FAKULTA PEDAGOGICKA
KATEDRA TELESNE A SPORTOVNI VYCHOVY

Specifika sportovni pripravy handbikera v
ramci rocniho tréninkového cyklu

BAKALARSKA PRACE

Jaroslav Fajtl

Télesnd vychova a sport, obor Télesnd vychova a sport

Vedouci prace: Mgr. Véra Knappova Ph.D.
Plzen, 2016



Prohlasuji, Ze jsem bakalarskou praci vypracoval samostatné s pouzitim uvedené
literatury a zdroji informaci a informaci od vybraného sportovce Marka Manura.

V Plzni, 1. ¢ervna 2016

vlastnorucni podpis



Timto bych chtél podékovat viem, ktefi se podileli na realizaci této bakalarské prace.
Podékovat bych chtél zejména vedouci prace Mgr. Vére Knappové Ph.D. a také

handbikerovi Marku Manurovi.






OBSAH

OBSAH
L V0D ettt ettt ettt ettt ettt et ettt ettt et et et et e et e ee e ane 2
2 CHLE A UKOLY ..tttuutuuunuunnnnnssnnnnnnnssssnnnnnnnnnnnsnnnnsnnnnsnnnnsnnnsnnnnnnsnnnnssnnsnsnnsnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnsnnnn 3
5 1 11 TR 3
2.2 UKOLY vttt ettt ettt ettt ettt e e et et et et et e e et et et e e et eae ettt et et et et et et et eaeeaeans 3
3 TEORETICKA CAST cuuuuuuuuuuuuruuuuuuunutnnnrurnnnnnnnnnnnnnnnnnsnnnnsnnnnnnnnnssnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnssnnnnnnnnnnnnnsnnnnnnnnnnsnnnnssssns 4
3.1 KOLO HANDBIKE .uuvvvvveeeeeeeeeeeiasreeeeeeeeeseesssseeeeeeeeessesssssseeseeeeesaasssraseeeeeessassssseseeeeeeeesanssseenees 4
3.2 HISTORIE HANDBIKU A HANDBIKINGU ....ccceeiiiurrrveeeeeeeeeeeissssreeeeeeeessssssreeeeseeeesessssssseeeesesssmssssseeees 5
3.3 ZAVODY NA HANDBIKU. ..eeeeeeeeeieutrtrreeeeeeeseeissseeeeeeeeessessssseeesesessssassresesseeessassssseseeeeesssemssssenees 5
3.4 TELESNE POSTIZENT coeeeeeeeeeeee e e e e e e e e e eee ettt ettt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaaaaaaaaaaeas 6
3.5 KATEGORIE HANDICAPOVANYCH SPORTOVCU ...uvvvireeieeeeiiiiiireeeeeeesesiinsrseeeeeeessssnsssssseessesssssnssssnnes 8
3.6 ROCNITRENINKOVY CYKLUS ..eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaaaaaaaaaas 9
3.4.1. Hlavni pFipravng 0bAoDI.......cccoveiiiiiiiiiiiiiiiiiie it e e s e e s seree e s sneeee s 10
3.4.2. Piedzavodni obdobi.........ccoooiiiiiiiiiiii 10
3.4.3. ZAVOUANT OBAODT ....c.vvieiiiecciee ettt ettt et et s et e 10
3.4.4. RegeneraCni ODAODI......ciiiiiieiiiiiiiieiiiieee ettt s e s s e s nnree s 11
A PRAKTICKA CAST ettt a e e e e e e e 12
4.1 PRIPADOVA STUDIE .iiiieeieeieee et e e e e e e e e e e e e e e e 12
4.2 IMETODIKA PRACE ...ciiiieee e 12
4.3 POPIS SPORTOVCE.....uuttrreeeeeeeeeeiiutrreeeeeeeesaeiiasssseseesessassssssssssssessasassssssesesessassssssssessessannnnes 13
4.4 PRIPRAVA V JEDNOTLIVYCH TRENINKOVYCH OBDOBICH.....ccceiiiiiiiiiiiciiccccccceeceeeceeeeeeeeeee e, 14
4.2.1. Hlavni pripravné obdobi..........ccevrrieiiiiiiiiiiiiiiee it sree e s e e s s e s s 14
4.2.2. PFedzavodni ODAODI........cvviviiiiiiiiiiiiiiiieieeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesesreeeeaeerereaearea—————.. 19
4.2.3. ZAVOONT OBAODI ....vviiiiiiiic ettt 23
4.2.4. RegeneraCni 0bdODI.......uviiiiiiiiiiiiiiiie ettt s e s s 26
LGS (7 25 28
B ZAVER..uuteeeeeeeeeeeetittt et e e e e e ettt e e e e e e e e — e e e e e e e e e e eebb————ataeeeaaatbtaaaataeeeaaaattaaaaaaeeeeanatrraaaeaeeeeaaaanes 29
T SEZNAM LITERATURY ..ceteteeeeeeititteeeeeeeeeeiutsseeeseeeeesaassssasssseeesssasssssseeeeessssassssssseseessesansssssseeeeeesannnes 30
8 SOUHRN...eeiiieeeeetttttte e e e e e e eeit it e e e e e e e e e eettttreeeeeeeeeeaababaaeeeaeeesaasssbaaaeeaeeeaaassstaeaeeeeeesasassssseneeeeeeaasnes 31
O RESUME ceeeiie e e ettt e e e e eee ettt e e e e e e tbb e e e e e e e eeeetbbbaeaeaaeeeeaaasabaaaeaaeeeaaansstaeaseeeeesasnssraeeeeeeeeaannnes 32
10 SEZNAM OBRAZKU, TABULEK....evvvuuuneeeeertersrunneeseesssesssnnnsssessssssssnnnsssessssssssmnssssesssssssnmasssseesssssnnns 33
N 1o PP PPPPPPPPRt I



Uvop

1 Uvop

V soucasné dobé je velmi malo materidl(, které by se daly pouzit jako podklady pro
vytvoreni ro¢niho tréninkového cyklu pro handbikera. Na zdkladé spoluprace s ¢eskym
handbikerem Markem Marnurem vytvofim metodicky material, ktery poslouzi pro

pripravu zacinajicim az pokrocilym sportovclim na handbiku s télesnym postizenim.

V Ceské republice se cyklistika v posledni dobé& velice popularizuje, a to hlavné diky
vysledkdm nasich reprezentantd, at uz je to na horskych kolech nebo na kolech silni¢nich.
Cyklistika hendikepovanych sportovcl je u nds nedocenénad, protoze média a verejnost se
z vétsi ¢asti zabyvaji populdrnéjsimi sporty jako napriklad crosscountry ¢i etapové silnicni
nebo horské etapové zivody. Pritom Ceskd Republika ma v souéastné dobé 3pickové
zavodniky jakymi jsou Jifi Jezek (Sestinasobny paralympijsky vitéz a mistr svéta), Michal
Stark, Tereza Diepoldova v silni¢ni cyklistice a Pavel Foltyn na handbiku. Z tohoto ddvodu
bych rad sestavil tréninkovy plan, ktery by pomohl zacinajicim sportovciim na handbiku,
aby byli schopni sestavit vlastni tréninkovy plan, podle kterého budou systematicky
trénovat a dosahovat lepsich vysledk(. Druhym dlvodem je, Ze se mi naskytla moZnost
spoluprace se sportovcem Markem Manurem, ktery jezdi na handbiku a umoznil mi

nahlédnout do zajimavého prostiedi, do kterého bych se jinak nedostat.
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2 CIiLE A UKOLY

2.1 CIiLE

Cilem BP je shromazdit a systematicky zpracovat informace o specifické ptipravé
handbikera, na zakladé téchto informaci vytvofit a realizovat s vybranym sportovcem

s télesnym postiZzenim roc¢ni tréninkovy plan na handbiku.

2.2 UKkoLy
1. Kontaktovat vhodného jedince s télesnym postizenim
2. Zmapovat a kriticky zhodnotit tréninkovy plan vybraného probanda
3. Navrzeni optimalniho tréninkového planu pro vybraného probanda
4, Realizace jednotlivych tréninkovych jednotek v ramci ro¢niho cyklu handbikera
5. Shromazdéni a vyhodnoceni nasbiranych dat
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3 TEORETICKA CAST

Teoreticka ¢ast této prace se zabyvd podrobnym popisem handbiku, historii handbiku,
zavody a jednotlivymi kategoriemi v nich. Dale je do teoretické casti vloien popis

handicapovaného sportovce, se kterym jsem spolupracoval.

3.1 KOLO HANDBIKE

Kolo handbike je specidlné upravené kolo primarné pro osoby s télesnym postizenim
dolnich koncetin. Z prevzatého anglického nazvu je patrné, Ze je kolo pohdnéno ru¢nim
pohonem (anglicky hand = ruka). Na trhu se sportovnim vybavenim pro handicapované
sportovce je k dispozici nékolik typl handbikd. Stejné jako u béinych kol, je zakladni

déleni handbikd na silni¢ni a horské.

V kategorii horskych handbik( se Ize setkat s troj kolovou (jedno fiditelné kolo vpredu a
dvé vzadu) ¢i ¢tyf kolovou konstrukci. Silniéni handbike jsou obvykle dostupné pouze ve
verzi se tfremi koly. U silni¢nich handbikd na rozdil od béznych kol je pohanéno predni
kolo. Silni¢ni handbiky jsou postaveny na tfech kolech silni¢niho typu o rozmérech 700 x
25c to se rovna rozméru 28 x 1.00 palce. Tato kola, jsou dale rozdélena na galuskova a
plastova. Vyhoda galuskovych kol je v tom, Ze galusky se daji nafouknout na vétsi tlak 8 az
11 bard. Na takto nafouknutych galuskach se mnohem lépe jede, neZ na kolech s plastém,
které lze nafouknout pfriblizné na 7-8,5 bar(. Zadni kola jsou uloZena mirné zkosena
smérem k ose ramu, aby byla zajiSténa stabilita v zatdckach. Kola jsou zhotovena z
rdznych materiall, jako je hlinik nebo karbon. Dale je dllezity rdm kola. Rdm kola je
nejcastéji vytvoren ze slitiny hliniku 7020T6 nebo karbonu. Ram je poloZen co nejnize k
zemi, aby byla zajisténa stabilita a aerodynamika jezdce. Vyhoda rdmu vyhotoveného
z karbonu je, Ze pobira vétsinu vibraci z vozovky. Dals$i vyhodou je tuhost a stalost ramu.
Hlinikovy ram je mékci a casem mékne. To se negativné projevi na jizdnich vlastnostech.
Kramu je pripevnéna molitanovd podlozka, ktera zajiStuje jezdci pohodli. Handbike je
zkonstruovan tak, aby na ném sportovec mohl lezet na zadech, a pfitom mohl podat
maximalni vykon. Rizeni handbiku zajistuji fiditka spojena klikami. Na Fiditkach jsou
pfipevnény brzdové paky a fazeni pro piehazovacku &i presmykaé. Riditka jsou pohybliva,
aby mohli zajistit zataceni pfedniho kola. Zpfevodovani handbiku je stejné jako u bézného
kola. Nejéastéji to byvaji 2 pfevody na prevodnicich, které jsou pfipevnény na klikach a 10

az 11 prevodul na prednim kole. Obcas se mliZzeme setkat s handbikem, ktery ma prevody
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skryté v prednim naboji Rohloff. Tento naboj obsahuje 14 prevodu, které jsou srovnatelné
s klasickymi prevody. Vyhoda systému Rohloff spociva v tom, Ze na klikdch i na pfednim
kole je pouze jeden pastorek. Z tohoto divodu nedochdzi k tak rychlému opotrebeni

fetézu jako u béznych prevodl. (Rohloff - vicerychlostni ndboj SpeedHub 500/14, 2008)

3.2 HISTORIE HANDBIKU A HANDBIKINGU

Historie handbiku je datovana od roku 1655, kdy 22-lety chlapec po détské obrné sestrojil
kolo na ruc¢ni pohon na principu rumpalu, aby se mohl pravidelné zucastriovat
bohosluzeb. Z obdobi prvni svétové valky se dochoval zaznam o handbiku, ktery fungoval
na principu pohonu tlaéit / tdhnout a ovladani zajistoval volant. Tyto handbiky vyuZivali
hlavné viélecni invalidé. Roku 1983 byl sestrojen prvni ,,novodoby” handbike v USA pro
rekreacni vyuziti. Do Evropy se dostal americky handbike o 7 let pozdéji. Konstruktéfi Kees
Van Breukelen z Holandska a Gregor Peterson z Némecka roku 1993 sestrojili nezavisle na
sobé prvni sportovni handbike. Tyto dva staty se dodnes povazuji za kolébku handbikingu.
Se sériovou vyrobou handbik( prisla roku 1989 némecka firma Stricker. (ZVONEK &
BENEDA, 2015)

3.3 ZAvVODY NA HANDBIKU

Prvni oficidlni Mistrovstvi Evropy na handbiku se konalo ve Svycarsku roku 1993 pfi
prilezitosti Human Powered Vehicles. V roce 2001 byla zaloZena Evropska handbikova
federace (EHF) se sidlem v Belgii. Handbike se za pomoci Mezinarodni cyklistické federace
(UCI) roku 2004 dostal do programu letnich paralympijskych her v Aténach. Od roku 2009
se o poradani vrcholné akce Mistrovstvi svéta stard UCI. Dfive tuto akci poradala Svétova
handbikova federace (WHF) a Mistrovstvi Evropy byla pod hlavi¢ckou Evropské handbikové
federace (EHF). V soucasné dobé na Mistrovstvi svéta musi opradvnénd asociace
nominovat sportovce své zemé. V Ceské Republice toto opravnéni spada pod Ceskou
asociaci télesné handicapovanych sportovctl (CATHS). Dalsi zavody, kterych se handbikefi
mohou zucastnit, jsou narodni mistrovstvi, pohary ¢i mezinarodni maratony. (Handcycling

— jizda na trech kolech, 2010)


http://www.caths.cz/
http://www.caths.cz/
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3.4 TELESNE POSTIZENI{

Télesné postizeni muze byt zplsobeno poskozenim podplrného nebo pohybového
aparatu. Tyto poruchy ovliviiuji pohybové schopnosti jedince. Pohyb jedince mlze byt
kompenzovan pomuckami, které napomahaji zvladat pohyb, napfiklad vozik, berle, hole,
protézy. Télesné postizeni byva spojené s estetickym handicapem (chybéjici koncetina)
nebo atypickymi projevy jako jsou kfeCe nebo zaskuby. Télesné postizeni délime na 3
zakladni skupiny (lehké, stfedné tézké a tézké). Velmi narocné je uréit hranice mezi
jednotlivymi skupinami. Je to dlsledkem rlznych odpovédi organismu, dale to mlze byt
rdznym stadiem a rozsahem poskozeni. Ztohoto dlvodu se musi pfistupovat

s individudlnim pfistupem ke kazdému jednotlivci.

Misni léze znamena poskozeni michy a muZe kni dojit pfi Urazu patere. Nejcastéji
k poskozeni michy dochazi zlomenim, roztfisténim nebo posunutim obratli. Nasledky
mohou vést ke ztraté citlivosti a ochrnuti svall pod urovni poskozeni. Mechanismus
poranéni michy délime na primarni a sekundarni. Primarni mechanismus je pfimé
poskozeni michy narazem na kosténou sténu patefniho kanalu. Sekundarni mechanismus
je zplUsoben autodestrukénimi zménami, ke kterym dochazi nasledné po poranéni

primarnim.

,,Pri poskozeni michy je narusen prenos informaci. To, co télo citi pod poskozenou oblasti,
se nedostane do mozku. Citi a vili ovlddany pohyb téla pod poranénou oblasti jsou
poskozené. Ddle je v urcité mife poSkozena funkce moceni a vyprazdriiovani.

Pokud ¢iti nebo vili ovlddané pohyby jsou pod segmentem poskozeni vymizelé, jedna se o
Uplnou lézi — plegii. Pokud je néjaka forma citi ¢i vali ovldadanych pohyb( zachovalg, jde o
¢astecnou lézi — parézu.

Mezi symptomy midni |éze patfi: porucha motoriky (ve smyslu parézi i plegie, viz vyse),
porucha Citi (hypestezie aZ anestezie), porucha svalového tonu (spasticita), porucha
vegetativnich funkci (trofiky, stfevni ¢innosti, moového méchyre, termoregulace,

dychani), porucha sexualnich funkci.

Vyska poskozeni
Tertraplegie — micha je poskozena v krénim segmentu, dochazi k ¢astecné ztraté
pohyblivosti hornich konéetin a Uplné ztraté pohyblivosti téla a dolnich konéetin, dle

vysky léze problémy s dychanim a kaslanim.
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Vysoka paraplegie — micha je poskozena v segmentu horni ¢asti zad, dochazi k ¢aste¢né
ztraté pohyblivosti téla a Uplné ztraté pohyblivosti dolnich koncetin, dychani a kaslani
bude ¢aste¢né omezené.

Nizkd paraplegie — micha je poskozena v segmentu dolni ¢asti zad a dochazi k upIné nebo
¢astecné ztraté hybnosti dolnich koncetin. Je zachovala citlivost od bficha nahoru a
¢astecné Citi na nohou.

Rozdéleni:

Pentaplegie — lIéze nad C4

Vysoka tetraplegie — C4 a C5

Nizka tetraplegie C6-C8

Vysokd paraplegie — Th1-Th6

Nizka paraplegie - Th7 a nize”

(Centrum Paraple - MiSni poranéni, 2011)

Obr. 1.: Vyskové rozdéleni poranéni patere

Vybrany sportovec pro tuto prdci, zapada do skupiny Tézké télesné postizeni, a to
konkrétné do skupiny paraplegie. Paraplegie neboli Uplné ochrnuti dolnich koncetin
vznika napfiklad ndsledkem poranéni michy. (Vyrazy od a | Velky lékarsky slovnik On-

Line , 1998)
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3.5 KATEGORIE HANDICAPOVANYCH SPORTOVCU

Silni¢ni zavody na handbiku se déli na zdvody silni¢ni jednorazové, silni¢ni kritérium,
Casovku a etapové zavody. Pfi zavodech jsou ucastnici rozdéleni do jednotlivych kategorii
na zakladé pohlavi a stupné télesného postizeni bez rozdilu véku, a to nadsledovné:

Muzi

v v

a vySe. Typicka je pro tuto kategorii absence dostatecného uchopu a omezena funkc¢nost

tricepst (svalové skore 6 a mén¢). Spasticita dolnich koncetin dosahuje trovné 3 a vyse.

H2 (HCB) — kategorie tetraplegiki v rozsahu poSkozeni michy C7/C8 a vyse. Kompletni
ztréta trupove stability. Porucha sympatického nervového systému (chronicka hypotenze,
nereaktivnost srdecniho vydeje — zrychleni tepu pfi fyzické zatézi, ztrata termoregulace).
Kategorie zahrnuje symetrickou i nesymetrickou kvadruplegii. Tato kategorie predpoklada

rozsah spasticity dolnich kon€etin minimalné 2 a vyse.

H3 (HC-C1) — ostatni jezdci s postizenim (paraplegici od urovné poranéni michy Th10/11,

amputaii), jezdci startujici v pozici longseat (s nohama natazenyma podél piedniho kola)

H3.1 - rozsah postizeni je Thl — Th3. Velmi omezena stabilita trupu, urcité poskozeni

sympatiku.

H3.2 - mis$ni 1éze v rozsahu Th4 — Th10. Omezena funkce stabilizatniho svalstva trupu.

Ptitomnost spasticity aspon na urovni 1. stupné klasifikacni skaly.
H4 (HC-C2) — jezdci startujici v pozici kneeseat (vklece)

OPEN M — jezdci bez postizeni, platné klasifikace nebo cyklistické licence
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Zeny

urovni C6 a vyse. Typickd je pro tuto kategorii absence dostatecného tichopu a omezena
funk¢nost tricepst (svalové skére 6 a méng). Spasticita dolnich koncéetin dosahuje irovné 3
a vyse.

WH2 (WHC-B) — kategorie tetraplegikii v rozsahu poskozeni michy C7/C8 a vyse.
Kompletni ztrata trupové stability. Porucha sympatického nervového systému (chronicka
hypotenze, nereaktivnost srde¢niho vydeje — zrychleni tepu pii fyzické zatézi, ztrata
termoregulace). Kategorie zahrnuje symetrickou inesymetrickou kvadruplegii. Tato
kategorie pfedpoklada rozsah spasticity dolnich koncetin minimalné 2 a vyse.

WH3 (HC-C1) — ostatni jezdci s postizenim (paraplegici od tGrovné poranéni michy
Th10/11, amputafi), jezdci startujici v pozici longseat (s nohama natazenyma podél

ptedniho kola)

WH3.1 - rozsah postizeni je Thl — Th3. Velmi omezena stabilita trupu, urcité poskozeni

sympatiku.

WH3.2 - misni 1éze v rozsahu Th4 — Th10. Omezena funkce stabiliza¢niho svalstva trupu.

Pfitomnost spasticity aspon na urovni 1. stupné klasifikacni skaly.
WH4 (WHC-C2) — jezdkyné startujici v pozici kneeseat (vklece)
OPEN F — jezdkyn¢ bez postizeni, platné klasifikace nebo cyklistické licence

(ZVONEK & BENEDA, 2015)

3.6 ROCNI TRENINKOVY CYKLUS

Rocni tréninkovy cyklus (dale jen “RTC”) je plan, ktery sportovce cilené pfipravuje na
zvolené cile v sezéné. Pfi pfipravé RTC je vhodné spojit se s trenérem, tréninkovym
poradcem nebo s nékym, kdo vi jak ma RTC vypadat a ma zkusenosti s jeho stavbou. Dilci
cile RTC jsou zlepSeni kondice, trénovanosti, dovednosti (ovlddani handbiku, technika
jizdy) ¢i psychické a fyzické stranky osobnosti sportovce. Obvykle se RTC déli na 4-5
kratSich obdobi. Pfipravné obdobi (nékdy se vynechdvd), hlavni pfipravné obdobi,
predzavodni obdobi, zavodni obdobi a regeneraéni obdobi. Kazdé z jednotlivych obdobi

ma své specifické rysy pripravy. (LANDA, 2005)
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3.4.1. HLAVNI PRIPRAVNE OBDOBI
Hlavni pfipravné obdobi (v pfipadé handbikera leden az brezen) slouZi k vytvoreni
zakladni vytrvalosti, ktera je zdkladem celého tréninkového cyklu. Zde je dllezité najizdét
co nejvice kilometrd pfi tepové frekvenci pro obecnou vytrvalost. Tepova frekvence pfi
zakladni vytrvalosti je okolo 30-60% maximalni hodnoty tepové frekvence. Z toho vyplyva,
Zze vhodnym tréninkem je jizda s mirnou intenzitou zatiZzeni. Mirnd intenzita zatizZeni je
takova intenzita, pri které nas organismus funguje tak, Ze je svalim dodavano dostatecné
mnozstvi kysliku a ze svall jsou plynule odstrafiovany latky vznikajici pti namaze. Takto
prizpGsobena jizda nam zarudi, Ze nase télo posiluje dostatek pomalych vldken ve svalech.

Pomal3, ¢ervena oxidacni vlakna ndm pomahaiji pfi vytrvalosti. (LANDA, 2005)

3.4.2. PREDZAVODNI OBDOBI
Pfedzavodni obdobi (v pfipadé handbikera duben az kvéten) byva nékdy oznacovéano také
jako obdobi testovani vykonnosti. Tréninkové jednotky jsou podobné s tréninky v
pfipravném obdobi. Zatazuji se zde 2-3 rychlejsi tréninkové jednotky v tydnu. Tyto
tréninkové jednotky obsahuji jizdu ve stfedni az submaximalni intenzité. Tato intenzita je
charakteristicka tim, Ze pracujicim svalim je dodavano omezené mnoizstvi kysliku a ze
svalll se neodstranuji vSechny latky vznikajici pfi namaze. Nejznaméjsi latkou vznikajicich
ve svalech pfi ndmaze je kyselina mlé¢na. Do planu pfedzdvodniho obdobi se zarazuji také
mensi (pfipravné) zavody, které slouZzi jako prvotni indikace aktudlni vykonnosti
sportovce. Pokud jsou vysledky téchto zkuSebnich zavod( pozitivni, zavodnik je pfipraven
na zavodni obdobi a mizZe zintenzivnit tréninky do rychlosti. V opacném pripadé zavodnik
pokracuje v pomalejsich a delSich trénincich. (Jak trénovat v predzdvodnim obdobi -

MTBS.cz - cyklistické zpravodajstvi online, 2015)

3.4.3. ZAVODNI OBDOBI
Zavodni obdobi v pfipadé handbikera trvd od cervna do zafi. V tomto obdobi jsou
stanovené cile (zavody), ke kterym sméruje sportovec formu. Obvykle je stanoveny jeden
hlavni cil a nékolik mensich cild. Hlavnim cilem mUze byt Mistrovstvi republiky a dil¢i cile
napfiklad zavody Ceského poharu. V zadvodnim obdobi jsou tréninkové jednotky hodné

podobné jako v obdobi pfipravném. Tréninky se lisi v tom, Ze pred zavody jsou 2-4
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tréninkové jednotky intenzivnéjsi. V téchto trénincich se zarazuji kratké useky, pfi kterych
se sportovec dostdva az do maximalni intenzity zatizeni. V takovéto intenzité dokazie
sportovec vydriet jen velmi kratkou dobu od desitek sekund do maximdalné nékolika
minut, 2-4 minuty. Je to z divodu, Ze naSe télo nedodava dostatecné mnozstvi kysliku do
velmi zatizenych svalQ. Ve svalech se zacnou hromadit latky, které svaly vytvareji a télo je
nedokaze pri tomto zatiZzeni ze svali odstranit. Jednd se o intenzitu zatiZeni v tepové
frekvenci 90% maximalni hodnoty. Nejcastéji tréninky probihaji na zdvodni trati nebo v
jejim okoli, aby se sportovec adaptoval na prostiedi a mistni podminky. (Jak trénovat v

zavodnim obdobi - iDNES.cz online, 2010)

3.4.4. REGENERACNI OBDOBI
Regeneracni obdobi v pfipadé handbikera trva od fijna do prosince. Toto obdobi slouzi
pro odpocinek a znovunabyti sil a chuti znovu trénovat a pfipravit se na nadchazejici
sezonu. V regeneracnim obdobi provadi sportovec aktivity jiné nez je hlavni sport. Jsou to
aktivity, jako je plavani, posilovani, funkéni trénink na zpevnéni téla a regeneracni

procedury jako jsou masaze, vifivky a dalsi regeneracni procedury.
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4 PRAKTICKA CAST

V této Casti prace se zabyvam stavbou a specifickou pfipravou Marka v rdmci ro¢niho
tréninkového cyklu handbikera, rozdéleni tréninkového cyklu a pfiprava vramci
jednotlivych obdobi. Pro kazdé tréninkové obdobi uvadim objemy najetych kilometrd,
tepové frekvence, intenzitu zatiZeni, frekvenci Slapani, mnozZstvi tréninkovych jednotek a

provozované kompenzacni sporty.

4.1 PRIPADOVA STUDIE

Pfipadova studie nam fika, Zze jde o zkoumani jednoho ¢lovéka, jedné situace nebo
jednoho problému. Na zacatku si musime dobre volit vyzkumné otazky a na zdkladé nich
se rozhodovat. V pfipadové studii se jednd vidy o zamérny, dobre zvoleny vybér vzorku

(jedince).

4.2 METODIKA PRACE

PFi vybéru sportovce jsem pomoci internetu oslovil vybrané jedince, zda by méli zajem se
mnou spolupracovat. Sest sportovci ze 7 nemélo zdjem spolupracovat. Ochotny byl
pouze Marek, ktery tuto vyzvu pfijal. Marek mi hned poskytl informace o sobé, jaké ma
plany a kam by chtél svoji formu smérovat. Po této komunikaci jsem prostudoval, jak
Marek doposud trénoval. Nasledné jsem navrhl tréninkovy plan, do kterého jsem vlozil
mé osobni zkusSenosti z cyklistiky, o kterych vim, Ze funguji. Takto sestaveny tréninkovy

plan jsem probral s Markem. AZ na par drobnych Uprav s planem Marek souhlasil.

Konkrétni data namérena na tréninkovych lekcich jsem ziskdaval z klientova cyklopocitace
Polar. Na zakladé téchto dat jsem sestavil rocni tréninkovy cyklus, ktery poslouzi
zacinajicim az pokrocilym sportovclim na handbiku. Ro¢ni tréninkovy cyklus jsem rozdélil
do 4 obdobi, které na sebe plynule navazuji, a kazdé obdobi md sva vlastni specifika
v trénincich. Jako je napfriklad prostfedi pro trénink, odtrénované hodiny, intenzita a

srdecni tep.
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4.3 POPIS SPORTOVCE

Marek Manur je muz, ktery se cely Zivot vénuje sportiim. Marek vyzkousel sporty jako je
vytrvalostni béh, kickbox, motokros, paragliding a cyklistika. Po padu pfi paraglidingu si
Marek poranil michu. Po tomto uUrazu se Marek zacal vénovat vyhradné cyklistice
v podobé handbiku, a to mimo jiné proto, ze se Markovi zalibila pfatelskd atmosféra
panujici na zavodech. Dnes na handbiku jezdi jiz 13. rokem a z toho 3 roky systematicky

trénuje a zavodi.

Marek spadad do kategorie nizkd paraplegie. Markovo télesné postizeni je nasleduijici.
Spinalni trauma s frakturou 7. az 9. hrudniho obratle s Uplnou paraplegii, hospitalizovan
na UN Pondvka, nasledné rehabilitace LuZe-KoSumberk obou ky¢li. Vyrazna spasticita

obou dolnich konéetin. Momentalné dekubit levého ischias, |é¢eno konzervativné.

Marek ve svych 40 letech zavodi v kategorii MH3, dtive zavodil v kategorii MH2. Za tfi
roky zavodéni Marek dosahl nékolika vynikajicich vysledk( jako napriklad 3. misto na
Mistrovstvi Ceské republiky v silniénim zavodé na 50 km v roce 2013. Marek si osobné

vice ceni nékolika 4. a 6. mist na maratonech.
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4.4 PRIPRAVA VJEDNOTLIVYCH TRENINKOVYCH OBDOBICH
V této kapitole si ukdzeme, jak v jednotlivych tréninkovych obdobich trénovat. PopiSeme
si jednotlivé faktory, kterymi se v trénincich fidime. Jsou to frekvence Slapani, doba

tréninku, srdecni tep, intenzita zatizeni a prostredi, ve kterém trénujeme.

4.2.1. HLAVNI PRIPRAVNE OBDOBI
Jak jiz bylo uvedeno v kapitole 3.4.1., v hlavnim pfipravném obdobi se najizdéji kilometry
a na kole se travi co nejvice ¢asu. V Markové pripadé se jednalo o objem 2000 kilometr(.
Jsou zde vlozené i jiné doplnikové sporty jako je posilovani nebo plavani. Doplrikové sporty
zarazuje sportovec do tréninkového planu 1 az 2 krat tydné. Nejvice ¢asu stravi sportovec
na handbiku, at uz se jedna o trénink v domacim prostfedi na cyklotrenazeru nebo o
trénink venku. V tomto obdobi se voli spiSe varianta tréninku na cyklotrenazeru (Obr.1
Handbike na cyklotrenazeru), na kterém je mozné absolvovat cely trénink s konstantni

intenzitou a zatizenim bez ohledu na pocasi.

Obr. 2.: Handbike na cyklotrenazeru
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Tabulka nize uvadi konkrétni pfipravu naseho sportovce Marka v mésici Unoru.

Tab. 1.: Markav tréninkovy plan pro obdobi 2.2. — 8.2.

den faze sport délka z:k‘;" terén akt. 1 terén ps pms pi di pmi
POS
Po 2.2, 1 POSIL 90 Ob
Ut 32 1 SILNICE | 30 KOMP | ERGO
St 42 1 SILNICE | 30 KOMP | ERGO
POS
Ct 52 1 POSIL 90 Ob

Pa 6.2. 1 SILNICE 60 ZDV | ERGO
So 7.2. 1 SILNICE 60 ZDV | ERGO
Ne 8.2. 1 0 Volno

akt. 1 - aktivita pi - poéet intervall di - délka intervalu pmi - piestavka mezi interaly

V tomto tydnu na zacatku Unora Marek absolvoval 6 tréninkovych jednotek v 7 dnech.
Tréninkovy plan obsahuje 2 krat posilovnu a 4 krat jizdu na kole v domacich podminkach
na cyklotrenazeru. V tabulce (Tab. 1.) jsou patrné tréninky z hlavniho tréninkového
obdobi. V pondéli a ve ¢tvrtek se jednalo o 90 minutovy trénink v posilovné. Pfi trénincich
v posilovné se Marek zaméruje hlavné na prsni, zadové, ramenni a pazni svalstvo, protoze
k jizdé na handbiku je zakladni sila v pazich, ktera vyplyva ze silného bicepsu a tricepsu.
Tréninky v Utery 3.2. a ve stfedu 4.2. byly tréninky trvajici 30 minut v KOMP zatézi (KOMP
= Kompenzace). Jednd se o lehkou regeneracni zatéz s minimalnim vynalozenym Usilim.
Tepova frekvence v rozmezi 100-130 tep/min s kadenci od 70 do 100 ot/min. Dalsi dva
tréninky v pdatek 5.2. a v sobotu 6.2. byly v pasmu ZDV (ZDV = Zakladni dlouhodoba
vytrvalost). Pdsmo ZDV slouZi pro zakladni objemové-vytrvalostni tréninky. V této Urovni
se Marek pohybuje se srde¢nim tepem od 100 tep/minu do 130 tep/min s kadenci od 70

ot/min do 100 ot/min).
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Druhy tyden Marek pokracoval v trénincich na cyklotrenaZzeru doplnény posilovanim na

posilovaci sestavé v domdcich podminkach

[ .

Obr. 3.: Vybaveni domaci posilovny klienta

™

V tabulce (Tab. 2.)jsou zndzornény tréninky z druhého tydne v Unoru.

Tab. 2.: Tréninkovy plan klienta v obdobi 9.2. - 15.2.

Po

St
Ct

Pa
So
Ne

den

9.2.

10.2.
11.2.

12.2.

13.2.
14.2.
15.2.

faze

sport

POSIL

SILNICE
SILNICE

POSIL

SILNICE
SILNICE

akt. 1 - aktivita

délka

90

60
60

90

60
90
0

zakl.
akt.

POS
Ob

ZDV
ZDV

POS
Ob

ZDV
ZDV
Volno

terén

ERGO
ERGO

ERGO
ERGO

pi - poéet intervald

akt. 1

sv
SpKad

Tenze
iTEMPO

di - délka intervalu

terén

ERGO
ERGO

ERGO
ERGO

ps

pms pi di

10

pmi - pfestdvka mezi interaly

pmi

20
15

Ve druhém tydnu stejné jako v prvnim, Marek absolvoval 6 tréninkovych jednotek v 7

dnech. Tento tyden obsahoval 2 tréninky v posilovné se vieobecnou pfipravou trvajici 90

minut a ¢tyfi tréninky na handbiku v cyklotrenaZeru. Jiz na prvni pohled je zfejmé, Ze na

handbiku stravil vice ¢asu nez v tydnu predeslém.
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Uterni trénink byl dlouhy 60 minut v zékladni dlouhodobé vytrvalosti (ZDV) se tfemi Gseky
na silovou (tenzni) vytrvalost, kde se pohybuje srde¢ni frekvence v rozmezi 150 - 160
tep/min s kadenci v rozmezi 50 - 70 ot/min. Na cyklotrenaZeru se kadence udrZuje co
nejblize stfedu rozmezi 60 ot/min. Tyto Useky na silovou vytrvalost byly dlouhé 4 minuty a
mezi jednotlivymi intervaly byla 6 minutovad pauza, pri které byla intenzita v rozmezi

zakladni dlouhodobé vytrvalosti.

Trénink ve stfedu se odehral v podobné formé jako den prededly. Cas straveny na
handbiku byl stejny, lisi se aktivita, délka intervalu a pauza mezi Useky. Aktivita zde byla
prizpGsobena k tréninku akcelerace (SpKad - Kadencéni spurt). Tento trénink spociva vtom,
Ze ze zakladni dlouhodobé vytrvalosti pfi frekvenci 70 ot/min se zrychli frekvence slapani
na 130 ot/min pfi stejném prevodu. Jednotlivé Useky SpKad trvaji 20 sekund s pauzou v
ZDV trvajici 3 minuty. Tato pauza slouZi k rychlé regeneraci svall, aby byly pfipraveny
podstoupit dalsi usek v maximalnim nasazeni. Akcelerace je dulezita pfi startu nebo k

zachyceni nastupu soupefl v zavodé.

Patecni trénink trval 60 minut s jizdou v zakladni dlouhodobé vytrvalosti se 2 Useky trvajici
10 minut na silu (Tenze) s pauzou trvajici 20 minut. Tyto Useky se jezdi s tézkym
prevodem a s nizkou kadenci Slapani okolo 50 ot/min a tepovou frekvenci v rozmezi 150 -

160 tep/min.

Délka sobotniho tréninku trvala 60 minut se tfemi vloZenymi Useky na intervalovy prvek
tempové vytrvalosti (iTEMPO), které byly dlouhé 5 minut a s pauzou 15 minut mezi
jednotlivymi Useky. Jednd se o rychlejsi formu aerobné - vytrvalostniho zatizeni, pfi
kterém se kadence Slapani pohybuje v rozmezi 70 - 100 ot/min pti srdecni frekvenci 135 -

160 tep/min.

Nedéle, volno.
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V tabulce (Tab. 3.)jsou znazornény tréninky ze tfetiho tydne v Gnoru.
Tab. 3.: Markav tréninkovy plan pro obdobi 16.2. - 22.2.

zakl.

den faze sport délka akt terén akt. 1  terén ps pms pi di pmi

POS

Po 16.2. 1 POSIL 90 Ob

Ut [17.2. 1 SILNICE 75 ZDV | ERGO SV ERGO 4 < 6

St 18.2. 1 SILNICE 60 ZDV A ERGO SpKad ERGO 4 0.2 3
POS

Ct  19.2. 1 POSIL | 90 Ob

Pa 20.2. 1 SILNICE 90 ZDV | ERGO Tenze 3 10 20

So 21.2. 1 SILNICE 90 ZDV | ERGO ITEMPO ERGO 4 5 10

Ne 222 |1 0 Volno

akt. 1 - aktivita pi - poéet intervald di - délka intervalu pmi - piestavka mezi interaly

Ve tretim tydnu Marek absolvoval 6 tréninkovych jednotek v 7 dnech. Tento tyden
obsahoval 2 tréninky v posilovné se vSeobecnou pfipravou trvajici 90 minut, dalsi tréninky

se odehrali na handbiku v cyklotrenazeru.

Uterni trénink trval 75 minut v zakladni dlouhodobé vytrvalosti se ¢tyfmi Useky na silovou
(tenzni) vytrvalost, ve které se pohybuje srdec¢ni frekvence v rozmezi 150 - 160 tep/min s
kadenci v rozmezi 50 - 70 ot/min. Na cyklotrenaZeru se kadence udrZuje co nejblize stfedu
tj. 60 ot/min. Tyto Useky na silovou vytrvalost byly dlouhé 4 minuty a mezi jednotlivymi
intervaly byla 6 minutova pauza, pfi které byla intenzita v rozmezi zakladni dlouhodobé

vytrvalosti.

Stfeda poslouzila k tréninku akcelerace (SpKad - Kadencni spurt). Pocet usekd 4, délka

useku 20 sekund a pauza mezi Useky 3 minuty.

Patecni trénink trval 90 minut s jizdou v zakladni dlouhodobé vytrvalosti se 3 Useky trvajici

10 minut na silu (Tenze) a s pauzou trvajici 20 minut mezi jednotlivymi Useky.

Sobotni trénink trval 90 minut se 4 Useky na intervalovy prvek tempové vytrvalosti

(iTEMPO), které byly dlouhé 5 minut a s pauzou 10 minut mezi jednotlivymi Useky.

Nedéle, volno.
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V tabulce (Tab. 4.)jsou znazornény tréninky ze tfetiho tydne v Gnoru.
Tab. 4.: Markuav tréninkovy plan pro obdobi 23.2. - 27.2.

den faze sport
Po 23.2. 1 POSIL
Ut [24.2. 1 SILNICE
St 25.2. 1 SILNICE
Ct 1 26.2. 1 POSIL
Pa 27.2. 1 SILNICE
akt. 1 - aktivita

délka

920

90
60

90

90

zakl.

akt.

POS
Ob

ZDV
ZDV

POS
Ob

ZDV

pi - potet intervali

terén akt. 1 terén ps pms pi di pmi
ERGO S8V ERGO
ERGO SpKad ERGO 2 10 3 0.2
ERGO Tenze 3 10 20
di - délka intervalu pmi - prestédvka mezi interaly

V poslednim Unorovém tydnu je ve stfedu zatazeny narocny trénink. Trénink na SpKad -

kadencni spurt, ve kterém jsou zarazeny dvé série (ps) s 10 minutovou pauzou mezi

sériemi (pms). Kazda série obsahuje 3 useky po 20 sekundach s 3 minutovou pauzou mezi

useky.

4.2.2. PREDZAVODNIi OBDOBI

V predzavodnim obdobi, od dubna do konce kvétna, se tréninky odehravaji venku na

silnici. Venkovni tréninky maji nevyhodu v tom, Ze nikdy nebudou stejné, i kdyZz pojedeme

stejnou trasu. Je to v dlsledku povétrnostnich podminek a ostatnich okolnich vlivl. Za

toto obdobi Marek najezdil na handbiku okolo 3000 kilometr(.

Obr. 4 Marek pfi tréninku
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V tabulce (Tab. 5.) jsou zndzornény tréninky z prvniho tydne v kvétnu.
Tab. 5.: Markuv tréninkovy plan pro obdobi 1.5. - 3.5.

den faze sport délka z:l:;l. teréen  akt. 1 terén ps pms pi di pmi
Pa 15 1 SILNICE 60 KOMP ROV RV ROV 3 3 5
So |25 |1 SILNICE 45 ZAVOD ROV
Ne 3.5. 1 0 Volno
akt. 1 - aktivita pi - poéet intervalQ di - délka intervalu pmi - piestavka mezi interaly

Kvéten zacal patecnim rovinatym tréninkem na zavodni trati, na které se druhy den
uskutecnil zavod, ktery mél ukazat jak na tom Marek je s fyzickou ptipravou. Patecni
trénink trvajici 60 minut v rovinatém terénu, ve kterém byly vloZené tfi tfi minutové useky
na rychlostni vytrvalost (RV), pauza mezi uUseky byla 5 minut v zakladni dlouhodobé

vytrvalosti.

Sobotni zavod se jel na rovinaté trati, trval 45 minut. Pfi zavodu se ukazalo, Ze Marek ma
dostatecnou zakladni vytrvalost, aby se mohl vénovat tézsim a intenzivnéjsim tréninkim
pro ziskani sily a rychlosti pro dalsi pribéh sezény.

V tabulce (Tab. 6.) jsou zndzornény tréninky z druhého tydne v kvétnu.
Tab. 6.: Markav tréninkovy plan pro obdobi 4.5. - 10.5.

w e e e e e o . e e - -
Po 45 1 SILNICE | 60 ZDV ROV

Ut 55 1 SILNICE | 90 ZDV VLN 8V KOP<5% 2 5 5

St 65 1 0 Volno

¢t 75 1 SILNICE | 90 ZDV VLN | 8V KOP<5% 2 5 5

Pa 85 1 SILNICE | 60 ZDV ROV

So 9.5 |1 SILNICE | 90 ZDV VLN

Ne 10.5. 1 0 Volno

akt. 1 - aktivita pi - pocet intervald di - délka intervalu pmi - pfestavka mezi interaly

Druhy tyden bylo 5 tréninkovych jednotek (TJ) v 7 dnech. TJ byly intenzivnéjsi, z tohoto

dlvodu byl vioZzen jeden den volna na vic.

Pondélni a patecni tréninky byly stejné. Jelo se hodinu v rovinatém terénu v zakladni

dlouhodobé vytrvalosti.

Tréninkové jednotky v Utery a ve ctvrtek byly dlouhé 90 minut. Trénovalo se ve zvinéném
terénu se zamérenim na silovou vytrvalost (SV) s jizdou v kopci do maximalniho 5%

stoupani, se 3 useky po 5 minutach s 5 minutovou pauzou.

Sobotni trénink byl stejny jako v utery a ctvrtek, bez Usek( v kopcich.
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V tabulce (Tab. 7.)jsou znazornény tréninky z tfetiho tydne v kvétnu.

Tab. 7.: Markuav tréninkovy plan pro obdobi 11.5. - 17.5.

zakl.

den faze sport délka akt terén  akt. 1 terén ps pms pi di pmi
Po 11.5. |1 SILNICE | 90 ZDV VLN
Ut 12.5. 1 SILNICE 90 ZDV VLN sV KOP<5% 3 5 5
St (135 1 0 Volno
¢t 14.5. 1 SILNICE 60 ZDV ROV | iTEMPO ROV 20
Pa 15.5. 1 SILNICE ' 90 ZDV VLN
So  16.5. 1 SILNICE 60 ZDV ROV | iTEMPO ROV 20
Ne 17.5. 1 0 Volno
akt. 1 - aktivita pi - poéet intervald di - délka intervalu pmi - pfestavka mezi interaly

Tréninkové jednotky (TJ) v pondéli a v patek jsou shodné. Délka TJ 90 minut ve zvinéném

terénu bez vloZzenych useka.

Uterni TJ obsahovala navic silovou vytrvalost v kopci do maximalniho stoupdani 5%.

Trénink obsahoval 3 Useky, které byly dlouhé 5 minut s pauzou mezi Useky 5 minut.

Ctvrte¢ni a sobotni TJ byla v rovinatém terénu trvajici 60 minut. V téchto TJ byl vloZen

jeden 20 minutovy Usek na intervalovou tempovou vytrvalost. Zbytek TJ jizda v zakladni

dlouhodobé vytrvalosti.

Stfeda a nedéle volno.

21



PRAKTICKA CAST

V tabulce (Tab. 8.) jsou zndzornény tréninky ze étvrtého tydne v kvétnu.
Tab. 8.: Markuv tréninkovy plan pro obdobi 18.5. - 24.5.

zakl

den faze sport délka akt " terén  akt. 1 terén ps pms pi di pmi
Po 18.5. 1 SILNICE 60 ZDV ROV
Ut [19.5. 1 SILNICE 90 ZDV VLN sV KOP<10% 2 5 5
St 205 1 0 Volno
¢t 2151 SILNICE ' 90 ZDV VLN SV KOP<10% 2 5 5
Pa 225 1 SILNICE ' 90 ZDV VLN
So 235 1 SILNICE 60 ZDV ROV  iTEMPO ROV 15
Ne 24.5. 1 0 Voino
akt. 1 - aktivita pi - poéet intervald di - délka intervalu pmi - pfestavka mezi interaly

Pondélni 60 minutovd TJ s intenzitou v zakladni dlouhodobé vytrvalosti v rovinatém

terénu.

Uterni a étvrteéni 90 minutova TJ ve zvinéném terénu s intenzitou v zakladni dlouhodobé
vytrvalosti s vloZzenymi dvéma Useky v kopci s maximalnim stoupdnim 10% na silovou

vytrvalost po 5 minutach a s 5 minutovou pauzou.

Patecni 90 minutova TJ ve zvinéném terénu v intenzité pro zdkladni dlouhodobou

vytrvalost.

Sobotni 60 minutova TJ v rovinatém terénu v zakladni dlouhodobé vytrvalosti s jednim 15

minutovym usekem na roviné v intenzité pro intervalovou tempovou vytrvalost.
Stfeda a nedéle volno.

V tabulce (Tab. 9.) jsou znazornény tréninky z patého tydne v kvétnu.
Tab. 9.: Markav tréninkovy plan pro obdobi 25.5. - 31.5.

den faze sport deélka z:k':l' terén  akt. 1 terén ps pms pi di pmi
Po  255. 1 SILNICE 30 KOMP ROV
Ut 26.5. 1 SILNICE 30 KOMP ROV
St 2751 0 Volno
Ct 285 1 SILNICE 30 KOMP ROV
Pa 29.5. 1 SILNICE 60 KOMP ROV
So  30.5. 1 SILNICE 60 ZDV ROV
Ne 31.5. 1 0 Volno
akt. 1 - aktivita pi - pocet intervald di - délka intervalu pmi - pfestdvka mezi interaly

Tento tyden byl ve znameni kompenzacnich jizd z dlvodu Markovi télesné unavy,

obsahoval 4krat kompenzacni jizdu od 30 do 60 minut v rovinatém terénu a jednu 60
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minutovou TJ v intenzité pro zdkladni dlouhodobou vytrvalost, taktéz v rovinatém terénu.

Stfeda a nedéle volno.

4.2.3. ZAVODNI OBDOBI
Zavodni obdobi spada do obdobi mésicl ¢erven az zafi. V tomto obdobi Marek najezdil na

handbiku okolo 4000 kilometrua.

V tabulce (Tab. 10.) jsou zndzornény tréninky z prvniho tydne v srpnu.
Tab. 10.: Markav tréninkovy plan pro obdobi 3.8. - 9.8.

den faze sport délka z:kl:l. terén akt. 1 terén ps pms pi di pmi
Po 38 1 SILNICE 90 ZDV ROV RV ROV 2 10 3 3 3
Ut 4.8 |1 SILNICE 120 ZDV VLN iTEMPO | VLN 2 20 10
St |58 1 SILNICE | 60 KOMP ROV
¢t 6.8, 1 SILNICE 60 KOMP ROV
Pa 7.8 1 SILNICE 60 KOMP ROV iTEMPO | ROV 20
So 88 1 SILNICE 75 ZAVOD  KOP<10%
Ne | 9.8 1 0 Volno
akt. 1 - aktivita pi - poéet intervald di - délka intervalu pmi - pfestdvka mezi interaly

Prvni tyden v zdvodnim obdobi obsahoval 5 tréninkovych jednotek, jeden zavod a jeden
odpocinkovy den. Prvni dva tréninky v tomto tydnu mély jako zaklad jizdu v zakladni

dlouhodobé vytrvalosti.

V pondéli se trénovalo v rovinatém terénu. TJ obsahovala dvé série, ve kterych byly tfi

triminutové Useky na rychlostni vytrvalost s pauzou mezi Useky 3 minuty.

Uterni TJ byla dlouhd 120 minut, obsahovala dva Useky na intervalovou tempovou
vytrvalost o délce 20 minut s pauzou 10 minut mezi Useky v ZDV. Pro trénink byl zvolen

zvinény terén.

Stfeda a Ctvrtek obsahovaly tréninkové jednotky, které se odtrénovaly s intenzitou pro

kompenzacni jizdu v rovinatém terénu o délce trvani 60 minut.

Do patecni TJ s intenzitou pro kompenzacni jizdu v rovinatém terénu byl vloZen jeden 20

minutovy Usek na intervalovou tempovou vytrvalost. Délka TJ 60 minut.

V sobotu byl silni¢ni zavod trvajici 75 minut v kopcovitém terénu maximalné do 10 %

stoupani.

Nedéle, volno.
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V tabulce (Tab. 11.) jsou znazornény tréninky z druhého tydne v srpnu.

Tab. 11.: Markav tréninkovy plan pro obdobi 10.8. - 16.8.

den faze sport
Po 10.8. 1 SILNICE
Ut 11.8. 1 SILNICE
St 12.8. 1 SILNICE
¢t 13.8. 1 SILNICE
Pa 14.8. 1 SILNICE
So 15.8. 1 SILNICE
Ne 16.8. 1

akt. 1 - aktivita

délka

60
60
90
60
90
120
0

zakl.
akt.

KOMP
KOMP
ZDV
KOMP
ZDV
ZDV

Volno

pi - poéet intervala

terén akt. 1 terén ps pms pi di pmi
ROV
ROV
VLN RV KOP<10% 3 5 5
ROV
VLN RV KOP<10% 3 5 5
KOPCE

di - délka intervalu pmi - pfestavka mezi interaly

Tréninkové jednotky v pondéli, atery a ve ctvrtek jsou identické. TJ trvaji 60 minut v

rovinatém terénu s kompenzacni jizdou jako zaklad tréninku.

Stredecni a patecni trénink byl ve zvinéném terénu pfi zakladni dlouhodobé vytrvalosti s

vloZzenim tfi pétiminutovych usek( na rychlostni vytrvalost (RV) v kopci se stoupanim

maximalné do 10% a s pauzou 5 minut mezi jednotlivymi Useky.

Sobotni tréninkova jednotka byla dlouhd 120 minut v kopcovitém terénu pfti intenzité v

zakladni dlouhodobé vytrvalosti.

Nedéle, volno.

V tabulce (Tab. 12.) jsou zndzornény tréninky ze tfetiho tydne v srpnu.

Tab. 12.: Markuv tréninkovy plan pro obdobi 17.8. - 23.8.

den

17.8.
18.8.
19.8.
20.8.
21.8.
22.8.
23.8.

faze

- A A s

sport
SILNICE
SILNICE
SILNICE
SILNICE

SILNICE
SILNICE

akt. 1 - aktivita

délka

60
90
90
45
0
45
150

pi - poéet intervald

zakl.
akt.

KOMP
zZpv
Zpv
KOMP
Volno
KOMP
ZAvoD

terén akt. 1 terén ps pms pi di pmi
ROV
ROV iTEMPO | ROV 20
ROV RV ROV 2 10 3 3 3
ROV
ROV iTEMPO | ROV 15
KOPCE

di - délka intervalu pmi - piestavka mezi interaly

Tréninkova jednotka v pondéli a ve Ctvrtek rovinaty terén 45 - 60 minut jizdy na handbiku

v intenzité zatiZzeni pro kompenzacni jizdu.
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Uterni 90 minutovd TJ s jizdou v zakladni dlouhodobé vytrvalosti s viozenym 20

minutovym usekem zamérenym na intervalové tempovou vytrvalost.

Stfedecni 90 minutova TJ s jizdou v zakladni dlouhodobé vytrvalosti s 2 viozenymi sériemi
s pauzou 10 minut mezi sériemi. Kazda série obsahovala tfi useky po 3 minutach na

rychlostni vytrvalost s pauzou mezi jednotlivymi Useky 3 minuty.
Patek, volno.

Sobotni TJ na 45 minut v rovinatém terénu v intenzité pro kompenzacni jizdu s vlozenym
jednim 15 minutovym Usekem zaméfenym na intervalovou tempovou vytrvalost po

roviné.
Nedéle, silni¢ni zavod na 150 minut v kopcich

V tabulce (Tab. 13.) jsou znazornény tréninky ze ¢tvrtého tydne v srpnu.

Tab. 13.: Markuv tréninkovy plan pro obdobi 24.8. - 30.8.

zakl.

den faze sport délka akt terén akt. 1 terén ps pms pi di pmi
Po 248 |1 0 Volno
Ut 258 1 SILNICE | 60 KOMP ROV
St 1 26.8. 1 SILNICE | 90 ZDV VLN
Ct 27.8. 1 SILNICE | 120 ZDV VLN
Pa 288 1 SILNICE | 90 ZDV VLN
So 29.8. 1 SILNICE | 60 KOMP ROV
Ne 30.8. 1 0 Volno
akt. 1 - aktivita pi - poéet intervalQ di - délka intervalu pmi - prestdvka mezi interaly

Prvni a posledni den v tomto tydnu je volno.

PondéIni volno je z ddvodu nedélniho, tézkého zavodu. Uterni a sobotni TJ trvajici 60

minut v rovinatém terénu pfi intenzité pro kompenzacni jizdu.

Ve stfedu aZ v patek byly TJ od 90 minut do 120 minut ve zvinéném terénu pfi intenzité

pro zakladni dlouhodobou vytrvalost.
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4.2.4. REGENERACNI OBDOBI
Regeneracni obdobi v mésicich od fijna do prosince. V tomto obdobi nejsou do TJ vloZzeny
zadné useky, ve kterych by Marek presahl hranice tepového rozsahu hodnot pro
kompenzacni jizdu. Za regeneralni obdobi Marek najezdil na handbiku okolo 1000
kilometr(. Regeneracni obdobi slouzi hlavné pro odpocinek a regeneraci, ktera obsahuje
masaze, vodni procedury (plavani, vifivky) dale to jsou sauny a uvolfiovaci cvi¢eni za
pomoci fyzioterapeuta a nasledné individualné v domdacim prostiedi. K uvolfiovacimu

cviceni Marek pouZiva gymball, aerobic-band, rehabilitacni valec.

V tabulce (Tab. 14.) jsou zndzornény tréninky z prvniho tydne v fijnu.

Tab. 14.: Markav tréninkovy plan pro obdobi 2.11. - 8.11.

den faze sport délka z:klﬂ. terén al1(t. terén ps pms pi di pmi
Po 211, 1 0 Volno
Ut 311 1 SILNICE | 30 KOMP ROV
St [4.11. 1 SILNICE | 30 KOMP ROV
Ct 511 |1 0 Volno
Pa 6.11. 1 SILNICE | 30 KOMP ROV
So | 7.11. 1 SILNICE | 30 KOMP ROV
Ne 8.11. 1 0 Volno

V tabulce (Tab. 15.) jsou znazornény tréninky z prvniho tydne v fijnu.
Tab. 15.: Markuv treninkovy plan pro obdobi 9.11. - 15.11.

den faze sport délka z:kI:I. terén al1(t. terén ps pms pi di pmi
POS
Po | 9.11. 1 POSIL 90 ob
Ut 1011, 1 SILNICE | 30 KOMP ROV
St 1111, 1 SILNICE | 30 KOMP ROV
POS
Ct 1211 1 POSIL 90 ob

Pa 13.11. 1 SILNICE | 30 KOMP ROV
So 14.11. 1 SILNICE | 30 KOMP ROV
Ne 1511. 1 0 Volno
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V tabulce (Tab. 16.) jsou zndzornény tréninky z prvniho tydne v fijnu.
Tab. 16.: Markav tréninkovy plan pro obdobi 16.11. - 22.11.

Po
Ut
St
Ct
Pa
So
Ne

den

16.11.

17.11.
18.11.

19.11.

20.11.
21.1.
22.1.

faze

1
1

sport

POSIL

SILNICE
SILNICE

POSIL

SILNICE
SILNICE

délka

90

30
45

90

30
45
0

Lamni.

akt.

POS
Ob

KOMP
KOMP

POS
Ob

KOMP
KOMP

Volno

terén

ROV
ROV

ROV
ROV

terén ps pms pi di pmi

V tabulkdch (Tab. 14. az Tab. 16.) jsou zaznamenany TJ pro cely mésic listopad

relaxacniho obdobi. Ze zaznamu tréninku je zfejmé, Ze probihaly shodné. Dva krat tydné

se jednalo o 90 minutovy trénink v posilovné zaméfeny na udrZeni stavajici fyzické

kondice. Dalsi tréninkové jednotky se zamérenim na kompenzacni jizdu v rovinatém

terénu trvajici od 30 do 45 minut.

V tabulce (Tab. 17.) jsou znazornény tréninky z prvniho tydne v fijnu.
Tab. 17.: Markuv tréninkovy plan pro obdobi 23.11. - 29.11.

Po
Ut
St
Ct
Pa
So
Ne

den

23.11.
24.11.
25.11.
26.11.
27.11.
28.11.
29.11.

faze

1
1
1

;
;
;
;

sport

délka

o o o o o o o

ZaKl.
akt.

Volno
Veolno
Volno
Veolno
Veolno
Veolno

Volno

terén

terén pPs pms pi di pmi

V poslednim listopadovém tydnu mél Marek tréninkové volno.
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5 DISKUZE

V Uvodu jsem se snazil nastinit divod, pro¢ jsem se rozhodl tuto praci napsat. Hlavni
dlvod byl ten, Ze mé prostiedi mezi handbiky zaujalo. Chtél jsem zjistit, jak trénuji a

trochu prispét k popularizaci krasné discipliny jizdy na handbiku.

Pro kontaktovani vybranych sportovcli jsem zvolil elektronickou komunikacni cestu.
Za pomoci emailu jsem kontaktoval 7 vybranych sportovci, ktefi provozuji jizdu na

handbiku. Spolupracovat se mnou chtél pouze Marek.

Po Markovo odsouhlaseni spolupriace na této praci, jsme prokonzultovali Markovo
ocCekavani od tréninkového planu, v jakém terminu ma dllezité zavody na které ehce

soustredit svou fyzickou pfipravu.

Pfi prozkoumavani Markovych trénink(, jsem si za¢inal uvédomovat, Ze na handbiku
se trénuje mnohem vic, nez jsem se domnival. KdyzZ jsem nasledné propojil moje osobni
zkusenosti z cyklistiky s Markovymi, dostal jsem nacrt, jak by mohl vypadat rocni
tréninkovy plan pro handbikera. Tento prvotni navrh jsem upravoval, az do podoby jak
je k vidéni v této praci.

V jednotlivych tréninkovych jednotkach jsem musel Marka obcas zbrzdit, aby
zbytecné neprekrocil stanovenou intenzitu pro danou jednotku. Z osobnich zkuSenosti
vim, Ze kdyzZ se trénuje obecna vytrvalost a jezdec si na pul minuty az minutu zrychli, tak
dalSich 5 az 10 minut se vraci do stavu, ve kterém je schopen absolvovat tréninkovou

jednotku ve spravné intenzité pro obecnou vytrvalost.

Problémy které se vyskytly v pribéhu této prace, jsme operativné vyresili. At Slo o
nemoc &i $§patné pocasi. Drobné upraveni tréninkového plénu to vytesilo. Spatné pocasi
nds donutilo odtrénovat tréninkovou jednotku v domacim prostredi na cyklotrenazeru
nebo jsme zvolili alternativni nahradu v podobé posilovny. Se viemi problémy, které

nastaly v pribéhu vyzkumu, jsme dokazali s Markem vyresit.
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6 ZAVER
Cilem mé prace bylo prozkoumat oblast trénovani u télesné postizeného sportovce a

z nasbiranych dat a osobnich zkuSenosti vytvofit a realizovat ro¢ni tréninkovy plan

handbikera pro zacinajici az pokrocilé sportovce.

V teoretické ¢asti této prace jsem dlkladné popsal kolo handbike, historii a jizdu na
handbiku, velké zavody a kategorie do kterych jsou jezdci rozdélovani na zavodech. Dale
jsem uvedl kapitolu o télesném postizeni, kterd nam priblizila problémy, se kterymi se

Marek musi denné vyporadat.

V praktické ¢asti popisuji jednotlivé tréninkové plany, aby bylo zfejmé, jak Marek

trénoval a ukazala se celistva koncepce celého tréninkového planu.

Dobre sestaveny rocni tréninkovy cyklus, dokaze sportovce posunout po fyzické i
psychické strance v pripravé o velky kus dopfedu. Dale pfipravi sportovce na vrcholnou
akci, kterou muze byt mistrovstvi republiky nebo jiny vrcholny zavod, ktery si sportovec
sam nebo po poradé strenérem zvoli. Zmého pohledu si myslim, Ze stanoveny cil,

sestavit funkéni tréninkovy plan pro handbikera jsem splnil.

Takto systematicky sestaveny ro¢ni tréninkovy plan, prispél velkym dilem k tomu, zZe
vybrany sportovec Marek Manur uspél na zavodech, ke kterym chtél smérovat svou
formu. At uz jde o 3. misto na Mistrovstvi republiky nebo o 5. Misto v maratonu. Marek
se po absolvovani tréninkového planu citil dobfe a byl spokojeny se svymi vysledky

v zavodech a v trénincich. Celou sezonu Marek ohodnotil jako Uspésnou.

Doufam, Ze tato prace napomuze k sestaveni dalSich tréninkovych plant a hlavné
k popularizaci handbiku. Bakalarska prace mi pfinesla poznani v odvétvi handbiku. At uz
jde o lidi, co se v ném pohybuji nebo o trénincich, které absolvuji. Handbike je velmi

narocny, ale krasny sport.

29



SEZNAM LITERATURY

7  SEZNAM LITERATURY
1) MICHALIK, P., ROUB, Z., VRBIK, V. Zpracovani diplomové a bakalaFské prace na pogitadi.
3. vyd. V Plzni: Zapadoceska univerzita, 2009. 67 s. ISBN 978-80-7043-828-2

2) LANDA, P. Cyklistika: trénink a jeho planovani. 1. vyd. Praha: Grada, 2005. 119 s., [8] s.
barev. obr. pfil. ISBN 978-80-247-6450-4

3) JESINA, O., Kudlacek, M. et al. (2011). Aplikovana télesnd vychova. Olomouc: UP v

Olomouci.

4) PAVLIK, R. Cyklistika télesné handicapovanych na vrcholové Grovni. Plzef, 2011.
Bakalarska prace (Bc.) 25.8.2011

5) BENADA L., ZVONEK, A. Handbike cyklistika. Brno: MU, 2015
6) ROHLOFF. . [online]. 2008 [cit. 2016-06-19]. Dostupné z: http://www.rohloff.cz/

7) Handcycling — jizda na trech kolech. MTBS.cz - cyklistické zpravodajstvi [online]. 2010
[cit. 2016-06-18]. Dostupné z: http://mtbs.cz/clanek/handcycling-jizda-na-trech-

kolech/kategorie/ostatni

8) Vyrazy od a | Velky lékarsky slovnik On-Line [online]. Maxdorf, 1998 [cit. 2016-06-18].

Dostupné z: http://www.lekarske.slovniky.cz/

9) Télesné postizeni | PraceOZP.cz [online]. [cit. 2016-06-18]. Dostupné z:

http://www.praceozp.cz/content/t-lesn-posti-en

10) Jak trénovat v predzavodnim obdobi - MTBS.cz - cyklistické zpravodajstvi [online].
2015 [cit. 2016-06-18]. Dostupné z: http://mtbs.cz/clanek/cyklisticky-trenink-
brezenmtbs/kategorie/trenink-a-fitness#.V3Ajg1SLTMw

11) Jak trénovat v zdvodnim obdobi - iDNES.cz [online]. 2010 [cit. 2016-06-19]. Dostupné
z: http://xman.idnes.cz/jak-trenovat-v-zavodnim-obdobi-dzi-/xman-

adrenalin.aspx?c=A100423_200555_xman-adrenalin_fro

12) Centrum Paraple - MisSni poranéni [online]. 2011 Dostupné z:

http://www.paraple.cz/informace/misni-poraneni.html

30


http://www.rohloff.cz/
http://mtbs.cz/clanek/handcycling-jizda-na-trech-kolech/kategorie/ostatni
http://mtbs.cz/clanek/handcycling-jizda-na-trech-kolech/kategorie/ostatni
http://www.praceozp.cz/content/t-lesn-posti-en
http://mtbs.cz/clanek/cyklisticky-trenink-brezenmtbs/kategorie/trenink-a-fitness#.V3Ajg1SLTMw
http://mtbs.cz/clanek/cyklisticky-trenink-brezenmtbs/kategorie/trenink-a-fitness#.V3Ajg1SLTMw

SOUHRN

8 SOUHRN
Bakalarska prace se zabyva specifiky v ro¢nim tréninkovém cyklu handbikera.

V teoretické Casti prace se nachazi sezndmeni s historii handbiku. Dale popisuje sportovni
kolo handbike, z ¢eho se sklada, zjakych materiall se vyrabéji a jaké jsou varianty
handbiku. Dalsi kapitola pojedndva o jednotlivych kategoriich pti zavodech na handbiku.

Nasledné jsem popsal jednotlivé obdobi, které jsou obsazeny v roénim tréninkovém cyklu.

V praktické ¢asti jsem popsal jeden mésic z kazdého tréninkového obdobi, aby bylo
patrné, jak se v jednotlivych obdobich trénuje. Popisoval jsem dobu tréninku, intenzitu

zatizeni, frekvenci Slapdani, rozmezi srdecniho tepu a prostredi, kde se trénink odehral.

Pro porovnani jsem se rozhodl zminit rozdil mezi zavodnim sportovcem a rekreacnim.
Zavodni jezdec na handbiku ujede roc¢né priblizné 6000 — 9000 Km. Rekreacni sportovec

najede o hodné méné a to 3000 — 5000 Km za rok.
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9 RESUME

This Bachelor thesis is based on specifics in yearly cycle of handbike rider. Theoretical part
includes introduction to history of handbikes and also describes the handbike, types of
handbikes and from which material is the handbike composed. Next chapter is focused on
the individual handbike race category. Then | described every each period which are
contained in training cycle. In practical part | described one month from each training

period to knowledge what is the training schedule.

Then | describe training time, load intensity, pedaling, range of hearthbeat and place,
where was the training situated. For comparasion | decided to mansion difference
between proffessional and amateur racer. The proffessional handbike racer get
approximately 6000 — 9000 KM per year. The Amateur handbike racer get approximately

3000 — 5000 KM. This values are lower that values of proffesional racer.
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PRILOHY

Pfiloha 1. Tréninkovy plan leden

Ct 1.1. 1 POSIL 90 POSOb
Pa 2.1. 1 SILNICE 90 ZDV  ERGO

So 3.1. 1 SILNICE 90 ZDV ERGO Tenze ERGO 5 5 10
Ne 4.1. 1 0 Volno
faz zakl. akt.

den e sport délka terén terén ps pms pi di pmi
Po 5.1. 1 POSIL 90 POS Ob
Ut 6.1. 1 SILNICE 45 KOMP ERGO
St 7.1. 1 SILNICE 45 KOMP ERGO

POS Ob

Ct 81. 1 POSIL 90
P
a 9.1. 1 SILNICE 60 ZDV ERGO
So 10.1. 1 SILNICE 60 ZDV ERGO
Ne [11.1. 1 0 Volno
Po 12.1. 1 POSIL 90 POS Ob
Ut 13.1. 1 SILNICE 60 ZDV ERGO Kad ERGO 3 1 9
St 14.1. 1 SILNICE 90 ZDV ERGO SV ERGO 2 3 17
Ct 15.1. 1 POSIL 90 POSOb
P4 16.1. 1 SILNICE 60 ZDV ERGO
So 17.1. 1 SILNICE 90 ZDV ERGO Tenze ERGO 2 10 20
Ne 18.1. 1 0 Volno
Po /19.1. 1 POSIL 90 POS Ob
Ut 20.1. 1 SILNICE 60 ZDV ERGO Kad ERGO 4 1 9
St 21.1. 1 SILNICE 90 ZDV ERGO SV ERGO 3 3 7
Ct 221. 1 POSIL 90 POSOb
Pa [23.1./1 SILNICE 90 ZDV ERGO
So 24.1. 1 SILNICE 90 ZDV ERGO Tenze ERGO 3 10 10
Ne 25.1. 1 0 Volno
Po 26.1. 1 POSIL 90 POS Ob
Ut 27.1. 1 SILNICE 60 ZDV ERGO Kad ERGO 4 1 9
St 28.1./1 SILNICE 90 ZDV ERGO SV ERGO 3 3 7
Ct 29.1. 1 POSIL 90 POSOb

P4 [30.1. 1 |SILNICE 90 ZDV ERGO

II



PRILOHY

Pfiloha 2. Tréninkovy plan unor

Ne 1.2. | 1 0 Volno
zakl.
den faze sport délka terén akt.1 terén ps pms pi di pmi
akt.

Po 22. 1 POSIL 90 POSOb
Ut 3.2. 1 SILNICE 30 KOMP ERGO
St 42. 1 SILNICE 30 KOMP ERGO
Ct 52. 1 POSIL 90 POSOb
P4 6.2. 1 SILNICE 60 ZDV  ERGO
So 7.2. 1 SILNICE 60 ZDV  ERGO
Ne 8.2. | 1 0 Volno
Po 9.2. 1 POSIL 90 POSOb
Ut 10.2. 1 SILNICE 60 ZDV  ERGO SV ERGO
St 11.2. 1 SILNICE 60 ZDV  ERGO SpKad ERGO 3 02 3
Ct 12.2. 1 POSIL 90 POS Ob
P4 13.2. 1 SILNICE 60 ZDV  ERGO Tenze ERGO 2 10 20
So 14.2. 1 SILNICE 90 ZDV  ERGOITEMPO ERGO 3 5 15
Ne 15.2.| 1 0 Volno
Po 16.2. 1 POSIL 90 POSOb
Ut 17.2. 1 SILNICE 75 ZDV  ERGO SV ERGO
St 18.2. 1 SILNICE 60 ZDV  ERGO SpKad ERGO 4 02 3
Ct 19.2. 1 POSIL 90 POSOb
P4 20.2. 1 SILNICE 90 ZDV  ERGO Tenze 3 10 20
So 21.2. 1 SILNICE 90 ZDV  ERGOITEMPO ERGO 4 5 10
Ne 22.2.| 1 0 Volno
Po 23.2. 1 POSIL 90 POSOb
Ut 24.2. 1 SILNICE 90 ZDV  ERGO SV ERGO 5 4 6
St 25.2. 1 SILNICE 60 ZDV  ERGO SpKad ERGO 2 10 3 02 3
Ct 26.2. 1 POSIL 90 POSOb
P4 27.2. 1 SILNICE 90 ZDV  ERGO Tenze 3 10 20

II



PRILOHY

Priloha 3. Tréninkovy plan brezen

Ne 1.3. 1 0 Volno
délk  zakl. akt. pm
den faze sport a terén terén ps s pi di pmi
akt. 1

Po 23. 1 POSIL 90 POSOb
Ut 3.3. 1 SILNICE 30 KOMP ERGO
St 43. 1 SILNICE 30 KOMP ERGO
Ct 53. 1 POSIL 90 POSOb
P4 6.3. 1 SILNICE 45 KOMP ERGO
So 7.3. 1 SILNICE 45 KOMP ERGO
Ne 83. 1 0 Volno
Po 9.3. 1 POSIL 90 POSOb
Ut [10.3. 1 SILNICE 60 ZDV ROV
St 11.3. 1 SILNICE 60 ZDV ROV Tenze ROV 2 10 20
Ct 12.3. 1 SILNICE 60 ZDV ROV
P4 13.3. 1 SILNICE 60 KOMP ROV
So 14.3. 1 SILNICE 90 ZDV ROV Tenze ROV 2 10 20
Ne 15.3. 1 0 Volno
Po [16.3. 1 POSIL 90 POSOb
Ut [17.3. 1 SILNICE 90 ZDV ROV
St 18.3. 1 SILNICE 60 ZDV ROV Tenze ROV 3 10 20
Ct 19.3. 1 SILNICE 90 ZDV ROV
P4 20.3. 1 SILNICE 60 KOMP ROV
So 21.3. 1 SILNICE 90 zZDV ROV Tenze ROV 3 10 20
Ne 22.3. 1 0 Volno
Po 23.3. 1 POSIL 90 POSOb
Ut 24.3. 1 SILNICE 90 ZDV ROV
St 25.3. 1 SILNICE 90 ZDV ROV Tenze ROV 2 15 20
Ct 26.3. 1 SILNICE 90 zZDV ROV
P4 27.3. 1 SILNICE 60 KOMP ROV
So 28.3. 1 SILNICE 120 ZzZDV ROV Tenze ROV 2 20 20
Ne 29.3. 1 0 Volno
Po 30.3. 1 POSIL 90 POSOb

IV



PRILOHY

Priloha 4. Tréninkovy plan duben

St 1.4. | 1 SILNICE 90 ZDV ROV
Ct 2.4. 1 SILNICE 120 ZDV ROV
P4 3.4. 1 SILNICE 60 KOMP ROV
So 4.4. 1 SILNICE|120 ZDV ROV
Ne 5.4. 1 0 Volno
zakl.
den faze sport délka terén akt.1 terén ps pms pi di pmi
akt.

Po 6.4. 1 0 nemoc-

Ut 74. | 1 0 nemoc-

St 84. 1 0 nemoc-

Ct 9.4. 1 SILNICE 60 KOMP ROV
P4 10.4. 1 SILNICE 60 KOMP ROV
So 11.4. 1 |SILNICE 90 KOMP ROV
Ne 12.4. 1 0 Volno ROV
Po 13.4. 1 SILNICE 60 ZDV ROV
Ut |14.4. 1 |SILNICE 60 ZDV ROV
St 154. 1 0 Volno

Ct 16.4. 1 SILNICE 60 ZDV ROV
Pa |17.4. 1 |SILNICE 90 ZDV ROV
So 18.4. 1 |SILNICE 60 ZDV ROV
Ne [19.4. 1 0 Volno

Po 20.4. 1 |SILNICE 60 ZDV ROV
Ut 21.4. 1 |SILNICE 90 ZDV ROV
St 224. 1 0 Volno

Ct 234. 1 SILNICE6O ZDV ROV
Pa |24.4. 1 |SILNICE 90 ZDV ROV
So 25.4. 1 SILNICE|90 ZDV ROV
Ne [26.4. 1 0 Volno

Po 27.4. 1 SILNICE 90 ZDV ROV
Ut 28.4. 1 SILNICE 60 ZDV ROV ITEMPO ROV 15
St 294. 1 0 Volno

Ct 30.4. 1 SILNICE120 ZDV ROV



PRILOHY

Pfiloha 5. Tréninkovy plan kvéten

Pa
So
Ne

Po
Ut
St
Ct
Pa
So
Ne
Po
Ut
St
Ct
Pa
So
Ne
Po
Ut
St
Ct
Pa
So
Ne
Po
Ut
St
Ct
Pa
So
Ne

VI

15.
2.5.
3.5.

den

4.5.
5.5.
6.5.
7.5.
8.5.
9.5.

10.5.
11.5.
12.5.
13.5.
14.5.
15.5.
16.5.
17.5.
18.5.
19.5.
20.5.
21.5.
22.5.
23.5.
24.5.
25.5.
26.5.
27.5.
28.5.
29.5.
30.5.
31.5.

1
1
1

SILNICE 60
SILNICE 45
0

délk

faze sport a

P RRRRPRRPRRPRPRPRRRRPREPREPRRRRPRPREPRRRERERRRERLPR

SILNICE 60
SILNICE 90
0
SILNICE 90
SILNICE 60
SILNICE 90
0
SILNICE 90
SILNICE 90
0
SILNICE 60
SILNICE 90
SILNICE 60
0
SILNICE 60
SILNICE 90
0
SILNICE 90
SILNICE 90
SILNICE 60
0
SILNICE 30
SILNICE 30
0
SILNICE 30
SILNICE 60
SILNICE 60
0

KOMP

ZAVOD

Volno
zakl.

akt.
ZDV
ZDV
Volno
ZDV
ZDV
ZDV
Volno
ZDV
ZDV
Volno
ZDV
ZDV
ZDV
Volno
ZDV
ZDV
Volno
ZDV
ZDV
ZDV
Volno
KOMP
KOMP
Volno
KOMP
KOMP
ZDV
Volno

ROV
ROV

teré

ROV
VLN

VLN
ROV
VLN

VLN
VLN

ROV
VLN
ROV

ROV
VLN

VLN
VLN
ROV

ROV
ROV

ROV
ROV
ROV

RV ROV

akt. 1 terén

SV KOP<5%
SV KOP<5%
SV KOP<5%
iTEMPO ROV
iTEMPO ROV
SV KOP<10%
SV KOP<10%
iTEMPO ROV

Ps

pms

pi

di

20

20

15

pmi



PRILOHY

Pfiloha 6. Tréninkovy plan ¢erven

Po
Ut
St
Ct
Pa
So
Ne
Po
Ut
St
Ct
Pa
So
Ne
Po
Ut
St
Ct
Pa
So
Ne
Po
Ut
St
Ct
Pa
So
Ne
Po
Ut

VII

den

1.6.
2.6.
3.6.
4.6.
5.6.
6.6.
7.6.
8.6.
9.6.

10.6.
11.6.
12.6.
13.6.
14.6.
15.6.
16.6.
17.6.
18.6.
19.6.
20.6.
21.6.
22.6.
23.6.
24.6.
25.6.
26.6.
27.6.
28.6.
29.6.
30.6.

délk
faze sport a

SILNICE|90
SILNICE|60
0
SILNICE|90
SILNICE|45
SILNICE|90
0
SILNICE|90
SILNICE|60
0
SILNICE|90
SILNICE|45
SILNICE|90
0
SILNICE|45
SILNICE|90
0
SILNICE|45
SILNICE|90
SILNICE|45
0
SILNICE|60
SILNICE|60
0
SILNICE|60
SILNICE|60
SILNICE|30
0
0
0

P RrRRRPRPRPREPRPRPRRPRRERREPREPRRRRRRRRRRRRRER

zakl.

akt.
ZDV
ZDV
Volno
ZDV
KOMP
ZDV
Volno
ZDV
ZDV
Volno
ZDV
KOMP
ZDV
Volno
KOMP
ZDV
Volno
KOMP
ZDV
KOMP
Volno
-nemoc-
-nemoc-
Volno
-nemoc-
-nemoc-
-nemoc-
Volno
-nemoc-
-nemoc-

terén

VLN
ROV

VLN
ROV
ROV

VLN
ROV

VLN
ROV
ROV

ROV
ROV

ROV
ROV
ROV

ROV
ROV

ROV
ROV
VLN

akt. 1

RV

RV

iTEMPO

RV

RV

iTEMPO

iTEMPO

iTEMPO

iTEMPO

terén ps pms pi
KOP<5% 2
KOP<5% 3
ROV
KOP<10% 2
KOP<10% 3
ROV
ROV
ROV
ROV

di

20

25

30

30

12

pmi



PRILOHY

Pfiloha 7. Tréninkovy plan Cervenec

nemoc
St 1.7. 1 0 -
Ct|2.7. 1 SILNICE45 KOMP ROV
P4 3.7. | 1 SILNICE6O KOMP ROV
So 4.7. = 1 SILNICE6O  KOMP ROV
Ne 5.7. 1 0 Volno
zakl. akt.
den faze sport délka terén terén ps pms pi di pmi
akt. 1
Po 6.7. | 1 SILNICE90 ZDV ROV
Ut 7.7. | 1 SILNICE90 ZDV ROV
St 8.7. 1 SILNICE6O  KOMP ROV
Ct|9.7. 1 SILNICE90O ZDV ROV
P4 10.7.| 1 SILNICE120 ZDV ROV
So(11.7.. 1 SILNICE90  ZDV ROV
Ne [12.7. 1 0 Volno
Po 13.7. 1 SILNICE90 ZDV VLN
Ut 14.7. 1 SILNICE90  ZDV VLN
St 15.7. 1 SILNICE90  ZDV VLN
Ct 16.7. 1 SILNICE6O  KOMP ROV
P4/17.7. 1 SILNICE90 ZDV VLN
So 18.7.| 1 SILNICE120 ZDV VLN
Ne 19.7.| 1 0 Volno
Po 20.7.. 1 SILNICE90  ZDV VLN
Ut 21.7. 1 SILNICE120 (ZDV VLN
St 22.7.. 1 SILNICE90  ZDV VLN
Ct 23.7.. 1 SILNICE6O  KOMP ROV
P4 24.7. 1 SILNICE120 ZDV VLN
S0 (25.7.. 1 SILNICE120 ZDV VLN
Ne 26.7.| 1 0 Volno
Po 27.7.| 1 SILNICE90 ZDV VLN SV KOP<10% 2 10 |10
Ut 28.7. 1 SILNICE120 ZDV VLN
St 29.7. 1 SILNICE90 ZDV VLN SV KOP<10% 2 10 |10
Ct (30.7.. 1 SILNICE6O  KOMP ROV
P4 31.7.| 1 SILNICE120 ZDV KOPCE

VIII



PRILOHY

Priloha 8. Tréninkovy plan srpen

KOPC
S0/1.8. '1 SILNICE120 ZDV E
Ne2.8. 1 0 Volno
faz zakl.
den e sport délka terén akt.1 terén ps pms pi di pmi
akt.
Po 3.8. |1 SILNICE9O ZDV ROV RV ROV 2 10 3 3 3
Ut 4.8. |1 SILNICE120 ZDV VLN (iTEMPO VLN 2 20 10
St 5.8. 1 SILNICE60 KOMP ROV
Ct 6.8. 1 SILNICE6O KOMP ROV
P47.8. 1 SILNICE6O KOMP ROV iTEMPO ROV 20
] KOP<
S08.8. 1 SILNICE75 ZAVOD 10%
Ne/9.8. 1 0 Volno
Po 10.8. 1 SILNICE6O KOMP ROV
Ut 11.8. 1 SILNICE6O KOMP ROV
KOP<10
St 12.8.'1 SILNICE90 ZDV VLN RV % 3 5 5
Ct 13.8. 1 SILNICE60 KOMP ROV
KOP<10
P4 14.8./1 SILNICE90 ZDV VLN RV % 3 5 5
KOPC
S0 15.8.1 SILNICE120 ZDV E
Ne|16.8. 1 0 Volno
Po 17.8. 1 SILNICE6O KOMP ROV
Ut 18.8. 1 SILNICE90 ZDV ROV |(iTEMPO ROV 20
St 19.8. 1 SILNICE90 ZDV ROV RV ROV 2 10 3 3 3
Ct 20.8. 1 SILNICE45 KOMP ROV
Pa 21.8. 1 0 Volno
S0 22.8.1 SILNICE45 KOMP ROV iTEMPO ROV 15
) KOPC
Ne 23.8. 1 SILNICE 150 ZAVOD E
Po|24.8. 1 0 Volno
Ut 25.8.' 1 SILNICE6O KOMP ROV
St 26.8. 1 SILNICE90 ZDV VLN
Ct 27.8. 1 SILNICE120 ZDV VLN
P4 28.8./1 SILNICE90O ZDV VLN
S029.8. 1 SILNICE6O KOMP ROV
Ne|30.8. 1 0 Volno
Po 31.8. 1 SILNICE6O KOMP ROV

IX



PRILOHY

Pfiloha 9. Tréninkovy plan zari

St
Ct
Pa
So
Ne

Po
Ut
St
Ct
Pa
So
Ne
Po
Ut
St
Ct
Pa
So
Ne
Po
Ut
St
Ct
Pa
So
Ne
Po
Ut
St

2.9.
3.9.
4.9.
5.9.
6.9.

den

7.9.
8.9.
9.9.

10.9.
11.9.
12.9.
13.9.
14.9.
15.9.
16.9.
17.9.
18.9.
19.9.
20.9.
21.9.
22.9.
23.9.
24.9.
25.9.
26.9.
27.9.
28.9.
29.9.
30.9.

PR Rk e

SILNICE 60
SILNICE 60
SILNICE 60
SILNICE 120
0
délk

faze sport a

PR RPRRRRRRRRPREPREPRPRPRRRRRPRRRRPR

SILNICE 60
SILNICE 90
SILNICE 90
SILNICE 60
SILNICE 60
SILNICE 75
0
SILNICE 60
SILNICE 90
SILNICE 60
SILNICE 120
SILNICE 60
SILNICE 120
0
SILNICE 60
SILNICE 60
SILNICE 90
SILNICE 60
SILNICE 60
SILNICE 45
SILNICE 120
SILNICE 60
0
SILNICE 60

ZDV
ZDV
KOMP
ZDV
Volno
zakl.

akt.
KOMP
ZDV
ZDV
KOMP
KOMP
ZAVOD
Volno
KOMP
ZDV
KOMP
ZDV
KOMP
ZDV
Volno
KOMP
KOMP
ZDV
KOMP
KOMP
ZAvoD
ZAvoD
KOMP
Volno
KOMP

ROV
ROV
ROV
VLN

terén

ROV
VLN

ROV
ROV
ROV
ROV

ROV
VLN
ROV
ROV
ROV
VLN

ROV
ROV
ROV
ROV
ROV
VLN
KOPCE
ROV

ROV

iTEMPO
RV

akt. 1

RV
iTEMPO

iTEMPO

RV

RV

iTEMPO

iTEMPO

ROV 30
ROV 4 |3
terén ps pms pi di
KOP<10% 2 5
ROV 30
ROV 12
KOP<10% 3 5
KOP<10% 3 5
ROV 20
ROV 15

pmi



PRILOHY

Pfiloha 10. Tréninkovy plan fijen

Ct 1.10.
P& 2.10.
So  3.10.
Ne 4.10.

den

Po 5.10.
Ut 6.10.
St 7.10.
Ct 8.10.
P4 9.10.

So 10.10.
Ne 11.10.
Po 12.10.
Ut 13.10.
St 14.10.
Ct 15.10.
P4 16.10.
So 17.10.
Ne 18.10.
Po 19.10.
Ut 20.10.
St 21.10.
Ct 22.10.
P& 23.10.
So 24.10.
Ne 25.10.
Po 26.10.
Ut 27.10.
St 28.10.

Ct 29.10.
Pa 30.10.

XI

1
1
1
1

faze sport

PR RPRRRRRPRPRRRRPRRPEPRPRRRRRERRRRERELSER

SILNICE 60
SILNICE 60
SILNICE 90

0

SILNICE 60
SILNICE 60
SILNICE 90
SILNICE 60
SILNICE 90
SILNICE 90

0
SILNICE 60
SILNICE 60
SILNICE 90
SILNICE 60
SILNICE 90
SILNICE 60

0
SILNICE 60
SILNICE 60
SILNICE 60

0
SILNICE 60
SILNICE 60

0

0
SILNICE 30
SILNICE 30

0
SILNICE 30

délka

KOMP
ZDV
ZDV
Volno
zakl.

akt.
ZDV
ZDV
ZDV
KOMP
ZDV
ZDV
Volno
ZDV
ZDV
ZDV
KOMP
ZDV
ZDV
Volno
ZDV
ZDV
ZDV
Volno
ZDV
ZDV
Volno
Volno
KOMP
KOMP
Volno
KOMP

ROV
ROV
ROV

terén

ROV
ROV
ROV
ROV
ROV
ROV

ROV
ROV
ROV
ROV
ROV
ROV

ROV
ROV
ROV
ROV
ROV
ERGO
ERGO

ERGO

akt.

1

pmi



PRILOHY

Pfiloha 11. Tréninkovy plan listopad

Ne 22.11. Volno
Po 23.11.
Ut 24.11.
St 25.11.
Ct 26.11.
Pa 27.11.
So 28.11.
Ne 29.11.

Po|30.11.

Volno
Volno
Volno
Volno
Volno
Volno

O O O O o o o o

Volno
POS Ob

Ne 1.11. 1 0 Volno
zakl. akt.
den faze sport délka terén terén ps pms pi di pmi
akt. 1

Po 211. 1 0 Volno
Ut '3.11. | 1 SILNICE 30 KOMP ROV
St 4.11. 1 SILNICE 30 KOMP ROV
Ct 511. 1 0 Volno
P4 6.11. 1 SILNICE 30 KOMP ROV
So 7.11. 1 SILNICE 30 KOMP ROV
Ne 8.11. 1 0 Volno
Po/9.11. 1 POSIL 90 POS Ob
Ut  10.11., 1 SILNICE 30 KOMP ROV
St 111.11. 1 SILNICE 30 KOMP ROV
Ct 12.11. 1 POSIL 90 POS Ob
P4 13.11. 1 SILNICE 30 KOMP ROV
So 14.11. 1 SILNICE 30 KOMP ROV
Ne 15.11. 1 0 Volno
Po|/16.11. 1 POSIL 90 POS Ob
Ut 17.11. 1 SILNICE 30 KOMP ROV
St 18.11. 1 SILNICE 45 KOMP ROV
Ct 19.11. 1 POSIL 90 POSOb
Pa 20.11. 1 SILNICE 30 KOMP ROV
So 21.11. 1 SILNICE 45 KOMP ROV

1

1

1

1

1

1

1

1

1

POSIL

©
o

XII



PRILOHY

Pfiloha 12. Tréninkovy plan prosinec

Ut
St
Ct
Pa

So
Ne

Po
Ut
St

Ct
Pa

So
Ne

XIII

den

1.12.
2.12.
3.12.

4.12.

5.12.
6.12.

7.12.

8.12.
9.12.

10.12.

11.12.

12.12.
13.12.

faze sport

1

[EnY

e

SILNICE

POSIL

SILNICE

POSIL

SILNICE

SILNICE

POSIL

SILNICE

délka zakl.

akt.
0 Volno
30 KOMP
0 Volno

POS
90

Ob
30 KOMP
0 Volno

POS
90

Ob
45 KOMP
0 Volno
45 KOMP

POS
90

Ob
45 KOMP
0 Volno

terén

ERGO

ERGO

ERGO

ERGO

ERGO

akt.

1

pmi



