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Ptiloha ¢&. 1: Zadost o vyiadieni etické komise UK FTVS

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

tel.: 220 171 111

http://www.ftvs.cuni.cz/

Zadost o vyjadieni
etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné diplomové préce, zahrnujici lidské ucastniky
Nizev: Variabilita pFipravy jezdci na handbiku
Forma projektu: diplomova prace

Autor (hlavni fedite]): Eva Holubova

Skolitel (v pripadé studentské prace): Doc. PhDr. Pavel Strnad, CSe.

Popis projektu:

Diplomova préce se zabyva variabilitou ptipravy jezdcii (vrcholovych sportoveti) na handbiku. Realizace
sbéru dat probéhne prostiednictvim metody Fizeného (standardizovaného) rozhovoru. Sbér informaci
bude proveden jednorazovym terénnim 3etfenim (vypovédi) tiech respondentl.

Zajiténi bezpe¢nosti pro posouzeni odborniky:
Pfi Setfeni nehrozi respondentiim z4dné riziko. Poznatky z jednotlivych oblasti budou slouzit ke zjisténi a
poznani pfipravy vrcholovych sportovei s télesnym postizenim v rémci discipliny handbike

Etické aspekty vyzkumu:
Rozhovor bude dobrovolny, nebudou zvetejnény zadné osobni udaje respondentti

Informovany souhlas (pfilozen)

V Praze dne: 29. 11. 2010 Podpis autora:

Vyjadreni etické komise UK FTVS
SloZeni komise: Doc. MUDr. Sta3a Bartiiiikové, CSc.
Prof. Ing. Véclav Bunc, CSc.
Prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc.
Doc. MUDir. Jan Heller, CSc.

Projekt prace byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: .............1 0/ < .............

Etickd komise UK FTVS zhodnotila predlozeny projekt a neshledala Zidné rozpory s platnymi
zasadami, predpisy a mezinarodni smérnicemi pro provadéni biomedicinského vyzkumu, zahrnujiciho
lidské ucastniky.

Resitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.

Brdn, Loy

razitko 3koly ” podpis predsedy EK



Ptiloha €. 2: Vzor informovaného souhlasu ucastnikli vyzkumu

Informovany souhlas
Jméno testovaného klienta:

Souhlasim se zpracovanim dat, kterd budou ziskana prostfednictvim metody fizeného
(standardizovaného) rozhovoru z divodu zpracovani diplomové prace studentkou UK
FTVS Evou Holubovou. Sbér dat probéhne jednorazovym terénnim Setfenim do konce
kvétna 2011. Cilem sledovani je pfispét k poznéani ptipravy vrcholovych sportovcil

s télesnym postizenim v ramci discipliny handbike.

Ziskana data a vysledky nebudou zneuzity a osobni data zvefejnéna.

Datum: .........cccoeiviiiinnin, Podpis testovaného klienta: ...................co



Priloha ¢. 3: Stanoveni osobni anamnézy oslovenych sportovct v roce 2009

Osobni anamnéza H.T. M.S. S.B.
Vék: 21 let 31 let 27 let
Pohlavi: Muz Muz Muz
Transverzalni misni 1éze v oblasti s 1 .
. . T Transverzalni misni 1éze v oblasti Th4, . , . .
Diagnoéza: Th11/12 spojena s t€zkou paraparesou . . ‘. Paraplegie dolnich koncetin
dolnich koncetin paraplegie dolnich koncetin
V jakém roce se mi stal 2002 1998 2005
uraz: v 15 letech ve 20 letech ve 23 letech
Divize ve které zavodim: HC-C HC-B HC-C
V Hjnu 2002 mé srazil nepozorny Fidic Pti vycvikovém kurzu paraglidingu jsem
Anamnéza: osobniho automobilu a po tézkém trazu Autonehoda S]I:) ifuzlzgzéyszl?é;?:;;u}rljirei\é?]?:g;
jsem zustal odkazany na invalidni vozik. p . ) Ly Ve
upoutan na invalidni vozik.
Antropometrie
Télesna vyska: 187 cm 195 cm 178 cm
Télesna hmotnost: 86 kg 92 kg 62 kg
g‘;‘e‘;“l‘;’;ﬁ‘_" vyskovy 24,59 24,19 19,56
Zivotni refim
KouFent: Ne, dle mého nazoru se neslucuje se Ne Ne
sportem.
Kava: Ne Ne Ano - 2 x denné
Alkohol: SpiSe symbolicky. Minimalné Vyjimecné
Pestra racionalni, tuto problematiku jsem
Strava: res;)lnfl];/ g/}i]lv(?\:/g;nle%oc:r}?%i?s?rzs(s)t\lecliﬂ v Bézna Bézna + suplementy od firmy Nutrend
navyky.
Dieta: Ne Ne Ne

Piijem tekutin - druh:

Voda, ovocné §t'avy, ¢aj
Iontové napoje pfi sportu.

Voda, §tava
Iontové napoje pfi sportu.

Voda, §tava
Iso drink pii zavode, Regener po zavodé.

Piijem tekutin —
mnozstvi za den:

2 -3 litry
v hlavnim tréninkovém obdobi az 7 litra

3 - 4litry

2 -3 litry




Priloha ¢. 4: Stanoveni osobni anamnézy oslovenych sportovcti v roce 2011

Osobni anamnéza H.T. M.S. S.B.

Vék: 23 let 33 let 29 let

Pohlavi: Muz Muz Muz
Transverzetilni miSni 1¢ze v oblasti Transverzalni misni 1éze v oblasti Th4 . .

Diagnoéza: Th11/12 spojena s tézkou paraparesou ’ Paraplegie dolnich koncetin

dolnich kondéetin

paraplegie dolnich koncetin

Divize ve které zavodim: MH2 MH2 MH3
Antropometrie
Télesna vyska: 187 cm 178 cm
Télesna hmotnost: 68 kg 63 kg
Hmotnostné vyskovy
index BMI: ' ' 19,44 19,88
Zivotni refim
Koufeni: Ne Ne
Kava: Ne Ano - 1 x denné
Alkohol: Ne Ne
SP.O]upraqu i s prednim éeskym Dodrzuji Zivotospravu, pres sezénu nejim

Strava: vyzivovym poradcem Ing. Petrem

Havlickem maso
Dieta: Ne Ne

PFijem tekutin - druh:

Neperliva voda
pfi tréninku a ihned po dojeti Nutrend
Isodrinx, Gainer pro regeneraci

Neperliva voda
Iso drink pii zavodé, Regener po zavode

Piijem tekutin —
mnozstvi za den:

2 - 3 litry - voda
1 - 2 litry Isodrinx
0,5 litru Gainer

4 litry z toho cca 0,7 I Iontové napoje




Priloha ¢. 5: Sportovni zaméfeni oslovenych sportovcd v roce 2009

H.T M. S.B.
Disciplina: Handbike Handbike, plavani Handbike
Rekreacné sport . Plavani — 2002
. Léto 2004 . ’ 2
provozuji od: éto 200 Handbike - 2004 006
Zavodné sport provozuji X Plavani - 2004
Rijen 2004 L 2
od: fjen 200 Cyklistika - 2005 007
Reprezentacné sport Leden 2008 - jsem ¢lenem S§irsiho Leden 2008 - ¢len Sirsiho reprezenta¢niho 2008
provozuji od: reprezentacniho vybéru CR. vybéru
Ost-at.nl sportovni Monoski, plavgnl, pos110\,/nzjl, f:tyrkolka, Tiz #4dné Monoski
aktivity: stolni tenis, potapéni
Jak casto: Podle ¢asovych moznosti Podle ¢asovych moznosti
Dle mého nazoru se da délat pouze jeden
VR « holové © i 18 -
Rekreacné - zavodné: sport na VICHoIove utovit & da s1vsp0rty Rekreacné
jsou pro mé jen konickem a prostiedkem
k udrzeni kondice mimo sezénu.
Sportuji z nékolika divodu, zaplnéni
volného Casu, udrzeni fyzické kondice, Udrzeni kondice, pro pocit volnosti pfi
Z jakého divodu Sport mé napliiuje a je nedilnou soucasti | bavi mé, kdyz dosahnu vysledku, jsem tomto druhu sportu, néco v zivoté
sportuji: mého Zivotniho stylu. spokojen, mam pocit uzitecnosti, néco dokazat, setkavat se s prateli a hlavné
jsem dokazal, zanechal za sebou ve svém neztratit smysl Zivota.
zivoté né&jaky vysledek.
. - R ,Z2€] éco Zit,
Jaké hodnoty mi sport Radost z pohybu, sebepoznani, pokoru, . o a(’iostv ze jde pro neeo 2t ,radost z
v rur f NPT Cilevédomost, trpelivost, hrdost. uspéchu, zlepseni fyzického a
prinasi viru seberealizaci a disciplinu. S
psychického stavu.
S prvotnimi néklady mi pomohla rodina. o " . . ,
. . L, L e Pfi sportu mé podporuje rodina, z velké
Al ey o V soucasné dobé si finance shanim sam. | Veskeré materialni zajisténi je pouze na wr % , vy
Materialni zajisténi et i s N . N . . Casti si sport financuji ze svych zdroja
. N Nejdulezitéjsi jsou v tomto sméru mé strané, rodina mne podporuje jen . 1 gty iy S
(zazemi) mam I , “ror s . S . P (mam stalé zaméstnani) a jiz se mi také
. e sponzofi, ale nedilnou soucasti jsou psychicky. Finan¢ni prostfedky ziskavam o - .
predevsim: N o1 . oy . N . dafi pomalu shanét sponzory, ale to je
prostiedky z granti kraje a dotace od z grantl kraje nebo mésta a od sponzort. , . , o
mesta. zatim pouze tfetina naklada.




Jak se mi jevi bezpe¢nost
na silnicich:

Na silnici se necitim vic ohrozen nez
normalni cyklista, nebo chodec. Ale
samoziejme urcité riziko je tu vzdy,
zvlast kdyz je handbiker posazen hodné u
zemég. Proto mam na kole reflexni
vlajecku ve vysi fidi¢ovych o¢i, abych
prece jen zvysoval svoji viditelnost.
Snazim se trénovat na méné
frekventovanych cestach. Vadi mi
neohleduplnost nékterych fidicu!
Bezpecénosti urcité neptispiva kvalita a
znaceni Ceskych silnic.

Bezpecnost na silnicich je $patna, fidici si

délaji, co chtéji, nejsou tolerantni, snazim

se predchazet kolizi tim, Ze jsem oznacen
reflexné, vlajecky apod.

Muj trénink se vétsinou odehrava na
silnicich s mensim provozem, ale i zde se
Casto setkavam s neohleduplnosti fidica.

Ptiblizné 50% je ohleduplnych.

Jaky mam nazor na
zazemi zahrani¢nich
sportovcu v tomto
odvétvi:

Zazemi je v zapadni Evropé je vyrazné
leps$i nez u nas. Jednak kvalitngjsi silnice
a ohleduplng;si tidici, coz hraje pii
vlastnim tréninku vyznamnou roli. Ale
hlavné€ v zahrani¢i funguji tymy
handbikert jako kluby, zajistovani
materialni vybaveni, pravidelna
soustfedéni, trenérské konzultace atd.
Dale si myslim, ze i pfistup vefejnosti ke
sportu handicapovanych obecné je
v zahranié¢i daleko lepsi. Lidé nejsou
lhostejni a to se odrazi i v ziskavani
sponzorti, coZ je v CR zasadnim problém.
V zahranici je pro firmu Cest a téméf
nepsané pravidlo podporovat
handicapované sportovce. U nas je to
brano spise jako, co by ti postizeni chtéli,
muzou byt radi, Ze na tom nejsou jesté
haf a oni jeste chtéji sportovat.

V zahranici je lepsi materialni zajisténi
sportovcl nez v CR.

Zazemi je mnohem lep$i nez u nas
(toalety, hotely upravené pro vozickare,
rampy k pamatkam atd.) Snad se i u nas

jednou néco takového podaii.

Co by se u nas mélo
zménit v tomto sportu:

Zménit by se mélo financovani a podpora
ze strany statu, ktera je nedostatec¢na.
Zaroven by byla dobra vétsi medializace
sportu handicapovanych obecné.

Snazit se sehnat vice s finan¢nich
prostfedki ze strany statu, oslovovat vice
lidi po tirazech, ¢im dfive se dozvi o
néjaké moznosti sportovat, tim Iépe.

Urcité by pomohl vétsi pocet zavodnikd,
jinak organiza¢n€ co do poctu zavoda
jsme na dobré Grovni.




Priloha ¢. 6: Sportovni zaméteni oslovenych sportovei v roce 2011

H.T

S.B.

Ostatni sportovni
aktivity:

Monoski, plavani, posilovna, ¢tytkolka, stolni tenis, potapéni

Monoski, plavani, posilovna

Jak Casto:

6 x tydné trénink, 25 - 30 startl v sezoné

6 x tydn¢ trénink

Rekreacné - zavodné:

Na vrcholové trovni - handbike, ostatni sporty jsou pro mé
konickem a prostredkem k udrzeni kondice mimo sezonu.

Veétsinu roku trénuji 6 x tydné€ a na
rekreacni aktivity nezbyva pfili§ Casu.

Sport mé napliuje a je nedilnou soucasti mého Zivotniho

Udrzeni kondice, pro pocit volnosti pfi
tomto druhu sportu, néco v Zivoté

sZpJO ilt(lel:llo divodu stylu, mam vysoké sportovni ambice, které mé motivuji a dokéza}t, setka’wa.lt se s prateli a hlavné
’ zenou vpied. neztratit smysl Zivota. Sport mé prosté
bavi.
Radost, ze jde pro néco zit, radost z
Jaké hodnoty mi sport Radost z pohybu, sebepoznani, vili, radost, pokoru, viru pohybu, uspéchu, zlepseni fyzického a
prinasi seberealizaci, disciplinu a nékdy zklamani. psychického stavu, navrat do déni

normalniho zivota.

Materialni zajisténi
(zazemi) mam
predevsim:

Ze strany sponzord.

Z velké casti si sport financuji ze svych
zdroji a z ¢asti sponzorsky.

Jak se mi jevi bezpecnost
na silnicich:

Ve srovnani se zapadni Evropou se u nas bohuzel nada
mluvit o bezpe€nosti. Na situaci se bezesporu podepisuje i
nekvalitni stav komunikaci v CR, nedisciplinovanost a
neohleduplnost dalSich ticastniku silni¢niho provozu.

Na Jizni Moravé kde trénuji je bezpecnost
mala. Ve svéte je chapani fidica k
ostatnim na silnici zcela jiné a jsou

trpélivéjsi a ohleduplnéjsi.

Jaky mam nazor na
zazemi zahrani¢nich
sportovci v tomto
odvétvi:

Zazemi zahrani¢nich sportovci je diametralné odlisné,
funguji svazy, kluby, které zavodnikiim vytvari zazemi a i
dalsi podpora ze strany statu je nesrovnatelna ze situaci v

CR.

Zazemi zahrani¢nich sportovct se neda
nasimi podminkami srovnat. Abych mohl
zavodit, musim si nejprve na sport
vydélat a chodit do prace. V Némecku
handicapovani sportovci nemuseji chodit
do prace, pobiraji diichod a sportuji.

Co by se u nas mélo
zménit v tomto sportu:

Prvnim krokem by mél byt postoj vefejnosti, v podvédomi
lidi neexistuje vrcholova para-cyklistika, jakékoli sportovani
handicapovanych sportovcii je brano spise jako charitativni
¢innost. Bohuzel postoj vetejnosti se neblaze podepisuje na
financovani para-cyklistiky a potazmo i ziskavani sponzort.

Je toho moc, nejdulezité;si je asi klubové
zazemi, které u nas moc nefunguje




Priloha €. 7: Sportovni piiprava v sezon€ 2008

moste).

H.T M.S S.B.
Prevazné sam, vyjimku tvoii tréninky absolvované pod pfimym
Trénink si zajiSt’uji sam dohledem mého trenéra (napf. rychlostni trénink na autodromu v Sam Sam

P¥i pripravé
spolupracuji s odborniky
- trenéry

S osobnim trenérem, vyzivovym poradcem a s odborniky z
biomedicincké laboratofe FTVS UK, kam chodim na pravidelné
vykonnostni testy.

Konzultuji s reprezenta¢nim
trenérem.

Konzultuji s trenérem Handbike
CR a trenérem reprezentace

Pripravné obdobi:

Casové obdobi:

A) Prosinec - leden
B) Unor - bfezen

Biezen - duben

Leden - bfezen

Zaméreni:

A) Trénink je zaméfen na udrzeni obecné kondice a rozvoj
pohybovych schopnosti (vytrvalostni, silové) aby nedochazelo
k jednostrannému zatézovani. Soucasti piipravného obdobi je
lyZovéani na monoski (lyZovani je zafazeno na tkor jiného typu
tréninku). Vzdy je kladen dtraz na zachovani rovnovahy mezi

jednotlivymi typy tréninku.
B) Cilem je jiz specializace na kolo.
Trénink je specializovan na objem, zvySovani obecné vytrvalosti,
rozvoj sily a rychlosti.

Trénink je zaméfen predevsim na
rozvoj vytrvalostnich schopnosti.

V piipravném obdobi se zamétuji
na rozvoj silovych schopnosti,
predev§im vybusnosti.

Objem a intenzita:

A) Na zacatku obdobi hlavné plavani (3-4 x t. - 2 000m).

Pozdé&ji dyn. posilovani v posilovné (2 x tydné a 2-3 x tydné plavani).

Zacatkem ledna jizda na trenazéru (2-3 x t. 30 min. v mirné intenzité

cca 120-140 t/min - okolo AP).

B) Trénink na trenazéru (4 x tydné), kratké intervaly okolo ANP. Dle
podminek tréninky venku. Vyssi pocet km ve stfedni intenzité cca
140 - 180 tept/min. Idealni je cca 3-4 tydenni soustiedéni. V prvni
Casti najizdéni objemu a v druhé zaméfeni na kvalitu (intervalovy

trénink, sprinty, kopce, rychlé useky). Trénuje se dvoufazove,
dopoledne se najizdi objem (cca 40 km) a odpoledne je zaméfeno na
vybusnost (opakované sprinty cca 200-300 m).

V ptipravném obdobi je u mé snaha
jezdit dlouhé vzdalenosti cca 250 —
300 km tydné, pfi mirné intenzité cca
120 - 140 t/min.

Plavecky trénink je po cely rok stejny
(3-4 x tydné v mirné intenzité 1,8 -
2,5 km). Délka tréninkové jednotky je

cca 60 -90 minut.

Stiidave posilovna, trenazér a
bazén. Predposledni tyden
stiidave trenazér a posilovna.
Posledni tyden jen trenazér 45 -
60 minut stfedni intenzity cca
150 - 180 tepti/min.




Po: posilovna

Po: handbike nebo trenazér

Po: posilovna

Ut: plavani Ut: plavani Ut: plavani
Priklad tydenniho Svt:.trena’zer St: handlv)llfe nebro }renazer VS‘f: trenazér
tréninkoveého planu Ct: ple}vam Ct.. plavani Ct: posilovna
Pa: posilovna Pa: handbike nebo trenazér Pa: plavani
So: trenazér So: plavani So: trenazér
Ne: regenerace Ne: regenerace Ne: regenerace
Po: dop. 30 km volné v AP, odp. 5 km rozjeti + 5x (sprint 200 m +
volné 800 m) + 6 km vyjeti
Ut: 5 km rozjeti + 5x interval (1 km 170 tept/min + 2 km AP) + 20
km vyjeti v AP
Piklad tydenniho St: 5 km rozjeti + 10x (sprint 200An}1 + volné 800 m) + 15 km vyjeti v
tréninkového planu

ze soustredeni:

Ct: dop. plavani, odp. masaz
Pa: 50 km voln¢ v AP
So: 5 km rozjeti + 10x (200 m sprint + 800 m volné vyjeti) + 4x
(1000 m + vyjeti do cca 110 -120 tepll/ min a potom znovu)
Ne: dop. 40 km volné€ v AP, odp. 5 km rozjeti + 10x (sprint 200 m +
volné 800 m)




Hlavni obdobi: H.T. M.S. S.B.

Casové obdobi: Duben - Fijen Kveten - listopad Duben - listopad
Trénink uZ je specializovany pouze na jizdu na kole. Plavani je Trénink je specializovany pouze

Zaméreni- aktivitou regeneracni (cca do 1000 m). Tréninky na kole jsou Trénink je zaméfen na rozvoj na jizdu na kole. Tréninky na

rychlostni (intervaly, Gseky, sprinty) a silové (kopce). Dulezitym
kritériem pro planovani tréninku je zavodni program.

rychlosti, vytrvalosti a sily.

kole jsou rychlostni, vytrvalostni
a silové.

Objem a intenzita:

Na objem uz neni kladen takovy diraz, ale je do tréninku nadale
zatazovan. Po zavodu je trénink regeneracni, v nizké srdecni
intenzité, nebo regenerace plavanim, masazi, saunou atd. Jevi se mi
jako optimalni volba zavodit jednou za 14 dni, kdy je Cas zaradit
nekolik tvrdsich tréninkd (4-5), ale soucasné zregenerovat pied i po
zavode.

V hlavnim obdobi 250 - 300 km za
tyden, zatéz se v neékterych piipadek
blizi zavodni. Pfi tréninku se stiidaji

rychlostni useky s frekvencnimi.
Tento trénink probiha po cely zbytek
sezony.

Plavecky trénink je po cely rok stejny
(3-4 x tydng) - vytrvalostni od
vzdalenosti 1,8 do 2,5 km.
Trénink 1 x tydné 2 hodiny souvisle
na valci.

5 x tydné 50 - 70 km
Intenzita je podle cile tréninku.
Po zavode¢ nizka intenzita do 140
tept/min.Pfi rychlostnim
tréninku cca 180 tept/min.

Priklad tydenniho
tréninkového planu

Po: rozjeti 10 km + 5x (sprint 300 m +volné vyjeti 700 m) +
pyramida 500 m ANP- 700 m ANP- 1000 m ANP- 700 m ANP-500
m ANP+ vyjeti 15 km v AP
Ut: 10 km rozjeti + 8x interval kopce (1 km kopec ANP + 2 km
rovina volné v AP) +15 km vyjeti v AP
St: volné vyjeti 35 km do 130 tepi/min
Ct: regenerace dop. plavani, odp. masaz
Pa: 10 km rozjeti + 5x (sprint 200 m na 90% max. TF + volné vyjeti
800 m) + 15 km vyjeti
So: cesta na akci + lehké rozjeti 10-20 km proloZeno 5x sprint 200 m
na 80% max. TF
Ne: zavod
Po: vyjeti 30 -35 km do 130 tepti/min

Po: handbike (objem 50-80 km)
Ut: handbike (dynamicky trénink 40-
50 km), plavani
St: handbike (objem 50-80 km)
Ct: regenerace, plavani
Pa: handbike (dynamicky trénink 40-
50 km), plavani
So: formulka (bézecky vozik)
Ne: zavod

Po: vyjeti po zavodeé (klidnou
jizdou cca 30 az 50 km)

Ut: vytrvalostni trénink (50 az 70

km)
St: rychlostni trénink (30 az 40
km)
Ct: regenerace

Pa: vytrvalostni trénink (50 az 70

km)
So: rychlostni trénink pred
zavodem (30 - 40 km)
Ne: zavod




Prechodné obdobi:

H.T.

M.S.

S.B.

Listopad

Prosinec - unor

Prosinec

Hlavnim ukolem je odpocinek po sezon¢ a pred zahajenim dal§iho
tréninku v ramei zimni pfipravy (piipravného obdobi). V tomto
obdobi zafazuji plavani, vifivku, masaze, sportovni a kulturni
aktivity.

Trénink probiha na valci 4 az 5 x
tydné to vzdy 1,5 hodiny ve stiedni
intenzité 150 -180 tept/min.

Jiné ¢innosti nez kolo - plavani,
vifivka

Specialni cviceni:

Denné protazeni hlavné nohou, tedy

uvolnéni kloubil a promackani lytek,

stoupani v dlahach, vzdy na 10 minut
dvakrat denné




Priloha ¢. 8: Sportovni piiprava v sezén¢ 2010

H.T M.S S.B.
Trénink si zajiSt’uji sam Ano sam Sam i s trenérem
PHi pHprave S osobnim trenérem, vyzivovym poradcem,

priprave , odborniky z biomedicincké laboratoie FTVS UK, Konzultuji s trenérem Handbike CR a trenérem
spolupracuji s odborniky , . - .
A kam chodim na pravidelné vykonnostni testy, reprezentace
- trenéry . o :
fyzioterapeutem a kondi¢nim trenérem.

Piipravné obdobi: H.T M.S S.B.

Casové obdobi:

Prosinec - bfezen

Leden - bfezen

Zaméreni:

Mam jej rozdéleno na 3 ¢asti:
1f. - rozvoj zékladni a obecné vytrvalosti, sily a
koordinace.
2f. - rozvoj zékladni a sil. vytrvalosti
3f. - rozvoj specialni vytrvalosti

V ptipravném obdobi se zaméefuji na rozvoj
silovych schopnosti a vytrvalostni schopnosti

Objem a intenzita:

1f. - 6 x tydné - dvoufazové - 1 TJ = 1 hodina
Intenzita okolo 130 tepl/min.
2f. a 3f. - 3 x tydné - dvoufazove, 3 x tydné -
jednofazove
2f. - Intenzita - 130 - 140 tept/ min.

3 f. - Max. tréninkové zatizeni, 130 - 170 tepii/min.

Celkovy objem se pohybuje okolo 3 000 km,
zalezi na pocCtu soustfedéni a planovaném stratu do
sezony.

Intenzita se zpocatku pohybuje okolo AP a s
rozvojem zéakladni vytrvalosti se Castéji pohybuji v
absolutnich hodnotach nad ANP.

Pocet ujetych km za tyden se pohybujev2a3 f
obdobi okolo 300 -350 km

6 x tydné - dvoufazové - 1 TJ =1 hodina
Stiidave posilovna, trenazér a bazén. Pfedposledni
tyden stiidave trenazér a posilovna.
Posledni tyden jen trenazér nebo handbike 60
minut stfedni intenzity cca 150 - 180 tept/min.
Pocet ujetych km se pohybuje v zavéru obdobi
okolo 300 -350 km za tyden




Priklad tydenniho
tréninkového planu

Po: r4no - plavani 1 500m, odpol. - RHB Ut: r-
trenazér, o - posilovnaSt: regenerace r - plavani, o -
masaz Ct: r- trenaZér, o - posilovna Pa: r - plavani
1500m, o - RHB So: r- trenazér, o - kompenzacni
cviCeni Ne: r - trenazér, o - kom. cviceni

6 x tydn¢ dvoufazovy trénink a 1 hod.Po: rano -
plavani, ve&er - trenazér Ut: 1- posilovna, v -
trenazér St: r - plavani, v - trenazér Ct: r- posilovna,
v - trenazér Pa: r - plavani, v - trenazér So: r-
posilovna, v - trenazér Ne: regenerace

Priklad tydenniho
tréninkovéeho planu
ze soustredeni:

3f
Po: r - 10 km rozjeti + 5x sprint 200 m (max.
rychlost) + 3x usek 10 km (okolo 160 tepd/min) +
10 km vyjeti
0 - 30 km volné (130 - 140 tept/min.

Ut: 50 - 70 km voln& v AP (130 - 140 tepi/min.)
St: r - 10 km rozjeti + 5x sprint 200 m (max.
rychlost) + 2x Gseky 1-2-2-1 (170 tept/min., mezi
1km volng) + 10 km vyjeti
Ct: regenerace
Pa: 10 km rozjeti + 5x sprint 200 m (max. rychlost)
+ 3x usek 15 km (160 tept/min) + 10 km vyjeti
So: r - 10 km rozjeti + 2x (5x sprint 200 m (max.
rychlost) + 20 km vyjeti
0 - 30 - 40 km voln¢ (130 - 140 tepi/min.)
Ne: 10 km rozjeti + 5 x sprint 200 m + 2x tGseky
24-4-2 (170 tepi/min. + 20 km vyjeti




Hlavni obdobi:

H.T.

S.B.

Casové obdobi:

Duben - Fijen

Duben - listopad

Zaméreni:

Trénink je specializovany na jizdu na kole. Plavani
je regeneracni (cca do 1000 m). Tréninky na kole
jsou rychlostni (intervaly, Gseky, sprinty) a silové
(kopce). Dulezitym kritériem pro planovani je
zavodni program.

Trénink je specializovany pouze na jizdu na kole.
Tréninky na kole jsou rychlostni.

Objem a intenzita:

Na najizdéni objemu uz neni kladen takovy duraz,

ale je do tréninku nadale zafazovan. Po zavodu je

trénink regeneracni, v intenzité cca 140 tepi/min
nebo regenerace plavanim, masazi, saunou atd.

5 x tydné 30 - 70 km + zavod.
Intenzita je podle cile tréninku. Po zavod¢ nizka
intenzita do 140 tept/min. Pfi rychlostnim tréninku
cca 180 tepl/min.

Po: 8 km rozjeti + 5x sprint 200 m + 2x 18 km INT
(1 km 160 tep + 1 km 175 tept) + 20 km vyjeti
Ut: 8 km rozjeti + 3x (5 x sprint 200 m) + 20 km

vyjeti
St: regenerace — plavani, masaz

) Po: volno
Ut: rychlostni trénink (cca 2 hod. 40 az 60 km)

Priklad tydenniho . 5 ) - St: rychlostni trénink (cca 2 hod. 40 az 60 km)
tréninkového planu Ct: 8ka rozjeti + 5x S})I"lnt 200 m + 2x usveky 175 Ct: regenerace

t’epu 2% 4-2 (m?ZI tseky 5000 m volné, mezt Pa: rychlostni trénink (cca 1,5 hod. 30 az 40 km)

sériemi 2 km volné do 120 teptr) + 20 km vyjeti So: zavod

Pa: 8 km rozjeti + 5 x sprint 200 m + 20 km vyjeti Ne: trénink (cca 2 hod. 30 - 50 km)
So: zavod
Ne: 50 km volné v AP (140 tept)

Piechodné obdobi:

Listopad

Prosinec

Hlavnim tkolem je odpocinek po sezoné a pred
zahajenim dalsiho tréninku v rdmci zimni piipravy
(pripravného obdobi). V tomto obdobi zafazuji
plavani, vifivku, masaze, rehabilitacni cviceni a
dalsi sportovni a kulturni aktivity.

Jiné ¢innosti nez kolo - plavani, vifivka

Specialni cviceni:

Rehabilitaéni cviceni tzv. metoda Core, velmi ¢asto
vyuzivam balan¢nich pomicek, BOSU, FLOWIN,
OVERBALL

Rehabilita¢ni cviceni




Priloha ¢. 9: Pouzivané prosttedky regenerace v sezéné 2008

H.T

S.B.

Zpisoby regenerace:

Bazén, vifivka, masaz, spanek, kvalitni
strava

RHB, masaz, bazén

Masaze, vifivka

Jak Casto:

Zalezi na aktualnim tréninkovém nebo
zavodnim programu. Regenerace se
nesmi podcenovat, protoze je mnohdy
stejné dllezita jako trénink samotny. V
praméru mohu fict, Ze alesponi 1 x tydné.

1 x tydn€ regeneracné bazén
1 x za 3 mésice RHB - vzdy 10 cviceni
jednou za tyden
1 x za 14 dni masaz

1 x tydné

Jak dlouho:

Zalezi na tréninkovém a zavodnim
programu. Rovnéz zalezi na regenera¢ni
procedufe.

RHB i masaz vzdy hodinu

Cca hodinu




Priloha ¢. 10: Pouzivané prostfedky regenerace v sezon¢ 2010

H.T

S.B.

Zpisoby regenerace:

Bazén, vifivka, masaz, spanek, sauna

Masaze, vifivka, bazén

Zalezi na aktualnim tréninkovém nebo zavodnim
programu. Regenerace se nesmi podcenovat,

Jak casto: protoze je mnohdy stejné dilezita jako trénink 1 x tydné
samotny. Obyvkle v pomé&ru 6:1 (trénink :
regenerace). Na soustfedéni v pomeéru 4:1.
Snazim se dodrzovat spankovou hygienu, kterou
Jak dlouho: vidim jako nejucinnéjsi prostiedek regenerace. Po Cea hodinu

naro¢ném tréninku jdu napf. na 1 hodinu lezet.
Jinak cca 30 - 60 min bazén, 60 minut masaz.




Priloha ¢. 11: Nejlepsi dosazené vysledky v sezoné 2008 dle nazoru dotazovanych sportovct

(v€etné 2 zruSenych starti)

H.T M.S. S.B.
Pocet starti v uplynulé 24 startd 14 start o

oy <y ‘. o 19 starth
sezoné: (v€etng€ 2 zruSenych starti)

Jakych nejlepSich
vykonii jste dle Vaseho
nazoru dosahl:

21. misto v EHC (celkové misto v divizi
C)
2. misto v EHC U-23 (mezi jezdci do 23
let)
12. misto v ALPINA European Cup
v kategorii HC-C
2. misto v CPH (celkové misto v kategorii
HC-C)
2. misto MCR (div. C)
4. misto halbmarathon Linz (kat.
handbike)
2. misto CPH Memorial Evzena Cihlate
(div. C)
2. misto CPH Plzeiisky oval (div. C)
9. misto UCI/IPC Holzkirchen — RR (div.
C)
5. misto UCI/IPC Terchova - TT (div. C)
5. misto UCI/IPC Terchova — RR (div. C)
3. misto CPH Velka cena Lasska (div. C)
4. misto mezinarodni marathon miru
Kosice (kat. handbike)
2. misto halbmarathon Lausanne (kat.

2. misto v CPH
11. misto v EP, ucast na Havajském
ironmanovi

3.misto - MCR Handbike v ptil maratonu
2008 (druhy vicemistr CR)
2.misto - Horské ¢asovka na Skiitek CPH
3.misto - CPH Praha
3.misto - CPH Pocerady
3.misto - CPH Nové mésto nad Metuji
3.misto - CPH celkové potadi v kategorii
HC-C
4.misto - IPC Térchova, Slovenska
republika
1.misto - v celkovém potadi zavoda
Jesenického $neka - kat. Handbike
10. misto v celkovém potadi v kategorii
HC-C ALPINA European Cup

Maji stoupajici tendenci

handbike)
Zmény trénovanosti: Maji stoupajici tendenci Maji stoupajici tendenci Maji stoupajici tendenci
Zmény vykonnosti: Maji stoupajici tendenci

Maji stoupajici tendenci




Priloha ¢. 12: Nejlepsi dosazené vysledky v sezoné 2010 dle nazoru dotazovanych sportovct

H.T

I

M.S.

S.B.

Pocet starti v uplynulé
sezone:

34 starta

7 startu

22 startd (v¢etné 1 zruseného)

Jakych nejlepSich
vykonii jste dle Vaseho
nazoru dosahl:

Mistr CR v &asovce jednotlivei
7. misto v poharu EHC-UCI
1. misto v Ceském poharu Handbike

Mistr CR
Nominace na MS
3. misto v EP

Zmény trénovanosti:

Oproti roku 2008 jsou zmény velmi
vyrazné diky spolupraci s vyzivovym
poradcem se mi vyrazné podatilo zménit
télesné slozeni, doslo ke shozeni
zbyte¢nych kilogramd a to se odrazilo
pozitivné v mé vykonnosti. Z pohledu
tréninku jsem velmi pokrocil.

Oproti roku 2008 doslo k velkym
zménam. VEtsi tréninkové davky, jiny
zpusob piipravy, ptiprava pod dohledem,
zmeéna jidelnicku.

Zmény vykonnosti:

Vzhledem k poklesu hmotnosti poklesl i
maximalni vykon, ale celkové vykonnost
je na daleko vyssi trovni. Zlepsila se
ekonomika dychani, vitalni kapacita plic,
posunuly se tepové prahy a zvysili se
anaerobni predpoklady.

Také velké, z primé&rné vykonnosti jsem
se dostal na $picku v CR a do prvni
dvacitky v Evropé.




Ptiloha €. 13: Ptehled vSech dosazenych vysledkd v sezéné 2008

Zavod Zarazeni Umisténi
H.T. | M.S. | S.B.
Velka cena Lasska CPH 3 1 4
Nové Mésto nad Metuji CPH 4 3
Plzefisky oval CPH 2 2 3
Rymatov -¢asovka CPH 2
Memorial Karla Raise CPH 9 4 8
Memorial EvZena Cihlaie CPH 2 2 3
Brno In line CPH 4 2 5
Schenkon EHC 23 25
Colmar Berg EHC 17 14 22
Rosenau EHC 32 27
Italie EHC DNS | DNS
Italie EHC DNS | DNS
Louny - kriterium EHC 20 8 21
Louny - ¢asovka EHC 23 10 25
Holzkircher - silni¢ni UCI/IPC 9 11 11
Holzkircher - ¢asovka UCI/IPC 12 9 9
Terchova - silni¢ni UCI/IPC 5 4
Terchova - Casovka UCI/IPC 5 4
Jesenicky Snek Jiné CR 1
Libava Jiné CR 3
Unicov Jiné CR 3
Casovkaisky pohar STROS Jiné CR 1
Casovkaisky pohar STROS Jiné CR 1
Mezinarodni maraton - KoSice Jiné M 4
Palmaraton - Lausanne Jiné M 2
Palmaraton - Linz Jiné M 4
Berlinsky Maraton Jiné M 19
Pilmaraton - Pardubice MCR 2 3 3
Celkem starti 24 14 19
Celkem vysledki 22 12 19




Piiloha €. 14: Piehled vSech dosaZenych vysledkil v sezoné 2010

Zavod Zaiazeni Umisténi

H.T. M.S. S.B.
Pardubice - silni¢ni CPH 2 1 4
Pocerady - silni¢ni CPH 3 2
Nové Mésto nad Metuji CPH 1 1
Brno In line CPH 1 3
Kopfivnice CPH 1
Hustope&e-silniéni CPH/MCR 3 5
Pi¢in - Gasovka CPH/MCR 1 3 2
Louny - kriterium EHC/EP 9 9
Louny - casovka EHC/EP 13 8
Rosenau EHC/EP 25 31 24
Schenkon - maraton EHC/EP 18 15
Grafendorf - Casovka EHC/EP 15 21 11
Fowlmead - silni¢ni EHC/EP 8 9 9
Fowlmead - Casovka EHC/EP 8 9 6
Luxembourg - €asovka EHC/EP 8
Luxembourg - silniéni EHC/EP 10
Al-Ain - silni¢ni EHC/EP 18
Al-Ain - ¢asovka EHC/EP 20
Jabel Hafit - horsky zavod EHC/EP 10
Praha - Strahov UCI/EP 1 2 DNS
Terchova - silni¢ni UCI/EP 1 6
Terchova - Casovka UCI/EP 1 4
Piacenza - Casovka UCI/EP 11 6
Piacenza - silni¢ni UCI/EP 10 6
Elzach - ¢asovka UCI/EP 6 3
Elzach - silni¢ni UCI/EP 4 4
Canada - Baile Coneau - silni¢ni UCI/MS 15
Canada - Baile Coneau - ¢asovka UCI/MS 15
Italian marathon Jiné M 3
Mezinarodni maraton - KoSice Jiné M 3
Pllmaraton - Lausanne Jiné M 4
Pllmaraton - Linz Jiné M 3
DA-BA Obgov - ¢asovka Jiné CR 1
DA-BA Suchdol - ¢asovka Jiné CR 1
DA-BA Picin Jiné CR 1
CESYK Jiné CR 1
Celkem startt 34 7 22
Celkem vysledki 34 7 21
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