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PRAKTICKE ZKUSENOSTI S PRIPRAVOU VE VYSSi NADMORSKE VYSCE
TRIATLONISTKY PRED OH V PEKINGU (2008) A LONDYNE (2012)

PRACTICAL EXPERIENCES FROM HIGHER-ALTITUDE TRAINING OF TRIATHLETE
PRIOR BEIJING (2008) AND LONDON (2012) OLYMPIC GAMES
J. Seidl'?2, J. Suchy’

!Univerzita Karlova, Fakulta t&lesné vychovy a sportu v Praze, Ceské republika
2Centrum sportu Ministerstva vnitra, Ceskd republika

ABSTRACT

The paper is a case report on the preparation of an elite Czech triathlete for Olympic Games, with the focus
being on the triathlete’s organism responses to the stay and training at higher altitudes. The triathlete participated
in at least one three-week-or-longer higher-altitude training camp each year during the two four-year Olympic
periods prior Beijing 2008 and London 2012. After transfer to the international training group of Dr. Daren
Smith at the end of the year 2009, the triathlete participated in a four-month long-term training stay at higher
altitude in each year. Camps were held at various locations and continents and chosen with respect to the current
training mesocycle and the competition schedule. Stays in Font Romeu (1850 m, France 2006 and 2007),
Potchefstroom (1440, RSA, 2008 and 2012) and Davos (1560, Switzerland, 2010 and 2011) are analyzed in
greater detail.
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SOUHRN

V ¢lanku je formou kazuistiky shrnuta ptiprava uspésné Ceské triatlonistky na olympijské hry se zaméfenim
odezvy organismu na pobyty a tréninky ve vy$si nadmoiské vysce. V predolympijskych ¢tyfletych cyklech (OH
Peking 2008 a Londyn 2012) absolvovala v kazdém ro¢nim tréninkovém cyklu nejméné jeden tréninkovy kemp
ve vyssi nadmoiské vySce v délce trvani minimalné tii tydnt. Po pfechodu do mezinarodni tréninkové skupiny
Dr. Darrena Smitha (DS) v zavéru roku 2009 absolvovala v kazdém nasledujicim RTC dlouhodoby tréninkovy
pobyt ve vyssi nadmoiské vySce s délkou trvani ¢tyf meésici. Kempy byly voleny v rtiznych lokalitach a na
ruznych kontinentech. Lokality byly vybirany sohledem na zaméfeni tréninku v pravé probihajicich
mezocyklech s vyhledem na nadchazejici termin soutéze. Detailnéji se zabyvame pobyty: Font Romeu (1 850m
n. m., Francie, 2006 a 2007), Potchefstroom (1 440m n. m., JAR, 2008 a 2012), Davos (1 560m n. m., 2010 a
2011).

Klicova slova: triatlon; vyssi nadmotska vyska; sportovni trénink; olympijské hry

Uvod k redukci jednotlivych distanci na tzv. olympijské

Historie triatlonu, v nyngjsi skladbé disciplin vzdalenosti, které zahrnuji 1,5 km plavani, 40 km
v pofadi plavani — kolo — béh, se datuje rokem jizdy na kole a 10 km béhu. Dal$im historickym
1978. Tehdy se na Hawaii (USA) dvanact mistnich meznikem byl rok 1984, kdy v nizozemském
sportovnich nadSenct pftelo, kterd z vytrvalostnich Almere byla zalozena European Triathlon Union
disciplin je namahavéjsi, zda plavani, jizda na kole (ETU), nasledné¢ vroce 1988 byla zalozena ve
¢i beh. Spor skoncil dohodou, Zze usporadaji jeden francouzském Avignonu International Triathlon
zavod, ve kterém vsechny discipliny spoji v jednu Union (ITU). Za dalsi vyznamny krok v historii
(Pomp-Vitovec, 2000). triatlonu lze oznacit rok 1996, kdy doslo ke zruseni

Pocatecni krok byl vykonan, ale aby se triatlon pravidla o zakazané jizdé ,,v haku“ pii jizdé na
priblizil skutecné vSem jeho vyznavacim, uplynulo kole, kter¢ pomohlo ke zjednoduseni pravidel.

jesté dlouhych Sest let. Behem tohoto obdobi doslo
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V této podobé byl triatlon ptipraven pro piijeti mezi
olympijské sporty.

Poprvé byl triatlon do programu Olympijskych
her (OH) zatazen roku 2000 v Sydney. Pro Ceskou
republiku (CR) vybojoval bronzovou medaili Mgr.
Jan Rehula (JR). Je to historicky nejlepsi umisténi
ceského reprezentanta na OH. Nejlepsiho umisténi
na OH mezi zenami dosahla Mgr. Vendula Frintova
(VF), kterd na OH v Londyné 2012 obsadila 15.
misto. V obdobi skvélého tGspéchu JR na OH bylo
k problematice vyuzivani vy$s$i nadmoiské vysky
v triatlonu publikovano jen malo odbornych infor-
maci. Obecné poznatky triatlonisté Cerpali na-
ptiklad z praci Nummela (2000), Dovalila (1999) a
pozdéji Wilbera (2004). Se vzrastajici popularitou
triatlonu, ktera souvisela zejména s jeho zafazenim
do programu OH, byla nasledné v uplynulych 15
letech publikovana fada praci zabyvajicich se touto
tématikou. Z nasich autorli se problematikou pri-
pravy ve vys$i nadmoiské vySce napiiklad zabyva
Suchy et al. (2009). Praktické poznatky shrnul
Suchy et al. (Suchy-Dovalil, 2009; Chrastkova-
Suchy, 2011) do studie Cerpajici z nazort trenért
riznych sportovnich odvétvi, ktefi v pfipravé
vyuzivaji vyssi nadmotskou vysku.

Teoreticka cast

Trénink ve vys§i nadmotské vysce dnes fadime
k zakladnim stavebnim tréninkovym prvkim vy-
uzivanym mnoha sportovci ruznych sportovnich
odvétvi. Trénink ve vyssich nadmotskych vyskach
sam o sob& nepfinasi automatické zvySeni vy-
konnosti, vytvati vsak piedpoklady pro vykonnostni
posun. Vysledky tréninku (a pobytu) ve vyssi
nadmoiské vysce, by mély pfispét k casové
optimalizaci sportovni formy. Optimalni doba pro
start v soutézi s vyuzitim poznatkd o superkompen-
zaci je pfiblizn€ 21. den po navratu z vycvikového
tabora (VT) ve vyssi nadmoiské vySce. Nevylucuji
se ani starty jiz od 10. dne po navratu z VT. Naopak
jako nevhodné jsou uvadény starty s dobou aklima-
tizace mensi nez 10. dni po navratu z VT. Mozna je
i aplikace kratkodobého ,,aklimatiza¢niho vrcholu®,
ktery nastava 3. — 4. den po navratu z VT. Je tieba
vSak pocitat s tim, ze toto obdobi spada do oblasti
tzv. ,depresivni zony“. Tato zona je charakte-
rizovana Unavovymi az maldtnymi stavy orga-
nizmu, mirnou depresi, nechutenstvim a malou
motivaci k tréninku. Zavodni start v uvedeném ob-
dobi ,.depresivni zony* vyzaduje jiz vetsi trenérské
zkuSenosti s touto problematikou (Suchy-Dovalil,
2005; Wilber, 2004).

Kardiorespiracni odezva

U neadaptovanych sportovcl je tepova frek-
vence (TF) ve vysce 0 20 — 30 % vyssi nez v niziné.
Po pfijezdu do vys$si nadmoiské vysky je tieba
redefinovat intenzity zatizeni (stfedni hodnota
aerobniho prahu obvykle odpovidd hodnoté an-
aerobniho prahu). Dochazi ke sniZzovani hodnoty
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VOomaxkg! a to ve vySce 600m n. m. o 2 — 4%, ve
vySce 1 200m n. m. o 5 — 10 % a ve vysce od
1600m n. m. klesd o 11 % hodnoty VOzmax.kg!
(Soumar-Bolek, 2012).

Adaptace na nadmorskou vysku

Pii adaptaci na vyS$si nadmoiskou vysku nasta-
vaji vegetativni reaktivni zmény tzv. vagotonicka
faze (bradykardie), prohloubeni dychani, zvySeni
nebo sniZzeni minutového objemu srdecniho, pocity
nevolnosti, celkové slabosti, nechutenstvi (doba
trvani vagotonickych obtizi je individualni a
obvykle vymizi do 4 — 6 dni). Dalsim projevem
adaptace je hyperventilace jako odpovéd na
hypoxii a u neadaptovanych jedinci se zvysi po
nékolika hodinach o 20 % (Soumar-Bolek, 2012;
Millet-Schmidt, 2012).

Faze a pribéh aklimatizace

Jednotlivé adaptacni procesy pfi pobytu ve vyssi
nadmoiské vysce shrnuji naptiklad Wilber (2004),
Dovalil (1999):

1. — 5. den dochézi k vyrazné adaptacni odezvé
e zrychleni dechové frekvence (DF),
v klidu i pfi zatézi
e prodlouzeni doby regenerace a navratu ke
klidovym hodnotam
e vys$i nervova drazdivost, poruchy spanku,
bolesti hlavy, buseni ve spancich

TF

8. — 10. den nasleduje nejvyrazngjsi krize,
charakterizovéna je

e zrychlenim TF a DF

e slabosti

® nespavosti a ospalosti
e nechuti k jidlu
o svalovymi kontrakcemi a svalovou unavou

Jednou z pri¢in je pravdépodobné i snizena
aktivita 714z nadledvinek. Disledkem hypoxického
tréninku je téz znacny ubytek tekutin a nutnost
dodévat veétsi mnozstvi glycidi.

10. —21. den se funkce organismu normalizuji
e adaptace na zatizeni a regenerace se pro-
jevuje jiz obdobné jako v nizing€ a lze plnit
tréninkové ulohy bez omezeni

Aklimatizaéni procesy dale probihaji v nevy-
raznych piirtstcich. Vyznamna troven adaptace
organismu po navratu do nizin trva 3. — 4. tydny a
ma sestupny kolisavy trend.

Metodika a zdsady stavby tréninku ve vyssi
nadmorskeé vysce

Velmi dilezité je vénovat se zotavnym pro-
cestim a v pfipadé jakychkoli potizi zaradit zotavny
den.

I. faze 2. — 4. (6.) den. Trénink vyhradné
aerobni s intenzitou do 75 % hodnoty VOamackg™ .



Zatizeni volit do 60 % z tréninku v nizin€, mohou
byt voleny tfi faze s dobou zatizeni do 60 minut. Je
nutno zohlednit jakékoli symptomy unavy a
ptetizeni. Tteti den nepodlehnout euforii z pobytu
ve vysce.

II. faze 4. (6.) — (8.) 12. den. Lze volit
naro¢ngjsi aerobni trénink, disledné kontrolovat
zatizeni ve vysSich intenzitach. Intenzita zatizeni je
volena na hodnotach ANP a zni odvozenych aktivit.
V niz§im objemu je mozno zatfazovat rychlostni
tréninky.

II. faze 12. — 21. den. Pfechod na trénink
v bézném nizinném rezimu. Je vhodné zafazovat
vEtsi pauzy pii intervalech. Toto obdobi je vhodné
zakon¢it testem vykonnosti.

Reaklimatizace

2. — 4. den po navratu zvysky starty v méné
dalezitych zavodech formou testu.

4. — 10. den po navratu vznikaji vykonnostni
deprese.

od 10. dne po navratu stoupani vykonnosti.

Vyznam pripravy ve vysSich nadmorskych vyskach

Pfiprava na soutéZe ve vysokych nadmoiskych
vyskach.

Pfiprava na soutéZe v béznych nadmoiskych
vyskach.

Jedna se o potiebnou, ale zaroven nadstandardni
soucast pripravy sportovci (Dovalil et. al., 1999).

Od pripravy miizeme ocekavat

Nartst transportni kapacity krve pro kyslik.
Zlepseni oxidativniho energetického metabolismu.
Zlepseni anaerobni kapacity. Postupny pokles kli-
dové tepové frekvence. Snizeni klidového minute-
vého objemu srdeéniho. ZvySeni vitalni ka-pacity
plic a adaptace srdecniho svalu (Dovalil et. al.,
1999). Tyto pruvodni jevy mohou vést ke zvySeni
vykonnosti, pii tréninku ve vys$si nad-moftské vysce.

Ukoly price, metodika

Ve dvou ctytletych olympijskych cyklech (OH
Peking 2008 a Londyn 2012) formou kazuistiky
shrnout pfipravu VF se zaméfenim na pobyty a
tréninky ve vyssi nadmotské vysce.

Stanoveni sledovanych hodnot

Nejen pro ovéfeni vlivu piipravy ve vyssim
nadmoiském prostiedi, ale i jako nezbytné uka-
zatele pro kvalitni fizeni sportovniho tréninku jsme
ve spolupraci s Oddélenim zdravotnického za-
bezpedeni pii Centru sportu Ministerstva vnitra CR
(CSMV CR) za sledované hodnoty stanovili:

- hodnotu VOzax [ml.kg!.min']

- hematokrit [%]

- ranni tepovou frekvenci (RTF) [tept.min’!]
- hmotnost [kg]

111

Meéfteni bylo provadéno Ctyfi dny pred odjezdem
a deset dnti po navratu z VT. Hodnota VOomax byla
méfena na béhacim pasu ve stejné laboratofi po celé
sledované obdobi. Jednd se o jeden znejlepSich
ukazatelli aerobni vytrvalosti, ktery uvadi objem
kysliku spotfebovaného v mililitrech na kilogram
télesné hmotnosti za minutu. Zjednodusené lze
tane do pracujicich svalti a tim rychleji a déle doka-
zeme bézet, nebo provadet jinou fyzickou aktivitu.
Je to nejveétsi mozné mnozstvi kysliku, které svaly
mohou vyuzit z pfijaté energie. Pro zajimavost uva-
dime svétové sportovce s nejvyssi dosazenou hod-
notou VOomax: Bjorn Daehlie norsky bézec na ly-
Zich se svymi 96 [mlkg'.min!] je uvadén jako
sportovec s nejvyssi naméfenou hodnotou VOimax.
kg! na svété. U fenomenalniho cyklisty Miguela
Induraina je uvadéna hodnota 88 [mlkg'.min!].
Podobnou hodnotu ma také maratonec Paul Tergat
84 [ml.kg!'.min"'] (http://sportsmedicine.about.com/
-od/anatomyandphysiology/a/VO2_max.htm).

Z krevniho obrazu jsme za sledovanou urcili
hodnotu hladiny hematokritu, ktera definuje objem
cervenych krvinek a ostatnich bunék vyjadienych
v procentualnim krevnim objemu. Odbéry jsme
provadéli ¢tyfi dny pred odjezdem a deset dnt po
navratu z VT. Jeho hodnota je dana pocétem a
objemem bunéénych elementl a tvoii 40 — 45 %
objemu krve. Vyssi hladina hematokritu je také
negativnim doprovodnym jevem dehydratace, kdy
dochézi k vétsimu zahusténi krve. ZvySena hodnota
hematokritu, kterd se jiz povazuje za nepovolenou,
je stanovena pravidly ITU na 52 % pro muze a 48%
pro zeny. Jednotlivé sportovni federace maji sta-
noveny svoje vlastni hodnoty pro objem he-
matokritu v krvi. Aby se predeslo zkreslenym
informacim o stavu hematokritu, byly pro sportovce
od roku 2008 zavedeny biologické pasy. Do téchto
past se zaznamenavaji naméfené hodnoty hema-
tokritu. Tyto jsou vyhodnocovany a pokud se blizi
ke kritické hodnoté je sportovci zastavena ¢innost
na dobu deseti dni. Po uplynuti této doby nasleduje
nové méfeni (http:// www.wada-ama.org/en/Science
-Medicine/Athlete-Biological-Passport/). Pokud ma
sportovec trvale vys$i hladinu hema-tokritu, je
potieba tuto skutecnost nahlasit Anti-dopingovému
vyboru CR.

Kontrolu RTF [tept.min'] jsme provadéli
kazdodenné. Vzdy ihned po probuzeni v klidovém
stavu palpaéni metodou (www.compex.zdravi-
cz.ew/krevni-tlak.php). Odchylka od klidové hod-
noty nesméla byt vy$3i nez 4 tepy.min’!. Pokud tato
odchylka nastala, vénovali jsme zvySenou pozor-
nost skladbé tréninkového zatizeni.

Kontrolu hmotnosti [kg] jsme provadéli vzdy
dva dny ptfed odjezdem a dva dny po navratu z VT.

Jako dopliujici informaci uvadime také sub-
jektivni  hodnoceni vyvoje psychického stavu
sledované triatlonistky.




Proband

VF, narozena 4. zafi 1983 v Nachodé, in-
svtruktorka sportu Centra sportu Ministerstva vnitra
CR

Absolventka Pfirodovédné fakulty UK Praha
(2003 —2008).

Hmotnost: 51kg, vyska: 169cm, VOima: 74
[ml.kg!.min™'].

Do 17 let plavkyné (disciplina 100m a 200m
prsa), od 18. let prechod k triatlonu.

Nejlepsi dosazené vysledky v triatlonu

ME do 23 let 2003 1. misto
SP Tongyeong 2008 3. misto
MS do 23 let 2004 2. misto
OH Peking 2008 23. misto
MS do 23 let 2005 2. misto
SP Mooloolaba 2009 1. misto
SP Richards Bay 2006 3. misto
ME Pontevedra 2011 2. misto
SP Rhodos 2007 3. misto
OH Londyn 2012 15. misto

Charakteristika mist konani vycvikovych taborii VF

Font Romeu (Francie) 1 850m n. m. — hlavnim
cilem otevieni stfediska v roce 1967 bylo vytvotit
francouzskym olympionikiim podminky pro pfipra-
vu na Olympijské hry v roce 1968, které se konaly
v Mexico City (2 000m n. m.). Z tohoto divodu se
pfiprava vétSiny olympionikd pfesunula do nové
vybudovaného centra v Pyrenejich.

Vzdalenost z Prahy je 2 000km a piekonat se da
autem, nebo letecky. Ve stedisku je k dispozici
veskeré tréninkové a regeneracni zdzemi. Tréninko-
vé prostory nabizeji kryty 50m a 25m plavecky
bazén. Bézecky 400m tartanovy oval a bézecké
lesni pé&siny, které stoupaji az do vysky 2 000m n.
m. Déle je zde kryta ledova hala pro ledni hokej a
krasobrusleni. Nékolik posiloven se zaméfenim na
plavani a atletiku. Cely komplex dopliuji haly pro
volejbal, basketbal a hazenou. V okoli centra jsou
trasy pro bézecké lyzovani, stfelnice pro biatlon a
dostupné jsou i sjezdové trat¢ pro alpské lyzaiské
discipliny. V dosahu centra jsou také skokanské
mistky, které slouzi skokaniim i sdruzenafam.
Centrum mohou vyuZzivat sportovci letnich i
zimnich sportll a v provozu je celorocné. Komplex
dopliiuje sportovni gymnazium, které pripravuje
nadéjné sportovce z celé Francie a vyuziva vedle
reprezentacnich celkti veskera sportovni zafizeni.
Studenti maji k dispozici internatni ubytovani
s celodennim stravovanim, pedagogickym a tre-
nérskym vedenim. Domi jezdi jednou za pul roku
(www.cnea-fontromeu.com).

Potechefstroom (Jizni Afrika) 1 440m n. m. —
Spickoveé vybavené stfedisko se zaméfenim pie-
vazné na atletiku, ale plné vyhovujici i triatlo-
nistim. Nachazi se v nadmoiské vysce 1 460m n.
m. ve vzdalenosti 150km od hlavniho mésta JAR
Johannesburgu. Celkova vzdalenost z Prahy je
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ptiblizné 9 000km. Vyhodou stfediska je, Zze se
nemusi pfekonavat zadné casové pasmo, leti se
pouze po poledniku z Prahy na jih. Cas je stejny
jako v Praze a odpada problém ,,padsmové nemoci,
kterou naptiklad Suchy et. al. (2009) charakte-rizuji
unavou a poruchami spanku plynoucimi z naruSeni
biorytmti po rychlém leteckém piekonani ne€kolika
casovych pasem.

Stfedisko nabizi dva travnaté bézecké ovaly a
jeden tartanovy. Je zde nové vybudovany krosovy
okruh v délce 3km. V okoli stfediska jsou bézecké
trasy pro delsi béhy. Ubytovani je mozno volit
pfimo ve sportovnim komplexu, které je drazsi,
avsak plné odpovida kvalité poskytovanych sluzeb.
V nasem pfipad¢ jsme volili skromnéj$i ubytovani
v soukromi, ale scelodenni stravou a v dosahu
sportovis§t. Pro plavecky trénink mulizeme vyuzit
jeden otevieny 50m bazén a dva bazény o délce
25m, kdy jeden je kryty a druhy otevieny. Velmi
dobfe je zde zajiSténa regenerace po tréninku a
zdzemi pro sportovece. Thned po tréninku lze vyuzit
,lce bad“ schladnou vodou o teploté 6°C,
regeneracni bazének s teplou vodou a mistnosti pro
streCink.

Pro tréninky na volné vodé¢ nam vyhovovalo
jezero Potchefstroomdam se sladkou vodou.
Cyklisticky trénink jsme absolvovali pifevazné na
silnicich s menSim provozem, které konci piecho-
dem na hlinénou cestu. Je tieba velmi dbat na
bezpecnost, jezdi se zde vlevo a mistni fidi¢i velkou
ohleduplnosti  k cyklistim zrovna neoplyvaji.
Celkova bezpecnostni situace v tomto studentském
mest€ v porovnani sjinymi misty vJAR je
uspokojiva. (www.potchefstroom.co.za)

Davos (Svycarsko) 1 560m n. m. - nejluxusnéjsi
stiedisko z vySe uvedenych, ¢emuz odpovidaji i
ceny za ubytovani, stravovani, prondjem tréninko-
vych prostor, regeneraci a v piipadé potfeby i
Iékaiskou péci. Nabizi se zde urcité srovnani
s francouzskym Font Romeu, nebot’ i zde se mohou
pripravovat sportovei jak zimnich tak letnich
sportl. K dispozici je kryty bazén o délce 25m a
plavecky trénink na volné vodé lze absolvovat
v nedalekém jezete Davoser See. Je zde tartanovy
oval a nespocet lesnich bézeckych stezek. Pro
cyklistiku nalezneme horské silnicky s malym
provozem. Trasy je tfeba volit tak, aby se trénujici
sportovci vyhnuli prijezdu tunelem, kde je jizda na
kole zakazana. Toto je jediny problém pii
cyklistickém tréninku. Jinak chovani fidict je vici
cyklistim ohleduplné. Problém s prijezdem tunelu
lze feSit vhodnym casovym sladénim zacatku
tréninku a pfijezdu k tunelu, kdy tento prujezd
zajist'uji autobusy, které jsou vybaveny drzaky pro
kola. Regenerace je zde zajiStovana soukromymi
maséry a fyzioterapeuty. Podnebi velmi pfijemné,
ovSem pii ochlazeni je zde tfeba pocitat s teplotami
okolo 10°C, a to i vletnich mésicich (www.
davos.ch).




Hlavni cast

Charakteristika pripravy ve vyssich nadmorskych
vySkach po jednotlivpch RTC 2006 az 2012 s vr-
cholem na OH v Pekingu a Londyné

Font-Romeu, Francie (12. 5. — 4. 6. 2006),
(Tabulky 1a., 1b.)

Jednalo se o tiitydenni pobyt, prvni tohoto
druhu, ktery triatlonistka VF absolvovala. Skladba
tréninku se fidila poznatky ziskanymi z dostupnych
relevantnich materiald. Odezvu organismu na
zatizeni jsme zjiStovali dle stanovené metodiky
prostiednictvim RTF. Ranni klidova hodnota TF
vnizing byla u VF 42 tepli.min'. Naméfené
hodnoty ranni TF béhem celého VT uvadi podrobné
Tab. 1. Pfi naroénych tréninkovych jednotkach, kdy

se TF pohybovala na hranici nizinného ANP, jsme
ke kontrole mnozstvi laktdtu pouzivali Lactate
Scout (vyrobce: SensLab GmbH Lipsko).
Planovanym startem po navratu z VT, byl zavod
Svétového poharu, ktery se konal v JAR. Doba
zotaveni po navratu z VT do terminu startu zavodu
byla stanovena na 14. dni, coz se ukazalo jako
optimalni. Trénink v obdobi reaklimatizace jsme
volili jako zotavny, spiSe objemovy s dostate¢nym
prostorem pro regeneraci. Vyhybali jsme se tré-
ninkim na hodnotach ANP a tézkym intervalovym
tréninkiim. Na zakladé studia dostupné literatury a
osobnich konzultaci se zahrani¢nimi trenéry jsme
nezaradili ve sledovaném ¢trnactidennim obdobi po
navratu z vyss§i nadmoiské vysky zadny méfeny

Tabulka 1a. Hodnoty ranni tepové frekvence triatlonistky VF pri VT ve Font-Romeu 13. 5. — 4. 6. 2006,
hodnota priimérné ranni TF méi‘ené v niZiné je 42 tepi.min-l.

Table 1a. Wake-up heart rate of VF during the high-altitude camp at Font-Romeu 13" May — 4" June
2006; the average wake-up low-altitude heart rate was 42 beat minl.

Datum 13(14|15[16|17| 18] 19|20 |21]22]23]24|25|26|27|28|29(|30(31| 1 |2 |3 | 4
Ranni TF 42144|45(45]45]46|47]45( 4442|4243 (4342|4141 (42]43|4445]44]42] 42
OdehylkaTF [0 |2 [3[3[3|a|5]3]2]oflo|1]1]|o]-1]-1]o|1]2]3]2]0]0

Tabulka 1b. Hodnoty sledovanych ukazatehi pred a po VT ve Font Romeu 13. 5. — 4. 6. 2006.
Table 1b. Values of measured parameters before and after the high altitude camp at Font Romeo 13%

May — 4% June 2006.

Ukazatel / Indicator pti;ec_l YT / befor po VT [ after
aining camp training camp
Hmotnost [kg] / Weight [kg] 48,5 48,0
VOomax [mlkg!min!] 72,5 74,0
Hematokrit / Haematocrit 35% 39%

Tabulka 2a. Hodnoty ranni tepové frekvence triatlonistky VF p#i VT ve Font-Romeu 19. 5. — 17. 6. 2007,
hodnota priimérné ranni TF méfené v niZiné je 42 tepti.minl.

Table 2a. Wake-up heart rate of VF during the high-altitude camp at Font-Romeu 19%" May — 17" June
2007; the average wake-up low-altitude heart rate was 42 beat min-l.

Datum | 19]20|21[22[23|24|25|26(27(28(29|30|31| 1|2 |3 |4|5|6|7|8|9|10]11]|12|13|14]15|16]|17
Ranni TF |42 | 44|45 [ 45|45 |46 |47 (45|44 | 42|42 |43 |43 42| 41|41 (42|43 |44 | 45|44 |42|42|42|44|45|45|45|46|47
?g‘:h}’u{302333453200110-1-101232000233345

Tabulka 2b. Hodnoty sledovanych ukazateli pred a po VT ve Font-Romeu 19. 5. — 17. 6. 2007-
Table 2b. Values of measured parameters before and after the high altitude camp at Font-Romeu 19%

May — 17 June 2007.

Ukazatel / Indicator ptiec:l VT / befor PO VT / after
aining camp training camp
Hmotnost [kg] / Weight [kg] 49,5 47.5
VOimax [mlkgl.min] 73.0 74,0
Hematokrit / Haematocrit 37% 40%
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kontrolni trénink. Triatlonistka VF po tomto prvnim
tréninkovém kempu ve vys$8§i nadmoiské vySce
obsadila tfeti misto pti zavode SP.

Font-Romeu, Francie (19. 5. — 17. 6. 2007), (Tabul-
ky 2a., 2b.)

Po prvnim tspé€$ném pobytu v roce 2006, jsme
se pro stejny model piipravy rozhodli i v pted-
olympijském roce 2007. Jednim z aspektl, ktery
rozhodoval o tom, zda pojedeme do stejného mista i
vtomto RTC, byla moznost trénovat spolecné
s australskym narodnim tymem. Tento kemp byl
volen cilené pfed ME v Kodani (1. 7. 2007).
Casovou osu superkompenzace (www.sportnutri
tion2.cz/clanek/superkompenzace:44/) s narastem
sportovni formy jsme ponechali ve stejné podobé
jako v minulém roce, kdy se osvédcila. Tréninkovy
kemp byl ve srovnani srokem 2006 prodlouzen
o tyden. Vyssi nadmoiskou vysku jsme opustili
opét 14. dni pred terminem konéni zavodu.

Hodnoty hematokritu vykdzaly vy$si hladinu,
nez pii navratu v lonském roce. Pfes nartst vSech
sledovanych hodnot VF zavod nedokoncila pro
slabost. Pfi zpétné analyze tréninkového deniku
(TD) jsme za moznou chybu pii vedeni tréninko
vého procesu identifikovali nedostate¢nou zotavnou
periodu v mikrocyklu po navratu z pfipravy ve
vys$si nadmoiské vySce. Zde podle naseho nazoru
nastala chyba, kdy jsme v rozporu s doporuc¢enimi
publikovanymi v odborné literatufe a na zakladé
velmi pozitivnich pocitl z absolvovaného tré-
ninkového zatizeni, =zafadili bézecky méfeny
trénink sedmy den po navratu ve vysoké intenzité.
Motiv 12 x 17/ interval 45 vtefin mezi klus. Uz
samotny pocit pti béhu byl Spatny a $patné pocity
v nasledujicich dnech pretrvavaly. ZlepSeni nastalo
dva dny pfed startem zavodu, ale jak se pozdéji

ukazalo, bylo to zlepSeni pouze kratkodobé. Stavy
Unavy a malatnosti mirné ustoupily, ale v zavodé
samotném se opét plné¢ projevily a VF na 7km
cyklistické ¢asti ze zavodu pro vycerpani odstoupil

Potchefstroom, JAR (16. 3. — 12. 4. 2008), (Tabul-
ky 3a., 3b.)

Soustiedéni v Jihoafrické republice, bylo celko-
vé tretim vysokohorskym tréninkovym kempem.
Uskutecnilo se na zacatku olympijské sezony, ktera
byla planovéna jako dvouvrcholova, kdy za prvni
vrchol sezony byl uréen zavod SP v Lisabonu, ktery
se konal 14. dni po navratu z VT v Potchefstroomu.
Druhym vrcholem byl samotny start na OH. Stavba
tréninku v Potchefstroomu byla jednodussi oproti
stavbé tréninku ve Font Romeu, nebot Pot-
chefstroom se nachazi ve vysce 1 440m n. m., coz
je 0 300m n. m. méné nez ve Francii a nehrozi tak
velkeé riziko pretizeni organismu z vysokohorského
prostiedi. Naméfené hodnoty ranni TF béhem
celého VT uvadi podrobné Tab. 3. Pokracovali
jsme ve spolupraci s Oddélenim zdravotnického
zabezpeCeni pii Centru sportu ministerstva vnitra
CR. Po névratu z VT jsme se vratili k osvédenému
tréninku na mirné nebo stfedni hranici intenzity
s dostatecnou zotavnou fazi. V zavod¢ obsadila VF
10. misto, které odpovidalo tréninkovym pied-
pokladiim. Poucenim z pribéhu zavodu jsme ziskali
nové poznatky, ohledné nutnosti vyvarovat se
taktickych chyb (pad na béchu), které zbytecné
negativné ovliviiji vysledek zavodu.

Davos, Svycarsko (1. 6. —26. 9. 2010)

Jednalo se o prvni pobyt s mezinarodni
tréninkovou skupinou, kam VF dostala pozvani.
Odlet do Australie se uskutecnil 1. 11. 2009.
Tréninkovy rezim a fungovani skupiny bylo zcela

Tabulka 3a. Hodnoty ranni tepové frekvence triatlonistky VF pi#i VT v Pochefstroomu 16. 3. — 12. 4. 2008,
hodnota primérné ranni TF méFené v niZiné je 42 tepi.min.

Table 3a. Wake-up heart rate of VF during the high-altitude camp at Potchefstroom 16" March — 12%
April 2008; the average wake-up low-altitude heart rate was 42 beat. min.

Datum | 16| 17|18 |19|20[21|22(23|24|25|26|27(28(29(30(31| 1|2 |3 | 4|5 |6 | 7|8 |9 |10|11]12
Ranni TF | 43 | 44|45 45|45 42424242 42|42 (4222224343 |44 43|43 [ 22|42 44 |44 |43 |43 [ 42|44 44
?;,khyu‘alz33300000000011211002211022

Tabulka 3b. Hodnoty sledovanych ukazateli p¥ed a po VT v Potchefstroomu 13. 3. — 12. 4. 2008.
Table 3b. Values of measured parameters before and after the high altitude camp at Potchefstroom 13%

March — 12" April 2008.

Ukazatel / Indicator pf’ec_l YT / befor Po YT / after
training camp training camp
Hmotnost [kg] / Weight [kg] 495 47.5
VOimax [mlkgl.min1] 73,0 74,0
Hematokrit / Haematocrit 37% 40%
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Tabulka 4a. Hodnoty ranni tepové frekvence triatlonistky VF pri VT v Pochefstroomu 28. 1. — 26. 2. 2012,
hodnota primérné ranni TF méfené v niZiné je 42 tepi.min-l.

Table 4a. Wake-up heart rate of VF during the high-altitude camp at Potchefstroom 28" Januar — 26%
February 2008; the average wake-up low-altitude heart rate was 42 beat min-l.

Datum |28]29(30(31] 12345 67|80 10[11]12]13]14]15]16[17][18]19]20]21]22]23[24]25]26
Ranni TF |42 |43 |43 |43 | 45|45 46 |45] 4442|4243 43424141 (92432445 [45[a5|a5] 4443432444235
%‘Chy]kaz33355654223321123455554334435

Tabulka 4b. Hodnoty sledovanych ukazateli p¥ed a po VT v Potchefstroomu 28. 1. — 26. 2. 2012.
Table 4b. Values of measured parameters before and after the high altitude camp at Potchefstroom 28"

Januar — 26" February 2012.

Ukazatel / Indicator pf‘ec_i YT / befor po_\{T / after
training camp training camp
Hmotnost[kg] /Weight [kg] 51,0 50,5
VOoma [mlkgl.min1] 75,0 75,0
Hematokrit / Haematocrit 43% 43%

odligné od zvyklosti piipravy v CR. Tym se
pfesunul z Australie na konci kvétna 2010 a zacatek
tréninkového pobytu v Davosu byl stanoven na 1. 6.
2010. Nejednalo se o ,klasicky* VT, ale o dlouho-
doby pobyt ve vyssi nadmotské vySce. Odtud se
vyjizdélo k zavodim a sem se také po zavodech
vSichni vraceli. Tento pfistup je v souladu
s publikacemi Wilbera (2004) a Suchého (2009).

Metody trenéra (DS) jsou svérazné a je tieba se
s nimi naucit pracovat. Trenérské vedeni a zod-
povédnost je zcela na trenérovi a jeho trenérské
intuici. V tréninku nevyuziva hodnot VOima, ne-
pracuje s hodnotou hematokritu ani RTF. Velmi ale
dba na spravné technické provedeni vSech tii
disciplin, napiiklad pokud pii rozplavani neni
spokojen s plaveckou technikou, nenecha sportovce
absolvovat hlavni tréninkovy motiv. Zodpovida si
za vSechny tfi discipliny. V tymu nema zadného
specialistu na jednotlivou disciplinu, pouze maséra,
fyzioterapeuta a pomocného trenéra. Velky vyznam
také pfisuzuje méfenym rozklddanym usektim.
Pistupy odpovidaji jeho trenérskému heslu: ,,Kdo
je schopen rychlych tréninki, nemtze byt pomaly
v zavode®.

Davos, Svycarsko (9. 6. —25.9.2011)

Druhy pobyt s mezinarodni tréninkovou sku-
pinou. V podstaté stejna délka pobytu ve stejném
misté, stejné slozeni skupiny, stejné tréninkové
metody. Efektivnost pouzivanych trenérskych
metod potvrdila VF ziskem stiibrné medaile na
Mistrovstvi Evropy (ME) v Pontevedie (ESP). Byla
to historicky prvni medaile v kategorii zen z ME
pro CR. Negativem byla unavovad zlomenina a
piedcasné ukonéena sezona.

Potechefstroom, Jizni Afrika (28. 1. — 26. 2. 2012),
(Tabulka 4a., 4b.)
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Olympijska sezona byla zahajena desetidennim
pobytem na Sumavském Srni (870m n. m.). Na
zacatku sezény nebyla VF v disledku unavové
zlomeniny levé nohy stale schopna plného zatizeni.
V diisledku nezbytné trvalé lékaiské péée v CR
neodcestovala VF na tuvodni sraz tréninkové
skupiny do Australie. S trenérem DS byla ucinéna
dohoda, e VF zahaji sezonu v CR na kempech
s triatlonovou reprezentaci a jakmile to bude
mozné, odcestuje za tréninkovou skupinou. Pte-
devSim kvuli zndmému prostiedi a travnatym
bézeckym terénim byl prvni ctyitydenni repre-
zentacni VT realizovan v JAR. Byla obnovena
spoluprace s Oddélenim zdravotnického zabez-
peceni pii CSMV CR a provedena stejnd méfeni
jako v obdobi let 2006-2008. Vysledky vykazovaly
zvySenou hladinu hematokritu a to az na 42 % pied
odletem na VT. Dale bylo naméfeno vyssi VOamax,
kdy hodnota pied odletem byla 75 [ml.kg"'.min™'].
Toto zvySeni jsme pripisovali i celkovému zlepSeni
trénovanosti organismu, které nastalo ptrestupem do
mezinarodni tréninkové skupiny a dlouhodobym
tréninkovym pobytim ve vys$§i nadmoiské vysce
v uplynulych dvou RTC. Vyssi v porovnani s mi-
nulymi lety byla také hladina hematokritu a to 43
%. I toto zvySeni jsme pfipisovali vlivu opako-
vaného dlouhodobého pobytu v Davosu. Snizila se
také klidova tepova frekvence a to na hodnotu 40
tep.min’!, Naméfené hodnoty ranni TF b&hem
celého VT uvadi podrobné Tab. 4.

Tento uvodni kemp byl volen jako pfipravny
bez vazby na konkrétni zavod. Byl zafazen na
pocatek olympijského cyklu, stejn¢ jako v olympij-
ském roce 2008. Méfeni po navratu prokazalo, Ze
organismus triatlonistky VF je na vy$$i nadmotské
vySky po predchozich dvou dlouhodobych po-
bytech adaptovan a na Ctyitydenni pobyt organis-
mus nijak vyrazné nereagoval v porovnani s pied-




chozimi pobyty. Zdravotni stav VF se ne-lepsil a
navrat do jeji tréninkové skupiny se oddaloval.
Trenér DS podminoval navrat 100 % zdravotnim
stavem, coz za dané situace nebylo mozné. Museli
jsme se pripravit na variantu, Ze OH kvalifikaci a
samotné OH budeme muset zvladnout samostatné,
bez vyuziti silné podpory tréninkové skupiny a
s aplikaci vlastnich tréninkovych motivi. V pri-
béhu OH kvalifikace jsme hledali kvalitni tré-
ninkové partnery a vhodné tréninkové lokality. VF
v ptipraveé nejvice limitovala neustala bolest v okoli
kotniku levé nohy v misté prodélané tnavové
zlomeniny.

Zhorsil se také psychicky stav VF, nebot’ jeji
neucast na kvalifikacnich zavodech méla za
nasledek propad na olympijském Zzebricku az za
hranici, ktera zarucovala kvalifikaci na OH, kam se
kvalifikovalo prvnich 55 zen z redukovaného olym-
pijského zebticku. VF po navratu z VT byla na 62.
misté olympijského Zzebricku, a kdyby se v tomto
roce nekonaly OH, ukoncila by VF ptedcasné
sezonu. Bolesti v oblasti levého kotniku bé&hem
ptipravy na OH neustoupily. Bylo nutno volit
ndhradni variantu béZeckého tréninku, ktera
nezatézovala v tak velké mife dolni koncetiny. Jako
nejvhodnéjsi byl zvolen aquabéh, ktery se velmi
osvédcil, ale samotny béh plné nenahradil. Do
olympijského zavodu nastupovala VF s velkym
bézeckym tréninkovym mankem. Samotny zavod se
pro ni vyvijel velmi dobfe, vyborné odplavala, na
kole se pohybovala ve vedouci skupin¢. Bohuzel na
béhu, ktery vzdy patfil k jeji nejsilngjsi discipling,
se naplno projevil bézecky vypadek a VF dokoncila
své druhé OH na skvélém 15. misté. Bylo zde
zlepSeni o osm mist oproti OH v Pekingu, ale sama
VF byla z tohoto vysledku hodné zklamana. Byla si
védoma toho, ze soupefky, se kterymi dokézala
vzdy bez problému drzet bézecké tempo, dokoncily
zavod na 5. az 7. miste.

Vsechny teoretické casti popsané faze adapta-
¢nich procesu v jednotlivych etapach ptipravy ve
vyssich nadmoftskych vyskach koresponduji s prak-
tickymi pocity a naméfenymi hodnotami u triatlo-
nistky VF.

Diskuse

V textu jsou shrnuty a popsany vsechny VT
uskutecnéné ve vyssi nadmotské vysce, které
triatlonistka VF v letech 2006 — 2012 absolvovala.
Byly zafazeny rizné varianty pobytu, jak kratko-
dobé (tritydenni), tak dlouhodobé (Etyfmeésicni).
Zvolena kontrolni méfeni popsana v tvodu ¢lanku
byla konzultovana s Oddélenim zdravotnického
zabezpeCeni pfi centru sportu Ministerstva vnitra
CR a poskytla prokazatelné udaje informujici
ostavu organismu pied a po VT ve vyssi
nadmoiské vysce.

U méfeni RTF jsme zvazovali, zda pouzit
palpaéni metodu nebo vyuzit méfici pfistroje
Suunto Ambit HR (vyrobce: Suunto Finland)
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s pouzitim hrudniho péasu. Zamémeé jsme zvolili
palpac¢ni metodu méfeni, ktera VF vyhovovala a
poskytovala okamzity udaj hodnoty TF. Na zvy-
Senou hodnotu TF bylo mozné ihned reagovat
pfipadnou tpravou tréninkového motivu na pfislus-
ny den. Méfeni za pouziti hrudniho pasu bylo pro
nase ucely nepohodIné. Po nasazeni hrudniho pasu
bylo nutno ¢ekat na opétovné zklidnéni organismu
a vysledky méfeni by byly zkreslené.

Mezi dilezité sledované adaptacni procesy jsme
fadili psychickou stranku VF. U zZen je toto
sledovani dulezitgjsi neZ u muzii a pozitivni
psychicky stav ve velké mife ovliviiuyje kvalitu
tréninkového procesu. Do souvislosti se Spatnym
psychickym stavem jsme davali nepovedenou
zavérecnou piipravu pied ME 2007, nasledné se
ukdzalo, ze tento Spatny psychicky stav byl
zpusoben trenérskou chybou v zavérecné fazi
pfipravy. Privodnimi jevy byla malatnost, inava a
Spatnd nalada. Aby nedochdzelo ke zhorSovani
psychického stavu VF, nezafazovali jsme kontrolni
meéfené tréninky po navratu z VT a v pribéhu VT
neprovad¢li kontrolu hmotnosti.

Vzdy deset dnt pied zacatkem VT ve vysce
jsme podavali VF zvysené davky Zeleza. Zelezo je
soucasti nejen hemoglobinu ale také soucasti
myoglobinu, ktery zasobuje kyslikem svaly, a dale
je soucasti celé fady enzymu a imunitniho systému.
Timto jsme se snazili organismus 1épe pfipravit na
podminky tréninku ve vys§i nadmotské vysce
(www.physiome.cz). Snadnéj$i adaptace méla také
za cil pomoct zlepSeni psychickym stavti. Popsané
stavy, které prfindsi trénink ve vyS$S§i nadmotské
vySce, vedou ke zlepSeni adaptace organismu na
naro¢ny trénink. Samotny trénink ve vysSi
nadmoiské vySce je provazen zménou prostiedi,
zménou kolektivu, zménou zabé&hlého tréninkového
stereotypu coz vede ke zlepSeni tréninkového
procesu a jeho kvality.

VF poznala piistup nckolika trenéri a
tréninkovych skupin. Byla schopna naslouchat a
ucit se vSemu novému a piinosnému. Nebyt
dlouhodobého zranéni jeji kariéra mohla mit jeste
strmgjs$i prubeh. Podatfilo se ndm spolecné projit
dlouhou cestu ve vztahu zavodnice a trenér. VF je
velmi inteligentnim typem sportovkyné, ktera musi
byt pfesvédcena, ze zvolena cesta je spravna. Neni
typem clovéka, ktery bezmyslenkovité vykonava
pokyny trenéra. Je tieba sni vést diskuse
o0 zvoleném typu tréninku a motivu tréninku. Byli
jsme piijemné piekvapeni, s jakym elanem vstou-
pila do tréninkové skupiny australského trenéra DS.
Stala se platnou clenkou této skupiny a, jak bylo
popséano vySe, nebyt zranéni jeji vykonnost mohla
byt jest¢ vyssi. Tréninkové metody DS jsou
v nékterych situacich siln¢ zaméfeny na tréninkovy
dril a snaha o diskusi ze strany zavodnikd je
vnimana jako odpor ke stanovenému tréninkovému
motivu. Je tfeba Fici, ze se jednd o uspe€Snou
metodu, o Cemz svédéi skuteCnost, ze na OH




v Londyné 2012 byla az ve foto finiS§i druha
L. Nordén (SWE) a ¢tvrta S. Groff (USA), obé
Clenky tréninkové skupiny DS. Nebyt hromadné
kolize v pribéhu olympijského zavodu, jsme pies-
védceni, ze dévcat v prvni desitce by mél trenér DS
vice.

Podle nazoru obou autor jsou pristupy k vedeni
tréninku a postoje ke sportovcim australského
trenéra DS zajimavé, ale v uritych situacich vSak
diskutabilni. Zde se vSak nazory autorti tohoto
¢lanku rozchazeji: prvni autor (doktorand) se
piiklani k celkovému zpusobu vedeni tréninku
trenérem DS, druhy autor (konzultant) je pro
zachovani urcitych ovéfenych zplisobit kontroly
stavu organismu a vedeni tréninkového procesu.
Shoda nazori obou autori naopak panuje u opa-
kovanych dlouhodobych pobytt triatlonistky VF ve
vys$$i nadmoiské vysce, kdy se s pobyty v takto
dlouhych blocich ztotoziuji. Problematika me-
todiky a rozsahu zafazovani pfipravy ve vysSich
nadmoiskych vyskach neni dosud plné€ vyjasnéna,
o ¢emz svéd¢i i1 rozpory obou autorl ¢lanku k uve-
dené problematice.

Zavér

Stanovené ukoly prace byly splnény: clanek
shrnuje pobyty triatlonistky VF absolvované ve
vy$§i nadmoiské vySce a uvadi vybrané fy-
ziologické 1 biochemické hodnoty, které byly
zvoleny pro objektivni posouzeni adaptace orga-
nismu na zatéz (nejen) ve vyssi nadmoiské vysce.
Uvadi také vybrané psychologické aspekty VF pii
jejich pobytech ve vyssi nadmotské vysce.

Piipravu ve vys§i nadmoiské vysce lze dle
naSich poznatki aplikovat u sportovci az po
viceletém systematickém tréninku. Dulezité je
dosazeni urcité vékové hranice, a¢ tuto skute¢nost
uvadi odborna literatura jen okrajové. Vzhledem ke
zlepSeni vykonnosti, ktera byla u VF po navratu
ze soustiedéni ve vys$i nadmoiské vySce vzdy
znatelna, lze zarazeni vysokohorské piipravy
doporucit, pfinejmensim pro vytrvalostni sporty.
Podle zkuSenosti VF se zhlediska pfipravy na
vrcholné zavody jevi jako problematické dlouho-
dobé (n€kolikamésicni) pobyty a tréninky ve
vyS$sich nadmoftskych vyskach, ve kterych dochazi
k vysokohorskym adaptacim. Ackoliv se tento
model u jejich tréninkovych partnerek osvédéil,
v jejim piipadé dochazelo béhem né&j k vyraznému
poklesu vykonnosti. Stiibrna medaile z ME byla
ziskana v pocatcich druhého dlouhodobého pobytu.
Nakolik tyto pobyty piispély k dlouhodobému
zlepSeni fyziologickych parametrii, je mozné spe-
kulovat.

Je vidét, ze 1 v piipad¢ pripravy a pobytu ve
vys$si nadmotské vysce, stejné jako je tomu i
u jinych soucasti tréninku vrcholovych sportovct,
jsou obecna doporuceni pouze voditky a nelze je
Sablonovité aplikovat na vSechny sportovce. Jestlize
se vSak pro pfipravu ve vys$si nadmotské vysce
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rozhodneme, je nutné dodrzovat urcité zasady.
Velky vyznam ma napfiklad sledovani aktualnich
stavl trénovanosti a zdravi sportovce, které by mélo
byt samoziejmou soucasti i tréninku v nizinng, ale
ve vySSich nadmoiskych vyskach, kdy jsou
akcelerovany adaptivni mechanismy, se stava kri-
tickym.

K zlepSeni fyziologickych parametri VF doslo
béhem dvou pobytl a tréninkil ve vyssi nadmotské
vysce u tfetiho, kde vychozi parametry byly vysoké
jiz pted nim, zistaly tyto na stejné urovni. To
naznacuje, ze pobyt a soustiedéni ve vySSi nad-
moiské vysce jako soucast ptipravy k vrcholnym
zavodum, nepfinese vyrazné zlepSeni u zavodniki,
jejichz vykonnost se jiz blizi maximu.
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