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ABSTRAKT

Nazev prace: Analyza tréninkového zatizeni Ceské rekordmanky v béhu na 2 000 — 5 000 m

Zpracovala: Anna Svecova
Vedouci bakalaiské prace: RNDr., PaedDr. Pavel Cervinka, Ph.D.

Cile prace: Cilem této prace je analyza tréninkového zatizeni profesionalni bézkyné, ktera se
specializuje na vzdalenosti 2 az 5 kilometrti v letech 2013 az 2015. Dil¢im cilem bylo srovnani

specialnich tréninkovych ukazatelli v jednotlivych letech.

Metody zpracovani dat: K tvorbé této prace byla pouzita metoda obsahové analyzy
tréninkovych denikii. Deniky byly vyptijéeny od RNDr., PaedDR. Pavla Cervinky, Ph.D. Tato

ziskana data byla porovnana s odbornou literaturou a poté mezi sebou navzjem.

Vysledky prace: Prace ukazala, Ze k ristu vykonnosti analyzované bézkyné doslo predevsim
diky tréninkovym prostfedkiim v oblasti obecné vytrvalosti tietiho typu a v oblasti specidlni

vytrvalosti.

Klic¢ova slova: tréninkové zatiZeni, vykonnostni vyvoj, analyza tréninkového zatizeni



ABSTRACT
Title: Analysis of training resources of a Czech recordholder on 2 000 — 5 000 m

Elaborated: Anna Svecova
Supervisor: RNDr., PaedDr. Pavel Cervinka, Ph.D.

Aims: The main goal of this work is analysis of training resources of professional runner
specialized in 2 000 — 5 000 m long distance runs in years of 2013-2015. A partial goal is

comparation of special training indicators individually in every year.

Methods of work: Bacalory work is based in method of analysis of training diaries. Diaries
were borrowed from RNDr., PaedDR Pavla Cervinky, Ph.D. The data obtained were compared

with professional literature.

Results: The bachelor's thesis proved that the performance of female runners was influenced
by training means, especially in the area of general endurance of the third type and in special

endurance.

Key words: training load, female athletes, analysis of the trainign load, Czech record holder
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SEZNAM ZKRATEK

ABC — atleticka abeceda

ANP — anaerobni prah

ATP — adenosintrifosfat

ATP-CP — adenosintrifosfat-kreatinfosfat
CNS — centralni nervova soustava

FG — rychlé glykolyticka svalova vlakna

FOG —rychla oxidativné glykolyticka svalova vldkna
HMS — halové mistrovstvi svéta

LA -, laktat™ (stl kyseliny mlé¢né)
MCR — mistrovstvi Ceské republiky
ME — mistrovstvi Evropy

MEJ — mistrovstvi Evropy juniort

MR — maximalni rychlost

MS — mistrovstvi svéta

MSJ — mistrovstvi svéta juniord

02— kyslik

OV — obecna vytrvalost

OV1 - obecna vytrvalost prvniho typu
OV2 — obecna vytrvalost druhého typu
OV3 — obecna vytrvalost tietiho typu
R —rovinky

RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus

SF — srdec¢ni frekvence

SFmax — maximalni srde¢ni frekvence
SO — pomala oxidativni svalova vlakna
STU — specialni tréninkové ukazatele
SV — specialni vytrvalost

TR — tempova rychlost

VO, — spotieba kysliku

VOomax — maximalni spotteba kysliku
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1 UVOD

Atletiku jsem si hned zamilovala, jak z hlediska aktivniho sportovce, tak i z pohledu
divaka. Libi se mi, Ze atletika je individudlni sport, ale zaroven zde dochazi ¢astecné i

k tymové spolupraci v podob¢ Stafet anebo zavodi druzstev.

Domnivam se, ze hodné lidi, ktefi se aktivné nevénovali sportu si mysli, Ze dosazeni
dobrého vysledku je velmi jednoduché. Je snadné kritizovat ostatni doma ze sedacky,
anebo naopak radovat se z tspéchu druhych. VétSina divaki vidi uz jen findlni vysledek

sportovce, ale nevidi ty roky dfiny, které se za vysledkem schovavaji.

Z toho divodu jsem si vybrala téma analyzu tréninkového zatizeni Ceské
rekordmanky, abych mohla ¢tendiim vice pfiblizit co vSechno se pod timto uspéchem
skryva. Proto jsem ve své praci formou obsahové analyzy zpracovala tréninkové deniky
v letech 2013 az 2015. Detailné byla zpracovana ub&hnuta kilometrdz v jednotlivych
specialnich tréninkovych ukazatelich, které jsem nasledné rozdélila do jednotlivych
obdobi ro¢niho tréninkového cyklu. Zarovenn jsem tyto vysledky porovnavala

s modelovymi charakteristikami.

Stanovila jsem vyzkumné otdzky, které tréninkové prostfedky vedly k ristu
vykonnosti a jak se trénink liSil v porovnani s modelovymi charakteristikami? Na zaklad¢
vyzkumnych otazek vznikly hypotézy, ve kterych se predpokladd, ze vykonnost
probandky zavisela priméarné€ na rozvoji v oblasti OV3 a SV. Dale se pfedpoklada, Ze po

dobu, ktera je vyhodnocovana dochézelo k nartstu celkové kilometraze.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

2.1 CHARAKTERISTIKA BEHU NA DLOUHE TRATE

Béhy na dlouhé trat€¢ jsou vytrvalostnimi disciplinami. Podminujicim faktorem
uspésného zavodéni je Uroven vytrvalosti, zaroven se jednd o zékladni problematiku,
kterou feSime v tréninkovém procesu. Bézecky trénink chapeme jako vSestranny proces,
ve kterém je potfebné vybudovat vSeobecné, specidlni schopnosti a rozvoj vytrvalosti

(Liska, Pisatik, 1985).

V bézeckych disciplinach se sklada sportovni vykon z psychologické, somatické,
motorické a metabolicko-fyziologické slozky. Pouze vyvazeny a harmonicky rozvoj

vSech slozek vede k vysoké vykonnosti (Kucera, Truska, 2000).

Atleticky trénink pfedstavuje mnohalety, celoro¢ni a systematicky proces. Tvofi ho
obecné zakonitosti a principy (jednoty clovéka a prostiedi, pfiméfenosti tréninkového
zatizeni, pravidelnosti, systematic¢nosti, cykli¢nosti, variability, vztahu obecné a specialni

ptipravy a superkompenzace) (Millerova, 1994).
2.2 STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU

Faktory struktury sportovniho vykonu chapeme jako samostatné soucasti
sportovnich vykonti, které vychazeji ze somatickych, kondi¢nich, technickych,
taktickych a psychickych zakladii vykont. Podstatnym a spolecnym znakem téchto
faktorti je to, Ze jsou trénovatelné, neboli ovlivnitelné tréninkem. Kdyz ve sportovnim
vykonu dominuje vyrazné jeden z faktort, jedna se o monofaktoralni sportovni vykony.
Pokud je sportovni vykon postaven na vétSim zastoupeni faktord, tak se jedné o sportovni

faktory multifaktorialni (Dovalil, 2005).
2.2.1 SOMATICKE FAKTORY VYKONU

2.2.1.1 Vybér typu bézce

Kazdy c¢lovek se narodi jiz s vrozenymi piedpoklady, které dale rozviji anebo je
necha zakrnét. Je velmi t€Zké oddélit schopnosti vrozené a ziskané. V piipadé atletickych
beht jsou vrozené a v détstvi ziskané predpoklady a schopnosti v budoucnu limitujicim

faktorem vykonnosti bézce (Kucera, Truska, 2000).
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2.2.1.2 Charakteristika budouciho bézce

vvvvvv

charakteristik budouciho bézce:

1) télesna vyska a hmotnost,

2) morfologické charakteristiky — somatotyp,

3) pomér svalovych vldken,

4) hodnoty podkoZzniho tuku,

5) aerobni a anaerobni predpoklady,

6) psychické a moraln€ — volni vlastnosti,

7) celkova odolnost, schopnost adaptace na velké zatizenti,

8) celkovy zdravotni stav (Kucera, Truska, 2000).

2.2.1.3 Télesna hmotnost a télesna vySka

Kucera a Truksa (2000) uvadéji zakonitost, kterd tika, Ze ¢im je bézecka disciplina
krat8i, tim je vys$i télesnd vyska vyhodou. Pomér délky dolnich koncetin k télu a pomér

hmotnosti a vysky je velmi dulezity.

Kazdy nadbytecny kilogram tuku na trupu podle Cacka (2007) zhorSuje ekonomiku
béhu o cca 1 %, zatimco na chodidle nebo 1ytku staci ke zhorSeni ekonomiky béhu o 1-2

% pouhych 200 g nadbyte¢né hmotnosti.
2.2.1.4 Celkovy zdravotni stav

Celkovy zdravotni stav je velmi dilezitym pfedpokladem pro vybér adept pro
bézecké discipliny. Trenér mize na tréninku zaregistrovat, Ze nékdo z jeho svéfencit ma
vadu, kterd miZe byt limitujici pro jeho vrcholovy vykon. Napftiklad to velmi ¢asto byvaji
ortopedické vady nohou (,,ploché nohy*, vboc€eni palcti, Spatn¢ vyvinuté kycelni klouby,
abnormality kolennich kloubi, ostruhy a dalsi), vdZzné zmény na patefi, rizné alergie,

srdecni vady atd. (Kucera, Truska, 2000).
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2.2.1.5 Aerobni a anaerobni predpoklady

Bartiinkova a kolektiv (2013) ve své publikaci udavaji, ze vytrvalostni dispozice jsou
ze 70 % determinovany geneticky. Rychlostni dispozice az z 80-85 %. Proto je nezbytné,
aby zavodnici, pokud maji obstat v kvalitni soutézi, rozvijeli primarné ,,energeticky
kyslikovy systém® (aerobni trénink) a sekundarné ,laktatovy systém® (anaerobni
trénink).
2.2.1.6 Morfologické charakteristiky — somatotyp

Podle Sheldonovy stupnice somatotypi mliiZeme urcit somatotyp a jeho vlastnost pro
dany sport (disciplinu). Tato stupnice je vyjadiena tfemi Cisly, kde prvni ¢islo udava
endomorfni komponentu (podil podkozniho tuku), druhé cislo udavd mezomorfni
komponentu (podil svalstva a kostry) a tieti ¢islo udava ektomorfni komponentu (relativni
Stihlost a délka jednotlivych télnich segmentil) (Kucera, Truksa, 2000).

Optimalni ptiklady somatotypu pro bézecke discipliny podle Lisky a Pisatika (1985)

jsou uvedeny v tabulce €. 1.

Tabulka ¢. 1: Optimalni priklad somatotypu pro bézeckeé discipliny podle Lisky (1985)

disciplina ¢iselné vyjadieni slovni vyjadieni
800—-1500 m 2-5-3 ektomorfni mezomorf
25-45-4
dlouh¢ béhy nebo ektomorf — mezomorf
25-45-4
2-5-3 ektomorfni mezomorf
3000 m pf. nebo
25-45-4 ektomorf — mezomorf
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2.2.1.7 Pomér svalovych vlaken

Mame tii druhy svalovych vlaken:

a) rychla glykolyticka (FG),
b) rychla oxidativné glykolyticka (FOG),
¢) pomalé oxidativni (SO) (Liska, Pisatik, 1985).

Podle Kucery a Truksy (2000) je u dlouhych béhti optimalni procentni zastoupeni
rychlych glykolytickych vldken (FG) 5 %, rychlych oxidativné glykolytickych vldken
(FOG) 25 % a pomalych oxidativnich vlaken (SO) 70 %.

2.2.2 KONDICNI FAKTORY VYKONU

2.2.2.1 Silové schopnosti

Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost piekonavat odpor vnégjsiho

prostiedi pomoci svalového tusili (Mékota, Novosad, 2005).
Podle Dovalila (2005) silové schopnosti délime do nékolika skupin:

e absolutni sila — je spojena s nejvyssi moznym odporem a dynamickou ¢i statickou
svalovou ¢innosti,

e rychld a vybus$na sila — prekondvani nemaximalniho odporu vysokou az
maximalni rychlosti pfi dynamické svalové ¢innosti,

e vytrvalostni sila — schopnost pfekonavat nemaximalni odpor opakovanim pohybu
v danych podminkéch nebo odpor dlouhodobé udrzovat pii dynamickeé ¢i statické

svalové ¢innosti.

Vseobecné posilovani bézct je zaméfeno na rozvoj vSech svalovych skupin bez
nadbyte¢né hypertrofie svalstva. VSeobecné silové schopnosti rozvijime hlavné
kruhovymi tréninky, gymnastickymi cvi€enimi a tréninkem v posilovné s €inkami.
Vhodnym tréninkovym prosttedkem je posilovani s vodnim vakem, diky kterému
zapojujeme 1 hluboké stabilizacni svalstvo a jeho hmotnost se d& regulovat (Kucera,

Truksa, 2000).

2.2.2.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost I1ze chapat jako komplex integrovanych vnitinich vlastnosti ¢loveka, diky

nimz muze provadét pohybovou ¢innost v minimalnim ¢ase, co nejrychleji. Tento pohyb
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je provadén maximalnim volnim Usilim, maximalni intenzitou, kterd je energeticky
zajiStovana ATP-CP systémem. Doba trvani je kratka, bez pteruSeni do 10-15 sekund,

jedna se o pohyby v zasad¢ bez odporu nebo s malym odporem (Millerova, 1994).

Rychlostni schopnosti jsou geneticky vrozené a mira jejich ovlivnitelnosti

v

Podle Millerové (1994) v praxi rozliSujeme:

a) akcni rychlost — schopnost k maximalné rychlému jednordzovému pohybu, napf.
naponu dolni koncetiny pfi odraze;

b) reakcni rychlost — schopnost k rychlému pohybu na vnéjsi podnét;

c) akcelera¢ni rychlost — schopnost dosdhnout maximalni rychlosti v nejkrat§im ¢ase
nebo na nejkratsi vzdalenosti;

d) frekvencni rychlost — schopnost rychlé krokové frekvence;

e) lokomocni rychlost — schopnost k rychlému pfemisténi téla, tteba sprintem.

Pro bézecké discipliny je dilezité zaméfit se na akceleracni a frekvencni rychlost. 1
pfes to se musime v tréninku zamé&fit na rozvoj vSech slozek rychlosti, protoZze vSeobecné
rychlostni schopnosti tvofi zdklad pro rozvoj pohybovych schopnosti specidlnich

(Kucera, Truksa, 2000).
2.2.2.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti definujeme jako schopnost provadét ¢innost pozadovanou
intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi moznou intenzitou po stanovenou dobu (Dovalil

et al. 2005).

RozliSujeme obecnou a specialni vytrvalost. Obecnd vytrvalost je omezena
vykonnosti cirkulaéné respira¢niho systému a urovni periferniho vyuzivani kysliku.
Specialni vytrvalost je omezena rychlosti, silovou vytrvalosti a technikou. Podle
télesné¢ho systému dale rozdélujeme svalovou, metabolickou, obéhovou a nervosvalovou
vytrvalost. Podle vazby na ostatni motorické schopnosti rozliSujeme silovou, rychlostni,
obratnostni a rychlostné silovou vytrvalost. Podle rezimu ¢innosti rozliSujeme vytrvalost
dynamickou a statickou, podle doby trvani rozliSujeme kratkodobou, strednédobou a
dlouhodobou vytrvalost a podle biochemického charakteru aerobni, anaerobni a smiSenou

vytrvalost (Millerové, 1994).
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LiSka a Pisaftik (1985) rozlisuji tyto druhy vytrvalosti (viz. tabulka ¢. 2):

Tabulka ¢. 2: Druhy vytrvalosti (Liska, Pisarik, 1985)

Energeticky | poba trvani Druh vytrvalosti Intenzita Bézecka
systém disciplina
ATP-CP do20s rychlostni | anaerobni | maximalni 100 m a 200 m
Laktat do 120 s kratkodoba | anaerobni | submaximalni| 400 m a 800 m
02(La) | 2-8min | stiednddoba | 2TOPME | ciedni 1500 ma
anaerobni 3 000 m
02 nad 8 min dlouhodoba aerobni stfedni az 5000ma
mirna 10 000 m
02 nad 30 min | dlouhodoba aerobni mirna maraton

2.2.2.4 Koordinacni schopnosti

I kdyz se muze zdat, ze tato pohybova schopnost neni v béZeckych disciplinach
rozhodujici, tak funguje jako predpoklad pro rozvijeni specialnich schopnosti a
individualné optimalni techniky béhu. Zanedbavani rozvoje této pohybové schopnosti
siln¢ limituje Uroven schopnosti v oblasti pohyblivosti a nacviku spravné a ucelné
techniky bcéhu. Tésné souvisi s technickou piipravou. Potfebny rozvoj a udrzovani

obratnosti nelze zanedbat ani v dospélé kategorii béZcti (Kucera, Truska, 2000).
2.2.2.5 Pohyblivost

Pohyblivost je podle Altera (1996) schopnost ¢lovéka pohybovat ¢asti nebo castmi

téla v dostatecné velkém rozsahu lehce a poZadovanou rychlosti.

Pohyblivost zlepSuje drzeni téla, zabranuje vzniku chybnych postoji a poloh,
urychluje procesy motorického uceni, zvySuje estetiku a eleganci pohybu (technika
béZeckého kroku), zlepSuje a ekonomizuje energeticky potencial (Gspora vytrvalosti pii
dostate¢ném rozsahu pohyblivosti), udrzuje svalovou rovnovahu a zbranuje svalovym
dysbalancim, zvySuje schopnost odoldvat tréninkovému a soutéZnimu zatizeni a

zmenSuje nebezpeci svalovych zranéni (Lehnert a kol., 2014).
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2.2.3 TECHNICKE FAKTORY VYKONU

Technika je podle Dovalila et al. (2005) je ucelny zptisob feseni pohybového tkolu

v souladu s biomechanickymi zédkonitostmi pohybu a moznostmi jedince.

V bézeckych disciplinach jde o cyklicky pohyb, tudiz jejich technika oproti nékterym
disciplindm neni pfili§ slozita. Pfi béhu by mély pfevazovat automatické pohyby, které
vychézeji z pfedpokladi dané¢ho jedince a byly co nejvice ekonomické. Pti ekonomické
behu jsou minimalizovany vertikalni i horizontalni (ve sméru kolmém ke sméru béhu)

A%

Costill, 2015).

2.2.4 TAKTICKE FAKTORY VYKONU

Podle Millerové (1994) taktika vedeni boje spocivd ve schopnostech sportovce
ucelné vyuzit své moznosti a sily pro vitézstvi nad soupetfi a pro dosaZzeni nejlepSiho
vykonu. V ramci taktické pfipravy se sportovci uci takticky myslet, chovat a jednat jak
na tréninku, tak i béhem ucasti na zavodech. Obzvlasté u béhi na dlouhé traté hraje
taktika velmi dtileZitou roli, protoze atleti jsou v pfimém kontaktu. Taktika bézce je napf-.
stanoveni optimalniho tempa v zdvodé& nebo udrZeni vyhodného mista ve skupiné bézci

pro rozhodujici fazi zavodu.
2.2.5 PSYCHOLOGICKE FAKTORY VYKONU

Hlavnim pfedpokladem vrcholného vykonu je motivace. Vysvétluje se jako
podnécujici pfic¢ina chovani, kterd rozhoduje o vzniku, sméru a intenzité jednani ¢lovéka

(Daniels, 2013).

Motivace miize byt vnitini nebo vnéj$i. Vnéj§i motivace je urCena pisobenim
vngjSich podnétii (odmeéna, trest) a vnitini motivace je vysledek potfeb a zajmu ¢loveka
(potteba seberealizace, poznani, kulturni potfeby). Mezi Urovni vykonu a urovni
schopnosti se predpoklada zhruba linearni vztah pifimé umérnosti, zatimco mezi trovni
motivace a urovni vykonu tento vztah neplati. Maximalni vykon je spojen se stfedni
urovni motivace, zatimco nizka a pfili§ vysoka uroven motivace vykon snizuji (Dovalil

et al. 2005).

Aktudlni psychicky stav ¢lovéka urcuji aspiracni urovné. Mame bud’ stav bdélosti
nebo stav nabuzeni organismu k provadéné Cinnosti. Stejné jako v pfipadé motivace neni

mezi Urovni aktivace a urovni vykonu linearni vztah, plati, ze vrcholny vykon je
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podminén optimalni urovni aktivace. Nedostate¢nd ¢i nadmérna aktivacéni Groven ma

negativni vliv na vykon (Weiner 1990).
2.2.5.1 Vychova bézce

Je to soucast dlouhodobého procesu pripravy bézce a zéaroven je to jeden

z limitujicich faktoru budouci vykonnosti.
Kucera a Truska (2000) do této problematiky zahrnuji:

1) rozumovou a mravni vychovu,

2) vychovu k sebevédomi,

3) psychickou odolnost k dlouhodobému zatizenti,

4) vychovu k soustavnosti, systemati¢nosti a pracovitosti,
5) morélni vychovu — rozvoj charakteru,

6) vychovu k sebereflexi a schopnosti zpétné informace trenérovi,
7) wvuli po vitézstvi, volni usili,

8) upiimnost, neformalnost,

9) prekonavani prekazek v tréninku, zavodéni i v Zivote,
10) cilevédomost a houZevnatost,

11) aspiraci a vykonové motivace a

12) sebeovladani.
2.2.5.2 Organizace socialniho zazemi

Socialni zdzemi je prostiedi, které vytvaii pfedpoklady pro sportovani jedince. MliZe
byt vysoce limitujicim faktorem, protoze pokud sportovec nemé potifebnou podporu od
rodiny, jak z psychické stranky nebo z finan¢niho pohledu, je pro n¢j velmi tézké vzeptit
se této situaci. Kdyz je to naopak a sportovec je od malicka podporovan a veden ke sportu,

ma lepsi podminky k uplatnéni jeho talentu. (Kucera, Truska, 2000)

vvvvvv

1) rodinné a partnerské vztahy,

2) finanéné zabezpecené zdzemi,

3) bydleni,

4) studium, resp. zaméstnani,

5) ptatelé, spolecnost, dalsi konicky,

6) stravovaci, hygienické a dietetické navyky,
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7) moznost regenerace,

8) zivotni prostiedi,

9) tréninkové, regeneracni prostory a podminky,

10) obvykly zivotni styl rodiny a komunity,

11) casové a prostorové moznosti tréninku,

12) ptistupnost 1ékaiské, rehabilitacni a jiné specializované péce,

13) osobnost, znalosti, zkuSenosti a vzdélanost trenéra,

14) podminky ve sportovnim klubu,

15) vzdalenosti nutné absolvovat v bézném dennim rezimu ($kola, stadion, domov),

16) moznost trénovat v kvalitni skuping, sparingpartneti a dalsi.

Vsechny uvedené faktory se podileji na vysledné vykonnosti sportovce. OvSem jejich
vaha se v priabéhu zivota méni. Napiiklad finan¢né zabezpecené zdzemi se v pribéhu let
meéni, v 15ti letech nés finanéné podporuji rodice, ale o 10 let pozd¢€ji si musime sami
finan¢né zajistit naSe zdzemi. Nékteré faktory mizeme ovlivnit méné, naptiklad zivotni

prostiedi.
2.3 CHARAKTERISTIKA TRENINKU

2.3.1 Ro¢ni tréninkovy cyklus bézce

Zakladem veskerého planovani v piipravé vrcholového bézce je ro¢ni tréninkovy
cyklus. RTC u vytrvalostnich disciplin vyzaduje zasadu celoro¢niho zatizeni. Je dulezité,
aby se trénovalo cely rok bez pteruSeni. Tréninkovy plan by mél plynule navazovat,
nejlépe tak, aby i1 v pfechodném obdobi nedoslo k preruseni tréninku. Dobry tréninkovy
plan se vytvaii na zakladé metodiky tréninku, védomosti a zkuSenosti trenéra, ptistupu a

odpovédnosti zavodnika (LiSka, Pisatik, 1985).
2.3.1.1 Cyklické rozdéleni RTC

RTC jako makrocyklus je zdkladni jednotkou dlouhodobé organizované sportovni
¢innosti. Stavbou RTC sméfujeme ke kulminovani maximalni sportovni vykonnosti
v pozadovaném case. Délime ho na dalSi makrocykly, pfi kterych se zaméteni tréninku
méni. V ptipravném obdobi se rozviji trénovanost, v piedzavodnim obdobi se vylad'uje
sportovni forma a zavodni obdobi slouzi k prokdzani a udrZzeni vysoké vykonnosti.

Ukolem piechodného obdobi je dokonalé zotaveni organismu (Dovalil, 2009).
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Tréninkovy rok v nasich klimatickych podminkéch soudobé tréninkové a soutézni praxi

je ¢lenén do jednotlivych obdobi (viz. tabulka €. 3):

Tabulka ¢. 3: Periodizace podle Pisarika a Lisky (1985)

Obdobi Pocet tydnti
I. Pfipravné obdobi (zimni) 16
Zimni zavodni obdobi, halové nebo krosové 6
II. Ptipravné obdobi (jarni) 10
Zavodni obdobi L. 8
III. Ptipravné obdobi (letni) 4
Zavodni obdobi II. 6
Ptechodné obdobi 2

Ukoly a cile jednotlivych obdobi ro¢niho cyklu (Liska, Pisaiik, 1985):

o Piipravné obdobi (zimni) — zahajuje celé piipravné obdobi nového RTC.
Toto obdobi je tvofeno velkym objemem béZzeckého vytrvalostniho
tréninku a spolecné s nim 1 velkym objemem vSestranné télesné piipravy.
ZvySovani aerobni kapacity a vSestranné pfipravy nesmi byt naruSeno
pfed¢asnym a ¢astym zafazovanim specidlnich rychlostnich zatézi vétsiho
objemu. Na konci tohoto obdobi by méla vytrvalostni ptiprava dosahovat
horni hranice rovnovazného stavu. Posledni tydenni cykly mivaji vyssi
uroven intenzivnich, specidlnich a silovych zatézi.

o Zimni z&vodni (halové) obdobi — zde se snizuje o<bjem bézeckého
vytrvalostniho tréninku, ale zvysuje se jeho intenzita. VSeobecna piiprava
vyrazn¢ klesa a vice se vyuziva specialnich forem silové ptipravy.
Hlavnim tikolem tohoto obdobi je dosazeni vyssiho stupné vykonosti.

o II. Ptipravné obdobi (jarni) — soucasti tohoto obdobi je kratky regeneraéni
cyklus, ktery vétSinou trva 7-9 dni. Objem vSeobecné rozvijejicich
prostiedkll se snizuje, zvySuje se intenzita rozvoje zdvodni discipliny a
rychlosti. Podil intenzivniho tréninkového zatizeni se zvySuje s blizicim

se zavodnim obdobi. Nedilnou soucasti tohoto obdobi, je zafazeni
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kontrolnich testl a kontrolnich zavodi do tréninku. Diky nim dochézi ke
zvySeni vykonosti a bézci se postupné zapracovavaji do prvnich zavodu.

o Zavodni obdobi 1. — intenzivni z4téz je stale vysoka, extenzivni zatizeni,
které¢ v celkovém objemu piipravného obdobi pievazovalo, ma nyni za
ukol stabilizovat zdklady vytrvalosti. I zde aplikujeme kontrolni starty, pii
kterych dosahuje bézec zmén, které jsou silnéjsi nez tréninkové podnéty.

o III. Piipravné obdobi (letni) — jinak se toto obdobi nazyva regeneracné
pripravnym. Pokud chceme dosahnout obnovy sil na dal$i pokracovani
sezOny tak by se nemélo zavodit.

o Prechodné obdobi — cilem tohoto obdobi je, aby u bézce doslo k uplné
obnov¢ sil a nastoupil do nésledujiciho ptipravného obdobi ptipravené na
dalsi zatez.

Soucésti zimniho i letniho zavodni obdobi je tzv. obdobi pfedzavodni, ktera ma za

cil rozzavodéni na podpirnych tratich (Liska, Pisafik, 1985).
2.3.1.2 Mezocyklus

Mezocyklus se sklada minimaln¢ ze 2 mikrocykla. VétSinou se jeho délka pohybuje
od 2 do 6 tydnt, nejcastéji se planuje na 4 tydny. V mezocyklu aplikujeme vinovitou
dynamiku zatiZeni to znamend, Ze 3 tydny stupfiujeme zat€z a 1 tyden sniZujeme,
v pfipravném obdobi nejdiive zvySujeme objem a na konci obdobi zvySujeme intenzitu.
Ptedzavodni obdobi tvoii pfechod mezi pifipravnym a zdvodnim obdobi, provadi se
specifické kontrolni testy a starty a modeluji se podminky podobné soutézi. Kazdy cyklus

zamétujeme na urcitou vlastnost (Liska, Pisatik, 1985).

2.3.1.3 Mikrocyklus

S 24

mezocyklu. Z ukolti mikrocyklu vychazime pii stavbé konkrétni tréninkové jednotky.

Byvé dlouhy 4-10 dni, ale nejcastéji jeden tyden (Peric, 2010).

Aplikujeme vilnovity charakter zatizeni, stfidame lehkou a tézkou tréninkovou praci,
zatéz zvySujeme ke konci tydne a v zdvodnim obdobi uprostied tydne (Liska, Pisatik,

1985).
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Podle Dovalila et al. (2005) z hlediska obsahové a zatézové variability je mozné stanovit

7 zakladnich typt mikrocykla:

Tabulka ¢. 4: Typy mikrocyklit v rocnim tréninkovém cyklu podle Dovalil et al. (2005)

Celkove Vyuziti
Typ mikrocyklu Hlavni ukol Obsah
zatizeni | v ro¢nim cyklu
ptiprava . . pocatek
' specificka i
, , k naro¢néjsi pripravného
UVODNI nespecificka malé
tréninkové ‘ obdobi, po
) ] cviceni
¢innosti delsim pferuSeni
piipravné
, , stimulace specificka obdobi (zdvodni
ROZVIJECI velké
trénovanosti (i nespecifickd) podle cviceni
potieby)
udrzeni
v . piipravné
STABILIZACNI dosazenych specificky stiedni
obdobi
zmén
hodnoceni starty, utkani,
, stredni pifipravné
KONTROLNI aktualniho turnaje, testy
‘ az velké obdobi
stavu trénovanosti
ptedzavodni
. , | ladéni sportovni stiedni
VYLADOVACI specificky, starty obdobi, zdvodni
formy az malé
obdobi
ucast
demonstrace
L., v soutézich,
SOUTEZNI vykonu, udrzeni sttedni | zavodni obdobi

sportovni formy

specificka

cviéeni
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doplikové ptipravné
dil¢i nebo sporty, obdobi, zavodni
ZOTAVNY celkové nespecificka malé obdobi,
zotaveni cviceni, prechodné
odpocinek obdobi

2.3.1.4 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka je zdkladnim prvkem sportovniho tréninku. Rozd€lujeme ji na
3-4 casti: tvodni, hlavni, zavéreCnou €ast a nékdy se vyuziva i ¢ast pripravna, kterd

nasleduje po Givodni ¢asti a po ni navazuje ¢ast hlavni (Peric, 2010).

Musime brat v potaz stav trénovanosti svéience, urcit si 1-3 ukoly na den, naptiklad
druhd faze mize byt regeneracni b¢h. Zapojovat do tréninku doplikové faze je velmi
dualezité, protoze se podileji na vysledku hlavniho tréninku, podporuji regeneraci, zvysuji

objem a umoznuji realizovat dalsi ukoly (LiSka, Pisatik, 1985).
2.3.2 Tréninkové zatizeni

Diky pohybovym ¢innostem a tréninkovym prostfedkiim plisobime v tréninku na
osobnost atleta, a hlavné na jeho organismus. KdyZ planujeme tréninkové jednotky
musime pracovat s objemem, intenzitou, charakterem, frekvenci a slozitosti zatizeni.
Objem je kvantita (souhrn mnoZstvi) tréninkové Cinnosti, ktery se vyjadfuje v metrech,
km, tunach, poctu opakovani a v hodinach. Intenzita je mnoZstvi tréninkové prace za
jednotku casu, je tu stupen Usili, kterym byla vykonana tréninkovéa ¢innost. Charakterem
zatizeni se popisuje obsah a forma pohybové Cinnosti. Mize byt zdvodni, specidlni a
vSeobecné rozvijejici. Frekvence popisuje Cetnost tréninkovych podnétl v tréninkovém
procesu. Slozitost zatizeni vyjadfuje narocnost na fidici a koordina¢ni funkce CNS.
Tréninkové zatiZeni je dale ur€ovano tréninkovymi metodami, organizacn€ metodickymi

postupy a formami zatéZzovani (Millerova, 1994).
2.3.2.1 Principy zatéZovani

Principem je proces rozlozeni a posloupnosti zatizeni v Case. Kdyz trenér respektuje
zékonitosti, které vychazeji z poznatkii adaptace organismu na zatizeni, dochazi

k zvySovani vykonnosti (Millerova, 1994). Podle Millerova (1994) se jedna o:
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a) princip postupné se zvysujiciho zatizent,

b) princip jednoty vSeobecné a specidlni piipravy,
¢) princip systemati¢nosti,

d) princip cyklicnosti,

e) princip vlnovitosti dynamiky zatizeni.

2.3.2.2 VSestranna priprava béZce

VSsestranna ptiprava bézZce se skldda z vSeobecné a specidlni ptipravy, které by mély
tvotit vyvazeny systém. Diky v§eobecnym prostiedkiim se realizuje vS§eobecna piiprava
a diky specialnim prostredkiim se realizuje specidlni priprava. Kdyz jsou vhodné zvolené
formy vSestranné piipravy tak dochéazi k vzestupu vykonnosti bézce (Liska, Pisafik,

1985).

Tabulka ¢. 5: Schéma vsestranné sportovni pripravy podle Lisky a Pisarika (1985)

VSsestranna sportovni ptiprava
Vseobecna sportovni ptiprava (bézeckad) Specialni sportovni ptiprava (béZecka)
Vseobecny rozvoj SILY Specialni rozvoj SILY
Vseobecny rozvoj RYCHLOSTI Specialni rozvoj) RYCHLOSTI
Vseobecny rozvoj VYTRVALOSTI Specidlni rozvo) VY TRVALOSTI
Vseobecny rozvoj POHYBLIVOSTI Specialni rozvo) POHYBLIVOSTI
A OBRATNOSTI A OBRATNOSTI

Vrcholovy béZecky vykon

2.3.3 Charakteristika specialnich béZeckych schopnosti
Podle Pisatika a LiSky (1985) a rozliSujeme tyto specialni bézecké schopnosti:

o Obecna vytrvalost (OV) — je schopnost souvisle a nejefektivnéji absolvovat
nejdelsi vzdalenost na urovni aerobniho prahu. Je zdkladem rozvoje ostatnich

slozek vytrvalosti.
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o Specidlni vytrvalost (SV) — je schopnost kombinace rychlostnich a vytrvalostnich
dispozice realizovat vSechny funkéni predpoklady pro specidlni tempo dané
discipliny.

o Tempové rychlost (TR) — je pomocné tempo rychlostniho charakteru, které
odpovida nejblizsi krat$i zavodni trati. Kvalita tohoto tempa je zavisla na Grovni

anaerobnich schopnosti.
2.3.4 Metody bézeckého tréninku

Podle Kucery a Trusky (2000) neexistuje univerzalni tréninkova metoda, ktera by
komplexné rozvijela vSechny potifebné vlastnosti a schopnosti. Musime brat v potaz, ze
pfi rozvoji vytrvalostnich schopnosti nejde o kvantitu, ale rozhoduje kvalita pouzitého

zatizeni objemu. Zat¢z charakterizuji tyto parametry:
a) doba trvani zatéze — délka useku,
b) intenzita béhu — rychlost béhu,
¢) pocet opakovani, sérii atd.,
d) délka intervali mezi useky, sériemi,
e) charakterem zotaveni v ptestavkach.

2.3.4.1 Metody souvislé

o Souvisly rovnomérny béh

Jde o dlouhodobé zatiZzeni bez piestavek, které trvd nejméné 45 min, obvykle
60-90-120 min. Pfispiva ke zlepSeni aerobnich procest, k vytvotfeni pfedpokladi pro
rozvoj a uplatnéni anaerobnich schopnosti. Musime vénovat pozornost dobé¢ trvani béhu
arychlosti béhu. Aby trénink neztratil svlij vyznam musi bézec po celou dobu behu drzet
stejnou rychlost. Pro souvisly rovnomérny béh plati: ¢im kratsi je doba trvani, tim vyssi

je rychlost béhu (Liska, Pisatik, 1985).

o Souvisly stupiiovany béh

Timto tréninkem pozitivn€ piisobime na psychickou odolnost, a hlavné na zvySovani
procenta vyuziti VO,max. Tempo se postupné zrychluje a miize byt v zavéru zakonceno
ostrym zrychlenim. Timto béhem se snazime o modelovani prub¢hu zavodni traté, kdy se

stupniuje zatizeni v zdvérecné fazi zavodu (Liska, Pisafik, 1985).
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o Souvisly stfidavy beh

Celkova délka behu se voli podle specializace, vétSinou se jedna o délku beéhu od 8
do 18 km. V tréninku se stiidaji rychlé a pomalé Gseky. V rychlych usecich se intenzita
behu zvySuje az na hranici anaerobniho prahu a tepova frekvence dosahuje 174 tept za
minutu. V pomalych usecich se tempo snizuje na Uroven aerobniho prahu a tepova
frekvence dosahuje 140 tepil za minutu. I timto tréninkem se zvySuje procento vyuziti

VOomax, pii kterém je atlet schopen bézet delsi Casovy usek (Liska, Pisatik, 1985).
o Fartlek

V této metod¢ jde o stiidani kratkych a delSich usekl a o stfidani jejich intenzity
(Liska, Pisaiik, 1985). Italsky trenér Renato Canova pouziva zakladni kombinace 1'/1’
(jedna minuta ,,hard”, jedna minuta ,,easy*) nebo 2'/1’, zejména v piipravnych fazich

tréninku.
2.3.4.2 Metody intervalové

Jedna se o stfidani faze zatiZeni a faze odpocinku, kdy ve fazi odpocinku nedochazi
k uplnému zotaveni. Je dillezité urcit si cil, kterého chceme dosdhnout a podle néj zvolit
vhodnou délku zatiZeni. KdyZ se zaméfime na rozvoj anaerobni kapacity, tak musime
zvolit dostate¢né vysokou intenzitu a dobu zatiZeni tak, aby koncentrace laktatu
odpovidala pozadovanému stupni rozvoje dané kapacity. Béhem odpoc¢inku by mélo

dochazet pouze k caste¢nému vyrovnani kyslikového dluhu (Liska, Pisatik, 1985).

Podle zaméteni tréninku na rozvoj urc€itého biochemického mechanismu volime vhodnou

kombinaci délky usekd, pocet usekl a typ formy prestavky.

Tabulka ¢. 6: Charakteristiky intervalového tréninku podle Kucery a Truksy (2000)

Pocet Interval Interval
délka tseku Pocet ) . Forma
Systém opakovani _ odpocinku mezi
(m) . sérii ' _ . | prestavky
v sérii (min) sériemi
ATP 40
6-10 34 1-3 4-6 chtize
CP 100
ATP —
L 150-400 4-6 2-3 2-4 68 chtize
a
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La—-02

400-800

3-5

1-3

2-3

36

klus i

chize

02-La

800-1200

34

chtize

2.3.4.3 Metody kontrolni

Tato metoda probiha pomoci kontrolnich zavoda / testl, diky kterym ma trenér
zpétnou vazbu a podle toho prizptisobuje a upravuje nasledujici fizeni tréninku. Je velice
dalezité svétence pred kontrolnim zavodem namotivovat a spole¢né si urcit cile, které by

mél splnit (Kucera, Truksa, 2000).
2.3.5 Planovani, evidence a vyhodnoceni tréninku

2.3.5.1 Planovani tréninku

Planovani je pro rlst vykonnosti velmi dulezity. Dochazi k procesu pirevadéni
koncepce tréninku do urcitych cild, ukolil, ukazateli zatizeni, jeho rozlozeni v Case, jeho
navaznosti, timto sledujeme urcitou vnitini logiku, kterou je potieba chapat jako védomi
souvislé navaznosti minulého, aktudlniho a budouciho tréninku, jde o pochopeni, pro¢
dnesni trénink navazuje na trénink minuly a na dnes$ni trénink budou navazovat, nikoli

nahodile, dalsi tréninkové jednotky (Dovalil et al. 2005).

KdyzZ planujeme ro¢ni tréninkovy plan, tak vychazime z viceletého ramcového planu
(zaméteného na olympijsky cyklus, ME, MS, MEJ, MSJ, specializovanou etapu piipravy

...) a z terminové listiny ro¢niho 1 viceletého makrocyklu (Millerova, 1994).
2.3.5.2 Evidence tréninku

Kazdy sportovec by si mél vést tréninkovy denik. Je dileZity nejen pro pldnovani
tréninku, ale 1 pro nasledné vyhodnoceni kladti 1 nedostatkli, upravu dalSiho obdobi,
zpétné vazby o pocitech, odezvach tinavy metabolické i svalové a dalsi, patii k zakladnim
fidicim informacim pro trenéra (Kucera, Truksa, 2000).

vvvvv

Obecné tréninkové ukazatele jsou objem zatiZzeni, specidlni tréninkové ukazatele
zachycujici strukturu, objem, intenzitu, charakter a frekvenci zatizeni. Evidence tréninku

by se méla provadét hned po tréninku.
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2.3.5.3 Vyhodnoceni tréninku

Pfi vyhodnocovani tréninku porovnavame vztah v tréninkové ¢innosti (jeho obsah,
objem, intenzitu, jak jsou tyto informace shromazd’ovany pii evidenci tréninku) a zmény
trénovanosti (tj. stav jednotlivych komponent vykonu zjistény pti kontrole trénovanosti)
a zmeény samotné vykonnosti. Vysledky nam ukazuji, zda doslo k potfebnému vyvoji,
v jaké mife ¢i nikoliv. Diky tomu se dozvime, zda byl absolvovany trénink adekvatni

nebo ne a pro¢ (Peric, 2010).
2.3.6 Regenerace, kompenzace

Pokud chceme zvySovat zatizeni, musime se vénovat i regeneraci a odpoc¢inku. Jsou
dva druhy regenerace: aktivni a pasivni. Aktivni regenerace urychluje pasivni regeneraci
vnéj$imi zdsahy do organismu, urychluje zotavovaci procesy, likviduje inavu organismu
a diky ni se miize zvySovat zatizeni. Béhem a tésn& po zatiZeni probiha v organismu
pasivni regenerace, obnovuji se zdroje energie ve svalech a dochézi k poklesu acidozy.
V regeneraci pouzivame regeneracni prostredky pedagogické, psychologické, biologické

a farmakologické (Millerova, 1994).

Mezi pedagogické prostiedky regenerace patii kompenzacni cviceni, které ma za cil
zajistit spravnou funkci pohybového systému, odstranit ndsledky nadmérného,
jednostranného nebo nedostatecného zatiZeni. Posturdlni svaly udrZzuji polohu téla a
zkracuji se. Zkracené posturalni svaly pasobi tlumiveé na antagonisty, omezuji kloubni

pohyblivost a Gi€innost posilovani fyzickych svalti (Millerova, 1994).

Tabulka ¢. 7: Primérnad doba potrebna k uplné regeneraci podle Tvrznika (2004)

cas Pribéh
4—6 min. kompletni doplnéni kreatinfostatu ve svalech
20 min. navrat tepové frekvence a krevniho tlaku ke klidovym hodnotam

20-30 min. | normalizace hladiny glukézy v krvi

30 min. vyrovnani zakyseleni organismu, pokles laktatu pod 2-3 mmol/I
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90 min. prechod od katabolickych k anabolickym fyziologickym mechanismim —
aktivace metabolismu bilkovin
2h obnoveni funk¢énosti svala
6 haz 1 den | vyrovnanistavu tekutin, normalizace stavu krevniho obrazu (hematokritu)
1 den doplnéni jaterniho glykogenu
2-7 dni doplnéni svalového glykogenu u nejvice zatézovanych svalovych skupin
3—4 dny obnova snizené¢ imunity
3-5 dni doplnéni tukovych zasobnikl ve svalech
3—-10dny | regenerace pietizenych svalovych vldken
7—-14 dni znovuobnoveni dilezitych enzymt aerobniho metabolismu, normalizace
vytrvalostnich a silové-vytrvalostnich schopnosti
1-3 tydny | psychicky odpocinek
4-6 tydni | ukoneni komplexni regenerace po maratonu

2.4 SPECIFIKA BEHU ZEN

Trénink Zen Casto byva pouze kopii tréninku muzi, ale kdyZ se nebudou respektovat

zvlastnosti obou pohlavi je jen otdzkou €asu, kdy nastanou problémy (Dovalil, 2009).

Zeny maji niz8i objem krve, mensi srdecni sval, niz§i srde¢ni vydej, nizsi celkovou

srdeCni transportni kapacitu pro kyslik, vyssi srde¢ni frekvenci, mensi tepovy objem,

niz8§i maximalni aerobni kapacitu, méné erytrocytl, méné hemoglobinu a nizsi

hematokrit. Dychaci soustava Zen se vyznacuje mens$im hrudnikem, mensim objemem

plicni tkdné, nizs$i kapacitou plic, niz§imi maximalnimi ventilatnimi hodnotami. U

svalové soustavy jsou rozdily v niz§i hmotnosti svalstva zen (Zeny maji obecné o 1/3

mensi silu nez muzi) a v nizsi alaktatové a laktatové kapacité (Barttiikova et al. 2013).
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Podle Macka a Radvanského (2011) maji velky vyznam funkéni vztahy
fyziologickych a anatomickych parametri pro télesnou vykonnost. Mensi télesné
rozmeéry souvisi 1 s objemem srdce, které (vyjadieno v ml na kg té€lesné hmotnosti) je u
zen mens$i nez u muzi, mezi trénovanymi je rozdil mensi nez mezi netrénovanymi.
Relativni hmotnost srdce dosahuje u zen 85-95 % hodnoty muzi. Maximalni minutovy
srdecni objem je u zen zhruba o 30 % mensi nez u muzd, piestoze SFmax je nezavisla na
pohlavi. Zeny maji méné krve, zatimco muzi maji 75 ml kg-1, Zeny jen 65 ml kg-1. Zeny

maji asi 0 6 % mensi pocet erytrocyti a o cca 10-15 % méné hemoglobinu.

Specifickym problémem sportujicich Zen je menstruace. Ve vztahu vykonnosti bylo
zjisténo, ze tésné pired menstruaci klesa zenam vykonnost, v obdobi menstruace je u 12—
15 % vyssi a u 24-28 % stejna. Doporucuje se na dobu menstruace planovat dny mensiho

tréninkového zatizeni (Seliger, Choutka, 1982).

Lze fici, ze trénink mizeme koncipovat podobné jako trénink muzi, ale musime
respektovat odlisnosti Zenského organismu. Napiiklad v silovém tréninku a na trénink

v menstrua¢nim obdobi (Kenney, Willmore a Costill, 2015; Powers, 2014).
2.4.1 Zenska atleticka triada

Zenska atleticka tridda je soubor tfech poruch, které se pfevazné objevuji u
sportovkynl. VéEtSinou se tyto onemocnéni vyskytuji souc¢asné a spadd do nich porucha
pfijmu potravy, amenorhea (absence menstruacniho cyklu) a osteopordza (nizs$i mineralni

hustota kosti) (Burke, 2007).

Vétsina vrcholovych sportovkynt ma podil télesného tuku nizsi nez 10 %, zatimco
minimalni ,,zdravé“ mnozstvi podkozniho tuku je u Zen 12 %. Obzvlaste to plati pro Zeny,
které kvuli zdvodu svou hmotnost rychle snizuji, nebo ji udrzuji nizkou dlouhodobg.
Z toho divodu se ve vajeCnicich syntetizuje mensi mnozstvi estrogenu. Dochazi
k naruseni menstruac¢niho cyklu a poté i k amenorhee. SniZenou produkci estrogenu
spole¢né s nedostateénym piijmem vapniku dochézi k fidnuti kosti, které je nasledovano
osteoporézou a Unavovymi zlomeninami. Po celou dobu je Zenska atletickd tridda
doprovazena zvySenou Unavou, kterd je vysledkem nedostate¢ného energetického kryti
vzhledem k tréninkovému zatiZzeni a snizené imunité (Kleiner a Greenwood-Robinson,

2015).
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3 CILE A UKOLY PRACE, HYPOTEZY

3.1 Cile prace

Cilem prace bylo analyzovat tréninkové =zatizeni ceské rekordmanky v béhu

na 2 000 -5 000 m
3.2 Ukoly prace
Pro splnéni cile této prace byly uréeny tyto tkoly:

1. Prostudovat odbornou literaturu zabyvajici se pfevazné béhy na dlouhych trati a

sportovnim tréninkem.
2. Provést obsahovou analyzu tréninkovych deniki.
3. Zodpovédéet vyzkumné otazky a formulovat zaveéry.
3.3 Vyzkumné otazky, hypotézy
Ve vyzkumné €ésti prace budou feseny tyto otazky:
1. Které tréninkové prostiedky vedly k riistu vykonnosti?
2. Jak se trénink 1iSil v porovnani s modelovymi charakteristikami?
Na zakladé stanoveni vyzkumnych otazek vznikly tyto hypotézy:

H1 — Ptedpokladd se, ze vykonnost probandky zavisela primarn€¢ na rozvoji

v oblasti OV3 a SV.

H2 — Ptedpoklada se, ze po dobu, kterd je vyhodnocovana dochazelo k nartstu

celkové kilometraze.
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4 METODIKA PRACE

K vypracovani prace byla pouzita metoda obsahové analyzy tréninkovych denikt

vrcholové bézkyné, kterd se zamétuje na dlouhé traté.
4.1 Charakteristika sledované bézkyné

Tabulka ¢. 8: Zdkladni antropometricka a fyziologicka charakteristika sledované bezkyné

Rok narozeni 1991
VO,max 66,8 ml.kg™!.min!
Vyska 171 cm
Véha 50 kg

BMI 17,1

Tabulka ¢. 9: Vykonnostni riist sledované bézkyné

Vykonnostni rtst

Rok Disciplina

1 500 m 2 000 m 3 000 m 5000 m
2005 | 5:29,84
2006 | 5:12,15 11:59,09
2007 | 5:02,69 11:59,99
2008 4:58,72 (h)

4:57,73
2009 4:54,38 (h)

4:30,94
2010 4:37,01 (h) 10:09,09 (h)

4:32,12 9:48,31
2011 4:30,34 (h) 9:58,12

4:28,08 9:51,66 16:50,47
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2012 | 431,24 (h) 9:43,46 (h)

4:26,83 9:37,05 | 16:55,58
2013 | 4:29:69 (h) 9:34,23 (h)

4:21,03 9:13,28 | 16:42,00
2014 | 415,13 (h) 9:02,14 (h)

4:12,86 | 542,71 8:51,69 | 15:35,62
5015 | 415,12 (h) 8:58,88 (h)

4:12,52 9:22,31 | 15:49,47
2016 | 411,28 (h) 9:16,76 (h)

4:08,68 9:25,51 | 15:31,15
2017 | 4:08,19 9:47,93 | 15:59,87
2018 | 4:06,71 9:20,10 | 16:11,72
5019 | 412,18 (h) | 5:51,15 (h) | 9:20,60 (h)

4:06,61 16:34,46
2020 | 4:08,41

4.2 Sbér dat a analyza dat

Jedna se o data z denikt, které byly vytvoreny v letech 2013-2015. Deniky byly
vyptijéeny v tisténé podobé od RNDr., PaedDr. Pavla Cervinky, Ph.D. Pro lepsi orientaci
v datech byly tréninkové deniky pfepsany do elektronické podoby.

Trénink byl hodnocen v téchto specialnich tréninkovych ukazatelich, které jsou stézZejni

pro vykonnost:

OV1 — jedna se o aerobni zaté¢Z mirné intenzity, ktera je charakterizovana koncentraci
laktatu v kapilarni krvi méfeno bezprostfedné po zatézi do 2 mmol/I ¢i srde¢ni frekvenci

do 155 tepli za minutu.

OV2 — jednd se o aerobni zatéZz stfedni intenzity pfi hodnotach krevniho laktatu 2-4

mmol/l a srde¢ni frekvenci 155-165 tepli za minutu.

OV3 — jedna se o zat¢z na urovni ANP prahu, kterd je charakterizovana koncentraci
laktatu v kapilarni krvi vétSinou mezi 4-6 mmol/l a srde¢ni frekvenci 165-175 tepi za

minutu.
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SV (specidlni vytrvalost) - laktdt se méfil v prvni minuté po zatézi, respektive v tieti
minuté po zatézi. Zalezi, jakého charakteru bylo zatizeni, protoze po intenzivni zatézi
s vysokou tvorbou laktatu dochazi k jeho vyplavovani az do 3 minuty, nékdy i déle. Proto
naptiklad n¢které metodiky doporucuji u tohoto typu tréninku méfit laktat i ve tfeti minuté
po zatézi. Hladina laktatu je ptes 6 mmol/l, obvykle 9-16 mmol/l a srde¢ni frekvence nad
180 tepil za minutu.

TR (tempova rychlost) — jedna se o useky s vysokou intenzitou, které jsou nejblizsi kratsi

trati, nez je trat’ specialni. Schopnost organismu pracovat v nejkrajnéjSich hodnotach

kyslikového dluhu pii vysoké koncentraci laktétu.
R (rovinky) — 100metrové useky.

Kopce — zahrnuje veskerou vybehy svahi v ramci specidlni silové ptipravy, dlouhé svahy

bchané jak v aerobnim rezimu, tak i kratké useky v laktatovém rezimu.

ABC — bézecka abeceda, liftink, skipink, zakopavani, ptfedkopavani, skipink stranou,

poskoky a dal$i variace na zékladni cviky bézecké abecedy.

Posilovani — zahrnuje vSestranny silovy trénink, obvykle provadéno formou kruhové

tréninku.
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5 VYSLEDKOVA CAST

5.1 Sezona 2013

5.1.1 L. Pripravné obdobi (zimni)

I. Piipravné obdobi (zimni) zacalo 8.10.2012 a skoncilo 27.1.2013, trvalo 16
tydnii. Cilem ptipravného obdobi je nab&hat co nejvétsi objem bézeckého vytrvalostniho
tréninku, coz se vtomto pfipravném obdobi povedlo. Muzeme vidét, ze na zacatku
obdobi bézkyn¢ behala prevazné tiseky obecné vytrvalosti, ale ¢im vic se blizilo zavodni

obdobi, tim vice ptibyvalo tsekll specidlni vytrvalosti.

Tabulka ¢. 10: 1. Pripravné obdobi (zimni) - 2013

Tyden / OVl | OV2 | OV3 | SV TR R Kopce |ABC POSiI,OVén
STU (km) | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) (km) | (km) 1.

(min)
41. 16,00 60,00
42. 42,00 | 12,00 | 6,00 30,00
43. 41,00 30,00
44, 40,00 | 20,00 0,75 0,50 0,75 | 60,00
45. 63,00 | 16,00 | 20,00 0,60 1,30 0,50 | 90,00
46. 51,50 | 14,00 | 22,00 0,60 2,50 1,50 1,10 | 60,00
47. 20,00 | 28,00 | 12,00 0,75 0,50 0,55 | 60,00
48. 35,00 | 32,00 | 8,00 0,75 1,00 1,35 | 60,00
49. 43,00 | 10,00 | 16,00 1,00 0,75 1,70 | 60,00
50. 35,00 | 12,00 | 4,00 | 4,00 1,00 1,00 1,25 | 60,00
51. 44,00 | 12,00 4,00 1,00 1,00 1,70 | 60,00

52. 28,00 1,20 0,50 0,25

1. 41,00 0,75

2. 38,00 | 12,00 | 12,00 | 1,50 | 2,80 1,30 1,95 | 60,00
3. 36,00 | 18,00 | 6,00 | 5,00 | 0,30 0,80 | 60,00

4. 26,00 | 12,00 | 12,60 | 5,00 2,00 3,20 0,50
Celkem: | 599,5 | 198,0 | 118,6 | 20,7 | 7,30 | 12,60 7,45 12,4 | 750,00
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V tomto obdobi bézkyné nabéhala v obecné vytrvalosti prvniho typu 599,5 km,
v obecné vytrvalosti druhého typu 198 km, v obecné vytrvalosti tietiho typu 118,6 km,
ve specidlni vytrvalosti 20,7 km, v tempové rychlosti 7,3 km, v rovinkach 12,6 km,
v kopcich 7,45 km, v béZecké abeced¢ 12,4 km a posilovanim bézkyné stravila 750 minut.

5.1.2 Zimni zavodni obdobi (halové)

Zimni zavodni obdobi (halové) zacalo 28.1.2013 a skon¢ilo 3.3.2013, trvalo 5 tydnd.

Tabulka ¢. 11: Zimni zavodni obdobi (halové) - 2013

5. 42,00 6,00 | 6,00 | 2,00 | 2,50 1,25
6. 20,00 | 22,00 | 12,00 | 4,00 | 1,00 | 1,50 1,50 1,10 30,00
7. 31,00 7,70 | 0,50 | 3,50 | 3,60 2,45 30,00
8. 26,00 7,70 | 0,50 | 2,00 1,00 30,00
9. 15,00 | 10,00

Celkem: | 134,00 | 32,00 | 18,00 | 25,40 | 4,00 | 9,50 | 5,10 5,80 90,00

V tomto obdobi béZkyné nabé&hala v obecné vytrvalosti prvniho typu 134 km,
v obecné vytrvalosti druhého typu 32 km, v obecné vytrvalosti tietiho typu 18 km, ve
specialni vytrvalosti 25,4 km, v tempové rychlosti 4 km, v rovinkach 9,5 km, v kopcich
5,1 km, v bézecké abeced¢ 5,8 km a posilovanim bézkyné stravila 90 minut.

5.1.3 II. Pripravné obdobi (jarni)

II. ptipravné obdobi (jarni) zacalo 4.3.2013 a skoncilo 12.5.2013, trvalo 10 tydn.

Tabulka ¢. 12: II. Pripravné obdobi (jarni) - 2013

10. 40,00 17,00 2,00 | 6,20 1,20 60,00
11. 33,00 | 12,00 | 12,00 0,50 | 2,00 | 5,00 1,20 60,00
12. 38,00 18,00 2,00 | 8,00 1,20 60,00
13. 38,00 7,00 1,00 | 2,50 | 3,80 1,65 60,00




14. 35,50 0,50 | 1,50 | 3,00 1,20 60,00

15. 70,00 | 20,00 | 17,00 1,50 | 2,30 1,50 1,55 90,00

16. 63,50 | 10,00 10,00 | 3,50 | 1,50 | 0,75 0,80 30,00

17. 26,00 | 12,00 | 11,00 | 10,00 1,00 1,50 1,10 60,00

18. 36,00 16,00 | 1,70 | 2,00 0,65

19. 30,00 | 12,00 | 4,00 | 5,00 | 2,40 | 2,00 1,45 30,00
Celkem: | 410,00 | 66,00 | 86,00 | 41,00 | 11,10 | 18,8 | 29,75 12,00 510,00

V tomto obdobi bézkyné nabéhala v obecné vytrvalosti prvniho typu 410 km,

v obecné vytrvalosti druhého typu 66 km, v obecné vytrvalosti tfetiho typu 86 km, ve

specialni vytrvalosti 41 km, v tempové rychlosti 11,1 km, v rovinkéch 18,8 km, v kopcich

29,75 km, v bézecké abecedé 12 km a posilovanim bézkyné stravila 510 minut.

5.1.4 Zavodni obdobi I.

Zavodni obdobi I. zacalo 13.5.2013, piivodné mélo trvat 10 tydnt, ale nakonec

skoncilo uz 16.6.2013. Ve 24. tydnu se bézkyné& zranila, vzhledem k charakteru zranéni

nasledovalo dlouhodobé 1éceni. A proto nebyla dokoncena zavodni sezona a nebylo ani

zatazeno prechodné obdobi. BéZkyné se po rekonvalescenci vratila k tréninku az v L.

ptipravném obdobi 2014.

Tabulka ¢. 13: Zavodni obdobi I. - 2013

Tyden/ | OV1 | OV2 | OV3 SV TR R | Kopce | ABC | Posilovani
STU | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) (min)
20. 31,50 | 10,00 9,00 | 0,50 | 1,50 0,75
21. 36,00 | 10,00 | 14,00 | 5,50 | 4,80 | 1,50 0,75
22. 33,00 | 6,00 5,20 | 0,70 | 2,00 1,00 35,00
23. 48,00 2,30 | 0,60 | 1,50 1,00
24. 48,00 3,00 | 7,40 | 0,50 | 2,30 | 3,60 1,40 30,00
Celkem: | 196,50 | 26,00 | 17,00 |29,40 | 7,10 | 8,80 | 3,60 4,90 65,00

V tomto obdobi béZkyn¢ nabéhala v obecné vytrvalosti prvniho typu 196,5 km,

v obecné vytrvalosti druhého typu 26 km, v obecné vytrvalosti tfetiho typu 17 km, ve

specialni vytrvalosti 29,4 km, v tempové rychlosti 7,1 km, v rovinkach 8,8 km, v kopcich

3,6 km, v bézecké abeced¢ 4,9 km a posilovanim bézkyné¢ stravila 65 minut.

38



5.2 Sezona 2014

5.2.1 L. pripravné obdobi (zimni)

I. Pfipravné obdobi (zimni) zacalo 30.9.2013 a skoncilo 26.1.2014, trvalo 18 tydnt.

Tabulka ¢. 14: 1. Pripravne obdobi (zimni) - 2014

Tyden/ | OVI1 ov2 | OV3 SV TR R | Kopce | ABC | Posilovani
STU (km) | (km) | (km) | (km) | (km) | (km)| (km) (km) (min)
40. 28,00 18,00 0,90 120,00
41. 32,00 | 11,00 | 20,00 1,05 120,00
42. 40,00 | 12,00 | 20,00 1,50 165,00
43. 42,00 | 14,00 | 4,00 0,50 2,35 150,00
44. 64,00 | 30,00 | 9,00 1,50 | 1,50 1,70 90,00
45. 92,00 24,00 0,50 | 7,00 1,70 45,00
46. 74,00 | 15,00 | 22,00 1,20 0,85 45,00
47. 40,00 | 12,00 | 12,00 0,75 { 0,50 | 4,50 1,45
48. 52,00 12,00 2,00 | 7,10 1,40 90,00
49. 47,00 | 6,00 | 10,00 2,00 | 7,60 1,35 105,00
50. 32,00 | 6,00 9,00 230 | 9,90 1,40 120,00
51. 36,00 | 8,00 | 14,00 1,00 0,70 60,00
52. 70,00 | 2,00 4,00 | 5,00 1,50 | 2,60 1,65 120,00
53. 18,00 5,00 1,00 0,70 60,00
1. 47,00 | 12,00 | 10,00 1,20 | 2,00 1,00 60,00
2. 47,00 9,00 | 2,30 | 2,40 | 2,00 | 0,60 1,75 60,00
3. 54,00 8,00 | 5,00 [ 2,40 | 2,00 2,00 120,00
4. 48,00 3,55 | 0,00 | 1,80 | 0,75 1,25 105,00
Celkem: | 863,00 | 128,00 | 205,00 | 20,85 | 6,75 | 20,6 | 42,75 | 24,70 1635,00

V tomto obdobi béZkyné€ nabchala v obecné vytrvalosti prvniho typu 863 km,
v obecné vytrvalosti druhého typu 128 km, v obecné vytrvalosti tfetiho typu 205 km, ve

specialni vytrvalosti 20,85 km, v tempové rychlosti 6,75 km, v rovinkach 20,6 km,
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v kopcich 42,75 km, v bézecké abeced¢ 24,7 km a posilovanim bézkyné stravila 1635

minut.

5.2.2 Zimni zavodni obdobi (halové)

Zimni zavodni obdobi (halové) zacalo 27.1.2014 a skoncilo 2.3.2014, trvalo 5 tydni.

Tabulka ¢. 15: Zimni zavodni obdobi (halove) - 2014

Tyden/ | OVI1 ov2 | OV3 SV TR R | Kopce | ABC | Posilovani
STU | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) | (km)| (km) | (km) (min)
5. 34,00 4,50 1,50 | 3,60 0,90
6. 48,00 | 4,00 1,00 | 7,40 2,00 1,25 60,00
7. 32,00 4,50 | 0,90 | 1,00 0,50 30,00
8. 38,00 4,50 1,50 | 3,60 1,50 30,00
9. 18,00
Celkem: | 170,00 | 4,00 1,00 |20,90| 0,90 | 6,00 | 7,20 4,15 120,00

V tomto obdobi béZkyné nabchala v obecné vytrvalosti prvniho typu 170 km,

v obecné vytrvalosti druhého typu 4 km, v obecné vytrvalosti tfetiho typu 1 km, ve

specialni vytrvalosti 20,9 km, v tempové rychlosti 0,9 km, v rovinkéch 6 km, v kopcich

7,2 km, v bézecké abeced¢ 4,15 km a posilovanim bézkyné stravila 120 minut.

5.2.3 II. Pripravné obdobi (jarni)

I1. pfipravné obdobi (jarni) zacalo 3.3.2014 a skoncilo 11.5.2014, trvalo 10 tydnt.

Tabulka ¢. 16: 1. Pripravné obdobi (jarni) - 2014

Tyden/ | OVI1 Oov2 | OV3 SV TR R | Kopce | ABC | Posilovani
STU (km) (km) (km) | (km) | (km) | (km)| (km) (km) (min)
10. 58,00 1,00 0,90 90,00
11. 46,00 | 18,00 1,95 140,00
12. 40,00 | 12,00 | 9,00 1,00 | 5,40 1,70 126,00
13. 62,00 | 2,00 4,00 0,50 | 2,40 1,65 110,00
14. 71,00 | 22,00 | 19,00 | 1,35 | 0,75 | 2,00 1,00 125,00
15. 67,00 | 11,00 | 11,00 | 6,00 | 2,00 | 1,50 2,25 158,00
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16. 75,00 | 11,00 9,60 | 2,40 | 1,50 2,00 45,00

17. 41,00 | 16,00 11,00 | 0,60 | 1,00 2,00 75,00

18. 21,00 | 5,00 8,00

19. 32,00 | 12,00 12,40 | 3,40 | 2,00 1,50 45,00

Celkem: | 513,00 | 109,00 | 51,00 | 40,35 | 9,15 | 10,5 | 7,80 14,95 914,00

V tomto obdobi bézkyné nabé&hala v obecné vytrvalosti prvniho typu 513 km,
v obecné vytrvalosti druhého typu 109 km, v obecné vytrvalosti tfetiho typu 51 km, ve
specialni vytrvalosti 40,35 km, v tempové rychlosti 9,15 km, v rovinkach 10,5 km,

v kopcich 7,8 km, v bézecké abecedé 14,95 km a posilovanim bézkyné stravila 914 minut.

5.2.4 Zavodni obdobi I.

Zavodni obdobi 1. zacalo 12.52014 a skoncilo 22.6.2014, trvalo 6 tydnii.

Tabulka ¢. 17: Zavodni obdobi I. - 2014

Tyden/ | OV1 oVv2 ov3 SV TR R Kopce | ABC | Posilovani
STU (km) (km) (km) | (km) | (km) | (km)| (km) (km) (min)
20. 49,00 7,30 | 0,90 | 1,50 0,75
21. 50,50 | 7,00 4,65 1,50 1,20
22. 61,00 | 5,00 12,00 3,00 1,00
23. 44,00 2,30 | 1,00 | 2,00 1,00
24. 44,00 10,00 | 1,20 | 2,00 1,00
25. 30,00 2,00 | 5,00 1,50 0,75
Celkem: | 278,50 | 12,00 | 2,00 |41,25| 3,10 [ 11,5 | 0,00 5,70 0,00

V tomto obdobi b&zkyné nabchala v obecné vytrvalosti prvniho typu 278,5 km,
v obecné vytrvalosti druhého typu 12 km, v obecné vytrvalosti tfetiho typu 2 km, ve
specialni vytrvalosti 41,25 km, v tempové rychlosti 3,1 km, v rovinkdch 11,5 km,

v kopcich 0 km, v bézecké abecedé 5,7 km a posilovanim bézkyné¢ stravila O minut.

5.2.5 III. Pripravné obdobi (letni)

III. ptipravné obdobi (letni) zacalo 23.6.2014 a skoncilo 27.7.2014, trvalo 5 tydna.

Tabulka ¢. 18: I11. Pripravné obdobi (letni) - 2014
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Tyden/ | OV1 oVv2 ov3 SV TR R Kopce | ABC | Posilovani
STU | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) | (km)| (km) | (km) (min)
26. 39,00 45,00
27. 85,00 | 15,00 | 21,00 0,50 1,75 90,00
28. 71,00 | 12,00 | 4,00 1,00 0,50 150,00
29. 78,50 | 6,00 7,00 | 19,30 1,50 1,50 105,00
30. 78,00 7,80 | 1,60 | 1,00 1,00 150,00

Celkem: | 351,50 | 33,00 | 32,00 | 27,10 | 1,60 | 4,00 | 0,00 4,75 540,00

V tomto obdobi bézkyn¢ nabéhala v obecné vytrvalosti prvniho typu 351,5 km,

v obecné vytrvalosti druhého typu 33 km, v obecné vytrvalosti tietiho typu 32 km, ve

specialni vytrvalosti 27,1 km, v tempové rychlosti 1,6 km, v rovinkéch 4 km, v kopcich

0 km, v bézecké abeced¢ 4,75 km a posilovanim bézkyné stravila 540 minut.

5.2.6 Zavodni obdobi 11.

Zavodni obdobi II. zacalo 28.7.2014 a skoncilo 7.9.2014, trvalo 6 tydni.

Tabulka ¢. 19: Zavodni obdobi II. - 2014

Tyden/ | OV1 oVv2 ov3 SV TR R Kopce | ABC | Posilovani
STU (km) (km) (km) | (km) | (km) | (km) | (km) (km) (min)
31. 30,00 | 5,00 4,80 1,50 1,55
32. 69,00 6,00 | 3,25 | 1,00 1,50 33,00
33. 31,00 | 5,00 6,00 | 9,00 | 0,60 | 1,50 0,75
34. 90,00
35. 390,00
36. 17,00 1,30 | 3,00 0,80 0,25 180,00
Celkem: | 147,00 | 10,00 | 7,30 | 22,80 | 3,85 | 4,80 | 0,00 4,05 693,00

V tomto obdobi b&Zzkyné nab&hala v obecné vytrvalosti prvniho typu 147 km,

v obecné vytrvalosti druhého typu 10 km, v obecné vytrvalosti tietiho typu 7,3 km, ve

specialni vytrvalosti 22,8 km, v tempové rychlosti 3,85 km, v rovinkdch 4,8 km,

v kopcich 0 km, v bézecké abecedé 4,05 km a posilovanim bézkyné stravila 693 minut.
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5.2.7 Prechodné obdobi

Ptechodné obdobi zacalo 8.9.2014 a skoncilo 28.9.2014, trvalo 3 tydny.

Tabulka ¢. 20: Prechodné obdobi - 2014

Tyden/ | OV1 oVv2 ov3 SV TR R Kopce | ABC | Posilovani
STU | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) | (km)| (km) | (km) (min)

37.
38. 22,00
39. 44,00 | 4,00 0,30 90,00

Celkem: | 66,00 | 4,00 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 0,30 90,00

V tomto obdobi bézkyné nabéhala v obecné vytrvalosti prvniho typu 66 km,
v obecné vytrvalosti druhého typu 4 km, v obecné vytrvalosti tfetiho typu 0 km, ve
specialni vytrvalosti 0 km, v tempové rychlosti 0 km, v rovinkach 0 km, v kopcich 0 km,

v bézecké abeced¢ 0,3 km a posilovanim bézkyné¢ stravila 90 minut.

5.3 Sezona 2015

5.3.1 L. Pripravné obdobi (zimni)

L. Piipravné obdobi zacalo 29.9.2014 a skoncilo 25.1.2015, trvalo 18 tydnda.

Tabulka ¢. 21: 1. Pripravné obdobi (zimni) - 2015

Tyden/ | OVl | OV2 | OV3 SV TR R | Kopce | ABC | Posilovani

STU (km) (km) (km) | (km) | (km) | (km)| (km) (km) (min)
40. 44,00 0,90 130,00
41. 53,00 | 10,00 | 2,00 1,00 1,35 190,00
42. 30,00 | 2,00 4,00 1,00 0,95 90,00
43. 20,00

44, 54,00 | 5,00 1,20 120,00
45. 86,00 | 14,00 | 2,00 0,50 1,60 180,00
46. 32,00 | 14,00 | 14,00 1,00 2,20 120,00
47. 95,60 4,00 1,83 235,00
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48. 80,00 | 12,00 | 6,00 | 8,80 1,00 1,90 360,00
49. 78,50 | 6,00 20,00 1,00 1,65 240,00
50. 72,00 | 16,00 6,00 | 1,00 | 0,50 2,00 240,00
51. 69,00 10,00 0,50 | 4,80 1,35 60,00
52. 52,00 1,20 | 1,00 | 9,20 1,45 90,00
53. 36,00 | 6,00 0,60 0,45 60,00
1. 42,00 | 4,00 1,00 1,20 | 1,00 | 4,80 1,00 60,00
2. 70,00 | 4,00 1,00 | 8,30 1,50 | 2,85 2,05 105,00
3. 71,00 | 5,00 | 10,00 | 6,00 | 3,00 | 1,50 1,90 60,00
4. 64,00 | 11,00 5,00 | 3,00 | 1,50 | 2,35 1,45 45,00
Celkem: | 1049,1 | 109,00 | 54,00 | 54,10 | 9,40 | 13,6 | 24,00 | 25,23 2385,00

V tomto obdobi bézkyné nabchala v obecné vytrvalosti prvniho typu 1049,1 km,

v obecné vytrvalosti druhého typu 109 km, v obecné vytrvalosti tfetiho typu 54 km, ve

specialni vytrvalosti 54,1 km, vtempové rychlosti 9,4 km, v rovinkach 13,6 km,

v kopcich 24 km, v bézecké abeced€ 25,23 km a posilovanim bézkyné stravila 2385

minut.

5.3.2 Zimni zavodni obdobi (halové)

Zimni zavodni obdobi zacalo 26.1.2015 a skoncilo 15.3.2015, trvalo 7 tydni.

Tabulka ¢. 22: Zimni zavodni obdobi (halové) - 2015

Tyden/ | OV1 | OV2 | OV3 | SV | TR | R | Kopce | ABC | Posilovani
STU | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) (min)
5. 46,00 | 10,00 | 2,00 | 540 1,50 0,50 30,00
6. 39,00 10,00 | 1,50 | 3,25 | 1,00 0,50
7. 55,00 10,00 | 3,00 1,50 | 2,00 | 0,65
8. 42,00 7,70 | 1,50 | 1,50 1,35 60,00
9. 54,00 8,00 | 5,00 1,00 [ 2,00 | 1,55 105,00
10. | 40,00 6,00 1,30 0,75
11.
Celkem: | 276,00 | 10,00 | 30,00 |28,60 | 4,75 | 7.80 | 4,00 | 5,30 195,00
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V tomto obdobi bézkyné nabéhala v obecné vytrvalosti prvniho typu 276 km,
v obecné vytrvalosti druhého typu 10 km, v obecné vytrvalosti tietiho typu 30 km, ve
specidlni vytrvalosti 28,6 km, v tempové rychlosti 4,75 km, v rovinkdch 7,8 km,

v kopcich 4 km, v bézecké abecedé 5,3 km a posilovanim bézkyné¢ stravila 195 minut.
5.3.3 II. Pripravné obdobi (jarni)

II. ptipravné obdobi (jarni) zacalo 16.3.2015 a skoncilo 10.5.2015, trvalo 8 tydna.

Tabulka ¢. 23: 1I. Pripravné obdobi (jarni) - 2015

Tyden/ | OV1 oVv2 ov3 SV TR R Kopce | ABC | Posilovani
STU | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) (min)
12. 62,00 | 2,00 4,00 1,00 2,35 140,00
13. 86,40 | 10,00 | 9,00 0,50 1,05 240,00
14. 82,00 | 11,00 | 17,00 1,50 | 4,00 1,00 210,00
15. 81,00 | 10,00 8,00 | 2,00 | 3,50 | 3,50 1,55 150,00
16. 60,00 12,00 | 6,00 1,50 1,25 180,00
17. 54,00 1,00 | 2,00 0,50
18. 24,00 5,00 30,00
19. 47,00 14,00 2,00 | 4,90 1,00
Celkem: | 496,40 | 33,00 | 47,00 | 28,00 | 2,00 | 11,0 | 14,40 8,70 950,00

V tomto obdobi béZkyné nabéhala v obecné vytrvalosti prvniho typu 496,4 km,
v obecné vytrvalosti druhého typu 33 km, v obecné vytrvalosti tietiho typu 47 km, ve
specialni vytrvalosti 28 km, v tempové rychlosti 2 km, v rovinkach 11 km, v kopcich 14,4

km, v bézecké abeced¢ 8,7 km a posilovanim bézkyné stravila 950 minut.
5.3.4 Zavodni obdobi 1.

Zavodni obdobi I. v této sezoné zacalo 11.5.2015. Toto obdobi bylo del§i nez
obvykle, trvalo 14. tydnt, bylo to zplsobeno tim, ze se bézkyné dostala na svétovou
universiadu, kterou i poté vyhrala. Z toho divodu bylo zavodni obdobi 1. a z&vodni

obdobi II. spojeno. Zavodni obdobi tedy skoncilo az 16.8.2015.

45



Tabulka ¢. 24: Zavodni obdobi I. - 2015

Tyden/ | OVI | OV2 | OV3 | SV | TR | R | Kopce | ABC | Posilovani
STU | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) (min)
20. | 36,00 12,60 1,50 1,25 45,00
21. | 38,00 | 10,00 10,40 | 0,80 | 1,50 | 0,60 | 0,75
22. | 38,00 3,00 2,00 | 480 | 075
23. | 54,00 11,00 2,00 | 3,60 | 075
24. | 31,00 | 4,00 8,00 | 0,60 | 1,00 0,75
25. | 42,50 3,00 | 8,60 | 0,48 | 1,00 0,65
26. | 36,00 8,00 | 1,00 | 2,00 1,00
27. | 56,00 10,00 0,90 90,00
28. | 38,00 | 4,00 | 4,00 |10,00| 0,75 | 1,00 0,95
29. | 44,00 | 4,00 3,20 | 0,90 | 1,50 0,25
30. | 41,00 4,00 | 5,00 1,50 | 050 | 1,10 45,00
31. | 42,00 | 2,00 | 14,00 | 6,50 1,50 0,75
32. | 42,00 9,00 | 4,20 1,00 0,90 45,00
33. | 22,00 3,00 1,00 | 1,80 | 0,50
Celkem: | 560,50 | 24,00 | 44,00 | 93,50 | 4,53 18,5 | 11,30 | 11,25 | 225,00

V tomto obdobi béZkyné nabéhala v obecné vytrvalosti prvniho typu 560,5 km,

v obecné vytrvalosti druhého typu 24 km, v obecné vytrvalosti tietiho typu 44 km, ve

specialni vytrvalosti 93,5 km, v tempové rychlosti 4,53 km, v rovinkach 18,5 km,

v kopcich 11,3 km, v bézecké abecedé 11,25 km a posilovanim bézkyné stravila 225

minut.

46



5.3.5 Prechodné obdobi

Ptechodné obdobi zacalo 17.8.2015 a skoncilo 27.9.2015, trvalo 6 tydni.

Tabulka ¢. 25: Prechodné obdobi - 2015

Tyden/ | OV1 | OV2 | OV3 | SV | TR | R | Kopce | ABC | Posilovéani
STU | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) | (km) (min)
34. | 76,00
35. | 47,00 1,00 1,45 60,00
36. 4,00 1,60 | 0,20 | 0,50 0,25
37.

38. | 64,00 1,00 2,00 150,00
39. | 76,00 | 2,00 | 4,00 2,50 2,65 170,00
Celkem: | 267,00 | 2,00 | 4,00 | 1,60 | 0,20 [500| 000 | 635 380,00

V tomto obdobi b&zkyné nab&hala v obecné vytrvalosti prvniho typu 267 km,

v obecné vytrvalosti druhého typu 2 km, v obecné vytrvalosti tfetiho typu 4 km, ve

specialni vytrvalosti 1,6 km, v tempové rychlosti 0,2 km, v rovinkach 5 km, v kopcich 0

km, v bézecké abeced¢ 6,35 km a posilovanim béZkyné stravila 380 minut.

5.4 Shrnuti sezon 2013, 2014, 2015

V tabulce ¢. 26 mizeme vidét celkovy pocet nabéhanych kilometrii ve vSech

specialnich tréninkovych ukazatelich.

Tabulka ¢. 26: Souhrn kilometraze za roky 2013, 2014, 2015

Rok / OVl1 oVv2 OoVv3 SV TR R Kopce | ABC |Posilovani| Celkovy
STU (km) (km) (km) (km) (km) | (km) | (km) (km) (min) | soucet km
2013 | 1340,00 | 322,00 | 239,60 | 116,50 | 29,50 | 49,70 | 45,90 | 35,10 | 1415,00 | 2178,30
2014 | 2389,00 | 300,00 | 298,30 | 173,30 | 25,35 | 57,40 | 57,75 | 58,60 | 3992,00 | 3359,70
2015 |2649,00 | 178,00 | 179,00 | 205,80 | 20,88 | 55,90 | 53,70 | 56,83 | 4135,00 | 3399,11
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6 DISKUZE

Cilem prace bylo analyzovat tréninkové zatizeni Ceské rekordmanky v béhu

na 2 000 — 5000 m v letech 2013 az 2015. Budou porovndny rocni kilometraze

v jednotlivych specidlnich tréninkovych ukazatelich.

Graf'¢. 1: Kilometraz OV1
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Z grafu ¢. 1 vyplyva, ze se kilometrdz nab&hana v oblasti OV1 v prubéhu let

zvySovala, vyrazné z roku 2013 na rok 2014, kde byl nartst skoro dvojndsobny, piesnéji

0 1 049 km. V porovnanim s BureSem (1986), ktery doporucuje za rok nab&hat 2 240 km

je vidét, ze bézkyné v roce 2013 nenabéhala doporucené mnozstvi o 40,2 %. V dalSich

letech nab&hala 1 vice nez je doporucena kilometraz, v roce 2014 0 6,7 % a v roce 2014 o

18,3 %.

Graf'¢. 2: 1. Pripravné obdobi (zimni) - OV1
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Grafu €. 2 ukazuje, Ze bézkyné zvysila kilometraz v 1. ptipravném obdobi v oblasti
OV1 0 43,9 % v roce 2014 oproti roku 2013. K riistu kilometraze doslo i v roce 2015 a
to 0 21,6 % viici predchozimu roku a oproti roku 2013 byl nartst 75 %. Graf €. 2 ukazuje,

ze dochazelo k linearnimu rustu kilometraze v oblasti OV1.

Graf ¢. 3: Zimni zavodni obdobi (halové) - OV1
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Z grafu €. 3 je patrné, Ze bézkyné zvysila kilometrdZ v zimnim zdvodnim obdobi
v oblasti OV1 0 26,9 % v roce 2014 oproti roku 2013. K riistu kilometraze doslo i v roce
2015 ato 0 62,4 % vuci predchozimu roku a oproti roku 2013 byl nartst 106 %. V tomto

grafu mizeme vidét, ze dochézelo k linearnimu ristu kilometraze v oblasti OV 1.

Graf'¢. 4: II. Pripravné obdobi (jarni) - OV1
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Grafu €. 4 ukazuje, ze bézkyné¢ zvysila kilometraz ve II. pfipravném obdobi v oblasti
OVI o 25,2 % vroce 2014 oproti roku 2013. Naopak v roce 2015 doSlo k poklesu

kilometraze o 3,3 % vuci predchozimu roku, ale oproti roku 2013 to byl stale nartst 21
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%. Rozdil 16,6 km v absolutnich ¢islech neni zasadni, nebot’ se jedna v podstaté o jednu
tréninkovou jednotku. Dulezité je, ze se kilometraz udrzela z celkového pohledu na

vysoké trovni.

Graf'¢. 5: Zavodni obdobi I. - OV1
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Z grafu €. 5 je patrné, ze bézkyn¢ zvysila kilometraz v zavodnim obdobi I. v oblasti
OV1 o 41,7 % v roce 2014 oproti roku 2013. K riistu kilometraze doslo 1 v roce 2015 a
to 0 101,3 % vici pfedchozimu roku a oproti roku 2013 byl narist 185,2 %. V tomto
grafu mizeme vidét, ze dochdzelo k vyraznému linearnimu rastu kilometraze v oblasti

OVI1.

Graf'¢. 6: Kilometraz OV2
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Graf ¢. 6 ukazuje, ze dochazelo k poklesu nab&hanych kilometrii v oblasti OV2.
Doporucené mnozstvi podle BureSe (1986) v oblasti OV2 je za rok 250 km. Bézkyné

v roce 2013 nabéhala o 28,8 % vice nez je doporu¢ené mnozstvi. Stejné tak 1 v roce 2014,
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zde nabé¢hala o 20 % vice nez je doporucovano. Naopak v roce 2015 nabéhala o 28,8 %

méné, nez doporucuje Bures (1986).

Graf ¢. 7: Kilometraz OV3
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Z grafu ¢. 7 vyplyva, ze pocet nabéhanych km v oblasti OV3 je kolisajici. Podle
Burese (1986) je doporucend ro¢ni vzdalenost za cely rok 350 km. To znamend, Ze
v porovnani s BureSem (1986) nenab¢hala bézkyné ani jednou doporucené mnozstvi.

V roce 2013 0 31,5 % méné, v roce 2014 o 14,8 % mén€ a v roce 2015 o 48,9 % méné.

Graf'¢. 8: I Pripravné obdobi (zimni) - OV3
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Z grafu €. 8 je patrné, Ze bézkyné zvysila kilometraz v 1. piipravném obdobi v oblasti
OV3 0 72,9 % v roce 2014 oproti roku 2013. Naopak v roce 2015 doslo k vyraznému
poklesu kilometraZe o 73,7 % viéi pfedchozimu roku. Oproti roku 2013 to byl také pokles
ato o 54,5 %. Rozdil 151 km v absolutnich ¢islech je celkem zdsadni, k tomuto poklesu

doslo z diivodu zvyseni kilometrti v oblasti OV1.
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Graf ¢. 9: Zimni zavodni obdobi (halové) - OV3
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Graf €. 9 ukazuje, Ze béZkyné snizila kilometrdz v zimnim zavodnim obdobi v oblasti
OV3 0 94,4 % v roce 2014 oproti roku 2013. K rtstu kilometraze doslo v roce 2015 a to
0 66,7 % vuci roku 2013.

Graf'¢. 10: 1. Pripravné obdobi (jarni) - OV3
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Z grafu €. 10 vyplyva, Ze bézkyné ve IL. pfipravném obdobi v oblasti OV3 snizila
kilometraz o 40,7 % v roce 2014 oproti roku 2013. K poklesu kilometraze doslo i1 v roce
2015 a to o 7,8 % vuci predchozimu roku. Oproti roku 2013 to byl také pokles a to
0 45,4 %. Z grafu vyplyva, Ze postupné dochédzelo k poklesu kilometraze v oblasti OV3

ve II. pfipravném obdobi.
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Graf ¢. 11: Zavodni obdobi I. - OV3
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Z grafu €. 11 je patrné, Ze bézkyné¢ snizila kilometraz v zdvodnim obdobi I. v oblasti
OV3 0 88,2 % v roce 2014 oproti roku 2013. K rtstu kilometraze doslo v roce 2015 a to
o 158,8 % vuci roku 2013.

Graf ¢. 12: Kilometraz SV
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Graf €. 12 ukazuje, Ze u nabéhanych kilometri v oblasti SV dochazelo ke
kontinudlnimu rastu. V roce 2014 je kilometraz velmi blizko doporuc¢enému objemu
podle Burese (1986), ktery je 180 km, to znamena, Ze zde chybélo pouze 3,7 %,
v realnych cCislech 6,7 km. V roce 2013 nab¢hala bézkyné o 35,3 % méné, nez je
doporu¢ené mnozstvi. Zatimco vroce 2015 nabé&hala bézkyné o 14,3 % vice nez

doporucuje Bures (1986).
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Graf'¢. 13: 1. Pripravné obdobi (zimni) - SV
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Z grafu €. 13 vyplyva, Ze bézkyné zvysila kilometraz v I. ptipravném obdobi
v oblasti SV o pouhych 0,7 % v roce 2014 oproti roku 2013. K ristu kilometraze doslo i
v roce 2015 a to 0 159,5 % vici predchozimu roku a oproti roku 2013 byl nartst 161,4
%. V tomto grafu mizeme vidét, Ze nejdiive dochazelo k mirnému linedrnimu ristu, ale

poté doslo k vyraznému ristu kilometraze v oblasti SV.

Graf'¢. 14: Zimni zavodni obdobi (halové) - SV
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Z grafu €. 14 je patrné, ze bézkyn¢ snizila kilometraZz v zimnim zadvodnim obdobi
v oblasti SV o0 17,7 % v roce 2014 oproti roku 2013. Naopak k ristu kilometraze doslo
v roce 2015 a to 0 36,8 % vuci roku 2014, viici roku 2013 také doslo k ristu, a to presné

0 12,6 %.
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Graf'¢. 15: 1I. Pripravné obdobi (jarni) - SV
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Graf ¢. 15 ukazuje, Ze b&Zkyné ve Il pfipravném obdobi v oblasti SV snizila
kilometraz o 1,6 % v roce 2014 oproti roku 2013. K poklesu kilometraze doslo i1 v roce
2015 a to 0 30,6 % vuci predchozimu roku. Oproti roku 2013 to byl také pokles a to o
31,7 %. Z grafu vyplyva, ze postupné dochdzelo k poklesu kilometraze v oblasti SV ve

II. pfipravném obdobi.

Graf'¢. 16: Zavodni obdobi I. - SV
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Z grafu €. 16 vyplyva, Ze béZkyné zvysila kilometrdZ v zavodnim obdobi I. v oblasti
SV 0 40,3 % v roce 2014 oproti roku 2013. K rtstu kilometraze doslo i v roce 2015 a to
0 126,7 % vuci ptfedchozimu roku a oproti roku 2013 byl nartist 218 %. V tomto grafu

muzeme vidét, Ze dochazelo k linedrnimu ristu kilometraze v oblasti SV.
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Graf¢. 17: Kilometraz TR
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Z grafu ¢. 17 je patrné, ze dochazelo k postupnému poklesu nabéhanych km v oblasti
TR. Ani v jednom roce nedoslo ke splnéni objemu podle Burese (1986), ktery doporucuje
nabé&hat v oblasti TR 60 km za rok. To znamend, Ze v roce 2013 bézkyné nab¢hala

0 50,8 % mén¢, v roce 2014 0 85,9 %, v roce 2015 o 88,4 % méné, nez doporucuje Bures

(1986).

Graf ¢. 18: 1. Pripravné obdobi (zimni) - TR
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Graf €. 18 ukazuje, Ze bézkyné snizZila kilometraZ v 1. pfipravném obdobi v oblasti
TR 0 7,5 % v roce 2014 oproti roku 2013. Naopak k ristu kilometraze doslo v roce 2015

ato 0 39,3 % vici roku 2014, vici roku 2013 také doslo k rustu, a to presné o 28,8 %.
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Graf ¢. 19: Zimni zavodni obdobi (halové) - TR
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Z grafu €. 19 vyplyva, Ze bézkyné snizila kilometrdZz v zimnim zadvodnim obdobi
v oblasti TR o 77,5 % v roce 2014 oproti roku 2013. Naopak k rlstu kilometraze doslo
v roce 2015 a to 0 427,8 % vici roku 2014, viaci roku 2013 také doslo k riistu, a to presné

0 18,8 %.

Graf'¢. 20: Il. Pripravné obdobi (jarni) - TR
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Z grafu €. 20 je patrné, ze b&zkyné ve II. pfipravném obdobi v oblasti TR snizila
kilometraz o 17,6 % v roce 2014 oproti roku 2013. K poklesu kilometraze doslo i1 v roce
2015 ato o 78,1 % vuci predchozimu roku. Oproti roku 2013 to byl také pokles a to o 82
%. Z grafu vyplyva, ze postupné dochéazelo k poklesu kilometraZze v oblasti TR ve

II. ptipravném obdobi.
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Graf ¢. 21: Zavodni obdobi I. - TR
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Graf ¢. 21 ukazuje, ze bézkyné& sniZila kilometraZ v zadvodnim obdobi I. v oblasti
OV3 0 56,3 % v roce 2014 oproti roku 2013. K rlstu kilometraZe doslo v roce 2015 a to
0 46,1 % vuci roku 2014, oproti roku 2013 doslo k poklesu o 36,1 %.

Graf'¢. 22: Kilometraz rovinek
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Graf'¢. 23: Kilometraz vybéhii do svahu
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Graf ¢. 24: Kilometraz bézecké abecedy
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Tabulka 27 Kilometraz vybéhii do svahu spolecné s kilometrazi bézecké abecedy

s doporucenim Burese (1986)

Rok Kopce a ABC Doporuceni podle Burese
2013 81 km 120 km
2014 116,35 km 120 km
2015 110,53 km 120 km
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Oproti jinym bézkynim ve sledovaném obdobi provadéla vice bézecké abecedy
spole¢né s vybéhy do kopct, ale v porovnani s doporu¢enymi ukazateli s BureSem (1986)
je vidét, ze bézkyné nenabéhala doporucené mnozstvi. Rok 2013 byl ovlivnén zranéni,

ale v letech 2014 a 2015 je celkova kilometraz velmi podobna.

Graf ¢. 25: Pocet minut silového tréninku
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Rok 2013 byl ovlivnén zranénim bézkyné, kdy nemohla provadét silovy trénink.
V porovnéni s BureSem (1986), ktery na jeden rok doporucuje 4 800 minut silového

tréninku je vidéet, Ze ani zde nedoslo ke splnéni doporuc¢eného mnozstvi.
6.1 Analyza STU a porovnani s doporuc¢enim BuresSe (1986)

Tabulka 28 Porovnani STU s doporucenim Burese (1986)

STU 2013 2014 2015 Doporuceni Bures (1986)
OVl 1340 km 2 389 km 2 649 km 2 240 km
ov2 322 km 300 km 178 km 250 km
ov3 239,6 km 298,3 km 179 km 250 km
SV 116,5 km 173,3 km 205,8 km 180 km
TR 29,5 km 25,35 20,88 km 60 km
Celkova kilometraz | 2178,3km | 3 359,70 km | 3 399,11 km 3200 km
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U ukazatele OV1 je vidét, ze zde dochéazelo k pozitivnimu riistu objemu, ktery vedl
k prekonani doporu¢eného objemu podle Burese (1986). Diky zvySovéani poctu
nab¢hanych kilometrti v ukazateli OV1 dochézelo ke zlepSovani bézkyné na tratich 1500
m a 3000 m, naopak na trati 800 m doslo ke zhorSeni. Byla zde vypoctena korelace
— 0,75, mezi zvySujicim se ukazatelem OV1 a snizujicim ukazatelem OV2. Kde postupné
dochdzelo ke snizovani ub&hnutych kilometrti. Prvni dva roky bézkyné plnila, dokonce i
piekonala doporucenym objem podle Burese (1986), ale v poslednim roce doslo

k poklesu o 28,8 % nez doporucuje Bures (1986).

U ukazatele OV3 doslo z roku 2013 na rok 2014 k rGstu nabéhanych kilometri ale
v dalSim roce, vroce 2015 doSlo ke snizeni nab&hanych kilometrii. Nejvice km
v ukazateli OV3 bylo nabéhano v roce 2014 coz vedlo k progresi na tratich 1 500 m,
3000 m a 5 000 m. K dalsi progresi na trati 1500 m dochazelo i v roce 2015, coz bylo
ziejm¢e zpusobeno tim, ze se hodné km nabéhalo v oblasti OV1, SV, a naopak méné km
v oblastech OV2 a OV3. Ani jednou nebylo splnéno doporu¢ené mnozstvi, nejblize byl

rok 2014.

U specialni vytrvalosti dochazelo ke kontinualnimu rstu nab&hanych kilometri.
V roce 2014 chybélo bézkyni ke splnéni doporu¢ené mnozstvi podle Burese (1986)
6,7km. Zatimco v roce 2015 b&zkyné nab¢hala o 25,8 km vice, neZ bylo doporucené
mnozstvi. Zde byla vypoctena dalsi korelace, a to korelace — 0,98, kterd znamena, Ze mezi
ukazateli specidlni vytrvalosti a tempovou rychlosti plati: ¢im vice b&ézkyn& nab&hala
v oblasti specialni vytrvalosti, tim méné nab&hala v oblasti tempové rychlosti. V tempové
rychlosti se vitbec bézkyné nepftiblizila doporu¢ovanému mnozstvi, které by zde podle

Burese (1986) melo byt dvojnasobné, nez jaka byla skutecnost.

Ke zlepSovani vykonnosti béZkyné na tratich 1 500 m, 3 000 m a 5 000 v roce 2014
vedl primarné rozvoj v oblasti OV3 a SV, kde bylo nabéhano vice kilometrti, nez

doporucuje Bures (1986), ¢imz se potvrzuje hypotéza €. 1.

V celkové kilometrazi vSech ukazateli dochazelo ke kontinualnimu ruastu, coz
potvrzuje hypotézu €. 2. V roce 2013 se ani zdaleka bézkyné nepfiblizila doporu¢enému
mnozstvi od Burese (1986), ale v letech 2014 a 2015 doslo k piekonani doporuc¢eného

objemu.

V roce 2013 nedoslo ani u jednoho specialniho ukazatele ke splnéni doporuc¢eného

mnozstvi podle Burese (1986). Nejvice se k doporucovanému mnozstvi bézkyné
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pfiblizila vroce 2014, kdy nab¢hala v ukazatelich OV1, OV2, OV3 a v celkové
kilometrazi dokonce i vice nez je doporu¢ované mnozstvi. V roce 2015 doslo k prekonani

doporu¢ené¢ho mnozstvi pouze v ukazatelich OV1, SV a v celkové kilometrazi.

Tato ptiprava vedla k ptekonani ¢eskych rekordt i piesto ze, v nékterych ukazatelich
zaostava oproti doporuc¢enému mnozstvi podle Burese (1986). Toto doporuc¢ené mnozstvi
je stanoveno podle priméru nejlepsich bézkyn tehdejsi doby, je to pouze teoreticka

predstava, jak by m¢lo vypadat rozlozeni tréninku.
6.2 Kbvalitativni analyza

V roce 2013 se bézkyné nominovala na U23, kam ale neodcestovala kvili zranéni,
jehoz lé€eni si vyzadalo dvoumési¢ni piestavku v tréninku. Proto byl urcen jako dalsi
hlavni vykonnostni cil i¢ast na HMS 2014. Ptiprava zacala hned po rekonvalescenci po
dlouhém zranéni v zati 2013 a sméfovala k tomu, aby bézkyn¢€ zab¢hala limit 9:02,0 min
na trati 3 000 m. V pfedchozi halové sezoné zabchal bézkyné tuto trat’ nejlépe v Case
9:34,23, coz by znamenalo zlepSeni o 32,23 vtefin. BohuZel se to tésn€ nepovedlo o 14
setin, ale 1 tak bézkyné si vylepSila osobni rekord o 32,09 vtefina to na 9:02,14. Diky
zmeéné v piiprave a vétSimu objemu nabéhanych kilometra skoro ve vSech ukazatelich —
krom& TR, doSlo ke zlepSovani vykonnosti. Z toho divodu se b&zkyné€ dostala do

psychické pohody, zacala si véfit a jeji vykonnost stoupala.
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7 ZAVERY

Diky obsahové analyze tréninkovych deniki a prostudovanim odborné literatury
jsme zjistili, ze tréninkové prostiedky byly zvoleny spravné a u bézkyné dochazelo
k rastu vykonnosti. Také jsme dosSly k zavéru, ze vykonnost jednoznacné souvisi
s naristem kilometraze. Podle mého nézoru by se tato pfiprava mohla vylepsit tim, ze by
se zvétSila kilometraz v oblasti tempové rychlosti, coz i potvrzuje srovnani

s doporu¢enym mnozstvi podle Burese (1986).

K ristu vykonnosti vedly primarné tréninkové prostiedky v oblasti obecné

vytrvalosti tfetiho typu a v oblasti specidlni vytrvalosti, coz 1 potvrzuje hypotézu €. 1.

Z hlediska porovnani s modelovymi charakteristikami pozorujeme, ze b&zkyné
v roce 2013 splnila doporuc¢ené mnozstvi pouze v oblasti obecné vytrvalosti druhého
typu, kde bylo i doporuc¢ené mnozstvi ptekonano o 72 kilometrii. V roce 2014 splnila
bézkyné doporucené mnozstvi ve vSech ukazatelich kromé ukazatel specidlni vytrvalosti
a tempové rychlosti, u specidlni vytrvalosti chybélo na doporu¢ené mnozstvi 6,7 km a u
tempové rychlosti chybélo 34,65 km. V roce 2015 bézkyné splnila doporuc¢ené mnozstvi

u obecné vytrvalosti prvniho typu, u specidlni vytrvalosti a u celkové kilometraZze.

Byla potvrzena i hypotéza &. 2, protoze po dobu, kterd byla vyhodnocovéana

dochazelo ke kontinualnimu rustu celkové kilometraze.
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