UNIVERZITA KARLOVA
Fakulta &lesné vychovy a sportu

DIPLOMOVA PRACE

2005 Sarka Borkovao



UNIVERZITA KARLOVA
Fakulta &lesné vychovy a sportu

Porovnani z&?ovych tesi na klikovém ergometru s dosahovanymi vysledkychlgstni

kanoistice

DIPLOMOVA PRACE

Vedouci prace: PhDr. Milan Bily
Vypracovala: Borkovcova Sarka
Praha, 2005



Nazev

Porovnani z&’ovych tesi na klikovém ergometru s dosahovanymi vysledky chlystni

kanoistice.

Cile prace: Porovnani vybranych fugkich parametr rychlostnich kajaki&k a vysledky

z laboratorniho testovani porovnat s vysledkeméavadni trati 500m.

Metoda: Pouziti maximalniho zé&ového testu a Wingate testu namnim klikovém
ergometru. Maximalni z&tovy test slouzi k hodnoceni aerobni¢bdpoklad a pomoci 30-
sec Wingate testu se stanovi anaerobni zdatnost.

Vysledky: Odhaluji pomoci navrzenych 2abvych tesi funkeni pripravenost zavodnika
pokouseji se zjistit, zda nigat jejich vykonnosti odpovida dosazenym vysiedk
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1 Uvod

Rychlostni kanoistika je traghi olympijsky sport. P&t k Gsgsnym spotim Ceské
republiky, oc¢emz s¥d¢i rada zlatych, $tbrnych a bronzovych medaili z mezinarodnich
soutzi, olympijskych her, mistrovstvi &ta a mistrovstvi Evropy. Kanoistické séig
olympijskych her se konaji kazawvrty rok, mistrovstvi séta kazdy rok s vyjimkou roku OH
a mistrovstvi Evropy kazdy rok. Zavodi se na kaja@ kanoich na tratich 200m, 500m, 1km,
2km, 5km a maraténu. Zavod trva podle zvolené tat80s do 4 hodin.

Olympijskymi disciplinami jsou tr&tna 500m a 1000m (Zeny zavodi na OH pouze na
distanci 500m), na které je kladeriraz v tréninkové fipraw. Podstatnowast vykonu
zaji¥'uje horni polovinada a proto vysledky z klikového ergometru by mdhlt vybornym
zékladem pro hodnoceni kofdi pripravenosti v pipravném a fedzavodnim obdobi. Zajima
nas, jestli nagrené hodnoty v laboratiobudou skuténé odpovidat vysledkm rychlostnich

kajak&ek ve zvolené zavodni discip#in



2 Vychodiska prace

2.1 Cil prace

Zanmerem studie je stanoveni aerobni a anaerobni zdatryaflostnich kajakiéek
Wingate testem a maximalnim &&bvym testem hornich koéetin a porovnat vysledky

z tchto tesh s vysledky v zavodech.

2.2 Pracovni hypotéza

* Predpokladame, Ze naitené hodnoty vybranych futikich ukazateél budou odliSné
béhem r@niho tréninkového cyklu a budou mit ugtajici tendenci.
* Predpokladame, Ze nejuspejSi kajakdky dosahuji nejvysSich vybranych hodnot

funkénich ukazatel Wingate testu a maximalniho testu hornichdedim.

2.3 Ukoly prace

1) Podrobr prostudovat dostupnou literaturu.

2) Provést testovani zavodnic v biomedicinské labar&fbvS UK.

3) Pomoci dotaznikziskat informace o tréninku, zdravi a Zivotospravy

4) Porovnat narfené hodnoty z&fovych tesi mezi jednotlivymi zavodnicemi v odliSném
obdobi r@niho tréninkového cyklu.

5) Vysledky ziskané v laboratgorovnat s dosazenymi vysledky ve vybranych zéebd

6) Vyvodit zawry.



3 Funkéni  energetickhA  naro ¢énost  disciplin
v rychlostni kanoistice

Rychlostni kanoistika je sportem pro ktery je tyiccyklicky charakter pohybu
s prevaznou pevahou dynamické prace hornich ketin a trupu. Mezi zavodni discipliny na
olympijskych hrach pat tra’ o délce 500m, na které zavodi muzi i Zeny & 1@00m, na
které zavodi pouze muzi. Délkou trate néni i doba, po kterou je zavodnik schopen’ tra
absolvovat. Budeme tedy hdito pouze v intencich olympijskych disciplin. V ide&h
podminkéach je nejrychlejSi disciplinou na 500m Kuzi, ktégi absolvuji tré cca za 1:25
min a nejpomalejsi je K1 — Zeny, které zvladajo tdistanci za cca 1:50 min. Na trati 2000m
jsou nejrychlejsi muzi na K4 (lehce pod 3min) apoejpalejSi muzi na C1 (3:50 min). Tyto
zavodni discipliny paét mezi siloe-vytrvalostni vykony se submaximalni intenzitou
uvolovani energie. i#e@vazna Uhrada spgebovaného energetického potencialu sge d
prostednictvim aerobni glykolytickéipmeny energie a podstatri@st vykonu je podana na
kyslikovy dluh anaerobnim hrazenim vydeje energgdulka 1). Anaerobni, ale i silové
pozadavky jsou o 5-10 % vys&i prekonavani tr&500 m (Novotny, 1986).

Tabulka 1 (Novotny, 1986): Paimy hrazeni energie v fipéhu prekonavani zavodnich trati 500 a 1000 m
v rychlostni kanoistice.

aerobgn anaerobé
500m 45-55% 45-55 %
1000m 60-70% 30-40 %

Individualni rozdily zavisi na tom, ktery systém yejedince vice rozvinuty, na

frekvenci padlovani a na pojeti techniky celkem.

Zb6ny metabolického kryti
Jakakoliv pohybov&innost mize byt v zdsa#l provadna iznym stupgm Usili.
Stupe Usili ve sportu charakterizujail@zity aspekt zatizeni — jeho intenzitu. Fyzioldgic
zaklad intenzity souvisi s energetickym zab&epén pohybové&innosti. Lze rozliSit nizkou
az maximalni intenzitu c¥eni, coZ odpovida i energetickému kytinosti:
e maximalni intenzita = anaerobni alaktatove krxii P-CP),

e submaximalni intenzita = anaerobni laktatoveé kiiy&),
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» stfedni intenzita = aerobranaerobni kryti (LA-Q),
* nizkd intenzita = aerobni krytigd
S intenzitou samdejm¢ souvisi i doba trvani vykonu. V tab. 2 jeepled o zdrojich
energie pi raiznych typech fyzického zatizeni organismu.

Tabulka 2: Zdroje energidiptzné dlouhém zatizeni organismu.

druh zatizeni trvani vykonu vyuziti substratu tvorba kyseliny
(intenzita) (prevazr) mlé&né
rychlostni do 15 s. ATP, CP Stredni
(velka az

supramaximalni)

rychlostre- 15-50 s ATP, CP, velmi vysoké

vytrvalostni glykogen (maximalni)

(maximalni) (glykolyza)

vytrvalostni do 120 min. glykogen velmi vysoka

-kratkodobé (glykolyza a oxidace
(submaximalni)

-stredni do 11 min. glykogen stredni az mala

(submaximalni) (oxidace)

-dlouhodobé vice nez 60 min. glykogen, Zzadna
(submaximalni) pozckji- (velmi mald)

lipidy(oxidace)

K urceni energetického krytiideme pouzit i tepovou frekvenci, jelikoz se zvy&uji
srde&ni intenzitou zatiZzeni tepova frekvence (TF) stoapdp&né. Sowkasre se odrazi
v srdeni frekvenci podil aerobnich a anaerobnich prio¢edbulka 3).

Tabulka 3 (Dovalil a kol.,2002): Tepova frekverrcgrevazna aktivizace energetickych systém

Tepova frekvence (tépza minutu) Energeticky systém
Do 150 02

150 - 180 LA-02

Pres 180 LA

- ATP - CP

Je vSakitba si ugdomit, Ze SF lineaknroste do cca 180 téra minutu a cweni silového a
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rychlostniho charakteru nelze tepovou frekvencitiposut, protoZze véchto kratkodobych
¢innostech nedosahuje svého maximaisiBdna aplikace sportesteru musi vzit v Gvahu
individualni rozdily v klidové i pracovni SF. V&g pgipad naphuje poZadavky
individuality specialni vyséeni v biomedicincké laboraid=TVS, kde se stanovi maximalni

srdeni frekvence, hladina laktatu a dalsi (uvedeno)nize

Alaktatovy neoxidativni anaerobni zpisob hrazeni energie

Tento zmisob energetického kryti je vyuzivah gratkodobych¢innostech maximalni
intenzity, bez dostateé &asti kysliku a zarove bez vzestupu hladiny kyseliny nite.
Doba trvani tohoto systému je do 10-20 s a enesgieuvohuje z pohotové zasoby
makroergnich fosfatve svalové tkani ATP, CP (#mé doplrni t&chto zasob vyZzaduje 2-3
min (do 20 vtén se doplni asi polovina ¥grpanych zasob a do 45 kiteasi i ctvrtiny
zasob)). Celkové mnozstvi energie v této zagelpouze 21-33 kJ.

Biochemické reakce zde probihajici vypadaji nasiegi¢Havlickova a kol.,1999):

2 ADP— ATP + AMP (miokinazova reakce)
ATP < ADP + P + energie pro svalovy stah
CP + ADP+ C + ATP (Lohmanova reakce)

Podkladem pohybovéinnosti vtomto systému jsou tzv. rychla glykoliki viakna
kosterniho svalu, ktery zabezpge vysokou intenzitu stahu, ale r@&n vysokou
unavitelnost.V rychlostni kanoistice neni zadn&igisa, ktera by byla hrazena alaktatovym
naoxidativnim zpsobem. NejrychlejSi disciplinou je neolympijskéattrea K4 200 m muZi,
ktei absolvuji distanci cca za 30 s. Useky do 10-Rs vyuzivany fi rychlostnim tréninku

a @i nacviku startu.

Laktatovy neoxidativni anaerobni zpisob hrazeni energie

Tento systémigvazuje pi pohybovych¢innostech submaximalni intenzity s trvanim
45-90 s., eventuatndelSich¢innostech s nedost&eou dodavkou kysliku.iPtomto zpisobu
energetického kryti stoupa koncentrace kyseling¢nd a jejich soli (laktatu — LA) v krvi,
jako disledek neoxidativniho odbouravani svalového glykogdrychlost uplatni ATP je
v tomto rezimu 2x pomalejSi nez v rezimu alaktatoe celkova kapacita jeiplizné 120-
420 kJ. Vyuziti laktatové zony je omezeno subjekitivi pocity @i vzestupu laktatu a

schopnosti nadale provdidoohybovoucinnost v metabolické acidéze. Ukazatelem laktatove
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anaerobni kapacity organismu se povazuje hladinalrsi.

Biochemickou reakci Ize vyjdi nasledove (Havlickova a kol.,1999):

Glukoéza (glykogen) + 2 P + 2 ADP> 2 mol kys. mléné + 2 ATP

Rozmezicasi dosahovanych vSemi kategoriemi na 500 m, mluvineedpikovych
zavodnicich, je od 80 do 115 s. Z toho vyplyvay&iehni &astnici zavodu na 500 m pracuji
v laktatové neoxidativni zén

Charakteristickym projevem tohoto tgmbu energetického kryti je velice negativni
za disledek ztratu koordinace a sniZzeni svalové silktdtase z&ne hromadit v okamzZiku,
kdy je jeho produkcediSi nez utilizace. Ten zavodnik, ktery dokaze gebeovat ve vysoke
intenzi€ bez hromaéhi laktatu, je pravépodobny vigz.

Po skoweni aktivity trva 20-30 minut, nez se vSecheaebyteny laktat zpracuje
(Seliger, 1980).

Oxidativni aerobni zpisob hrazeni energie

Timto systémem je hrazena pohyb@u@nost stednic¢i mirné intenzity s trvanim nad
90 s a déle. V tomtoifpact je zajiStna dodavka kysliku pro p@bu kosterniho svalu.fiP
vylu¢ném oxidativnim hrazeni energie nestoupa hladirgelkyy ml&€né v krvi. Kapacita
tohoto systému je teoreticky neomezena, avSak dimifeho vyuzivani je typ pohyboveé
¢innosti a rychlost schopnosti oxidativniho systédmdavat makroergni fosfaty pracujicim
svalim. Oxidativni systém ptgbuje 2-3 minuty do doby, nez je plaktivovan. Hrazeni
energie z glykogenu a z tiuprobiha Bhemcinnosti sodasre a jejich vzajemny podil zavisi
na trénovanosti jednotlivce a na intetzitviceni. Ri dlouhodobé pohybové aktivit
submaximalni intenzitou se glykogen aktivujgvd, ale postupeniasu je podil tuk stale
vétSi a organismus si tim vlastrchrani zbyvajici zsoby glykogenu. Je-liispn Q
dostatény, hovdime o aerobnim tréninku, je-li Onedostatény mluvime o anaerobnim
tréninku (Seliger, 1980).

Oxidativni zpgisob energetického kryti ma rozhodujici vyznam yahié dophovani
zasob ATP a CP na maximalni vychozi ufgveezbytnou pro intervalovoginnost
objektivie maximalni intenzity (Hawtkova a kol.,1999). Praci v této zbrzabezpéu;ji

pomalé oxidativni vlakna svalova vlakna kosterrskialu. Ukazatelem aerobnich schopnosti
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je maximalni spdba kysliku, ktera se nejlépe stanokiigbupiovaném zatizeni do maxima
(timto zpisobem jsme pracovali fip testovani proband na klikovém ergometru
v biomedicincké laborato FTVS UK v Praze). DalSim ukazatelem je hodnotpot&ho
kysliku, hodnota anaerobniho prahu, procento viugsliku z ventilovaného vzduchu.
Predél mezi oxidativnim krytim energetickych @eb a smiSenym krytim aerabn
anaerobnim, ve kterém prudce iséa podil neoxidativni Uhrady energetickychipbt se
nazyva anaerobni prah (charakteristika kap. 4.7.).

V rychlostni kanoistice se tohoto systému vyuzia& alympijské trati 1000 m,
v zavodech dlouhych trati (5000 m) a maraténu. [pélevytrvalostnich trénincich, hlaén
v pripravném a fedzavodnim obdobi, kdy z&vodnik musi absolvovakecel nezazivné
dlouhotrvajici tréninky, $ kterych ziskava krogvysokych kondinich gedpoklad také cit
pro kajak, padlo a vodu.

V kazdém pipact je nutno pohlizet na lidsky organismus jako nakea u¢domit si,
Ze vSechny zfsoby ziskavani energie probihaji v organismu v @attdsowastre, oviem
s ukitou dominanci tohdi onoho energetického systénitepova, 2004).
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4 Teoretickd vychodiska

V této kapitole jsou charakterizovany pojmy a odigomazvy z oblasti fyziologie
zagze, kterych je uzivano v souvislosti s testovanimnkdnich parametr naSich

reprezentantek v rychlostni kanoistice — prolsiand

4.1 Srdeéni frekvence

Srdeni frekvence (SF), na periferii hodnocena jelmova frekvence (TF) seémi
v souvislosti s intenzitou zgtovani organismu pohybovowinnosti, ale i Bhem
piedstartovnich stadvi ve fazi uklidréni. Jednotlivé faze SF:

o faze avodni - srdmi frekvence se zvySuje wisledku pedstartovnich stay
zpisobenych vlivem podménych reflexa a emoci.

» faze pfivodni - je pokréovanim zmén v pribéhu vlastniho vykonu. V okamZziku,
kdy se SF ustadli na hodgobdpovidajici podavanému vykonu, mluvime o tzv.
setrvalém stavu (steady-state).

« faze nasledna - v této fazi se navraci SF dbagich hodnot. Zpgatku je pokles
strmi, pozdji pozvolrgjsi.

Jiz v klidovych hodnotach {mieme pozorovat adapta zmeny SF trénovanych
jedinai. Klidové hodnoty pod 60 té&¢min zna&i pielacgni trénovaného organismu do
vagotonie, tento stav se nazyva sportovni brady&akdklidu a i zatizeni nizké intenzity
ma trénovany nizsi SF, zatimco u netrénovanéhe hieiziednoznany zawr. Ukazuje se, Ze
SF je zalezitosti zcela individuélni a pro vypbmaximalni SF plati vzorec:

220 — ¥k = max. SF

V pravodni fazi zatiZzeni Ize pozorovat rozdily v SF mezirénovanym a trénovanym
jedincem, ktery je schopen udrZet Skqubmaximalni intenzitzatizeni na vysSi arovni a po
delSi dobu, nez jedinec netrénovany. UdrZzeni détmeastavu trénovanému diei problémy,
kdezto netrénovany ma problém udrzet SF na stejhgdnotach.

| ve fazi nasledné, kdy dochazi k postupnému ukhidlmrganismu, potazmo poklesu
SF, se daji pozorovat 2my v rychlosti ptibéhu klesani SF. Po sk&éeni pohybové&innosti
se SF u trénovaného jedince vraci rychleji dodsich hodnot, nez u netrénovaného. To ma
za nasledek, Ze ddtrénovany rize své vykony opakovat s kratSi pauzou @dpai. Toho
se ve vytrvalostnim tréninku vyuZivdi pzv. intervalové meta] kdy sportovec zana dalSi
Usek az p poklesu SF na hodnotu kolem 130 dapin. (UZiti intervalové metody
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v tréninkovém procesu e mit velmi rozmanity a pestry charakter, zaledikneativi¢
trenéra a moznostech zavodnika).

Ve vrcholovém sportu je dnes téfmsamozejmosti zaznamenavani SFE fréninku
pomoci sport-testeru. Zavodnici, Ktese sportesterem pracujétsinou znaji hodnoty své
maximalni i pracovni SF. Jéeba si ugdomit, Ze na ptbéh kiivky SF ma také vliv Unava
zavodnika. R Unaw miZzeme pozorovat pomalejSi vzestup n&teu Useku, ale i pomalejSi
pokles po skoteni danéhaasoveho intervalu. &tSinou zavodnik neni schopen dosahnout
relativnino maxima, tj. maxima pro kazdy usek, kerému se vzdy vztahuje a vyjage
procentualni rychlost Useku. V tomtdigact je vhodné trénink i@rusit, nebo dokafit
v nizké pracovni intenzita zandtit se nap. na techniku pédlovani.tiPpraci se SF ma
nesporny vyznam dlouhodobéegdevsim individualni sledovani a rychlejSi navra k
klidovym hodnotdm lze obeénspojovat s pozitivnim dinkem tréninku (Dovalil a kol.,
2002).

4.2 Dechova frekvence

Pfi zvySené intenzit pohybové cinnosti dochazi logicky i ke zvySeni decdov
frekvence (DF), aby byla zaji&ta dostaténa dodavka kysliku k pracujicim sial a tkanim
a zérové dostaten¢ rychlé odstragni oxidu uhltitého z organismu. Dychaci a dtovy
systém spolu Uzce spolupracuje, z toho je patreéDE souvisi s SF. Zatek prace je
charakterizovan vzestupem DF, né strngjSim, pozdji pozvolrgjSim, kdy jsou
doladovany metabolické pozadavky pracujicich 8val

P vykonech stedni az maximalni intenzity, trvajicich déle nez-460 s, MiZze dojit
k projevam tzv. mrtvého bodu. Sportujici ma negativni subjektivni pocit nouzdezh, dale
mu tuhnou svaly, citi svalovou bolest. Objekéivalochazi k poklesu vykonu, horsi
koordinaci. Projevi se naruSena ekonomika dycHdtyi,na jedné stranvzrista DF na ukor
snizeni dechového objemu a gpby kysliku. Mrtvi bod je fiznakem pechodu
neoxidativniho metabolismu na metalismus oxidativdkra&uje-li sportujici v pohybové
¢innosti, giznaky mrtvého bodu postupmizi, dychani se @p prohlubuje a DF se sniZuje,
nastupuje tzv. druhy dechTréninkové zatzovani snizuje projevy mrtvého bodu. V DF jsou
pozorovany vyraz§Si zmeny, jelikoz DF je Iépe ovlivnitelnati. Pii lehké praci se DF
prace pohybuje od 20 do 30 décta min., udzké o 10 dedhnvice a u velmi&zké prace 40 —
60 decli/min.

V rychlostni kanoistice je dechetginou sladn s frekvenci zari, vdech se zazuje

do faze odpé&inku a vydech do ptku pracovni faze. Na startu je dech gkofik sekund
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zadrzen.

4.3 Aerobni vykon

Aerobni vykon je cennym ukazatelem vytrvalagtnschopnosti. Znamena nejvyssi
moZznou individualni hodnotu sgeby kysliku, dosazitelnafip praci velkych svalovych
skupin v¢asové jednotce (Choutka, Dovalil, 1991) maximalni spotrebu kysliku
(VO2max) stanovitelna nejlépeipstupiovaném zatizeni do vita maxima néhatku, nebo
bicyklovém ergometruv nasem fpact na klikovem ergometru, ktery je pro rychlostni
kanoisty nejvhodgsi. Nantiené hodnoty se vyjadji absolutg v litrech na kilogram
hmotnosti za minutu (I/kg/min) nebo relatévm mililitrech na kilogram hmotnosti za minutu
(ml/kg/min). BEZné populani hodnoty se pohybuji u miwkolem 45 ml/kg/min, u Zen jsou
hodnoty nizSi cca 35 ml/kg/min. NejvysSich hodn@:max dosahuji &ci na lyzich — az 80
ml/kg/min a atleti ¥nujici se Bhim na dlouhé a &dni trat — kolem 75 ml/kg/min (Dovalil
a kol., 2002). Hodnota zavisi na&kw, pohlavi, hmotnosti afpdevsim trénovanosti. Po
funkeéni strance je V@nax komplexnim ukazatelem vykonnosti celého trartsffto systému
pro kyslik, od vdechnuti atmosférického vzduchu,pazvyuZiti kysliku v bitkach svalu.

Vztah vykonu vytrvalostniho typu a \i@ax byl opakovatiprokazan.

4.4  Aerobni kapacita

Aerobni kapacitae vztahuje k celkovému mnozstvi uvaia energie tj. poktmvani
aerobnich procésv ¢ase. Do jisté miry je mezi nimi vztah, avSak vysckavei jednoho
parametru automaticky neznamena vysokou dGralrehého. Mohou se vzijemtaste&ne
kompenzovat i dogibvat, ale pro vysokou Uroiedlouhodob&:i stredredobé vytrvalosti jsou
dulezité oba parametry (Dovalil a kol., 2002). Aerbbapacitu Ize chapat také jako
schopnost jedince pracovat v aerobnim rezimu bewjeai anaerobnich energetickych
proces.. Konkrétrgé jde o intenzity izného % VOQmax (nap. 60, 70, 80% ale i 100%) a ji
odpovidajici doby trvani. Obegieefici, ¢im vysSi intenzita z V@nax, tim kratSi doba prace

vykonavané v aerobnim rezimu.

4.5 Anaerobni kapacita

Vyjadiuje celkovou energii uvolnitelnou neoxidativnitdpenim cuka (glykolyzou).
Koneinym produktem je kyselina niga (resp. laktat). Za reprezentativni ukazatelkakié
anaerobni kapacity organismu se povazuje ptdadina LA v krvi. Anaerobni kapacita je
spjata se schopnosti organismu vyuzivat energii gualovou praci bezifmé dodavky
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kysliku tkanim.

Anaerobni procesy ipvazuji @i energetickém zabezgeni pohybové ¢innosti
odpovidajici intenzity do 2 - 3 min (Dovalil a koR002). Dale se rozliSuji podle tgohi
hrazeni energie:

A) ATP — CP systém = alaktatovy neoxidativni anbafo zpisob hrazeni
energie, ktery vymezuje tzv. rychlostni vytrvalesschopnost vykonévat co nejdélanost
nejvysSi mozné intenzity jednordzowebo opakovafy s ohledem na tento systém vSak
nejdéle do 20 s.

B) LA systém = laktatovy neoxidativni anaerobnitusgb hrazeni
energie, zabezpgjici kratkodobou vytrvalost, kterou chapeme jakahybovou schopnost
vykonavat nefetrZitt pohybovowinnost co mozna nejvyssi intenzity po dobu 2 — 8. mi

Neptimym ukazatelem je vykowj pomala nasledna slozka kyslikového dluhu mezi
5-60 minutou zotaveni. Bioenergeticky anaerokapacita odpovida uUrovni anaerobni
glykolyzy (Seliger, 1980).

Anaerobni kapacita — celkové mnoZzstvi energie rmmuvbné a vyuzitelné k resyntéze
ATP pii svalové praci progednictvim anaerobniho metabolismu (Heller, 1999jatfuje se
hodnotou pimérného vykonu, nebo jako celkova prace (vykas). Celkové mnozstvi
uvolréné energie v Joulech [J] se také rovndevpdi na kilogramétesné vahy — AnC/kg
[J/kg].

4.6 Aerobni prah

Intenzita pohybov&innosti vykondvané na drovni aerobniho prahypaegbuje na
tepové frekvenci od 120 do 140 témin. U trénovanych jediricto miZe byt i na hranici 160
tepi/min. Koncentrace laktatu v krvi nigsahuje hranici 2 mmol/l a speba kysliku se na
této urovni pohybuje mezi 50 — 60 % M@ax. V tréninkove praxi se této intenzity zatizeni

vyuZiva k regenetaim tréninkim.

4.7 Anaerobni prah

Anaerobni prah igdstavuje nejvyssi hodnotu v rovnovazném stavu bobtkych
pochodi a funkci organismu, ve kterémiie organismus pok¥avat teoreticky neomezén
dlouhou dobu. Fekrateni této hranice, ktera je pro kazdého zcela idd&ini, znamena
nedostaténé kryti poteb organismu kyslikem a podil oxidativiho metalmlisna vykonu se
shniZzuje a z&na pevazovat metabolismus neoxidativni. Ziit konkrétnich hodnot

piedpoklada funéni vySeteni v laborati. Zakladem je hodnota V4hax podle ni se
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vypoctou a absolvuji zatizeni intenzity 50-60, 70-75;9886 VO:max z odpovidajici Urown
laktatu i téchto tech z&Zich se konstruuje tzv. laktatovéivka. Bod, v #mz tato kivka
piekratuje hranici 4 mmol/l, Wwuje hledany anaerobni prédh. Také hiweme definovat jako
takovy stupé kontinualniho zatizeni, ooz dochazi f dalSim zvySovani zatizeni ke stale
osfejSimu vzestupu uro¥naktatu v krvi. Je charakteristicky nastupem sitrygerventilace,
vyvolané laktatovou acidézouripanaerobnim kryti energii. Lze jejditr v podsta pouze
velikosti spateby kysliku pi odpovidajici tepové frekvenci. Speba kysliku se vyjadje

v mililitrech kysliku na kilogramdesné hmotnosti za minutu (mkhCkg/min, nefastji vsak

v procentu VOmax. Rizni autdi uvadtji hodnoty spatby kysliku na arovni anaerobniho
prahu u netrénovanych 80 az 90% y@x. Odpovidajici koncentrace laktatu v kivii 4 az

5 mmol/l. V zavislosti na Urovni trénovanosti aiiidualnich zvlaStnostech &ima aerobni
metabolismus ip tepové frekvenci 130 az 140 za min. Anaerobnhpraé arovni 4 mmol/l, od
néhoz dochazi k dalSimu ostrému vzestupu koncentl@d@tu, lezi zpravidla v rozmezi
tepové frekvence 160 az 180dépin.(u cti a mladdeze mohou byt hodnoty TH prekraseni
anaerobniho prahu jestyssi) (Seliger, 1980).

4.8 Tepovy kyslik

Tepovy kyslik je hodnota vygtena z minutové spiby kysliku a srdai frekvence
(VO2/SF).Ukuje mnozstvi kysliku, které sagpravi jednim tepem do periférie ke tkanim.
Jeho maximalni hodnota stoupagkem, ale pouze do 25 let, potomeébglesa.U Zen je nizSi
nez u mud. Pouziva se zkratka,@ep (ml),casto se také rovnougvadi na jeden kilogram
télesné vahy — @tep/kg (ml).

Tepovy kyslik je dalSim ukazatelem zdatnoskél@em hodnoceni tesha réj bude

bran zetel.
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5 Ukazatelé trénovanosti

Trénovanost znamenda souhrnny stéipnavenosti sportovce, charakterizujici aktualni
miru jeho pizpasobeni poZzadavukn pislusné sportovni specializace (Dovalil a kol.,
2002). Vlivem tréninku dochazi v organismilovéka kiadk specifickych i nespecifickych
zmén v faznych drovnich i viznych systémech vztahujici se ke kongitechnicke,
taktické a psychické fipravenosti. Pro kazdé sportovni &wvje charakteristicka
specialni trénovanost a proto ji nelze mezi spgrtyovnavat. Stupe trénovanosti Ize
posoudit analyzou tréninkového procesu a na zaékkiabrtove technickych ukazatél
V naSem pipact jsme posuzovali ¢které z ¢échto ukazatél v biomedicincké laborato
FTVS UK v Praze.

Stav trénovanosti se posuzuje podthto ukazate:

a) funkce dychaci (dechova frekvence)

b) funkce srdéni a okthova (srdeni frekvence)

C) funkce nervosvalova (svalova sila, r@dkdoba, pohotova reakce)

d) funkce CNS (rychlost, vypracovani podgriého reflexu)

e) funkce analyzatar(nag. centralni a periferni viahi)
Ukazatelé se posuzuji za kliduj pracovnicinnosti, ve fazi uklidani. K zatizeni organismu
se pouzivatznych zkouSek a laboratorni vyi&ati, které sedkomu mize jevit jako unilé a
negirozené, je vsak standardni a to je pro nas vyzkKupnojekt podstatné. OvSem lIze tvrdit,

Ze nejlepSim ukazatelem je sportovni vykon sam.
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6 Testovani kondi €ni pFipravenosti

Kondi¢ni priprava je dlezitou sloZkou sportovniho tréninku v rychlost@inbistice,
neba’ je zamdiena na vytvéeni zakladnichétesnych pedpoklad pro vysokou sportovni
vykonnost (Choutka, Dovalil, 1991). Testy na klikov ergometru by mohly byt vhodnym
ukazatelem kondnich gedpoklad zavodnic v pipravném obdobi, kdy je trénink zaren
na jejich rozvoj. Také v obdobigquizavodnim a zavodnim, kdy by si zavodnid odrZet
vysokou sportovni vykonnost a prokazovat ji na ol a testy mohou slouzit jako dalSi

vhodny kontrolni mechanismus kowi péipravy.

6.1 Maximalni test hornich konéetin — klikovy ergometr

Zatzové testy byly provashy na modifikovaném klikovém ergometru (KEF — 12
II,firmy Medicor), ktery je kalibrovan 1x &mé pomoci specialniho cejchovacihorizani,
jeho gresnost nastaveni vykonu je cca 3 % tolerance. Vgsk&lik byla nastavena dle délky
pazi testovaného a podle vySky byla nastavenaemaolst sedéky od klikového ergometru.
Nastaveni zidzeni si testovani govali sami na zakladsvych zkuSenosti a pogipodobnych
jako @i padlovani na vogla to tak, aby mohli dosahnout co nejlepSiho vykonu

Respirgni parametry byly rfeny analyzatorem Ergo-oxyscreen, firmy Jaeger,
s technickou chybou nastaveni, @ CO, + Ve cca do 4%. Srdai frekvence byla
monitorovana sport-testerem Polar.

Po dikladném rozcuieni bylo ghistoupeno k samotnému ¢beni. V Uvodu testu
testovany jedinec absolvuje tzv. zapracovani, ktlrnuje 2x 3min. submaximalniho
zatizeni kontinuakh V prvni ¢asti zapracovani byla intenzita na arovni 1 W/kg, tfech
minutach byla z&¥ zvySena o 0,5 W/kg. Tyto intenzity zatizeni bytanoveny dle
piedchozich vyzkurin v biomedicincké laboratb Po zapracovani nasledovala zotavovaci
pauza, jejiz délka byla v zavislosti nesmiefrekvenci. B poklesu ke 100 tggm/min a
subjektivnimu odpéinuti testovaného bylo ffkro¢éeno k maximalnimu z&ovému testu,
ktery ma stupovany charakter a jede se do ,vita maxima“. Tesfrad na Uvodni intenzit
zatizeni v rozmezi 1,7 — 2,08 W/kg &bm testu byla z&t zvySovana kazdou minutu o 20W
az do vyerpani (test byl ukamen jakmile poklesla frekvence cca o 10¢etdmin pod 60
ot&ek/min). V phib¢hu vyzkumu doslo k Upr&wklikového ergometru a testovani ve druhém
a fretim n¥feni pracovali na frekvenci @@k, ktera je vice podobn& frekvenci na &quii

stejném odporu. ¥Sinou se jednalo o frekvenci 75-80 @k za minutu, coz v praxi
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znamena maximalni usili na €ra500 — 2000 m.

Béhem tohoto zd&fového testu byla kazdych 30 s monitorovana csridérekvence,
méiena koncentrace 02, CO2, plicni ventilace (VE)hdeé frekvence (DF), a hodnocena
vyména dychacich plyin tj. spoteba kysliku (VO2), ,utlizace kysliku* (%02), pam
respir&gni vymeny (RER) apod., automatickym analyzatorem Ergo-orgen firmy Jaeger,
S pouzitim ticestného ventilu, téZ vyrobek firmy Jaeger, ktex§y mrtvi prostor mensi nez
25ml a prakticky zanedbatelny odpor. N#ena data jsou uklddana v pampocitace a
hodnoty jsou zpmérnovany véasovém intervalu 15 s.

Ve ftieti minug po ukorteni testu byla ziSka prstu odebrana kapilarni krev pro
uréeni koncentrace laktatu v krvi. Vzorky byly zpraéday v biochemické laborato
biomedicinckého centra FTVS UK.

6.2 Wingate test

NejrozSfergjSim a v sotasnosti nejuzivafsim anaerobnim testem, vzhledem
k standartizovanému protokolu, vysokeé spolehlivsti 0,91 az 0,93), validitk rychlostr-
silovym vykonmim i histochemickému vybaveni kosterniho svalu aeposlednifad i
k unifikovanému hodnoceni a interpretaci vysliedje 30-s all-out bicyklova ergometrie, tj.
Wingate test (Heller, 1999). Wingate test vznilkganodifikace starSiho Cummingova testu
v Institutu Wingate, Netanaya, Izrael, a byl nasteshodifikovan pro @izné typy bicyklovych
ergometd (Monark, Fleisch — Metabo, Bodyguard, Excalibufizné typy zatzovych
protokoli i odliSné doby trvani testu.

Na FTVS UK byl vyvinut mechanicky bragy klikovy ergometr pro gieni prace
hornich kowetin (pouze pro Wingate test). Tento klikovy ergtimeahradil zmigny
bicyklovy ergometr a byl naém proveden Wingate test.

Pavodni varianta testu tj. 30-s test na mechanické&yklmvém ergometru se vsak
stala, patréd pro svou relativni jednoduchost, objektivitu a dab srovnatelnost a validitu
(Heller, 1999), standartnim a celésweé uznavanym anaerobnim testem, ktery uiogeg
zarover stanovit maximalnii vrcholovy vykon, pémérny vykon resp.praci jako ukazatel
anaerobni kapacity i pokles vykonu v 30-s testwo jak.index Unavy, ktery néjno vypovida
i o morfofunkni charakteristice kosterniho svalstva,igyaze rychlyclti pomalych vidken
(Heller, 1999).

Od samého p@tku Wingate testu se pracuje s maximalniniinua bthem 3 az 7
sekund je vyvinuta maximalni rychlost.Vrchol odmtdizejména vyuZziti pohotovostnich

zdroja energie, tj. ATP,CP i vyuZiti kysliku vdzanéhomgoglobin.
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Poté se frekvence aigk za&ind zpomalovat, v energetickém hrazerfevazuje
anaerobni glykolyza, t¢ose laktat a vznika lokalni metabolickd acidoz&tudini vykon je
souin rychlosti Slapani a brzdici sily. 2my vykoni v pribéhu testu (vyhodnocované po 5
sekundovych intervalech) umiagi ziskat zakladni parametry:

* maximalni anaerobni vykon - u sportéwexplozivreé silovych jsou dosazené vysledky
vySSi. Pouzité jednotky - W/kg

* anaerobni kapacitu (jako tgnérny vykon ve wattech nebo jako celkovou praci, tj.
sowin pramérného vykonu &asu, v kilojoulech (kJ).

* index Unavy — tj. pokles vykonu vii¢hu testu tj.: (vrcholovy 5 sekundovy vykon
minus minimalni 5 sekundovy vykon / vrcholovy vykpn100. Jeho hodnota dosahuje
30 az 50 procent.
V paté minu¢ po ukorteni testu byla ziiska prstu odebrana kapilarni krev proemi

koncentrace laktatu v krvi. Vzorky byly zpracovany biochemické laborato
biomedicinckého centra FTVS UK.
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7 Dalsi sledované parametry

V ramci nav&vy biomedicincké laborate byli u proband zmgieny antropometrické
parametry, které zahrnovalylésnou vysku, hmotnost a tlal& koZnichias, ze které byla
vypccitana aktivni gdlesna hmotnost. Dale bylo zahrnuti spirometrick8etgni tykajici se
plicnich kapacit. S¢mito parametry dale v tomto vyzkumu nepracujeme.

Télesna vySka byla z#étiena ve vzfimené polozeéta, bez obuvi, pomoci vySkairu
s presnosti 0,1 cm. dlesnd hmotnost byla stanovena na téké& pakové vaze pouze

V nejnutrgjSim odtvu. Méieni koznich'as a spirometrie kap. 7.1 a 7.2.

7.1 Kozni rasy

V biomedicincké laboratb je k meieni tlou$ky koznichfas pouzivana metoda
odhadu &lesného slozZeni ze stiu deseti koznickas podle Pidzkové.
K tomuto &elu slouzi specialni &idlo — kaliper. Byl pouZzit kaliper sestrojeny
podle harpendeského vzoru. Mista pr&eni koznichas jsou pevéistanovena:
1. Tv& - pod spankem na spojnici tragion-alare
2. Brada - nad jazylkou
3. Hrudnik I - nafednim ohrardieni axilarni jaAmy nad okrajem m.
pectoralis major
4. Paze - nad m. triceps brachii v poléwadalenosti mezi
akromiale a radiale
5. Zada - pod dolnim ahlem lopatky
6. Bicho - v ¥4 vzdalenosti mezi omphalion a iliospinai.
blize bodu omphalion

7. Hrudnik Il - v pedni axilarnicare ve vysi 10. Zebra

8. Bok - nad febenem kosti k3elni v piseiku s gedni
axilargarou

9. Stehno - nad pattelou

10. Lytko - pod fossa poplitea

Vyhoda metody kaliperovani sgiga vtom, Ze nezé&tuje probandy a je lehce
aplikovatelnd v terénu. Nevyhodou je vyskytnutitmhpii méreni i u zkuSenych antropolibg
ktera mize dosahnout az 5 %iipemz pravdpodobnost chyby zvySuje u extréénwysokych
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¢i nizkych hodnot.Vzhledem Kk intervalu spolehlivostgresnich rovnic fize chyba odhadu
dosahnout az 9 — 10 % (Riegrova, Ulbrichov4, 1993).

V biomedicinské laboratb méti kaliperem stale stejnd osoba.To je vyhoda pro
porovnani miry podkozniho tuku, jelikoz prapaddobnost nahlé zény techniky néieni je

mala, a tudiz nedochazi k velkym vychylkam ze stra&ici osoby.

7.2 Spirometrie

Spirometrie  slouzi k posouzeni ventilage¢teni rékterych plicnich kapacit a
statickych a dynamickych plicnich obj@mSowasné spirometrydiné méii jak objemoveé,
tak pritokové zmény pii poZzadovanych dechovych manévrech. Zaznamern zpticnich
kapacit a objerin je kiivka pritok — objem(flow — volume curve, FVC), ktera vyuziva
moznosti sotasného rreni a zaznamu obou w&h (Rokyta a kol., 2000).

FVC - usilovna vitélni kapacita plic -

FEV1 - jednosekundovy usilovny vydech - |

PEF - vrcholovy vydechovy fitok - /s
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8 Struktura  sportovninho  vykonu v rychlostni
kanoistice

Chceme-li vyjatit strukturu sportovniho vykonu v rychlostni késtice, musime si
nejprve definovat zakladni faktory, které ji owliyi. Vhodnym nastrojem pro znazem
struktury vykonu v rychlostni kanoistice je vyf@édi pomoci systéim Systém je obeen
definovan jako mnozina priks gisluSnymi vlastnostmi a vztahy mezi nimi.ufeme
definovat ti zakladni systémy, které jsou ve vzajemné intarakcpokusit se vyjéit

zjednoduSené schéma ze kteréfiapfinovani vlastni struktury vyjdeme (Bily, 2002)

Zakladni schéma zahrnuje interakci #i systémi:
Systém, ktery nazveme ,Aktualnim vykonem‘“fegstavuje realizaci vykonu ve
vlastnim zavod
e Systém, ktery zahrnuje vSe, couXe ovlivnit zavodnik sam, nazveme wnimi
piedpoklady vykonu.
e Systém, ktery zahrnuje naopak ty skuitesti, které neiize zavodnik samipmo

ovlivnit, nazveme v&Simi podminkami (Bily, 2002).

ZjednoduSenou strukturu pakieme vyjatit nasledujicim blokovym schématem:

Aktualni vykon

AN

Vnitini predpoklady

A
y

VnéjSi podminky

Vnéjsi podminky

V priabéhu celé zavodnéinnosti a ve stavajicim zavodnim piesti nejvice ziskava
zavodnik zkuSenosti a znalostitznych zavodnich terdnkterych vyuziva ve sy prospech.
Kazda trd je jedin€na svym charakterem vodniho piesli. ZkuSenosti z pohybu naznych
tratich vyraz@ ovliviuji vykon a jsou nasledkem interakce mezi systémenitinich
piedpoklad a systémem wjSich podminek. Kazda tradisponuje jinak g&Zkou“ vodou,
zélezi na citu zavodnika, jak se s touto skumsti vyrovna. Obeenplati, Ze¢im hlubsi a
teplejSi voda je, tim se zda na pocit dghtzn. zavodnik ma pocit, Ze mu padlo prochazi

vodou s menSim odporem, nez na jaky je zvyklyt Breehkou vodou vyhovuje zavodiik,
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ktefi maji cit pro vodu a na jejich rychlosti sét8i mirou podili technika. Na druhé stan
mélké trag se studenou vodou (hlavnna jae) vyhovuji zavodnikm dolie silow
vybavenym.

Na vykon maji vliv také pastrnostni podminky, fedevSim sila a sin vétru.
Jakykoliv jiny snér vétru, nez kolmo na zavodnikovy zada, je pro kanamuyhodné, Hlis
silny vitr i kdyZ do zad, také znemae podat maximalni vykon, protozZe je padlo striméva
padlujicimu z ruky.

Vykon je ovlivien také organizamimi podminkami. Doke pipravena tré
s vybodjkovanymi drahami zatuje regulérni podminky pro vSechny zavodniky. Neodéch
Ceského poharu a na &wvych sowi je jako takovato ttasamorejmosti, na nizsich
soutzZi je mozné vidt tra’ bez vybojkovani jednotlivych drah, coZ sarmejak nejvice

ovliviiuje vykon zavodnik jedoucich ve g&du startovniho pole.

Vnitini piredpoklady
Na vykon z&vodnika v rychlostni kanoistice jsoudklay specifické poZadavky
z oblasti:
» bioenergetického kryti svalové prace (pozadavkpdkmi),
» pozadavky na individualnifizpasobeni obecné techniky padlovani na zékleakon
biomechaniky (poZadavky individualni techniky),
» specifické pozadavky na psychiku zavodnika (psyéhmozadavky).
V prab¢hu tréninku se hledaji cesty jak na tyto poZadapksobit a tim fipravit

zavodnika na vykon.

Sportovni vykon
Sportovni vykon je vymezeny systém pryvkktery ma ufitou strukturu, tj.
zakonité uspiadani a propojeni siti vzajemnych vziahednotlivé prvky mohou byt:

* somatické

* kondini
e psychické
* taktické

» technicke
Kazdy vykon mé jiny pfet a usptadani faktok. Nekteré sportovni vykony jsou
monofaktoralni(dominuje pevazri jeden faktor), jinémultifaktoralni (jsou postaveny na

existenci ¥tSiho zastoupeni faktiy.
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9 Zvlastnosti tréninku zen

O tréninku Zen je stale mélo podloZenych infacia proto stéléasto byva zvykem
kopirovat trénink muZ Je faktem, Ze sportovni vykonnost Zen se v pogtédletech
vyznamnym zpsobem zvySuje a neustale sgbfizuje vykonnosti mui, ale je teba si
uvédomit odliSnosti muZ a Zen, které jsou dany genetickymi rozdily, a iténzen

prizpasobit jejich anatomickym, fyziologickym, psychologym a motorickym rozdiim.

Psychologické rozdily Ize charakterizovat:
e Zeny jsou ¥tSinou mén agresivni nez muzi,
* Zeny jsou zpravidla vice citlivé nagjéi podrity,
» role tréninku v jejich hodnotovém systémuvSinou niZSi u Zzen nez u miy?z
e Zeny jsou vice nachylné na intervence, které manaunit jejich vzezeni,

e Zeny jsou vice citlivé na dietologickeé intervence.

Zakladni motorické rozdily:
* pohyblivost rozhodujicich segmaérje v piméru vétsSi nez u mug,
o citlivost® na vytrvalostni trénink je u Zen vy3$@Z u mua,
e ¢innosti spojené s ,rovnovahou” zvladaji zeny lépé muzi,
» citlivost* na rychlost® silovy trénink je vySSi u muZnez u Zen (Dovalil a kol.,
2002)
Anatomické a fyziologické rozdilyjsou znazorény v tabulce 4 a 5.

Tabulka 4: Anatomické rozdily mezi muzem a Zenou

Ukazatel Zeny Muzi

VysSka nizsi cca o 6 % vySSi

Hmotnost nizsi cca o 19 % vySSi

Panev SirSi a nizsi uzsi a vyssi

Koncetiny kratSi, valgézni delsi, varézni

Ramena uzsi Sirsi

Procento tuku vySSi, spiSe v dolni polavip niZsi, spiSe v horni polown
téla téla

Hmotnost svalstva nizsi (36 % celkové vysSi (44,8lkové
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hmotnosti) hmotnosti)

Tabulka 5: Fyziologické rozdily mezi muzem a zZenou

Ukazatel Zeny Muzi
velikost srdce mensi cca 0 20 % et
transport kysliku nizsi VysSSi
bazalni metabolismus nizsi cca o 15 % VysSi
kapacita plic ( totalni, mensi \&tSi
vitalni)

ventilaini hodnoty (klidove, | niZsi VysSi
maximalni)

aerobni kapacita (V@nax) | mensi VtSi
anaerobni laktatova mensi \&tSi
kapacita (ATP + CP)

anaerobni laktatova kapacitamensi \&tSi
(glykolyza)

Zelezo ztraty v dsledku menstruace beze ztrat

Obecrt Ize tici, Zze rozdily ve fyzické vykonnosti muzské agied populace zanaji
od puberty. Pod vlivem muZskych pohlavnich horinea zvySuje mnoZstvi svalové masy a
tim vyrazré roste svalova sila u chlape porovnani s divkami. Aerobni kapacita Zen 8e p
intenzivni praci rychleji v§erpa a proto Zeny jsou nuceny rychlejeghazet na anaerobni
laktatovy zmisob hrazeni energie. Nejvice je Zena znevy@mangi silovych vykonech,
dosahuje 60 — 80 % muzskych hodnot, v rychlostaigkitrvalostnich vykonech je na 60 - 85
% muzskych hodnot a pouze v obratnostnich vykorjechena lepSi nez muz — 106 %
(Havlickové a kol., 1999).

S ukorgenim obdobi pohlavniho dospivani se zvySuje vymesia stabilita funkci
negativni hmoty. To davargdpoklady pro naslednyipistek svalové sily &Siny svalovych
skupin.Trénink rychlostnich kajateék predpoklada vyuziti vSech prestki pouzivanych
v systému fipravy mladych kanoigt Zeny dobe snaseji vysoké davkovanfasto se
priblizujici zatizeni mui. Jejich traova rychlost je pouze o 10 az 12 % nizSi nez uanuz
kdyZ jejich silové vlastnosti jsou vyragmizsi. Proto je nutnéémovat mnohotasu silové

piiprav s pouzitim ¥tSiny prostedki uplatiovanych v tréninku mu#(Seredina, 1975).
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DalSim, celkem vyznamnym fyziologickym rozdilem opprmuzim je menstruéni
cyklus. Menstruace nastupuje u divek zpravidla ngvanactym atrnactym rokem. Bylo
prokdzano, Ze u sportujicich divek se menarchevojgepozdji. Nadmerny energeticky
vydej ma ejm¢ vyznamny modukéni vliv na hypothlamus, coZz v kombinaci s nizkou
télesnou hmotnosti prodluzuje prepubertalni stav (f[deova a kol., 1999).

Rytmicky se opakujici menses jsou v Zenském organiprovazeny rytmickymi
zménami. Jednim z nejndpagich projewt jsou rytmické zrany telesné teploty. V prvnich
deseti dnech po menses se teplota, ¢ dmlulace a po ni, zvySuje o 0,5 az 0,6 stupn
Paralelg se znénami €lesné teploty fizeme pozorovat take jiné posuny. Yech aztyiech
dnech pedchéazejicich menses se obvykle zvySuje tepovadrele a krevni tlak. Na patku
menses nachazime nizZSi hodnoty také u vitalni kpadic (Czonka, 1976). Tyto
skute&nosti naznéuji, Ze ve fazi folikularni (tak tyden nasledujpd menses) byva vykonnost
sportujicich zen vyssi a ve fazi luteélni a zejrenpesrtuu byva vykonnost snizena.

Tyto poznatky mohou pomocitipsportovni pipraw zavodnic. Bhem menstruace
muze trénujici Zena podstoupit ¢&hrénink, ale vysokému zatiZzeni, zejména silovéanu
vytrvalostnimu tréninku jef¢ba se vyhnout (Czonka, 1976§i planovani tréninku je vhodné
zarazovat zotavny mikrocyklus préwa toto obdobi. Nze nastat situace, Ze menstruace
vychazi v dob konani vrcholnych soéki. Zalezi na individualnimifstupu zavodnic, zdali
jsou schopny snaSet starosti s menses spojenymi¢ prduto, pro zavodnici velice
vyznamnou dobu. Stale vice sportoikywyuziva moznosti hormonalni antikoncepce
k posunuti krvaceni na dobieo sowtZzemi, neb6 jak niz bylofeceno, spada doba nejvyssSi
vykonnosti na tyden nasledujici po menses.

U téch sportovkyi, které v dob menstruace trénuji, se sportovni vykonnost zptavid
nesnizuje. K jejimu sniZzeni dochazi poutieppruchach tohoto cyklu. Déé trénované Zeny
dosahuji vysokych sportovnich vyslédke vSech fazich cyklu (Seredina, 1975). Podle
sledovani, které provedla u darskych reprezentantek-kajak& Mudr. Albertiova (Iékéa
mad’arského reprezertaiho druZzstva Zen), Jsoui mepravidelnosti krvaceni problémem
v prvnitad (46 %)fidceji se vyskytujici cykly a ve 25 % ipadi je mozno pozorovat, Ze se
krvaceni nedostavilo. VedlejSi jevy menstruacep jgisychické poruchy, bolestiiibha a
hlavy atd. se v kanoistice vyskytuji Zmgm podilem (72 %). i#i@s tyto obtiZze provadi 94 %
kajak&ek systematicky trénink a pravidélrse z@ashuje zavod. Zajimavosti je, Ze
v souvislosti menstruace se sportovnimi vysledKkyyhev 66% vSech vySatvanych obtizi
vysledky v zavodech naruseny. U 21 % byly vyslediokonce lepSi a pouze u 13 % se

vykonnost zhorsila (Czonka, 1976).
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10 Charakteristika tréninkoveho cyklu v rychlostni
kanoistice

Tréninkovy cyklus v rychlostni kanoistice by¢l respektovat veSkeré zésady
planovani sportovni ffpravy k vyty¥enym citim sportovnich sotki. Trénink by nergl
postradat promySlenou kontinuitu a nahodilosti ybéw tréninkoveého fisobeni by réli byt
omezeny na minimum. Proto je vhodné upbatit fizn¢ dlouhé tréninkové cykly se
zametenim jejich skladby k vrcholné s@it, ktera je zpravidla koncem srpna.

Cyklus ve sportu znamena relattvrukonieny sled, celek opakujicich sézn¢
dlouhych¢asovych Usektréninkového procesiasové tseky mohou trvatkolik dni, ale i
nekolik meésiai az let. Jsou spojeny tréninkovym cilem (cili),rigtee pro © urcujici.

Opakovani cyki ma povahu kruhu a projevuje se jako obecna zakstniténinku.
Cykly se v organizaci tréninku uptafii jako rozhodujicic¢lanky stavby tréninku od
tréninkové jednotky po cykly viceleté (Dovalil alk@002).

Razné dlouhécasové Useky fizeme charakterizovat takto:

Mikrocyklus - skladajici se z jednotlivych tréninkeh jednotek. Tyto kratkodobé
nekolikadenni cykly jsou nejdezit¢jSimi zakladnimi kameny planoviténnosti. Délka jejich
trvani je tyden, ale fiZze byt operativé i kratSi. Jeho stavba vychazi z cile, Ztpo
tréninkovych jednotek a na velikosti zatizeni. Plalohu zotavného, sat#niho,
vylad'ovaciho, rozvijejiciho, kontrolniho, ale i Gvodnilypu tréninku.

Mezocyklus - se sklada zkolika mikrocykki. VétSinou se jedna o vice tydenni
cyklus. V rychlostni kanoistice se uplaji zejménactyitydenni cykly. Struktura a obsah
téchto cykh zavisi na obdobi tmiho tréninkového cyklu, na dosaZenych éméath
trénovanosti, na zotaveni atd.

Makrocyklus - je charakterizovan sledem mezogyldtidajicich se a opakujicich
podle princifi stavby tréninku v del&iasové dimenzi. Del€iasovou dimenzi mame na mysli
rok i vice let, nap ¢tyilety olympijsky cyklus.

Princip cykliénosti stavi na existujicich biorytmech, tjtidéni zatiZzeni a zotaveni,
které se v tréninku odrazeji ve vysSe zémych cyklech. Ve vSech typech cygkinusi mit
organismus optimalni dobu pro co nejljpsnh zotaveni. Rtom se jedna nejen o zotaveni
metabolické, ale i psychické.V mikrocyklech musiie8it otazku stdani a zatizeni podle

zakona superkomenzace (Haktva a kol., 1999).
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Roéni tréninkovy cyklus

Rocni tréninkovy cyklus (RTC) pé#t v rychlostni kanoistice mezi nejtypd]Si
makrocykly. Stavba cyklu vychazi z terminové ligteavodi pro dany rok, z realné sportovni
vykonnosti a zfaktu, Ze zmy v trénovanosti vyZzaduji del3fasovy usek. Maximalni
sportovni vykonnost by #éa byt dosazena na zavodech mistrovstétasyMS) ¢i mistrovstvi
Evropy (ME). V gipac, Ze se v jednom roce sejde MS i ME, jsou v RTGlergny dva
vrcholy sportovni  vykonnosti. MnoZstvi a charakitizeni se v gbéhu roku néni a
odpovida standardni periodizaci, rékgici obdobi na fipravné, pedzavodni, zavodni a
zotavné - pechodné (tab. 6). Jednotliva obdobi se mohou Ipredeyvat a posunovat, zalezi

jaké je datum prvniho a poslednihiatitého zavodu v roce.

Tabulka 6: Schéma periodizace RTC v rychlostni lstive

Obdobi Mesic Hlavni akol

pripravne | fijen — % leden rozvoj obecné trénovanosti

piipravné I Y% leden —ibzen rozvoj specialni
trénovanosti

predzavodni duben vylédi sportovni formy

zavodni k¥éten — srpen prokazani a udrzeni vysoke
sportovni vykonnosti

piechodné zZa—fijen dokonalé zotaveni

Pripravné obdobi
Pripravné obdobi je hlediska dlouhodobéhistu sportovni vykonnosti

nejdilezit¢jSi, protoze vytvé zaklady budouciho vykonu. Hlavnim cilem tohotalolbi je
zvySeni trénovanosti. Podcemn tréninku v tomto obdobi ma neblahy nasledek kréceni
doby trvani sportovni formy, nebo dokonce vedetigrgci vykonnosti. Terminovy kalerfda
nuti sportovce startovat od konce dubna az do amprdilezitych zavodech, tj. po dobutp
meésiai. ZkuSenosti z fipravy rychlostnich kanoistdovolujiftici, Ze pro to, aby bylo mozno
dosahnout po tak dlouhou dobu é&Sspych vysledk, je nezbytny systematicky trénink,
zahrnujici v sob prostedky specialni i vSeobecn#dsné pipravy. Délka pipravného obdobi
piitom musi byt nejméndest nisicl (Subin, 1977).

V prab¢hu piipravného obdobi se ma dosahnout kvantitativnikbaditativnich zngn
ve funkcich orgain

» cilem kvantitativnich z&n je zvySovani funénich strofd jednotlivych orgaf a jejich
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systén,

» cilem kvalitativnich zrén je gizpusobeni zvySenych fugkich moznosti organismu

specifickym pozadavim sportovniho vykonu (Choutka, Dovalil, 1991).

Jak je uvedeno v tabulce 6Giigravné obdobi se¢ti na dw etapy. Zanmsieni prvni
etapy zabezpeje ziskani a rozvijenéth vliastnosti a dovednosti, které ung planované
zvySeni sportovni formy. Druha etapa je Z&na na rozvoj specialnfipravenosti sportovc
a zlepSeni techniky jejich padlovani pysokych rychlostech, detrg rychlosti zavodni. Na
konci této etapy musi zavodnik ziskat sportovninfor byt pipraven k absolvovani zavad
(Subin, 1977), které maji roli testovani ziskandonnosti. Vysledky mohou byt jest
ovlivnény doznivajici tnavou, proto je berme pouze jakentaini. K vylacni formy slouZzi
obdobi pedzavodni (viz. nize).

Pripravné obdobi I:

V rychlostni kanoistice, ale i obegnje v tomto obdobi charakteristické trénovani
velkych objend, coz vede k napémi cile kvantitativnich zin a zvySovani funknich strof
jednotlivych orgaf a jejich systénn Klade se @raz na vSestrannost, Wbtréninkovych
prostedki je rozSfen o aktivity, které se v jinych obdobich tréninkogipravy aplikuji
minimalré, nebo jsou ziipravy zcela vyjmuty. Do tréninku je kramjizdy na kajaku
z&’lereéno plavani a sportovni hry, které jsou mimo trérakcelou dobu zavodniho obdobi
z divodu zragni zavodnika. V podstatedilnou sotéasti rychlostnich kanoistje priprava
na horach, kdy & na lyZich pevaZzuje nad jinymi aktivitamiTaké je navySen podil
posilovani a Bhu. Obecs se intenzita tréninku pohybuje na nizké drovni.

Tréninky na vod jsou vzhledem k p@si pouze na podzim diptiznivych zimnich
podminkach a je ip nich dilezité zdokonalovat techniku padlovani, kter&zem byt po
piechodném obdobi naruSenai Prvnich trénincich na v@dpo grechodném obdobi se
zavodnici ,rozpadlovavaji“, snahou je ziskani dolk@ordinace pohybu, rovnovahy a
prizpisobeni se vinam,étru i ostatnim girodnim podminkam. Pro udrZzeni vysoké rychlosti
je nezbytné stdani napti svalstva s jeho naslednym uvéhim. Ri praci na technice zéhu,
zvlast pii déletrvajicich tréninkovych jednotkach, je cilesolvovani tréninku v gitém
trafovém tempu za fedpokladu padlovani s maximalnim uvéiim svalovych skupin
nezapojujicich se do z&l a s maximalnim rozsahem pohybu.

Vysoky objem tréninku slouZzi i k rozvoji psychickyglastnosti a k celkové odolnosti
vaci zagzi. Pro rekteré typy zavodnik je tatoc¢ast tréninku nezazivna a velice unavujici,
proto je vhodné z#enit tydenni mikrocyklus rychlostniho charakteeuzvySenou intenzitou,

aby se zavodnik tzv. ,probudil®. ZvySenyirdz na regeneraci je saniegny a nezbytny
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k odstragni unavy.

Pripravné obdobi Il:

Ukolem této etapy ipravného obdobi je fpvést vysokou obecnou trénovanost
v trénovanost specialni, tj. vyuzit ji jako potetlai pro vysokou Urowve specializovaného
sportovniho vykonu (Choutka, Dovalil, 1991). Za dpbzovanym tréninkem kanoisti
vrcholové Urove odjiZzdsji na jich Evropy nebo do oblasti, kdéepladaji podminky vhodné
pro dvoufazovy trénink na veéd Specialni progedky tréninku z&naji postups previadat
nad vSeobecnymi, které stale pIni roli kompeénta regenekai. Objem zatiZzeni se postupn
sniZuje a zvySuje se intenzita, dale je vhodné idprgvy z&lenit trénink, ktery ma formu
cvicnych sowdZi a star, pop. se @astnit zavod konajicich se pobliz tréninkového kempu.

Vzhledem ke zvySenym futkim parametim miZze dochazet k negativnim Zmém
v technice padlovani, zavodnik se tzv. spoléhéilnaasvydrz. Ukolem trenéra je dohled nad
timto celkemcasto se vyskytujicim jevem, nagpomoci videa a jeho naslednému rozboru.
Zakladni pozornost je v tomto obdobi z&ena na zvySeni rychlosttipiekonavani zavodni
trat - nacvik zavodniho tempa se zvladnutim dokonetdriiky padlovani. Toho nelze
dosahnout f volné jizc, proto je vyuzivana zavodni metoda tréninku - igddpi zavodni
tra maximalnim Usilim v sodki se sparingpartnerem. Trénink se sparingpartnde@
prispiva k rozvoji volnich viastnosti sportovce (Sytio77).

S nafistem sportovni formy je nutné podporovitr,zdravého" sebeésdomi a viry ve

vlastni schopnosti, aby nedoSlo ke znehodnod&mtighozi prace.

Predzavodni obdobi
V koncepci RTC pedstavuje fedzavodni obdoliasovy Usek cca 2 — 4 tynCilem
je vyladEni sportovni vykonnosti do stavu, ktery se nazgpértovni formaTrénink plynule
navazuje naigdchazejici obdobi tréninkovépravy.
Hlavni tréninkové zasady ladi sportovni formy:
* snizeni objemu zatiZenii gowasném udrZzeni vysoké intenzity,
» duraz na kvalitu tréninkovénnosti,
e dostatek odp#inku,
» dusledné vyuZiti speciélnich @&eni,
* vyuziti pripravnych statft jako tréninkového prostdku,
e zdarazreéni psychologické fipravy (Dovalil a kol., 2002).
Sportovni formge stav optimalni specializovandigravenosti sportovce, ktery mu

umoziuje podavat maximalni vykony na uUrovniiggJuSného stavu trénovanosti. Tzn., Ze
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sportovni forma je zvlastni, nejvyssi kvalitou weanosti. Subjektiva se projevuje zdravy
sebe¥domim, chuti soéfit a zvladnutim aktuélnich psychickych stapfed a v pitbéhu
soutzi. Rozhodujicim ukazatelem sportovni formy je @ovlastniho sportovniho vykonu
(Havlickova a kol., 1999). Sportovni formucuje predevsSim slaghi vSech faktar vykonu,
jejich propojeni a nejvyssSi stupdoordinace s dominanci psychickych komponent vykon
(Dovalil a kol., 2002). Je to stav pém¢ kratkodobi a v prbéhu zavodniho obdobi ho Ize
udrzet po dobu astitmésial, ale nejvysSiho stavu sportovni formy Ize dosahrdo- 2x za
rok. VEtSinou se tren snazi tohoto maximalniho vyléei dosahnout na mistrovstvi &a

konajici se ¥tSinou v srpnu a nafedchazejicim mistrovstvi Evropy cervenci.

Zavodni obdobi

Do zavodniho obdobi se sotgsiuji soutze a jeho hlavnim cilem je zhodnoceni
predchazejici tréninkovéripravy a prokazovat co nejvyssi vykonnost.

V rychlostni kanoistice zavodni obdobi trva cca &imli a WtSinou se voli varianta
dvouvrcholové formy, kdy mezi jednotlivymi vrchotjochézi k poklesu sportovni formy a
dle charakteru rmi terminové listiny mize byt vioZzen do tréninku mezocyklus podobny
pripravnému obdobi II.

| v tétocasti RTC je snahou treriéa sportové nadale zvySovat sportovni vykonnost
a k tomuto cily vhod® dopomahaji tzv. pomocné zavody, v nich samotnyomykeni
prvorady, ale slouzi k dalSimu zdokonaleni aéfewi zavodniho tempa. Sémé jsou
psychicky velice narmné situace a pomoci nddzitych sowtzi ma zavodnik moznost nai
se je zvladat a ziskavat veagprosgch v hlavnich sog¥i.

Obecrt lze tici, Ze objem zatiZeni je na relattvmizké Urovni, avSak intenzita je
maximalni. V zavislosti na satinich startech dosahuje celkova velikost zatizeméme
znaneé urovi. Stavba tréninku je tena kalend@&m, je vyuzivano &tSich¢i mensich sérii

soutznich mikrocykii a podle paeby se z#zuji mikrocykly regenetai, kontrolni,

Mrivrw s
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11 ReSerse literatury

Po konzultaci s byvalymi zavodniky a odborniky fpsitini kanoistiky jsem zjistila, Ze
kajak&i a kanoisté byli az do vyvoje ¢niho klikového ergometrtiestovani na &hacim
koberci. Testovani na¢hatku nema pro kanoisty vyznam vzhledem k tomuje Zetréninku
i zavodech nejvice z&tovana horni polovinaila, tak klikovy ergometr je tim spravnym
piistrojem pro testovani zavodiika kajaku.

KOZELSKY (2002) se zabyvéa vysledky gbvych tesi v prvnim a druhém geni.
Autor se zanttil na skupinu rychlostnich kajakg ¢lena reprezenténiho druzstva. Nkeni
provedl v pipravném obdobi, ve dvou po sobasledujicich letech. Pro svou préaci zvolil
testovani na #hacim koberci, maximalni zZgtovy test hornich kamtin a Wingate test.
Porovnaval vysledky Zthto neéieni a zji§oval, zdali doSlo k ndéstu funknich parametr.
Dale provedl porovnani max. 2abvého RAMP testu nathacim koberci (sklon 5%) s max.
testem hornich katin na klikovém ergometru.

Bylo zjiS€no, Ze u #Siny zavodnik doSlo ve druhém dfeni ke zlepSeni
trénovanosti. Vysledky #teni jednoznéné potvrdily teorii, Ze vysledky z maximélniho
zagzového testu hornich koetin a testu nadmacim koberci jsou u kanoisvelmi podobné a
to z divodu enormniho z&fovani horni polovinyé&a pi tréninku i zavodech. Také se
potvrdila mySlenka, Ze s¢asné pouziti Wingate testu, maximalniho testu lcbrkortetin a
testu na Bhacim koberci poskytne kompleXsi informaci o testovaném sportovci.

REPOVA (2004) ve své praci porovnava tséfunkinich ukazatél namsrenych
v biomedicinské laboratos vysledky na vo#él Testovanym souborem byly reprezentanti
kanoistiky na divoké vad Autorka provedla Wingate test afani prokghlo v casovém
Useku od podzimu 2000/jaro 2004 a doSla k nasleidujpoznatim:

« zmeény ukazatel anaerobni zdatnosti odpovidaji tréninkovému obdadghiho
tréninkového cyklu v kterych byly &eny.V gipravném obdobi byly hodnoty nizsi
nez v obdobi hlavnim (zavodnim).

* u vSech zavodnik u kterych doSlo ke zvySeni sledovanych ftmikh parametr,
doSlo také ke zlepSeni vysledka vod.

* NejlepSi sledovani zavodnici dosahovali nejvysdiciinot vybranych furnich
ukazatel Wingate testu.
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12 Metodika prace

12.1 Metoda prace

Projekt je empirickym vyzkumem. V empirickémyzkumu rozliSujeme 2 typy
metodologickych vztah kauzalni (experiment) a aso@ia (pozorovani) (Kerlinger, 1972,
BlahuS, 1996). Jedna se o0 kazuistickou studii, adsn z n¢feni jsou uspi@adany
chronologicky. Vlastni vyzkum ma asoém vztah, kdy aktualni furtki pfipravenost, faze
tréninkového cyklu a vysledky v zavodech jsou pfong a na sabzavislé.

Vykon na vo@ a vyslednyéas zavodu ovliiwuji i dalSi okolnosti, mezi které [Fat
mimo jiné technické uini sportovce, somatické&grpoklady a psychicka stabilita jedince,
takze vystupy, které se nainh v laboratéi vibec nemusi odpovidat skdtgm kvalitam
kajak&e (Bily, 2003).

Abychom mohli provést hodnoceni probangbistoupili jsme k testovani adfeni
nésledujicich, pro rychlostni kanoistiktleZitych paramedr.

* Telesné slozeni:v biomedicincké laboratb FTVS UK je pouZivdna metodika
hodnoceni deseti koZnidlas podle Pézkové. KozZnitasa je odtahnuta od svalu a
kaliperem je zréena jeji tlouska. Pokud provadi kaliperaci nezkuseny, nebo pakazd
jiny pracovnik, niZze dojit k nepesnym hodnotam, ale v této labotajsou koznirasy

meéteny stale stejnou osobou.

e Plicni funkce:sledovali jsme usilovnou vitalni kapacitu plic (EY/ coz je objem
v litrech, ktery niize byt vydechnut po usilovném maximalnim vdechudmédy jsou
zavislé na v¥ku, pohlavi a na trénovanosti jedince. Ke zvySowvaingnich funkci
dochazi pomoci vytrvalostniho 2abvani a ke snizeni ke dojit nasledkem
restrikcnich a obstrusnich poruch. Déle jsme se zéili na jednosekundovy usilovny
vydech FEV1 utujici mnoZstvi vzduchu vydechnutého za prvni seluasilovného
vydechu, tzv. uzitkova vitalni kapacita plic a wbébvy vydechovy pitok plicemi
PEF, jenZ nam douje maximalni vydechovou rychlost, ktera sé&finpii maximalnim

usilovném vydechu.
Maximalni test hornich kaetin ucuje nasledujici parametry:

* Maximalni aerobni fedpoklady maximalni spatba kysliku (V@max) v absolutnim
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vyjadieni [I/min], v relativnim vyjageni [ml/min/kg] nebo ve vyjdeni na kg aktivni
¢i tukoprosré hmoty (ATH).

« Ekonomika objemového systému vyjadena tepovym Kkyslikem fep, coz je
mnozstvi kysliku, v [ml], dodané tkanim jednim tep&im jsou tyto hodnoty vy3si,
tim je ekonomika transportniho systému lepsi.

» Ekonomika dychani sleduje dechovou frekvenctifatizeni, neboli pget decli za
jednu minutu, giznivgjSi je mensi dechova frekvence. Dale to je dechaygm VT,
tedy mnozstvi vzduchu, ktery pronikne do plit pazdém vdechu. VySSi hodnota
dechového objemu odpovidéa lepSimu vyuZziti vitalpacity plic.

» Silové pedpoklady- k posouzeni vyuzivame maximalniho vykonu, kterélesahli
probandi na klikovém ergometru v maximalnim testu.

* Anaerobni ventileni prah- stanovuje se z ventilaé-respir&nich hodnot a vyjadije
kratky usek v pibéhu stugiovaného zatizeni, kdy &@e prudce ndastat podil
anaerobni (neoxidativni) uhrady energie s kumteeiniho laktatu, tedyipdil mezi
pievazre aerobnim (oxidativnim) a aerobBanaerobnim (oxidativaneoxidativnim)
krytim energetickych nardk posuzuje fyzikalni zdatnost a vykonnost.

* Anaerobni pedpoklady- posuzovany népmo hodnotami maximalni koncentrace
laktatu, n&ené po vykonu &hem teti minuty. Vyjaduji schopnost jedince pracovat
pii neoxidativni Uhra&lenergie a f stoupajici hladia laktatu v krvi.

30-sec Wingate test ukazuje tyto parametry:

* Anaerobni pedpoklady- Anaerobni Wingate test ukazuje explozivni rychiosilu,
tedy maximalni anaerobni vykon (Pmax) a anaerobavés vytrvalost, vyjadena
poctem otd&ek v testu. Dale to byla odolnosidr Gnaw pri aerobni praci, neboli index

Gnavy a vnitni odezva organismu na zatizeni (laktat a@ridieekvence).

12.2 Metodika prace

Prace bude vyhodnocend na zaklaohtraindividualnimu a interidividualnimu
porovnani laboratornich tésa vysledk zavod.
Predpokladany pibeh akci:
e seznamit probandy s Ukoly a cily prace a stanewhiny jednotlivych test
e zjisténi v¢ku, hmotnosti a vysky,

» meteni podkozniho tuku,
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* méfeni vitalni kapacity plic,

e 30-sec Wingate test,

« maximalni test hornich keéstin,

e ZjiSténi a vyp&et mefenych ukazatél

» grafické zpracovani naffenych funknich ukazate,

e porovnani funknich ukazateél s vysledky dosazenych v zavodech.

12.3 Metodika méreni

Méefeni  byla

provedena Vv biomedicincké labatateTVS UK. Zavodnice

pristupovaly k jednotlivym teétn individualre, priblizn¢ ve stejné&asti tréninkového cyklu.

Prvni testovani prafinlo v pfipravném obdobi 2004, druhé testovaniedgavodnim obdobi

2005 a posledni testy byly provedeny v obdobi zairad2005 (tab. 7).

Tabulka 7:Harmonogram testovani jednotlivych proband

Termin testovani Zavodnice

Pripravné obdobi
22.11.2004 Strnadova Michaela, Ballova Klardervena Barbora, Sebestova Ja
30.12.2004 Svarcova Hana
13.01.2005 Radaiova Lucie

Predzavodni obdobi
20.04.2005 Strnadova Michaela, Ballova Klara,
28.04.2005 Cervena Barbora, Sebestova Jana,
14.06.2005 Svarcova Hana, Radova Lucie

Zavodni obdobi
2.08.2005 Cervena Barbora, Svarcova Hana, Raml@ Lucie

Pozn.: osoby jsou uvédy celym jménem s jejich souhlasem

Pred z&atkem samotnych tastbyl vyhotoven zaznam oéku, vySce, vaze a bylo

zmeteno procentoétesného tuku. Déle bylo provedeno spirometrickéetigdi. Nasledovaly

vlastni funkni zatzové testy na klikovém ergometru. Nawst biomedicinske laborate dle

jednotlivych tesi a neieni vypadala takto:

e zmefeni vySky a vahy

e zjisténi tloug’ky koZnichras

39



» spirometrické vySéeni
» 30-sec Wingate test
* maximalni test hornich kéetin

Spirometrie: VySetovand osoba si upevnila na nos fjpkc* a po maximalnim
vdechu provedla maximalni vydech do specialniho stkiu spojeného s digitalni
spirometrickym pistrojem. Ten vyhodnotil a zaznamenal resfirdnodnoty.

Wingate testVzhledem k tomu,Ze vykon na 500 m je z 45-55% dmaanaerohf
rozhodli jsme se pro stanoveni maximalniho mnoZTWR vytvd&eného anaerobnimi procesy
pouzit Wingate test na klikovém ergometru. &abyla stanovena na 3,3 W na kilogram
hmotnosti. Kazda zavodnice tedy proviadtest s jinou z&Fi (tab. 8). Po skamni testu a

uplynuti gti minut byl odebran vzorek kapilarni krve ke staoi laktatu v krvi.

Tabulka 8: Celkové zatizeni jednotlivych probapd Wingate testu — [W].

Jméno 1. testovani 2. testovani 3. testovani
Strnadova Michaela 188.1 188,1

Ballova Klara 254,1 261,7

Cervena Barbora 200,0 199,6 199,6
Sebestova Jana 231,0 231,0

Svarcova Hana 221,1 218,8 218,8
Radaiova Lucie 200,0 194,0 195,7

Pozn.: osoby jsou uvady celym jménem s jejich souhlasem

Maximalni za#Zovy test hornich ka@etin: Pro hodnoceni maximélniho aerobniho
testu.  déaz
zavodnice startovala test na jiném stupnizeaii(tab. 9), po minatse zvySovala zét o

vykonu jsme vyuZili vicestumvého diskontinualniho progresivniho
20 W az do uplného ¥grpani. Vlastnimu gteni gedchazelo nasteni klidovych hodnot

a rozcvteni 2 x 3 min. Po ukaeni testu Bhem fteti minuty byl opt odebran vzorek
kapilarni krve pro uteni laktatu. Bhem testu byla kazdych 30 s monitorovana tepova
frekvence, nifena koncentrace £DCO,, plicni ventilace (VE), dechova frekvence (DF), a
hodnocena vy®na dychacich plyin tj. spoteba kysliku (VQ), ,utilizace kysliku* (%0Q),
pongr respirgni vyneny (RER) apod. Ze zavislosti @ax /spateba kysliku (@) byl
stanoven ventikni anaerobni prah a aerobni prah.
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Tabulka 9: P&ateni zatizeni probaridpii maximalnim testu hornich keatin — [W].

Jméno 1. testovani 2. testovani 3. testovani
Strnadova Michaela 100 W -1,70 W/kg 120 — 2,09¢V/k

Ballova Klara 160 W - 2,07 W/kg 160 — 2,06 W/kg

Cervena Barbora 120 W -2,00 W/kg 120-1,98 W/kg 042,31 W/kg
Sebestova Jana 140 W — 2,00 W/ikg 140 — 2,00 W/k

Svarcova Hana 140 W — 2,08 W/kg 140 — 2,11 W/kg 12008 W/kg
Radaiova Lucie 130 W-2,10 W/kg 130 -2,21 W/kg 150522N/Kg

Pozn.: osoby jsou uvady celym jménem s jejich souhlasem

12.4 Mérené veltiny

Sledované (relevantni) pronnné:

«  Wingate test Pmax/kg [W/kg], AnC/kg [J/kg], 1U [%)], peet ot&ek [min?], SF [min
Y, La [mmol/I].
Hlavnimi sledovanymi prognnymi jsou Anaerobni kapacita - AnC., maximalni
vykon — Pmax a pokles vykonu — IU.
VedlejSimi sledovanymi premmymi SF, laktat, pdet ot&ek

«  Maximalni test: VO,/kg [ml/min/kg], O, tep [ml], SF [mif], LA [mmol/l], Pmax/kg
[W/kg], Max VT =% FVC [%], ANP - % VGmax.
Hlavnimi sledovanymi proénnymi jsou: VO,/kg — spoteba kysliku v relativnim
vyjadieni, Q tep — vyjadujici ekonomiku obhového systému, Max V= % FVC —
vyuziti vitalni kapacity plic a maximalni vykon ukaici na silové fedpoklady.Cim
jsou namdtené hodnoty vysSi, tim lepSitguipoklad vytrvalostnich schopnosti a
silovych gredpoklad.
VedlejSimi sledovanymi premnymi jsou SF, laktat a % V@max., které odpovida na
kolika % VO, max. je ANP.

Vybrané veltiny Wingate testu a maximalniho testu hornich detim slouzi
k vytvoreni grafického porovnani.

Hlavni sledované pro#nné jsou siZzejnimi parametry testa vedlejSi pomohou utyib
uceleny obraz o testované o&ob

Pro porovnani svysledky na wbdsme vybrali z Wingate testu pouze AnC a

z maximalniho testu VO/ kg a to z dvodu, Ze tyto d¥ veliciny maji nejlepsi
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vypovidajici hodnotu o stavu kordi pfipravenosti proband

DalSi sledované prorsnné:
«  Zakladni tdaje: ¥k [r], hmotnost [kg], vySka [cm], tuk [%], BMI [kgh?], ATH [kg].

» Spirometrie: FVC [l], FEV-1s [l], PEF [I/s].
Spirometrie je standardni s@sti vySeteni v laboratti a dale s nimi nepracujeme.

Popis sledovanych pronsnnych:

0 Tuk — nEfeno na 10 mistech dle |i#?zkové
BMI - Body mass index
ATH — aktivni €lesna hmotnost

Pmax — maximalni vykon zoasilové gedpoklady testovaného

O O O O

AnC — anaerobni kapacita vyjage celkovou energii uvolnitelnou&tenim

pohotovostnich zdréj(ATP,CP), vyjadluje se hodnotou pmérného vykonu,

nebo jako celkova prace (vykaas).

o U —index Unavy je vyjéignim poklesu vykonu

0 SF — srdeni frekvence.

0 LA — kyselina ml€na a jeji soli, které vznikajifpneoxidativni Uhraél energie
ve svalech. Je ukazatelem acidobazické rovnovahy.

o VO;/ kg — nejvySSi mozna hodnota maximalni sgoy kysliku, dosazitelna
pii aerobni praci na kilogram hmotnosti

o Max VT = % FVC [%] dechovy objem v maximu odpovi@avyuZziti vitalni
kapacity plic

o0 Ostep — utuje mnozstvi dodané tkanim jednim tepem.riPlaukazateim
vykonnosti a ekonomiky prace¢ifn vysSi, tim lepSi) transportniho
(ob¢hového) systému

o ANP - % VOmax — Urové anaerobniho ventiéaiho prahu v hodnotach

spoteby kysliku

Nesledované proninné
V této praci nebudeme sledovat moting faktory, techniku provedeni, taktiku,

psychiku.

12.5 Charakteristika souboru

Testovani rychlostnich kajalek prokkhlo od podzimu 2004 {fpravné obdobi) do
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léta 2005 (zavodni obdobi) v biomedicinské labdrakakulty €lesné vychovy a sportu

v Praze. Kajakiky absolvovaly Wingate test a maximalnaézavy test hornich karetin,

oba testy na klikovém ergometru pro horni é&timy (rumpalu), ktery je speci@rupraveny

pro kajak#e. Nantrené hodnoty rly informovat o aktualnim stavu futki piipravenosti

organismu jednotlivych kajakék kthem gipravného, pedzavodniho a zavodniho obdobi

ro¢niho tréninkového cyklu.

Baterie testovanych se sklada #thto zavodnic rychlostni kanoistiky:

Strnadova Michala, rok nar. 1979, klub USK Pral@ax8sna nejlepsi reprezentantka
CR v rychlostni kanoistice, bronzova medailistka E M2005 v Poznani a
n¢kolikanasobna mistinswta a Evropy ve sjezdu na divoké ¥od

Ballova Klara, rok nar. 1983, klub Dukla Praha. RegntantkaCR v rychlostni
kanoistice, mistr&é Evropy v maraténu na K2 2005 a medailistka z mnddaacich
soutzi domacich sowi na kratkych trati. Drzitelka bronzové medail13J Curitiba
2001 na trati 500 m K4 Zeny.

Cervenéa Barbora, rok nar. 1983, klub Dukla Prah@r&eentantk&’R, (tastnice ME

v maratonu 2005. Byval8lenka vysokoSkolského sportovniho centra USK v @@z
Sebestova Jana, rok nar. 1984, klub Dukla PrahajaMstka domacich sogiti,
byvala juniorské reprezentantka a drzitelka broezmedaile z MSJ Curitiba 2001 na
trati 500 m K4 zenyClenka oddilu Dukly Praha.

Svarcova Hana, rok nar. 1982, klub Dukla Prahao#@éice specializujici sergvazre

na dlouhé distancejgsto se na kratkych trati na K1 utiige ve F1 a na hromadnych
posadkach ziskava medaile. Spolu s Barbafenvenou dastnice ME v maratonu
2005 na K2.

Radaiova Lucie, rok nar. 1983, klub KVS Praha. Zavodnitera se na domacich
sou€zi umis’tuje v hromadnych posadkacheetnich pozicich a na singlu se prosazuje

pievazr na kratSich distancich.

Pozn.: osoby jsou uvady celym jménem s jejich souhlasem
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13 Vysledky

13.1 Vysledky zat&Zovych testi

Podklady k naSi analyze sledovanych tumi&h ukazatél u proband jsme ziskali
z paiitace v podol grafického zdznamu. Vyhotovené tabulky znémgrvysledky testovani
z jednotlivych obdobi riho tréninkového cyklu.

Tabulka 10: Vysledky jednotlivych probaind 1.testovani (fipravné obdobi)

1. testovani - pfipravné obdobi

Veék [roky] 25,00 21,80 21,00 22,30 20,80 22,00
Vyska [cm] 163,00 171,50 171,50 174,50 172,50 168,50
Zakladni | Hmotnost [kg] 57,00 77,00 60,60 67,00 70,00 60,60
udaje BMI [kg/mz] 21,50 26,20 20,60 22,00 23,50 21,30
% tuku 8,97 17,83 7,44 10,34 10,99 9,52
ATH [kg] 51,89 63,27 56,09 60,07 62,31 54,83
Best FVC [I] 3,30 4,10 3,95 4,26 4,15 3,38
Spirometrie | Best FEV - 1s [I] 2,99 3,64 3,69 3,87 3,79 3,17
PEF [I/s] 6,65 8,39 5,95 7,18 6,96 5,56
VO,/kg [ml] 58,32 47,09 46,90 51,41 48,71 52,98
SF [min'l] 192,00 188,00| 185,00 184,00 195,00 181,00
Maximalni 0O, tep [ml] 17,31 19,26 15,36 18,72 17,49 17,74
Z&t&Zovy Laktat [mmol/l] 11,50 11,20 8,79 12,70 10,60 8,30
test Max V1= % FVC [%] 55,10 59,10 37,80 48,80 50,00 59,00
% VO, max 76,20 74,30 72,60 65,30 71,80 65,00

Maximalni vykon
[W/kg] 3,86 3,37 3,30 3,28 3,14 3,14
Pmax [W/kg] 7,70 6,90 8,10 7,00 8,30 8,40
An. Kapacita [J/kg] 196,60 169,10| 175,50 167,20 190,50 198,40
Wingate | Pokles vykonu [%] 31,10 33,90 53,00 35,70 42,20 37,80
test Pocet otadek [min™] 58,80 50,90 52,60 50,30 57,20 59,00
SF [min'l] 180,00 171,00| 190,00 180,00 178,00 168,00
Laktat [mmol/l] 9,70 8,22 11,70 10,10 12,60 8,35
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Tabulka 11: Vysledky jednotlivych probainéd 2. testovani {@dzavodni obdobi)

2. testovani - predzavodni obdobi

V&K [roky] 25,00 21,80 | 21,00 | 22,30 20,80 22,00
Vyska [cm] 163,00 | 171,50 | 171,50 | 174,50 | 172,50 | 168,50
Zakladni | Hmotnost [kg] 57,40 77,50 | 60,50 | 66,30 70,00 58,80
daje | BMI [kg/m?] 21,70 26,60 | 20,70 | 21,80 23,50 20,90
% tuku 8,49 16,80 8,60 12,16 11,34 9,57
ATH [kg] 52,53 64,68 | 5530 | 58,24 62,07 53,17
Best FVC [I] 3,17 4,18 3,84 4,10 4,08 3,53
Spirometrie | Best FEV - 1s [I] 2,97 3,61 3,69 3,90 3,61 3,30
PEF [I/s] 6,65 8,94 6,68 7,22 7,50 6,40
VO,/kg [ml] 54,32 52,68 | 56,23 | 55,82 53,19 57,23
SF [min’Y] 184,00 | 198,00 | 190,00 | 179,00 | 195,00 | 188,00
Maximalni |- O2tep [mi] 16,95 20,58 | 17,90 | 20,68 19,06 17,90
zatszovy | Laktat [mmol/] 10,70 17,20 | 13,80 | 13,80 14,90 12,50
test Max V1= % FVC [%] 44,00 53,10 | 51,40 | 49,40 53,00 53,70
% VO, max 62,40 70,90 | 74,10 | 76,60 74,50 79,30
['\\"Na/’li'ga'”' vykon 3,83 3,35 331 3,01 3,14 3,57
Pmax [W/kg] 8,78 7,50 8,70 7,10 9,20 8,80
An. Kapacita [J/kg] 195,20 | 171,30 | 178,80 | 166,40 | 184,80 | 202,20
Wingate | Pokles vykonu [%)] 44,20 40,10 58,90 39,50 58,00 41,40
test Poget otadek [min™] 58,40 51,50 | 53,60 | 50,00 55,40 60,50
SF [min’Y] 173,00 | 174,00 | 169,00 | 179,00 | 177,00 | 184,00
Laktat [mmol/l] 10,60 13,20 | 11,50 | 13,80 14,50 12,50
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Tabulka 12: Vysledky jednotlivych probaind 3.testovani (zavodni obdobi)

3.testovani - zavodni obdobi

Vék [roky] - - 21,00 22,30 - 22,00
Vyska [cm] - - 171,50| 174,50 - 168,50
Zakladni | Hmotnost [kg] - - 60,40 67,20 - 59,30
udaje | BMI [kg/m?] - - 20,60 22,40 - 20,80
% tuku - - 9,22 11,64 - 9,98
ATH [kg] - - 54,83 59,38 - 53,38
Best FVC 1] - - 3,87 4,26 - 3,46
Spirometrie | Best FEV - 1s [I] - - 3,33 3,82 - 3,15
PEF [l/s] - - 5,95 7,94 - 5,34
VO,/kg [ml] - - 51,36 52,19 - 41,72
SF [min™] - - 184,00| 186,00 - 177,00
Maximalni |O2tep [mI] - - 16,86 18,86 - 13,98
Zat&7ovy Laktat [mmol/l] - - 14,00 14,50 - 10,20
test Max V= % FVC [%] 3 3 53,00 47,30 3 57,50
% VO, max - - 72,90 66,90 - 97,70

Maximalni vykon i i i
[Wikg] 3,31 3,27 2,82
Pmax [W/kg] - - 8,10 7,30 - 9,00
An. Kapacita [J/kg] - - 166,90 166,30 - 206,60
Wingate | Pokles vykonu [%] - - 53,40 41,00 - 42,60
test Podet otadek [min™] - - 50,10 50,00 - 61,50
SF [min™] - - 183,00 177,00 - 183,00
Laktat [mmol/l] - - 13,70 16,40 - 15,40

13.2 Intraindividualni porovnani vysledk i ze za€zovych tesh

Podklady k naSi analyze sledovanych fuimi&h ukazatél u proband jsme ziskali

z pasitace v podol grafického zaznamiazeni test je chronologicky, v piadi:

Strnadova Michala - 22.11.2004, 20.04.2005

Ballova Klara - 22.11.2004, 20.04.2005

Cervenéa Barbora - 22.11.2004, 28.04.2005, 2.08.2005
Sebestova Jana - 22.11.2004, 28.04.2005,
Svarcova Hana - 30.12.2004, 14.06.2005,.2005
Raddova Lucie - 13.01.2005, 14.06.2005, 2.08.2005

46



Graf 1. Porovnani vysledkz maximalniho testu hornich kimtin
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Graf 2. Porovnani vysledkz Wingate testu
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Graf 3: Porovnani vysledkz maximalniho testu hornich kiatin
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Graf 4. Porovnani vysledkz Wingate testu
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Graf 5: Porovnani vysledkz maximalniho testu hornich kaatin
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Graf 6: Porovnani vysledkz Wingate testu
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Graf 7: Porovnani vysledkz maximalniho testu hornich kistin

Sebestova Jana
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Graf 8. Porovnani vysledkz Wingate testu
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Graf 9: Porovnani vysledkz maximalniho testu hornich kiatin
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Graf 10: Porovnani vysledkz Wingate testu
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Graf 11: Porovnani vysledkz maximalniho testu hornich kietin
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Graf 12: Porovnani vysledkz Wingate testu

Radonova Lucie
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13.3 Interindividualni  porovnani vysledkvﬁ zété?ov;'/ch test
s vysledky dosahovanymi v zavodeck’P a MCR 2005

Z podkladi, které jsme ziskali z biomedicincké labotatd-TVS jsme vyhotovili
interindividualni porovnani vysledkv podolg grafi. Vzhledem k mnoZstvi podstatnych
Udaji jsme grafy rozdlili na dvé ¢asti. Jako prvni je znazamm maximalni test hornich
korcetin, poté Wingate test. Prvni sada iteft z gipravného obdobi, druhd z obdobi
piedzavodniho.
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Graf 13: Porovnani vysledk z maximalniho testu mezi jednotlivymi probandpgfpravné
obdobi.
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Graf 14: Porovnani vysledk Wingate testu mezi jednotlivymi probandy p¥ipravné
obdobi.
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Graf 15: Porovnani vysledk z maximalniho testu mezi jednotlivymi probandy -

piredzavodni obdobi
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Graf 16: Porovnani vysledk Wingate testu mezi jednotlivymi probandyp#edzavodni
obdobi.
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Vzhledem k tomu, ze tfana 500 m je z 50 % hrazena anaetobrz 50% aerokin
jsme vyhotovili grafy, které ukazuji anaerobni guhmosti reprezentované w&hou
anaerobni kapacita — AnC. a aerobni schopnosti reprezentovan@ximalni spotrebou

kysliku na kilogram hmotnosti - VO,/kg v zavislosti na ptadi jednotlivych probandve
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sledovaném zaved Zavod CP, ktery byl prvnim vrcholem naSich zavodhnik zarove
kvalifikacnim zavodem na ME 2005 v Poznani. Vysledky jsmeowmali s druhym
testovanim, protoZe toto testovani bylsow nejblize danému zavodu, kterého se na trati

500 m @astnily vSechny testované zavodnice.

Graf 17: Vliv anaerobni kapacity na vysledek v za¥od
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Graf 18: Vliv spotieby kysliku na vysledek v zavad
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13.4 Porovnani vysledki dosazenych v domacich zavodech

Tabulka 13: Vysledky probaid: 1. a 2. KZCeské republiky 2005

1.KZ Racice - 6.- 8. kvéten 2. KZ Racdice — 16.-18. ¢erven
Zavod 2005 2005
Jméno Zavod | 200m |500m 1000m 200m 500m 1000m
Strnadova Michaela - 1 1 - 1+1K2 1
Ballova Klara - 5+1K2 1K2 3+1K2|5+2K2 1K2
Cervenéa Barbora - 7+4K2 | 5+2K2 - 7+5K2 | 5+2K2
Sebestova Jana - 6 - 4 6 +3K2 -
Svarcova Hana - 8+2K2 6 +2K2 4 K2 9+5K2 | 8+2K2
Radonova Lucie - 4 K2 15 6 13 -

Tabulka 14: Vysledky probaiicz MistrovstviCeské republiky 2005.

Mistrovstvi CR - kratké traté 11.-13. srpen 2005
Jméno/Zavod 200m 500m 1000m
Strnadova Michala - 1+1K2 1
Ballova Klara 5+ 1K2 6 +2K2 5+ 1K2
Cervena Barbora - 10 + 4 K2 6+3K2
Sebestova Jana 6+2K2 7 -
Svarcova Hana 8 8+ 4K2 8+3K2
Radorova Lucie - - 6 K2

Tabulka 15: Vysledky probaid dlouhych trati

Dlouhé traté
5000m | maraton
Jméno/Zavod 23.4.05| 4.06.05
Ballova Klara 3 1K2
Strnadova Michaela 7 -
Cervena Barbora 11 | 2+2K2
Svarcova Hana 13 2K2

V tabulkach jsou znazony vysledky ze vSechutezitych zavod sezony 2005.
Samostatné€islo znamena vysledek na K1(singlkajakdkteré zavodnice secastnily takeé
hromadnych posadek na K2 (deblkajak). Péateré tato disciplina byla nemé&mlilezita,
proto je ve vysledcich vhodné ueddysledky i z hromadné posadkyeBto, Ze nas vyzkum
smeétuje k olympijské trati na 500m, uvadime vysledky jinych trati, protoze nam ukazuji
komplexni hodnoceni jednotlivych zavodnic.

V letodni sezdhse konalo \CR ME v maraténu a vzhledem k midj&im nominanim

kritériim, kdy v hostujicim st&tmiZou startovat za stat &\posadky, se zavodnice Ballova,
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Cervena a Svarcova orientuji na maraton.

Z tabulek 13 a 14 je mozné digt, Ze na olympijské trati 500 m je nejaSpEjSi
zavodnici M. Strnadova. Tuto zavodni sezénu nehiggm porazena a k Ugphim na K1
pridala jeS¢ prvenstvi na K2. V této discipn(K2 500 m Zeny) a na K1 1000 m bude
reprezentova€eskou republiku na MS v Z&bu 2005. Resto, Ze 1000 m neni olympijskou
disciplinou je feba vyzdvihnout Usigh této zavodnice na ME a MS (uvedeno nize). Tyto

vysledky jsou pislibem do dalSich let.

Dilezité vysledky z mezinarodniho klani:
Strnadova Michala — K1 1000 m ME Po#r#2005 —3. misto.
K1 1000 m MS Zateb 2005 4. misto.
Ballova Klara — K2 maraton ME Tyn nad Vitavou 200%. misto.
Cervena Barbora — K1 maraton ME Tyn nad Vitavou 2004.. misto.
Cervena B. — Svarcova H. — K2 maratén ME Tyn na@witi 2005 — 8. misto.
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14 Diskuse

VesSkeré testovani, které jsme provedléhém ipravnhého obdobi 2004,
piedzavodniho a zavodniho obdobi 2005, nam poslok&ilsledovani naSich @il Okruh
diskuse se vztahuje k nasledjicim téimat

o Porovnani aerobni zdatnosti jednotlivych prokamadliSnych obdobi rniho
tréninkového cyklu

o Porovnani anaerobni zdatnosti jednotlivych prolandodliSnych obdobi
ro¢niho tréninkoveho cyklu

o Porovnani vysledkmereni s vysledky dosazenymi v zavodech

Ve

14.1 Porovnani aerobni zdatnosti jednotlivych proband
v odliSnych obdobi raniho tréninkového cyklu

K porovnani aerobni zdatnosti byl pouzit maxim&@atzovy test hornich kaietin.
Probandy jsme testovali wipravném a fedzavodnim obdobgast jsme testovali v obdobi
zavodnim.

Zajimal nas vyvoj hodnot hlavnich i vedlejSich siegihych prorannych.

Zmeny ukazatal aerobni schopnosti jsou u kazdé zavodnice validiwidualni.

V prvnim testovani jasnpievySuje M. Strnadova ostatni zavodnice ve @ (58,32
ml/min/kg) a maximalnim vykonu (3,86 W/kg), coz ayreé pievysSuje pimér kajak&ek
seniorek — okolo 3,15 W/kg (Heller, Vat#ta, 2004)). Vykony ostatnich probangsou
pramérné az velmi dobré.

Ve druhém testovani dochazi ke zlepsetsiny testovanych paramétrPouze u M.
Strnadové dosSlo k vyraznému poklesu, coz mohlojagtsama v dotazniku uvadi,igmbeno
nadnérnou Unavou ziedesSlého tréninku. Toto tvrzeni dokazuje vyraznklgm TF ve
druhém testovani. Iips mirny pokles furtnich parametr byly vysledky M. Strnadoveé
nadpfimérné, zejména v maximalnim vykonuéla nejlepsi vysledek ze vSeckasdtrénych
(3,83 W/kg). Spolené s M. Strnadovou nejlepSich vyslédik druném testovani doséhla L.
Radaiova, pestoZze podstoupila operaci ulnarniho nervu v lattie 30.3. 2005. Ze
zdravotnich dvoda absolvovala spot@é s H. Svarcovou druhé testovani o 6 tygozdji. |

jejich tréninkovy cyklus byl posunut, proto jsmigspoupili k testovani pozii nez u ostatnich
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proband. H. Svarcovou letodni sezonu provazi vieklé isfékonemocsni, které ma
tendenci se opakovatjgsto jsou vysledky testovani velmi dobré az naapme, bohuzZel,
jak ukazuje graf 18, se neprojevuji v zavodech.

Treti testovani absolvovaly vzhledem k rdgmémucasovému programtfi zavodnice.
U H. Svarcové byly zaznamenanyt$ zneny pouze v poklesu ventiiaiho anaerobniho
prahu ANP na 66 % VOmax. (cilova arove u Sptkovych kajakéek v zavodnim obdobi
dosahuje cca 82-83 % \f@nax.(Heller, Vodika, 2004)). BCervena doséahla podobnyeh
mirné zvySenych hodnot nez v prvnim a druhém testov&hi.L. Radaové doslo
k extrémnimu ndistu ANP aZz na hodnotu dosahujici 97,7 % ,V@ax. a zarove
k vyraznému poklesu V4kg (z 57,23 na 41,72 ml/min/kg). Tato skirtest mohla byt
zpusobena zvySenym pate&nim zatizenim maximalniho testu ze 130 W na 150e¥p.

2,52 W/kg. Obvykle test Zina na zatiZzeni, které odpovida cca 2 W/kg.

14.2 Porovnani anaerobni zdatnosti jednotlivych proband
v odliSnych obdobi raniho tréninkoveho cyklu

K porovnani anaerobni zdatnosti byl pouzit 30-8¢ingate test. Probandy jsme
testovali v pipravném a fedzavodnim obdobéast jsme testovali v obdobi zavodnim.

Zajimal nas vyvoj hodnot hlavnich i vedlejSich sieahych prordnnych.

V prvnim testovani byly na&eny nejlepSi hodnoty u L. Ratlové, ktera dosahla
nejvyssi hodnoty AnC. (198,40 J/kg), nizkého pskleykonu (37,8 %) a nejvice otk (59)
doprovazené nizkou pozavvou koncentraci laktatu a nizkou hodnotou SF.Sknadova
byla jen nepatr horsi, ale rla nejnizsi index Unavy (31,1%), coZz znamena, Z&ci®pna
udrzet praci vysoké intenzity po relatévmlouhou dobu. NejnizSich vykéndosahla K.
Ballova. a H. Svarcova, jejiz hodnota AnC. byla ,26J/kg za nizkého poklesu vykonu, to
odrazi zamseni k vytrvalostnimu charaktetinnosti.

V druhém testovani dosahlacmejlepSich vysledkL. Radaiova. U vSech zavodnic,
krom¢ M. Strnadové doSlo k mirnému zlepSeniggto néla M. Strnadova druhé nejlepSi
hodnoty. Jeji pokles je mozné vy#it Gnavou, na kterou si zavodnice&&ivala v pibéhu
celého druhého testovani. Zajimavé bylo sledovatojpyu B. Cervené, ktera v prvnim
testovani dosahla gmérnych vysledk, ale jednoznan¢ s nejvySsSim poklesem vykonu, ktery
byl v druhém testovani jeSpatrrejSi, p‘esto byla nagtena vySSi hodnota AnC a Pmax za
rapidniho poklesu srdei frekvence.

Treti testovani bylo velice zajimavé tim, Ze se ulkaze zavodnic doslo k naprosto

67



raznym vysledkm. NejlepSi byla oft L. Radaiova, kterd nap v AnC dosahla absolutn
nejvy3si hodnoty ze vSech testovani (206,6 J/kg)H.USvarcové byly vysledky velice
podobné pedeslym tesim a u B.Cervené byl zaznamenan pokles od druhého &terych
hodnotach i od prvniho testovani. VSechny testovaagodnice zaznamenaly zmad
zvySenou pozé&fovou koncentraci laktatu (od 13,7 do 16,4 mmotbz se¢dci o zvySeni

poctu tréninkovych jednotek rychlostniho charaktemavodnim obdobi.

14.3 Porovnani vysledka zatéZzovych tesh s vysledky dosazenymi
v zavodech

Graf 19: Veliciny AnC a VQ/kg v porovnani s vyslednyniasem K1 500 m na Il. KZ

v Raticich.

Porovnani vybranych parametr d s vysledky v zavod é

Rado riova
02:21,8

13 Svarcova
- varcov
9 5’82 02:13,9
Cervena
y 0,23 02:06,0
Poradi probandd I11.KZ Sebestova
Racice 17.6.05 6 3,19 02:00,7
Ballova
5 62,68 02:00,6
Strnadova
1 432 01:56,4

0,00 50,00 100,00 150,00 200,00 250,00 300,00

‘El anaerobni kapacita [J/kg] B VO2/kg [ml] O ¢as na 500m II.KZ. Ra €ice ‘

Z tabulek 13-15 Ize wist vesSkeré dosazené vysledky v s&ZAD05.

Michala Strnadova: Je patrné, Ze tato zavodnice dosahovala v zavotoBni
sezony jednozriaé nejlepsich vyslei a stala se tak nejisjsi zavodniciCR. Hodnoty
testovanych paramétijsou na velice vysoké Urovni, po L. Ra@#dwé jako druhé nejlepsi a
v prvnim testovani dosahla nejvySSi hodnoty ;M@ (58,32 ml) wibec. Vzhledem

k nadpimérnym hodnotdm z maximalniho testu i Wingate testyrpdpoklad pro velmi
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dobré vysledky, které jsou potvrzeny mnoha prvdnstw zavodechCeského pohéaru a 3.
mistem K1 1000 m na ME v Poznani 2005.

Klara Ballova: Z testovanych zavodnic K. Ballova obsazovala nadéchCeského
poharu CP) druhé misto. Hodnoty testovanych paratggou pamérné, velice podobné
s ostatnimi probandy, pouze niravySen Qtep (19,26 ml) a vyuziti vitalni kapacity plic
(59,1 %). Wingate test spiSe horStegio je schopna drzet vysoké tempo na 500 m. Ve
druhém testovani pekud zvySen laktat, Zehoz je moZné usuzovat o vysoké urovni volnich
vlastnosti, kterych vyuzivaripprekonavani jakékoliv zavodni téatTento rok dosahla na titul
mistrné Evropy v maratonu na K2 (deblkajak)

Jana SebestovaTato zavodnice se pravidélumisuje az za K. Ballovou.,ipstoze
vysledky z testovani jsou lepsi, obz¥l&hatelny je rozdil ve Wingate testu. Tento fakt Iz
vyswtlit tim, jak sama zavodnice uvadi v dotazniku (yiZloha), Ze ji na zavodech provazi
nervozita, ktera negati¢rovliviuje jeji vykon.

Bara Cervena: Vysledky ze zavoll jsou odpovidajici vysledin z testovani. #
testovani ze zavodniho obdobi doSlo ke stagnaco nédikonce k poklesu fughkich
parametii, coZz se projevilo zhorSenymi vysledky z mistrovs6@R. Zhor3eni vysledk
v zavod i testovani mohla Zisobit kumulace Unavy poigdchozim absolvovani dvou
maratori na ME v Ty nad Vitavou 2005. Pro Baru je kanoistika pouzei#am, kterému
se ¥nuje ve svém volnéndasu a tudiz je logické, Zeripzivotnim tempu, ktery vede je
obtizné udrzovat Zivotospravu a pravidelny rytmp&nku a béni. Regenerace, odfioek a
pravidelny denni rytmus by se zceladipbzitivre projevil na jejich vysledcich v zavodech.

Hana Svarcova Vysledky ze zavoiljsou u této zavodnice fimérné, je pravidelnym
Gcastnikem finale I, lepSich vysletlkdosahuje v maratonu. Jejimu zgemi odpovidaji
vysledky z testovani, které jsou srovnatelné stoiste probandy. AvSak Wingate test je
horsi, vysledky se daji hodnotit jako podipgrné, coz negativhprojevuje @i vykonu na
500 m.

Lucie Radoiova: Je skuteéné zajimave pozorovat vyvoj vysledlna zavodni trati u
zavodnice, kteraiptestovani dosahla nejlepSich vyslédbalo by se pedpokladat, Zze se
bude umisovat kolem M. Strnadové, ale opak se stal sindsti. Jeji vysledky na védsou
pro tuto zavodni sezénu zcela padpérné. L. Radédova se tento rok potykala z vaznym
onemocgnim ruky, musela dokonce podstoupit operaci ultérmiervu na lokti, tzn. zday
vypadek z tréninku hla¥nna vo@ a to zfisobuje zn&nou nevyjezdnost. Pdet kilometi je
pro rychlostni kanoistiku veliceitkzity, protoZze poméaha fixovat techniku jizdy. Leige

mlada zavodnice a skryva v sdkvalitni potencial pro dalSi sezony.
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15 Zaveéry

Studie byla provatha s cilem zjistit, zdali maji laboratorni vysledkytest
zjiStujicich anaerobni a aerobni zdatnost souvislostydedky rychlostnich kajakék
v zavodni sez@na zdali vysledky hodnot fughki pripravenosti budou odliSné&bem r@&niho
tréninkového cyklu a budou mit v&tajici tendenci.

Provedli jsme maximalni z&tovy test hornich kafetin a Wingate test vifpravném,
piredzavodnim a zavodnim obdobi a porovnali jsmeéhamé funkni parametry anaerobni a
aerobni zdatnosti mezi jednotlivymi probandy. Poavjsme vysledky nagiiené khem
rocniho tréninkového cyklu, vyjmaiechodného obdobi. Dale jsme vysledky z laboratornih

vySeteni porovnali s vysledky dosahovanymi v zavodnds&2005.

Vysledky studie ndm dovoluji Winit tyto zavéry:

* Predpoklad, Ze na#iiené hodnoty funini piipravenosti budou odliSné&bem r@niho
tréninkového cyklu a budou mit v&tajici tendenci spotvrdil pouze u L. Radtové
(wingate test), K. Ballové (wingate test) a J. S¢beé (maximalni test HK). U
ostatnich zavodniksenepotvrdil.

* Predpoklad, Ze nejusprejSi kajakadky dosahuji nejvysSich vybranych hodnot
funkeénich ukazatel Wingate testu a maximalniho testu hornichdetim sepotvrdil u
M. Strnadové, ktera dosahovala v testovanifeisppokles hodnot v druhémeérani
zpasobené s nefiSi prav@podobnosti nahromé&dou Unavou, nadpmérnych hodnot
a vysledky na vogtéto skuténosti odpovidaji, pro tento rok byla jednozn&nejlepsi
zévodnici CR (viz. tabulka 13 a 14). Jako jedina byla schome prosadit

v mezinarodni konkurenci.

Zawrem lzefici, velice znatelny ndst funicnich ukazatél znamena fedpoklad pro
zlepSené vysledky na veédschopné obstat i v mezinarodni konkurenci. Fakémhniky,
taktiky a psychiky je podstatnou s@sti vykonu rychlostni kajakéy a je nutné brat na tyto
faktory Zetel.

Laboratorni testy nam tedy umgi zpEtnou vazbu na vykonany tréninkegalevsim
v pripravném obdobi a Ize z nich vychazét tporbé tréninkového procesu, ktery musi byt

promysleny s kontinualni ndvaznosti rfagesly raéni tréninkovy cyklus.
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17 Prilohy

17.1 Dotazniky

Jméno a fijmeni:Barbora Cervena
Datum narozeni: 2.10.1983
Trenér: Matt / Martin Otéahal

1. Jak ¢asto trénujes?

a) 1xdenr
b) 1-2x denrg
c) vice

2. Kolikréat tydn € mas volno?
a) 1xtydné — jako jeden cely den, jinakjaky ten milden také
b) 2xtydre

c) vice

3. Trénujes pirevazre?
a) schuti
b) v unav

c) jdeS za svym cilem a niciesisS

4. Volno vyuzivask ....?
a) odpainku
b) aktivit &, kterou nestihnes kdyz trénujes
c) jinym sportovnim aktivitam

d) jiné: Pracuiji, dim se, z&zuji byt

5. Vénujes se jinému sportu a jakému:
Newenuji, to uz bych asi nezvladla, &s hraji touch rugby s Novozélianama, v zi
béhdm na lyzich, v I€tjezdim na kole, surfuji, kdyZz sem na Zélandu...
6. Kdo Té ke sportu prived|?
a) rodina

b) kamaradka
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7. Jak ¢asto byvas nemocna?
Diiv sem byvala na ATB¢ba i 10x do roka, poslednich par let mam pokoj.
8. Trénujes, kdyz jsi nemocna?
a) ne
b) obéas — zalezi, co to je za nemoc, s ATB bych si toalg netroufla
C) prevazr
9. Jakou nemoci frevazré onemocnis?
Kdyz tak asi gjaké nachlazeni, ale posledni dobou nic vaznéhdnujedobu jsem #la
uporné IMC.
10.Mas zdravotni problémy, se kterymi pravidelrg trénujes?
Mam astma, alergie, z&rnv rameni uz pl roku a trochu mi & z nosu...

11.Byla jsi nemocnd gred laboratornim testovanim?

Ne.

Pokud ano, tak jak dlouho........ , kolik dnfepl testovanim........ , jaké onemean.......
12.Byla jsi nemocné pgred zavody (1.KZ 2005)?

Ne.

Pokud ano, tak jak dlouho........ , kolik dniegl zavodem........ , jaké onemaa.......

13.Byla jsi nemocné gred zavody (2.KZ 2005)?
Ne, ale byla jsem po 2 maraténech, takze jsemsgegarad skoro nemohla hybat...
Pokud ano, tak jak dlouho........ , kolik dniegl zavodem........ , jaké onemaa.......

Ne.
Pokud ano, tak jak dlouho........ , kolik dniegl zavodem........ , jaké onemaa.......

15.Dodrzujes Zivotospravu?
a) ano
b) ne— Moc ne, po nocich s&im, kdyZ jdu gkam na veéirek, tak p&éim, piji

alkohol, ale zase nekt#im, jim vicemén zdraw, az na vyjimky, kdy si dam
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vajicka, kol&, nebo wjaké bonbony, které jim paimé ¢asto... Jinak piji
hodre kavy, protoZze jsem pad unavena a rada hadkorenim, takZze asi
moc nedodrzZuje Zivotospravu.

16.V kolik hodin obvykle chodis spat?
Jak kdy, ¥tSinou tak kolem fiinoci, ale kdyZz se mi navali hogliprace a &eni, tak kolem 4-
5ranni, to je tak 2-3xtydn

17.V kolik hodin obvykle vstavas?
Do korte ¢ervna mame 3x tydntrénink v 6rano, takze musim z postele v 5:2@Kimezi 6
a 7, v nedli spim cely den, nebo minim&mweétSinu dopoledne.

18.Zabyvas se svym jidelridkem?

a) Ano, ale ne tak moc profesionélnsnazim se jist ovoce a zeleninu, maso,

omezit salamy a tak, ale st&jio asi neni tak moc zdravé.

b) ne
c) jenom tehdy, kdyz trénuji a ve dnech volna jid&kingeSim
d

19.Dodrzujes pitny rezim?
a) ano
b) ne— Na zavodech ano, ale jinaéktery den vypiji teba 5| a den na to jen 1l.

myslim, Ze bych mohla Zit na pousti.

20.Myslis si, Ze niizeS byt UsgSnym sportovcem?
Myslim, ze ano, kdysi jsem byla, nebo najsxk jsem byla. \éfim, Ze ve m#é néco je a Ze
az se penesu pes obdobi, kdy toho mam présnoc a budu se moci na kanoistiku trochu
vice soudtdit, bude to zase lepsi.

21.Nebo je sportovni kariéra pouze konfkem?
Samozejm, Ze je kontkem, ale kanoistika je typ sportu, ktery jedbuyhradré konickem a
¢lovék nesmi mit moc ambici, nebo se do toho musi ppstithla¥, protoZze aby &co
dokazal, je to piSerné ¢ina.

22.Subjektivni hodnoceni testovaného.
Myslim, Ze jsem tyglovéka, ktery ze sebe vyda mnohem vic v z&yotkz kdekoliv jinde.

Na testovani to bylo fajn, ale ta trubka v pusdi kolem, divna Zidle, &aky stroj gede
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mnou.... Neni to tak motivujici a na mne téspbi trochu depresi¥n Ackoliv vidim, jak
dlouho jedu a tak podobnparad jeS¢ to neni zavod sskym jinym, kdo jede &Sre vedle
mé... Také nemam moc silu a na ¥ge to pro n& trochu snazsi. Myslim ale, Zzeijrvykon
odpovidal mé momentalni kondici, nebylo to ale g¢ného maxima, kdy bych si na wod

mohla ubrat z&®, znenit frekvenci, zkratit nebo prodlouzit z&b.. jedire tak se totiz dokazu

kousnout.
Jmeéno a fijmeni.. Lucie Radaiova
Datum narozeni:...2.1.1983.........
Trenér: ...J.Fuksa x Libor Dwvak
1. Jak ¢asto trénujes?
a) 1xdenr
b) 1-2x denrg
c) vice
2. Kolikréat tydn € mas volno?
a) 1xtydre
b) 2xtydre
c) vice
3. Trénujes pirevazre?
a) schuti
b) v unav
c) jdeS za svym cilem a niciesisS
4. Volno vyuzivask ....?
a) odpainku
b) aktivit &, kterou nestihnes kdyz trénujes
c) jinym sportovnim aktivitam
d Jiné: .
5. Vénujes se jinému sportu a jakému?
horolezeni
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6. Kdo Té ke sportu prived|?
a) rodina
b) kamaradka

7. Jak ¢asto byvas nemocna?

Velmi ¢asto-v zing,n¢kdy 4x angina za zimu

8. Trénujes, kdyz jsi nemocna?
Diive olEas, v sotiasnosti nikdy
a) ne
b) obcas
C) prevazr

9. Jakou nemoci frevazré onemocnis?

angina
10.Mas zdravotni problémy, se kterymi pravidelrg trénujes?
11.Byla jsi nemocnd pred laboratornim testovanim?

Pokud ano, tak jak dlouho........ , kolik dnfepl testovanim........ , jaké onemaai.......
12.Byla jsi nemocna fred zavody (1.KZ 2005)?

Pokud ano, tak jak dlouho........ , kolik dnied zavodem........ , jaké onemaaon.......
13.Byla jsi nemocna fred zavody (2.KZ 2005)?

Pokud ano, tak jak dlouho........ , kolik dniegl zavodem........ , jaké onemaa.......
14.Byla jsi nemocna pred zavody (MCR 2005)?

Ne.

Pokud ano, tak jak dlouho........ , kolik dniegl zavodem........ , jaké onemaa.......

15.Dodrzujes Zivotospravu?

a) ano
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V 22 hod

V7

b) ne

16.V kolik hodin obvykle chodi$ spéat?

17.V kolik hodin obvykle vstavas?

18.Zabyvas se svym jidelnikem?
a) ano
b) ne
c) jenom tehdy, kdyZ trénuji a ve dnech volna jid&RingeSim
d

19.Dodrzujes pitny rezim?

a) ano
b) ne
(o) I

20.Myslis si, Ze nizeS byt usgsnym sportovcem? Ne na vrchol.Urovni

Nebo je sportovni kariéra pouze k&kdgm? Vicemétkonicek-zalezi na studiu

21. Subjektivni hodnoceni testovaného.

Max.vykon jsem mohla podathen testovani na ftvs.Vykony na wotkéhem celé sezony

jsou poznamenany operaci

K otdzce 11,12,13: 30.3.2005 operace ulnarniho unerlokti,poté Zadna aktivita. Po 6

tydnech zaatek tréninku-jen & a voda.Bez posil.
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Jméno a fijmeni: Michala Strnadova
Datum narozeni 19.10.1979
Trenér: Robert Knebel
Jak ¢asto trénujes?
1x denr
1-2x denrg

vice

. Kolikrat tydn & mas volno?

1x tydné
2X tydre

vice

Trénujes prevazre?
s chuti
v Unawv

jdes za svym cilem a nic nesis

Volno vyuzivas k ....?

odpatinku

aktivite, kterou nestihnes kdyz trénujes
jinym sportovnim aktivitam

JINé: oo

5. Vénujes se jinému sportu a jakému:

rychlostni kanoistika, sjezd na divoké ¥odafting...............................

Kdo Té ke sportu privedl?
rodina
kamaradka

sestra...........

Jak ¢asto byvas nemocna?
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1-2* rocné
8. Trénujes, kdyz jsi nemocna?
a) ne
b) obas
C) fpevazir

9. Jakou nemoci fFevazré onemocnis?
Chripka, angina

10.Mas zdravotni problémy, se kterymi pravidelrg trénujes?
Neékdy bolesti zad a kloub

11.Byla jsi nemocnd gred laboratornim testovanim?

Pokud ano, tak jak dlouho........ , kolik dnfegl testovanim........ , jaké onemean.......

14.Byla jsi nemocna pred zavody (MCR 2005)?
Po ME jsem byla sikhunavena a citila jsem lehké nachlazeni+zvySenatsep
Pokud ano, tak jak dlouho...2dny....., kolik dnife@ zavodem...14dni....., jaké

onemocsni...... nachlazeni. ............. )

15.Dodrzujes Zivotospravu?
a) ano
b) ne

16.V kolik hodin obvykle chodis spéat?
22-23:00

17.V kolik hodin obvykle vstavas?
8-9:00

18.Zabyvas se svym jidelnikem?
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a) ano

b) ne
c) jenom tehdy, kdyZ trénuji a ve dnech volna jidelniek nareSim
d

19.Dodrzujes pitny rezim?

a) ano
b) ne
(o) I

20.Myslis si, Ze nizeS byt UsgSnym sportovcem?
Ano

21.Nebo je sportovni kariéra pouze konfkem?

22.Subjektivni hodnoceni testovaného.
Pred testovanim jsem #a nekolik velmi tréninko naranych dni. Citila jsem se velmi

unavena, bez energie.

Jméno a fijmeni: Sebestova Jana
Datum narozeni: 21.2.1984
Trenér: P. Sebesta

1. Jak ¢asto trénujes?

a) 1xdenr
b) 1-2xdenr
c) vice

2. Kolikréat tydn € mas volno?
a) 1xtydné
b) 2xtydre

c) vice

3. Trénujes pievazrs?
a) schuti
b) v una¥
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c) jdeS za svym cilem a niciesisS

Jak kdy, vSechny varianty se prolinaji

4. Volno vyuzivask ....?
a) odpocinku
b)  aktivit &, kterou nestihnes kdyz trénujes
c) jinym sportovnim aktivitam

d) jiné: Pracuiji, ¢im se, z&zuji byt

5. Vénujes se jinému sportu a jakému:
Zadnému pravideth
6. Kdo Té ke sportu prived|?
a) rodina

b) kamaradka

7. Jak ¢asto byvas nemocna?
Casto jen lehce- zvySena teplota,vliv alergie. \&iZy2krat za rok.

8. Trénujes, kdyz jsi nemocna?
a) ne
b) obc¢as
c) prevazr

9. Jakou nemoci revazré onemocnis?
Nevim. Snad leti virdzy,réco jak chtipka.

10. M&S zdravotni problémy, se kterymi pravidelrg trénujes?

Astma
11.Byla jsi nemocna ed laboratornim testovanim?

Ne.

Pokud ano, tak jak dlouho........ , kolik dnfepl testovanim........ , jaké onemaai.......
12.Byla jsi nemocna fred zavody (1.KZ 2005)?

Ne.
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Ne

Pokud ano, tak jak dlouho........ , kolik dniegl zavodem........ , jaké onemaa.......
14.Byla jsi nemocna pred zavody (MCR 2005)?

Ne.

Pokud ano, tak jak dlouho........ , kolik dniegl zavodem........ , jaké onemaa.......

15.Dodrzujes Zivotospravu?
a) ano
b) ne

Spis ne,ale snazim se.

16.V kolik hodin obvykle chodis spéat?

22-24h
17.V kolik hodin obvykle vstavas?
7-7.30h
18.Zabyvas se svym jidelnikem?
a) ano
b) ne

c) jenom tehdy, kdyZ trénuji a ve dnech volna jidelniek nareSim
snazim si vybirat vhodysi jidla,ale zas moc to fesim .................

19.Dodrzujes pitny rezim?
a) ano
b) ne

c) kdyz chodim do Skoly, tak se mi to nedd.Ted” o prazdninach je to

20.Myslis si, Ze niizeS byt UsgSnym sportovcem?
Ano a taky ng to bavi.

21.Nebo je sportovni kariéra pouze konitkem?
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22.Subjektivni hodnoceni testovaného.
Testy na pistrojich mi moc nevyhovuji-ani vykon tedy neni ¥#0Na z&vodech je&sSi
motivace, ale i nervozita, kterd& ma w rdost vliv na vykonnost-negativni. Vykony dle

situace-blizi se maximu anebo jsou maximaini.

Jmeéno a fijmeni:Ballova Klara
Datum narozeni: 30. ledna 1983
Trenér: Sewik Z., Otahal M., Jezek T.

1. 1. Jakcasto trénujes?

a) 1xdenr
b) 1-2xdenr
c) vice

2. Kolikréat tydn € mas volno?
a) 1xtydné
b) 2xtydre

c) vice

3. Trénujes pievazre?
a) schuti
b) v una¥

c) jdeS za svym cilem a nic nesis

4. Volno vyuzivask ....?
a) odpainku
b) aktivit & kterou nestihnes kdyz trénujes

c) jinym sportovnim aktivitam

5. Kdo Té ke sportu prived|?
a) rodina

b) kamaradka
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6. Jak ¢asto byvas nemocna?
2x do roka.
7. Trénujes, kdyz jsi nemocna?
a) ne
b) obkcas

C) prevazr

8. Jakou nemoci frevazré onemocnis?
Chripka, nachlazeni.

9. Mas zdravotni problémy, se kterymi pravidelrg trénujes?

Ne
10.Byla jsi nemocna fFed laboratornim testovanim?

Ne.

Pokud ano, tak jak dlouho........ , kolik dnfepl testovanim........ , jaké onemean.......
11.Byla jsi nemocné pgred zavody (1.KZ 2005)?

Ne.

Pokud ano, tak jak dlouho........ , kolik dniegl zavodem........ , jaké onemaa.......
12.Byla jsi nemocnd pgred zavody (2.KZ 2005)?

Ne

Pokud ano, tak jak dlouho........ , kolik dniegl zavodem........ , jaké onemaa.......
13.Byla jsi nemocna gred zavody (MCR 2005)?

Ne.

Pokud ano, tak jak dlouho........ , kolik dniegl zavodem........ , jaké onemaa.......

14.Dodrzujes Zivotospravu?

a) ano
b) ne
c)
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15.V kolik hodin obvykle chodi$ spéat?
10.00

16.V kolik hodin obvykle vstavas?
7.00
17.Zabyvas se svym jidelridkem?
a) ano
b) ne

c) jenom tehdy, kdyZ trénuji a ve dnech volna jidelniek nareSim

18.Dodrzujes pitny rezim?

a) ano
b) ne
c)

19. MysilisS si, Ze nizeS byt UsgsSnym sportovcem?
Ano

20.Nebo je sportovni kariéra pouze konfkem?
Ne

21. Subjektivni hodnoceni testovaného.

Béhem testovani i zavddsem podala maximalni vykon.

Jméno a fijmeni: Svarcova Hanka
Datum narozeni: 30.8. 1982
Trenér: Martin Otahal

1. Jak ¢asto trénujes?

a) 1xdenr
b) 1-2xdenr
c) vice

2. Kolikréat tydn € mas volno?

a) 1xtydné
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b) 2 tydre

c) vice

3. Trénujes pievazrs?
a) schuti
b) v unaw

c) jde$ za svym cilem a nic nesis

4. Volno vyuzivask ....?
a) odpocinku
b) aktivité, kterou nestihnes kdyz trénujes

c) jinym sportovnim aktivitam

5. Kdo Té ke sportu prived|?
a) rodina

b) kamaradka

6. Jak ¢asto byvas nemocna?
1x do roka, letos siffpadam nemocnda neustale
7. Trénujes, kdyz jsi nemocna?
a) ne
b) obcas

Cc) prevazré

8. Jakou nemoci grevazré onemocnis?
Chripka, nachlazeni, ryma, dutiny

9. Mas zdravotni problémy, se kterymi pravidelrg trénujes?
Alergie

10.Byla jsi nemocna Fed laboratornim testovanim?

Ano — 1.testovani — blokace zad, 2. testovani ep&tkok, 3. testovani 4¢psti z maratonu
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Ne.
Pokud ano, tak jak dlouho........ , kolik dniegl zavodem........ , jaké onemaa.......

12.Byla jsi nemocna [Fed zavody (2.KZ 2005)?
Ano — vySe uvedené

Pokud ano, tak jak dlouho........ , kolik dniegl zavodem........ , jaké onemaa.......
13.Byla jsi nemocna gred zavody (MCR 2005)?

Ne.
Pokud ano, tak jak dlouho........ , kolik dniegl zavodem........ , jaké onemaa.......

14.Dodrzujes Zivotospravu?

a) ano
b) ne
c)

15.V kolik hodin obvykle chodi$ spéat?
10 - 11.00 hod.
16.V kolik hodin obvykle vstavas?
Kolem pul 7 az 7.
17.Zabyvas se svym jidelrdkem?
a) ano
b) ne

c) jenom tehdy, kdyZ trénuji a ve dnech volna jid&RingeSim

18.Dodrzujes pitny rezim?

a) ano
b) ne
c)

88



19.Myslis si, Ze niaze$ byt is@Snym sportovcem?
Maratén — ano. Kratké triat- myslim, Ze na kilometrové trati jsem schopnazetlvysoké

tempo, na 500m a 200m nejsem typ.

20.Nebo je sportovni kariéra pouze konfkem?

Ano
21. Subjektivni hodnoceni testovaného.

Jsem typtloveka, ktery se dokaze soimdlit na swj vykon, tudiZz nezalezi, zdali ho podavam

v laboratdi nebo v zavod.
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