus vytycuje hlavni cile a tkoly, vrchol

sezony a casové rozloZeni tréninkovych obdobi (Formanek a Horcic, 2003).

Tréninkova obdobi

Tréninkova obdobi rozdéluji RTC do usekti, podle jejich hlavniho zaméfeni a podle
harmonogramu sezony. Nejcastéji se pouziva rozdeleni na prechodné, ptipravné a zavodni
obdobi. Toto rozde€leni se bude lisit u riznych sportovnich odvétvi. Déle zavisi, zda mé zavodni

obdobi pouze jeden vrchol, nebo ma vrcholil vice (Formanek a Horcic, 2003).

Friel (2014) ve své knize triatlonistim doporucuje roz¢lenit RTC na osm tréninkovych
obdobi. Terminy téchto obdobi urc¢uje podle zadvodu s hlavni prioritou. Déle bere v potaz vék
sportovcl. Mladsim sportovcim zatazuje do tréninku obdobi o délce Ctyf tydnil a starSim o

délce ti tydnd, a to kvili mensi regeneraci s rostoucim vékem.
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Ptipravné obdobi

Ptipravné obdobi slouzi pro piechod na strukturovany trénink po delSim
odpocinku. Zamétujeme se zde na aerobni vytrvalost a rozvoj kardiorespiracnich funkei
u vsech disciplin. Za jediné tréninky v tomto obdobi miizeme oznacit tréninky

v posilovng, kde si osvojujeme silové cviky a postupné piidavame zatéz (Friel, 2014).

Zakladni obdobi 1

V ceské literatufe se bézné pouzivaji jiné terminy, ty jsou popsany v textu nize.
Toto ndzvoslovi je pfevzaté z knihy Tréninkovéa bible pro triatlonisty, kde autor timto

zpusobem stanovil tréninkova obdobi pfimo pro triatlon (Tabulka 1).

V tomto obdobi se zaméfujeme na rozvoj silovych schopnosti. Postupnym
zvySovanim zatéze a snizovanim opakovanich pfechdzime k rozvoji maximalni sily.
V tréninkéch konkrétnich sportti déle rozvijime aerobni vytrvalost a k tomu piidavame
rozvoj rychlosti. Na konec tohoto obdobi je zafazeno prvni testovani vykonnosti (Friel,

2014).

Zakladni obdobi 2

Zakladni obdobi 2 mé za ukol prevést ziskanou silu z posilovny do plavani béhu
a jizdy na kole. Snizuje se frekvence silovych tréninkd v posilovné a nahrazuji se
jednotlivymi sporty. Tréninky jednotlivych disciplin jsou zaméfeny na rozvoj specifické
sily a postupné se pridava vytrvalostni slozka. K tomu ziistavaji tréninky na aerobni
vytrvalost a rychlost. Konec tohoto obdobi se opét vénuje testovani vykonnosti (Friel,

2014).

Zékladni obdobi 3

V této casti dochazi k dirazu na specifi¢nost vzhledem ke konkrétnim zavodu,
ale stale se jednd o rozvoj jednotlivych schopnosti. Poprvé zde rozliSujeme piipravu
podle vzdélenosti trasy naplanovanych zavodii. Trénink se stale vénuje sile, rychlosti,
aerobni vytrvalosti a svalové vytrvalosti, ale uz se nejvice zaméfuje na specifickou

vytrvalost. Hlavni naplni tohoto obdobi je natrénovat na konkrétni zavod, proto se
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vprvnim tydnu objemy TJ v jednotlivych sportech shoduji se vzdalenosti
naplanovaného zavodu, a tyto objemy se postupné navysuji. Na konec obdobi jako

v pfedchozich je naplanovano kontrolni testovani (Friel, 2014).

Stupiiovaci obdobi 1 a 2

Po ptedchozich obdobich by mél byt sportovec dobie kondicné i technicky
pfipraven, proto se ve stupiiovacim obdobi nesnazime o rozvoj schopnosti, ty pouze
udrzujeme na stejné Urovni. Postupné se snizuje tréninkovy objem a zvySuje se intenzita.
Tréninkovy objem se snizuje spojovanim TJ zamétenych na rizné schopnosti. Aerobni
vytrvalost je jiz v tomto obdobi vynechana, nebo se zafazuje ve formé aktivniho

odpocinku (Friel, 2014).

Vrcholné obdobi

Vrcholné obdobi je zatazeno fadove 2-3 tydny pred planovanym zdvodem. Jedna

vvvvvv

Tréninkovy objem je sniZen, obsah TJ ma specificky charakter a intenzita se ptibliZzuje
té zdvodni. Rozvijime pouze rychlost, svalovou vytrvalost, anaerobni vytrvalost a déle
se zamétfujeme na propojeni jednotlivych sportti. V tomto obdobi uz neprovadime

kontrolni testovani (Friel, 2014).

Zavodni obdobi

vvvvvv

zavodem roku. Tento tyden slouzi k odpocinku pted zavodem. TJ jsou velmi kratké, ale

jsou stale zaméfeny na vysokou intenzitu.

Piechodné obdobi

Ptechodné obdobi nastava po konci hlavniho zdvodu v daném roce. Jeho délka
se li§i podle faze sezony, ve které je zafazeno, naroCnosti piedeSlé piipravy a

trénovanosti jedince. Cilem je psychicky a fyzicky odpocinek. V tomto obdobi se
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opousti od strukturovaného tréninku. Veskeré sportovni aktivity maji byt spontanni a

nenaroéné (Friel, 2014).

Tabulka 1: Piehled tréninkovych obdobi (Friel, 2014)

Obdobi Cil Délka

Pfiprava na strukturovany
trénink, aerobni vytrvalost,

AUTEITCCLL L nacvik techniky cvik( v 1-4 tydny
posilovné

Zakladni obdobi 1 Maximainisila, aerobni | oy
vytrvalost, rozvoj rychlosti

] ] ] ificka sila, . '

Zikladniobdobi2 | SPecificka sila, aerobni 4 tydny
vytrvalost, rychlost
Specificka sila, silova

Zakladni obdobi 3 vytrvalost aerobni vytrvalost, |4 tydny

rychlost

Specificka sila, silova
Stupriovaci obdobi1a2 |vytrvalost, anaerobni 4 tydny
vytrvalost, rychlost

Specificky trénink, modelovy

Vrcholné obdobi L4vod 1-2 tydny
Zavodni obdobi specificky trénink, vysoka 1, (o
intenzita, maly objem
" , , Regenerace a aktivni .
Prechodné obdobi v 1-4 tydny
odpocinek
Makrocyklus

Makrocyklus je uzavieny usek, ktery je z pravidla dlouhy 6-12 tydni. Je zakladem pro
tréninkova obdobi. Jeho obsahem je zamétovat se na nékolik ukolt, které vedou ke spolecnému

cili. Sklada se z mezocykla.

Mezocyklus

Mezocyklus rozdé€luje rok na dvanact nebo tfinact isekl o délce Ctyt tydnti. Tyto Casoveé
useky udavaji tréninkové zatiZeni, jsou tedy od sebe odliSeny rliznym objemem a intenzitou.

Mezocyklus se sklada z mikrocyklu.
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Mikrocyklus

Mikrocyklus je tydennim cyklem. Plni konkrétni tkoly vyty¢ené v daném mezocyklu

a makrocyklu. Udéava konkrétni zatizeni rozepsané v jednotlivych dnech.
Tréninkova jednotka

Tréninkové jednotky jsou naplni mikrocyklu. Jejich délka a zaméfeni je dana zarfazenim

v RTC a sportovni specializaci (Forméanek a Hor¢ic, 2003).

Peri¢ a Dovalil (2010) dale rozdé€luji mikrocykly podle jejich obsahu a velikosti zatizeni na

sedm zakladnich mikrocykla
vSeobecné rozvijejici mikrocyklus
specidlné rozvijejici mikrocyklus
kontrolni mikrocyklus
vylad’ovaci mikrocyklus
soutézni mikrocyklus
stabilizacni mikrocyklus
regeneracni mikrocyklus

Zastoupeni zékladnich typil mikrocyklti v RTC zévisi na daném tréninkovém obdobi (Peri¢ a

Dovalil, 2010).
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5 Silové schopnosti

Sila je definovana jako maximalni fyzikalni veli¢ina, kterou dokéaze sval nebo svalova

skupina vyprodukovat pfi pohybovém projevu danou rychlosti (Stoppani a Soumar, 2016).

Silové schopnosti maji zastoupeni ve struktufe sportovniho vykonu ve vSech
sportovnich odvétvich. Jejich uroven se vSak v jednotlivych sportech bude lisit v zavislosti na
charakteru a délce dané specializace. V nékterych sportech tyto schopnosti tvofi vétSinu
vykonu. Radime sem odvétvi, kde se piekonava odpor nagini (vrhy, hody, ...), odpor vlastniho

téla (skoky, béhy, ...), odpor soupefe (upolové sporty) a odpor prostredi (plavani,

cyklistika, ...) (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Typy svalové ¢innosti

Peri¢ a Dovalil (2010) déli svalovou ¢innost podle zmény délky a napéti svalu na kontrakei:

e Statickou (izometrickou) — délka svalu zlistava stejna, méni se pouze napéti,

e Dynamickou (izotonickou) — méni se délka svalu, napéti zistava stejné.

Dynamickou kontrakci mizeme jesté dale rozdélit podle typu pohybu na:

e Koncentrickou — sval se zkracuje, napéti ziistava stejné,

e Excentrickou — sval se protahuje, napéti zistava stejné (Obrazek 4).

Koncentricka éinnost: sval se zkracuje

Biceps brachii
(agonista)

A

Brachialis
(agonista) —

Triceps
brachii
(antagonista) ‘

Brachioradialis
(synergista)

Obrazek 4: Typy svalové ¢innosti (Anon. 2008)
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V zahrani¢ni literatuie je svalova Cinnost rozdélena pouze do tii skupin na koncentrickou,

excentrickou a izometrickou (Haff a kol., 2016).

5.1 Druhy silovych schopnosti
Déleni silovych schopnosti vychazi z typu svalové kontrakce, a ty uréuji vhodny

stimul pro jejich rozvoj (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Peri¢ a Dovalil (2010) déli dynamickou silu podle velikosti odporu a rychlosti

provedeni na silu vybusnou, rychlou, vytrvalostni a maximalni.

Stoppani (2016) k vySe zminénym schopnostem jesté ptidava silu absolutni a relativni.
Absolutni silou chape maximalni silu, kterou je sval teoreticky mozny vyprodukovat, kdyby
byly odstranény vSechny ochranné a tlumici mechanismy. Kvili témto podminkam je témét
nemozné absolutni silu prakticky realizovat. K jejimu vyuziti dochazi ve vyjimecnych
situacich, kterymi naptiklad jsou ohrozeni Zivota nebo hypnoza. Relativni silu popisuje jako
maximalni silu pfepocitanou na hmotnost téla sportovce. Je to tedy pomér mezi jednim

opakovacim maximem (1 OM) a télesnou hmotnosti.

Haff a kol. (2016) ve své publikaci definuji dalsi druh silové schopnosti a tou je sila

reaktivni.

5.1.1 Maximalni sila

Maximalni sila je charakterizovana maximalnim silovym potencidlem sportovce.
RozliSujeme maximalni izometrickou silu, kterou je mozné zméfit pfi maximalnim volnim
usilim proti nepfekonatelnému podnétu bez casového limitu, nebo izotonickou, kdy jedinec
pfekonava 1 OM. Maximalni sila se asto zaménuje za silu absolutni, ta na rozdil od maximalni
neni definovana volnim tusilim sportovce (Jebavy, 2017). Nekteti autofi udavaji, ze 1 OM se

piiblizné rovna 80 % absolutni sily (Stoppani a Soumar, 2016).

5.1.2 Rychlé sila
Rychla sila je schopnost rychle vykondvat cyklicky pohyb s vysokou intenzitou a
relativné nizkym odporem. Cilem je dosahnou co nejvy$s$iho submaximalniho zrychleni

(Jebavy, 2017).

Tento druh sily je velmi dilezity u velkého mnozstvi sportl, zejména u atletickych

disciplin (Stoppani a Soumar, 2016).
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5.1.3 Vybusna sila

Vybusna sila je definovana jako schopnost piekonat nemaximalni odpor vysokou az
maximalni rychlosti za co nejkratsi cas. Jedna se vétSinou o jednorazovy acyklicky pohyb (napf.
hod, vrh, kop, ...). Tento druh sily je mozny pouze u koncentrické svalové kontrakce (Jebavy,

2017).

Rozvojem vybusné sily dochazi k vyraznému zlepSeni neuromuskulédrni koordinace.
Tento efekt ma vyznamny vliv i u vytrvalostniho béhu. Lepsi neuromuskularni koordinace, tim
i efektivnéjsi svalové zapojeni vede k vyssi ekonomicnosti béhu. To znamend, Ze bézec na
danou vzdalenost dokaze zrychlit, aniz by zvysil VO2max. Tudiz trénink vybusnosti spole¢né
srozvojem reaktivni sily mlze byt dalSim zplGsobem pro zvySeni urovné vykonnosti

vytrvalostnich bézct, a tim padem 1 triatlonisti (Paavolainen a kol., 1999).

5.1.4 Reaktivni sila

Reaktivni sila umoznuje svalim dosdhnout maximalni sily v co nejkratSim case. Na
rozdil od vybusné sily se tento druh sily odliSuje cyklem rychlého nésilného protazeni a
naslednym zkracenim svalu. Cilem reaktivni sily je zvysit silu prostfednictvim vyuZiti
elastickych slozek svalt, Slach, vazi a protahovaciho reflexu. Od ostatnich druht sily se zde
nachdzi amortiza¢ni faze, kterd prave slouzi k nahromadéni elastické energie. Tato energie je
nasledné fadoveé do 200-250 ms vyuZita pro maximalni zrychleni téla ve sméru reaktivniho

pohybu. Podstatou reaktivni sily je plyometricka svalova kontrakce (Haff a kol., 2016).

5.1.5 Vytrvalostni sila

Vytrvalostni silu chapeme jako mnohondsobné piekonavani nemaximalniho odporu
svalovou kontrakci. To znamend, Ze hlavni komponentou neni velikost odporu ani rychlost
provedeni, ale celkovy Cas prace. Aby aktivita z hlediska zatéze odpovidala silové vytrvalosti,

musi byt opakované piekondvany odpor v rozmezi mezi 40-60 % 1 OM (Jebavy, 2017).

M¢kota a Novosad (2005) vytrvalostni silu déale ¢leni z pohledu kvalitativniho na
dynamickou a statickou. Dynamickou silovou vytrvalosti chapou opakované ptekondvani

odporu za pfedem stanoveny Cas se snahou udrzeni efektivity svalovych impulsi po cely ¢as
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prace. Statickou vytrvalostni silu popisuji jako schopnost udrzet Groven statické sily za

stanoveny c¢as, se snahou udrzeni svalového tonu na stejné urovni.

Uroveti vytrvalostni sily je zavisla na dvou faktorech, kterymi jsou energetické zasobeni
svalu a trovenn maximalni sily. Energetické zdsobeni svalu je faktor, ktery odliSuje vytrvalostni
silu od ostatnich silovych schopnosti, které nejsou do takové miry ovliviiovany energetickym
krytim pohybu. Maximalni sila hraje roli hlavné pti praci, kde ptrekondvame vnéjsi odpor

(M¢kota a Novosad, 2005).
Déle mtizeme silovou vytrvalost rozd¢lit podle velikosti zatizeni na:

e Maximalni silovou vytrvalost —nad 75 % dynamické nebo statické sily maximalni sily

e Submaximalni silovou vytrvalost — 5075 % 1 OM dynamické sily, nebo 30 %
maximalni statické sily

e Aerobni silovou vytrvalost — vykonavani dlouhodobé dynamické ¢innosti s intenzitou

30-50 % z maxima dynamickeé sily.

Toto rozdéleni silové vytrvalosti podle intenzity se shoduje s rozdélenim podle energetického
kryti svall a celkovou dobou vytrvalostni prace. Z tohoto vyplyva, Ze s rostouci intenzitou se

zkracuje celkova doba svalové prace a naopak (Mékota a Novosad, 2005).

5.2 Silové schopnosti v triatlonu

Triatlon je vytrvalostnég silovy sport a silové schopnosti maji velky vliv na finalni vykon.
Pro tento sport je dulezita dostatecnd uroven specialni sily hornich koncetin potfebnych pro
piekonani zvySené¢ho odporu vodniho prostfedi. Stejné tak pottebuje specialni silu dolnich
koncetin, kterou vyuzije v cyklistické a béZzecké ¢asti. Na kole zejména pfi jizd€ do kopce, proti
vétru a pro prekonani odporu vzduchu pii vyssich rychlostech. U bézecké ¢asti je dilezita

specialni sila pfi béhu do kopce a v naro¢ném terénu (Formanek a Horcic, 2003).

Posilovani by mélo byt soucasti tréninkového planu kazdého triatlonisty. Kromé vlivu
na rozvoj vykonosti hraji silové schopnosti také diilezitou roli pfi prevenci zranéni a odstranéni
svalovych dysbalanci. Cim je vyssi sportovni vykonost, tim vice by méla byt silova piiprava
zatazena do tréninku. DodrZeni této rovnovahy by mélo umoznit stabilni vykonnost v prib¢hu

celé zavodni sezony (Formének a Horcic, 2003).

Nicméng, sila je velmi Siroky pojem, za kterym se skryva velka skala projevi. Kazdé

sportovni odvétvi potfebuje jiny pomér druht silovych schopnosti. Pro nékteré, predevsim
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vytrvalostni sporty, kam fadime i triatlon, mize mit nepfiméfeny nartst svalové hmoty a
maximalni sily i negativni vliv na vykonnost. Mze dojit k omezeni pohyblivosti, zhorSeni

koordinace a naruseni rovnovahy mezi silou a frekvenci pohybu (Formanek a Hor¢ic, 2003).

5.2.1 Silové schopnosti v plavani

Plavani je sport, kde na sportovce pusobi vétsi odpor prostiedi nez u suchozemskych
sportil. Silova pfiprava u plavani, jako u vétSiny sportii, slouzi jako prevence zranéni. U plavani
to jsou nejcastéji zranéni z pietizeni v oblastech patete, ramennich kloubt a kolennich kloubii.
Kromé¢ prevence zranéni ma rozvoj sily pro plavce 1 vykonnostni ptinosy at’ uz pro plavecké
starty a obratky, tak i pro plavecky pohyb. Z pohledu biomechaniky lze pti plavani dosdhnout
vy$si rychlosti dvéma zplisoby. Prvnim je snizeni odporu a druhym je zvySeni frekvence cyklu
nebo prodlouzenim drahy zabéru. Silovy trénink muize zvysit frekvenci 1 drdhu zébéru

prostiednictvim zvySeni hnaci sily (Wirth a kol., 2022).

5.2.2 Silové schopnosti v cyklistice a béhu

Cyklistika 1 béh jsou cyklické sporty a nejcastéjsi zranéni jsou zpiisobeny pietiZzenim
nejvice zatizenych ¢asti. Silovy trénink u téchto sportii ma kromé prevenci zranéni i vliv na
zvySeni vytrvalostni vykonosti. Ta se nejCastéji udava podle hodnoty VO2max, nicméné
nejvyssi hodnota V02max nemusi znamenat nejleps$i vytrvalostni vykon, ale nejlepsi
vytrvalostni vykon obvykle vyzaduje vysoké hodnoty VO2max. Zatazenim silového tréninku
k tréninkiim vytrvalostniho charakteru dochazi k poklesu fyziologickych funkci, sniZzeni tepové
frekvence a spotiebé kysliku. Z toho vyplyva, ze sportovec miize na dany usek zrychlit a
zachovat si stejnou nebo podobnou troven zminénych fyziologickych funkei, coz znamena, Ze
se zlepSi ekonomika pohybu. Ta je definovana jako spotieba kysliku potiebnd pii absolutni
submaximalni intenzité cviceni. K dosazeni tohoto benefitu je mozné uz po 8 tydnech zatazeni

silového tréninku u cyklistiky a u béhu dokonce po 6 tydnech (Rennestad a Mujika, 2014).

5.2.3 Silové testy v triatlonu

Pro stanoveni urovné vykonnosti byla pro triatlon vytvoiena testova baterie, ktera byla
pouzita u mladeznickych kategorii. Baterie obsahuje 10 testll, z nichz ¢4st hodnoti silové
schopnosti a zbytek jsou testy specifické pro jednotlivé discipliny triatlonu. Jednotlivymi testy

této baterie jsou skok daleky, preskoky ptes Svihadlo, plavani 50 m kraul, plavéani
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200 m kraulové nohy, plavani 200 m kraul, béh na 1000 m, shyby, leh-sedy, hod plnym mi¢em
2 kg a beh na 50 m. Veskeré¢ vysledky jsou ptfepocitany na T-body a nésledné¢ znézornény
v paprskovitém grafu (obrazek 5). Timto pfevedenim je mozné jednak porovnavat dva jedince

mezi sebou, tak i vysledky z riznych testti (Kovarova, 2013).

Béh 50m
70

65

Svihadlo co Hod plnym micem 2 kg

55
50
45

40

Plavani 50k 3 y S5 : : Leh—-sed

"o

Plavani 100 kn Shyby

Plavani 200k B&h 1000 m

Obrazek 5: Vysledny graf testi (Kovarova, 2013)

5.2.4 Periodizace rozvoje silovych schopnosti

Silovy trénink je u triatlonu Casto zanedbavan z divodu velkého dlrazu na trénink
plavani, cyklistiky a béhu. Specifickd ptiprava v téchto zminénych sportech je sice dulezita,
nicméné pravidelna ptiprava v posilovné by méla byt na stejné Grovni. Zatazeni silového
tréninku do celého ro¢niho tréninkového cyklu pfinasi spoustu benefitii. Kromé posileni sval,

kloubli a vazi zlepSuje aerobni kapacitu, anaerobni vytrvalost, flexibilitu a vyrazné sniZuje

riziko zranéni (Britton, 2008).

Pro zlepSeni vykonnosti nestaci pouze trénovat kardiovaskularni systém, ale i
neuromuskularni systém. Zarazenim silového tréninku a zvySeni svalové sily se zlepsi
ekonomika pohybu, koordinace a rychlost pohybu na trovni anaerobniho prahu. ZlepSeni téchto

zminénych faktorl mé potencidl vyrazné zlepsit sportovni vykon (Friel, 2014).

5.2.5 Piipravné obdobi

Kdyz zatadime silovou pfipravu do celého ro¢niho tréninkového cyklu, jeji charakter se
v jednotlivych obdobich bude liSit. Nejvétsi zastoupeni tréninkli v posilovné je v pfipravném
obdobi, které u triatlonu trva od listopadu do unora. V tomto obdobi tuto pfipravu mizeme dale

rozdélit na dve ¢asti, hypertrofii a rozvoj maximalni sily (Bompa a Buzzichelli, 2022).
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Hypertroficka ¢ast ma za ukol postavit co nejvétsi silové zaklady pro nadchazejici
trénink. Zaméfuje se na nabirani svalové hmoty, vyuziva vyssich pocti opakovani a obvykle
trva 4-6 tydntli. VétSina cviki by se méla pohybovat v rozmezi 12-15 opakovani po 3 sériich
s intenzitou 60-75% 1 OM (Tabulka 2). Tréninky v posilovné¢ jsou zamétfeny na celé télo a jsou

v tomto obdobi zafazeny 2-3 TJ tydné (Wallmann a Rosania, 2001).

Tabulka 2: Priklad tréninkové jednotky pro hypertrofickou fazi (Wallmann a Rosania, 2001)

Pripravné obdobi — Hypertroficka faze

Cvik Série Opakovani Intenzita (1 OM)
Drep 2-3 12-15 60-70%
Leg press 2-3 12-15 60-70%
Leg press
sP 2-3 12-15 60-70%
unilateralné
Bench press 2-3 12-15 60-70%
Tlak na ramena
2-3 12-15 60-70%
s jednoruckami
Veslovani vertikalné 2-3 12-15 60-70%
Brisni svaly 2-3 12-15 Télesnd hmotnost
Hyperextenze patere 2-3 12-15 Télesnd hmotnost

Rozvoj maximalni sily ma za ukol co nejvét§iho navySeni sily prostfednictvim
snizovanim opakovanich a zvySovanim hmotnosti. Tato ¢ast je fadoveé o 2 tydny delsi nez
hypertroficka ¢ast. Cviky se provadi v rozmezi 4-6 opakovanich po 3-5 sériich (Tabulka 3).
Frekvence TJ zlistava stejné jako v hypertrofické fazi (Britton, 2008).
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Tabulka 3: Piiklad tréninkové jednotky pro fazi maximalni sily (Wallmann a Rosania, 2001)

Pripravné obdobi — Faze maximalni sily

Cvik Série Opakovani Intenzita (1 OM)
Drep 2-3 4-6 75-90%
Leg press 2-3 4-6 75-90%
Bench press 2-3 4-6 75-90%
Mrtvy tah 2-3 4-6 75-90%
Tlak na ramena s
2-3 4-6 75-90%
osou
Premisténi 2-3 4-6 75-90%
Brisni svaly 2-3 4-6 Ptidand zatéz
Hyperextenze pateie 2-3 4-6 Ptidana zatéz

5.2.6 Pifedzavodni obdobi

Ptedzavodni obdobi navazuje na ptfedchozi. Toto obdobi se zamétfuje na pietvoreni
ziskané sily z predchoziho obdobi na silu vybusnou. Hlavnim obsahem TJ jsou specifické
pohyby sportovniho odvétvi, které se provadi rychle a vybuSné s maximalnim usilim.
V tréninku se vyuzivaji primarni cviky doplnéné o plyometrii (Tabulka 4). Cviky se provadi po
3-6 opakovanich v 2-3 sériich s intenzitou 20-40% 1 OM. Tréninkova frekvence je 2-3 tydné
(Britton, 2008; Wallmann a Rosania, 2001).
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Tabulka 4: Pfiklad tréninkové jednotky pro predzavodni obdobi (Wallmann a Rosania, 2001)

Predzavodni obdobi

vyskokem

Cvik Série Opakovani Intenzita (1 OM)
Drep 2-3 3-6 20-40%
Mrtvy tah 2-3 3-6 20-40%
Tlak na naklonéné
lavici 2-3 3-6 20-40%
Premisténi 2-3 3-6 20-40%
Brisni svaly 2-3 3-6 Télesnd hmotnost
Hyperextenze pateie 2-3 3-6 Télesnd hmotnost
Vyskoky ze diepu 1-3 8-10 Minimalni
Nasobné odrazy 1-3 8-10 Minimalni
Seskok s naslednym
1-3 8-10 Minimalni

5.2.7 Zéavodni obdobi
Cilem zavodniho obdobi je dosdhnou co nejvyssi vykonnosti v triatlonu a tuto Groven
si udrzet po co nejdelsi dobu. Proto je celkovy tréninkovy objem sniZzen a uptednostiuji se

jednotlivé discipliny. 1 pfesto mé silovy trénink v tomto obdobi své zastoupeni, protoze

s poklesem sily se snizuje i celkova vykonnost. Ukolem silovych trénink? je zlepsit schopnost

svalli plisobit submaximalni intenzitou co nejdelsi dobu. Obsah TJ je obdobny jako

v pfedchozich fazich, ale intenzita je sniZena na 40-60% 1 OM a pocet opakovani je 12 ve 2

sériich. Frekvence TJ je sniZena na 1-2 za tyden (Tabulka 5) (Friel, 2014).
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Tabulka 5: Priklad tréninkové jednotky pro zavodni obdobi (Wallmann a Rosania, 2001)

Zavodni obdobi
Cvik Série Opakovani Intenzita (1 OM)
Diep 2 12 40-60%

Leg press 2 12 40-60%
Bench press 2 12 40-60%
Veslovani s

jednoruckami ? 2 40-60%

Veslovani vertikalné 2 12 40-60%
Bris$ni svaly 2 12 Télesnd hmotnost
Hyperextenze patere 2 12 Té¢lesna hmotnost

5.2.8 Ptechodné obdobi

Ptechodné obdobi za¢ina po konci posledniho zavodu. Jeho cilem je celkové zotaveni
po narocné sezoné. V tomto obdobi je silovy trénink velmi zasadni. Provadi se 2-3tydné
s nizkou zatézi, a ma za ukol vyrovnat vznikl¢ svalové dysbalance zplsobené velkym
mnozstvim cyklickych pohybt. Dale plni funkci udrZeni obecné kondice, ktera je dulezita pro

postupny ptechod do ptipravy na nadchéazejici sezonu (Britton, 2008).

Tabulka 6: Pi‘ehled tréninkovych obdobi pro rozvoj sily (Britton, 2008)

Obdobi Obsah Délka
Hypertrofie 4-6 tydna
Piipravné obdobi
Maximalni sila 6-8 tydnt
Piedzavodni obdobi Rychla a vybusna sila 1-2 tydny

Zavodni obdobi

Vybusna a vytrvalostni sila

Podle délky zavodni sezony

Piechodné obdobi

Strukturalni rovnovaha

2-3 tydny
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6 Ontogeneze

Buiiky v lidském organismu jsou rozdéleny podle jejich funkce a struktury. To je dano
genetikou jejich metabolismu, diferenciace a specializace. Zakladni schopnosti vSech bun¢k je
odpovéd’ na rizné podnéty neboli adaptace. Adaptace je zdkladnim principem rozvoje
pohybovych schopnosti. V prubéhu vyvoje organismu se u jednotlivych bunék tato schopnost
meni, a podle toho ve sportu rozliSujeme tzv senzitivni obdobi. To jsou obdobi, kdy je nejvyssi

adaptacni odpovéd’ bun¢k na dany podnét (Bartiinkova, 2013).

Prenatalni obdobi

Vlastnosti bun¢k se rozliSuji uz v prenatadlnim obdobi. V tomto obdobi probihd vyvoj
pohybova aktivita a stravovaci navyky jsou vSechno faktory, které maji vliv na vyvoj plodu.

(Bartinkova, 2013; Machova, 2002).

Postnatalni obdobi

V postnatalnim vyvoji béhem prvnich mésict stale dochazi k hyperplazii. Pravé v tomto
veku jsou velmi dualeziti rodiCe, které udavaji spravné stravovaci navyky. Rozvoj pohybovych
schopnosti ma spontanni charakter, ktery je podle nékterych soucasnych studii u déti geneticky
podminén. Tato aktivita ma charakter intervalového zatiZeni s vysokou intenzitou. To je dano
tim, Ze déti v tomto véku zatim nemaji pln¢ vyvinutou enzymatickou kapacitu anaerobniho

systému, a tim maji snizenou celkovou uroven energetickych zasob (Bartinkova, 2013).

Piedskolni vék a mladsi Skolni vék

V tomto v€ku prfevlada spontanni pohyb a déti ovladaji zékladni pohybové Einnosti
(lezeni, beh, skok, hod, ...). Stale neni dotvofeno zakiiveni patete, proto je nutné dbat na
spravné drzeni téla. Mezi chlapci a dév€aty nejsou vyznamné rozdily. V tomto véku jsou déti
Casto impulzivni a pozornost udrzi pouze po kratkou dobu. Déti ve véku pied pubertou se
snadno u¢i novym dovednostem, a proto je toto také nazyvano zlatym vékem motoriky.
V tréninku se zamétujeme na rozvoj koordinace a rychlosti. V tréninku se hojné vyuziva

soutézivost a herni princip (Zahradnik a Korvas, 2017; Peri¢ a Dovalil, 2010).
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Starsi Skolni vék

O starsim Skolnim véku hovofime jako o obdobi puberty. Stale dochéazi ke snadnému
uceni. Zacina se vyznamné zvySovat vykonnost a prohlubuji se rozdily mezi divkami a chlapci.
Jedinci si zacinaji upeviiovat vztah ke sportu, uz to neni pouze zabava, ale 1 povinnost.
S nastupem puberty je urychleny rist, pfedevsim svalli, kosti a pojivovych tkani. To do jisté
miry muze zhorsit koordinaci, a tim i stalost provedeni osvojenych dovednosti. Tréninkové

zatizeni by mélo brat ohled na hormonélni zmény a intenzivni rast (Lehnert, 2014).

Obdobi adolescence

V obdobi adolescence se zastavuje rust, formuje se typ postavy a postupné dozravaji
psychické a dusevni funkce. Nachazi se zde nejvétsi senzitivni obdobi pro silové schopnosti,
jedna se ptedevs§im o vyznamnou hypertrofii a nartst maximalni sily. Na konci adolescence se
nachazi Gplné dokonceni vyvoje organismu a s tim je spojen 1 vrchol vykonnosti (Bartiiikova,

2013).

Obdobi rané dospélosti

V rané dospélosti nedochazi ke zménam v télesné stavbé a rozvoji organli. Nové
pohybové dovednosti se v tomto véku osvojuji obtiznéji, proto se hlavné klade dliraz na rozvoj
silovych a vytrvalostnich schopnosti. Rychlostni schopnosti zde stagnuji, ale mizeme je

rozvijet nepiimou cestou prostfednictvim tréninku sily (Bartlnkova, 2013).

Obdobi sttedni dospélosti

V této dobé klesa uroven silovych a rychlostnich schopnosti, ale nastava nejlepsi obdobi
pro rozvoj vytrvalosti. Zhruba po 40 roce zivota nastdva vyrazny pokles vSech pohybovych

schopnosti a tim 1 zhorSeni vykonnosti (Bartiitkova, 2013).

o 24

Triatlon je zpohledu objemu zatéZze jednim z nejndrocnéjSich sportl. Vytrvalostni
schopnosti maji oproti ostatnim schopnostem v triatlonu nejvétsi zastoupeni. Z téchto divodi
muzeme povazovat obdobi stfedni dospélosti za idedlni obdobi pro dosazeni maximalni Garovné

triatlonové vykonnosti (Heller, 1996).
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Svétova populace se v posledni dobé¢ doziva vyssiho véku, nez tomu bylo drive.
Prodlouzeni biologického veéku chapeme jako funkcni a strukturdlni degenerativni zmény
organismu, coz vede k vy$$i nemocnosti. Je zndmo, ze aktivni Zivotni styl s optimalnim
zastoupenim pohybovych aktivit napomaha ke zpomaleni degenerace organismu. Existuje vSak
rozdil mezi jedinci vykonavajici pohybovou aktivitu a sportovné aktivnimi jedinci. Rozdil
v téchto terminech odliSujeme tim, Ze sportovni cinnost je charakteristickd cilenou a
strukturovanou sportovni pfipravou s nasledujici ucasti v zavodech nebo zépasech. Jedinci
ucastnici se pravidelné na sportovnich akcich vykazuji lepsi fyzické fungovani, mensi pokles
urovné pohybovych schopnosti, a pfedevSim vétsi chut’ a motivace do pohybovych aktivit

(Geard a kol., 2021).

Na zakladé¢ teoretickych poznatkd, ziskanych z odborné literatury je patrné, ze silové
schopnosti tvoii podstatnou ¢ast triatlonového vykonu, ale pouze mala ¢ést literatury se tomuto

tématu vénuje i u seniorské kategorie.
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7 Cile a tkoly prace

7.1 Cile prace
Cilem této bakalatské prace je analyza silové vytrvalostni intervence a jejiho vlivu na

kondi¢ni testy u triatlonistli seniorské kategorie.

7.2 Ukoly prace

U1: Zpracovat literarni reSersi na téma silové schopnosti u vytrvalostnich sportd.
U2: Rozhovor s experty v dané oblasti.

U3: Tvorba testové baterie.

U4: Stanoveni kritérii a vybér probandi.

US5: Tvorba intervenéniho programu podle svych zkusenosti a rozhovoru s expertem.
U6: Pilotni studie.

U7: Realizace studie.

U8: Zpracovani dat a vyhodnoceni.

U9: Anketa po intervenci.

7.3 Hypotézy
H1: Pfedpokladam, ze intervence u ES 1 prokaze vyssi ptirtstky v kondi¢nich testech nez u

KS.

H2: Ptedpokladam, ze ES 2, kterd svou intervenci za¢ne o 6 tydnli pozdé¢ji bude mit stejné

ptiristky v kondicnich testech jako ES 1.
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8 Metodika prace

V préci je pouzit kvantitativni vyzkum. Je to experimentilni vyzkum empirického

charakteru, kde hleddme vztah mezi vstupnimi proménnymi a vystupnimi proménnymi.

Prace je pojata jako pilotni studie a jejim obsahem je objektivni vyhodnoceni vysledkli po

silové-vytrvalostnim zaméfené intervenci.

8.1 Schéma vyzkumu

Graf 1: Schéma vyzkumu

1. ETAPA - TVORBA MODELU

Parametry zatizeni Metody Prostredky Testova baterie
) ) b\love vytrvamstnl

2. ETAPA - PILOTNI STUDIE

Ovéreni modelu Nabor probandd Rozdéleni do skupin Testovani swl'ovych = sHove’—
vytrvamstmch schopnosti
Intervencni silove-
vytrvalostni program - Vstupnf Vystupni
méreni méfeni méfeni

Tvorba intervenéniho programu byla realizovana podle nasledujicich bodu:

e Urceni parametrl zatiZzeni podle cile vyzkumu

e Zvoleni tréninkovych metod, které odpovidaji parametrim zatizeni

e Stanoveni prostfedki s nizkou mirou specificnosti zamétenych na kondi¢ni slozku
e Urceni socialng interak¢ni formy (skupinova) podle moznosti realizace

e Urceni metodicko organizacni formy (cviky s nizkou mirou specifi¢nosti)

e Vytvoreni testové baterie skorujici do silovych nebo silové vytrvalostnich schopnosti.
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Realizace pilotni studie:

e Nabor probandii, podle stanovenych kritérii
e Rozd¢leni do skupin (ndhodné)

e Testovani béhem vyzkumu (vstupni, kontrolni a vystupni).

8.2 Experimentalni design

Pro tento vyzkum byl zvolen crossover design experimentu, pii které¢ se ES 1 KS
v poloviné vyméni, tudiz bude kazdy proband jak v KS, tak i v ES (Wilmore a kol., 2008).
Vzniknou ndm tedy 3 skupiny ES 1, KS 1 a ES 2. Cely vyzkum trva 12 tydni.

Pted provedenim vstupnich testd byli probandi ndhodné rozdéleni do dvou skupin
(ES 1 aKS 1), a tim za¢ne 6tydenni intervencni program ES 1. Po konci intervence nésleduje
meéteni kontrolni. Timto méfenim se z KS 1 stdva ES 2, kterd opét podstoupi kombinovany

vytrvalostni a silovy trénink. Na zavér probehne vystupni méfeni pro obé skupiny.

Jedna se o experiment, ve kterém porovnavam intraindividuélni rozdily, rozdily mezi
ES 1 aKS 1 po 6tydennim intervenéni programu a pokles namétenych hodnot ES 1 po 6tydnech

odpocinku od silového tréninku.

Graf 2:Schéma crossover designu

v

Vstvalpn‘I 6 tydnil Kontrolni méfeni 6 tydni—— Vysutuupr?l
méreni méfeni

Experimentalni
skupina 1

Experimentalni

Intraindividualni .
ntraindividualni skupina 2

zmény ES 1

Intraindividualni zmény
ES 2

Experimentalni

Kontrolni skupina 1 Porovnani ES 1aKS 1 .
skupina 1

Méfeni poklesu namérenych

hodnot ES 1

8.3 Vybér a charakteristika probandu

8.3.1 Vybér probandl
Do experimentu byli vybrani jedinci z riznych triatlonovych prazskych klubt. Pro

dodrzeni homogenity museli jedinci spliiovat nasledujici body:
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- cilené se v TJ nezamérovat na stimulaci silovych schopnosti

- vékové rozmezi 35-45 let véetné

- pravidelna tréninkova ¢innost zamétend na vytrvalostni schopnosti

- Ucast v minulém roce na minimaln¢ jednom triatlonovém zavodu

- zavodéni na amatérské urovni

- vdobé vyzkumu neméli zadny zdravotni problém, ktery by mohl ovlivnit jejich

vykonnost.

Aby byli jedinci piipusténi k experimentu museli spliiovat v§echna zminéna kritéria.

8.3.2 Charakteristika probandt

Vyzkumny soubor tvofilo 14 probandi (muzi — nl=11; Zeny — n2=3) registrovanych
v prazskych triatlonovych klubech. Vsichni splnili kritéria pro zafazeni do vyzkumu. Zadny
z probandii nemél kontraindikace pro silovy trénink. Soubor probandii mizeme charakterizovat
pramérnymi hodnotami (x) a smérodatnymi odchylkami (s) véku, t€lesné hmotnosti, té¢lesné

vysky a BMI (tabulka 7 a 8).

Tabulka 7: Charakteristika probanda — muZzi

Muzi —n=10
X s
Vek 37,6 4,67
Hmotnost 86,35 11,32
Vyska 1,87 0,06
BMI 24,72 2,75
x — pramér hodnot, s — smérodatna odchylka

V tabulce 2, mizeme vidét, ze jeden proband byl z vyzkumu vyfazen. Rozhodl jsem se
tak z divodu probandové velké odchylce od priméru, kvili které by nebyla dodrzena

homogenita skupiny.
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Tabulka 8: Charakteristika probandi — Zeny

Zeny —n=3
X s
Vek 39,00 5,2
Hmotnost 64,20 1,77
Vyska 1,70 0,05
BMI 20,62 0,61
x — priamér hodnot, s — smérodatna odchylka

8.4 Realizace a popis testil

Probandi byli rozdéleni na tii skupiny, z nichz byla kazda otestovana jiny den. Den pied
testovanim ucastnici neprovadéli naro¢nou pohybovou aktivitu. Misto bylo vzdy pro vSechny
stejné (aredl UK FTVS). Na zacatku byl vymezen prostor pro rozcvi€eni, které kazdy provedl
podle svych potieb. Po rozcviceni byli vSichni sezndmeni s pribéhem testovani, které meélo
vzdy stejné poradi jednotlivych testu.

Pro tento vyzkum byla vytvotfena testova baterie, jejimz obsahem je 6 testl, které
hodnoti silové, silové-vytrvalostni a vytrvalostni schopnosti. Testy jsou piebrany z jinych

vyzkumtl, nebo to jsou jejich modifikace.
Ptehled jednotlivych testl podle potadi jejich provedeni:
e Vydrz ve shybu

Vychozi poloha: Proband vyleze na stolicku, aby mél hlavu v Grovni hrazdy. Uchopi hrazdu

nadhmatem na Sifi ramen.

Provedeni: Jakmile proband odlepi nohy od podlozky, zaujme polohu s bradou nad urovni

hrazdy.

Hodnoceni: Hodnoti se celkovy ¢as v sekundach. Test je ukoncen, jakmile klesne brada pod

uroven hrazdy. O hrazdu je zakazano se opirat bradou nebo jinou ¢asti téla.

e 10skok odpichove
Vychozi poloha:

Provedeni: Proband se rozebéhne smérem ke startovni ¢are. U startovni ¢ary provede prvni

odpich a nasledné¢ dalsi opacnou dolni koncetinou. Takto pokracuje, dokud neprovede 10
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sttidavych odpichl. BEhem tohoto testu se proband nesmi zastavit, m¢l by se plynule pohybovat

smérem vpred.

Hodnoceni: Provadi se 3 pokusy a zaznamenava se vzdalenost v metrech nejdelsiho pokusu.

e Kilikovy test
Koeficient spolehlivosti je rsab = 0,85 (M¢kota a Blahus, 1983).

Vychozi poloha: Proband zaujme polohu ve vzporu lezmo. Dlané jsou na zemi na §ifi ramen
a prsty smétuji vpred. Loketni kloub je v plné extenzi. Dolni koncetiny a trup tvoii jednu

rovinu.

Provedeni: K tomuto testu je vyuzit metronom nastaveny na 50 tderd za minutu. Poloha téla
se méni s kazdym Uderem. Jakmile je proband pfipraven, zahajuje pohyb smérem doli. Ve
spodni poloze se dotkne hrudnikem ptipraveného kloboucku a na zvukovy signal se zvedne do

vzporu lezmo.
Zeny tento test provadéli s oporou o kolena.

Hodnoceni: Hodnoti se maximalni pocet platnych provedeni, tedy dotek hrudniku ve spodni
poloze, plné extenze v loketnich kloubech, udrzeni trupu a dolnich koncetin v roviné a dodrzeni

rychlosti udavané metronomem.

e Ptednosy ve visu

Vychozi poloha: Vychozi poloha spoéiva ve visu na Zebiinach s oporou o zada. Uchop je

proveden nadhmatem na §ifi ramen.

Provedeni: Proband provadi opakované piednosy s pokréenymi dolnimi koncetinami
v kolennich kloubech. Pohyb je u koncentrické 1 excentrické faze plynuly. Cvik se provadi

v tempu 1010 (1s excentrickd faze a 1s koncentricka faze).

Hodnoceni: Pocité se vysledny pocet spravné provedenych prednost s dodrzenim tempa cviku.

Jako platné provedeni se pocitd, jakmile se kolena dostanou nad troven kyc¢elnich kloubt.

44



e Mrtvy tah

Modifikace testu diepu s ¢inkou na zadech podle Hofirka a Dolihala (1993), u kterého je
podle M¢koty a Blahuse (1983) koeficient spolehlivosti rsan = 0,90.

Vychozi poloha: Proband stoji u ¢inky s chodidly na §ifi panve. S narovnanymi zady se snizi
k Cince, ktera lezi na zemi a uchopi ji, aby jeho zapésti, loketni a ramenni klouby byly v jedné

roviné kolmo k zemi.

Provedeni: Po uchopeni ¢inky se proband s rovnymi zady zveda do stoje, a poté pomalu ¢inku
poklada na zem stejnym zptisobem. Rychlost provedeni je popsano podle tempa 20X0, tudiz
pohyb smérem dolti trva 2 s, ¢inka se dostane do kontaktu se zemi a nésleduje co nejrychle;jsi
koncentrickd faze smérem vzhlru. Rychlost provedeni byla ve vyzkumu u kontrolniho a
vystupniho testovani pozménéna. Byl pouZit pfistroj Gymaware Flex pro sledovani rychlosti
¢inky. Excentricka faze zlstala stejnd (2 s), ale u koncentrické faze musel proband dodrzet

rychlost vétsi nez 0,5m/s.

Hodnoceni: Cinka ma hmotnost 75% télesné hmotnosti probanda. Proband opakuje cvik do
selhani, nebo miize byt pferuSen pii nedodrzeni spravni techniky provedeni, kterou hodnoti
examindtor. Hodnoti se maximalni pocet platnych provedeni. Za platné provedeni je
povazovano napiimeni trupu a extenze v kolennich a kyc¢elnich kloubech. Dale se v kontrolnim

a vystupnim testovani hodnoti dodrZeni rychlosti zdvihu ¢inky.

Tento test byl v pribéhu vyzkumu modifikovan, pii kontrolnim a vystupnim testovani byla

hodnocena rychlost zdvihu ¢inky a cvik se provadél z 15 cm box.

e Cooper test
Provedeni: Proband béZzi na atletickém ovalu o délce 400 m po dobu 12 min.

Hodnoceni: Zaznamenava se celkova ubéhnuta vzdalenost v metrech.

8.5 Zpracovani dat
Pro charakteristiku souboru byla pouzita deskriptivni statistika (aritmeticky primér a
smerodatna odchylka). MuZze a zeny jsem porovnaval zvlast. Statistickd vyznamnost o byla

stanovena na hodnotu p <0,05. Posouzeni vécné vyznamnosti zmén bylo urceno podle

X1—X2

Vs2

Cohenova d, vypocitaného ze vzorce d = , kde X1 a x2 jsou priiméry skupin a s je spole¢ny
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rozptyl obou skupin. Velikost vyznamnosti pro d je stanovena na <(0,2-0,5) pro maly efekt
zlepseni, <(0,5-0,8) pro stiedni efekt zlepseni a >0,8 pro velky efekt zlepseni. Data byla

zpracovana a graficky znazornéna pomoci softwaru Microsoft Excel (2016).
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9 Vysledky

9.1 Vysledky ES 1

Tabulka 9: Vysledky ES 1 — muzi

Vydri ve Pfednosy ve 10skok
shybu Cooper test visu odpichové | Klikovy test | Mrtvy tah
Proband
14,5 30 3000 3100 27 29| 21,7| 23,9 21 25 5 28
12,5| 27,5 3000 3050 63 93| 25,8| 25,9 25 30 23 31
61 66 3300 3350 31 43| 22,7| 23,3 21 30 13 61
46 67 3300 3420 39 44| 254 | 26,2 19 28 11 51
12 22 3130 3180 21 40| 20,3 22 16 27 17 27
10,7 14 2500 2450 41 38| 231 24 17 22 17 28
26,12 |37,75| 3038,33|3091,67 | 37,00 | 47,83 | 23,17 | 24,22 | 19,83 | 27,00 | 14,33 | 37,67
19,87|20,94| 270,21| 315,14|13,47|20,78| 1,94| 1,45| 2,97| 2,83| 5,62|13,34
44,54 1,76 29,28 4,53 36,13 162,79
0,01 0,08* 0,08* 0,02 0,00 0,02
0,57 0,18** 0,62 0,61 2,47 2,28

*statisticky nevyznamné

**yécné nevyznamné

Vysledky v tabulce 9 jsou pouze pro muze z ES 1. Vysledky u Zenské skupiny pro ES 1

jsem nemohl zpracovat, protoze probandka z této skupiny nedokoncila vyzkum ze zdravotnich

duvodu.

V tabulce 9 jsem porovnaval ES 1 pfed a po 6tydenni intervenci. Mlizeme vidét, ze az

na dva testy dosahli probandi v priméru vyznamného zlepSeni. U Cooprova testu mohu

konstatovat nevyznamny rozdil p=0,08 a d=0,18. Z vysledki u testu ptednosy ve visu lze urcit

nevyznamny statisticky rozdil p=0,8, ale podle vécné vyznamnosti d=0,62 doslo ke stfednimu

efektu zlepSeni, tudiz mohu povazovat toto zlepSeni v praxi za vyznamné. Podle statistické
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vyznamnosti dosSlo k nejvétsSimu posunu u vydrze ve shybu p=0,01 a klikového testu p=0,00,

kde mizeme hovofit o vysoké statistické¢ vyznamnosti.

Jediné zhorSeni zaznamenal proband A6 v testu prednosy ve visu. Limitaci probanda pti

tomto testovani byla odienina na ruce, kterda mu neumoznila udrzet pevny tichop ve visu, a to

zpusobilo pfed¢asné ukonceni tohoto testu.

Dale musim poukdzat na vyraznou zménu v mrtvém tahu u vSech probandt. Muze to

byt ddno modifikaci tohoto testu, ke kterému doslo ve druhém a tietim testovani. Dalsi faktor,

ktery ve zlepSeni mohl hrat roli je, ze nikdo z probandi nemél zkusenosti se silovym tréninkem,

a tim padem ani se spravnou technikou cvikl. Béhem 6tydenni intervence si techniku osvojili,

a to mohlo pomoct k vyraznému zlepseni u tohoto cviku. Také si uvédomuji, Ze tento test neni

vhodny pro testovani silové vytrvalosti, z divodu jeho komplexniho charakteru a naroéného

technického provedeni.

9.2 Porovnani ES1aKS1

Tabulka 10: Porovnani ES 1 a KS 1 - muzi

Vydrz ve Prednosy ve 10skok
Skupina shybu Cooper test visu odpichové Klikovy test Mrtvy tah
ES1 37,75 3091,67 47,83 24,22 27 37,67
KS1 31 2833,33 26,75 24,35 24,5 25,75

Z vysledki je patrné, Ze ES 1 ve vSech testech aZ na 10skok odpichovée vykazuje lepsi

vysledky. U 10skoku odpichové byly u KS 1 naméfeny velmi dobré vysledky, ale po 6tydnech

nedoslo k Zddnému zlepSeni, naopak spise k poklesu. Podle toho usuzuji, Zze KS 1 pro tento test

méla vyssi startovni troven nez ES 1 (Tabulka 10).
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Graf 3: Porovnani ES 1 a KS 1 ve vydrzZi ve shybu
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Graf 4: Porovnani ES 1 a KS 1 v Cooprové testu
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Graf 5: Porovnani ES 1 a KS 1 v piednosech ve visu
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Graf 6: Porovnani ES 1 a KS 1 v 10skoku odpichové
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Graf 7: Porovnani ES 1 a KS 1 v klikovém testu
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Graf 8: Porovnani ES 1 a KS 1 v mrtvém tahu
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9.3 Vysledky ES 2
Tabulka 11: Vysledky ES 2 - muzi
Vydrz ve Pfednosy ve 10skok
shybu Cooper test visu odpichové | Klikovy test Mrtvy tah
Proband
27 27 3190 3140 37 38| 25,9| 25,9 35 42 33 37
23,3 28 2850 2980 19 23| 25,5| 26,3 24 26 19 42
16,5 24 2550 2550 20 24 21 20 15 16 14 17
57 55 2670 3000 31 42 24| 24,2 24 27 37 30
30,95 | 33,50 | 2815,00 | 2917,50 | 26,75 | 31,75 | 24,10 | 24,10 | 24,50 | 27,75|25,75|31,50
15,50(12,50| 241,40 220,95| 7,56| 8,38| 1,92| 2,49| 7,09 9,28| 9,52| 9,39
8,24 3,64 18,69 0,00 13,27 22,33
0,32* 0,31* 0,1* 1* 0,09* 0,43*
0,18** 0,44 0,63 o** 0,39 0,61

*statisticky nevyznamné

**yécné nevyznamné

V tabulce 11 porovnadvam vysledky ES 2 pfed a po interven¢nim programu. Mohu

konstatovat, Ze statistickd vyznamnost se u zadného z testi nepotvrdila. Ve vydrzi ve shybu

p=0,32 a d=0,18 a v 10skoku odpichové p=1 a d=0 nedoslo k vyznamnému zlepSeni. U

ostatnich testi je sice statistickd vyznamnost mald, ale vécna vyznamnost dosahuje malého az
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sttedniho efektu zlepSeni. K nejvétsimu zlepSeni doslo u ptednost ve visu d=0,63. Na druhou
stranu nejmensi pokrok byl zaznamenan u 10skoku, kde zistal primérny vysledek stejny jako
pred intervenci. Celkoveé ES 2 nedosahla takového zlepSeni jako ES 1. V samotné, intervenc¢nim
programu nebyl Zadny rozdil, ale ES 2 zacala intervenci o 6 tydnl pozdé¢ji nez ES 1. Béhem
téchto 6tydnii se probandim zvySila intenzita u jejich triatlonovych tréninkl, a proto
predpokladam, ze tato zména u ES 2 ovlivnila jejich zlepseni. Déle se domnivam, ze u 10skoku
v priméru nedoslo k zddnému zlepseni, protoze ES 2 v tomto testu uz pii vstupnim testovanim

vykazovala velmi dobré vysledky.

Tabulka 12: Vysledky ES 2 - Zeny

Vydri ve Pfednosy ve 10skok
shybu Cooper test visu odpichové | Klikovy test Mrtvy tah
Proband
34,7 25 2500 2550 16 40| 20,9| 21,8 32 50 14 31
22 50 2000 2550 40 41| 19,5| 20,3 30 40 21 32
28,35|37,50|2250,00 | 2550,00 | 28,00 | 40,50 | 20,20 | 21,05|31,00| 45,00(17,50 31,50
6,35|12,50| 250,00 0,00/12,00f 0,50 0,70| 0,75| 1,00 5,00 3,50| 0,50
32,28 13,33 44,64 4,21 45,16 80,00
0,71* 0,44* 0,47* 0,18* 0,18* 0,13*
0,92 1,70 1,47 1,17 3,88 5,60

*statisticky nevyznamné

**y&cné nevyznamné

V tabulce 12 porovnavam vysledky testovani pfed a po intervenci u Zen. Zde nedoslo u
zadného testu ke statisticky vyznamnému zlepSeni. Z pohledu vécné vyznamnosti mohu
konstatovat, ze ve vSech testech probandky dosahly vyznamného pokroku, ktery je na irovni
velkého efektu zlepseni. Uplné nejvétsi zlepseni bylo zaznamenano u mrtvého tahu d=5,6 a

nejmensi u vydrze ve shybu d=0,92.
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9.4 Sledovani poklesu vykonnosti u ES 1 po 6tydnech od intervence

Tabulka 13: Pokles vykonnosti ES 1 po 6tydnech od intervence

Vydrz ve Prednosy ve 10skok
shybu Cooper test visu odpichové | Klikovy test | Mrtvy tah
Proband
30| 27,3 3100 2950 29 21| 23,9| 22,7 25 28 28 20
27,5 28 3050 2930 93 55| 25,9 24 30 26 31 28
66 67 3350 3380 43 50| 23,3 23 30 32 61 7
67 60 3420 3100 44 40| 26,2| 259 28 28 51 38
22 15 3180 2950 40 40 221 21,9 27 23 27 33
14 11 2450 2150 38 36 24| 23,7 22 17 28 24
37,75 | 34,72 | 3091,67 | 2910,00 | 47,83 | 40,33 | 24,22 | 23,53 | 27,00 | 25,67 | 37,67 | 25,00
20,94 | 21,34 | 315,14| 373,76|20,78|10,81| 1,45| 1,26| 2,83 | 4,71(13,34| 9,93
-8,04 -5,88 -15,68 -2,82 -4,94 -33,63
0,09* 0,02 0,30* 0,07* 0,39* 0,20*
-0,14 -0,53 -0,45 -0,5 -0,34 -1,08

*statisticky nevyznamné

**yécné nevyznamné

V tabulce 13 jsem porovnaval pokles vysledkl v testech po 6tydnech odpocinku od
silového tréninku. Je patrné, ze v priméru u vSech testli doslo k poklesu. Svalova sila po
vytazeni silového tréninku, kdy dostatecné nestimulujeme svalstvo po 3 tydnech zacne klesat.
Po 6 tydnech by mél byt pokles zhruba 4-9%, s tim Ze u starSich osob mulze byt jesté vétsi
(Hikkinen a kol., 2000). Z toho mohu usoudit, Ze u vydrze ve shybu, Cooprova testu, 10skoku
a klikového testu doslo k poklesu v ramci zminéné normy. U pfednost ve visu byl tento pokles
vyrazng vyssi. To samé plati i u mrtvého tahu, zde ale musim poukdzat na vyrazné zhorSeni u
probanda A3, které bylo zpiisobeno zranénim, a kvilli tomu pred¢asnému ukonceni testu, coz

do jisté miry muaze zkreslovat celkovy vysledek.
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10 Diskuze

Cilem této bakalatské prace byla analyza silové-vytrvalostni intervence, a jeji vliv na
kondi¢ni testy u triatlonistii seniorské kategorie. V této kapitole se zaméfim na zhodnoceni
dosazenych vysledkil, jejich srovnani s odbornou literaturou, diskuzi o metodologii a o

limitacich tohoto vyzkumu a zodpovézeni stanovenych hypotéz.

Pti vyhodnoceni dosazenych vysledkl bylo zjisténo, Ze zarazeni silové zamétenych TJ
mélo pozitivni vliv na kondi¢ni testy u triatlonistli seniorské kategorie. Vysledky ukazuji
zlepseni sily a silové vytrvalosti, coz jsou dva velmi dilezité faktory pro zvyseni vykonnosti
v triatlonu. Tato zjisténi jsou v souladu s n€kolika predchozimi studiemi, které potvrzuji
vyznam silového tréninku pro vykon triatlonisti (Beattie a kol., 2014; Hickson a kol., 1988;
Luckin-Baldwin a kol., 2021; Paavolainen a kol., 1999).

Zkoumanim soubézného silového a vytrvalostniho tréninku se v literatufe zabyvalo
mnoho autort (Beattie a kol., 2014; Hickson a kol., 1988; Luckin-Baldwin a kol., 2021;
Paavolainen a kol., 1999), ale tyto vyzkumy vyhodnocovaly pfimy vliv na zlepSeni vykonnosti
ve vytrvalostnich disciplindch nebo zlepsSeni ekonomiky pohybu, kdezto tato prace porovnavala
pouze vysledky z kondi¢nich testl. Z tohoto diivodu nemohu vyvodit zavér, zda pouzita silove

zaméfena intervence u probondi povede ke zlepSeni vykonnosti v triatlonu.

Pro vyzkumnou c¢ast jsem zvolil crossover design, kvili malému poctu probandi.
V odborné literatuie s podobnou tématikou se tento design experimentu moc nevyskytuje.
Beattie a kol. (2014), Luckin-Baldwin a kol. (2021), Rennestad a kol. (2011) ve svych

vyzkumech pouzili rozdéleni na ES a KS, kde nedoSlo k vyméné skupin.

V experimentu jsem zohlednil specifické poZadavky triatlonu na silu a vytrvalost a
navrhl tréninkovy program, ktery tyto faktory cilené zlepSuje. Interven¢nim programem
zamétfenym na silovou vytrvalost se zadné z nalezenych vyzkumnych studii sledujici zlepseni
vykonnosti u vytrvalostnich sportl nezabyvala. Zkoumanim soubé&Zného silového a
vytrvalostniho tréninku se zabyvali autofi Beattie a kol. (2014) a Geard a kol. (2021), kteti ve
vyzkumech pouzili intervenci zamétenou na maximalni silu. S podobnym vyzkumem pfisel
autor Paavolainen a kol. (1999), ktery ve vyzkumu pouZil intervenci zaméfenou na stimulaci
explozivni sily. VSichni tito autofi zaznamenali podobné zlepSeni. Z toho vyplyva otazka, zda
jsou vysledky z této bakalatské prace srovnatelné se zminénou literaturou, a ktery z uvedenych

piistupt pfinasi nejvyssi zlepSeni vykonnosti u vytrvalostnich sport.
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Samotna intervence byla stanovena na dobu 6tydnt s frekvenci silové zamétenych TJ
2-3 tydné. V porovnani s vyzkumy autorti Beattie a kol. (2014), Luckin-Baldwin a kol. (2021)
a Ronnestad a kol. (2011) s délkami interven¢nich programt14 tydni, 26 tydnt a 12 tydnt je
doba intervence této prace o hodn¢ kratsi, ale frekvence TJ za tyden je shodna. Navzdory
vyrazn¢ krat$i dob¢ intervence doslo i u této prace ke kladnym vysledkim. Otazkou je, zda by
se prokazalo zlepSeni ekonomiky pohybu po takto kratké dob¢, jako tomu bylo u vyzkumi

zminénych autord.

Hypotéza 1

Prvni hypotézou, kterou jsem si stanovil, byl pfedpoklad, ze ES 1 bude mit po
6tydennim interven¢nim programu vyssi prirastky v kondi¢nich testech nez KS. Pro potvrzeni
této hypotézy jsem analyzoval vysledky z kondi¢nich testl. Prokdzalo se, Ze ES 1 zaznamenala
vécného zlepSeni ve vSech testech az na Coopruv test, kde se zlepSeni nedalo povazovat za
vyznamné. U KS byly sice v nékterych testech naméfeny podobné vysledky jako u ES 1, ale
tyto hodnoty byly téméf totozné u vstupniho i vystupniho testovani, takze v Zadném testu

nedoslo ke zlepSeni.

Hypotéza 1 se v porovnani ptiristku mezi skupinami potvrdila.

Hypotéza 2

Ve druhé hypotéze jsem predpokladal, Ze u ES 2 bude pfirtstek zlepSeni stejny jako u
ES 1, navzdory tomu, Ze ES 2 za¢ne intervenci o 6 tydnli pozdéji. Ob&€ experimentalni skupiny
sice podstoupily stejnou intervenci, ale kviili posunuti interven¢niho programu se u ES 2 zménil
pomér vytrvalostnich a silovych tréninki. ES 1 zacinala silovy trénink se za¢atkem piipravného
obdobi, tudiZ absolvovala malé mnozstvi vytrvalostnich tréninkl s nizkou intenzitou. Kdezto
ES 2 se v dob¢ intervence v porovnani se zacatkem ptipravného obdobi zvysil objem i intenzita
vytrvalostnich tréninka. Z vystupnich vysledka ES 2 je ziejmé, Ze tento posun o 6 tydnti mél
za nasledek vys$si tinavu u probandd, cozZ se projevilo i na kondic¢nich testech, ve kterych ES 2

nezaznamenala tak vyznamné zlepSeni jako tomu bylo u ES1.

Hypotéza 2 se tedy nepotvrdila.

55



Po zhodnoceni vysledkti a porovnani s odbornou literaturou jsem v této praci odhalil
zasadni nedostatek, kterym je rozdilny pocet tréninkovych jednotek u ES a KS. Vychazel jsem
tak z vyzkumi autorti Beattie a kol. (2014) a Rennestad a Mujika (2014), ktefi pouzili stejné
rozdéleni. Na rozdil od tohoto pfistupu autor Paavolainen a kol. (1999) ve své praci dodrzel
stejny objem TJ u obou skupin. Sice se jedna o TJ s jinym zamétenim, ale i tak podle mého

nazoru tento rozdil mize zkreslovat vysledna data.

Za dalsi limitaci tohoto vyzkumu povazuji uplné nedodrzeni homogenity skupiny. I
kdyz byla na zacatku stanovena kritéria pro vybér probandi a néktefi z nich byli dokonce
z vysledkil vytazeni, tak stile nebyla dodrZena stejnd vstupni uroven vykonnosti u vSech
métenych kvalit. Na to navazuje posledni limitace, kterou jsem odhalil, je Ze tréninkovy plan
byl vytvofen pouze pro silovou pfipravu a vytrvalostni trénink provadél kazdy z probanda
individudlné. Diky tomuto faktoru neni jasné, jakym zplsobem, a v jakém objemu probandi

provadeéli TJ zaméfené na vytrvalost.
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11 Zavér

Cilem této bakalaiské prace byla analyza silové vytrvalostni intervence a jejiho vlivu na
kondi¢ni testy u triatlonistl seniorské kategorie. V ramci prace jsem se zaméfil na zkoumani
efektu kombinovaného tréninku v pfipravném obdobi. Po zpracovani naméfenych dat jsem
dospél k zavéru, ze zatazeni silové zamétfeného intervencéniho programu meélo za duasledek
vyznamné zvySeni vykonnosti v kondic¢nich testech. Nicméné musim podotknout, ze ptirastky
zatadit podobny charakter silové piipravy v praxi triatlonistl v prvni fazi ptipravy, protoze

podle mého zjisténi, je pozdéjsi aplikace méné efektivni.

Bé&hem vyzkumu doslo k niz§im pfirGstkim v kondi¢nich testech u ES 2, kter4 zacala
intervenci o 6 tydnl pozdéji. Bylo by vhodné se hloubéji zabyvat skladbou vytrvalostnich

MIw e v

tréninkt a pii¢inou nizsich ptirtstku.

V porovnani s pouze vytrvalostnimi tréninky, vysledky této prace podporuji zatazeni
silové zamétenych TJ do tréninkovych plant triatlonisth a dalSich vytrvalostnich sportovci.

Bylo by vhodné provést dalsi vyzkum s vyuzitim déletrvajici intervenci, s porovnanim
s dalSimi druhy tréninku silovych schopnosti (vybusna sila, maximalni sila) a zjistit, zda
zlepSeni v kondi¢nich testech povede i ke zvySeni vykonnosti v zavodu. Dale by bylo zajimavé

provést vyzkum s jinou vékovou kategorii nebo s profesionalnimi sportovci.
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Fotky testii z testové baterie

Vydrz ve shybu
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Klikovy test
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Ptednosy ve visu
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Mrtvy tah
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Interven¢ni program

Tyden 1.

3M model na zadech -

kontralateralni pohyb koncetin 3 30s 3131 15
Plank 3 30s 15
Prednosy ve visu Sikmo 3 30s 2010 15
Mrtvy tah 2 15 3110 180
Drep s jednoruckou 2 15 3010 180
Bench press 2 15 3010 180
Pritahy jednorucky v kleku 2 10 3011 180
Tlak na ramena s jednoruckami v 5 15 3010 180
sedu
Zevni rotace s expandérem 2 10 3011 180

3M model na zadech - Stridavy

jednoruckami

N , 3 30s 3131 15
pohyb paze s expandérem
Bocni plank 3 30s 15
Bocni plank 3 30s 15
Rumunsky mrtvy tah s 2 10 3110 180
jednoruckou
Tlak na prsa s j:ed'nort.!c!(aml na ) 15 3010 180
naklonéné lavici
Bulharsky drep s jednoruckami 2 10 3010 180
Pritah s kladkou obouruc ve stoje 2 15 3011 180
Upazeni s jednorackami 2 15 3011 180
Vypony na jedné noze s
2 10 3112 180
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Tyden 2.

3M model na zadech - ipsilateralni

sedé

o 131 1
pohyb koncetin 3 30s 313 >
Plank pila 3 30s 3131 15
Prednosy ve visu Sikmo 3 30s 2010 15
Mrtvy tah 2 12 3110 180
Shyb 2 12 2010 180
Vypady vpred s jednoruckami 2 12 3010 180
Tlaky na prsa s!e(!norfxr:kaml na 5 12 3010 180
naklonéné lavici
Diep s vgymnastllcky’m !mcvem o 5 40s 180
sténu - staticka vydrz
Upazovvanl’s jedrv\oruclsamll -2 ) 12 3011 180
upazeni do predpazeni
3M model na zadech - ruka ke
koleni s expanderém s natazenim 3 30s 3131 15
protilehlé DK
Bocni plank 3 30s 15
Bocni plank 3 30s 15
Drep s jednoruckou 2 12 3010 180
Bench press 2 12 3010 180
Rumunsky mrtvy tah s osou 2 12 3110 180
Pritah kladky jednoruc 2 12 3011 180
Z vypac!u vykro!( na I?ednu S ) 12 180
jednoruckami
Tlaky na ramena s jednoruckami v 5 12 3010 180
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3M model na zadech prechod ze

3 30s 3131 15
strany na stranu

Plank dotek kolene loktu 3 30s 15
Prednosy ve visu 3 30s 15
Negativni shyb nadhmatem 2 12 7000 120
Dfep na jedné noze s TRX 2 10 3010 120
Kliky na bradlech 2 10 3010 120

Most na jedné noze o lavici 2 10 3011 120
Klik 2 10 3010 120

Posilovani h.am’strmgvu. na ) 10 3011 120

gymnastickém mici
Tyden 3.
3M model na zadech -
s o 131 1

kontralateralni pohyb koncetin 3 30s 313 >
Plank pila 3 30s 3131 15

Prednosy ve visu Sikmo 3 30s 2010 15
Mrtvy tah 3 12 3110 120
Shyb 3 12 2010 120
Vypady vpied s jednoruckami 3 12 3010 120
Tlaky na prsa s!ec!norfufkaml na 3 12 3010 120

naklonéné lavici

Vypony na lytka s jednoruckami 3 12 120
Upazovani s jednoruckami - z 3 12 3011 120

upazeni do predpazeni
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3M model na zadech - ruka ke

koleni s expanderém s nataZzenim 3 30s 3131 15
protilehlé DK

Bocni plank 3 30s 15

Bocni plank 3 30s 15

Zadni dfep s osou 3 12 3010 120

Bench press 3 12 3010 120

Rumunsky mrtvy tah s osou 3 12 3110 120

Pritah kladky jednoruc 3 12 3011 120

Z vypac!u vykro!< na I?ednu S 3 12 120
jednoruckami

Tlaky na ramenlae:éednoruckaml v 3 12 3010 120

3M model na zadech prechod ze

gymnastickém mici

strany na stranu 3 30s 3131 15
Plank dotek kolene loktu 3 30s 15
Prednosy ve visu 3 30s 15
Negativni shyb nadhmatem 3 10 7000 90
Drep na jedné noze s TRX 3 10 3010 90
Kliky na bradlech 3 10 3010 90
Most na jedné noze o lavici 3 10 3011 90
Klik 3 10 3010 90

Posilovani hamstringii na 3 10 3011 90

Tyden 4.-6.

V tomto obdobi zistala stavba tréninkového planu stejna a zvySovaly se pocty opakovani a

zaroven se snizovala délka odpocinku.
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Vyjadreni etické komise

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

Zadost o vyjadfeni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikacni &i seminarni prace zahrujici lidské t¢astniky

Nizev projektu: Efekt silového tréninku na vykon triatlonisti a Efekt silového tréninku na zdravi triatlonistii
Forma projektu: vyzkumni price (bakalafska prace)
Obdobi realizace: fijen 2022 - prosinec 2022

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

Piedkladatel: Marek Halamka

Hlavni FeSitel: Marek Halamka

Misto vyzkumu (pracovit®): posilovna FTVS

Spolufeditel(é): Kristyna Markova

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

Finanéni podpora:

Popis projektu: Vyzkum bude probihat formou experimentu a délka celé intervence bude trvat 12 tydni. Cilem celého
projektu je zjistit, zda ma silova pfiprava vliv na vykonnost a zdravi triatlonistd. Prvni polovina intervence bude
zaméfena na silovou vytrvalost a druhd polovina na rozvoj maximalni sily. Na za¢atku viechny G¢astiky otestujeme
testy zam&Fenymi na zdravi a vykon. Potom je rozdélime na dvé skupiny, kde jedna skupina bude pokracovat ve svém
vytrvalostnim tréninku a druhd skupina si ke svému tréninku pfidd 2 tréninkové jednotky silové pripravy tydné.
V poloving, tedy po 6-1i tydnech, icastniky znovu otestujeme a skupiny vyménime. Sbér dat budeme provadét metodou
pozorovani, laboratornich a terénnich testi.

Charakteristika Ggastniki vyzkumu: Predpokladany poet u¢astnikdi vyzkumu bude zhruba 20 muZi a 2 Zeny ve
veku 30-45 let z praZskych triatlonovych klubl, ktefi maji platnou zdravotni prohlidku bez omezeni zpisobilosti k
vybranym sportovnim aktivitim. Kontakty na né ziskdme pes socidlni sité a oficidlné pfes kluby (zvaci dopis viz niZe).
Utastnici musi mit zkuSenosti s plinovanymi aktivitami vyzkumu a bude se jednat o amatérské sportovee v triatlonu se
zékladnimi zku3enostmi se silovym tréninkem. Do projektu nemiiZe byt zafazen proband, ktery bude mit zran&ni, akutni
zejména infckéni onemocnéni nebo proband s jakymkoliv onemocnénim ¢ omezenim pohybového aparatu a
v rekonvalescenci po onemocnéni &i trazu, které by mohlo ovlivnit jejich vikonnost bihem vyzkumu a jedinci, kiefi
maji dlouhodobou pravidelnou zkusenost se silovym tréninkem. Do vyzkumu nemohou byt zafazeni jedinci se
zranénim, kieré by mohlo ovlivnit jejich vykonnost béhem vyzkumu a Gastnici, ktefi maji dlouhodobou pravidelnou
zkuienost se silovou piipravou. Na vybéru probandii se budou podilet fesitelé spole¢né s vedoucim price.

Zajisténi bezpe&nosti: Testovani bude obsahovat Fadu neinvazivnich testii naroénych na sprévné technické provedeni a
manipulaci se zdvaZzim. Z diivodu fyzické narotnosti n¥kterych testi bude po testovanych osobach vyZadovéna platna
sportovni prohlidka. Utastnici se pfed testovanim rozeviti. Vzapéti s nimi projdeme jednotlivé testy, vysvetlime jim
Jejich priibéh a spravnou techniku. Pfed kazdym testem bude zajiSténo bezpeiné prostredi. Na cely pribéh bude
dohlizet fyzioterapeut a vedouci bakaldfské price. Bezpetnosti pi cvifeni a sprivné provadéni cvikii bude
zabezpetovat Kristyna Markovd a Marek Halamka. Rizika spojena s testovanim nepfesahnou rizika oekavani u
bézného tréninku a cviteni, které jsou testovani zvykli vykonavat pravidelné v ramci tréninku. Bezpe&nost bude
zajidténa standardnim zpasobem.

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkumu se nebude Géastnit Zidny zranitelny jedinec.

Potenciélni stfet zdjmi: Vyzkum neni provadén pro zidnou instituci & organizaci. Nejsem v pracovné pravnim (ani
rodinném) vztahu k adnému Géastnikovi vyzkumu, Neexistuje Zidna skutetnost, kierd by mohla ovlivnit objektivitu
vyzkumu. Nemém soukromy zajem na visledku vyzkumu a ani v{zkum nevede k osobnimu prospéchu. Vedouci prace
bude dohlizet nad korektnosti a nestrannosti posuzovini vysledki vyzkumu mou osobou. Neexistuje 2adna skute¢nost,
ktera by mohla ohrozit integritu a ddvéryhodnost vizkumu.

Ochrana osobnich_dat: Data budou shromazd'ovana a zpracovdvana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie & 2016/679 a zakonem ¢&. 110/2019 Sh. — o zpracovini osobnich udajb. Budou ziskdvany nasledujici
osobni Gdaje: jméno, pijmeni, e-mail, telefon, vek, viska a hmotnost, data ziskana vi3e uvedenymi metodami. Tyto
tidaje budeme publikovat pod ¢iselnymi kody. Osobni udaje, ke kierym bude mit pfistup pouze fesitel, budou bezpetné
uchoviny na heslem chranéném potitagi v uzaméeném prostoru.
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Uvédomuji si, Ze text je anonymizovin, neobsahuje-li jakékoli informace, kieré jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou
vést k identifikaci konkréini osoby — budu dbit na 1o, aby jednotlivi G¢astnici nebyli rozpoznatelni v textu prace, Osobni
data, kterd by vedla k identifikaci Geastnikiy vizzkumu, budou do | dne po testovani anonymizovina, Ziskan data budou
zpracovivana, bezpetne uchovina a publikovina v anonymni podobé v bakaldfské praci, pripadné v odbomnych
Casopisech, monografiich a prezentovina na konferencich, pripadné budou vyuZita pfi daldi vgzkumné praci na UK
FTVS.

Pofizovini fotografil (¢astnfk; Anonymizace osob na fotografiich bude provedena zaternénim/rozmazanim oblicej
¢ casti téla, znaki, které by mohly vést k identifikaci jedince. Neanonymizované fotografic budou uloZeny v
zaheslovaném pocita¢i feitele v uzaméeném prostoru a budou bezprostredné do 1 dne po vyfotografovani osob
smaziny. PHistup k nim budou mit pouze Marek Halamka, Kristyna Markovi a vedouci prace PhDr. Radim Jebavy,
Ph.D. Publikovany budou pouze anonymizované fotografie,

Potizovani videl i¢astnikd: V rdmei vyzkumu bude pofizovin videozaznam, K videoziznamim budu mit pfistup ja a
vedouci prace. Neanonymizované videozfiznamy budou smaziny do 1 mésice po testovani a pfed smazinim budou
bezpednd uchovény na heslem zaji$téném poéita¢i v uzaméené mistnosti a budou bezprostfedn& po ukoneni vizkumu
smazdny. Pristup k nim budou mit pouze Marck Halamka, Kristyna Markova a vedouci prace PhDr. Radim Jebavy,
Ph.D. Videozaznam nebude nikdy publikovan,

PFi pofizovéni videi budu dbét na to, aby na videa nebyly natifeny osoby, kieré nejsou soucdsti

Pofizovini nahrivek Géastnik(: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zidné audionahrivky.

V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskand data nebyla zneuZita.

Text informovaného souhlasu (1S): bude ptiloZen

Povinnosti viech Gastnika vyzkumu na strand Feditele je chrinit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, privo na sebeurdeni.
soukromi a osobni data zkoumanych subjektd, a podniknout k tomu velkerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu
zkoumangch subjektd lei vidy na déastnicich vyzkumu na stran fesitele, nikdy na zkoumanych, byt' dali sviij souhlas k Geasti na
vizkumu, Vsichni Géastnici vyzkumu na strané feditele musi brit v potaz etické, privni a reguladni normy a standardy vizkumu na
lidskych subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezindrodng,

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovidd névrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zméné projektu, zejména pouZitych metod,

za8lu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost,
V Praze dne: 19. 9, 2022 Podpis predklada(e]c:ﬂ%

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:
Vyjadieni Etické komise UK FTVS

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

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSe. Mgr, Eva ProkeSovd, Ph.D,
prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc. Mgr. Toma$ Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova
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Etickd komise UK FTVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala rozpory s plainymi zdsadami, pfedpisy a
mezindrodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahrnujiciho lidské G¢astniky.

Tteditel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS.

" padpis predsedkynt EK UK FTVS
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