11 Komplexni vwkonnostni diagnostika

Diagnostika sportovniho vykonu predstavuje cely komplex odbornych vysetfeni. Jedna se o vySetieni
na specialnich pristrojich - ergometrech, které je doplnéno sledovanim biologickych velicin. Vysetreni
monitoruji vSechny kondiéni schopnosti: wytrvalost, silu, koordinaci a rychlost.

Kazdé sportovni odvétvi nebo disciplina klade na testovani kondiénich schopnosti jiné naroky.
V soucasné dobé se ve wkonnostnim sportu preferuje specialni a semispecialni testovani (viz kap. 8).
Sportovnivéda a medicina se zaslouzila o prakticke prosazeni specialni sportovni ergometrie véetné
jejiho dalsiho vyvoje (Neumann, Schiiler, 1994). Protoze otestovani jedné specialni schopnosti (napit
wtrvalosti, silové vytrvalosti, specialni koordinace) nepostihuje cely komplex vkonnostnich predpo-
kladt, jsou neustéle zdokonalovany celé soubory testd - testové baterie. Komplexni wkonnostni
diagnostika v sobé zahrnuje vice aspektl specialnich wkonnostnich predpokladt. Personalni
a finanéni moznosti diagnostickych stredisek a instituci a asova narocnost vySetieni vedly k vrazné
redukci obsahu komplexni vykonnostni diagnostiky, takZe se od bézné diagnostiky jiz prilis neodlisuje.

Pavodni predstava o tom, e se komplexni vykonnostni diagnostika musi provadet jen centralngé
(v jednom diagnostickém zarizeni), neni v dnesni dobé realna. Sportovni svazy s velkymi pocty clend
(napr:. plavani) rozdglily sva diagnosticka centra podle geografického hlediska, 6imz jsou umozneny
| Castejsi navstévy sportovci. Na tomto miste je potieba Fici, Ze se testovaci postupy neustale
vyvijeji, stale se objevuji nové specialni ergometry véetné metodiky testovani (viz kap. 8) . Ve spor-
tovnich svazech jsou data vrcholovych sportovcd, podobné jako pacientd u lékare, peclive strezena.
Nekteré specialni testy jsou vhodné pouze pro Uzky okruh sportovc. V nasledujicim textu je krétce
popsana komplexnost praktickych vysetieni. \/ zajmu aktivnich Spickowych sportoved pochopitelné
neni zverejfiovani jejich dokumentace. Smyslem nasledujiciho wtu nenijeho Gplnost, ale predevsim
prehled v oblasti specidlnich testd. Z pohledu komplexni vwkonnostni diagnostiky jsou jednotlivé
specialni testy nepostradatelné. Mnoho z nich se provadi jiz celou fadu let a pochazi jesté z doby
vrcholového sportu byvalé NDR.

111 Plavani

Komplexni vykonnostni diagnostika se v plavani sklada z vice testu, jejichz cilem je ovérit rozvoj
jednotlivych diléich schopnosti a nésledna konfrontace vysledkd s normami. Do komplexni vykon-
nostni diagnostiky v plavani pat#i:

B stupnovity test wytrvalosti,

B test maximalni sily a silové vytrvalosti,

plavecky sprint s pridatnou zatési,

analyzy plaveckého pohybového cyklu, startu a obréatky,

vyska vyskoku.

Stupfiovity test vytrvalosti

Plavecky stupfiovity test podle Pansolda (viz kap. 8.3.5) slouzi k ovéreni zaklad( vytrvalosti. Podle
discipliny se testuje 8% 100 m, 8x 200 m nebo 4x 400 m a test je rozlozen do péti stupnd. Oproti
jinym moznym testovacim postupdm v plavani, které probihaji na &as, neni v tomto pripadé presny
Cas jednotlivych Gseku tolik dulezity. Podstatné je, aby byli sportovci schopni udrzet danou rychlost
plavani. Potom neni zapotfebi ani nakladné zafizeni pro jeji signalizaci (elektronicky vodic - .Zajic").
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Komplexni vwykonnostni diagnostika

Provedeni testu

1. stupen
3x 100 m, 3x 200 m nebo 1x 400 m
Po 30minutovém rozplavanije 1. stupen zarukou rychlosti plavani v aerobni oblasti. PFed testem
se méri laktat v klidu. Aerobni metabolismus je v plavani definovan v rozmezi 2-3 mmol/|
laktatu. Laktat se odebira v 60sekundové prestévce mezi Useky a hned po dohmatu po sérii,
pouziti sportesteru. V discipliné 100 m volny zptusob u muzl je intenzita plavani na téchto
Usecich 85-70 % a 70-75 % u Zen, u 200 m volnym zptisobem 75-80 % u muzt a 80-85 %
u zen. Na trati 400 m volny zpUsab je intenzita nejvyssi - 80-85 % u muzd a 85-90 % u Zen.
Po 400 m je prestavka 3 minuty a laktat se odebira po 1 minuté.

2. stupen
2x 100 m, 2% 200 m nebo 1% 400 m
Na tomto stupni se jedna o plavaniv aerobné-anaerobnim metabolismu, to znamena v aerobné-
anaerobni prechodné aoblasti. Intenzita je oproti 1. stupni o priblizné 5 % vyssi s predpokladanou
koncentraci laktatu 3-4 mmol/I.

3. stupen
1% 100 m, 1% 200 m nebo 1x 400 m
Rychlost plavani je opét vyssi s cilem dosahnout koncentrace laktatu mezi 4-6 mmol/|
ve stredni oblasti aerobné-anaerobniho pasma.

4. stupen
1% 100 m, 1x 200 m nebo 1x 400 m
Dalsi zvyseni rychlosti s laktatem mezi 4-6 mmol /| v horni oblasti aerobné-anaerobniho pasma
v plavani. Po 4. stupni nasleduje prestavka 20 min, aby bylo poté mozné dosahnout piné specialni
rychlosti.

5. stuperi [maximalini rychlost])
1% 100 m, 1x 200 m nebo 1x 400 m
Zaveérecny Usek by méli plavci absolvovat v zavodni rychlosti. Biologickym ukazatelem je hladina
laktatu, ktera by méla presahovat 10 mmol /I, ovSsem ne hned, ale teprve ve 4., 7. nebo 10. minuté
odpocinku.

Z jednotlivych hodnot laktatu se vypocita laktatova krivka. U Ctyr stupnu musi byt dosazen korelac-
ni koeficient 0,95-1,0, u péti stupiu postacuje roven nebo vyssi 0,92. Vypocetni program je
k dispozici ve sportovnim centru Hamburg/Kiel. Dodatecné Ize urcovat i pohybovou frekvenci.
Zlepseni wykonnosti se projevuje posunem laktatové krivky doprava. V triatlonu se z divodu jiné
struktury vkonu pouziva stuprovity test se 400 m Useky. Mezi kazdym Gsekem je prestavka 60 s
a pred poslednim 5 min. Triatlonisté zacinaji na 80 % nejlepsiho vykonu na 400 m a na kazdém
dalsim stupni zrychluji o0 5 %.

Na rozdil od plavct specialistt vykazuiji triatlonisté velké technické rozdily ve volném stylu, které lze
odhalit i podle prabéhu srdeéni frekvence. Horsi plavci dosahuji pred€asné vyssich hodnot srdecni
frekvence s jejim typicky prudkym nardstem. Nardst rychlosti plavani by mel probihat v souladu
s wykonnosti sportovce. Strmast narlstu srdecni frekvence ukazuje, Ze vykonnostné slabsi plavei
mohou zwsit rychlost plavéni jen pomérné malo (obr 128).
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Obr. 128 Plavecky stupriovity test (5x 400 m). Pribéh srde¢ni frekvence v pribéhu
plaveckého stupriovitého testu u triatlonistt s rozdilnou plaveckou vykonnosti.

Test maximalni sily a silové vytrvalosti

Test sily pazi se provadi ve vodnim protiproudu s pomaci pristroje spirahnutého s lankem (FES
Berlin). Drive se testovalo na mechanicky brzdéné lavici (firma Fahnemann). Plavec v poloze na
brise provadi 10 nebo 20 maximalnich zabeérl (imitace volného stylu), pricemz se uréuje prameérna
hodnota z 10 zabert za 70 s nebo z 20 zabért za 240 s. Po prestavce 2 min nasleduje test
v délce 1, 2 nebo 4 minut. Namérené sily se porovnavaji s predchazejicim testem.
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Plavecky sprint s piidatnou zatézi

Test proveruje schopnost dopredného pohybu plavce se zatézi. Plavec je privazan k lanu se 4 kg
zavazim pro muze a 3 kg pro zeny. Gilem testu je uplavani 15 m v co nejkratsim case. Pri dvou
pokusech v hlavnim plaveckém stylu gini vzdalenost, na které se méri frekvence pohybu, primérna
rychlost a draha jednoho pohybového cyklu, 11,5 m. Vrcholovi plavci-volnostylafi by méli tuto trat
zvladnout za méne nez 6 s a plavkyné za méné nez 7 s. Nejhorsich Gasti dosahuiji prsari, muzi pod
8 a zeny pod 9 s.

Analyzy plaveckého pohybového cyklu, startu a obratky

Plavecky cyklus je analyzovan pomoci videozaznamu. Hodnoti se poloha téla ve vodé, koordinace
pohybtl pazi a dolnich koncetin a technika zabéru pazi. Diky okamzité obrazové analyze dostava
sportovec informace o technice vlastniho pohybového cyklu véetné doporuceni pro napravu
pripadnych technickych chyb. Z dlouhodobéjsiho pohledu se hodnoti i vyvoj plavecké techniky.

Testova baterie je doplnéna o sledovani startu a obratek. U startovniho skoku se hodnoti wchozi
pozice a odraz po startovnim signalu. Kritérii jsou rychlost odrazu, Uhel odrazu, doba letové faze,
draha pod vodou, Gas pro dosazeni 7,5 m, rychlost plavani a ¢as pro dosazeni 15 m. Normy jsou w-
pracovany pro jednotlivé plavecké zptsoby (volny zptsob, motylek, prsa a znak). Napr: draha tézisté
téla nebo pazi pod vodou po startovnim skoku musi byt vétsi nez 3,2 m u zen a 3,5 m u muz(. Norma
na 15 m volnym zptsobem je u Zen 6,5 a u muztl 5,6 s. Tato sledovani se provadéji u vrcholovych
plavct pri kontrolnich i regulérnich zavodech. Analyzy plaveckych obratek se soustredi na rychlost
plavani tésné pred obratkou, trvani viastni obratky, dobu odrazu, odrazovou rychlost a ¢as trvani
obratky na 10 i 15 m. Ve volném stylu pfedstavuje trvani obratky u obou pohlavi 0,7-0,8 s a doba
odrazu 0,25-0,30 s. Na trati 10 m se jednd o ¢as pod 5,3 s u Zen a pod 4,9 s u muz(.
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Vyska vyskoku

Testuje se vyskok bez zapojeni pazi. \iyskok se mize provadét na dynamometrické desce nebo na
desce vybavené pouze méfenim ¢asu odrazu. Kritériem drovné rychlostné-silovych schopnosti je
doba letove faze a vyska vyskoku. Plavecké normy prredepisuji pro minimalni vysku vyskoku
40-50 cm pro muze a 30-40 cm pro Zeny.

V plavani se dale hodnoti aktivni pohyblivost v ramennim a hlezennim kloubu. Na zakladé tGrovné
pohyblivosti téchto kloubl se stanovuji rezervy jak v aktivnich fazich plavecké techniky (pfi zabéru)
tak i ve fazich uvolnéni.

11.2 Cyklistika

Komplexni wkonnostni diagnostika se v cyklistice skladé z nasledujicich test(:

M test zakladni a silové vytrvalosti,
#  test rychlostni vytrvalosti a sprinterskych schopnosti,
m  test rychlostné-silové vytrvalosti.

Stupfiovity test zakladni a silové vytrvalosti

Specialni vykonnostni diagnostika se v cyklistice opira o stupfovity test na cykloergometru. Podatesni
zatizeni se v zavislosti na individuaini vykonnosti pohybuje mezi 70-150 W se zwySenim o 20, resp.
30 W kazdeé 3., resp. 4. min.

Kriteriem specialni vykonnosti (silové vytrvalosti) je nejvyssi dosazeny vwkon (doba jizdy). Viykon se
posuzuje vzhledem k télesnym proporcim (hmotnosti). Vrcholovi cyklisté pii tomto testu dosahuijf
minimalné 6 W,/ kg, absolutné Spickovou vykonnost predstavuje hodnota 7,2 W,/ kg. K takto vysokym

AVANTRONIC GmbH Program: SIN1AS00 Jmeno: IP; nar. 05.10.1975 Datum: 21.01.1999 - 12:02
Stoupani Vykon Sila na pedalu | Prace / tepyw Prevod Frekvence Rychlost Srdetni
(%) W) (kp) [0} (m) Slapani (kmvh) frekvence
| _(ot/min) tepy ¥/ min)
" 241 97 58 36| 7.99| 62 298 98
€ -2:60 502 348 172| 7.99 89| 427 182)
£ -0.71 209 1486 86, 7.99 81 383 141
>
g I n £
| u 3
@ |3 A
o mﬂ 804 Srdeéni frekvence i Laktat |
[ : fl \
1 \\ \
150, 700 i 7 A / \ \
K 1
(.
6, 140, 600 | \ | 3
| Spotieba kysliku ‘l J = \ .
13q 500 | Ji \ 4 .
Y \
\
4]120, 400 i ; AL 4
"\
110, 300 p i
Vykon
24100] 200 1
4 904 100}
0. 80. 0, T r T T T T T 1 0.
000 500 10:00 15.00 20:00 2500 3000 35:00 4000 4500 50:00

minuty

Obr. 129 Stupriovity test se sinusovym zvy$ovanim zatizeni na specialnim cykloergometru CYCLUS 2
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hodnotdm se zéstupci kombinaénich sportovnich odvétvi (napft triatlonu) vibec nepriblizuji. PR
maximalnim zatizeni se dale méri maximalni spotreba kysliku, srdecni frekvence a koncentrace
laktatu (viz kap. 8.1). Zakladni wytrvalost se posuzuje podle dosazeného wkonu pfi 2 nebo 3 mmol/|
laktatu. Také zde museji dobri cyklisté dosahnout wkonu pres 4 W/kg (viz kap. 8.1.1). Cyklista vazici
70 kg pri wkonu 300 W dosahuje 4,3 W/kg a pfi 400 W 5,7 W/kg. Vysoké wkony jsou
ovSem mozné pouze na specialnich cykloergometrech. Na nékterych z nich je vlivem sinusového
zvySovani zatizeni (s jeho prechodnym snizenim) mozné dosahnout jeste vyssich vykonu (obr: 129,
take kap. 8.21).

Test rychlostnf vytrvalosti a sprinterskych schopnosti

Test frekvence Slapéani - 20 s

Pri konstantnim odporu $lapani 600 W se hodnoti Uroven rychlostni vytrvalosti na zaklade
kinetiky frekvence $lapani. Uroven rychlostni vytrvalosti je tim WsSi, ¢im déle je sportovec
schopen udrzet maximalni frekvenci Slapani pfi daném vykonu. Tento test ma velky vyznam
zejména pro drahové cyklisty. Spickovi drahafi dosahuiji pfi volnob&hu maximalni frekvence
slapani az 250 otacek za minutu (viz obr: 81). Pfi 200 m sprintu pri 140 otackach za minutu
dosahuji vykonu pres 2000 W. Silniéni cyklisté se dostavaji maximalné na 200 otacek za minutu,
pri 100 otackach za minutu dosahuiji vwkonu priblizné 1200 W.

2. lzokineticky test - 75 s
Cilem testu je pfi pfedem stanovené frekvenci Slapani (naprt 90 otacek za minutu) doséhnout
v pribéhu 75 s maximalniho wkonu. Analyzuje se maximalni sila na pedalu béhem prvnich
10 s, sila na pedalu po 75 s a kinetika poklesu vwkonu.Test se uplatfiuje v silniéni i horské cyklistice
a provadi se predevsim na SRM-systému. Pro posouzeni anaerobniho metabolismu se po
skonceni testu méri i laktat, méfeni ovem nesmi nasledovat bezprostiedné po jeho skon&eni,
nybrz opakované od 3. a7 po 20. minutu odpocinku.

Test rychlostné-silové vytrvalosti

1. Sila na pedalu - 4x 10 s
Tento test specialni rychlostné-silové vytrvalosti se provadi s vlastnim kolem na valcich. Vyvinuta
sila na pedalu se méri pi rdznych otackach (B0-120 otacek za minutu).

2. lzokineticky test - 10 s
V izokinetickém rezimu se méf maximalni wykon (ve wattech) béhem 10 s zatizeni pfi danych
frekvencich Slapani (napit 80, 90, 100 nebo 110 otacek za minutu). Aktivni prestavka mezi
testy ma trvat nejméné 5 minut. Dodatecné Ize z testd ziskat informace o frekvenci $lapani,
pri které byl dosazen maximalni vykon.

11.3 Béh

Komplexni vykonnostni diagnostiku pro béh tvoiii mnoho variant testt,

Stupfiovity test vytrvalosti

Typicky je test na 4x 1000 m, 4x 2000 m, 4x 3000 m nebo 4x 4000 m (obr: 130) na rovném
béZzeckem pasu. Z divodu rtzného historického Vyvoje existuje celd fada testovych variant. Jedna
se bud o Gasové wmezeni jednotlivych stuprid (3-5 min), nebo o predem danou vzdalenost (1-4 km).
Dalsi rozdily spocivaji ve sklonu bézeckého pasu, jenz se pohybuje mezi 1 -2 stupni (zejména v diagno-
stickych centrech starych spolkovych zemi). S vétsim sklonem bézeckého pasu sportovci ukonéuiji
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Tab. 50 Komplexni vykonnostni diagnostika

rozvoj aerobnich zakladi béhu 80-90 % rychlosti pfi laktatu 2 mmol/I* souvisly béh
stredni traté: 10-18 km zakladni vytrvalost 1
dlouhé traté: 20-25 km

rozvoj aerobnich a anaerobnich 95-100 % rychlosti pfi laktatu 2 mmol/I* souvisly béh

zakladu béhu 6-12 km zakladni vytrvalost 2
rozvoj aerobné—anaerobnich vytrvalostnich| 85-95 % zavodniho tempa tempovy béh
schopnosti a priprava specialni zavodni kratka varianta: 10-15x 400 m zakladni vytrvalost 2
vytrvalosti dlouhd varianta: 6-8x 1000 m

*laktat pfi stupriovitém testu 4x 4 km

Stuperi v zavislosti na vykonnosti,
zvySovani zatizeni po 0,25 m/s
s 1minutovou prestavkou

rychlost (m/s)

Méfeno: P
i -3

4
Laktat oA i i

3.7‘ -

8 km 12 km 16 km
délka trati
Zacétek:
zeny 4 m/s
rychiost (m/s) mui 4.5 m/s
75 zvy$ovani zatizeni po 0,25 m/s

M&feno: | az do maxima bez prestavky
VO, #
SF
Laktat

30 60 90 120 150 180 240 270 300 330 360 s
délka zatizeni

Obr. 130 Stupriovity test na bézeckém pasu. Schematické znézornéni pribéhu
testu pfi submaximalnim (nahofe) a maximalnim (dole) stupriovitém testu.

béh pri nizsich rychlostech. Naopak pfi vyssich rychlostech (vice nez 5 m/s nebo 18 km/h) se
mohou pri delsim zatizeni objevovat ortopedické problémy (tab. 50).

Stupriovité testy wytrvalosti slouzi i k uréeni aerobniho prahu a rychlosti pri laktatu 2 mmol/I. Tato
rychlost je spolehlivou hodnotou pro Fizeni aerobné-anaerobniho bézeckého tréninku (tab. 50a kap.
8.2.2).

Kratkodoby stupriovity test

Tento test se provadi s urcitym casovym odstupem (zhruba po 3 hodinach) po stupnovitém testu
vytrvalosti. Cilem je uréeni maximalni spotieby kysliku, schopnosti produkovat laktat a horni funkéni
hranice srdecné-obehoveého systemu (kap. 8.7.2). Tyto parametry jsou dosazeny po 3-4 minutach
zatizeni ve vysokych rychlostech (4,5-7,5 m/s). Maximalniho funkéniho zatizeni dosahne sportovec
pouze tehdy, pokud je na bezeckém pasu schopen behu ve vysoké rychlosti.
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Tempovy test

Tempovy bézecky test je typicky pro stiedni atletické traté. BéZci-specialisté na 800 m a 1500 m
beéhaji zkracené vzdalenosti 3x B00 m, resp. 3% 1200 m. Rychlost se obecné voli tak, Ze pfi jejim
zvysovanio 0,25 m/s je na poslednim Useku dosazeno asi 96 % zavodniho ¢asu. Individualni odchylky
testu jsou mozne, dulezité ale je, aby jeho dalsi opakovani probihala vzdy stejné.

U wytrvalct je také mozné bézet 2000 m v zavodni rychlosti. JelikoZ se pri testovani prabézné
sleduje laktat a srdecni frekvence, ma sportovec dalsi informace o funkénim stavu srdecniho
obéhu, metabolismu i spotiebé kysliku. ZlepSeni specialni vykonnosti se projevuje snizenim subjek-
tivniho Gsili pri vysoké rychlosti béhu.

11.4 Triatlon

Komplexni vykonnostni diagnostika je v triatlonu pomérné narocna, jelikoz je v kratké dobé zapotiebi
otestovat tii sportovni odvetvi. Pro béh se pouziva stupriovity test 4x 4000 m (muzi)a 4x 3000 m
(zeny). Rychlost béhu dosazena pri koncentraci laktatu 2 mmol /| se osvédcila jako spolehliva velicina
pro posouzeni aerobnich bézeckych zakladi. Na zékladé zvySovani této rychlosti Ize v prabéhu
nekolika let dobre sledovat pokroky aerobni vkonnosti.

V navaznosti na predesly submaximalni béZecky test se provadi kradtkodoby stupfiovity test pro
urceni maximalni spotireby kysliku (VO, _]. Po 2-3hodinové prestavce nasleduje stupriovity plavecky
test v plaveckem kanalu s umélym protiproudem. Test trva Bx 2 min nebo déle. Zacina se s rychlosti
mezi 0,8-1,05 m/s se zvySovanim o 0,05 m/s kazdé 2 min az do maxima. Test se mlze alternativné
provadét i v 50metrovém bazénu se 4 Gseky po 400 m (kap. 8.3.5).

Nasledujici den je na rfadé stupriovity test na cykloergometru, ktery se podobéa cyklistickému
stupnovitemu testu. Rozdil spociva ve velikosti pocatecniho zatizeni, které zavisi na vykonnosti a dale
na délce zatizeni na kazdém stupni, ktera predstavuje 5 min. Kritéria, podle kterych se test
vyhodnocuje, jsou stejna jako u cyklistického testu (kap. 8.3.3).
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Obr. 131 Dlouhodoby vyvoj rychlosti béhu pfi laktatu 2 mmol/l Uspésného zavodnika
v kratkém triatlonu
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SF (tepy/min)
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Obr. 132 Pribéh srde¢ni frekvence pii zimnim triatlonu (5 km krosovy
béh, 14 km horska cyklistika, 8 km béh na lyzich)

Pri srovnani kratkého s dlouhym triatlonem je evidentni rozdilna vypovédni hodnota diléich disciplin
ve vztahu k vyslednému vykonu. Vlivem jizdy v zaveésu pri kratkém triatlonu se méni vyznam dilGich
disciplin z hlediska celkového vykonu. Rozhodujici disciplinou je béh. Rozvoj vykonnostnich predpo-
klad( v jednotlivjch disciplindch ma rtiznou diagnostickou hodnotu. Rizeni tréninku v triatlonu neni
jednoduché, protoze se tréninkova pasma ve vSech tirech disciplindch neshoduji. Neustale také
vznikaji nové varianty vytrvalostnich vicebojd. Jednou z nich je zimni triatlon, ktery je velmi vyhodny
pro vSestranné bézce na lyzich (obr 132).

11.5 Inline brusleni

Komplexni diagnostika vykonu je v inline brusleni zamérena na testovani kondiénich schopnosti -
wytrvalosti, sily a rychlosti. VyuZivaji se nasledujici testy:
Terénni stupfiovity test

Test slouzi k uréeni aerobni i anaerobni vytrvalostni vkonnosti a provadi se na bruslarské draze
s 6-8 useky po 1500 m (kap. 8.3.4).

Sprintersky test

Pomoci sprinterského testu na 30 m se hodnoti rychlostni a akceleracni schopnosti. Vyhodnocuje
se Cas a frekvence krokd, kterou sportovec dosahne na roviné s pevnym startem (s nakrocenim)
nebo po maximalnim zrychleni - letmo (tab. 57).

L
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Tab. 51 Vykony Spickovych bruslard ve sprintu na 30 m v hale

2,4-2,5

Test odrazové sily sila (N)
2000
Z celé rady ruznych variant skokd vykazuje vy-

skaok ze direpu nejvyssi korelaci se sprinterskym
vykonem rychlobruslare. Sportovec provadi 15007
vyskok na dynamometrické desce z hluboké
bruslarskeé pozice bez nasazeni pazi. Z krivky sily 40004
a Casu se mimo jiné urcuje odrazovy impuls,

silové maximum a wbusna sila (obr 133).
500

11.6 Beéh na lyZich 1 SRR 1 o+ s RO, Yl
0 50 100 150 200 250 300
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Stejné jako triatlonista, musi se i bézec na ly- R T T o
Zich vyporadavat s rdznorodymi vnéjsimi vivy, r. fvia sllye casu privyskoxl ze drepu
které jsou dany profilem tr‘atxi/. BE%es e Iyiig'\ mezinarodné Uspésného bruslafe-sprintera.
potirebuje pro celkove lepsi vysledek zlepsit vy- :
konnost ve vSech trech formach terénu (stoupani, béh po roving, sjezd). Statistika ovéem prokazu-
je, Ze nejvyssi souvislost s vyslednym vykonem ma vykonnost ve stoupanich. V bézeckém lyzovani je
tedy velmi ddlezita aroven silové vytrvalosti.

Za pozornost stoji zejména vztah mezi semispecidlni silou pazi a vwkonnosti piti béhu do kopce.
Z pohledu béhu na lyzZich je tedy jasné, Ze nejstabilngjsi vztah k zavodnimu vykonu vykazuiji vwkonnostni
komponenty s vysokym podilem sily. Souéasti diagnostiky je proto test specialni sily pazi. Testuje se
maximalni a rychla sila a na zavér 5 minut trvajici silové zapojeni pazi.

Komplexni vykonnostni diagnostika v béhu na lyzich se sklada ze stupnovitého testu na bézeckéem
pasu, z testu VO, _, z testu silove wytrvalosti na bézeckém pasu a z testu sily pazi na trenazeru.

Stupriovity test na béZeckém pasu

Specialni test se sklada ze Sesti stuprit absolvovanych klasickou lyzarskou technikou. Jeden stupen
tvori stoupani 2, B, 0° a sjezd. Kazdy dalsi stupen se absolvuje s 0,15 m/'s wssi rychlosti v subma-
ximalIni oblasti, pricemz pocatecni rychlost je 2,9 m/s. Behem testu se pribézné meri srdecni
frekvence. Na konci kazdého stupné potom spotrreba kysliku a koncentrace laktatu.

Test VO

Test se provaditaké na bézeckém pasu klasickou lyzarskou technikou. Startovni rychlost prredstavuje
2,4 m/s, kazdy stupen trva 1 minutu se sklonem pasu 6°. Rychlost se kazdou minutu zvySuje
0 015 m/s. Test probihd az do maxima, prubézné se méri srdecni frekvence a spotreba kysliku,
na konci i koncentrace laktatu.

2max



Komplexni vykonnostni diagnostika

Test silové vytrvalosti na béZzeckém péasu

Jedna se o ovéreni techniky béhu pfi simulovaném stoupani na specialnim bé&zeckém trenazéru.
Stredem pozornosti je prace pazi soupaz po dobu nékolika minut.

Test sily pazi

Test umoznuje sledovat silové nasazeni pazi i trupu. Vedle testu maximalni sily na 10 s (stiidavou
a soupaznou technikou) se nasledné provadii test silové vytrvalosti - 5 minut pro kazdou techniku.
Moderni diagnosticka technika umoznuje méreni vkonu, prabéhu sily za ¢as i sily po urcité draze
vCetné srovnani silového zapojeni praveé i levé paze. Pomoci prabézného meéreni srdecni frekvence
Ize hodnoatit Uroven zatizeni srdecné-obéhového systému.

Nameérené hodnoty laktatu informuji o zapojeni anaerobniho metabolismu. Koncentrace laktatu
se pohybuje v rozmezi od 3 do 9 mmol/I. Namérené hodnoty sily pazi poukazuji na Groven silové
vytrvalosti a jsou v Gzkém vztahu se zavodnim vykonem v béhu na lyzich (koleckové lyze a lyzovani
na snéhu). Méreni spotreby kysliku pfi testovani sily pazi ukazala, Ze pri silovém nasazeni maze byt
vyuzito pouze 60 % skutecné hodnoty VO, _ . To znamena, Ze pii posilovani pazi s expandery a pfi
silovem nasazeni na snéhu se skutecné rozvijeji lokalni silové schopnosti pletence ramenniho
a svalstva pazi, ale ne VO

2max’

11.7 Vyuiiti znalosti struktury vykonu pro fFizeni
tréninku

V soucasné dobé se stale vice dari v rdmci komplexni vykonnostni diagnostiky vyuzivat poznatky
z oblasti struktury sportovniho wkonu a vytvaret tak konkrétni metodické vystupy. Vystupy tohoto
typu podporuji modelovani obecné i individudlni struktury vykonu z pohledu aktualnich hledisek
i prognoz budouci wkonnosti. Umozriuji specifikovat rtizné cesty ke koneénému reseni s cilem zvy-
Sovat vykonnost s ohledem na kompenzacni mechanismy. Tim je podpoieno teoretické zdtvodnéni
diagnostického cile i sledovanych veli¢in. Po ukonéeni diagnostiky je v praxi také mozné piredpovedeét
zavodni vykon. Zobrazeni dlouhodobého rozvoje kondiénich schopnosti muze probihat s pomoci
individuélnich bodovych profilti.

Vedle matematického stanoveni prognézy je mozné podle vysledkl diagnostiky formulovat vykon-
nostni predpoklady jako ,uchopitelné” komplexni veliciny. Tak Ize vymezit Gcinek diléich metadickych
komponent na celkovy vykon a potom urcit a vyhodnotit rozdily mezi stavajicimi vykonnostnimi
predpoklady a realné dosazenymi zavodnimi vykony.

Kvalita praktického tréninku zavisi na tom, jak se podari skloubit vysledky diagnostiky a analyzy
tréninku. Pokud neni analyza tréninku provedena nebo je jen nedostatecna, neni mozné presné
vyhodnotit nameérené vysledky ve vztahu k realné vykonnosti. Na zakladé prrehlednych zakladnich
principd vystavby tréninku, ktere se zohlednuji pri jeho individuainim plénovani, se hodnoti planované
a dosazené tréninkove vysledky.

Tento postup je stéle jesté nejvétsi slabinou v fizeni tréninku. Nedostatek ¢asu, znalosti o teorii
tréninku, nespravné postupy pri vkonnostni diagnostice a nedostatecné analyzy tréninku stejné
tak jako komunikaéni problémy mezi trenérem nebo lékafem znemoznuji komplexni hodnoceni
treninku.
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PFi Fizeni tréninku je proto dulezité take aktivni spoluprace samotnych sportovcd. Ta spociva ve
vyuzivani dostupnych pomdcek, jako jsou sportestery (Xtrainer Plus firmy Polar, Ciclocontrol HAC
4 firmy Ciclosport nebo Spy 300 h firmy Huger atd.). Tyto firmy nabizeji také specialni pristroje pro
cyklistiku, urcené zejména pro méreni rychlosti a nadmorskeé vysky. Pro uréovani frekvence slapani
a nadmorské vysky na kole je vhodny zejména Ciclocontrol CC HAC 4. Uzite¢né jsou i komeréni
softwarové programy pro analyzu tréninku. Sportovec by se neustale mél snazit zdokonalovat
vlastni fizeni extenzivniho i intenzivniho tréninku.



