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ABSTRAKT

Tato bakalafskd prace se zaméctfuje na efekt silové kompenza¢niho planu na
vykonnost vrcholového silni¢niho cyklisty. Cilem bylo diagnostikovat aktudlni silové
dispozice probanda, aplikovat 16 tydnii dlouhy intervenéni program a sledovat jeho efekt
na vykonnost cyklisty. Probandem byl muz ve véku 28 let, vySky 170 cm a vahy 64,7 kg, s
dominantnimi pravymi koncetinami. Cyklistice se vénuje od 13 let a pravidelné trénuje
piiblizn¢ 25 hodin tydné. Proband prosel v prubéhu intervence vstupnim, kontrolni a
vystupnim métenim. To vzdy obsahovalo analyzu télesného sloZzeni pomoci metody
elektrické bioimpedace, néasledoval kineziologicky rozbor pomoci aspekce a palpace a
diagnostika zkracenych svalll. Dal§im méfenim byly testy svalové sily na izokinetickém
trenazeru Cybex, kde byla méfena sila extenzort a flexori kolene. Dale byla méfena
explozivni sila dolnich koncetin na tlakovych deskdch Kistler. Jako posledni byly
zatazeny specifick¢é vykonnostni testy maximalniho vykon na 10 s a 40 min na
cyklistickém ergometru. Intervence vedla k vymizeni vétSiny svalovych dysbalanci a
zkracenych svalt. Svalova sila se zvysSila jak u dominantni tak nedominantni dolni
koncetiny, ale predevSim se vyrovnal a zvysil pomér sily hamstringi ku quadicepsiim.
Maximalni vykon na 10 s se zvysil v priméru o 13,6% a maximalni vykon na 40 min se v
priméru zvysil o 6,3%. Silové kompenzacni pldn mél pozitivni vliv na vykonnost
vrcholového silniéniho cyklisty. Doslo ke zlepSeni svalové sily, vyrovnani svalovych
dysbalanci a zvySeni maximalnich vykont na kole jak pfi velmi kratkych, tak i velmi
dlouhych intervalech. Tato prace potvrzuje, Ze silovy trénink mize byt prospéSny pro

zlepSeni vykonu a tréninkovych kapacit silni¢nich cyklisti.
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ABSTRACT

This bachelor's thesis focuses on the effect of a force compensation plan on the
performance of an elite road cyclist. The goal was to diagnose the proband's current
strength disposition, apply a 16-week long intervention program and monitor its effect on
the cyclist's performance. The proband was a 28-year-old man, 170 cm tall and 64.7 kg in
weight, with right-limb dominance. She has been cycling since she was 13 years old and
regularly trains approximately 25 hours a week. The proband underwent input, control
and output measurements during the intervention. This always included a body
composition analysis using the electrical bioimpedance method, followed by a
kinesiological analysis using aspect and palpation, and a diagnosis of shortened muscles.
Another measurement was muscle strength tests on the Cybex isokinetic trainer, where
the strength of the knee extensors and flexors was measured. Furthermore, the explosive
strength of the lower limbs was measured on Kistler pressure plates. Finally, specific
performance tests of maximum performance for 10 s and 40 min on a bicycle ergometer
were included. The intervention led to the disappearance of most muscle imbalances and
shortened muscles. Muscle strength increased in both the dominant and non-dominant
lower limb, but primarily the ratio of hamstring to quadriceps strength leveled and
increased. Maximum power for 10 s increased by an average of 13.6% and maximum
power for 40 min increased by an average of 6.3%. A power compensation plan had a
positive effect on the performance of a top road cyclist. There was an improvement in
muscle strength, equalization of muscle imbalances and an increase in maximum cycling
performance both for very short and very long intervals. This work confirms that strength
training can be beneficial for improving the performance and training capacities of road

cyclists.
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1 UVOD

wewvr

sportll. Vyzaduje nejen technickou a taktickou zdatnost, ale prfedevsim vynikajici kondici.
Cyklisté ro¢né travi v sedle desitky tisic kilometri a musi ¢elit riznym typim terénu, ale i
pfirodnim zivlim. Vykon v silni¢ni cyklistice je vyrazné ovlivnén vytrvalostnimi,

rychlostnimi, ale i silovymi schopnostmi.

V mnoha jinych sportech at’ uz se jednd o atletiku, plavani ¢i hokej je zfejmé, ze
silovy trénink je kli¢ovou slozkou tréninkového procesu, a Ze ptispiva k vyssimu vykonu,
prevenci zranéni, a celkovému zvySeni vykonnosti sportovce. V silni¢ni cyklistice je
bohuzel silovy trénink castokrat zanedbavan a podceniovan. Mnoho cyklistd, ale

predevsim trenért se soustfedi pouze na specificky vytrvalostni trénink na kole.

Cilem této bakalarské prace je sledovat efekt silové kompenzaéniho planu na vykon
silni¢niho cyklisty. Intervence byla navrzena tak, aby vyrovnavala svalové dysbalance a
posilila slabsi svalové skupiny. To by mélo vést k vy$§imu vykonu a sniZeni rizika
zranéni. Vyzkum se soustiedi na méfeni nékolika klicovych parametri jako jsou

diagnostika drZeni téla, maximalni sila a vykonnost pfi jizd¢ na kole.

Metodologie této studie zahrnuje pravidelné métfeni vyse uvedenych parametra pred,
pii a po zavedeni intervencniho programu. Vysledky budou analyzovéany s cilem

posoudit, zda tento ptistup pfinasi meétitelné zlepSeni ve vykonu cyklisty.

Vyznam této prace spocivd v moznosti ptfinést probandovi hmatatelné vyhody.
Aplikace silové kompenzaéniho planu mlize sportovci pomoci zvysit jeho svalovou silu,
zlepsit celkovy vykon a snizit riziko zranéni. Cyklista by mél zaznamenat také zlepSeni
v oblasti svalové vyvazenosti a stability, coz muze vést k efektivnéjsSimu a plynulejSimu
Slapani na kole. Tato studie mize poskytnout dilezit¢é poznatky pro vytvofeni
dlouhodobého a efektivniho tréninkového programu, ktery by mél pfispét

k dlouhodobému zlepSeni vykonnosti a zdravi cyklisty.



2 SILNICNI CYKLISTIKA

2.1 Historie cyklistiky

Jizdni kolo je tu s nami vice nez 200 let. Nejstarsi zminky se datuji do roku 1817, kdy
némecky vynalezce Karl Drais ptedstavil tzv. Laufmachine, coz byl dopravni prostfedek
ze dfeva pfipominajici dnesni détské odrazedlo. Tento format dopravy vyvolal velké
ohlasy a polozil tak zaklady pro pozd¢jsi moderni jizdni kola. Uz v roce 1864 v Pafizi,
kde se Draisova Laufmachine téSila neskute¢né oblib¢, svétlo svéta spatiil prvni prototyp
jizdniho kola, jak ho zname dnes vybaveného pedaly a pevnymi rychlostmi. Autorem
prototypu byl Pierre Michaux a je dodnes povazovdn za otce modernich bicykla

(bicyclenetwork.com 2019).

Harry Oosterhuis (2016) popisuje fascinaci jizdnim kolem na konci devatenactého
stoleti jako ,,velociped manii“. Pod vlivem fyziologického srovnani lidského téla
s termodynamickym motorem byl novy dopravni prostfedek vychvalovan jako velmi
ucinné zatizeni pro preménu fyzické energie na pohyb. Cyklisté, kteti slouZili soucasné
jako jezdec, motor a pasazér, méli své vozidlo plné pod kontrolou, a v tomto ohledu
to bylo krajné odlisné od pouziti jiného moderniho zpisobu dopravy, vlaku, ktery
znamenal zavislost na Zelezni¢nim systému a jeho pevnych jizdnich fadech. Bicykl
umoznoval flexibilitu, nevidanou rychlost, kterd byla vyssi nez praimérné tempo jizdy
na koni a pfedstavoval tak nejen novou zkuSenost s Casem a prostorem, ale také autonomii

a roz$ifovani obzora.

Rozmachu cyklistiky napoméhaly neustale se zlepSujici technologie a vynalezy,
které kolo zptistupniovaly $irsi vefejnosti. Mezi nejvyznamnéjsi patii naptiklad vzduchem
plnény plast, pastorkové tazeni Ci stale efektivnéjsi brzdné systémy. To znamenalo,
ze se na kolech dalo cestovat po delsi vzdalenosti, a to kolem roku 1910 dalo za vznik
nejznaméj$im svétovym zavodim jako Tour de France nebo PafiZ-Roubaix (McEvan

a Muller 2020).

Cyklistika v dneSnim svété neustale nabyva na popularité, at’ uz jako sport, nebo
zpusob dopravy. Infrastruktura velkych mést se neustale zlepsuje, tak aby byla cyklistim
pristupnéjsi. Zavodni cyklistika se neustdle Zzene vpred diky lepSim technologiim
a materialim. Rychlost zdvodl se stdle zrychluje a vykony lidského téla jsou nékdy

az nadpozemského charakteru.



2.2 Charakteristika silni¢ni cyklistiky

Silni¢ni cyklistika, ackoliv se to nemusi zdat, je tymovym sportem a odehrava
nejoblibengjsi a nejcastéjsi formu zdvodni cyklistiky. Silni¢ni zavody mohou mit mnoho
podob, zahrnuji individudlni ¢asovky, hromadné zavody, které mohou byt jednodenni

¢i etapové, kritéria a tymové Casovky.

Hromadné silniéni zavody se standartné konaji na vefejnych pozemnich
komunikacich a mize se jednat o zavody z bodu A do bodu B, nebo zavody okruhové.
Béhem hromadnych zavodi c¢lenové tymu spolupracuji a snazi se ziskat vyhodu
nad svymi soupefi, pficemz je obvykle urcena jedna osoba tymu jako vedouci tymu. Tento
clovek je urCen pred zavodem na zéklad€ nckolika faktorti, at’ uz terénu traté, Grovné
aktualni zdatnosti jezdce a v neposledni fad¢ také konkurence. Jeho spolujezdci se snazi
pomadhat jakymkoliv zpiisobem. Vozi vedoucimu tymu jidlo, vodu, ale jsou i ochotni
se ob¢tovat v pripadé havarie ¢i mechanické poruchy a prenechat mu své kolo. Po vétSinu
zavodu bude vedouci jezdec jezdit v zavétii za svymi kolegy, aby Settil sily na rozhodujici

okamziky zavodu (Palermo 2023).

Individualni ¢asovka, Casto nazyvana jako zavod proti chronometru je nejzdkladnéjsi
formou zavodni cyklistiky. Vitézem se stava sportovec, ktery v nejrychlejsim ¢ase zdola
danou vzdalenost. Stejn¢ jako hromadny zavod se Casovka odehravd na vetejnych
pozemnich komunikacich. V tomto typu zavodéni Casto rozhoduji jednotky sekund,
a jelikoz zde neexistuje tymova taktika a jezdci nemaji vyhodu jizdy v zavétii, tak se snazi
vyuzivat kazdou aerodynamickou vyhodu. Pii Casovkdch mame moZnost vidét
technologicky nejvyspélejsi vybaveni jako naptiklad karbonova diskova kola, helmy
ve tvaru kapky, specialni kombinézy a dalsi. Jezdci startuji jeden po druhém v predem

uréenych Casovych intervalech sjezdem ze startovaci rampy.

Silni¢ni kritéria jsou jedna z nejbéznéjsich forem soutézni cyklistiky v USA, kde také
vznikla. Jsou to zdvody predevSim urceny pro divaky, protoze se konaji na kratkych
meéstskych okruzich a lidé tak maji Sanci vidét vétSinu déni v zavode. Kritéria jsou
standartné vypsana na 50-100 km a trvaji 1-2 hodiny. Tempo je velmi rychlg, jelikoz
zavodnici mohou dosahovat primémé rychlosti v zdvodé az 50 km/h. Drtivé zrychleni

a perfektni dovednosti v ovladéani kola jsou hlavnimi pilifi ispéchu na zdvodech tohoto

typu.



Etapové zavody trvaji vice dni a v kazdém dni se zavodi v etapé, kterd vede z bodu A
je vyhlaSen vitézem. Nejznaméjsim piikladem etapového zavodu je véhlasna Tour
de France. Etapové zadvody mohou trvat dva dny, ale i tfi tydny. Obvykle zahrnuji
jak hromadné zavody, tak 1 ¢asovky. Jiz zminéna Tour de France se obvykle sklada z 16
hromadnych etap a tii Casovek. Takto narocny etapovy zavod muize v konecném souctu
lidra, ktery na sob& veze v nasledujici etapé. Ve velkych etapovych zavodech jsou
rozhodujicimi faktory ¢asovky a horské etapy. Proto jezdci, ktefi vynikaji v téchto dvou
specializacich, jsou Casto povazovani za hlavni kandidaty na celkové vitézstvi. Ostatni
jezdci, ktefi nejsou vSestrannymi specialisty, je hlavnim cilem uspéch v jedné z etap.
Vedle celkového vitéze etapového zavodu probihaji také dalsi soutéze. Dres se udé€luje
také nejlepSimu sprinterovi, vrchafi a nejlepSimu mladému jezdci. Specidlni barvu

v

startovnich Cisel pak ma nejaktivnéjsi jezdec etapy a nejlepsi tym (Palermo 2023).

Profesionalni silni¢ni cyklistika byla jednim z prvnich sport, ktery byl provozovan
komeréné. Pro profesionalni silni¢ni tym nejvyssi kategorie World Tour je reklama
a sponzoring nepostradatelnym faktorem pteziti. Takovy cyklisticky tym ma v primeéru
20-30 sponzorujicich firem. Od generalnich sponzora po technické dodavatele, sponzory
oblecenti, jidla a logistiky. Tymy maji mnozstvi sponzorskych partnerstvi jako napiiklad
znacky automobilii, nebo dodavatelt cyklistickych komponentt. Tymy v tomto ohledu
slouzi jako marketingovy a firemni komunikac¢ni prostfedek pro rizné firemni sponzory.

Trh cyklistického sponzoringu je velmi dynamicky (Lagae 2016).

Kratce po vzniku prvnich silni¢nich zavodi, které ve velké mife existuji dodnes, bylo
jasné, ze je potieba cyklistiku sjednocovat a regulovat. Zavody mély velké nedostatky
v pravidlech, byly extrémné nebezpecné a Casto se pii nich podvadélo. To vyvolalo touhu

po tom dat cyklistice jasny ramec a rozvijet ji spravnym smérem.

2.3 Organizace silni¢ni cyklistiky

Mezinarodni cyklistickd unie (UCI) plsobi jako hlavni regulacni organ. Byla
zalozena v roce 1900 a sidli ve Svycarském Aigle. Stanovuje obecnda pravidla, dohlizi
na soutéze, licencuje zavody, tymy a jezdce. Jezdci s licenci UCI se mohou ucastnit
oficidlnich zdvodi. Pod UCI spadaji narodni federace, které¢ funguji na rozhrani statu,

aby lépe koordinovali zajmy svych jezdci, tymt a organizatorti zavodu.
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UCI WorldTour je aktudlné nejvys$si soutézi muzské a Zenské cyklistiky. Jedna
zavod¢ mohou jezdci sbirat body podle predem stanoveného schématu, které zohlednuje
rizné urovné obtiznosti a prestize zdvodl. Na konci sezony jsou body secCteny a urci
cyklistiky. Druha liga se nazyva UCI ProSeries a tfeti UCI Continental Circuits
(Rebeggiani 2016).

2.4 Parametry sportovniho vykonu v silni¢ni cyklistice

Profesionalni silni¢ni cyklistika je vytrvalostni sport. Jezdci v priméru rocné na kole
najezdi tficet tisic kilometra. Etapové zavody, které trvaji tfi tydny, jsou pro sportovce tou
nejtvrdsi zkouskou. Ve 21 dnech objedou celkoveé vzdalenost kolem 3500 km. Prestoze se
jedna o wvytrvalostni sport, tak intenzita v nékterych fazich  zavodu
je prekvapivé vysoka. Pfi ¢asovkach ¢i horskych vyjezdech cyklisté musi absolvovat
pomérné dlouhé intervaly ¢asu na az devadesati procentech maximalniho ptijmu kysliku
(Hoyos, Chicharro a Lucia 2012).

Silni¢ni cyklistika laka sportovce vSech druhti a velikosti. Vesmés profesionalni
cyklisté maji postavu mezi 160-190 cm a t¢lesnd hmotnost se mize pohybovat mezi
53-80 kg. OvSem v poslednim desetileti vzrostl pocet profesiondlnich jezdct, ktefi jsou
vy$$i a téz§i. O antropometrické pestrosti sportu vypovida rozdil mezi nejlehéim
ze cyklisté maji rizné specializace, na které se soustfedi. To umoziuje, aby pii zdvodech
riznych typi mél kazdy svou roli. Pfi uréovani specializace hraji diilezitou roli
fyziologické charakteristiky, jelikoz kondi¢ni faktory jako jsou aerobni a anaerobni

kapacita maji v§ichni na podobn¢ vysoké urovni (Menaspa a Impellizzeri 2017).

Bernacikové, Kapounkova a Novotny (2024) ve své interaktivni ucebnici struéné
shrnuji somatické faktory silni¢nich cyklistl jako sportovce se Stihlou postavou, uzkymi
rameny a somatotypem ektomorfni mezomorf. Dale se shoduji na tom, Ze po kondi¢ni

rovnovahova koordinace. Pomér aerobniho kryti ku anaerobnimu je 90:10.

Primérné hodnoty v rampovych testech, kdy zvedame odpor kazdé Ctyfi minuty
se u elitnich profesionali v priméru dostdvame na hodnoty 400-450 W (6-6,5 W/kg).
Samoziejm& zalezi na testovacim protokolu. Co se tykd hodinového vykonu,

tak se bavime o urcitém standartu, kdy ti nejlepsi cyklisté dokazi drzet vykon na hodnoté
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6,5 W/kg. Primérné hodnoty VO2max se u profesiondlnich cyklistli pohybuji kolem
5-5,5 1/min nebo 70-80 ml/min/kg. Nejvyssi hodnoty VO2max maji specialisté na horské
vyjezdy, jejichz télesnd hmotnost je pod 70 kg. Je tedy jasné, ze pro vykon
na profesionalni Urovni patii cyklistika v hodnotach VO2max k tém nejvyssim (Hoyos,
Chicharro a Lucia 2012).

Psychika je v tomto sportu neméné dilezitym faktorem, pravé naopak hlava kolikrat
rozhoduje o vysledku zavodu. Cyklisté musi zavodit a trénovat viceméné cely rok,
setkavaji se s destém, zimou, Spinou a nepfijemnym protivétrem. VétSiné se bohuzel
nevyhybaji nebezpecné pady, ze kterych vznikaji zranéni, kviili kterym je potireba tieba
docCasné prerusit ptipravy. Cyklista by idedlné¢ mél byt flegmatik a po dobu svého

pusobeni ve sportu by mél disponovat neomezenou vuli.

V neposledni fadé je dilezité znat tymovou taktiku, védét, jak se pohybovat
v cyklistickém pelotonu, a umét si rozlozit sily v prib¢hu zavodu, ktery muize trvat
az sedm hodin. Tymy tesi s jezdci i takové detaily jako je jejich posed na kole, technika a
frekvence Slapani. Velkym tématem je samoziejmée vybaveni. V dneSni dobé se vyrobci
snazi, aby kola, pfilby, ale 1 kombinézy byly co nejleh¢i a disponovaly co nejmenSim

koeficientem odporu vzduchu (Bernacikova, Kapounkova a Novotny 2024).

2.5 Makrocyklus v silni¢ni cyklistice

Hoyos, Chicharro a Lucia (2012) tvrdi, Ze profesionalni silni¢ni cyklisté rocné
najezdi 30-35 tisic kilometrti. Typicka zavodni sezona zacinad v poloviné tinora a konci
na prelomu léta a podzimu. Zahrnuje celkem 90-100 soutéznich dnti véetné jednodennich

zéavod, ale 1 jednotydennich a tfitydennich etapovych zavodu.

Detailnégji se ro¢nimu cyklu profesionalniho cyklisty ve svém ¢lanku vénuje Novak

(2024) a rozd¢luje ho nasledné na pét fazi.

Féaze jedna se nese v duchu posezonni regenerace. M¢éla by nastat zhruba 7-8 mésicti
pted obdobim, kdy sportovec chce mit vrcholnou formu. Jejim cilem je snizit celkovou
télesnou zatéz, fyzickou a psychickou tnavu nahromadénou za celou ptedchozi sezonu.
Je totiz velmi t€zké si udrzet motivaci a vrcholnou kondici po cely rok bez prestavky.
Obvykle trva 3-4 tydny a trénink probiha bez jakékoliv struktury. Pfibrani na vaze v této
fazi 1ze vnimat jako benefit, jelikoz tuk doda sportovci energii k pfeméné téla béhem

ptipravy. Cyklisté primérné v této fazi ptiberou o 3-4 kg nad jejich zdvodni vahu.
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Faze dva se vénuje vybudovani pevného zékladu, na kterém se pozdé¢ji stavi intenzita.
Cilem je postupné budovat svou aerobni kondici a svalovou silu do bodu, kdy citime,
ze mizeme prejit k ndronéjsimu tréninku. Tato faze také znan€ pomahd prevenci
zranéni. Obecné se doporucuje rozvijet oblasti, na které se béhem sezény neni mozné tolik
soustiedit. Idedlni je zatadit core trénink, plavani a silovy trénink. Cyklisté se mohou
soustiedit na zlepSovani svych technickych dovednosti na kole. Sportovci by méli
navstévovat posilovnu alespon dvakrat tydné s prevahou cvikil na nohy a budovat svoji

aerobni kapacitu pomoci cyklistiky a béhu. Féaze trva 3-5 tydnt.

Po mimosezonni ptiprave prichazi 8-12 tydnt, kdy je ¢as navysit pocet hodin na kole.
Sportovec by mél uz omezit aktivity jako béh a plavani, a m¢l by se vénovat Cisté
cyklistice a silovému tréninku. Je to idealni doba pro tradicni tréninkovy kemp
v obvyklych cyklistickych destinacich jako Spanélsko ¢&i Italie. Intenzita by se méla
pohybovat pod a na anaerobnim prahu. Obvykly tyden by mél zahrnovat dva silové
tréninky v posilovné a Sest tréninkd na kole v riiznych intenzitdch a délkach idedlné
4-8 hodin. Cilem je pfipravit t€lo na specializovany trénink zaméfeny na zavody, ktery
ptijde v sezoné. Pii budovani aerobni kapacity také zlepsSujeme tukovy metabolismus,

¢imz ptiméjeme télo pii nizkych intenzitach vyuzivat tuk jako palivo (Novak 2024).

Mezi treti a Ctvrtou fazi by mél byt tyden pro regeneraci. Faze Ctyfi se vénuje
specializaci. Cyklista by se mél zaméfovat na své silné stranky. Cyklisté, ktefi
se specializuji na kopcovité zavody se soustfedi na zlepSeni jejich prahového vykonu
a sprintefi zase na vybusnost. OvSem obecné plati, ze by se méli soustfedit na zlepSeni
laktatoveé tolerance, VO2max a aerobni a anaerobni vytrvalosti. Silovy trénink

v posilovné by mél gradovat kratSimi, ale intenzivnimi bloky. Faze obecné¢ trva 4-8 tydnt.

Po specializované ¢éasti by mel cyklista byt ve formé, kterou se bude snazit
vylepSovat zavody, které smétuji k jeho sezonnimu cili. Formu je sportovec si schopen
udrzet po dobu 4-8 tydnii, ale to se pfevazné odviji od uUnavy, kterd se piirozené
nashromazd’uje v pribéhu zavodni sezony. Nékteti cyklisté po Ctyfech tydnech pouziji

tzv. vloZzeny mikrocyklus pro regeneraci a zaméteni se na nedostatky (Novak 2024).

2.6 Testovani v silni¢ni cyklistice

Hodnoceni fyziologickych parametrt a kvantifikace tréninkové zatéze se v silni¢ni
cyklistice v dne$ni dobé €asto provadi pomoci analyzy dat z méfic¢t vykonu, které maji
jezdci piimo na svych kolech. Ovsem je nutné se nefixovat pouze na tato data, ale snazit

se mit co nejsirsi obraz o tom, jak na tom sportovec je. V silni¢ni cyklistice jsou typy
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jezdct, ktefi se specializuji na konkrétni discipliny. Mezi ty nejcastéjsi patii casovkari,
sprintefi a vrchafi. To, jakym typem nas konkrétni sportovec je ma velké dusledky
na hodnoceni tréninkovych charakteristik a kvantifikaci zatéze. V soucasnosti ndm

k tomu pomahaji laboratorni nebo terénni metody.

Mezi terénnimi metodami vynikaji subjektivni hodnoceni sportovce jako napiiklad
vnimana ndmabha, a to diky své snadné aplikaci. OvSem vyzkum ukdazal, Ze tato hodnoceni
predstavuji podstatné rozdily ve srovnani s monitorovanim srdec¢ni frekvence. OvSem
ani hodnoceni na zaklad¢ srdecni frekvence neni bez chyby. Cyklista a trenér musi brat
v uvahu opozdénou reakci srdce na podnéty, potize s pfesnym hodnocenim

prerusované¢ho usili, tinavu, pfedchozi trénink a dalsi (Corbi, Laval, Sastre a Sitko 2020).

Laboratorni metody jsou pfesné a spolehlivé, ovSem jsou spojené s ne€kolika
omezenimi, na které je potfeba brat ohled. V prvni fad¢ k laboratornimu méfeni,
kdy k nejcastéj$im patii méfeni spotieby kysliku nebo koncentrace laktatu v krvi,
je potieba velmi drahych pfistroji, které piesn¢ vyhodnocuji pozadované metriky.
Cyklista musi mit vibec ptilezitost se dostat do laboratorniho prostfedi a zarezervovat
si zde termin, pokud mu testovani nezajiStuje tym. Laboratorni metody jsou proto

pro kazdodenni méfeni vykonu a tréninkové zatéze nedostatecné.

Mg¢ftice vykonu, které maji zdvodnici na svych kolech na rozdil od monitort tepové
frekvence nebo subjektivnich §kal hodnoceni zatéze méfi zat€z ptimo namisto pouhé
odezvy organismu na namahu. Ackoliv se méfi€e vykonu rGznych vyrobcl 1isi
ve své presnosti méfeni, tak by se dalo fict, ze jejich presnost je obecné vysoka. Z tohoto
davodu tato technologie mulze pfedstavovat zajimavou alternativu pro kvantifikaci
tréninkové zatéze vzhledem kjeji schopnosti poskytnout objektivni hodnoceni
anaerobniho, neuromuskuladrniho a prerusovaného tusili (Corbi, Laval, Sastre a Sitko
2020).

Tou nejhlavné;jsi smérodatnou hodnotou pro cyklisty uzivajici méti¢ vykonu je FTP
(functional threshold power). Jedna se o maximalni vykon, ktery zavodnik dokaze udrzet
v kvazi-ustdleném stavu. Dle Allena, Coggana a McGregora (2019) si hodnotu
vypocitame odectenim 5 % primérného vykonu vyprodukovaného pii dvacetiminutovém
maximalnim kontinualnim vykonu, tedy ¢asovce. FTP se také pouziva jako reference
pro stanoveni péti az sedmi tréninkovych zon. Vymezeni tréninkovych zon umoziuje
presné sledovani kondice, formy, Gnavy a zaroven umoziuje pfesné nastaveni intenzit

tréninkd a minimalizuje rizika vyhofeni.
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2.7  Zranéni v silni¢ni cyklistice

NejcastéjSimi trazy v silnicni cyklistice jsou odfeniny, trzné rany a hematomy, které
ptedstavuji 4060 % z celkového poctu zaznamenanych Urazii. Druhym nej€astéjSim
typem poranéni jsou zlomeniny (6—15 %). Poranéni hlavy (véetné otfesit mozku) tvofilo
5-15 % ftrazi, muskulo-tendindzni poranéni tvotfilo 2—-17,5 %. Horni koncetina byla
Castéji postiZzena Urazy nez dolni koncetina, pfiemz se zd4, Ze amatéti maji vyssi riziko
zranéni/nemoci nez profesionalové. Kli¢ni kost je jednoznaéné pievladajici zlomeninou,
pricemz patelo-femoralni syndrom je diagnézou ¢islo jedna. (Heron, Rooney, Sarriegui
2020).

2.8 Kineziologie pohybového systému v silni¢ni cyklistice

K tomu, aby cyklista vynikl, musi byt jeho télo dobie zkoordinované, silné
a vyvazené. Pfesné tyto vlastnosti jsou kliCové pro dosazeni Spickového vykonu,
ale 1 prevenci zranéni, a co nejdelSimu setrvani ve vrcholovych soutézich. VSechny
télesné systémy musi fungovat v dokonalé harmonii jako jedna koordinovana jednotka.
Mnoho cyklisti se bohuzel domniva, ze cyklistika je pouze o dolnich koncetinach. Je sice
pravda, ze nohy, boky a hyzdé¢ vyvijeji majoritu hnaci sily, ale k tomu, aby tyto ¢asti
mohly efektivné fungovat, je potieba mit silny stfed, zada a také horni casti téla. Cilem

vSech segmentt je stabilizace a dodani maximalniho vykonu do pedalu (Sovndal 2020).

Dle Fonda a Sarabon (2010) se aktivni svaly v cyklistice d€li na svaly jednokloubové
a dvoukloubové. Jednokloubové svaly generuji silu, ktera je dodavana pies dvoukloubové

spravnym smérem do pedali.

2.8.1 Horni konéetiny

Pevny a silny zaklad v hornich koncetinach zdvodnikovi skvéle poslouzi. Pti jizde
ze sedla, nebo pii sprintu je znatelné napéti a flexe svali pazi. Horni koncCetiny jsou
dvé zpéti sty¢nych ploch skolem a hraji klicovou roli pfi stabilizaci hrudniku,
zad a trupu. Nejvice se na pohybu podili dvouhlavy sval pazni, trojhlavy sval pazni

a svaly predlokti (Sovndal 2020).

2.8.2 Ramena a krk

Ramena jsou primarnim spojovacim ¢ldnkem mezi hornimi koncetinami a trupem.
Jsou tedy neustdle namahana at’ uz pfii jizd€ na kole vsed¢, vestoje nebo pfi sprintu. Vedle
toho neustdle bojuji se silou gravitace. Pii vysokych intenzitach jezdec siln¢ taha

za tiditka, aby ptisobil proti sile jeho bokt a dolnich koncetin, které pohanéji pedaly.
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Vedle ramen, krk hraje také klicovou roli pfi jizd€é na kole. At uz se cyklista drzi
za vrchni nebo spodni cast fiditek, vzdy je krk ve vysunuté poloze. To extrémné namaha

jeho extenzory (Sovndal 2020).

2.8.3 Svaly hrudniku

Stejné jako kazda doposud zminovanad Cast téla, hrudni svaly hraji zasadni roli
ve spojeni jezdce s kolem navazujici na paze a ramena. Symetrie a rovnovdha jsou
potifebné ke zvySeni vykonu a prevenci zranéni. Kdykoliv zavodnik jede na kole, jeho
zadové svaly jsou aktivni v dusledku agresivni pozice na kole. Hrudni svaly se naopak
zapojuji az pii vysokém Usili, a to sprintovani nebo jizdé do kopce. Z toho vyplyva,
ze hrudni svaly viibec nemusi byt tak dobfe adaptovany na vykon jako ty zddové, proto by
se jim v posilovné méla vénovat zvlastni pozornost. Pokazdé, kdyz cyklista zaltoci
at’ uz v kopci ¢i na rovin¢ pifi pokusu odjet z pelotonu, hrudni svaly se z velké casti
podileji na stabilizaci kola proti jeho zbyte¢nému vychylovani do stran. Bez této
stabilizace by se ztratila spousta energie, kterou zavodnik ptenasi do pedalti (Sovndal
2020).

2.8.4 Zadové a brisni svaly

Zadové svaly a patef jsou zdkladem pro udrZeni aerodynamické pozice na kole.
Jak jiz bylo zminéno, zadové svaly se pfi jizd€¢ neustdle zapojuji. Proto v cyklistickém
pelotonu jsou problémy s témito svaly ¢etnym akutnim ale i chronickym poranénim.
Je nutné, aby cyklisty zédda byla adaptovdna na zatéz, kterd ho ¢eka. Diky dostate¢né
adaptaci ma sportovec pevnou zdkladnu pro boky, hyzdé a nohy, které jsou pak schopné

prenaset efektivné maximalni silu do pedala.

Nemén¢ dulezit¢ je biiSni svalstvo, které se zady tvoii pevnou zakladnu,
pro jiz zminéné dolni koncetiny. Opomijenim bfiSnich svalii v tréninku se vytvari
asymetrie, kdy zadové svaly se stdvaji siln€jSimi a miize dojit k poranéni. V moment¢,
kdy zadové svaly tahaji za patef vice nez svaly bfiSni, mizZe dojit k vychyleni obratld,
coz muze zpusobit vyhiez obratlové ploténky. Vyhtez ploténky miize sportovce
dlouhodobé¢ vytadit. Je dilezité témto problémim piedchdzet a klast dliiraz na prevenci
(Sovndal 2020).

2.8.5 Dolni koncetiny
Nohy a boky jsou dominantni svalovou partii, ktera tvoii hnaci silu cyklisty. Zadna
svalova skupina neni pro cyklistiku tak dulezitd jako dolni koncetiny. Principem

cyklistiky je dostat co nejvétsi silu z dolnich koncetin do pedalt a ostatni svalové skupiny
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maji za kol télo stabilizovat. Tato skupina svalll je extrémné namahdana, proto je potieba,
aby se o né zavodnici odpovédné starali i mimo jizdu na kole v rdmci kompenzace.
Cyklista by se mél v tréninku vénovat rozvoji vytrvalostni, maximalni, ale i vybusné sily.
Nekteti cyklisté bohuzel Casto vénuji veskery ¢as v posilovné pouze dolnim koncetindm,
ale je nutné myslet na to, ze bez pevného zékladu nohy nebudou schopny pracovat

na maximalni vykon (Sovndal 2020).

2.8.6 Kineziologicky rozbor

Kineziologicky rozbor je zakladnim diagnostickym prostfedkem fyzioterapeutt.
Jeho soucasti by méla byt anamnéza, aspekce, palpace a ptipadné dalsi testy. Cilem
by mélo byt stanoveni rehabilita¢nich a Iékatskych diagno6z a jejich napravového planu
(Podébradska 2018).

Anamnéza je zékladnim stavebnim kamenem pro tvorbu pracovnich hypotéz. Jeji
vytéznost se zvysuje v pfimé umeie s vékem a zkusenostmi terapeuta. Jeji provedeni musi
byt velmi podrobné, a to ve vSech oblastech. Pro zjiStovani anamnézy je dobré
mit vytvofeny algoritmus, ktery dodrzujeme. Anamnéza se také v pribéhu Casu miize
dopliovat vzhledem ke stoupajici otevienosti a diivéfe pacienta v terapeuta. V rdmci
anamnézy jsou zjiStovany momentalni potize, rodinnd, pracovni, socidlni,
gynekologicka, alergologicka, farmakologicka a osobni anamnéza. Nemélo by se ovSem

zapomenout ani na nynéj$i onemocnéni.

Aspekce neboli vySetteni pohledem je dal§im z nastrojii fyzioterapeuta ke stanoveni
diagnozy. Pokud to je v pacientovych silach, vySetfeni se provadi ve stoje bez opory.
Aspekce vestoje bez korekce pifindsi prvni informace o zdkladnich kompenzacnich
mechanismech pacienta ve statickych pozicich. OvSem pro podrobnéjsi aspekci
je korekce jiz nezbytna. Taktéz jako u anamnézy je dobré si stanovit algoritmus, kterym se
terapeut fidi a dodrzuje ho. Komplexni aspekce se skldda z vySetfeni nekorigovan¢ho
stoje zezadu, korekce stoje a palpacni vySetieni panve ve vSech rovindch, vySetfeni
v korigovaném stoji zezadu, zeptedu a zboku. Dale také vysetieni stoje na jedné dolni

koncetin€ a vySetfeni chlize (Podébradska 2018).

Palpace je velmi slozity a subjektivni vjem, ktery zabere spoustu casu,
nez se ho terapeut spolehlivé nauc¢i pouzivat. Pro validni palpaci je nezbytna dokonala
znalost anatomie a urcitd mira talentu. Existuji vSak predpoklady, které by mély vést
k uspésnému palpovani. Terapeut by mél mit stabilni, zajiSténou, ale uvolnénou polohu.

Nemé¢l by pouzivat silu a mé¢l by byt maximalné soustfedén na to co vnima ptes sva biiska
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prsti. Pacient by mél mit predev§im tepelny komfort a stabilizovanou polohu. Pii aspekci
se terapeut soustfedi na kosti, kostni vybézky, vazy, svaly, Slachy a tipony (Pod¢bradska
2018).

U vétSiny svali je velmi obtizné stanovit pfesné stupen jejich zkraceni. Naopak tam
kde je mozné piesné zmeteni dosazeného tthlu mezi dvéma segmenty téla mizeme velmi
pfesné urcit troven zkraceni. Janda (2004) stanovil u kazdého vySetfovaného svalu
stupnici v rozmezi 0-2, kdy vzdy specifikuje thly, kterych by mél kloub dosahnout
v piipadé nezkraceni svalu. Principem vySetfeni zkrdcenych svalli jde o zméfeni
pasivniho rozsahu pohybu v kloubu v ur€ité pozici a ur¢itém smeéru, aby terapeut izoloval
pozadovanou svalovou skupinu. K uspéSnému a presnému vySetieni je potieba
zachovavat piesné vychozi polohy, fixace a smér pohybu. Celé vySetfeni musi probihat
pomalu a stale stejnou rychlosti. Tlak by mél byt vzdy ve sméru pozadovaného pohybu.
OvSem je nutné mit na paméti, ze zkraceni lze dobfe vySetfit jen tehdy neni-li rozsah

pohyblivosti omezen z jiné pticiny (Janda 2004).

2.9 Silovy trénink v silni¢ni cyklistice

Mnoho cyklistd v dneSni dobé nevyuziva sviij plny potencial kvuli presvédceni,
ze cyklistika je pouze o dolnich koncetinach. Jak jiz bylo zminéno v kapitole
Kineziologie, dolni koncetiny jsou hlavnim generatorem sily, ale potiebuji pevny zaklad

v podobé silné¢ho zbytku téla (Sovndal 2020).

V disledku zapojeni silového tréninku se mnozstvi cyklist obava nartstu télesné
hmotnosti, coz by mélo negativni dopad na jejich rychlost v kopci. Jelikoz Zadna
z dostupnych studii neuvadi, Zze by pii zapojeni silového tréninku doslo k narustu
hmotnosti, jedna se o obavu zbyte¢nou. Naopak se dilezitost silového tréninku dostava

vice v poslednich letech do povédomi zavodnikt (Helis 2023).

Vysledky prizkumi z poslednich dvou desetileti podporuji tvrzeni, Ze specificky
navrzeny silovy trénink mulze ptimo pfispivat ke zlepSeni vykonnostnich parametrti
v silni¢ni cyklistice. Pfesto, ze panovaly obavy, Ze vytrvalostni trénink tlumi adaptace
na trénink silovy, neexistuji pro to dikazy praveé naopak. Silovy trénink obecné ptispiva
ke zvyseni vytrvalostniho vykonu, a to prostfednictvim zlepSeni ekonomiky pohybu,
oddalenim tinavy, zlepSenim anaerobni kapacity a zvySenim maximalniho vykonu. Silovy
trénink je pestra kapitola, ktera predstavuje mnoho forem a metod. Pro dosazeni
maximalniho adapta¢niho potencidlu by se mél silovy trénink svym charakterem

co nejvice podobat sportovnimu vykonu v cyklistice (Helis 2023).
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Zakladnim principem rozvoje silovych schopnosti je svalovou kontrakei pfekondvat
vnéjsi odpor. Pokud pii svalové kontrakci nedochazi k viditelnému pohybu segmentt téla
jedna se o silu statickou. Naopak pokud pfi svalové kontrakci je viditelny pohyb
zkracovani a prodluzovani svalu, jedna se o dynamickou silu. Dynamicka sila se dale
muze delit na maximalni, explozivni, reaktivni a vytrvalostni silu (Korvas a Zahradnik
2017).

Maximalni sila je o pfekondvani vysokych az hrani¢nich vné&jSich odport. Kontrakce
je tradi¢né velmi pomald a vykonadvana svalovou skupinou zpravidla v jednom opakovani

(Korvas a Zahradnik 2017).

Explozivni sila je typickym projevem acyklického pohybu s produkci co nejvétsiho

zrychleni za minimalni ¢asovy usek.

Dlouhodobé vyvijend svalovd kontrakce s nemaximdlni odporem (40-60 %)
je charakteristicka pro vytrvalostni silu (Jebavy 2017). - kniha rozvoj sil schopnosti

na nestabilnich plochach

Reaktivni sila je schopnosti kdy svalovy vykon v pohybovych ¢innostech vyuziva

cyklus protazeni a nasledného zkraceni svalu (Korvas a Zahradnik 2012).

Kazdy z jiz zminénych dynamickych projevii svalové sily se 1i8i svymi specifickymi
parametry. Ty nejpodstatnéjsi jsou pocet opakovani, velikost odporu a rychlost provedeni
pohybu. Jeden z téchto parametrii je pii urcitém silovém projevu vzdy dominantni, proto
je velmi dulezité si uvédomit jakého ucinku silového tréninku chce atlet docilit a tomu

parametry ptizpusobit (Korvas a Zahradnik 2012).

Metod pro rozvoj silovych schopnosti je velké mnozstvi a jejich kvalifikace se 1isi
podle riznych autorii. Mohou se délit podle typu svalové kontrakce, nebo také podle uziti
v ur¢itém sportu. Dle Dovalila a Peric¢e (2010) rozezndvame 8 zakladnich metod. OvSem
pro potieby této prace jsme vyuzivali pfevazné metodu maximalnich usili, opakovanych

usili, rychlostni, plyometricka a silové-vytrvalostni.

Pii metod¢ maximalnich tusili dochéazi k piekonavani co nejvétsich odporii. Velikost
odporu je 95-100 % osobniho maxima a pocet opakovani 1-3krat. Rychlost pohybu
je pfirozen€ mald. Stavebnim kamenem této metody je mit perfektné naucenou techniku
provadéného cviku. Kratkodobé maximalni usili zvySuje mnozstvi aktivovanych

svalovych vlaken.
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Podstatou metody opakovanych usili je cviceni s nemaximdlnim odporem tedy
zhruba 80 % osobniho maxima. Poc¢et opakovani je idealné 8-15 a co se tyce rychlosti
pohybu, tak by neméla byt maximalni. Tato metoda je vhodna uz pro silové pfipravené

jedince.

Zakladem rychlostni metody je snaha o co nejrychlejsi provedeni pohybu. Velikost
odporu se pohybuje mezi 30-60 % osobniho maxima a rychlost by méla byt maximalni.
Pocet opakovani je 6-12, nebo je omezen délkou intervalu, ktery je nejcasteji v rozmezi 5-
I5s.

Metoda plyometricka spoc¢iva vtom, Ze prfed svalovou kontrakci je sval
jiz ve svalovém predpéti. KdyZ sportovec seskakuje z vysky dochazi pti dopadu z brzdivé
kontrakci svalu, po které bezprostfedné nastava vlastni aktivni kontrakce. Velikost odporu
je stanovena vyskou padu, vyskoku a hmotnosti bfemene. Vyska a vyskoku se doporucuje
vrozmezi idedlné¢ 60-80 cm. Poclet opakovani by mél byt 5-6 a pocet sérii

by mél byt mensi.

Metoda siloveé-vytrvalostni je charakteristickd vysokym poctem opakovani klidné
25-50, ovSem castym zpiisobem je provadét cvik az do vycerpani. Vyznamem této
metody je vyvolat odezvu vedle nervosvalového systému také v srde¢né-obehovém. Jako
organiza¢ni forma se Casto pouzivé kruhovy trénink, kde by mél byt odpocinek mezi
cviky minimalni a mély by se stiidat protilehlé svalové partie. Tréninkovou jednotku
by mély tvofit 2-3 okruhy, mezi kteryma je zhruba 5-7 minut odpocinek. Zasadni
piedpoklad je dodrzeni vhodnych parametrt zatizeni, a to piedev§im intenzity cviceni,

kterou je nutné sledovat prostiednictvim srdecni frekvence (Dovalil a Peri¢ 2010).

2.10 Sportovni a pohybovy trénink v silni¢ni cyklistice

Jadro sportovniho tréninku v silni¢ni cyklistice tvofi Ctyii zadkladni principy.
Je pomérné Castym problémem, ze i pokrocili atleti, ktefi se v tomto sportu pohybuji

znacnou ¢ast svého zivota, ignoruji jeden z téchto principti.

Princip progresivniho zatizeni je v urcité mife zndm kazdému, kdo se na sobé
snazi aspoi trochu pracovat. Jeho podstatou je, ze pro stalé zvySovani kondice je nutné
pomalu a plynule zvySovat mnozstvi tréninku, ktery atlet odtrénuje. Je tedy nutné télu
dat stresujici podnét, ktery je vétsi nez to, co zazivalo doposud. Bez piiméteného
stresového podnétu se kondice nikdy nezlepSi. Fyzicky stres miize byt patrny

po narocném tréninkovém bloku, kdy je sportovec unaveny, coz znamena, ze télo bude
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reagovat pozitivné pokud nedoslo k pretizeni, které bylo moc velké. To by znamenalo

pfetrénovani a v tom piipad€ neni mozné, aby doslo k adaptaci (Friel 2018).

Déli se dvé fyziologické kategorie zmén, ke kterym dochdzi v téle Clovék,
kdyz sportuje. Prvni kategorii je centrdlni a druhou periferni. K centrdlnim zménadm
dochazi predevsim v srdci, plicich a krvi. Aby k témto zménam doslo, nezalezi ptili§
na tom, jestli clovék jede na kole, béha, nebo provozuje jiny vytrvalostni sport. Pokud
cyklista bude pouze béhat, tak nema Sanci byt dobry jako cyklista. Je tomu tak kvili
perifernim zménam a ty vétsSinou souvisi se svaly. Neni mozné oklamat naptiklad stehenni
svaly, které na rozdil od srdce znaji rozdil mezi béhanim a cyklistikou. Ackoliv se pouziva
pii obou sportech, tak zplisob jeho vyuziti je velmi odliSny. Tento princip se nazyva
princip specificnosti a jednoduse tvrdi, Ze pokud chcete mit svaly vytrénované

na cyklistiku, tak ji musite délat.

Principem reverzibility se rozumi ztrita kondice. Kdykoliv si sportovec
da den volna znamena to, Ze tak ztraci kondici. Mnoho sportovci si mysli, ze ziskaji
kondici tim, ze si daji den volna, protoze se jim stava, ze druhy den zavodi na velmi
vysoké urovni. BohuZzel si nartst kondice zaméiuji s pojmem forma. Pouze trénovanim si
sportovec zvySuje kondici, den volna znamend ztrdtu kondice ackoliv, tak malou,
ze ji nelze méfit. OvSem po nékolika takovych dnech bez tréninku by ztrata kondice byla
velka a sportovci by zabralo néjakou dobu se dostat zpét ne predchozi Groven. Princip
reverzibility by nem¢l byt chapéan tak, Zze by zavodnik nikdy nemél mit den volna.
V priibéhu sezoény jsou chvile, kdy je to opodstatnéné. Napiiklad pro sportovce s nizsi
kondici m& vyznam zafazovat volno jednou tydné, ovSem u elitnich sportovci
se za normalnich okolnosti den kompletniho volna nezatfazuje a pfipadna tinava se fesi

leh¢im tréninkem (Friel 2018).

Princip individuality zjednodusené¢ znamena ze sportovec je v mnoha ohledech
jedinecny a je nutné, aby k tomu tak kazdy trenér pfistupoval. Odhaloval jedinecnosti
sportovce a tvoril zptisoby, které budou nejlépe usité na miru konkrétni osobé. Zjistit jaké
zpusoby vyuzivat neni ¢asto vliibec jednoduché a je potieba k tomu dojit zplisobem pokus-
omyl, ale ti erudovangjsi vi, ze existuji jist¢ znamky jedine¢nosti sportovce. Z toho,
ze je kazdy jedine¢ny plyne, ze jedine¢ny musi byt i jeho trénink. Sportovec nemiize délat

to, co déléa napiiklad jeho tréninkovy partner a ocekéavat stejny vysledek.

Pti tvorbé tréninkového planu existuji tfi faktory, které by mél trenér brat v uvahu.

Témi jsou délka, intenzita a frekvence tréninkli. Na zaklad¢ stanoveného cile.
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posbiranych dat z trénink a pocitu zdvodnika by mél byt trenér schopny piesné vytvofit

strukturovany plan, ktery respektuje principy popsané vyse (Friel 2018).

Hodnoceni vnimaného usili je nejzakladnéjs$i zptisobem, jak vyjadfit intenzitu, kterou
sportovec zaziva béhem tréninku nebo zavodu. Tento zptsob i v dnesni dobé ma velkou
hodnotu. Atleta znalost a um hodnoceni vnimaného Usili dokdZe poskytnout skvély
ptehled o tom, jak tvrdé trénuje a zavodi. Je nutné stale myslet na to Ze tento zplsob

meéteni Usili je pouze subjektivni zalezitost a nelze tak porovndvat s ostatnimi.

M¢éii¢ srdecni frekvence ukazuje, jak intenzivné jezdec pracuje. Stejné jako
u hodnoceni vnimaného usili ndm to nic nefika o vykonu, ktery jezdec produkuje.
Posledni z&vodnik miZze mit stejnou primérnou tepovou frekvenci jako vitéz. Da se fici,
ze se jednd o podobné méfeni jako vnimani Usili ovSem je mnohem piesnéjsi. Lepsi

nastroj k méfeni Gsili zatim neexistuje.

Méii¢ vykonu byl navrhnut k tomu, aby presné méfil intenzitu, kterou na kole
sportovec vyviji. Jeho pfichodem si trénink cyklistii prosel revoluci. Méfi pouze dvé véci,
a to silu ptisobici na pedél a rychlost, kterou se pedaly otaci. Sila na pedal se nazyva tocivy
moment a rychlost jeho otaceni kadence. Kombinace to¢ivého momentu a kadence je
vyjadiena ve wattech a v dneSni dobé ho v redlném cas sleduji cyklisté na svém cyklo-

pocitaci (Friel 2018).

2.11 Zatézova diagnostika v silni¢ni cyklistice

V oblasti sportu se zaté¢Zzova diagnostika vyuziva piedev§im k vySetfovani
zdatnosti a vykonnosti jedince, tedy jak proband reaguje na rizné podnéty, prostfedi nebo
pohybové zatiZzeni. K hodnoceni zdatnosti a vykonnosti se vyuziva nepfeberné mnozstvi
metod a postupl. NejCastéji se vyuzivaji laboratorni zatézové testy a jejich vybér

je dan ptedevsim cilem konkrétniho testovani (Heller 2018).

2.11.1 Méfreni télesného sloZeni

Zakladem kazdé diagnostiky, a to nejen v cyklistice by méla byt antropometrie.
Jedna se o cenny nastroj v oborech jako medicina, vyziva, sportovni vykon a védecky
vyzkum. Poskytuje objektivni informace, které 1ze pouzit k hodnoceni zdravotniho stavu,
navrhovani personalizovanych Skolicich programi, sledovani rstu, vyvoje a provadéni
epidemiologického vyzkumu. Antropometric by méla byt provadéna vysSkolenymi
odborniky a podle standardizovanych protokolli, aby byla zajiSténa ptesnost a platnost

vysledkl. Existuje mnoho technik pro méfeni rlznych aspekti téla. To nejrychlejsi
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a nejméné invazivni je méfeni télesného slozeni pomoci bioelektrické impedance. Jedna
se o komplexni vySetieni, které umoziuje analyzu slozeni organismu pomoci méfeni
elektrického odporu téla. Umoziiuje nam zjistovat procenta télesného tuku, svalové
hmoty a télesné vody. Vystupy méfeni jsou kli€ové pii sledovani zmeén v té€lesném slozeni
béhem riiznych fazi tréninkového cyklu, dietnich rezimii nebo rehabilitace. Zna¢né nam
také poméha v individualizaci tréninkovych a dietnich programt, optimalizaci télesného
zdravi a kondice, a také pti prevenci zdravotnich problému spojenych s nespravnym
télesnym slozenim. Kromé jiz zminénych metrik jsme schopni také zjistit procento
netukové a kostni hmoty. Jak jiz bylo zminéno bioelektrickd impedance je nejrychlejsi
a nejméné invazivni. Je nejhojnéji vyuzivanym zpusobem v klinickych zafizenich

(jscyclingtraining.com 2024).

2.11.2 Testy svalové sily

Nemén¢ diilezitou soucasti laboratorni diagnostiky by mélo byt také testovani
svalové sily. Je jednim ze zékladnich néstrojii fizeni a kontroly tréninkovych programi.
Meéteni svalové sily je dalezitou soucasti fizeni tréninku. Nejcastéjsi pouzivanou metodou

je méieni svalové sily podle tzv. izokinetického dynamometru.

* Izokineticka dynamometrie

Pojmem izokinetika se rozumi konstantni rychlost. Konkrétné¢ se jedna
o specifickou situaci, kdy sval ¢i svalovd skupina plsobi proti kontrolovanému,
ptizpiisobujicimu se odporu. Ten zpusobuje, ze se segment téla pohybuje predem
definovanou konstantni uhlovou nebo linedrni rychlosti

(www.biomechanikapohybu.upol.cz 2012).

Izokinetickou dynamometrii se rozumi vytvofeni proménlivého odporu a jeho
méteni. Vyuzivame ji vyhradné k méteni velikosti volni svalové kontrakce. Tedy kromé
fyziologickych a mechanickych faktort hraji dileZitou roli také faktory psychologické,
nebot’ zdkladnimi komponentami testovani na izokinetickém trenaZeru jsou motivace

a spoluprace (www.biomechanikapohybu.upol.cz 2012)

Rozlisuji se dva zakladni typy izokinetickych dynamometra. Jeden typ udrzuje
konstantni rychlost otaceni kolem osy konkrétniho kloubu, pouziva se pro zatizeni

a testovani pohybu v jednom velkém kloubu jako naptiklad rameno loket, zapésti, kycel
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nebo koleno. Druhy typ udrzuje konstantni rychlost posunu ¢asti téla po piimce.
Pii takovémeto pohybu se zapojuje vice svalovych skupin a kloubd. Izokinetické
dynamometry jsou technicky velmi naro¢né, robustni a nakladné pfistroje, u kterych

je samoziejmosti jejich fizeni a zpracovani dat pocitacem (Novotny a kol. 2008).

Konkrétné testovani svalové sily flexorli a extenzori kolena se provadi v sedé¢
pomoci izokinetického dynamometru. Testovani lze provadét pii vice uhlovych
rychlostech, a to nejcastéji pti 60, 180 a 300 stupnich/s. Tyto tfi rychlosti se nejcastéji
pouzivaji z toho divodu, Ze se nejvice blizi funkéni aktivité svali. Klicovymi parametry
1zokinetického testovani, které se vyhodnocuji pii vSech tfech hodnotéch rychlosti jsou
maximalni moment sily (Nm), pomér sily hamstringti ke quadricepstim (%) a pom¢r sily
k hmotnosti probanda. Co se tykd poméru sily hamstringi a quadricepsii, tak hodnota

50-60 % se zda byt jako idealni (Arrigo, Davies, Wilk 2024).

Tlakové desky jsou taktéz kliCovym prvkem izokinetického testovani. Pouzivaji
se k analyze vnéjSich sil generovanych sportovci. Méteni na tlakovych deskach poskytuji
podrobny obrazek o interakci mezi sportovcem a podlozkou. Silové desky poskytuji
obrovské mnozstvi informaci, které nejsou bézné dostupné z jinych testovacich metod
a umoznuji pfesné meéteni sily a Casu, coz je kliCové pro stanoveni riznych parametrti
vykonu. Vyska vyskoku se ¢asto pouziva jako ukazatel explozivni sily dolnich koncetin,
ale neni jedinou dulezitou veli¢inou. K pfesnéjSimu méfeni rozdili mezi jednotlivymi
vyskoky silové desky méii také maximalni silu, kterou proband tla¢i do podlozky

a impuls sily (Beckham, Mizuguchi a Suchomel 2014).

2.11.3 Specifické vykonnostni testy v silni¢ni cyklistice

Silni¢ni cyklistika je vytrvalostni sport, kde je potfeba udrzet co nejvyssi vykon po
co nejdelsi dobu, ovSem zavodnici musi byt pfipraveni na vykony od 10 s cilovych
sprintl, kde se snazi vyvinout co nejvyssi vykon az po vykon, ktery trva az 6 hodin.
K dispozici jsou proto riizné typy testi pro méieni vykont, ktery cyklista potiebuje
produkovat v téchto zavodech. Vykonnostni testy jsou nedilnou soucasti hodnoceni
soutéznich cyklistl v terénnich 1 laboratornich podminkéch. Cyklistické ergometry
jsou zékladem téchto testll. Jednad se o zafizeni, které je stacionarni a méfi vykon
pfi Slapani cyklisty proti smykovému tfeni, elektromagnetickému brzdéni nebo odporu
vzduchu. Mobilni ergometry umoziiuji méteni vykonu prostfednictvim hnaciho ustroji
vlastniho kola pfi skute¢nych nebo simulovanych soutézich na silnici, velodromu, nebo

laboratofi.
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Vykonnostni testy jsou nedilnou soucdsti hodnoceni soutéznich cyklistl
v praktickych i vyzkumnych podminkach. Cyklickd ergometrie je zdkladem vétSiny
téchto testd. VétSina cykloergometrti jsou stacionarni zafizeni, kterd métri vykon
pfi Slapani cyklisty proti smykovému tfeni (napf. Monark), elektromagnetickému brzdéni
(napt. Lode) nebo odporu vzduchu (napt. Kingcycle). Mobilni ergometry umoziuji
meéfeni vykonu prostfednictvim hnaciho ustroji vlastniho kola cyklisty pfi skutecnych
nebo simulovanych soutézich na silnici, velodromu nebo v laboratofi. Vystupni hodnotou
je hodnota ve wattech za ur€ity ¢as vykonu, kterou ovSem musim objektivizovat tim,
ze hodnotu vydélime vahou cyklisty. Vznikne nam tak veli¢ina watty na jeden kilogram
vahy (W/kg), a jen tak dokdzeme porovnavat vysledky testil jednoho zdvodnika nebo

1 mezi dal$imi cyklisty (Hopkins a Paton 2001).

Silniéni cyklistika je sport s extrémnimi poZadavky na sportovce. Nejen
ze zavodnik musi dokazat jet v zdvodnim tempu klidné€ i 6 hodin, ale musi byt schopen
v priibéhu, tak dlouhého vykonu umét reagovat na Gtoky i je sadm iniciovat. Proto existuje
nepieberné mnozstvi riznych typi testd v rozmezi od jednotek vtetin az po hodiny. Rizné

typy vykonnostnich testti dobie shrnuje Hopkins a Paton (2001).

Prvnim typem je vykondvani konstantni prace — tedy cyklista se snazi dokon¢it
stanovené mnoZzstvi prace nebo stanovenou vzdéalenost co nejrychleji. Tento

typ se prakticky nejvice podoba jiz zmiflovanym ¢asovkam.

Dals$im typem testu muze byt konstantni trvani, kdy se cyklista snazi

vyprodukovat co nejvic prace, nebo pokryt co nejveétsi vzdalenost za stanoveny cas.

Konstantni vykon spoc¢iva v udrzeni pozadovaného vykonu po co nejdelsi ¢asovy

usek, a to vétSinou az do uplného vycerpani sportovce.

Velmi znamé a uzivané jsou také tzv. rampové testy, kdy cyklista postupné
po malych ¢astech zvySuje vykon, nebo spotiebu kysliku az se dostane na své maximum.
To vétsinou trva okolo 8-12 min. S timto typem uzce souvisi zjiStovani anaerobniho
prahu zavodnika na zéklad¢ méfeni laktatu v krvi ¢i pritoku kysliku v kazdém

vykonnostnim pasmu jimz projde pfi testu.

Poslednim typem jsou testy kritické sily, kdy cyklista provadi sérii testl
s konstantnim vykonem, zatizenim nebo dobou trvani. OvSem se meéni intenzita.
Pti vyhodnocovani se bere v potaz doba trvani a primérny vykon kazdého testu,
a jsou kombinovany v matematickém modelu pro odhad anaerobni pracovni kapacity

a maximalniho aerobniho vykonu (Hopkins a Paton 2001)
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2.12 Shrnuti resersSni ¢asti

ReSersni ¢ast poukazuje na to, jak komplexni vytrvalostni sport cyklistika je.
Tento sport neni pouze o najizdéni obrovskych davek kilometrii a hodinach v sedle.
Pokud clovék chce v tomto sportu dosahnout vrcholu, tak se musi zaméfit na feSeni
detailli at’ uZ se jedna o technické vybaveni, vyZivu ¢i regeneraci. O to vic zarazejici je,
ze tak dilezitd ¢ast ptipravy na sportovni vykon jako je silové-kompenzacni slozka
je ve vSech urovnich silniéni cyklistiky at’” uz na amatérské tirovni ¢i na té nejvyssi,
tak opomijena. I pies to, Ze prvni studie, které prokazuji pozitivni ucinek silového
tréninku na vykonnost jsou star$i vice nez deset let, tak pouze uzké skupina osvicenych
a téch nejlepsich zdvodnikl je ochotna obétovat tydné dvé hodiny svého Casu silové
priprave. Pfi vykonnostni stagnaci mize byt prave silovy trénink tim co sportovce dokaze

posunout a vyuzit jeho plny potencial.

3 CILE, UKOLY

Cilem vyzkumné Casti prace je diagnostikovat aktualni silové dispozice probanda,
aplikovat intervenci v podob¢ silové-kompenzac¢niho planu po dobu Sestnacti tydnt
v pfechodném a ptipravném obdobi makrocyklu, a zaroven sledovat efekt intervence na

jeho vykonnost.

e Ukol 1: Vyhledat resersi, kterd pojednava o problematice silového tréninku
v silni¢ni cyklistice

» Ukol 2: Diagnostikovat aktuélni stav probanda.

» Ukol 3: Aplikovat intervenci v podobé silové-kompenza&niho planu po dobu
Sestnacti tydnd.

 Ukol 4: Interpretovat dopad silové-kompenzaéniho planu na vykonnost silni¢niho

cyklisty.

4 VYZKUMNE OTAZKY

* Vyzkumna otazka 1: Zvysi se probandiiv maximalni vykon na kole na 10 sekund

a 40 minut?
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Vyzkumna otiazka 2: Zmensi se svalové dysbalance vyrazné mezi prvnim
a druhym testovanim?

Vyzkumna otazka 3: Doslo k vyrazné zméné¢ silové pfipravenosti probanda 6-8
tydnl od zah4jeni intervence?

Vyzkumna otazka 4: Citil proband zvySenou unavu pii aplikaci intervenéniho
programu?

Vyzkumna otazka 5: Je silovy trénink pfinosny pfi vykonu na kole?
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5 METODY

Bakalarska prace se zabyva diagnostikou aktualniho stavu silové pfipravenosti
a efektem kompenzaéné¢ silového pldnu u elitniho silniéniho cyklisty.
Jednd se o kvaziexperiment, v ramci kterého byl proband podroben 16 tydennimu

strukturovanému planu.

5.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumu se zucastnil jeden proband ve véku 28 let, ktery méfi 170 cm
a pfi vstupnim meéfeni vazil 64,7 kg. Probanda dominantni koncetiny jsou pravé.
Od 13 let se intenzivné vénuje vykonnostni silni¢ni cyklistice. Pfes kategorii kadeti,
juniorti a kategorii U23 se dostal az do kategorie ELITE, kde se diky svym vykontim
mél moznost cyklistikou zacit zivit. Je nutné podotknout, Ze v roce 2020 byl vyfazen
na urcitou dobu z tréninku kvili nedokrvovani levé dolni koncetiny. Prodélal operaci,
ktera méla problém vyfesit. OvSem pii nadmérmém tréninkovém usili a zavodéni
je pro n&j leva dolni koncetina stale trochu problémova, protoze tuhne a obc¢as brni. Kvili
témto problémim navstévuje pravidelné fyzioterapii, kterd mu poméha nohu udrzovat v
zéavodnim a tréninkovém nasazeni. Proband je ve své discipliné pravidelné ptipravovan.
Tydné proband stravi tréninkem pramérné 25 h. Proband byl podroben 16tydennimu
strukturovanému planu, ktery byl aplikovan od ledna 2024 do dubna 2024. Intervence
byla soustfedéna na kompenzaci zjiSténého silového deficitu segmentl téla a rozvoj
silovych schopnosti, které¢ by podle ptedpokladu mohly byt limitaci jeho sportovni

vykonnosti v discipling silni¢ni cyklistika.

5.2 Metody sbéru a zpracovani dat

Data byla zjistovana formou vstupniho, kontrolni a vystupniho méfeni. Tato
tfi méfeni vzdy obsahovala rozbor t€lesného slozeni pomoci bioimpedacni metody
na piistroji Inbody, kineziologicky rozbor aspekci a palpaci, ktery probihal
standardizovanym postupem pohledem zepiedu, zboku a zezadu, diagnostikou drzeni
téla, diagnostikou zkracenych a oslabenych svalovych skupin hodnocenych
na petistupniové skéle pro vétsi citlivost. Kineziologicky rozbor byl provadén vedoucim

prace PhDr. Pavlem Hréaskym.

Dalsi ¢asti diagnostiky bylo laboratorni vySetfeni svalové sily na izokinetickém
trenazeru Cybex. Zaznamenavanymi parametry byla sila flexorti a extenzori kolene

na obou dolnich koncetinach pfi tfech thlovych rychlostech a to 60, 180 a 300 stupiiti/s.
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Pied samotnym vySetfenim se proband v ramci zahfati rozjel deset minut na staciondrnim
kole, a poté probéhlo jeho seznameni se zatfizenim, na kterém byl testovan. Vysledkem
testovani byly hodnoty sily extenzord a flexori kolenniho kloubu dominantni
a nedominantni dolni koncetiny, pomér sily hamstringi a quadricepsti na dominantni
a nedominantni koncetin€¢ a pomér vyprodukované sily ku hmotnosti probanda. Test

byl provadén konzultantem prace PhDr. Mitatskym.

Poté test probihal na silovych deskéch Kistler, kde byla vySetiovali explozivni sila
dolnich koncetin. Zaznamendvanymi parametry byla vyska vyskoku a symetrie zapojeni
dolnich koncetin ve tfech typech vyskoku, a to s pomoci (Counter movement jump free) a
bez pomoci hornich koncetin (Counter movement jump) a z podiepu (Squat jump). Tento

test byl rovnéz vzdy provadén konzultantem prace PhDr. Mifatskym.

V laboratofi sportovni motoriky taktéz probihaly specifické cyklistické testy
na cyklistickém ergometru, ve kterém bylo zasazeno probandovo kolo. Zjistovanym
parametrem byl maximalni vykon na 10 s, ktery je proband schopen vyprodukovat a jestli
je schopen ho drzet konstantné pii opakujicich se intervalech. Dal§im testem specifické
vykonnosti byl test maximalniho vykonu na 40 minut. Test maximalniho vykonu na 10 s
probihal v laboratoii sportovni motoriky, kdy proband jel na svém kole, které bylo
uchycenou v cyklistickém ergometru. Zahtati trvalo 15 min a bylo na tirovni vykonu 150
W, coz je ekvivalentem 2,5 W/kg pro probanda. Po zahtati proband piesel do maximalni
intenzity, kterou se snazi drzet deset vtetin. Po zatéZovém intervalu se proband vratil ke
klidné jizdé na 150 W a po tfech minutach interval opakuje znovu. Po desetivtetfinovém
sprintu se opét vratil do klidného tempa a po tfech minutach zah4jil posledni zatézovy
test skoncil. Vysledkem testu je pro nas maximalni hodnota vykonu, kterou je proband
schopen vygenerovat absolutné a primérny maximalni vykon v intervalu deseti vtefin.
Test maximalniho vykonu na 40 minut probihal ve stejném prostfedi a podminkach jako
test predesly akorat o den pozdgji. Ukolem probanda je drzet po dobu 40 min co nejvyssi
vykon (blizky jeho zdvodnimu maximu). Zahtati probehlo pfi intenzit€¢ 160 W a trvalo
dvacet minut. Poté proband bez zastaveni pfechazi rovnou do Ctyficetiminutového testu,
kdy se snaZi jet co nejpravidelnéjsi tempo po celou dobu zatéze. Po skonCeni intervalu
nastala klidova faze, kdy proband jel stale na kole, ale pfi velmi nizké intenzité, aby byla
zpet navozena homeostaza. Poté test skoncil. Nad obéma specifickymi testy dozoroval

vedouci prace PhDr. Hrasky.
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5.3 Vyhodnoceni vysledkii — analyza dat

Hodnoceni kineziologického rozboru aspekci a palpaci pohledem zeptedu, zboku
a zezadu nevyjimaje diagnostiky drzeni téla a diagnostiky zkracenych a oslabenych
svalovych skupin, kterd byla hodnocena na pétistupiiové skale pro vétsi citlivost, bylo
vyhotoveno formou expertizy, kterou vypracoval vedouci prace PhDr. Hrasky pii kazdém

ze tf1 mefeni. Pro pfehlednost vysledkl kineziologického rozboru byla vytvoiena tabulka.

Hodnocenim testli svalové sily na izokinetickém trenaZeru Cybex byly ziskany
hodnoty sily extenzort a flexort kolenniho kloubu dominantni a nedominantni dolni
koncetiny. Hodnoty ze vSech tfi méteni byly vzajemné porovnavany. Stejné tomu tak bylo
u vysetfeni explozivni sily dolnich koncetin na tlakovych deskach Kistler ve tfech typech
vyskoki. K porovnavani naméfenych hodnot bylo pfidano i hodnoceni silovych symetrii
dolnich koncetin a vysledky ze vstupniho, kontrolniho a vystupniho métfeni byly taktéz

mezi sebou porovnavany.

Vybrané specifické cyklistické testy a jejich naméfené hodnoty jak z testu
maximalniho vykonu na 10 s a 40 min byly mezi sebou vzijemné porovnavany

a sledovany pfipadné nartisty vykonu v prubchu intervence.

5.4 Organizace a popis interven¢niho programu

Intervencni program na nami zvolené téma byl navrzen s cilem systematicky
hodnotit a interpretovat dopad silové-kompenzac¢niho planu, ktery byl aplikovan po dobu
Sestnacti tydnti. Cely program byl strukturovan na zékladé vstupniho, kontrolniho
a vystupniho testovani, coz ndm umoznilo sledovat pokrok v pritbé¢hu ¢asu a porovnavat

vysledky pted a po aplikaci intervenéniho programu.

Vstupni testovani probéhlo 1.1.2024. Slouzilo k ziskani vychozich dat z méteni
télesného slozeni, provedeni kineziologického rozboru, zjisténi silovych parametrt
dolnich koncetin a vykonnostnich parametrit ze specifickych cyklistickych testi
pied zahdjenim silové-kompenzacniho planu. Vstupni testovani bylo klicové, jelikoz

jsme na zdkladé vysledkii mohli zadit s tvorbou konkrétni intervence.

Kontrolni testovani bylo zahajeno osm tydni od vstupniho cile zhodnotit progrese ve
vykonu probanda, a na jejich zéklad¢ provést upravy intervencniho programu. Béhem
tohoto testovani byly taktéz jako pfi testovani vstupnim zjistény kliCové parametry jako

pii testovani vstupnim, aby byla ovéfena ucinnost aplikované intervence.
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Vystupni testovani bylo zahdjeno po ukonceni Sestnactitydenniho intervenc¢niho
programu. Konkrétné probehlo 16.5.2024. Cilem bylo porovnat vysledky se vstupnim
a kontrolnim testovinim a celkové zhodnotit jak s vedoucim prace,
tak 1 s probandem ucinky silové kompenza¢niho planu na jeho vykonnost. Tento test
predev§im poskytl data o dlouhodobych adaptacich a ptipadnych pfinosech

do tréninkového planu.

Intervencéni program byl strukturovan do Sestnacti tydnd. Tréninky béhem néj byly
sestaveny tak, aby rozvijely silové schopnosti cyklisty a vyrovnavaly jeho svalové
dysbalance. Cviky byly zaméfeny na hlavni svalové skupiny v kombinaci s tréninkem
na kole, ktery samoziejme tvofil vétSinu celkového Casu tréninku. Interven¢ni program
byl aplikovan jednou az dvakrat tydné a konkrétni tréninky byly adaptovany
na individudlni Groven se zaméfenim na postupné zvySovani zatéze. Intenzita byla

optimalizovana v riznych fazich tréninkového cyklu.
Tréninkova jednotka trvala v rozmezi 60-90 minut a zahrnovala niZe uvedené faze.
e Zahftivaci faze (5-10 minut)

Tato faze byla vzdy navrzena tak, aby piipravila organismus na nadchazejici
z4téz a minimalizovala riziko zranéni. Tato Cast zahrnovala aktivity, které
potenciuji a pfipravuji télo na fyzickou zatéz jako napiiklad beéh na pase,
veslovani na trenaZeru, nebo velmi oblibena odhodova cvicenti, kterd aktivuji

klicové svalové skupiny.
* Hlavni ¢ast (45-70 minut)

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky byla zaméfena na cile, které byly stanoveny
dle dané faze tréninkového cyklu. Tato faze byla predev§im zaméfovana
na hypertrofii, vybusnost a maximalni silu. Tvofena byla ve vétSiné ptipadii
komplexnimi cviky, ovSem nebyly opomijeny ani cviky doplikové,
zameiované na specifické svalové skupiny. Tréninkova jednotka byla vzdy
sestavovdana tak, aby doplnkové cviky podporovaly ty komplexni, a poméhaly

tak vyrovnavat svalové dysbalance.

* Zavérecna faze (10-20 minut)
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Zavérecna faze jednotky byla vénovana zklidnéni organismu po zatézi

a nasledné regeneraci. K tomu byl vyuzivan staticky streink pro zvyseni

flexibility a sniZzeni svalového napéti.

Konkrétni podoba intervencniho programu je zndzornéna tabulkou ¢.1,

kde jsou pfehledné v ramci tydnl popsany tréninkové objemy jak cyklistického tréninku,

tak i intervence vcetné jejitho motivu.

Tabulka ¢.1 - souhrn tréninkové deniku probanda pfi aplikaci interven¢niho programu

Cas Cas
cyklistika intervence Nazvedany

Datum | (hod) (hod) Motiv intervence objem (kg)
1.1.-
7.1.202 HSS, technika a

1 4 16 2 | hypertrofie 8765
8.1.- HSS, hypetrofie a

2 14.1 10 1,5 | sil. vytrvalost 10871

max. sila, sil.

15.1.- vytrvalost,

3 21.1. 15 2 | hypertrofie 18920
22.1.- hypertrofie, HSS,

4 28.1. 16,5 2 | mobilita 15840
29.1.- technika, maximalni

5 4.2. 22 2 | sila, hypertrofie 22505
5.2.- max. sila,

6 11.2. 18,5 2 | hypertrofie, HSS 9080
12.2.- kompenzace, cviky s

7 18.2. 24 2 | lehkymi vahami 6740
19.2.-

8 25.2. 23 2 | hypertrofie, rychlost 15650
26.2.-

9 3.3. 16,5 3 | rychlost, hypertrofie 26530
4.3.-

10 10.3. 25 1 | hypertrofie, technika 3800
11.3.-

11 17.3 30 1 | hypertrofie 7030
18.3.-

12 | 24.3. 20 2 | rychlost, hypertrofie 19510
25.3.-

13 |[31.3. 21 1 | rychlost a rychlost 5600

hypertrofie a

14 1.4.-7.4. 23 2 | rychlost 17272
8.4.-

15 14.4. 23 1 | maximalni sila 5020
15.4.-

16 |214. 22 1 | rychlost 7439
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6 VYSLEDKY

Tato Cast se zaméiuje na interpretaci vysledkl riiznych méteni provedenych ve tfech
klicovych datech. Vstupni méteni probéhlo 1.1.2024, kontrolni 22.2.2024 a vystupni
2.5.2024. Kompletni vysledky jsou rozdéleny do ¢asti podle druhu provadénych testi.
Zahrnuji méfeni télesného slozeni, kde byla zaznamenana vyska, hmotnost, procento
télesného tuku, hmotnost tukuprosté hmoty, hmotnost svalové hmoty a hmotnost télesné
vody. Dalsi ¢asti jsou vysledky z kineziologického rozboru, testi svalové sily
a vykonnostnich testl na cyklistickém ergometru — maximalniho vykonu na deset vtefin a
Ctyficet minut vyjadiené ve wattech a objektivizované piepoctem vykonu na télesnou

hmotnost, tedy wattl na kilogram vahy.

Kazda z téchto slozek poskytovala dillezité¢ informace o fyzickém stavu a vykonnosti
probanda. To umoziovalo sledovat zmény jeho fyzického stavu, vykonnosti, télesné
kompozice a svalové sily. Na zdklad¢ vysledki dochazelo k tupraveé intervence

a hodnoceni jejiho efektu.

6.1 Vstupni testovani - 1.1.2024

Uvodni testovani bylo provedeno na pielomu piechodného a piipravného obdobi.
Testy poskytly zakladni udaje o soucasné fyzické kondici, které poslouzily jako vychozi

bod pro planovani tréninkovych cili.
Méfreni télesného sloZeni

V tabulce ¢.2 jsou zaznamendny hodnoty ze vstupniho méfeni télesného slozeni

pomoci elektrické bioimpedace.

Tabulka ¢.2 - zaznam ze vstupniho méfeni télesného slozeni

Vyska Hmotnost | Télesny FFM Svalova TBW
Datum (cm) (kg) tuk (%) (kg) hmota (kg) (kg)
1.1.202
4 170 65 10,8 57,7 54,8 41,6

Kineziologicky rozbor

V tabulkach ¢.3 a 4 jsou zaznamenany vysledky ze vstupniho kineziologického
rozboru, ktery provedl vedouci prace. Tabulka ¢.3 zahrnuje poznatky z vySetfeni aspekci

a palpaci, zatimco tabulka ¢.4 je shrnutim testu zkraceni svali, které bylo hodnoceno
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na pétistupiiové Skale. V pfiloze €.3 jsou fotografie ze vstupniho kineziologického

rozboru pohled zepiedu, zboku a zezadu.

Tabulka ¢.3 - zaznam aspekce a palpace ze vstupniho kineziologického rozboru

Postaveni hlavy

Drzena v uklonu a rotaci doprava. Drzena v mirném predklonu
a v pfedsunu.

Postaveni ramen a
lopatek

Protrakce obou ramen-vyrazna, vice vlevo. Vyrazna elevace
pravého ramene.

Rotovéna doprava.

Odstaté lopatky oboustranné — oslabené dolni fixatory lopatek,
horsi nalez na levé lopatce.

Leva popatka v posunu do strany, prava lopatka posunuta
Sikmo nahoru — vyrazngj$i odchylka.

Horni koncetiny drzeny ve vnitini rotaci - oboustranné.

Trup, pater

Oplosteni kiivek kréni, hrudni a bederni patete
Naptimena lordéza C patete s predsunutym drZzenim hlavy.
Vrchol lodozy v C6, vadné drzeni v oblasti C-Th piechodu.

Ptetizené paravertebralni svaly v oblasti sttedni hrudni patete
vice napravo.

Aymetrie v rozvoji PVS - pfevaha pravostrannd - porucha
statiky a dynamiky rozvoje.

Oblouk patete pii flexi nesymetricky, vazne rozvoj do flexe v
horni Th pateti a v Th-L piechodu.

Horsi lateroflexe doprava — i subjektivné — jizva v levém
kvadrantu bficha.

Mirn€ omezené uklony a rotace oboustranné, vzdy horsi nélez
doprava.

Statika a dynamika TH pat. - bez rozvijeni stiedni ¢asti do
ukloni a rotaci.

Skoliozni drzeni patefe v tiseku Th a L pat ve tvaru “S”.
Vrchol skolidzy v Th 8 vlevo a Th-L ptechodu vpravo.

Panev a dolni koncetiny

Péanev posunuta doprava. Rotovana doprava. Sikma doprava.
Vyrazné anteverzni postaveni panve.

Asymetrie bfiSnich svali, pupek tazen doprava.

Mirn€ omezeny vnitini a zevni rotace v obou kycelnich
kloubech.

Oplosténi podélné klenby nohy.

LDK drZena ve vétsi zevni rotaci. Asymetrie rotatort kycle —
omezena zevni rotace v levém kyc¢elnim kloubu.

Kolena drzena v hyperexten¢nim postaveni.
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Stoj o $ir$i oporné bazi.

Anticipace panve pii piredklonu trupu.

Celkové Predsunuté drZeni téla — zejména oblast hlavy a panve.
Nestabilni oblast Th-L patere, asmymetrické zapojovani
PVS do pohybu, omezena pohyblivost v Th pat. Omezeny
predklon trupu. Pohodlné aZ ochablé drZeni téla v sedé a
stoji. ZvySené svalové napéti v oblasti levého velkého
hyZd’ového svalu a levého svalu hruskového. Nalez
viceCetnych svalovych zKkraceni.

Tabulka ¢.4 - zdznam diagnostiky zkraceného svalstva ze vstupniho kineziologického rozboru

ZKkracené svaly

Prava Leva
1 /23|45 |1]2|3)| 4|5

Stupen zkraceni
Vzpiimovace trupu— piedkl.
- sed X | X X | x
Trapéz horni Cast X X
Quadratus Lumborum X X
Prsni svaly — horni ¢ast X X | X

- stifedni Cast X X | X

- spodni Cast X X | X
Ohybac¢ kycle X X
Primy sval stehenni X X
Napinac povazky stehenni X X | x
Pritahovacde stehna X | X X
Ohybace kolena X X
Trojhlavy sval lytkovy-diep | x X
na patach
Thomayerova zkouska — Nedosah 5 cm s kompenzaci v oblasti panve
predklon
Vysvétlivky

1 — zadné zkraceni, dopruzeni bez bariéry (tahem, odporem,bolesti)

2 — velmi mirné zkraceni, dopruzeni s bariérou (tahem, odporem, bolesti)
3 — mirné zkraceni — rozsah pohybu nedosahuje normy

4 — vyraznéjsi zkraceni, pod hranici normy, dopruzeni s bariérou

5 — velké zkraceni, bariéra, bolest

Testy svalové sily

V nasledujicich tfech tabulkdch jsou uvedeny hodnoty ze vstupniho testu
na izokinetickém dynamometru Cybex, kde byla méfena sila entenzort a flexort kolene.
Me¢éteni probihalo pii tfech rychlostech a to 60,180 a 300 stupnich za vtetinu. Jak jiz bylo
zminéno v popisu testovaciho souboru dominantni strana probanda je prava. Testovani

ovSem probehlo i na nedominantni koncetin€é. V nasledujicich tfech tabulkach jsou
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vysledky maximdlniho momentu sily, poméru sily hamstringii ku quadricepsim

a pfepocet momentu sily na hmotnost.

Tabulka €.5 - zdznam maximalniho momentu sily flexori a extenzori kolene ze vstupniho testovani

rychlost (d/s) 60 180 300
DK - g (Nm) 172 122 95
DK - h (Nm) 84 71 53
NK - g (Nm) 164 121 98
NK - h (Nm) 95 76 65

Tabulka ¢.6- zdznam poméru maximalniho momentu sily hamstringti ku quadricepsim ze vstupniho

testovani
rychlost (d/s) 60 180 300
DK (%) 48,8 58,2 55,8
NK (%) 57,9 62,8 66,3

Tabulka €.7 - zaznam piepoctu maximalniho momentu sily na hmotnost probanda ze vstupniho testovani

rychlost 60 180 300
DK - q(Nm/kg) 2,65 1,88 1,46
DK - h(Nm/kg) 1,29 1,09 0,81
NK - q(Nm/kg) 2,52 1,86 1,51
NK - h(Nm/kg) 1,46 1,17 1

V tabulce ¢.8 je zaznam ze vstupniho testovani na tlakovych deskach Kistler. Mezi

naméfenymi hodnotami byla vySka vyskoku, maximalni sila, kterou proband tlacil

do podlozky, silovy impuls a jeho pfepocet na hmotnost probanda. Hodnoty byly

zjistovany ve ctyfech typech vyskoktl, a to Counter movement jump — free (CMIJF),

Counter movement jump (CMJ) a Squat-jump (SJ).

Tabulka ¢.8 - zdznam ze vstupniho testovani na tlakovych deskach Kistler

CMJF

Vyska Maximalni sila

Max sila |

% rozdil

Impuls

| Impuls/hmotnost
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(N*s) (N*s/kg)
Vyskoku Prava Leva ,
(cm) (kN) (kN) Celkem (kN) max sila celkem
32,70 1,13 1,13 2,27 0,00 183,47 2,92
CcMmJ
29,80 | 1,28 1,24 2,52 | 3,40 195,52 | 3,11
sQJ
29,00 | 1,00 0,98 1,98 | 2,32 151,70 | 2,41
Vykonnostni testy maximalniho vykonu na 10 s a 40 min
Tabulka ¢.9 - zdznam vstupniho testovani maximalniho vykonu na 10 s
Vykonnostni peak Pramérny maximalni vykon
Interval (W) 10s W/kg-10s
1 1172 9263 14,8
2 1171 943 14,5
3 1189 951 14,6

Tabulka ¢.10 - zdznam vstupniho testovani maximalniho vykonu na 40 minut

Interval

(W)

prumérny vykon

W/kg

40 minut

309

4,8

6.2 Kontrolni testovani - 22.2.2024

Kontrolni méfeni probanda bylo provedeno v poloving€ intervencniho programu

a pripravného obdobi, aby se sledoval pokrok od uvodniho testovani a ohodnotila

se ucinnost doposud provedené intervence. Kontrolni méfeni zahrnovalo stejné parametry

jako méfeni vstupni a umoZnilo identifikovat oblasti tréninku, které vyzadovaly

pozornost. Diky nému byl také upraven tréninkovy rezim, proto aby se optimalizovala

pfiprava na nadchézejici sezonu.

Meéreni télesného slozeni

V tabulce €.11 jsou zaznamenany hodnoty z kontrolniho méteni télesného slozeni

metodou elektrické bioimpedace.
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Tabulka ¢.11 - zaznam z kontrolniho méfeni télesného sloZeni

Svalova
Télesny | FFM | hmota TBW
Datum Vyska (cm) | Hmotnost (kg) tuk (%) | (kg) (kg) (kg)
22.2.202
4 170 67,2 9 61,2 58,1 44,1

Kineziologicky rozbor

Tabulka €.12 a 13 obsahuji zdznam z kontrolniho kineziologického rozboru.

Stejné jako pfti rozboru vstupnim bylo hodnoceno drzeni t€la pomoci aspekce a palpace

a nasledné zkraceni svalt. V piiloze ¢.4 jsou fotografie z kontrolniho kineziologického

rozboru pohled zeptedu, zboku a zezadu.

Tabulka ¢.12- zdznam hodnoceni drzeni téla aspekci a palpaci z kontrolniho kineziologického rozboru

Postaveni hlavy

Ptretrvavad drzeni hlavy v tklonu a rotaci doprava. Drzena v
ptedklonu a ptedsunu.

Postaveni ramen a

Mirna uprava drZeni ramen — zmensSeni protrakéniho a

lopatek elevaéniho drZeni v oblasti pravého ramene.celkové vSak
ramena rotovana vice doprava, nez pfi vstupnim vys.
Odstaté lopatky ¢astecné kompenzovany — nyni horsi nalez v
pozici lopatky vlevo.

Trup, pater Objektivné nalez bez vyrazngjsich zmén.

V¢Etsi rozvoj svalstva trupu na pravé strané.
Pretrvava oplosténi kiivek hrudni patete.

Statika a dynamika TH pat. — bez vyraznéjSich zmén od
vstupniho vys., je vidét zlepSeni stability téla pti dynamickych
zkouskach.

Panev a dolni koncetiny

Nalez dale pretrvava.

VéEtsi zatizeni pravé dolni koncetinx.

Celkové

Pietrvava predsunuté drZeni téla. Casteéna symetrizace
dynamickych zkouSek v oblasti trupu. U statiky spiS§
asymetrizace ve prospéch pravé strany téla. Casteéna
uprava svalovych zKkraceni v oblasti prsnich svali a svala
zadni Casti stehen.

Tabulka ¢.13 - zdznam zkraceni svalt pfi kontrolnim kineziologickém rozboru

39




ZKkracené svaly

Prava Leva
1 2|3 1|23

Stupen zkraceni
Vzpiimovace trupu— predkl.
- sed
Trapéz horni Cast X X
Quadratus Lumborum X X
Prsni svaly — horni ¢ast X X | X

- stiedni ast X X

- spodni Cast X X
Ohybac kycle X X | X
Primy sval stehenni X X
Napinac povazky stehenni X X
Pritahovace stehna X | X X
Ohybace kolena
Trojhlavy sval lytkovy-diep | x X

na patach

Thomayerova zkouska —
predklon

Nedosah 5 cm s kompenzaci v oblasti panve

Vysvétlivky

1 — zadné zkraceni, dopruzeni bez bariéry (tahem, odporem,bolesti)

2 — velmi mirné zkraceni, dopruzeni s bariérou (tahem, odporem, bolesti)
3 — mirné zkraceni — rozsah pohybu nedosahuje normy

4 — vyraznéjsi zkraceni, pod hranici normy, dopruzeni s bariérou

5 — velké zkraceni, bariéra, bolest.

Testy svalové sily

V tabulkach ¢.14,15 a 16 jsou interpretovany vysledky z kontrolniho testovani

na izokinetickém dynamometru Cybex. Kontrolni méfeni probihalo za stejnych podminek

jako vstupni.

Tabulka ¢.14 - zdznam maximalniho momentu sily extenzort a flexorl kolene z kontrolniho testovani

rychlost (d/s) 60 180 300
DK - g (Nm) 190 134 103
DK - h (Nm) 99 80 62
NK - g (Nm) 180 136 110
NK - h (Nm) 88 72 71

Tabulka ¢€.15 - zdznam poméru maximalniho momentu sily hamstringi ku quadricepstim z kontrolniho

meéfeni

rychlost (d/s)

60

180

300
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DK (%)

52,1

59,7

60,2

NK (%)

48,9

52,9

64,5

Tabulka ¢.16 - zaznam pfepoctu maximalniho momentu sily na hmotnost probanda z kontrolniho testovani

rychlost 60 180 300
DK - q(Nm/kg) 2,83 1,99 1,53
DK - h(Nm/kg) 1,5 1,19 0,92
NK - q(Nm/kg) 2,68 2,02 1,64
NK - h(Nm/kg) 1,31 1,07 1,1

Tabulka ¢.17 zndzornuje zdznam hodnot z kontrolniho testovani na tlakovych

deskéch Kistler. Métené hodnoty byly totozné jako pti vstupnim testovani. Taktéz druhy

vyskoki, ze kterych hodnoty byly ziskavany.

Tabulka ¢.17- zaznam z kontrolniho testovani na tlakovych deskach Kistler

CMJF
Impuls/hmotnost
Vyska Maximalni sila Max sila % rozdil Impuls(N*s) (N*s/kg)
Vyskoku Prava Leva
(cm) (kN) (kN) Celkem (kN) max sila celkem
37,90 1,35 1,34 2,68 0,83 218,68 3,25
cMmJ
31,30 | 1,13 | 1,19 2,33 | 4,93 | 171,04 | 2,55
sQJ
31,50 | 1,01 | 1,00 | 2,00 | 1,44 | 159,26 | 2,37
Vykonnostni testy maximalniho vykonu na 10 s a 40 min
Tabulka ¢.18- zaznam kontrolniho testovani maximalni vykonu na 10 s
Vykonnostni peak Prumérny maximalni vykon 10
Interval (W) s W/kg-10s
1 1133 905 13,5
2 1128 919 13,8
3 1172 980 14,6

Tabulka ¢.19 - zdznam kontrolniho testovani maximalniho vykonu na 10 s

Interval

prumérny vykon
(W)

W/kg
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40 minut 315 4,7

6.3 Vystupni testovani - 2.5.2024

Vystupni testovani probanda bylo provedeno na konci ptipravného obdobi,
aby se zhodnotil celkovy pokrok a pfipravenost na nadchdzejici sezoénu. Testovani
zahrnovalo stejné parametry jako testovani vstupni a kontrolni. Vystupni testovani
poskytlo komplexni piehled o dosazenych zlepsSenich ve fyzické kondici a vykonnosti.
Zaroven poslouzilo také k poslednim Gpravam tréninkového planu pied nabitou zdvodni

sezonou.
Meéreni télesného slozeni

V tabulce ¢.20 je zadznam z vystupniho meéteni télesného slozeni. Méieni
probihalo pomoci metody elektrické biompedace a byly zjistovany stejné hodnoty jako

pii méteni vstupnim a kontrolnim.

Tabulka ¢.20- zaznam z vystupniho méteni télesného slozeni

Télesny | FFM Svalova TBW
Datum | Vyska (cm) Hmotnost (kg) tuk (%) | (kg) hmota (kg) | (kg)
2.5.202
4 170 64 9,7 58,1 55,2 41,6

Kineziologicky rozbor

Tabulky ¢.21 a 22 obsahuji zdznam z vystupniho kineziologického rozboru.
Rozbor probihal za stejnych podminek jako vstupni a kontrolni a byly zjiStovany stejné
hodnoty. Tedy vysetieni drzeni téla aspekei a palpaci a diagnostika zkracenych svala. V p
filoze ¢€.5 jsou fotografie z vystupniho kineziologického rozboru pohled zepiedu, zboku a

zezadu.

Tabulka ¢.21 - zdznam hodnoceni drzeni téla aspekci a palpaci

Postaveni hlavy Pretrvava mirn€ asymetrické drZeni.
Postaveni ramen a Lehka Gprava protrakéniho drZeni obou ramen
lopatek , o y T S _—
P Uprava ptivodné odstdvajicich lopatek — zjevné zlepSeni fixace
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lopatek k hrudniku, zlepSeni svalové souhry fixatora lopatek.

Snizeni vnitin€ rota¢niho drzeni HK.

Trup, pater

Uprava kiivek hrudni a bederni patefe.
Ptetrvava pfedsunuté drzeni hlavy.

Pretizené paravertebralni svaly v oblasti stfedni hrudni patefe
vice napravo.

Uprava rozvoje PVS pii dynamickych zkouskach patefe. Avsak
stale siln€jsi prava strana PVS. Aspekcéné symetrizace oblasti
PVS.

Pti flexi patete pretrvava z¢asti nesymetricky rozvoj kiivky Th
patetre — specificky jeji dolni ¢ast.

Zlepseni rozvoje patefe do lateroflexi a do uklonu v oblast Th
patete.

Pretrvava skoliozni drzeni patete.

Panev a dolni koncetiny

Pretrvava posun panve doprava. Nadale rotovana doleva.
Sikma panev doleva — mirné zlepSeni stavu.

Pretrvava anteverzni postaveni panve.

Mirn€ omezeny vnitini a zevni rotace v obou kycelnich
kloubech.

Kolena drzena v hyperextenzi.

Snizeni anticipace pance pii dynamické zkousce pfi predklonu
trupu.

Celkové

Piedsunuté drZeni té€la — dprava stavu, nadale vyraznéji
jen v oblasti kréni patefe. Zapojovani PVS do pohybu
probiha ve zlepSeném stavu, pretrvava omezena
pohyblivost v Th pat p¥i predklonu, typicky v oblasti dolni
Th patere. Pohodlné drZeni téla v sedé€ a stoji bylo
intervenci kompenzovano. Pfi stoji pretrvava vétsi zatiZeni
pravé poloviny téla, po intervenci zlepSeni stavu. Svalova
zkraceni u typickych svalovych skupin zlepSena, nyni
pretrvava jen vyznamné zkraceni svali zadni strany
stehen.

Tabulka ¢.22 - zdznam diagnostiky zkraceni svali
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ZKkracené svaly

Prava Leva

Stupen zkraceni

Vzpiimovace trupu— predkl.
- sed

Trapéz horni Cast
Quadratus Lumborum
Prsni svaly — horni ¢ast

- stiedni ast

- spodni Cast
Ohybac kycle
Primy sval stehenni
Napinac povazky stehenni
Pritahovace stehna
Ohybace kolena
Trojhlavy sval lytkovy-diep | x X
na patach
Thomayerova zkouska — bez nalezu
predklon
Vysvétlivky
1 — zadné zkraceni, dopruzeni bez bariéry (tahem, odporem,bolesti)
2 — velmi mirné zkraceni, dopruzeni s bariérou (tahem, odporem, bolesti)
3 — mirné zkraceni — rozsah pohybu nedosahuje normy
4 — vyraznéjsi zkraceni, pod hranici normy, dopruzeni s bariérou
5 — velké zkraceni, bariéra, bolest.
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Testy svalové sily

V tabulkach ¢.23,24 a 25 nize jsou uvedeny hodnoty z vystupniho testovani
na izokinetickém trenazeru Cybex, které probéhlo po ukonceni intervence. Podminky

testovani a métené hodnoty byly totozné s t€émi ze vstupniho a kontrolniho testovani.

Tabulka ¢.23 - zdznam maximalniho momentu sily extenzori a flexorti kolene z vystupniho testovani

rychlost (d/s) 60 180 300
DK - g (Nm) 172 137 98
DK - h (Nm) 94 84 58
NK - q (Nm) 175 135 92
NK - h (Nm) 95 88 62
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Tabulka ¢.24 - zdznam poméru maximalniho momentu sily hamstringti ku quadricepsum z vystupniho

testovani
rychlost (d/s) 60 180 300
DK (%) 54,7 61,3 59,2
NK (%) 54,3 70,4 64,6

Tabulka ¢.25 - zdznam pfepoctu maximalniho momentu sily na hmotnost probanda z vystupniho méteni
rychlost 60 180 300
DK - q(Nm/kg) 2,68 2,14 1,53
DK - h(Nm/kg) 1,47 1,31 0,9
NK - g(Nm/kg) 2,73 2,1 1,5
NK - h(Nm/kg) 1,48 1,38 0,97

Tabulka ¢.26 znazoriiuje zdznam hodnot z vystupniho testovani na tlakovych

deskach Kistler. Méfené hodnoty byly totozné jako pfi vstupnim testovani. Taktéz druhy

vyskokt, ze kterych hodnoty byly ziskdvany.

Tabulka ¢.26 - zaznam vystupniho testovani na tlakovych deskach Kistler

CMJF
% Impuls/hmotnost
Vyska Maximalni sila | Max sila | rozdil Impuls(N*s) (N*s/kg)
Pravd | Leva | Celkem max
Vyskoku(cm) (kN) (kN) (kN) sila celkem
35,60 1,26 1,24 2,50 1,57 207,68 3,30
cMmJ
31,60 | 118 | 120 | 238 | 149 | 183,98 2,92
sQJ
30,90 | 106 | 102 | 208 | 463 | 16385 2,60
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Vykonnostni testy maximalniho vykonu na 10 s a 40 min

Tabulka ¢.27 - zdznam z vystupniho testovani maximalniho vykonu na 10 s

Vykonnostni peak Priumérny maximalni vykon 10
Interval (W) s W/kg-10s
1185 1045 16,3
1214 1056 16,5
1298 1081 16,9

Tabulka ¢.28 - zdznam z vystupniho testovani maximalniho vykonu na 40 min

Interval

prumérny vykon
(W)

W/kg

40 minut

329

51
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7 DISKUSE

Diskuse se zabyva interpretaci a analyzou vysledki provadéného vyzkumu.

Hlavnim cilem vyzkumné ¢asti prace bylo diagnostikovat aktualni silové dispozice
probanda, aplikovat intervenci v podob¢ silové kompenzacniho planu po dobu Sestnacti
tydnt a sledovat efekt intervence prostfednictvim kontrolniho a vystupniho méfenti.

Ukoly prace byly nasledujici.

» Ukol 1: Vyhledat resersi, kterd pojednava o problematice silového tréninku
v silni¢ni cyklistice

 Ukol 2: Diagnostikovat aktudlni stav probanda. Tedy zjistit aktualni fyzicky
vykon na kole, diagnostikovat drzeni téla a svalové dysbalance a urcit silové
dispozice pomoci testll svalové sily.

» Ukol 3: Aplikovat intervenci v podobé silové-kompenzaéniho planu po dobu
Sestndcti tydnti. Na zékladé méteni (vstupniho a kontrolniho) vymyslet a citlivé
implementovat specificky silové kompenzaéni program zaméfeny na vyrovnani
svalovych dysbalanci, protazeni zkracenych svalli, zvySeni svalové sily a zvySeni
vykonu na kole.

 Ukol 4: Interpretovat dopad silové-kompenza&niho planu na vykonnost silni¢niho
cyklisty. Tedy vyhodnotit efektivitu intervenéniho programu na zakladé vysledkt

testli a zmén v testovanych parametrech.
Vyzkumné otazky byly nésledujici:

* Zvysi se probandiv maximalni vykon na kole na 10 s a 40 min?

* Zmensi se vyrazn¢ svalové dysbalance mezi vstupni a kontrolnim
testovanim?

* Doslo kvyrazné zméné silové pfipravenosti probanda 6-8 tydnl
od zah4jeni intervence?

* Citil proband zvySenou unavu pii aplikaci intervencniho programu?

e Je silovy trénink pfinosny pro vykon silni¢niho cyklisty?
Interpretace vysledki

Vstupni testovani ukazalo, jak na tom proband je. V tomto ptipadé€ se vysledky
shodovaly s hypotézami v reSerSni Césti prace uvodu kapitol 2.8 a 2.9. Pfi uvodnim

kineziologickém rozboru bylo zjisténo mnoho nedostatkli v drzeni téla a zkraceni svali.
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wev

v oblasti prednich a zadnich stehennich svalli, zadovych svalii a svalti hrudniku. Drzeni
téla bylo pfedsunuté zejména v oblasti hlavy a panve. Oblast pfechodu hrudni a bederni
patete byla nestabilni a pfedklon trupu byl omezeny. Pii testech svalové sily
na izokinetickém trenazeru Cybex, kde byla zkoumana sila flexorii a extenzort kolene,
byly naméieny uvodni hodnoty. Prekvapenim bylo, ze leva dolni koncetina, ktera
probanda omezovala a obcas i omezuje pti vykonu, kvili jejimu nedokrvovani vysla
v poméru sily hamstringii ku quadricepsim v priméru o 8 % lépe nez prava dolni
koncetina. Tedy hamstringy na nedominantni koncetiné byly naméfeny silnéjsi
nez na koncetin¢ dominantni. Pfi testu na tlakovych deskéch Kistler byla namétena taktéz
vstupni data a pfi vSech ¢tyfech typech vyskokt byla produkce maximalni sily v ramci
levé a pravé dolni koncetiny symetrickd. VSechny tfi intervaly maximalniho vykonu
na 10 s byly pii vstupnim testovani velmi vyrovnané. Maximalni dosazeny vykon
byl v priméru 1177 W a primérny maximalni vykon trvajici 10 s byl 952 W. Pti pfepoctu
na hmotnost probanda to znamenalo primérné 14 W/kg. Na zévér vstupniho méfeni
probéhl test maximalniho vykonu na 40 minut. Proband dosdhl primérného vykon
309 W, coz pii piepoctu na jeho hmotnost bylo 4,8 W/kg. Vstupni méteni ukédzalo podle
o¢ekavani, ze cyklista dokéze drzet primérné velmi vysoky vykon jak pti velmi kratkych,
tak i dlouhych intervalech. OvSem jak naznacovala reserSe prace, problémem byla urcité
svalova zkraceni a svalové dysbalance. Z toho divodu bylo po vstupnim testovani
s vedoucim prace vyhotoveno doporuceni pro dalsi postup, a to primarné zatradit v€asnou
a pravidelnou kompenzaci, upravit stav dysbalanci a udrzovat je na ptipustné hranici.
Zatadit cviky na hluboky stabilizaéni systém a cviky pro rozvoj pohyblivosti osového
orgénu. Probandovi bylo doporuceno zatadit kompenzaci i mimo tréninkové jednotky.

Nezapominat také na cviky urcené pro rozvoj svalové sily.

Nasledoval naro¢ny osmitydenni blok piedevSim orientovany na objem
odtrénovanych hodin a nazvedanych kilogramt v posilovné. Seznamovani se s technikou
cvikli a metodami silového tréninku. Velka pozornost byla taktéZ vénovana hlubokému

stabilizacnimu systému.

Na zacatku kontrolniho testovani proband uvedl, ze intervenci vnima pozitivng,
ale pocituje vyrazngjsi celkovou tnavu. Pfi kontrolnim méteni télesného slozeni bylo
zjisténo navyseni té€lesné hmotnosti o 2,2 kg (67,2 kg). Podle ocekavani doslo k nariistu
hmotnosti svalové hmoty a to o 3,3 kg. Podobn¢ tomu bylo u hmotnosti télesné vody,

kterd stoupla proti vstupnimu méteni o 2,5 kg, coz byla jasnd znamka, Ze proband
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byl po intenzivnim tréninkovém bloku. Pti kineziologickém rozboru bylo objeveno,
ze pretrvava predsunuté drzeni téla. Zaroven doslo k symetrizaci dynamickych zkousek
v oblasti trupu. U statickych naopak doslo k asymetrizaci ve prospéch pravé strany téla.
Doslo k ¢aste¢né uprave svalového zkraceni v oblasti prsnich svalll a zadni ¢asti stehen.
Pti testech sily extenzort a flexorl kolene na izokinetickém dynamometru Cybex bylo
zjisténo, ze obecné maximalni moment sily byl vysSi nez pfi vstupnim testovani,
a to pii kazdé méfené rychlosti. Ovéfenim vétsi sily extenzort a flexorti dolnich koncetin
byl i pfepocet na hmotnost probanda, kdy hodnoty byly pii kazdé métené rychlosti vyssi.
OvSem piekvapivym zjisténim byly pomeéry naméfené mezi silou hamstringii
a quadricepsti. Zatimco u dominantni koncetiny se povedlo zlepS$it pomér sily hamstringti
a quadricepstt 0 4-5 %, tedy pii kazdé rychlosti nad limitnich 50 % tak u koncetiny
nedominantni, kde poméry pifi vstupnim meéteni byly pies 58 % pii kazdé métené
rychlosti, doslo k prudkému propadu. Pii rychlosti 60 a 180 stupna za vtefinu poklesl
pom¢ér sily mezi hamstringy a quadricepsy az o 10 % a dostal se tak na hrani¢ni hodnoty.
U rychlosti 300 stupiiti za vtetinu doslo k propadu o pouha 2 %. Nartst svalové sily
doplnil test na tlakovych deskach, kde se hodnoty vysky vyskoku primérné zvysily
o 2,4cm. Pfi vykonostnim testu maximalniho vykonu na 10 s proband dosahl
maximalniho vykonnostniho peaku pramérné ve vSech intervalech 1144 W,
coz je 0 32,6 W mén¢ nez pii testovanim vstupnim. Primérny vykon vsech tii kratkych
intervali byl 934 W, coz byl vysledek o 18 W niz§i nez ve vstupnim testovani.
Pti pfepoctu primérného vykonu ze vSech tfi intervalu na hmotnost cyklisty vysla
hodnota 13,9 W/kg, coz bylo nizsi o 0,1 W/kg nez u vstupniho testu. Vysledek méfeni
maximalniho vykonu na 40 min byl taktéZ horSi neZ pfi testovani vstupnim. Proband
doséhl primérného vykonu 315 W, coz je vyssi hodnota nez v ivodnim testu. Ovsem
pfi prepoctu na hmotnost cyklisty vyslo 4,7 W/kg, coz je hodnota o 0,1 W/kg niz$i oproti
uvodnimu testovani. Na zaklad¢ porady s vedoucim prace byla vyhotovena doporucent,
jak pokracovat v intervenci, a to stale dodrzovat pravidelnou kompenzaci pro upraveni
svalovych dysbalanci a udrZzovani jich na pfipustné hranici. Pokracovat v zafazovani
cvikii pro rozvoj pohyblivosti osového orgdnu a pokracovat v terapii dle aktualniho

nalezu svalového zkraceni.

Po kontrolnim méfeni ndsledoval osmitydenni blok, ktery byl zaméteny
na jiz zminéné doporuceni a specifickou ptipravu. Silovy ale i cyklisticky trénink byl vice

intenzivni a specificky s menSim obsahem objemového cviceni.
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Vystupni méfeni probihalo po skonceni intervencniho programu a na zacatku
zavodniho obdobi. Proband uvedl, ze se citi zdrav a terapii subjektivné vnima jako
uspésnou. Pii méfeni télesného slozeni byla zjisténa nizsi hmotnost o 3,2 kg (64 kg) s tim,
ze proband si stale drzel 9 % tuku. Doslo ke ztraté¢ svalové hmoty o 2,9 kg a podobné tomu
bylo i u télesné vody, které bylo v organismu pii zdvérecném méieni o 2,5 kg méné. Pii
kineziologickém rozboru bylo zjisténo, ze u predsunutého drzeni téla doslo k upravé
stavu. PohodIné drzeni téla v sed¢ a stoji bylo intervenci vykompenzovano. Pfi stoji
ptetrvavalo vétsi zatizeni pravé poloviny téla, ale doslo po intervenci ke zlepSeni stavu.
Svalova zkraceni objevena pfi vstupnim a kontrolnim vysetieni u typickych svalovych
skupin byla zlepSena. Dale ptetrvavalo jen vyznamné zkraceni svalll zadni strany stehen.
Pii vystupnim testovani sily extenzort a flexori kolene na izokinetickém trenazeru Cybex
doslo ke zlepSeni jak u dominantni, tak 1 nedominantni koncetiny. Pfi piepoctu
maximalniho momentu sily na hmotnost probanda vysSly hodnoty ve vétSing lepsi
0 0,1-0,3 Nm/kg. Pfi pohledu na vysledky poméru sily hamstringli a quadricepst jsme
mohli pozorovat mirné zvySeni poméru u dominantni koncetiny (1-2 %). U nedominantni
koncetiny doslo k velkému nartistu poméru sily u rychlosti 60 stupiili za vtefinu o 6 %. Pti
rychlosti 180 stupiili za vtefinu doSlo k naristu az o vyznamnych 17,5 % (70,4 %)
a u rychlosti 300 stupiiti ziistala hodnota stejna. Pti pfepoctu maximalniho momentu sily
na hmotnost probanda bylo viditelné vyrovnani hodnot mezi dominantni a nedominantni
dolni koncetinou. Pfi testu na silovych deskach Kistler doslo k udrzeni vysku vyskokt
jako pfi kontrolnim testovani, avSak se zvysil silovy impuls v priméru o 0,3 N*s/kg.
Vysledky testu maximalniho vykonu na 10 s vySly nejlépe ze vSech tii testovani.
Maximalni primérny vykonnostni peak byl 1232 W, coz je vice o 88 W neZ v kontrolnim
meéfeni a o 55 W vice nez pfi méfeni vstupnim. Primérny maximalni vykon na 10 s
ze vSech tfi interval byl 1061 W. Pfi pfepoctu na hmotnost probanda se jednalo o hodnotu
16,6 W/kg coz je hodnota vyssi o 2,7 W/kg nez pti kontrolnim méteni a o 2,6 W/kg vyssi
nez pii méteni vstupnim. Nejlépe ze vSech tii méfeni vysel také test maximalniho vykonu
na 40 min. Cyklista dosahl primérného vykonu 329 W a pti pfepoctu na jeho hmotnost §lo
o hodnotu 5,1 W/kg. Prekonal tak kontrolni méfeni o 0,4 W/kg a vstupni méfeni
0 0,3 W/kg. Ptesto, Ze se jednalo o vystupni méfeni, byla vyhotovena doporuceni, kterych
by se m¢l proband nadale drzet, a to sledovani opétovného vyskytu svalovych zkraceni
a jejich vc€asné terapie. Déle pokracovat v silovém tréninku, zamétovat se na hluboky
stabiliza¢ni systém a zaradit cviky pro rozvoj pohyblivosti osového orgadnu. Dale mu byla

doporucena kontrola stavu pohybového systému alespon dvakrat za sezonu.

Zodpovézeni vyzkumnych otazek
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Zvysil se probandiv maximalni vykon na 10 s a 40 min?
Na zaklad¢ analyzy vysledkl jednozna¢né ano. Maximalni vykon na 10 s se mezi
vstupnim a vystupnim méfenim zvétsil o 2 W/kg, coz znamena zlepseni o 13,6 %.
Taktéz maximalni vykon na 40 min se zvysil, a to z 4,8W/kg na 5,1 W/kg,
coz v procentudlnim vyjadieni znamena zlepSeni o 6,3 %.

Zmensi se vyrazné svalové dysbalance mezi vstupnim a kontrolnim
testovanim?

Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze vyrazného snizeni svalovych dysbalanci nebylo
dosazeno. Naopak kontrolni testovani v obecném kontextu dopadlo huie
nez testovani vstupni. Existuje nékolik moznych diivodu, které by mohly vysvétlit
tento vysledek. Prvnim je nedostatecnd adaptace. Proband pravdépodobné
potfeboval vice ¢asu na adaptaci na novy silové kompenzac¢ni plén a s tim spojena
neznalost techniky a uceni se novym specifickym silovym cvikim. Dale hralo
pravdépodobné roli lety zazité jednostranné zapojeni na kole. Zazité a tréninkové
stereotypy mohly vést k pfetrvdvani svalovych dysbalanci. Dalsi véc, kterd
nemusela hrat v prospéch kladného zodpovézeni této vyzkumné otazky mize byt,
ze proband absolvoval od vstupniho testovani naro¢ny tréninkovy blok a mohl byt
unaveny. Na zaklad¢ téchto domnének lze konstatovat, ze pro dosaZeni
vyraznéjSiho zmenseni svalového zkraceni a svalovych dysbalanci byla potfeba
delsi intervence. Tato domnénka se potvrdila po ukonceni intervence pfti
vystupnim testovani, kde vysledky nasvéd€ovaly vymizeni vyraznych svalovych
dysbalanci a svalovych zkraceni.

Doslo k vyrazné zméné silové pripravenosti probanda 6-8 tydnii od zahajeni
intervence?

Bohuzel k vyrazné zméné silové pripravenosti probanda nedoslo béhem 6-8 tydnt
od zahajeni intervence. Piestoze byly pifi méfeni svalové sily na izokinetickém
trenazeru Cybex naméfeny vyS$i momenty sily, tyto vysledky byly spojeny
s nartstém celkové hmotnosti a svalové hmoty probanda. Po piepoctu hodnot
momentu sily a jeho pfepoctu na hmotnost byly hodnoty nizsi. To Ze se silova
pfipravenost nezvysila mohlo mit n¢kolik divodi. Je mozné, ze proband
potteboval jednoduse delsi dobu k adaptaci na novy tréninkovy rezim poté, co
cely zivot pouze jezdi na kole. Adaptace na silovy trénink zahrnuje nejen
fyziologické zmény, ale také neurologické piizpusobeni a zlepSeni techniky
provadéni cviceni. Proband také mohl pocitovat inavu z kombinace silového

tréninku a cyklistického tréninku. Tento zvySeny objem zvlast’ k uvodu intervence
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mohl vést k doCasnému snizeni vykonu a branit vyraznému zlepSeni silové
pfipravenosti béhem méteného obdobi.

Citil proband zvySenou unavu pfi aplikaci intervencéniho programu?
Ano, proband pocitil zvySenou Unavu zejména v Uvodni fazi intervence,
kdy pro né&j byl novy typ tréninkovych metod a spojeni s dosavadnim cyklistickym
tréninkem naro¢ny. Novy tréninkovy rezim se ukéazal byt fyzicky naroc¢ny
a unavujici, cozZ se projevilo i na kontrolnim testovani. Zpocatku tinava probandav
vykon ovlivnila negativné. V druhé poloving intervence bylo na datech z tréninkt
a objemech vidét, Ze si proband zvykl na novy rezim a adaptoval se. Data ukazala
zlepseni, o ¢emz sv&dc¢i vystupni méteni. Proband sam hodnotil Gi€inek intervence
pozitivné a uvadél, ze diky ni mize trénovat déle a intenzivnéji.

Je silovy trénink prinosny pro vykon vsilni¢ni cyklistice?
Na zéklad¢ vysledkti a analyz lze konstatovat, ze silovy trénink je prospésny
pro vykon v silni¢ni cyklistice. Prace ukazala nékolik klicovych vyhod spojenych
se zacllenénim silového tréninku do tréninkového planu vrcholového,
ale 1 amatérského cyklisty. Mezi tyto vyhody patii zejména zvySeni vykonu
na silnicnim kole, zlepSeni svalové rovnovahy, eliminace svalovych zkraceni

a zvyseni svalové sily.
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8 ZAVER

Tato bakalarska prace se zabyvala zkoumanim efektu silové kompenzacniho planu na
vykonnost vrcholového silni¢niho cyklisty. Hlavnimi cili bylo diagnostikovat stav
probanda, citlivé aplikovat intervencni program a nasledné interpretovat a analyzovat
jeho vysledky. Vysledky této prace potvrzuji, ze silovy trénink miize vyznamné ptispét ke
zlepSeni vykonu vrcholovych silni¢nich cyklistl. Pocatecni fize mulze byt narocna
a spojena se zvysenou unavou, ovsem po dostatecné adaptaci na novy impuls doslo
ke zvySeni vykonu na kole a tréninkové kapacity, vyraznému sniZeni aZ vymizeni
svalovych dysbalanci a eliminaci svalovych zkraceni. Tato prace potvrzuje, ze silovy
trénink predstavuje dilezity prvek v pfipravé vrcholovych cyklistii, ktery by nemél

byt opomijen.
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10 PRILOHY

Priloha 1 - Zadost etické komisi

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

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

Nazev projektu: Efekt kompenzacné silového planu u elitniho silni¢niho cyklisty
Forma projektu: vyzkumna prace - bakalarska pace

Obdobi realizace: leden 2024 — kvéten 2024

Piedkladatel: Marek Jezdik

Hlavni FeSitel: Marek Jezdik

Misto vyzkumu (pracovisté): Laboratot sportovni motoriky LSM, posilovna FTVS
Spoluiesitel(é):

Vedouci prace (v pripadé studentské prace): PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.

Finanéni podpora: ---------—----—---

Popis projektu: Bakalaiskd prace se bude zabyvat diagnostikou aktudlniho stavu silové pfipravenosti a
efektem kompenzacné silového planu u elitniho silni¢niho cyklisty. Vyzkum bude probihat od ledna 2024
do kvétna 2024. Bude se jednat o kvaziexperiment, kdy proband bude v priibéhu vyzkumu podroben 12 -16
ti tydennimu strukturovanému planu, kde se budeme soustiedit na kompenzaci zjisténého silového deficitu
segmentli probandova téla a rozvoj jeho silovych schopnosti. Disledkem silového deficitu probanda je
limitace jeho sportovni vykonnosti v discipling silni¢ni cyklistiky. Data budeme zjistovat formou
vstupniho, kontrolniho a vystupniho méfeni.

Vstupni, kontrolni a vystupni méfeni budou obsahovat:

Kineziologicky rozbor aspekci a palpaci. Vysetfeni probéhne standardizovanym postupem pohledem
zeptedu, zboku a zezadu, diagnostikou drZeni téla, diagnostikou zkracenych a oslabenych svalovych
skupin. Kineziologicky rozbor bude provadét PhDr. Pavel Hrasky.

Dalsim druhem diagnostiky bude vySetfeni na izokinetickém trenazeru Cybex. Zaznamenavané parametry
budou sila flexor a extenzorti kolene na obou dolnich koncetinach. Pied vlastnim testovanim se proband
nejprve rozjede 10min na stacionarnim kole, aby se zahtal, poté probéhne sezndmeni probanda se
zafizenim, na kterém bude testovan. V nasledné diagnostice budeme ziskavat hodnoty sily extenzord a
flexort kolenniho kloubu dominannti a nedominantni dolni koncetiny. Test bude provadét konzultant prace
PhDr. Miratsky.

Dalsim druhem diagnostiky bude vysetfeni explozivni sily dolnich konéetin pomoci silovych desek Kistler.
Zaznamenavanymi parametry budou vyska vyskoku a symetrie zapojeni dolnich koncetin ve tfech typech
vyskoki — s pomoci, bez pomoci hornich koncetin a z podfepu. Vysledkem je zaznam silovych symetrii ¢i
asymetrii explozivni sily dolnich koncetin. Test bude provadét konzultant prace PhDr. Miratsky.

Test maximalniho vykonu na 10s. Tento test bude probihat v laboratofi sportovni motoriky, kdy proband
pojede na svém kole, které bude uchycené v chytrém cyklistickém trenazeru. Po 15min zahtati (150w)
proband provede interval maximalniho vykonu, ktery bude mit trvani 10s. Poté pojede tfi minuty na 150w a
interval provede znovu. Dalsi tfi minuty aktivni regenerace na 150w a provede zavérecny interval. Poté
proband absolvuje cooldown fazi alespoit 10 minut, aby se dostal zpét do klidového stavu a test konci.
Testovani bude dozorovat vedouci prace PhDr. Hrasky.

Test maximalniho vykonu na 40min (probandovo osobni zdvodni maximum). Test bude realizovan taktéz
v laboratofi sportovni motoriky na probandové kole, které bude uchyceno v chytrém cyklistickém
trenazeru. Nejprve se proband zahteje alesponi 20min




pii zatézi 160w a poté zacina test maximalniho vykonu na 40min, kdy proband musi jet co nejpravidelngjsi
tempo po celou dobu zatéze. Po skonceni intervalu si proband ,,vyto¢i’’ dal$ich deset minut lehce nohy, aby
se dostal zpét do klidového stavu a test ukon¢ime. Testovani bude dozorovat vedouci prace PhDr. Hrasky.
Intervence bude vytvorena na zaklad¢é dostupné literatury Peri¢ a Dovalil (2010), osobnich konzultaci a
teoreticky — praktickych sdéleni konzultanta prace.

Charakteristika ucastniki vyzkumu: Ve vyzkumu bude participovat jeden proband ve véku 28let, ktery
ma platnou zdravotni prohlidku. Od 13 let se intenzivné vénuje vykonnostni silni¢ni cyklistice. Pies
mladeznické kategorie se postupné dostal az do kategorie ELITE. Proband je ve své sportovni discipliné
pravidelné ptipravovan, coz se tyka jednotlivych slozek zdatnosti a vykonnosti. Vzhledem k pldnovanym
aktivitam je vice nez vhodnym probandem, dobrovolné souhlasil s vyzkumem a byl schvalen vedoucim
prace.

Kontraindikace: zranéni, akutni zejména infek¢éni onemocnéni nebo proband s jakymkoliv onemocnénim ¢i
omezenim pohybového aparatu a v rekonvalescenci po onemocnéni ¢i Grazu.

Zajisténi bezpecnosti: Vyzkum bude probihat pievazné v posilovné FTVS a Laboratoii sportovni
motoriky FTVS. V obou pfipadech bude proband poucen o bezpe¢nosti pohybu a testovani na pracovisti.
Vse, co se po ném bude zadat, mu bude peclivé vysvétleno a pfedvedeno. Pfed kazdou aktivitou bude
probihat zahtati a rozcviceni, aby nedoslo ke zranénim. Pti zat€zovych testech v laboratofi bude jako
odborny dozor pfitomen PhDr. Pavel Hrasky.

Vyzkum probéhne za standardnich bezpeénostnich podminek proskolenymi pracovniky laboratore dle
instrukci vyrobce zaskolenou obsluhou pii dodrzeni bezpe¢nostnich pravidel. Budou zajisténé adekvatni
podminky prostiedi. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez bézné ocekavana rizika u aktivit a
testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu. Bezpecnost bude zajisténa standardnim zptisobem.
Etické aspekty vyzkumu: Vyzkumu se nebude ucastnit ¢len vulnerabilni skupiny.

Potencialni stfet zajmi: Cestné prohlasuji, ze v piipadé této bakalaiské prace nemam ja (Marek Jezdik) ani
mij vedouci prace (PhDr. Pavel Hrasky) soukromy zdjem na vysledku vyzkumu, ktery by mohl vést
k osobnimu prospéchu. Tim padem nemuze byt ohroZena integrita a diivéryhodnost vyzkumu. Intervence
bude vytvofena na zakladé dostupné literatury Peri¢ a Dovalil (2010), osobnich konzultaci a teoreticky —
praktickych sdéleni konzultanta prace. Intervenci budu sestavovat a kontrolovat sim pod dohledem
konzultanta prace Mifatského. Testovani probandi bude provedeno v LSM pod dohledem vedouciho a
konzultanta prace. Vysledky v oficialni formé budou vyhotoveny v reportu s testovanim pod dohledem
konzultanta prace. Vysledky testti budou pouzity pouze pro deskripci stavu probanda a ovéfeni efektu
intervencniho programu. Pii métfeni bude pfitomna nestranna osoba dr. Matéj Brozka z LSM.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd’ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi
natizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich tdaji. Budou
ziskavany nasledujici osobni udaje: Vek, vaha, vyska, fotografie a data z testovani, které budou bezpeéné
uchovany na heslem zajisténém pocitaci v uzamceném prostoru, piistup k nim bude mit hlavni fesitel.
Jméno probanda nebude v publikovanych vysledcich uvedeno.

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-1i jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém
souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby - budu dbat na to, aby jednotlivé osoby nebyly
rozpoznatelné v textu prace. Osobni data, ktera by vedla k identifikaci ucastnikii vyzkumu, budou
bezprostiedné do 1 dne po testovani anonymizovana.

Ziskana data budou zpracovavana, bezpecné uchovana a publikovana v anonymni podobé v bakalaiské
praci, ptipadné v odbornych Casopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, ptipadné budou
vyuzita pfi dals$i vyzkumné praci na UK FTVS.

Potizovani fotografii/videi/audio nahravek ucastnikd: Béhem vyzkumu budou pofizovany fotografie
vramci kineziologického rozboru pro pozdéjsi mozné porovnani. Audionahravky a videonahravky
v prub&hu vyzkumu nebudou potizovany.

Fotografie: Anonymizace osoby na fotografiich bude provedena zacernénim/rozmazanim obliceji ¢i ¢asti
téla, znakl, které by mohly vést k identifikaci jedince. Neanonymizované fotografie budou ulozeny v
zaheslovaném pocitac¢i feSitele v uzamceném prostoru a budou bezprostiedné do 1 tydne po
vyfotografovani osob smazany. Pofizené fotografie bude mit k dispozici pouze hlavni fesitel. Publikovany
budou pouze anonymizované fotografie.

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

Text informovaného souhlasu (IS): pfilozen

Povinnosti v§ech tucastniki vyzkumu na strané feSitele je chranit zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na
sebeurceni, soukromi a osobni data zkoumanych subjektt, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatfeni.
Odpovédnost za ochranu zkoumanych subjektii lezi vzdy na tucastnicich vyzkumu na strané feSitele, nikdy na
zkoumanych, byt’ dali sviij souhlas k u€asti na vyzkumu. VSichni u€astnici vyzkumu na strané fesitele musi brat v potaz
etické, pravni a regula¢ni normy a standardy vyzkumu na lidskych subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako

ty, jez plati mezinarodné.




Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida ndvrhu realizace projektu a ze pii jakékoli zméné projektu, zejména

pouzitych metod, zaslu Etické komisi UK FTVS revidovanou zadost.

V Praze dne: 26. 1. 2024 Podpis predkladatele:

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

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

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva Prokesova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc. Mgr. Tomés Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim Cislem: ...................coooinan.

Eticka komise UK FTVS zhodnotila pfedlozeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zasadami,

predpisy a mezinarodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahrnujiciho lidské ti¢astniky.

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

razitko UK FTVS podpis predsedkyné EK UK FTVS

Piiloha 2 - informovany souhlas k Zadosti

INFORMOVANY SOUHLAS K ZADOSTI 213/2023



Vazeny pane
v souladu se Vseobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a
zakonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udajii a dal$imi obecné zdvaznymi pravnimi
ptedpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym
shromazdenim v roce 1964 ve znéni pozdejsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon
o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zakona
¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné),
Vés zddam o souhlas s Vasi ucasti ve vyzkumném projektu na UK FTVS v ramci bakalafské prace
snazvem Efekt kompenzacné-silového planu u elitniho silnicniho cyklisty provadéné
v Laboratofi sportovni motoriky a posilovné na Fakulté t€lovychovy a sportu Univerzity Karlovy.
Projekt bude probihat v obdobi leden 2024 — kvéten 2024.

Cilem projektu bude zjisténi efektu specifické intervence.

Zpusob zasahu bude neinvazivni. Budete se ucastnit 12-16 ti tydenniho pohybového programu,
kde se budeme soustfedit na kompenzaci zjisténého silového deficitu segmentd Vaseho téla a
rozvoj jeho silovych schopnosti. Data budeme zjistovat formou vstupniho, kontrolniho a
vystupniho méfeni.

Vstupni, kontrolni a vystupni méreni budou obsahovat:

Kineziologicky rozbor aspekci a palpaci. VySetieni probéhne standardizovanym postupem
pohledem zeptedu, zboku a zezadu, diagnostikou drzeni téla, diagnostikou zkracenych a
oslabenych svalovych skupin. Kineziologicky rozbor bude provadét PhDr. Pavel Hrasky.

DalSim druhem diagnostiky bude vySetieni na izokinetickém trenazeru Cybex. Zaznamenavané

parametry budou sila flexorti a extenzord kolene na obou dolnich koncetinach. Pied vlastnim
testovanim se nejprve zahtejete 10min na staciondrnim kole a poté Vas seznamime se zafizenim,
na kterém budete testovan. V nasledné diagnostice budeme ziskéavat hodnoty sily extenzort a
flexorti kolenniho kloubu dominannti a nedominantni dolni koncetiny. Test bude provadét
konzultant prace PhDr. Mitatsky PhD.

Dalsim druhem diagnostiky bude vySetfeni explozivni sily dolnich koncetin pomoci silovych
desek Kistler. Zaznamenavanymi parametry budou vyska vyskoku a symetrie zapojeni dolnich
koncetin ve tiech typech vyskokii — s pomoci, bez pomoci hornich koncetin a z podiepu.
Vysledkem je zaznam silovych symetrii ¢i asymetrii explozivni sily dolnich koncetin. Test bude
provadét konzultant prace PhDr. Mitatsky.

Test maximalniho vykonu na 10 s. Tento test bude probihat v laboratofi sportovni motoriky, kdy
pojedete na svém kole, které bude uchycené v chytrém cyklistickém trenazeru. Po 15min zahtati
(150w) provedete interval maximalniho vykonu, ktery bude mit trvani 10s. Poté pojedete tii
minuty na 150w a interval provedete znovu. Dalsi tfi minuty aktivni regenerace na 150w a
provedete zavérecny interval. Poté absolvujete cooldown fazi, abyste se dostal zpét do klidového
stavu alespon 10 minut a test kon¢i. Testovani bude dozorovat vedouci prace PhDr. Hrasky.

Test maximalniho vykonu na 40min (na tirovni Vaseho osobniho zdvodniho maxima). Test bude
realizovan taktéz v laboratofi sportovni motoriky na Vasem kole, které bude uchyceno v chytrém
cyklistickém trenazeru. Nejprve se zahfejete alespon 20min pii zat€zi 160w a poté zacina test
maximalniho vykonu na 40min, kdy musite jet co nejpravidelnéjsi tempo po celou dobu zatéze. Po
skonceni intervalu absolvujete 10 minut cooldown fazi, abyste se dostal zpét do klidového stavu, a
test ukon¢ime. Testovani bude dozorovat vedouci prace PhDr. Hrasky.

Casova naro¢nost projektu: Celkova doba trvani programu bude 12-16 tydni. Sbér dat budeme
provadét tiikrat (vstupni, kontrolni a vystupni). Kineziologicky rozbor, vySetfeni na
izokinetickém trenazeru Cybex a silovych deskach Kistler nam zabere 2 hodiny. Zatézovy test
maximalniho vykonu na 10s a 40 minut nam kazdy zabere maximaln€ lh a 30 min.

Intervence: Samotna intervence bude probihat dvakrat az Ctyfikrat tydné€ a jedna tréninkova
jednotka bude trvat 60 minut. Intervence bude vytvofena na zakladé¢ dostupné literatury Peric a
Dovalil (2010), osobnich konzultaci a teoreticky — praktickych sdéleni konzultanta prace.


http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine

Intervenci budu sestavovat a kontrolovat sam pod dohledem konzultanta prace Mifatského.
Testovani probandti bude provedeno v LSM pod dohledem

vedouciho a konzultanta prace. Vysledky v oficidlni formé budou vyhotoveny v reportu
s testovanim pod dohledem konzultanta prace. Obsahem intervence budou cviky na silovy rozvoj
oblast hornich, dolnich koncetin a trupu

Vyzkum bude probihat v posilovné FTVS a Laboratofi sportovni motoriky FTVS. V obou
pfipadech budete poucen o bezpe¢nosti pohybu a testovani na pracovisti a vse Vam bude pecliveé
vysvétleno a predvedeno. Pied kazdou aktivitou bude probihat zahtati a rozcvi¢eni pod dohledem
tesitel, aby nedoslo ke zranénim. Pti zat€zovych testech v laboratofi bude jako odborny dozor
ptitomen PhDr. Pavel Hrasky.

Testovani probéhne za standardnich bezpecnostnich podminek proskolenymi pracovniky
laboratofe dle instrukci vyrobce zaSkolenou obsluhou pii dodrzeni bezpecnostnich pravidel.
Budou zajisténé adekvatni podminky prostredi. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez
bézné ocekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu.
Bezpecnost zajistim standardnim zpisobem.

Vase ucast v projektu je dobrovolna a nebude finan¢n€ ohodnocena.

Pfinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vas bude 12-16 ti tydenni intervence sestavena na
miru scilem zvySeni Vasi vykonnosti na silni¢nim kole. Budete informovan o efektu
interven¢niho programu a o zménach parametra vstupniho a vystupniho testovani — a to hned na
mist¢ po poslednim méteni. Poté budou Vase data anonymizovéna.

Data budou shromazd’ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udajii. Budou
ziskavany nasledujici osobni udaje: Vék, vaha, vyska, fotografie a data z testovani, které budou
bezpecn¢ uchovany na heslem zajisténém pocitaci v uzamceném prostoru, ptistup k nim bude mit
hlavni fesitel.

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve
svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby - budu dbat na to, aby jednotlivé osoby
nebyly rozpoznatelné v textu prace. Osobni data, ktera by vedla k identifikaci Gc¢astnikd vyzkumu,
budou bezprostiedné do 1 dne po testovani anonymizovana.

Ziskana data budou zpracovavana, bezpe¢n¢ uchovana a publikovana v anonymni podobé¢
v bakalatské praci, pfipadné v odbornych casopisech, monografiich a prezentovana na
konferencich, ptipadné budou vyuzita pti dal$i vyzkumné praci na UK FTVS.

Potizovéani fotografii/videi/audio nahravek tucastniki: Béhem vyzkumu budou pofizovany
fotografie v ramci kineziologického rozboru pro pozdéjsi mozné porovnani. Audionahravky a
videonahravky v pribéhu vyzkumu nebudou potfizovany.

Fotografie: Anonymizace osoby na fotografiich bude provedena zacernénim/rozmazanim
oblicejii ¢i casti téla, znakl, které by mohly vést k identifikaci jedince. Neanonymizované
fotografie budou uloZeny v zaheslovaném pocitaci feSitele v uzamceném prostoru a budou
bezprostfedné do 1 tydne po vyfotografovani osob smazany. Pofizené fotografie bude mit
k dispozici pouze hlavni fesitel. Publikovany budou pouze anonymizované fotografie.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se muizete seznamit v bakalaiské praci v
studentském informa¢nim systému (SIS), nebo na e-mail adrese: MaraJezdik@seznam.cz

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

Jméno a ptijmeni predkladatele a hlavniho fesitele a projektu: Marek Jezdik
Jméno a pfijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Marek Jezdik Podpis:

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoruc¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné souhlasim
s ucasti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostatecném case zvazit
vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na v§e podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu
a ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpoveédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze mam platnou
zdravotni prohlidku bez omezeni zpiisobilosti k pohybovym aktivitam. Byl(a) jsem poucen(a)



o pravu odmitnout t¢ast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a
to pisemn¢ Etické komisi UK FTVS, ktera bude nasledné informovat predkladatele projektu. Dale
potvrzuji, Ze mi byl pfedan jeden original vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum ....................
Jméno a ptijmeni Gi€astnika .........cccceveieeiiieciiieeiieeieeen, Podpis: c..oovieiiiiieeee



Piiloha 3 - fotografie ze vstupniho testovani probanda z kineziologického rozboru

aspekci a palpaci (zepredu,zboku a zezadu)




Piiloha 4 - fotografie z kontrolniho testovani probanda z kineziologického rozboru

aspekci a palpaci (zepredu, zezadu a zboku)




Piiloha 5 - fotografie z vystupniho testovani probanda z kineziologického rozboru

aspekci a palpaci (zepredu, zboku a zezadu)




Piiloha 6 - seznam zkratek

C - cervical spine

cm - centimetr

CMIJ - counter movement jump

CMIJF - counter movement jump free

d/s - degrees per second

DK -h - dominannti koncetina - hamstring
DK -q - dominantni konéetina - quadriceps
FFM - fat free mass

FTP - functional threshold power

HK - horni koncetina

Kg - kilogram

kN - kilo - Newton

L - litr

L/min - litry za minutu

LDK - leva dolni koncetina

Ml/min/kg - mililitry za minutu na kilogram
N*s - newtonsekunda

N*s/kg - newtonsekunda na kilogram

NK - h - nedominantni koncetina - hamstring
NK - q - nedominantni koncetina - quadriceps
Nm - newton - meter

NM/kg - newton - metr na kilogram

s - sekunda

SJ - squatjump



TBW - the body water

Th - thoracic spine

U23 - Under 23 years old

UCI - Union cycliste internationale
W - watt

W/kg - watt na kilogram

Priloha 7 - seznam tabulek
Tabulka €.1 - Souhrn tréninkového deniku probanda pfi aplikaci intervencniho programu

Tabulka ¢.2 - Zaznam ze vstupniho méfeni télesného slozeni



Tabulka ¢.3 - Zaznam aspekce a palpace ze vstupniho kineziologického rozboru

Tabulka ¢.4 - Zaznam diagnostiky zkracené¢ho svalstva ze vstupniho kineziologického

rozboru

Tabulka ¢.5 - Zaznam maximélniho momentu sily flexori a extenzord kolene ze

vstupniho testovani

Tabulka ¢.6 - Zaznam poméru maximalniho momentu sily hamstringi ku quadricepstim

ze vstupniho méfent

Tabulka €.7 - Zaznam pfepoctu maximalniho momentu sily na hmotnost probanda ze

vstupniho testovani

Tabulka ¢.8 - Zaznam ze vstupniho testovani na tlakovych deskach Kistler
Tabulka ¢€.9 - Zaznam vstupniho testovani maximalniho vykonu na 10 s

Tabulka €.10 - Zaznam vstupniho testovani maximalniho vykonu na 40 min
Tabulka ¢.11 - Zaznam z kontrolniho méfeni télesného slozeni

Tabulka ¢.12 - Zaznam aspekce a palpace z kontrolniho kineziologického rozboru

Tabulka ¢.13 - Zaznam diagnostiky zkraceného svalstva z kontrolniho kineziologického

rozboru

Tabulka ¢.14 - Zaznam maximalniho momentu sily flexorti a extenzorii kolene z

kontrolniho testovani

Tabulka €.15 - Zaznam poméru maximalniho momentu sily hamstringii ku quadricepsim

z kontrolniho méfeni

Tabulka ¢.16 - Zaznam pfepoctu maximalniho momentu sily na hmotnost probanda

z kontrolniho testovani

Tabulka €.17 - Zdznam z kontrolniho testovani na tlakovych deskach Kistler
Tabulka ¢.18 - Zaznam kontrolniho testovani maximalniho vykonu na 10 s
Tabulka €.19 - Zdznam kontrolniho testovani maximalniho vykonu na 40 min
Tabulka ¢.20 - Zaznam z vystupniho méfeni télesného sloZeni

Tabulka ¢.21 - Zaznam aspekce a palpace z vystupniho kineziologického rozboru



Tabulka ¢€.22 - Zaznam diagnostiky zkraceného svalstva z vystupniho kineziologického

rozboru

Tabulka ¢.23 - Zaznam maximalniho momentu sily flexori a extenzori kolene

z vystupniho testovani

Tabulka ¢.24 - Zaznam poméru maximalniho momentu sily hamstringi ku quadricepsim

z vystupniho méfeni

Tabulka ¢.25 - Zéznam pfepoctu maximalniho momentu sily na hmotnost probanda

z vystupniho testovani
Tabulka €.26 - Zaznam z vystupniho testovani na tlakovych deskéch Kistler
Tabulka ¢.27 - Zaznam vystupniho testovani maximalniho vykonu na 10 s

Tabulka ¢.28 - Zaznam vystupniho testovani maximalniho vykonu na 40 min
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