METODICKY LIST CAS
ATLETICKY TRENINK S WATTY

Zpracoval Ing. Mgr. Jan Kube$

Uvod do tréninku s watty

V poslednich letech zaznamenava bézecky trénink s méfenim vykonu vyrazny rozvoj diky
pFenosnym wattmetrim umisténym na boté. Plvodné cyklisticka technologie se stala alternativou
k tempu a tepové frekvenci (TF), protoZze dokaze pfesnéji vyjadfit intenzitu béhu.

Trénink s vykonem poskytuje:

objektivni ukazatel namahy nezavisly na pocasi i profilu traté,

okamzitou zpétnou vazbu pfimo béhem béhu,

presnou kontrolu intenzity v zavodé i intervalech,

moznost dlouhodobého sledovani adaptace pomoci vykonové kfivky a vypoctu kritické
sily = Critical Power (CP).

Zatimco tempo vyrazné kolisa podle sklonu a TF ovlivriuje stres i dehydratace, watty zachycuji
skute¢ny mechanicky vydej prace bez ohledu na podminky. Vypoc€et vykonu vychazi
z biomechanickych a fyzikalnich modeltd (zrychleni, hmotnost, sklon, odpor vzduchu) ai pfes
terénni charakter méfreni vykazuje silnou vazbu na spotfebu kysliku (VO,).

Wattovy trénink je vhodny pro Siroké spektrum bézct:

zacateCnici — pfesna kontrola nizké intenzity,

pokrocili — stabilni pacing a optimalizace tréninku podle CP,

trenéfi — objektivni sledovani vyvoje vykonnosti,

sportovci trénujici v naroénych podminkach — hory, teplo, vitr, kde tempo a TF ztraceji
spolehlivost.

Vztah k tradicnim metrikam

o skuteném mechanickém usili. Umoznuji tak spravné hodnotit intenzitu i v situacich, kdy tempo
nebo TF selhavaji.

Napfiklad stejna rychlost na roviné mize vyZadovat 270 W, zatimco pfi béhu do kopce mize na
stejny Casovy Usek byt potfeba 310 W, pfestoze tempo zlUstava podobné. Tepova frekvence navic
reaguje pomalu a jeji zmény €asto odrazeji unavu €i hydrataci vice nez realnou intenzitu béhu.
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Tréninkové zény se pfi praci s watty odvozuji od hodnoty Critical Power (CP), coz je vykon

pfiblizné odpovidajici prahové intenzité udrzitelné 30—60 minut. Z CP se nasledné stanovuji
jednotlivé tréninkové urovné — podobné jako u laktatu nebo TF.

Napfiklad: Z1 byva 65-80 % CP a Z4 pfiblizné 100-115 % CP, coz umozriuje presnégji fidit
intervaly, tempové béhy i béhy v zavodni rychlosti.

Fyzikalni a fyziologické pozadi wattového vykonu

Méfeni vykonu v béhu vychazi z pochopeni toho, jak télo vyrabi energii (ATP) a jak ji pfevadi na
mechanickou praci. Wattmetr zachycuje praveé tuto vyslednou praci za ¢as — tedy vykon. Abychom
hodnoté vykonu spravné porozumeéli, je nutné znat zakladni principy energetickych systému
a jejich podil pfi riznych intenzitach zatizeni.

Vykon = prace / ¢as

V béhu je prace urCovana kombinaci rychlosti, hmotnosti, zrychleni, sklonu, odporu vzduchu
a biomechaniky kroku. Zafizeni typu STRYD tyto veli¢iny méfi a algoritmicky z nich dopocitava
vykon. Vysledna hodnota udava skutecnou intenzitu zatéze nezavisle na terénu i unavé.

Watty tedy odrazeji soucet energetickych zdroja, které télo v daném okamziku vyuziva. Hodnoty
nad CP znamenaji zapojeni anaerobni glykolyzy, zatimco vykony pod CP odpovidaji dlouhodobé
udrzitelnym intenzitam bez vyznamné metabolické akumulace.

Porozuméni energetickym systémim je proto zasadni pro spravné nastaveni zén, interpretaci
vykonu i planovani tréninku. Trénink podle wattli neni jen o numerickych hodnotach, ale
o pochopeni fyziologickych procesu, které vykon tvofi.

Méreni béezeckého vykonu: principy a praxe

Méfeni vykonu je v cyklistice standardem desitky let, ale v béhu se vyraznéji prosadilo az
nedavno. BéZecky vykon ve wattech vyjadfuje mechanickou praci sportovce v ¢ase a umoznuje
presné fizeni intenzity bez ohledu na terén &i podminky.

ProtoZe béh zahrnuje pohyb tézisté, akceleraci, odpor vzduchu a sklon, nelze vykon méfit pfimo
jako na kole. Wattmetry proto pouzivaji odhadovy model, ktery kombinuje vice vstup(: hmotnost,
rychlost a zrychleni, kadenci, délku kroku, profil trati, odpor vzduchu a parametry krokového cyklu
(kontakt se zemi, vertikalni oscilaci).

Algoritmy zaloZené na klasické mechanice z téchto dat dopoditaji vykon. Jde tedy o modelovy,
nikoli pfimy udaj, ale prakticky velmi dobfe odrazi skuteCnou intenzitu bé&hu.
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Pouzivané technologie

Wattova data v béhu dnes poskytuji tzv. béZecké wattmetry — multisenzorova zafizeni méfici
dynamiku kroku. Vyuzivaji kombinaci triaxialniho akcelerometru, gyroskopu a barometrického
vySkoméru; nékteré modely pracuji i s teplotnim senzorem nebo odhadem vétru. Zafizeni jako
STRYD, COROS nebo Garmin Running Pod pouzivaji vlastni algoritmy, jejichz vystupem je vykon
ve wattech a soubor doplrikovych biomechanickych parametra.

Vyhody wattového méreni

* velmi rychla reakce na zménu intenzity,
* fizeni tréninku podle vykonu misto tempa ovlivnéného terénem,
+ pfesnéjsi kontrola prahovych a VO,max intenzit.

Limity a podminky spravného méreni

* nutnost pfesné kalibrace (zejména télesna hmotnost a konzistentni umisténi senzoru),

* hodnoty jsou modelovym odhadem a mohou se lisit mezi zafizenimi,

* zmeény techniky béhu ovliviuji naméfeny vykon, napfiklad vysSi vertikalni oscilace zvySuje
.form power“ bez zlepSeni rychlosti.

Vyznam pro trénink

Vykon ve wattech umoziuje trenérovi pfesné fidit zatéz podle vykonovych zoén, sledovat vyvoj
formy pomoci Power Duration Curve — kfivka kritického vykonu a v€as rozpoznat pokles efektivity
béhu (napf. vyssi vykon pfi stejném tempu znaci zhorSenou ekonomiku). Z wattovych dat Ize také
vycist unavu prostfednictvim zmén v biomechanice, jako je prodlouzeny kontakt se zemi nebo
pokles leg spring stiffness.

Kombinace vykonu se srdecni frekvenci, SmO, &i laktatem poskytuje komplexni pohled na
fyziologickou odezvu na zatizeni. Wattové méfeni tak vyrazné rozSifuje moznosti diagnostiky
i fizeni tréninku diky své objektivité a stabilité v rdznych podminkach. Aby vSak bylo spravné
interpretovano, je nutné znat jeho principy, limity a souvislosti s fyziologii a biomechanikou béhu.

Vykonova krivka a stanoveni kritické sily (Critical Power — CP)

Pochopeni vykonové kfivky / konceptu Critical Power (CP) je zakladem pro efektivni trénink s
watty. CP pfedstavuje vykonnostni prah — hodnotu, kterou sportovec dokaze udrzet po delSi dobu
bez vyrazného poklesu vykonu a akumulace laktatu. Spravné uréeni CP umoznuje rozdéleni
vykonu do tréninkovych zon, kontrolu intenzity a sledovani adaptace v Case.

Coje CP?

Critical Power je definovana jako nejvys$si stabilni vykon, ktery maze byt udrzen bez postupného
vyCerpani anaerobnich zdroju. Odpovida pfiblizné vykonu, ktery sportovec zvladne udrzet 30—-60
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minut, v zavislosti na trénovanosti. CP je analogii k funk&nimu prahu laktatu (FTP) v cyklistice
nebo anaerobnimu prahu v laboratornich testech.

Matematicky je CP vysledkem nasledujiciho modelu:

W=CP-t+W

kde:
. W = celkova prace (v joulech, J) vykonana pfi zatizeni
. CP = Critical Power (v wattech, W) — stabilni vykon, ktery Ize udrzet delSi dobu bez
vyCerpani
. t = doba trvani vykonu (v sekundach, s)
. W’ = anaerobni rezerva (v joulech, J) — mnozstvi ,extra prace” dostupné nad CP

Vykonova kfivka (Power Duration Curve)
PDC (Power Duration Curve) je grafem vykonu v zavislosti na délce trvani.
Ukazuje:

. maximalni vykony dosazené pfi rliznych délkach trvani (napf. 10 s sprint, 3 min
interval, 30 min tempo),

. kritické body (CP, W'),

. profil sportovce — sprinter vs. vytrvalec.

Pomoci vykonové kfivky Ize analyzovat silné a slabé stranky sportovce, odhalit chybéjici typy
zatizeni, a planovat tréninkové bloky s cilenym rozvojem. Kfivku je dobré pribézné aktualizovat
podle nové dosazenych vykona.

Jak urcit CP v praxi

Existuji dvé hlavni metody:
1. Testy na draze nebo trati:

Napfiklad 3 min + 9 min test, 6 min + 20 min test, nebo jednotlivé zavody rizné délky. Vykony se
vlozi do regresniho modelu a vypocte se CP + W'.

2. Automaticky vypocet (AutoCP):

Vyuziva algoritmy analyzujici bézna tréninkova data. VyZzaduje zavodni maximalni vykony
alespon ve 3 zénach:

. 10-30 s (sprint),
. 2-5 min (anaerobni vykon),
. 10—40 min (aerobni prah).
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Bez téchto referenci je model nepfesny — AutoCP se nepfepocita, pokud neni pfekonana aktualni
kfivka vykonu. Doporucuje se provadét maximalni useky nebo zavody kazdych 4—6 tydna.

Vyznam CP pro trénink

. Tvorba zén: CP tvofi zakladni referenci pro stanoveni vykonovych zén (napf. Z1
= 65-80 % CP, Z5 = 115-130 % CP).

. Predikce zavodniho tempa: CP koreluje s tempem pro 10 km — pualmaraton.
Vykon nad CP indikuje intenzitu nadprahovou, neudrzitelnou delSi dobu.

. Indikator zlepSeni: Posun CP v ¢ase znaci posun prahovych schopnosti.
Stabilni CP a klesajici W' mohou indikovat pretizeni.

. Tréninkova individualizace: Vysoké W' a nizké CP znaci anaerobni dominanci
(sprinter); nizké W' a vysoké CP vytrvalce.

Limitace
. CP nezohlednuje biomechanické aspekty béhu ani techniku.
. Hodnota CP se muze liSit podle typu béhu (rovinaty vs. kopcovity).
. CP je funkéni metrika, ne pfimy ukazatel laktatového prahu

Critical Power je praktickym ukazatelem aerobni vykonnosti a zakladnim kamenem wattového
tréninku. Kombinace CP a Power Duration Curve umoZznuje vytvofit individualizovany tréninkovy
plan, kontrolovat zatizeni, sledovat vyvoj a pfesné zacilit tréninkové podnéty.

Tréninkové zény podle watt(l

Tréninkové zoény zaloZené na vykonu (wattech) umoznuji pfesné cilit adaptaéni procesy,
systematicky budovat vykonnost a planovat zatizeni v souladu s fyziologickymi principy. Wattové
zény vychazeji z metriky Critical Power (CP) nebo Functional Threshold Power (FTP) a maji
pfimou vazbu na energetické systémy a uroven zatizeni.

Zakladni principy tvorby zén

Zény vykonu definuji relativni intenzitu béhu jako procento z CP nebo FTP. Zvoleny model (CP
vs. FTP) zavisi na metodé uréeni prahové hodnoty — obé& metriky jsou si vSak blizké a v praxi Ize
pouzit kterykoliv z nich, pokud je konzistentné aktualizovan a dobfe odhadnut.

Napf. podle Stevea Palladina:
. rFTPw (running FTP in watts) = CP (z Power Duration Curve nebo 3/9 min testu)

. Zébny jsou odstuprfiovany na zakladé fyziologickych kritérii (napf. ventilace, laktat).



Priklady interpretace jednotlivych zén a cilt (regenerace, Z2, tempo, VO,max)

Standardni zénovy systém (Palladino, Stryd)

Zéna Nazev % FTP | CP Fyziologie [ vyuZiti

Z1 Regeneracni béh <80% Dominantni oxidace tukd, minimalni stres

Z2 Aerobni zaklad 80-89% Vytrvalostni trénink, stabilni laktat

Z3 Tempova zéna 90-99% Laktat tésné pod prahem (MLSS), silné aerobni adaptace
z4 Prahova (Threshold) 100-105% Power at FTP/CP, maximalni steady-state vykon

Z5 VO,max zéna 106-120% Silna stimulace VO,max, pfechod do anaerobniho rezimu
Z6 Anaerobni kapacita (FRC) 121-150% Vybusné intervaly, vysoky laktat, kratka prace

z7 Neuromuskularni zéna >150% Sprinty, maximalni vykon, koordinace

Vztah k fyziologii

Z6ny koresponduiji s klicovymi fyziologickymi body:

. Z2: Prvni ventilacni prah (VT1), aerobni prah, nizky laktat

. Z4: Maximalni laktatovy steady state (MLSS), ¢asto 100 % rFTP
. Z5: VO, max urover, HR nad 95 % max

. Z6/7: Anaerobni vykon, sytém ATP-CP

Watty tak nahrazuji tradi¢ni zonové systémy podle srdecni frekvence &i tempa. Na rozdil od nich
nereaguji na stres nebo pocasi, ale na mechanickou praci.

Aplikace v tréninku

. Z1-Z2: Aerobni objem, regenerace, warm-up / cool-down
. Z3-Z4: Tempo béhy, threshold useky, soutéZni simulace
. Z5: Intervaly (napf. 5x3 min), VO,max
. Z6-Z7: Sprinty, kopce, rozvoj anaerobni kapacity
Limitace
. Zony jsou modelovany podle prahovych metrik, které se méni — je nutné je
pravidelné aktualizovat
. Extrémni poCasi, unava a biomechanika vykon ovliviiuji, ale watty to nezachyti
. Méné presné ve velmi kratkych nebo technickych usecich (trail, sprinty)

Zonovy systém dle wattl poskytuje moznost pro planovani tréninku, sledovani intenzity a kontrolu
zatizeni.
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Principy planovani bézeckého tréninku na zakladé
vykonu

Implementace vykonové fizeného tréninku v béhu vyzaduje pochopeni zakladnich principu
fyziologické adaptace a metodického planovani. Vykon (méfeny ve wattech) predstavuje
objektivni parametr zatizeni a umoZznuje pfesné a konzistentni davkovani intenzity v rdznych
podminkach. Hlavni pfinos spociva v individualizaci tréninkové davky, v€etné objemu, intenzity
a rozlozeni zatizeni v Case.

Vykon jako zaklad planovani

Vykon (W) je pfimym odrazem mechanické prace v Case. Na rozdil od srde¢ni frekvence
(ovlivnéné hydrataci, teplotou, stresem) nebo tempa (ovlivnéného sklonem, povrchem, vétrem),
poskytuji watty konzistentni méfitko intenzity, které je opakovatelné a porovnatelné napfic
tréninky.

To umoziiuje planovat bézecky trénink na zakladé nasledujicich principu:

Zb6nové fizeni tréninkového cile,

Stfidani intenzity a objemu podle tréninkového cyklu,

Progresivni zatiZzeni v zavislosti na vyvoji vykonu (napf. CP),

Cileny rozvoj konkrétnich energetickych systémui a vykonovych schopnosti.

Distribuce intenzity v tréninkovém tydnu

Efektivni tréninkovy plan by mél respektovat zakladni fyziologickou zasadu: tréninkova adaptace
nastava v rovnovaze mezi zatizenim a zotavenim. Z hlediska vykonu to znamena fidit mnozstvi
Casu straveného v jednotlivych vykonovych zénach, a to s ohledem na typ sportovce, cil obdobi
a dostupny cas.

Ukazka distribuce intenzit (pro pokroc€ilého vytrvalce):
60-75 % objemu v Z1-Z2 (rozvoj aerobni kapacity, regeneracni béhy),
15-25 % objemu v Z3-Z4 (prahovy trénink, tempové béhy),

5-15% objemu v Z5-Z6 (intervaly, VO,max rozvoj, anaerobni stimulace).

Tato distribuce muze byt polarizovana (80/20), pyramidova nebo prahova (AEP-LT1, ANP-LT2),
a to v zavislosti na cilech daného obdobi a profilu sportovce.



Diagnostika a sledovani pokroku pomoci wattu

Sledovani pokroku je nedilnou soucasti efektivniho tréninkového procesu. Vykonové méreni v
béhu poskytuje jedineCnou moznost kvantifikovat vyvoj formy v realném case, a to bez nutnosti
laboratorniho testovani. Diky kontinualnimu sbéru dat Ize identifikovat jak akutni vykonnostni
posuny, tak dlouhodobé trendy v adaptaci na trénink.

Zakladni diagnostické nastroje
Trénink s watty poskytuje tyto hlavni metriky pro sledovani vykonnosti:
Critical Power (CP):

. Stabilni prahovy vykon, analogie funkénimu laktatovému prahu. Je kliCovym
ukazatelem aerobni vykonnosti.

W’ (Work Prime):

. Odhad anaerobni rezervy — tedy kolik prace Ize vykonat nad CP, nez dojde k
vycerpani.

Power Duration Curve (PDC):

. Kfivka maximalnich vykonu dle trvani (od 5 s do 90 min), zobrazuje silné a slabé
tranky sportovce napfi¢ spektrem vykonu.

Running Effectiveness (RE ¢i REf):

. Pomeér rychlosti ku vykonu (m/s / W/kg). Vyjadfuje mechanickou efektivitu béhu.

Form Power a Leg Spring Stiffness:

. Biomechanické metriky odrazejici techniku a ekonomiku béhu
K aktualizaci CP a PDC je potfeba pravidelné zafazovat vykonnostni Useky rizné délky:
o < 1 min: vybusnost, W’
o 2-5 min: VO,max, pfechodova oblast
. 10-30 min: CP, MLSS

Doporucuje se pfimé testovani (napf. 3 min + 9 min test, 1200 m + 2400 m), nebo vyuzivani
zavodu a tréninkovych maxim.

Bézecka ekonomika a jeji vztah k vykonu

BéZecka ekonomika (Running Economy, RE) je jednim z kli€ovych determinantl vytrvalostniho
vykonu. Vyjadfuje, kolik energie (Ci kysliku) je potfeba k udrzeni urcité rychlosti. V kontextu
wattového tréninku Ize bézeckou ekonomiku kvantifikovat pomoci metriky Running Effectiveness



(REf) — poméru mezi rychlosti a vykonem. Vy3Si ekonomika znamend, Ze sportovec dosahuje
vyS8Si rychlosti pfi stejném vykonu, nebo naopak — Ze stejné tempo zvladne s mensim
energetickym vydejem.

Fyziologicky zaklad bézecké ekonomiky

Bézecka ekonomika zavisi na:

Neuromuskularni efektivité — jak efektivné svaly prfevadéji silu do pohybu vpfed,
Biomechanice — zpUsob odrazu, vertikalni oscilace, doba kontaktu se zemi,
Tuhosti elastickych struktur — vy3Si ,leg spring stiffness” znamena vétsi navrat
pruzné energie,

Koordinaci a motorické kontrole — stabilita trupu, pohyb pazi, poloha téziste,
Metabolické efektivité — pomeér oxidace tuku vs. sacharidu pfi dané intenzité.

Zlepseni kteréhokoli z téchto faktort vede k nizSi energetické naro¢nosti béhu pfi daném tempu
— tedy lepSi ekonomice.

Méreni ekonomiky pomoci Running Effectiveness

Metrika Running Effectiveness (REf) je definovana jako:

REf=1

m

e v =rychlost béhu (m/s),
e P =vykon (W),
e m = télesnd hmotnost (kg).

Napf. bézec bézi rychlosti 3,50 m/s (4:46/km) pfi vykonu 3,5 W/kg — REf = 1,00

REf > 1,00 = velmi efektivni béh

REf 0,95-1,00 = bézny rozsah dobfe trénovanych vytrvalcu

REf < 0,95 = prostor ke zlepSeni techniky a efektivity

REf je citliva na:

styl béhu (napf. vyssi vertikalni oscilace snizuje REf),
typ terénu a sklon (béh do kopce pfirozené snizuje REf),

unavu (béhem delSich zavodi muze dochazet k poklesu REf).



ZlepSovani bézecké ekonomiky v praxi
Tréninkové pristupy ke zlepSeni REf:

Technicky trénink

Kratké odrazy, béZecka abeceda, zpevnéni trupu

Béh naboso / na mékkém povrchu

Sila a dynamika

Plyometrie, kopce, posilovani zaméfené na dolni kon&etiny
ZvySeni leg spring stiffness (LSS)

Kontinualni béhy v Z2—-Z3 s dirazem na formu/provedeni
Opakované béhy na stejné trati s méfenim vykonu

Sledovani vyvoje REf pfi riznych intenzitach a délkach béhu
Identifikace bodu, kde se ekonomika zhorSuje (nap¥. nad 90 % CP)

Vyznam pro vykon a predikci

ZlepSeni REf znamena, Ze sportovec muze:

. Dosahnout vyssi rychlosti pfi stejném vykonu — zlepSeni tempa zavodu,
. Dlouhodobé udrzet vyssi vykon bez navyseni nakladl na energii,
. Lépe odolavat unavé a technickému rozkladu v zavéru zavodu.

PFi srovnatelném CP mUize sportovec s vysSi REf porazit vykonnéjSiho soupere, ktery vSak béha
méné efektivné. Ekonomika je kliCova zejména v distancich od 10 km vySe.

Monitoring bézecké ekonomiky v tréninku

Doporuceny postup:

. Vyber trasu (napf. 3-5 km rovina),
. Béhej pravidelné pfi konstantnim vykonu (nap¥. 85 % CP),
. Sleduj REf v ¢ase a jeho vztah k srdecni frekvenci a tempu.

Zaznamenavat zmény:

. REf se zvySuje — zlepSeni techniky, technologie bot nebo adaptace,
. REf klesa — unava, zhorSena technika, vyssi teplotni stres apod.

BéZecka ekonomika je zasadni komponentou vykonnosti, ¢asto pfehliZzenou na ukor tempa nebo
tepové frekvence. Diky méfeni vykonu a vypoc¢tu Running Effectiveness Ize ekonomiku bé&hu
sledovat, analyzovat a cilené zlepSovat v bézném tréninkovém procesu. Efektivni bézec je
rychlejsi, uspornéjsi a odolnéjsi.
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Biomechanické metriky — technicka diagnostika

Unikatnim prvkem wattmetrud jako je moznost sledovat pokrocilé biomechanické parametry, které
pfimo souviseji s efektivitou a technikou béhu. Tyto metriky umoznuji nejen vyhodnotit dopad
silového nebo technického tréninku, ale také v€as detekovat zhorSeni formy vlivem Uunavy nebo

pretizeni.

o Délka kroku (Step Length) — ¢im delSi (pfi zachovani kadence), tim vy$Si dopfedny posun.

o Kadence (Cadence) — moznost analyzovat kadenci v riznych tempech

e Doba kontaktu se zemi (GCT) — krat§i GCT znaci rychlejsi pfechod mezi dopadem
a odrazem.

e \Vertikalni oscilace (VO) — nadmérny vertikalni pohyb znali ztraty energie do
“neuziteCného” sméru.

e Leg Spring Stiffness (LSS) — pruznost dolnich kongetin, vy$Si hodnota znadi lepsi vyuziti
pasivnich sil.

e Form Power — vykon “ztraceny” na pohyb mimo horizontalni smér, tedy jak moc bézec
“plytva” energii.

Praktické ukazatele zlepSeni

Pro sportovce i trenéra je dllezité sledovat:

Posun CP v ¢ase (v absolutnich W nebo W/kg)

Zvyseni vykonu pfi stejném tempu nebo na stejné trase

NizSi tepova frekvence pfi stejném vykonu

ZlepSeni Running Effectiveness (typicky RE > 1,00 je cilem u vytrvalc()

Subjektivni a doplhkové sledovani

Vykonova diagnostika by méla byt kombinovana s dalSimi ukazateli:

Vnimana namaha (RPE - rate of perceived exertion): Korelace s vykonem odhali
zménu vnimané intenzity.

Srdecni frekvence: Nizka HR pfi konstantnim vykonu = znamka adaptace.
Regeneracni stav: Nizky vykon i pfes subjektivni odpocinek = mozna skryta unava.

Diky méfeni vykonu je mozné:

Sledovat zlepSeni vykonu bez laboratorniho testovani,
Diagnostikovat konkrétni slabiny ve vykonovém profilu,
Méfit efektivitu béhu a vliv techniky,

V&as detekovat stagnaci nebo pfetiZzeni.

11



Praktické vyuziti wattového tréninku ve vytrvalostni pfipravé a zavodech

Zatimco méfeni vykonu bylo dlouho doménou cyklistiky, zavedeni béZeckych wattmetr( umoznilo
i vytrvalcdm trénovat a zavodit podle objektivnich hodnot intenzity. Wattovy trénink pfinasi do
béZzecké pfipravy pfesnost, konzistenci a individualizaci, které byly dfive dostupné pouze
prostfednictvim laboratornich testd nebo subjektivniho vnimani.

Rizeni tempa b&hem tréninku

Pouziti wattu v tréninku zajiStuje konzistentni zatiZzeni v rznych podminkach:

. Na roviné, do kopce i z kopce Ize béZet podle stejného cilového vykonu, bez
zkresleni tempa nebo srdec¢ni frekvence.
. Ve vétru, horku nebo v zimé zustava vykon referenc¢ni veli€inou, zatimco srdecni

frekvence a tempo podléhaji zménam.

Individualni pfistup k zavodnimu vykonu

BéZci s vysokou efektivitou (RE > 1,00) dosahuji vySSi rychlosti pfi stejném vykonu. U nich je
mozne zvolit niz§i zavodni watty a spolehnout se na ekonomiku pohybu.

Naopak bézci s vyraznou anaerobni kapacitou (vysoké W') mohou cilené vyuzit kratkodobé
akcelerace, napf.:

. rychly start na 30—60 s a nasledné usazeni v zavodnim vykonu,
. zaveérecny finish nad CP, planovany s védomim dostupné rezervy.
Priklad praktického vyuziti
Pdlmaraton:
CP sportovce: 310 W. Zvoleny zavodni vykon: 295 W (~95 % CP)
Strategie:

. 0-5 km: 290 W (kontrola)
. 5-15 km: 295-300 W (stabilizace)
. 15-21,1 km: 300-310 W (negativni split, finish effort)

Tato strategie umoznuje plynulé rozloZeni usili, stabilni spotfebu energie, a minimalizuje riziko
kolapsu tempa.
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Testovani béZzeckého vykonu pomoci wattt

Spravné vyuziti wattového tréninku stoji na pfesné diagnostice vykonnostniho profilu bézce.
Zakladnim kamenem této diagnostiky je stanoveni Critical Power (CP) a pfipadné i W' (Work
Prime) — analogie anaerobni rezervy. Tyto hodnoty umoznuji definovat individualni tréninkové
z6ny, planovat zavodni tempo a sledovat pokrok. Testy Ize provadét jak v laboratornich, tak v
terénnich podminkach.

Terénni testy pro stanoveni CP

A. STRYD 3 + 9 min Field Test

Plvod: STRYD PowerCenter, doporuéeno Eduardem Barcel6 a Steveem Palladinem.

Cil: Stanovit CP z dvou vykonovych usekud (3 min a 9 min) pfi maximalnim usili.

Pro koho: Vsichni béZci, vykonnostni i hobby, ktefi chtéji pfesny vypocet CP bez potfeby zavodu.

Pribéh:

. Zahfati 10—15 min + rovinky.
. 3 min max effort (RPE 9,5-10), poté 30 min regeneracni béh.
. 9 min max effort (RPE 8,5-9), vyklus.

Vypocet CP dle vzorce

Py xtg— P3 X3
a tg —t3

CP

e P {3} =primérny vykon (W) z 3min tseku,
e P {9} =primérny vykon (W) z 9min useku,
e t {3} at {9} =délky tsekl v sekundéach (180 s a 540 s).

Vyhoda: Moznost opakovat ¢asté&ji, moznost provedeni kdekoliv.
B. TEST-1200 m + 2400 m

Plvod: Steve Palladino (Training With Power), béZzné pouzivany v béZeckych klubech USAi EU.

Cil: Odhad CP ze standardizovanych distanci na ovalu nebo roviné.

Prabéh:
. Zahrati + rovinky.
. Test 1: 1200 m na max.
. Pauza 30 min (nebo jiny tréninkovy den).
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o Test 2: 2400 m na max.

Primérné vykony se vkladaji do CP kalkulace.

Vyhoda: Stanovena délka testu na ovale, niZsi stres nez pfi délkach v minutach.

Rampové a laboratorni testy

CP Step Test/ Ramp Test

Pavod: Palladino Power Project
Cil: Odhad CP a PDC z postupné se zvySujici zatéze v fizeném protokolu.

Protokol (typicky):

. Start: 8 km/h, kazdou minutu zvySeni o 1 km/h (nebo +10 W).
. Konec: vy€erpani sportovce.
. Méfi se vykon v kazdém stupni, posledni 2—4 kroky tvofi zaklad pro odhad CP.

Vyhoda: Muze byt kombinovan s méfrenim laktatu, VO, nebo SmO,. Vhodny pro laboratof nebo
bézecky pas.

Nevyhoda: Nutnost asistence, nepfirozené prostiedi (bézecky pas), vyssi psychicky tlak.

Doporuceni pro praxi

. Test se doporucuje opakovat kazdych 6-8 tydnt nebo po ukonéeni tréninkového
cyklu.

. Pro pfehlednost archivovat CP vyvoj, sledovat posun vykonnosti (zavod vs.
trénink).

. Kombinovat test s dalSimi metrikami: SmO,, HR, RPE — pro hlubsi porozuméni
odezve.

. Ve skupinovém tréninku testovat vSechny stejny den, stejny okruh, stejné
instrukce.

. PFi pouziti zavodnich vysledku se ujistit, Ze Slo skute¢né o maximalni vykon.

Zavér a metodicka doporuceni

Méreni vykonu pfi béhu prostfednictvim wattl pfedstavuje zasadni zménu v pfistupu k tréninkové
diagnostice, planovani a vyhodnocovani vykonnosti. Oproti tradi¢nim metodam, jako je sledovani
tempa nebo tepové frekvence, nabizi wattovy trénink objektivni, okamzitou a kontextové
nezavislou metriku, ktera reflektuje skute€nou externi praci vykonanou sportovcem bez ohledu

adaptacnich trendu i cilené zatézovani konkrétnich fyziologickych systéma.
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Shrnuti klicovych poznatkd

1. Vykon (watty) v béhu je validni a opakovatelna veliina pro fizeni tréninku i vyhodnoceni
pokroku.

2. Funkéni prahovy vykon (rFTPw), resp. Critical Power (CP), tvofi zaklad pro rozdéleni
tréninkovych zon a predikci vykonu.

3. Zoény vykonu umoziiuji cilené rozvijet rizné energetické systémy — od aerobni vytrvalosti
po anaerobni kapacitu.

4. Monitoring variability vykonu, b&Zecké efektivity (REf) a vykonové odezvy pfi rliznych
intenzitach odhaluje slabiny v technice, ekonomice nebo odolnosti.

5. Wattovy trénink je vhodny jak pro zacateCniky, tak pro elitni sportovce, s vysokou mirou
prenositelnosti napfi¢ terénem, disciplinami i urovnémi vykonnosti.

Doporuceny zplisob implementace

Kalibrace vykonového modelu

Pro zaCatek postaci jednoduchy 3/9min test (nebo 1200/2400 m), pozdéji doporu¢eno doplnit
testovani o zavody Ci Riegelovu regresi.

Stanoveni zon a vybér cile

Zony vykonu vychazeji z CP nebo rFTPw — dle zvolené metody (Stryd, Palladino, Secret of
Running). Kazdy béZec by mél znat své klicové tréninkové intenzity: Rege, AEP, ANP, CP,
VO2max.

Periodizace a pldnovani

Vystupy z testl a dlouhodobé sledovani vykonu umoznuji periodizaci podle CP, vyvoje REf
a metabolické odezvy.

Pro planovani se doporu€uje vyuzit framework podle weekly TSS nebo &asovych slotu v
jednotlivych zénach (napf. Stryd/Palladino model).

Integrace do bézné praxe

Wattmetr Ize vyuzit v kazdém béZeckém tréninku: intervaly, steady runs, long runs, regenerace.
Specifické vyuziti: kontrola rozbéhu zavodu, monitoring tempa do kopce, kompenzace protivétru.
Limitace a zdsady sprdvné aplikace

Vykon # rychlost — vy$8i vykon ne vzdy znamena rychlejSi béh (napf. do kopce nebo pfi

protivétru). Wattmetr neni GPS — neslouzi k méfeni vzdalenosti, ale intenzity.

Pozor na pretizeni — prace s wattovymi zénami vyzaduje postupny navyk, zejména pfi
intenzivnich trénincich.

Kalibrace a testovani je nutné pravidelné opakovat — idealné kazdych 6—8 tydni nebo po zméné
vykonnosti. REf a Form Power vyzaduji delSi ¢as pro pochopeni a spravnou interpretaci — jsou
pokrocCilymi metrikami.
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Trénink na zakladé wattt v béhu pfinasi novou metriku k modifikaci/pfizplsobeni tréninkové
zatéze. Spravné aplikovany wattovy pfistup poskytuje sportovci i trenérovi nastroje pro
optimalizaci vykonnosti, prevenci pfetizeni a ureni slabin v technice nebo metabolickém profilu.

Je tfeba jej chapat jako podplrny nastroj, ktery doplfiuje ostatni méfené parametry, nikoliv jako
jejich nahradu.
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