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Abstrakt

Nazev prace:  Analyza tréninkového procesu Martina Jakse v letech 2010 — 2016

Cil prace: Cilem prace je pedagogické zhodnoceni tréninkového procesu

ceského reprezentanta v behu na lyzich Martina Jakse.

Metody: Prace je koncipovéna jako piipadova studie. V praci se jedna o
kvalitativni vyzkum provadény na zaklad€é analyzy tréninkového
procesu vrcholového bézce na lyzich. Analyzovany byly tréninkové
ukazatele a funkéni vySetfeni, které byli hodnoceny vzhledem

k zavodnikovi vykonnosti ve sledovaném obdobi.

Vysledky: Dosli jsme k zavéru, Zze vykonnost zdvodnika b&hem sledovaného

obdobi méla klesajici tendenci.

Kli¢ova slova: béh na lyzich, roéni tréninkovy cyklus, tréninkové ukazatele, funkéni

ukazatele, vykonnost



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Key terms:

The training process analysis of Martin Jaks in 2010 — 2016

The purpose of this study is to pedagogically evaluate the training
process of Martin Jaks, the member of the Czech cross-country skiing

team.

This study is designed as a case study. The study addresses a
qualitative research, which was based on an analysis of training
process of an elite cross-country skier. Training indicators and sport
physical examination were analyzed and assessed with regard to

racer’s performance in the studied term.

The results of this study showed a tendency to decrease of athlete’s

performance in the studied term.

cross-country skiing, yearlong training cycle, training indicators, sport

physical examination, performance
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
AEP = aerobni prah

ANP = anaerobni préh

ANZ = anaerobni zatizeni
ATH = aktivni télesna hmota
FEV1 = objem vzduchu, ktery se po maximalnim nadechu vydechne za 1 sekundu
FVC = maximalni klidovy objem plic
IM = imitace

KL = koleckové lyze

LA = laktat

LY =lyze

MAX = maximalni intenzita
MS = Mistrovstvi svéta

NEM = nemoc

OH = Olympijské hry

OS = obecna sila

RQ = respiracni koeficient
RTC - ro¢ni tréninkovy cyklus
SP — Svétovy pohar

SF = srde¢ni frekvence

SS = specidlni sila

TF = tepova frekvence

TJ - tréninkova jednotka

TVO = tréninkové volno
Vmax = maximalni rychlost

VC = vitalni kapacita
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VE = ventilace méfend ve vydechu
VO2max = maximalni spotfeba kysliku
VO2max/kg = maximalni spotfeba kysliku na kilogram télesné hmotnosti

VO2max/SF = maximalni tepovy kyslik
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1 Uvod

Ceské bézecké lyzovani ma ve svété velky zvuk. Faktem je, Ze &esky lyzaisky
svaz ma vice jak stoletou historii, kterou doprovazi zvucna jména svétoveé uspésnych
zavodniki LukéSe Bauera nebo Katefiny Neumanové. U téchto zéavodnika
se automaticky ocekévalo, ze z velkych akci jako je mistrovsvi svéta a olympijské hry
ptivezou medaile. Protoze tyto osobnosti byly opravdu vyjimec¢né, ¢asto se jim podatilo
uspét. Nanestésti uspechy netrvaji vécne, a ne vzdy se podaii, ze po odchodu takovych

zavodnika se ihned najdou jini, ktefi jsou schopni obstojné prevzit jejich misto.

V Ceském bézeckém lyZzovani dochéazi ke generacni vyméné. Bohuzel mladi
zavodnici nedosahuji vykonnostni urovné, kterd se od nich ocekava a se kterou

by mohli uspét ve svétové konkurenci.

Mnoho badatelii sportovniho tréninku se zabyva analyzou tréninkového procesu.
Pozornost je upfena pfedevSim na ty nejlepsi sportovce. Nejen védci, ale 1 trenéfi
se snazi zjistit, jak tito elitni sportovci trénuji a nasledné aplikovat tyto poznatky na své
svétence. Proto se myslim, ze jednou z moznosti, jak vrcholovému bézeckému lyzovani

v

u nds pomoci, je analyza tréninkového procesu nasich nejuspésnéjsich bézcii na lyzich.

Analyza tréninkového procesu je pro sportovce jednim z klicovych faktorii
dosazeni vrcholné vykonnosti. Toto téma mize odkryt piipadné nedostatky
v tréninkovém procesu, jejichZ odstranéni mize vést ke zkvalitnéni sportovni pfipravy
a vykonnosti. Pro takovou analyzu je zéasadni, aby si sportovec vedl podrobny
tréninkovy denik. Pokud si sportovec spole¢né s trenérem podrobné planuje, eviduje
anasledné¢ vyhodnocuje svilij tréninkovy denik, je pak mozné jej zpétné analyzovat

a zjistit, co se v tréninkovém procesu povedlo a co naopak pokazilo.

Téma jsem si vybral z n¢kolika diivodl. V soucasnosti ptisobim jako asistent
trenéra u muzského reprezentacniho vybéru B a je jasné, Ze s analyzou tréninkového
procesu se budu setkdvat kazdy den. Tato problematika mé& zajimala jiz dfive, a tim,
ze se ted’ stala soucasti mé prace, je o divod vic, ktery mé dale motivuje se ji vénovat
1 do budoucna. Do diplomové prace jsem se snaZil implementovat poznatky z odborné
Ceské 1 zahrani¢ni literatury a zaroveil se piili§ nevzdalit od praxe, ke které diky svému

patnactiletému pisobeni v oddile LK Slovan Karlovy Vary, mam velmi blizko.

Cilem prace je pedagogické zhodnoceni tréninkového procesu u vrcholoveého

béZce na lyzich. Diplomova prace se zabyva analyzou Sesti rocnich tréninkovych cykli
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a to od sezény 2010/2011 az sezony 2015/2016. Zajimal jsem se nejen o porovnani
tréninkovych ukazateld v jednotlivych roc¢nich tréninkovych cyklech, ale také o to,
jak vysledky zjednotlivych sezén koreluji s tréninkovymi ukazateli a funkénimi
parametry sportovce. Zavéry by mohly vést ke zkvalitnéni tréninkového procesu

v dalSich tréninkovych obdobich.

Problematika analyzy tréninkového procesu je stile diskutovanym tématem,
proto se snazim nabidnout propojeni teorie a praxe zrozsahlého mnozstvi zdroju

a pohledt tak, aby byl vysledek prace co nejobjektivnéjsi.

Samoziejmé, ze zjisténé vysledky nelze zobeciiovat, jelikoz bézecké lyZovani
je individualni sport a kazdému sportovei mohou vyhovovat jiné tréninkové metody
a prostfedky. 1 pfesto si myslim, Ze by se trenéfi i sportovci méli ucit tréninku
od nejlepSich sportoveit a zkouset jejich tréninkové metody ve svém tréninkovém

procesu a tim dospét k idealnim tréninkovym metodam a prosttedkiim pro né samotné.

Tato diplomova prace je inspirovana diplomovymi pracemi Jana Sperla z roku

2000 a Petra Novéka z roku 2006, ktetfi se zabyvali analyzou tréninkového procesu

vvvvvv

zmapovano 12 let jeho tréninku. Proto jsem se rozhodl, Ze provedu analyzu

tréninkového procesu dalsiho z nasich Gspésnych bézct na lyzich Martina Jakse.
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2 Teoreticka vychodiska

2.1 Charakteristika béhu na lyzich jako sportovni discipliny

Zahrani¢ni 1 domaci literatura se v soucasné dobé shoduje vtom, ze béh
na lyzich je silové-vytrvalostni disciplina. Samoziejmé autofi nezapominaji také
na ostatni pohybové schopnosti, o kterych uvadéji, ze jsou také velmi dilezité

pro vykon v béhu na lyzich.

Béh na lyzich je povazovan za velice narocny sport a k podavani dobrych
vykonil je potfeba vysokd trénovanost organismu. Po kondi¢ni strance jsou bézci
na lyzich jedni z nejlépe ptipravenych sportovci (Bergan, O'Connor, 1996).

Dle Chovance (1976) je béh na lyzich jednou ze zakladnich, nejstarSich
jsou naptiklad biatlon, zimni orientacni b&h a severskd kombinace. Tento fakt
Bernacikova, Kapounkova, Ondracek, Novotny (2010) potvrzuji a podle téchto autorti
je béh na lyzich individualni zavodni lyzatska disciplina, ve které je cilem zdolat trat’ na
lyzich v co nejkrat§im Case. Béhem vykonu se uplatiuji predev$im vytrvalostni
schopnosti jedince. Zatéz je béhem bézeckého vykonu kontinudlniho charakteru

se zmenou intenzity podle toho, v jaké ¢asti trati se zdvodnik nachazi.

Andersen a Nymoen (1991) zdiraznuji jako zakladni pfedpoklad pro uspéch

v béZeckém lyZovani oblibu ptirody a potiebu byt venku nehledé na pocasi.

Dvoték, MaSkova, Weisshdutel (1992) ve své publikaci uvadéji, Ze béh na lyZich
je mnohostranna pohybova Cinnost, ktera obsahuje nejen zpisoby béhu, ale i ostatni

bézecké dovednosti.

Dle Gnada a kol. (2008) je b&h na lyzich silové vytrvalostni disciplina,
kde se jednd o lokomoc¢ni pohyb vytrvalostniho charakteru, se zapojenim svalstva
celého téla do jednotlivych odrazl a odpichi. K této pohybové ¢innosti je potieba velké

mnozstvi dovednosti pro celny a hlavné bezpecny pohyb v zasnézeném terénu.

Podle Ilavského a Suka (2005) patii béh na lyzich mezi cyklické sporty
vytrvalostniho charakteru. Uvadi stejné¢ jako Gnad a kol. (2008), Ze pro b¢h na lyzich
je charakteristicka pravidelna prace dolnich a hornich koncetin a svalstva trupu. Souhrn

dil¢ich pohybu globalné zatézuje svalstvo celého téla a tim vSestranné a harmonicky

vvvvvv
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faktory které ovliviiuji vykon v béhu na lyzich, jsou somatické, kondi¢ni, technické,
taktické a psychické. S timto tvrzenim se slucuje Alsgaard (2008), ktery uvadi,
ze zakladnimi stavebnimi prvky pro systematické trénovani a zavodéni v béhu na lyzich

je fyzické kondice, technika, vydrz a psychickéa odolnost.

Podle Ilavského a Suka (2005) v bézeckém lyzovani nestaci byt jen dokonale

fyzicky pfipraven, ale limitujicim faktorem je ptedevsim technika.

Fyzické charakteristiky talentovanych sportovct se stavaji dulezitéjsi, ¢im vyssi

je uroven jednotlivych zavodu. (Brown, 2001)

Soumar a Bolek (2001) zduraznuji proces adaptace, protoze u béhu na lyzich
se nestai adaptovat pouze na tréninkové zatizeni. Dulezitd je také adaptace
na prostfedi, které miize byt velmi proménné, jelikoz béh na lyzich se odehrava
v ptirod¢ v zimnich podminkach za nejriizn€jsiho pocasi a ¢asto ve vySsi nadmotské
vysce. Suchy (2012) ve své publikaci poukazuje na dulezitost pfipravy ve vyssi
nadmoftské vySce, kterd by se méla zarazovat u sportovetl vyssi vykonnostni urovné a to

nejlépe az v seniorské kategorii.
2.2 Soutézni techniky a discipliny ve Svétovém poharu

V behu na lyzich jsou vypisovany traté od 1 km do 50 km, a to pro obé& techniky,
ve kterych se v béhu na lyzich zdvodi. V soucasné dobé se v béhu na lyzich soutézi

témito technikami:

¢ Klasickou technikou — zavodnik miZe pouzit sttidavy béh dvoudoby, soupazny
béh jednodoby, soupazny beéh prosty, stoupani prekondvat jednostrannym nebo
oboustrannym odvratem bez faze skluzu, mize pouzit vSechny prvky sjezdové
techniky bez zrychlovdni bruslenim nebo opakovanym odsSlapovanim.
Odslapovani je povoleno jen pro zménu sméru jizdy. Pii poruseni techniky béhu
v prubehu zavodu mize byt zdvodnik ze zadvodu diskvalifikovan. (Gnad, Psotova

2005)

¢ Volnou technikou (brusleni) — zdvodnik miiZe pouzit vSechny prvky bézecké
techniky vcetné klasické techniky béhu, brusleni a odsSlapovani. Brusleni

je povoleno na vSech ¢éstech traté. (Gnad, Psotova 2005)
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V soucasnosti se mezi svétové soutéze v béhu na lyzich fadi svétové pohary

(SP), mistrovstvi svéta (MS) a zimni olympijské hry (ZOH). Seridly SP jsou potadany

kazdy rok, vysledky jednotlivych zavodl se scCitaji a na konci zavodni sezony je

vyhlasen celkovy vitéz SP. MS se konaji jednou za dva roky a ZOH jednou za Ctyfi

roky. Soucasti svétovych zavodl jsou kratké a dlouhé zévody, v obou variantich se

zavodi klasickou i volnou technikou (skate). Mezi kratké distance patii individudlni

a tymové sprinty (délka 1,2 az 1,8 km) a prology etapovych zavodii (délka kolem 3 km).

Mezi dlouhé pak vSechny ostatni (viz tabulka 1). (Boudikova, 2013)

Tabulka 1 Prehled distan¢nich zdvodl v béhu na lyzich muzi a Zen (Boudikova, 2013)

Kategorie Traté
Muzi 10km | 15km | 30 km | Pursuit (skiatlon) 15km | 50 km | Stafeta 4x 10 km
klasicky + 15 km skate
Zeny 5 km 10km | 15km | Pursuit (skiatlon) 7,5 km | 30 km Stafeta 4x 5 km
klasicky + 7,5 km skate

Daéle je také dulezité uvést, Ze se vyuziva né€kolik typt zadvodi. Na soutézich

se jedna o nasledujici:

Intervalovy ziavod — v intervalovém zavod¢ startuji zavodnici
s odstupem 30 s. Kazdy ze zavodniki jede tzv. proti ¢asu a samoziejmée
v cili vyhraje ten, kdo danou trat’ zdola nejrychleji. Ve Svétovém poharu
se vétSinou startuje od nejhlife po nejlépe postavené zavodniky v celém
serialu Svétového poharu. Pro tento typ zdvodil se vyuzivaji nejcastéji

traté¢ 15 km pro muze a 10 km pro Zeny.

Hromadny zavod — uZ podle nazvu je ziejmé, Ze v hromadném zavodé
startuji vSichni zavodnici najednou. Tento typ zavodu je velice popularni,
atraktivni. Pro zdvody s hromadnym startem se v souCasnosti vyuZivaji

vzdalenosti 30 a 50 km pro muZe a 15 a 30 km pro Zeny.

Sprintersky zavod — sklada se ze dvou ¢asti. Prvni ¢ast tvoti kvalifikace,
ktera ma podobu intervalového zavodu. Rozdil oproti intervalovému
zavodu je ten, Ze se v kvalifikaci sprintu startuje od nejlepSich zdvodnikl
a s odstupem 15 s. Z kvalifikace postupuje do rozjizdék (Ctvrtfinale)
pouze 30 nejrychlejSich zévodnikli. Bézci na lyzich, ktefi postoupili

z kvalifikace, jsou rozdéleni do péti rozjizdék po Sesti zavodnicich.
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Z kazdé¢ rozjizd’ky postoupi 2 nejlepsi zavodnici piimo do semifinale
a z nepostupujicich zavodnikli postoupi jesté dva nejrychlejsi, kde se
pocita cas z rozjizd’ky. V semifinale se uplatiiuje stejny zptsob postupu
jako ve cCtvrtfindle. Tim padem ve findle uz startuje pouze 6 nejlepsSich

zavodniku.

e Stihaci zavod — vyuziva se predevsim v etapovych zavodech. Zavodnici
v téchto typech zavodi startuji s odstupem, ktery vznikne ze souctu Cast
ze vSech predchozich etap. Piikladem soutéze, ve které se uplatiiuje

stihaci zédvod je Tour de Ski.
Tréninkové prostiedky

Tréninkové prostfedky se u béhu na lyzich rozdéluji na specidlni a obecné.

V tomto rozdéleni se shoduji jak zahrani¢ni, tak Cesti autofi publikaci.

231

Obecné tréninkové prostiedky

Atleticky béh — nejjednodussi lokomocni pohyb rozvijejici pfedevsim silovou
vytrvalost dolnich koncetin. Dulezita je spravna koordinace pohybt, ¢imz mame
na mysli postupné zapojovani a uvoliovani jednotlivych svalovych skupin
dolnich koncetin. V piipravé pro béh na lyZich lze provadét atleticky béh
na atletické draze ¢i v pfirodnich podminkéch, ¢lenitém terénu. Béh v terénu
je vhodny pro adaptaci organizmu pravé na tento typ zatizeni. Pro trénink lze
vyuzivat 1 lyzatské bézecké traté. BE&h do kopce je nezbytny pro rozvoj
dynamické sily dolnich koncetin a pro rozvoj specidlni silové vytrvalosti

s maximalnim zatiZenim organismu.

CyKklistika — jeden z nejcastéji vyuZivanych letnich tréninkovych prostredk,
nebot’ umoziuje pohyb ve velmi ¢lenitém terénu a zaroven neklade velké naroky

na kloubni zatizeni dolnich kongetin.

Chiize — vhodna pro rozvoj obecné vytrvalosti. Délkou zatiZzeni a pfevySenim
trat¢ mizeme zvySovat fyzickou naroCnost. DoporuCuje se také chiize
po horskych cestach s naroénym pievysSenim, které se stfidd s chtzi z kopce.
Je mozné také vyuziti béZeckych holi, pfi jejichz pouziti se zapoji svalstvo

hornich kondetin.
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2.3.2

Jizda na kolobéZce — slouzi k rozvoji spravné techniky provedeni odrazu,
ktery je typicky pro béh na lyzich klasickou technikou a ziskani citu

pro rovnovahu.

Obecna sila — pro rozvoj obecnych silovych schopnosti se vyuzivaji cviceni,
pti kterych sportovec piekonava vnéjsi odpor (napf. cviceni bez zatéze, cviceni
se zatézi, chlize a béh nebo jizda na koleCkovych lyzich ve ztizenych

podminkach, skokova cviceni, cviceni s expandery).

Sportovni hry — prostiednictvim micovych her probiha vsSeobecny rozvoj
pohybovych schopnosti. (napi. kopand, hazend, ledni hokej, hokej

na kole¢kovych bruslich, tenis, stolni tenis, odbijena).

Jiné — vSestranné rozvijejici tréninkové prosttedky (napf. sportovni gymnastika,
plavani, kanoistika, lehka atletika, veslovani, orientac¢ni b&h, streCink, sjezdové

lyzovani, brusleni, turistika).
Specialni tréninkové prostredky

Béh na lyzich — pro rozvoj vSeobecnych i specidlnich pohybovych schopnosti

lyzate bézce je béh na lyzich hlavnim tréninkovym prostfedkem.

Koleckové lyZe — jsou druhym nejdilezitéjsim tréninkovym prostiedkem bézce
na lyzich. Hindman (2005) tvrdi, ze kdyZ neni snih, je nejlepsi alternativou trénink
na koleckovych lyzich ve specifickém terénu. Koleckové lyZe jsou specidlnim
tréninkovym prostiedkem, ktery se nejvice podoba pohybu na lyzich, které
se vyuzivaji v zimnim obdobi. A to jak v provedeni pohybu, tak ve vybaveni.
Jizda na koleCkovych lyZzich se vyuzivd v obdobi, kdy neni mozné jezdit
na lyzich na sn¢hu, slouzi pro rozvoj vSeobecnych i1 specidlnich pohybovych
schopnosti. Nymoen (2008) doporucuje, aby systematicky trénink
na koleckovych lyzich nezacal diive nez ve 14 letech. Ottesen a Torvik (2005)
upozoriiuji zejména na to, aby si déti nezafixovaly Spatné pohybové stereotypy,

které by se mohly projevit v zimni sezoné.

Imitaéni cviceni — slouzi k simulaci pohybu béhu na lyzich, a to jak rozsahem
pohybu, pohybovou frekvenci, tak intenzitou zatiZeni. Vyuzivd se chize,

opakovanych skoktl a skokovych cvi€eni s lyZafskymi holemi 1 bez nich, a to jak
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po roviné, tak do kopce. Klade se diiraz pfedev§im na spravné provedeni odrazu

dolnich koncetin i odpichu pazi s naslednou Svihovou praci.

e Specialni sila — do rozvoje specialni sily fadi bézci na lyzich jizdu na bézeckych
a koleckovych lyzich za ztizenych podminek. Dale také vyuzivani trenazéri,

které napodobuji pohyb béhu na lyzich.
2.3.3 Trénink ve vyssSi nadmorské vysce

Podle Neumanna, Pfiitznera, Hottenrotta (2005) a Suchého (2012) je trénink

ve vysokych nadmotskych vyskach velice ¢asto vyuzivanou variantou piipravy

vvvvvv

kdy horni hranice neni pfesné stanovend, zatimco ve vyskach okolo 3200 m.n.m.
se zacinaji projevovat nevyhody vysokohorské piipravy a kvalita tréninku v téchto

vyskach klesa.

Dle Bostikové (2004) je zasadni, aby si dal sportovec pied zahajenim
vysokohorské pfipravy pozor na nestabilni aerobni vykony nebo nemoc, protoze poté
seu n¢j mize vyskytnout pfi tréninku ve vys$i nadmotiské vySce riziko pietizeni

a nasledny pokles vykonnosti.
2.4 Struktura sportovniho vykonu

Dle Choutky (1976) je pét hlavnich vlivi, které se podileji na sportovnim

vykonu v béhu na lyZich:
o Urovei specialni vytrvalosti v cyklickém pohybu (55 %)

e Dynamicka sila extenzori nohy v opakovaném provedeni, rychlost odrazu nohou
(21 %)

e Vekovy faktor (10 %)
e Dynamicka sila pazi (6 %)
e Dynamicka flexibilita v ky€elnim kloubu (3 %)

Dle Choutky (1976) bychom méli komplexn€ rozvijet vSechny faktory
a nezamétfovat se pouze na nékteré vybrané. Autor definoval faktory, které¢ maji vliv

na vykon v béhu na lyzich v dobé, kdy se vyuzivala pouze klasicka technika béhu.
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Gnad, Psotova (2005) a Nyomen (2006) jakozto autofi zabyvajici se béhem
na lyzich, vychazeji pfi struktufe sportovniho vykonu béZzce na lyzich z ceskych
1 zahrani¢nich publikaci sportovniho tréninku. Dovalil (2012) rozdéluje strukturu
sportovniho vykonu na pét hlavnich faktorii: kondi¢ni, somatické, technické, psychické

a taktické.
Struktura sportovniho vykonu bézce na lyzich dle Gnada a Psotové (2005):
2.4.1 Kondicni faktory

Kondi¢ni faktory zahrnuji rozvoj vSech pohybovych schopnosti. B&h na lyzich
predstavuje vytrvalostni zatéz s velkym vydejem energie z divodu zapojeni velkého
mnozstvi svalovych skupin. Vydej energie zavisi na délce, profilu a charakteru traté, na
rychlosti a technice béhu. Bézci na lyzich musi pfedev§im zdokonalovat vSestranny
pohybovy zaklad a rozvijet specidlni pohybové dovednosti. Rozvoj pohybovych
dovednosti u bézct na lyzich je podrobné popsan v nasledujici kapitole 2.5 Rozvoj

pohybovych schopnosti v béhu na lyzich.

Neumann, Pfiitzner a Hottenrott (2005) ve své publikaci uvadi strukturu

sportovniho vykonu pro béZce na lyzich z hlediska vytrvalosti (viz tabulka 2).
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Tabulka 2 Struktura sportovniho vykonu bézcii na lyzich z hlediska vytrvalosti
(Neumann, Pfiitzne, Hottenrott, 2005)

veli¢ina dlouhodoba dlouhodoba dlouhodoba dlouhodoba
vytrvalost I vytrvalost I1 vytrvalost 111 vytrvalost IV
10-30 min 30-90 min 90-360 min 360 min a vice
5 km klasicky, 15 km klasicky i 50 km volnou 100 km a vice
10 km klasicky i volnou technikou,
volnou technikou, 30 klasicky az 100
technikou km volnou km
technikou
srdecni 180-200 170-195 140-175 110-140
frekvence
(tepy/min)
spotieba kysliku 90-95 80-90 50-85 40-60
(%VO,max)
Ziskavani 80-90 90-95 90-98 95-99
energie 10-20 5-10 2-10 1-5
% aerobné
% anaerobné
energeticka 25-30 20-25 16-20 14-16
spotieba 500-800 800-1800 1800-5760 5760-12000
kcal/min (24 hodin)
kcal celkem
deficit 40-50 50-60 70-80 85-95
glykogenu
(% svalstva
dolnich
koncetin)
laktat (mmol/l) 12-16 10-14 2-8 1-2
volné mastné 0,400-0,600 0,600-0,800 0,800-1,000 1,2-2,0
kyseliny
(mmol/1)
mocovina 5-7 7-8 7-10 8-13
(mmol/1)
Cortisol (umol/1) 400-500 600-700 600-900 700-1200

2.4.2 Somatické faktory

Tyto faktory zahrnuji konstitu¢ni znaky jedince. K témto znaklim patii vyska,

hmotnost, délkové rozméry, délkové pomery, slozeni téla a télesny typ.

Bézcim na lyzich je na zékladé¢ antropometrickych hodnot pfisuzovan
komponent 2-6-2 (vyska postavy, hmotnost, mnozstvi tuku), coz odpovida atletické
rameny a pomémné vyspélou svalovou hmotou. Ideélni

postavé se SirSimi

antropometrické hodnoty pro bézce na lyzich jsou uvedeny v tabulce 3.

Tabulka 3 Idealni antropometrické hodnoty bézch na lyzich (Gnad, Psotova, 2005)

Télesna vyska T¢lesnd hmotnost Obsah tuku
Muzi 180 — 185 cm 65-75kg 5-10%
Zeny 165-175cm 56 — 64 kg 16 —22 %
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Slozeni svalovych vldken se u bézcl na lyzich vyznacuje vysokym podilem

¢ervenych, tzv. pomalych oxidativnich vlaken. Idedlni pomér vldken bézce na lyzich:

e pomald oxidativni vldkna (SO, Cervena): 63 — 65 % (vlakna, kterd se stahuji

a uvolnuji pomalu a jsou odolna proti inave),

e rychld glykolytickd vlakna (FG, bila): 5 — 10 % (vldkna pracujici rychle,

ale rychle se unavi),
e oxidativné glykolyticka (FOG, ptechodnd): 20 — 30 %.
2.4.3 Technické faktory

Zakladem je nacvik spravné techniky béhu a osvojovani si pohybovych
a sportovnich dovednosti a jejich stabilizace. Spravné technické provedeni je nezbytné
pro dosazeni té nejvyssi rovné. Béh na lyZich je pohybova ¢innost, kterd zahrnuje cely
obsah a rozsah pohybovych dovednosti potiebnych pro ucelny a hlavné bezpecny pohyb
na lyzich v zasnézeném terénu. Jedna se o zptisoby b&hu, vystupy, sjizdéni, zrychlovani,
zmény smeéru jizdy, regulace rychlosti jizdy a brzdéni. Dilezité je predevSim to,

aby zavodnik ovladal ob¢ techniky, kterymi se v béhu na lyzich zavodi.
2.4.4 Psychologické faktory

Psychické stavy ovliviiluje momentédlni vykon, objektivni podminky spojené
s prubéhem zavodu a pocity z jizdy v relativné nestandardnich podminkach zavodni
traté. Zakladem je rozvoj osobnosti sportovce vzhledem k poZzadovanému sportovnimu
vykonu a regulace aktualnich psychickych stavl jako je reakce sportovce na aktudlni

prubéh zavodu. Psychické stavy se rozd€luji na:

e Piedstartovni stavy (pfed startem) — jedna se o zklidnéni aktuélnich psychickych
stavi pred vlastnim startem, spojenych se spravnym rozcvi¢enim a presvédéenim
se o dobré ptipravenosti na zavod po vSech strankéch. V béhu na lyzich se Casto

vyskytuji negativni vlivy spojené s nevhodné pfipravenymi lyZemi.

e Startovni stavy (v okamziku startu) — zdvodnik je pod psychickym tlakem. Ma
obavy znasazeni vhodného tempa, které mu zajisti nejlepsi mozny vysledek
azaroven zaruCuje nastup UuUnavy co moznd nejpozd€ji nebo vibec.
Pti hromadném startu jsou obavy z vypracovani si co nejlepsi pozice po startu

a z poSkozeni materidlu jinymi zavodniky.
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Postartovni stavy (v pribéhu zavodu) — jsou spojeny se schopnosti vyrovnat se

s neptiznivym, tak i piiznivym pribéhem i ukonc¢enim zavodu.
Taktické faktory

Osvojovanti si feSeni pohybovych ukoll a rozvoj schopnosti vybéru optimalniho

feSeni v urcitych situacich jsou zakladem taktické ptipravy ve vSech sportech. Takticka

piiprava souvisi s pfipravou psychologickou a trovni télesné pfipravenosti.

Do taktickych faktori v béhu na lyzich fadime tyto dovednosti:

spravné rozlozeni sil v pribéhu zavodu,

znalost pocitu a odhadu rychlosti béhu,

zvoleni spravného zpiisobu béhu,

schopnost pfizplsobit se rychlosti jiného zavodnika,

vytvareni predpokladi taktického jednani béhem dlouhodobého tréninku, tésné

pied startem a v prubé¢hu zavodu,

taktické mysleni a jednani zavodnika v pribéhu zavodu s hromadnym startem

a ve sprintu.

Bernacikovéa, Kapounkova, Ondracek, Novotny (2010) se pfi rozdéleni struktury

sportovniho vykonu v béhu na lyzich na jednotlivé faktory shoduji s Gnadem

a Psotovou (2005) a navic jesté uvadéji, Ze vykon v behu na lyzich mohou také ovlivnit

klimatické podminky, kvalita materialt a regenerace (viz obrazek 1).
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- delsi homi konéetiny
- somatotyp: ektomorfni
mezomorf

‘ . SOMATICKE
| ¢

‘ VYKON V B!HU NA LY!ICH “ o

- rozloZeni sil F

- namazani ly2i

Obrazek 1 Faktory sportovniho vykonu v béhu na lyzich podle Bernacikové,
Kapounkové, Ondracka, Novotného (2010)

2.5 Pohybové schopnosti a metody jejich rozvoje

Pohybové schopnosti patii nepochybné k vyznamnym faktorim sportovnich
vykonii. Pohybové schopnosti se rozdéluji na vytrvalostni, silové, rychlostni,

koordinacni a pohyblivost. (Dovalil, 2012)

Stejné jako Dovalil (2012) rozdé€luji pohybové schopnosti i tuzemsti a zahranicni

autofi publikaci o béhu na lyZzich.

Podle Havlickové a kol. (2004) pohybové schopnosti predstavuji predevSim
soubor vnitinich predpokladii k pohybové c¢innosti néjakého urcitého charakteru.
Vnéjsim projevem je pohybova dovednost.

Dle Bolka a Soumara (2001) patii béZecké lyZovani mezi sporty s extrémnimi

pozadavky na vytrvalost a silu a dale pak i schopnost anaerobni prace kviili vyjezdu,

naptiklad v prudkych stoupanich nebo ve finisi.

Podle mého nazoru rozvoj a Groven pohybovych schopnosti mizeme brat jako

uroveil pohybovych schopnosti, tak nikdy nemutze podat ty nejlepsi vykony, bez ohledu

24



na ostatni faktory. Samoziejmé vzdy musi byt souhra vSech faktorti, které¢ ovliviuji

sportovni vykon v béhu na lyzich (viz ptedchozi kapitola).
2.5.1 Vytrvalostni schopnosti

Za vytrvalost je vSeobecné povazovana pohybova schopnost ¢lovéka k dlouho
trvajici télesné cCinnosti — soubor piedpokladii provadét cviceni surCitou nizsi

nez maximalni intenzitou. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Panuska (2014) charakterizoval vytrvalost jako schopnost piekonavat tnavu,

ktera je vyvolana poklesem energetickych rezerv ¢i zménou vnitiniho prosttedi.

Dle Gnada a Psotové (2005) je vytrvalost schopnost provadét télesnou ¢innost
déletrvajiciho charakteru bez podstatného snizeni ucinnosti. Dlouhotrvajici télesna
¢innost ve sportu miize trvat sekundy, minuty i hodiny. Z toho divodu vymezuji

nasledujici druhy vytrvalosti (viz tabulka 4):

Tabulka 4 Vymezeni vytrvalostnich schopnosti podle pievazné aktivace energetickych
systémi (Dovalil, 2012)

Vytrvalost Prevazna aktivace energetického systému | Doba pohybové ¢innosti
Dlouhodoba 0O, Pfes 10 min
Stiednédoba LA -0, Do 8 — 10 min
Kratkodoba LA Do 2 — 3 min
Rychlostni ATP - CP Do 20—-30s

vvvvvv

zavodu trva déle jak 10 minut. O stfednédobé a kratkodobé vytrvalosti miZzeme mluvit

u bézctl na lyzich pfi sprintu, ktery trva v bézeckém lyzovani od 2 do 4 minut.

Dle Nyomena (2006) aerobni vytrvalost a spravna technika pfedstavuji

vvvvvv

Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti:

Rozdéleni metod pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti dle Gnada a Psotové

(2005):
a) Metody s preruSovanym zatiZenim

Tyto metody jsou charakteristické stfidanim zatizeni a odpocinku v ramci jedné
tréninkové jednotky. V tomto tréninku je mozné pracovat ve vysSich intenzitach

zatizeni. Tyto metody slouzi pfedevs§im k rozvoji specialni vytrvalosti.
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e Intervalovd metoda — cvifeni az submaximalni intenzity je rozd€leno na faze
zatizeni a odpocinku. Interval odpocinku neumoznuje vzdy dostatecné zotaveni.

Délky intervaltt mohou byt rizné podle konkrétniho cile tréninkové jednotky:

o Kratké useky — doba zatizeni do 90 %, intenzita zatizeni na Grovni 95 %

TF max, délka useku 200—-500 m, délka intervalu odpocinku do 90 s.

o Stifedni Gseky — doba zatizeni 2 — 8 min, délka tseku 500-3000 m,

intenzita zatizeni na urovni 75 — 90 % TF max.

o Dlouh¢ useky — doba zatizeni 8 — 15 min, délka useku 2000-5000 m,

intenzita zatizeni na urovni do 80 % TF max.

e Opakovand metoda — stanovené useky o délce 500-3000 m, jsou absolvovany
zavodni rychlosti. Interval odpocinku je tak dlouhy, aby doslo k subjektivnimu

pocitu zotaveni.
b) Metody s nepferuSovanym zatizenim

Tyto metody jsou charakteristické urCitym zatizenim organismu bez piestavek.
V tomto tréninku nelze organismus zatézovat maximalni intenzitou, slouzi pfedevsim

k rozvoji vSeobecné vytrvalosti.

e Rovnomérnd metoda — je souvislé rovnomérné zatizeni mirné az stiedni

intenzity.

e Stifidava metoda — je souvislé zatizeni, pii kterém dochazi ke diive ur€enym

zménam intenzity zatizeni.

e Fartlek — je modifikace stfidavé metody, pfi které neni zména intenzity pfedem

urcena, ale bézec si ji méni podle svych vlastnich pocita.
e Zavodni metoda — je trénink v piipravnych nebo kontrolnich zavodech.
2.5.2 Silové schopnosti

Gnad, Psotova (2005), Dovalil a kol. (2008), Zatsiorsky, Kraemer (2006) a Petr,
Stastny (2012) charakterizuji silu jako pohybovou schopnost piekonavat, udrzovat nebo

brzdit urcity odpor.
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Dovalil a kol. (2012) rozd€luje silové schopnosti na:
e Silu absolutni (maximalni) — schopnost spojend s nejvétsim moznym odporem.

e Silu rychlou a vybuSnou (explozivni) — schopnost spojend s prekondnim

nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti.

e Silu vytrvalostni — schopnost pfekondvat nemaximalni odpor opakovanim
pohybu v danych podminkach nebo dlouhodobé odpor udrzovat.

S rozdélenim Dovalila a kol. (2012) se ztotoziiuje i Gnad a Psotova (2005)

vvvvvv

Reiss (1992) vidi cilevédomé zvySovani vykonnostné orientovanych silovych
schopnosti jako zdkladni vykonnostni rezervu vytrvalostnich sportovcti. To se poji
se zvySovanim silovych a technicko — koordina¢nich pozadavkt v hlavnich oblastech
tréninku. Dale také uvadi, Ze silové schopnosti ve vytrvalostnich sportech jsou urceny

uréitym pomérem podili vytrvalostni, rychlostni a maximalni sily.

Podle Nyomena (2008) by m¢l byt silovy trénink realizovan predevSim
v jarnich, letnich a podzimnich mésicich, kdy bychom méli trénovat jak stabilizaci
(,,core training®), tak t€Zkou silu. V zimnim obdobi az do konce sezony by se méla sila
udrzovat prostiednictvim kratkych tréninkovych jednotek. Je dilezité, aby nedoslo
k ubytku sily, ktera byla ziskana v ptipravné fazi.
Metody rozvoje silovych schopnosti:

Zatsiorsky, Karaemer (2006) a Petr, Stastny (2012) rozd&luji a popisuji metody
silového tréninku nasledovné:

e Metoda maximalnich usili — vzpirdni maximalni z4téze neboli provedeni pohybu
proti maximalnimu odporu. Rozviji a klade vysoké naroky na nitrosvalovou
koordinaci, ale mens$i na mezisvalovou koordinaci.

e Metoda opakovanych usili — vzpirani nemaximalni z4téze do selhéni, v prib&hu
poslednich opakovani vyvinou svaly maximalni silu ve stavu Unavy. Klade

vysoké naroky na nitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci. Je mozZné ji vyuzit

u specidlnich cviceni.
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e Metoda dynamickych usili — vzpirani (vrhani) nemaximalni zatéze co nejvyssi

vvvvvv

cviku.

Zatsiorsky a Karaemer (2006) déale uvadéji, ze se zdolavani nemaximalnich
zatézi se stiednim poctem opakovani (nikoli do odmitnuti) pouziva jako doplikova

tréninkova metoda submaximalniho usili.

Dovalil (2012) rozd€luje metody rozvoje silovych schopnosti podobné jako vyse

uvedeni autofi a k zadkladnim metodam rozvoje uvadi navic jesté dalsi metody rozvoje:
e Metody s maximalnim odporem
o metoda tezkoatleticka
o metoda izometrickd
o metoda excentricka
e Metody s nemaximalnim odporem
1. Metody s nemaximalni rychlosti
o metoda opakovanych usili
o metoda intermedidlni
o metoda izokineticka
o metoda vytrvalostni
2. Metody s maximalni rychlosti
o metoda rychlostni
o metoda konstantni
o metoda plyometricka
Core trénink

V rozvoji silovych schopnosti bychom v dnesni dobé uz neméli zapominat
na tzv. ,,core* trénink neboli posileni télesného jadra, ktery je mezi sportovci velmi

oblibeny a rozsifeny.

Jebavy, Zubr (2009), Fredericson, Moore (2005) a Cacek a kol. definuji ,,core

jako mnozstvi svalil, které stabilizuji patef a panev a spravuji celou délku trupu. Autofi
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oblast je zodpoveédna za stabilizaci, vytvafeni a ptevod sily béhem kontaktu chodidla

s pevnou podlozkou.

V télesném jadru zacinaji vSechny pohyby ostatnich svalovych segmentt. Svaly
télesného jadra udrzuji stabilni polohu, reguluji a zefektiviiuji vyuziti sily a dovoluji

nam vytvaret si a udrzovat pohybové vzorce. (Jebavy, Zubr, 2009)

Dle Jebavého a Dolezala (2013) je hlavni naplni ,,core tréninku funkéni pohyb
s pozornosti zaméfenou na pohybovou stabilitu. Také uvadi, ze v ,core” tréninku
je dulezité zduraziovat dynamické a komplexni cviky, protoze zpevnéni stiedu téla

potiebujeme zaclenit do funkéniho pohybu.

Podle Kristofice (2012) je ,,core® trénink posileni svall télesného jadra. Snahou
je tento segment posilovanim stabilizovat a tim vytvofit vhodné podminky pro efektivni

¢innost perifernich oblasti a stat se tak prostfedkem zlepSovani vykonu.

U ,core” tréninku se vyuzivaji piedev§im rtzné polohy s doprovodnymi
dynamickymi pohyby koncetin nebo celého téla. V téchto polohach se snazi sportovci
setrvat po urcitou dobu neboli v nich balancovat, aby posilil pravé télesné jadro. Proto
se pfi ,core” tréninku vyuzivaji balanéni pomucky napf. gymball, overball, bosu,

aquahit atd., které pomahaji tento typ tréninku zefektivnit.

2.5.3 Rychlostni schopnosti

vvvvvv

Ovlivitiovani rychlostnich schopnosti patfi k nejobtiznéjSim tréninkovym
ukolim. Jejich zména je dlouhodobou zalezitosti. Vice nez jiné pohybové schopnosti
vyzaduje znalost podminek, metod, cviCeni, principli, opatfeni atd. (Dovalil a kol.,

2012)

Dovalil a kol. (2012) ve své publikaci mluvi o rychlostnich schopnostech jako o
témét neovlivnitelnych. Dale tvrdi, Ze u rychlostnich schopnosti byl zjiStén nevyssi

stupent dédicnosti ze vSech pohybovych schopnosti.

Gnad, Psotova (2005) a Dovalil a kol. (2012) definuji rychlost jako schopnost
provadéet kratkodobou pohybovou ¢innost v danych podminkéch co nejrychleji a v co

nejkrat§im cCase.
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Dovalil a kol. (2012) rozd€luje rychlostni schopnosti nasledovné:
e rychlost reak¢ni — spojena se zahdjenim pohybu,
e rychlost acyklickéd — co nejvyssi rychlost jednotlivych pohybi,
e rychlost cyklickd — dana vysokou frekvenci opakujicich se stejnych pohybii,

e rychlost komplexni — dana kombinaci cyklickych i acyklickych pohyba vcetné

reakce

Gnad a Psotova (2005) ve svém rozdeleni neuvadéji rychlost komplexni,

ale jinak se s Dovalilem (2012) ztotoziuji. Rychlostni schopnosti rozdéluji nasledovné:
e rychlost reakce,
e rychlost jednotlivych pohybt,
e rychlost frekvence.

Dle Dovalil a kol. (2012) rychlostni zatizeni vymezuje jako celek tyto

metodotvorné komponenty:
e Intenzita cviceni: maximalni
e Dobacviceni:do 10—-15s
e Interval odpocinku: 2 — 5 min
e Zptsob odpocinku: aktivni

Gnad a Psotova (2005) uvadi beéh na lyzich jako disciplinu, kde jsou naroky
na rychlostni schopnosti niz§i. Pfi rozvoji rychlosti na bézeckych lyZich povazuji

uroven techniky behu za velmi zasadni predpoklad.

Dle Dufoura (2009) ma na troven rychlosti velky vliv silova komponenta. Déle
je podle téhoz autora urovenl rychlosti vysledkem koordinovaného zapojovani
zucastnénych svall v Case na zéklad€ nervosvalové koordinace. Také uvadi, ze samotna
uroven rychlosti je ddna propojenim jednotlivych slozek sily, at' se jedna

o multisegmentalni, vybusnou, cyklickou €1 technickou.

Podle Nyomena (2008) zavedeni hromadného a sprinterského zavodu vedlo na
zacatku nového tisicileti ke zvySeni pozadavki na rychlost. Pfi¢inou vyssich pozadavkl
na rychlostni schopnosti bylo sniZeni tfeni mezi lyZemi a snéhem, ke kterému doslo
zlepSenim lyzatské stopy 1 lyZafského vybaveni. Diky tomu se zvySila primérna
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rychlost zavodl. Proto cilem bylo zlepsit silu a rychlost a diky zlepSeni téchto
schopnosti, jsou zavodnici schopni provadét nastupy a cilové finiSe rychleji. Sila
arychlost jsou schopnosti, které se vzajemné dopliuji, a jejich zlepSeni vede k lepsi
efektivité¢ pohybu na lyzich.

Rychlostni schopnosti jsou v béhu na lyzich zlepSovany pomoci specialné
zamé&fenych tréninkovych jednotek na rychlost. Pro vytvoteni vysoké rychlosti na lyzich
je velmi dilezita spravna technika. Diky rychlostnimu tréninku bézci na lyzich také
zlepsuji specialni silu. Pro zlepSeni rychlostnich schopnosti na lyzich by mél byt
vyuzivan pfedevS§im trénink na lyzich, koleckovych lyzich nebo imitacni skoky
s vyuzitim holi. (Nyomen, 2008)

S tvrzenimi Dufoura (2009) a Nyomena (2008) se shoduje i Gnad a Psotova
(2005) a tvrdi, Ze dosazeni urcité Urovn¢ rychlostnich schopnosti je podminéno
dostatecnou urovni silovych a vytrvalostnich schopnosti a koordinace. Pfi rozvoji
rychlostnich schopnosti na bézeckych lyzich kladou ptedev§im diraz na spravné

technické provedeni cviceni.
2.5.4 Koordina¢ni schopnosti

Béh na lyzich klade vysoké ndroky na koordinac¢ni schopnosti v ucelném
navazovani jednotlivych zplisobti béhu na lyzich a jejich obménovani podle terénnich

a rychlostnich podminek. (Gnad, Psotova, 2005)

Koordinace je dle Gnada a Psotové (2005) schopnost teSit rychle a ucelné

pohybové tkoly rizného stupné sloZitosti.
Dovalil a kol. (2012) dé€li koordinaéni schopnosti takto:
e diferenciacni schopnosti,
e orientacni schopnosti,
e schopnost rovnovahy,
e schopnost reakce,
e schopnost rytmu,
e schopnost spojovaci,

e schopnost pfizplisobovani.
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Podle Jebavého a Zumra (2009) mizeme koordinaci a rovnovahu také rozvijet
pomoci balan¢nich pomtcek, které jak uvadi autofi, odstranuji svalovou nerovnovahu,
podporuji uvédoméni si polohy a také mohou slouzit jako zpestfeni a zkvalitnéni

posilovaciho tréninku.
2.5.5 Pohyblivost

Podle Dovalila a kol. (2012) a Gnada, Psotové (2005) uroven pohyblivosti jako
schopnost Clovéka vykondvat pohyby v kloubech ve velkém rozsahu ma ve sportu
piimy a nepiimy vyznam. Pohyblivost se dle autora nepiimo uplatituje pfi hodnoceni
ostatnich pohybovych schopnosti a ve vztahu k dovednostem se projevuje v ekonomii
pohybu. Dale tvrdi, Ze pohyblivost Ize zlepSovat kombinaci uvoliiovacich,
protahovacich a posilovacich cviceni.

Cilem tréninku pohyblivosti je dle Nyomena (2008) zlepsit a udrzet spravnou

S 24

e prevence pied svalovymi zranénimi,
e spravné drzeni téla,
e snizend pohyblivost miize mit negativni G¢inek na techniku béhu,

e snizena pohyblivost mize vést ke zvySeni zatéze pro jednotlivé svaly a prispét

k prodlouzeni regenerace.

Dale Nyomen (2008) zdiraziiuje u bézch na lyzich dileZitost protahovacich
cviceni a to predevS§im zadni a vnitini svaly stehen, flexory kycle, rotatory kycle,
extenzory kolen a prsni svaly, které jsou nejpouzivangjsimi svaly pfi béhu na lyZich.

U béhu na lyzich jsou kladeny zvySené pozadavky na pohyblivost u hornich

koncetin pfedevS§im v ramennim kloubu a u dolnich koncetin v kolennim, kycelnim

a hlezennim kloubu. (Gnad, Psotova, 2005)
2.6 Intenzita zatiZeni

Trénink raznych vytrvalostnich schopnosti probiha v odlisnych tréninkovych

pasmech. Intenzita zatiZzeni ndm ukazuje kvalitativni stranku tréninku.

Podle Dovalila a kol. (2012) fyziologicky zaklad intenzity primarné souvisi
s energetickym zabezpeenim cvigeni. Cim je intenzita cviceni vyssi, tim vy3si musi byt

intenzita energetického vydeje.
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Neumann, Pfiitzner a Hottenrott (2005) tvrdi, ze u vytrvalostnich sportl prevlada

odvozeni intenzit zatizeni od maximalni tepové frekvence. S rozdélenim intenzit

do jednotlivych pasem Neumanna, Pfiitznera a Hottenrotta (2005) se ztotoznuje

1 Dovalil a kol. (2012) a navic jesté¢ u jednotlivych intenzit uvadi jejich energetické

kryti. S obéma autory se shoduje i Panuska (2014) a ve své publikaci uvadi podrobné

rozdé€leni intenzity zatizeni do jednotlivych pasem (viz tabulka 5).

Tabulka 5 Metabolické systémy dodavky energie a zakladni tréninkova pasma
intenzity zatizeni (Panuska, 2014)

Typ tréninku Charakteristika | Tréninkova zéna Zatizeni La
intenzity
Alaktatovy ATP-CP 6-8 s/3-5 min ---
T 20-30 s/3-5 min
Laktatovy ATP-CP, LA, O, Aerobni 30 s — 3min vice nez 6
kapacita mmol/l
Intenzivni LA, O, Anaerobni prah | 2-8 min/4-6 min 4-6 mmol/l
vytrvalostni
trénink
Vytrvalostni 07,14 Zakladni stalé, dlouhy 2-4 mmol/l
trénink stfedni vytrvalost I1. interval
intenzity
Objemovy 0, Zakladni stalé 2 mmol/l
vytrvalostni vytrvalost L.
trénink
Regenera¢ni 0, J stalé, mirné méné nez 2
trénink mmol/l

Dale Panuska (2014) uvadi ve své publikaci Hagermanlv

tréninkovych intenzit zatiZzeni, ktery je uveden v tabulce 6.
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Tabulka 6 Hagermaniiv model déleni tréninkovych intenzit zatizeni (Panuska, 2014)

Zobna intenzity Energe- | Typ Cas Odp. %TF | TF La
ticky zatizeni zatizeni max. (tep/min) | (mmol/l)
systém
1 L.Vyuziti 0, Stalé 60-120 | - 50-65 | 95-125 Velmi
0, (U1) min nizka
2 . Vyuziti 0, Stalé 30-60 - 65-75 | 125-145 Méné nez
0, (U2) min 2
3 1. Vyuziti 0, LA Stale, 10-30 1:0,25 | 75-80 | 145-155 2-4
(0y) Intervalové | min
U3)
4 Anaerobni LA O, Intervalové | 5-20 1:1 80-85 155-160 4-6
prah (ANP) (dlouhy) min
5 Transport ATP- Intervalové | 90 s -5 1:2 85-90 | 160-170 6-10
kysliku (TN) | CP, (stfedni) min
LA O,
6 Anaerobnil. | LA Intervalové | 30-90s | 1:3 90-95 170-180 Maximaln
(AN)) (kratky) i hodnoty
7 Anaerobni II. | ATP— | Sprint 10-30s | Kompl. | 95-100 | 180-190 | Velmi
(AN,) CP nizka

2.6.1 Rozdéleni intenzity zatiZeni u b&Zcii na lyZich v CR

Rozdé€leni intenzit zatizeni do jednotlivych padsem v béhu na lyzich je odvozeno

od obecného rozdéleni, které uvadi vyse zmitiovani autofi. V Ceské republice se diive
intenzita zatizeni v béhu na lyzich rozdélovala na 4 pasma (viz tabulka 7). Zaznamenéava
se u hlavnich cyklickych tréninkovych prostfedkli: béh na lyzich, koleckové lyze,

imitace, béh a kolo.

Tabulka 7 Evidovana pasma intenzity zatizeni b&Zc na lyzich v CR (Gnad, 2016)

Intenzita zatizeni

% maximalni SF

Doba zatizeni a odpoc¢inku mezi cvicenim

I. nizka

do 75 % SF max

Lehkéa dlouhodoba aktivita

II. stfedni

75 — 88 % max

Dlouhé¢ intervaly 10 -15 min se stfidaji se
intervaly odpoc¢inku 20 — 30 %

III. submaximalni

88 — 100 % SF max

Stfedni intervaly do 7 min se stiidaji s intervaly
odpocinku 50 — 100 %

IV. maximalni

do 100 % SF max

Kratké intervaly do 1 min se stfidaji s intervaly
odpocinku vétSimi, nez byla zatéz

Od RTC 2015/2016 se intenzita zatizeni zzila pouze na 3 pasma, kde intenzita

IV. byla sloucena s intenzitou III.
2.6.2 Rozdéleni intenzity zatiZeni u béZcii na lyZich v Norsku

Norsky systém rozdé€leni intenzity do jednotlivych pasem se co do poctu

jednotlivych zén velmi vyrazné odlisuje od ¢eského systému (viz tabulka 8).

34



Tabulka 8 Zo6ny intenzit zatizeni podle norského systému (Panuska, 2014)

Energeticky systém Zbna intenzity Koncentrace la Tepova frekvence
1. Regeneracni trénink 0,7-1,5 120-140
2. Aerobni prah 1,5-2,5 140-160
Aerobni 3. Oblast mezi AP a 2,5-4,0 160-170
ANP
4. Anaerobni prah 4,0-6,0 170-180
(ANP)
5. Max. aerobni prace 6,0-8,0 vice nez 180
Anaerobné¢ laktatovy 6. Anaerobni prace 8-15 vice nez 180
7. Tolerance 10-20 vice nez 180
koncentrace la
Anaerobné alaktatovy 8. Anaerobné laktatova | 3-8 -—-

(2014):

1.

Popis tréninkového efektu u jednotlivych zon norského systému podle Panusky

Regeneracni trénink — aktivni odstranéni latek zpasobujicich unavu

v organizmu, urychlujeme proces regenerace.

Aerobni préh (AP) — fyziologickym tucfinkem na organizmus je zejména
ovliviiovani funkce pomalych svalovych vldken. Tréninkové zatizeni, kdy je
dodavka energie zajisStovana prevazné pfemenou tukll. Pro rozvoj vytrvalostni

urovné sportovce je to zakladni a nezbytna slozka ptipravy.

Oblast mezi AP a ANP — koncentrace laktatu v krvi je 2,5 — 4 mmol/l krve.
Tréninkovym zatiZenim v této zén€ prodluzujeme dobu, pro kterou je sportovec

schopen podéavat vykon na hranici anaerobniho prahu.

Anaerobni prah — tréninkovym zatiZenim v intenzitach okolo hranice ANP pak
rozvijime schopnost sportovce podavat na této urovni vyssi vykon po urcitou
dobu. Vyzkumy prokazaly blizkou korelaci mezi zavodni rychlosti
ve vytrvalostnich disciplinach a rychlosti blizko hodnot anaerobniho prahu.
Natéchto ptfedpokladech je obvykle sestavovan program testovani

vytrvalostnich schopnosti.

Max. aerobni prace — organizmus podava vykon na trovni VO,max, zapojeny
jsou v8ak vsechny typy energetickych systémii. Hlavnim tréninkovym efektem
je tedy rozvoj aerobni kapacity — zvySujeme hodnotu maximalni kyslikové
spotieby 1 prodluzujeme dobu, po kterou je sportovec schopen podavat vykon

v této intenzits.
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6. Anaerobni prace — rozvijime schopnost produkovat anaerobni praci, opét

z hlediska vykonu i doby zatizeni.

7. Tolerance koncentrace laktatu — trénink v této zon¢ intenzity zvysSuje schopnost
organizmu pracovat pii vysSich koncentracich laktatu. Trénovany sportovec

X netrénovany sportovec.

8. Anaerobn¢ alaktatova zéna — zatiZzeni vysoké intenzity, kratky interval do 10 s,
kdy je dodavatelem energie ptevazné¢ ATP-CP systém. Tréninkovou adaptaci

na zatizeni tohoto typu je zvySovani zasob ATP a CP ve svalové tkani.
2.7 Rocni tréninkovy cyklus béZce na lyzich

Dle Dovalila a kol. (2009) se roc¢ni tréninkovy cyklus jako nejtypictéjsi
makrocyklus vSeobecné povazuje za zdkladni jednotku dlouhodobé organizované
sportovni ¢innosti. Vychézi se z kalendéini casové periodicity roku i redlné dynamiky
sportovni vykonnosti, z faktu, Ze vyrazn€j$i zmény trénovanosti vyzaduji delsi casovy
usek a nelze je ocekavat v kratkodobém horizontu. Jeho stavba pak smétuje k tomu, aby

maximalni sportovni vykonnost kulminovala v pozadovaném case.

Tabulka 9 Ramcové schéma periodizace ro¢niho tréninkového cyklu podle Dovalila
a kol. (2012).

Obdobi Hlavni ukol obdobi
Ptipravné rozvoj trénovanosti
Ptedzévodni vyladéni sportovni formy
Zavodni prokazani a udrZeni vysoké vykonnosti
Ptechodné dokonalé zotaveni

Ro¢ni tréninkovy plan v béhu na lyzich vychazi, jako vétSina sportli, z obecného
konceptu, ktery je uveden v tabulce 9. V béhu na lyzich je nejdelsi ptipravné obdobi,
které trva od kvétna do listopadu. Proto autofi publikaci o béhu na lyZich Casto tuto ¢ast
v ro¢nim tréninkovém cyklu béZzce na lyzich rozdéluji na tfi piipravnd obdobi
a predzavodni obdobi zahrnuji do posledniho piipravného obdobi nebo rozd€luji

pfipravné obdobi na dvé piipravna obdobi a zachovaji obdobi predzévodni.

Roc¢ni tréninkovy cyklus v béhu na lyZich byl rozdélen do 13 cykli (1 cyklus —
4 tydny). Na sezonu 2014/2015 se zavedl novy systém. Roc¢ni tréninkovy cyklus

byl rozdélen pouze do 12 cykld (1 cyklus — 1 mésic). Tato zména je brana jako
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zkuSebni, a proto také zatim neexistuji zadné publikace, které by rozdélovaly rocni

tréninkovy cyklus v behu na lyZzich podle tohoto dvanacticyklového systému.
2.7.1 Déleni ro¢niho tréninkového cyklu

Gnad a Psotova (2005) rozdé€luji ro¢ni tréninkovy cyklus stejn¢ jako
Bernacikové, Kapounkové, Ondracek, Novotny (2010), ale délku jednotlivych obdobi
uvadéji v poctech tydnti. Dale uvadeji, kolik tréninkovych cykli jednotliva obdobi

v ro¢nim tréninkovém planu bézce na lyzich zaujimaji.

Ilavsky, Suk (2005) a Nyomen (2008) pii rozdé€leni jednotlivych obdobi
v rocnim tréninkovém cyklu uvadi oproti Bernacikové, Kapounkové, Ondrackovi,
Novotnému (2010) a Gnadovi, Psotové (2005) misto pfipravného obdobi III., vyse
zminované predzavodni obdobi. Také oproti Bernacikové, Kapounkové, Ondrackovi,
Novotnému (2010) uvadéji jinou periodizaci v ro¢nim tréninkovém cyklus bézce na
lyzich.

Tabulka 10 D¢leni ro¢niho tréninkového cyklu bézce na lyzich podle Bernacikové,
Kapounkové, Ondracka, Novotného (2010)

Obdobi Délka obdobi
Ptipravné obdobi I. kvéten — polovina srpna
Ptipravné obdobi I1. polovina srpna — zafi

Ptipravné obdobi III. fijen — listopad
Zavodni obdobi prosinec — bfezen
Ptechodné obdobi duben

Charakteristika jednotlivych obdobi RTC v béhu na lyzich:
Piipravné obdobi I.:

V tomto obdobi je cilem navySovani funkénich kapacit jednotlivych organt
ajejich systémli navySovanim tréninkovych objemi. Vysledkem ndm je zvyseni
predpokladii taktickych vlastnosti a technickych dovednosti, psychickych a pohybovych
schopnosti. Pro toto obdobi je typické zvySovani objemovych ukazateli, vSeobecné

rozvijejici trénink a vyuzivani tréninkovych prostiedki. (Gnad, Psotova, 2005)

V ptipravném obdobi 1. je nejvetsi prostor pro rozvoj strategickych schopnosti,
sily a wvytrvalosti. Je vyhrazeno krozvoji vytrvalosti aerobniho charakteru
prostfednictvim nepferuSovanych celostnich metod (rovnomérnd, stfidava a fartlekova
metoda). Tréninkovy zamér musi respektovat zdsadu postupnosti ve velikosti zatiZzeni
ajeji vlnovity pribeh. SoubéZzné s vytrvalostnim tréninkem je mozné pomérné dobie
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pracovat is technikou pohybu a jeho strukturou. Zvladnuti techniky tréninkového

prostiedku by mélo piedchéazet funkénimu rozvoji. (Ilavsky, Suk, 2005)

Dle Nyomena (2008) stejn¢ jako u Gnada, Psotové (2005) a Ilavského, Suka
(2005) by m¢l byt v tomto obdobi ve velké mife vyuzivan vSeobecny trénink. Také
bychom se méli v pfipravném obdobi I. zaméfit na zdokonalovani zavodnikovych

slabin.
Piipravné obdobi II.:

Dle Gnada, Psotové (2005), Nyomena (2008) a Ilavského, Suka (2005)
je hlavnim ukolem v tomto obdobi pievedeni vysoké obecné trénovanosti

na trénovanost specialni.

Podle Gnada a Psotové (2005) k tomu dochéazi postupnym zvySovanim intenzity
zatizeni v zéavislosti na mirném sniZeni objemovych ukazatelii. Mimo béhu na lyzich,
ktery se vyuzivd pouze u vrcholovych lyzafd, se vyuzivaji z velké Casti specidlni
tréninkové prostiedky. V tomto tvrzeni Gnada a Psotovou (2005) doplituje Nyomen
(2008), ktery tvrdi, Ze pfevaznd cast intenzivniho tréninku by méla byt provadéna
specificky (koleckové lyze, imitaéni skoky nebo lyzafskd chlize s holemi). Déle
Nyomen (2008) uvadi podobn¢ jako Gnad a Psotova (2005), Ze objem tréninku by mél

byt udrzovan na stabilni urovni.

Podle Ilavského a Suka (2005) se v tomto obdobi tréninkové zatizeni realizuje
to o prostiedcich — silové béhy, koleckové lyze, brusle, hole, speciadlni béh,
kombinované tréninky. Zpoc¢atku pracujeme jiZ s intervalovymi metodami, volime vSak
del§i zotavné pauzy. Hodné casu by mélo byt vénovano proporciondlnimu rozvoji

silovych vlastnosti se zvlastnim zfetelem k obecné sile.
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analyticky pristup synteticky pFistup

objem

intenzita

podil nespecifickych
M podil specifickych cvigeni

Obrazek 2 Principialni schéma konstrukce ptipravného obdobi dle Dovalila a kol.
(2012)

Predzavodni obdobi (Pripravné obdobi III.):

—

Gnad, Psotova (2005), Nyomen (2008) i Ilavsky, Suk (2005) se shoduji
v tvrzeni, ze cilem tohoto obdobi je stalé zvySovani specialni trénovanosti. Podle autorti
by také méla byt pfevazna cast tréninku uskute¢iiovana na bézeckych lyzich. Ilavsky
a Suk toto tvrzeni doplnuji tim, Ze velky podil tréninku tvofi procesy s aerobnim
rezimem pohybové Cinnosti. Pfevlad4 ¢innost mirné intenzity v rezimu rozvijejicim
a udrzovacim. Nicméné jsou také ndzoru, ze by bylo chybou upoustét od rychlosti,
dynamiky arozvoje silové vytrvalosti. K tomu Nyomen (2008) dodava, Ze hlavnim
bodem tohoto obdobi je technicky trénink na snéhu, pticemz je stale dileZité pokracovat

v tréninku na suchu.

Podle Gnada a Psotové (2005) je uz pro toto obdobi charakteristické ziskani

vysoké sportovni formy.
Zavodni obdobi (hlavni):
V zavodnim obdobi uz trénink na lyZich vyrazné prevlada.

Dle Gnada a Psotové (2005) je ukolem zavodniho obdobi vyhodnoceni
predchozi ptipravy a prokazani co nejvyssi vykonnosti v zdvodech. Autofi zddraznuji
dilezitost tvorby spravnych tréninkovych podminek pro udrzeni sportovni formy.

llavsky a Suk (2005) tvrdi, ze hlavnim cilem zavodniho obdobi je realizace

tréninku v dostate¢né dynamice pro dokonceni rozvoje zdvodniho tempa. Autoii ukazuji

a uvadeji, jak by mél vypadat tyden pred zadvody. Tvrdi, Ze tyden pied dilezitou soutézi

vvvvvv
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zregenerovat organismus sportovce. Posledni intenzivni trénink by mél byt 3 az 5 dnQ

pted zdvodem, po kterém by mél nasledovat volny den.

Podle Nyomena (2008) je dulezité trénink planovat podle zavodniho programu.
Také se musi rozliSovat mezi méné a vice dilezitymi zdvody a dle toho planovat objem

tréninku. Zasadni je béhem celé sezony rozvijet rychlost a silu.
Piechodné obdobi:

Dle Gnada, Psotové (2005), Nyomena (2008) a Ilavského, Suka (2005)
je ptechodné obdobi charakteristické moznosti odpocinku po celorocnim tréninkovém
Gsili sportovce a méa udrZovaci, regeneraéni akompenzaéni charakter. Ukolem
je eliminovat nahromadénou unavu ze zavodl. Zaroven dochazi k tvorbé predpokladii

pro Uspésny roéni tréninkovy cyklus v pfisti sezoné.

Podle Ilavského a Suka (2005) neni dobré v prechodném obdobi cilené vyuzivat
anaerobni zatizeni. Dale fikaji, ze pokud je jest¢ moznost lyZovat, tak na lyzich hrajeme
ruzné hry, organizujeme vylety a to ve vSech vékovych kategoriich. Trénink by mél byt
také zdbavny bez tlaku na vykon. Podle Nyomena je v tomto obdobi ideédlni ucast
na jarnich zavodech, které jsou jiz realizovany bez tlaku na vysledky, s ¢imz se shoduji
vSichni autofi.

Dle Perice a Dovalila (2010) je psychické zotaveni vyznamnym aspektem
pfechodného obdobi. Velmi casto dochédzi ke zméné prostiedi, kdy sportovec travi cas

v ptijemném prostfedi, napt. u mote nebo v piirode.

Nyomen (2008) uvadi, jak by mohly byt naplanovany tréninkové hodiny

do jednotlivych mésict pii celkovém tréninkovém objemu 500 hodin (viz obrazek 2).
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Obrazek 3 Mé&sicni rozvrzeni tréninkového objemu v ro¢nim tréninkovém cyklu.

(Nyomen, 2008)

2.8 Vrcholna etapa sportovni pripravy

Podle Ilavského a Suka je cilem této etapy UspéSnd sportovni reprezentace
na vrcholnych soutézich (MS, ZOH, MS23, SP, mezinarodni z4dvody). Reprezentace
je zékladnim faktorem motivace pii plnéni naro¢nych ukoll tréninkového procesu.

Podle autort je také ¢asové prakticky neomezena.

, Uspésné zavrSena priprava kzavodum prechazi plynule v trénink zaméreny

k ziskavani vynikajicich vysledkii — trénink pro vitézstvi. “ (Panuska, 2014)

Dle Dovalila a kol. (2012) se teprve po 19. — 20. roce dosahuje maxima
trénovanosti. Andersen a Nymoen (1991) uvadi, ze teprve po 16. roce muzeme
v bézeckém lyzovani mluvit o pfipravenosti sportovce a vénovat se specializovanému
tréninku sméfovanému k vykoniim. S tvrzenim Dovalila a kol. (2012) a Andersena,
Nymoena (1991) se ztotoziiuje i Panuska (2014) a dopliuje, Ze k plynulému rozvoji
vytrvalostnich schopnosti je nutno absolvovat dobry, vytrvalostné zaméteny tréninkovy

program po dobu deseti let.
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Dovalil a kol. (2012) uvadi hlavni znaky vrcholné etapy sportovni piipravy:
e dosahnout co nejvyssi vykonnosti,

e trénovat v enormnich davkach — zatiZzeni na individualni hranici moznosti celého

organizmu z hlediska intenzity i objemu,
e vyuzivat prevazné specialni tréninkové prostiedky,
e vénovat pozornost regeneraci,
e dosahnout nejvyssiho stupné technického provedent,

e dosahnout nejvyssiho stupné po taktické strance ziskavanim zkusenosti,

trénink piizptsobit individudlnim zvlaStnostem.

Soucasni vrcholovi sportovci trénuji vice a tvrdéji, coz dokaze vydrzet jen dobie
trénované télo. T¢lo potiebuje Cas, aby se dokazalo pfizplsobit vysokému stupni
fyzické zatéze. Nekolik let trvd, nez bézci na lyzich dosdhnou zvySovanim tréninkového
objemu a intenzity potfebného stupné trénovanosti. To Casteéné vysvétluje, proc¢
junior$ti zavodnici malokdy uspéji na Olympijskych hrach a Mistrovstvi svéta.
Za vrchol se v béhu na lyzich povazuje vék kolem tficeti let. Télo se musi ptizplsobit
nejen na zvysSeni naro€nosti, ale také na sniZeni tréninkového objemu. Proto by se

zmény mély provadét pozvolna (Shephard, Astrand, 2000).

Dle Nyomena (2008) norské vyzkumy i praxe potvrzuji, ze k dosazeni elitni
urovné v béhu na lyZich, je zapotiebi natrénovat 10 000 hodin a byt v tréninku alespon

15 let.

V tabulce 11 jsou znazornény doporucené tréninkové ukazatele (v hodindch)

pro dospé€lou kategorii v béhu na lyZich. (Gnad, 2016)
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Tabulka 11 Doporucené tréninkové ukazatele (v hodinach) pro dospélou kategorii
(Gnad, 2016)

Sledovany parametr Muzi Zeny
Pocet dnil zatiZeni celkem 280 280
Pocet hodin zatizeni celkem 730 635
Pocet cyklickych hodin zatizeni 635 550
Procenta tréninku v III. intenzité 10 % 10 %
Pocet hodin zatiZeni na lyzich 240 190
Pocet hodin zatizeni na koleckovych lyzich 120 100
Pocet hodin zatiZeni pii tréninku imitace 10 10
Pocet hodin zatiZeni pii béhu 160 150
Pocet hodin zatiZeni pfi jizd€ na kole 50 50
Pocet hodin zatiZeni pfi chiizi 20 20
Pocet hodin zatizeni pfi tréninku sily 65 55
Pocet hodin zatiZeni pii sportovnich hrach 20 20
Pocet hodin zatizeni pti doplnkové cinnosti 10 10

Nyomen (2008) uvadi procentudlni zastoupeni jednotlivych tréninkovych

ukazateli u bézcli na lyzich ve vrcholné etapé:
e trénink v nizkych intenzitach 70 — 80 %,
e trénink ve vysokych intenzitach 8 — 12 %,
o trénink sily 5 -7 %
e trénink rychlosti 2 —4 %
e trénink pohyblivosti — nepocita se do celkového objemu tréninku,
e jiny trénink — vSichni sportovci by se méli ¢as od casu ucastnit 1 jinych
sportovnich aktivit nez béZeckého lyZovani.
2.9 Tréninkovy denik
Sportovei by méli pouzivat tréninkovy denik nejpozdéji od juniorského véku.

Je dilezitym prostftedkem pro zajisténi kvality tréninkového procesu a je také

podkladem pro spravnou komunikaci mezi trenérem a sportovcem. (Nyomen, 2008)

Podle Tvrznika a Ruse (2002) je evidence tréninkového zatiZeni velice duleZitou
slozkou sportovni piipravy. Evidence tréninkového zatizeni se dd snadno zapisovat
do tréninkovych denikil a bez jeho presného zapisovani nemé zéapis tréninkovych vysledkl

zadny smysl. Tréninkovy denik se sklad4 z obecnych a specidlnich tréninkovych ukazatelt.

Podle Ilavského a Suka (2005) evidenci tréninkovych ukazatelli zajiStujeme

podklady pro:
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e vyhodnocovani a kontrolu tréninku,
e fizeni tréninku,
e planovani tréninku.

Ilavsky a Suk uvadi, co by mél tréninkovy denik béZce na lyzich obsahovat:

e zakladni data sportovce a jeho vykonnostni rist,

e plan tréninkovych ukazatelii v RTC,

e vyhodnoceni evidence RTC,

e planovaci kalendai akci, ptehled zdvodni ¢innosti.

e vysledky funkéniho vySetfeni

e ziznamy o zdravotnim stavu, udaje o hmotnosti a vySce

Suchy (2010) uvadi, ze v dnesni dob¢ jsou mezi sportovci spise vyuzivany

elektronické tréninkové deniky.

Vyhodou elektronickych denikil je rychlost pfi zapisovani a automatické s¢itani

tréninkovych ukazatela.
2.10 Kontrola trénovanosti

Kontrola trénovanosti ma poskytnout informace o zménéch, k nimz v disledku
tréninkového procesu dochazi (nebo také ne). Plni tak nezastupitelnou tlohu zpétné

vazby. (Dovalil a kol., 2012)

Havlickova a kol. (1993) tvrdi, ze zékladnim testovanim funkéni zatéZzové

diagnostiky bézct na lyzich je laboratorni testovani na béhacim koberci.

U dospélych béZzci na lyzich se provadi kontrola trénovanosti pomoci
laboratorniho funkéniho vySetieni na specialnim koberci pro kole¢kové lyZe (treadmill).
V CR zatim neni tento specialni koberec pro koletkové lyze k dispozici, a tak bézci na
lyzich absolvuji funk¢ni vySetfeni na klasickém bé&hacim koberci, kde se vyuziva
atleticky bé&h. Vsichni reprezentanti CR absolvuji funkéni vysetfeni na védeckém a

servisnim pracovisti télesné vychovy a sportu — CASRI.

Parametry, které jsou béZciim na lyZich pii funkénim vySetfeni méfeny, miiZzeme
vidét ve vysledkové ¢asti prace v tabulce 31.

vvvvvv
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e Minutovy srdefni objem — je mnozstvi krve pifecerpané srdcem za jednu
minutu. Klidové hodnoty u netrénovanych se pohybuji kolem 5 litrii/min. pii
zatézi 20-25 I/min. Trénovani jedinci dosahuji pfi fyzické namaze az 3540

/min. (Heller, Vodicka, 2011)

e Vitilni kapacita plic — je objem vzduchu, ktery mize byt vydechnut po
maximalnim vdechu. U muza je primeér cca 5,6 litr,, u zen kolem 5 litra.

Hodnoty trénovanych sportovcii dosahuji az 7 litra. (Heller, Vodicka, 2011)

e Minutova plicni ventilace — je mnozstvi vzduchu vdechnutého za jednu minutu
(dechovy objem x dechova frekvence). Klidova hodnota je pfiblizné 8 I/min.,
maximalni hodnoty u netrénovanych muza cca 100 1/min., u dobfe trénovanych

ptes 200 I/min. (Heller, Vodicka, 2011)

e Maximalni spotieba kysliku — je definovana jako maximalni mnozstvi
z piijatého kysliku, ktery je organizmus schopen zpracovat pii svalové praci.
Vysledné hodnoty se udavaji bud’ v absolutnich ¢&islech (mililitry kysliku
za minutu, ml/min), nebo se pfepocitavaji na kg télesné hmotnosti za minutu
(ml/kg.min). Primérny netrénovany clovék spottebuje asi 45-50 ml/kg
za minutu. Trénovani vytrvalci i pfes 90 ml/kg za minutu. (Heller, Vodicka,

2011)

Podle Ilavského a Suka (2005) je pro hodnoceni vysledkli charakteristicke,
ze pro zlepSeni funkénich parametrii sportovce a zvySeni trénovanosti je sniZena
hodnota tepové frekvence na rozcviCovacich zatézich, prodlouZzend doba trvani do

maximalni z4t€ze a zvySeni parametru spotieby kysliku.
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2.11

2.11.1

2.11.2

Charakteristika tréninkovych ukazatela
Obecné tréninkové ukazatele

Pocet dnu zatiZeni (DZ) — Eviduje se pocet dnd, ve kterych se uskuteénil
trénink, soutéz nebo jina pohybova ptiprava sportovce v délce trvani nejméné 30
minut. V piipadech, kdy probiha pouze regenerace teoreticka nebo jiné piiprava,

nezapocitava se jako tréninkova jednotka.

Pocet jednotek zatiZeni (JZ) — Eviduje se pocet tréninkovych a soutéznich
jednotek. Tréninkovou jednotkou je uvedena tréninkova prace v trvani od 30
minut do nékolika hodin. V piipadé vice tréninkovych jednotek se jako
samostatné JZ zaznamenavaji pouze ty, mezi nimiZ je dostatecny ¢asovy interval

na regeneraci sil, zpravidla ne mensi nez 2 hodiny.

Pocet zavodu (PZ) — Zaznamenavaji se zavody v daném odvétvi, kterych se

sportovec zucastnil.

Celkovy cas zatiZeni (HZ) — Zaznamenava se Cas v minutdch vénovany
tréninklim, zavodim a startim. Eviduje se i1 kratsi zatizeni nez JZ, napf. ranni
rozcvicka, rozcviCeni na zavodech.

Cyklické hodiny zatiZeni (CHZ) — do cyklickych hodin zatizeni se eviduji
pouze tyto tréninkové prostiedky — béh na lyzich, koleckové lyze, kolo, béh,

imitace.

Regenerace sil (RS) — Zaznamenava se ¢as v minutach regeneracnich procedur,

tj. saun, masazi, lazeiiskych procedur.

Pocet dnii zdravotni neschopnosti (N) — omezeni tréninku ze zdravotnich

divodu.
Specifické tréninkové ukazatele:

Specifické tréninkové ukazatele vychazeji z pouZivanych tréninkovych

prosttedkill. Za specialni tréninkové prostiedky pro lyZare bézce povazujeme:

beh na lyZich,
beh na koleckovych lyZich,

imitace.
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Ostatni tréninkové prostfedky vcetné napodobivych cvi¢eni a posilovani

povazujeme za vSeobecné tréninkové ukazatele.
2.12 Hodnoceni vykonnosti zavodniki

Velkym méfitkem vykonnosti svétového lyzovani nejen pro samotné lyzare,
ale ptfedevsim pro trenéry, jsou FIS body. ZjednoduSené feceno, ¢im jsou nizsi, tim je
lyzat lepsi. Body se udéluji vSem, kteti maji FIS kod a jsou oficidlné ptihlaSeni domaci
federaci. Vypocet FIS bodu je pomérné slozity proces, ktery ma sviij vlastni reglement
anavod jak na to. Vlastni body po kazdém FIS zavodu zpracovava pocita¢ a je
zvetejnén u kazdého lyzate. Body se dale zpriméruji a jsou po kazdé periodé v sezoné
zvefejnény. VéEtSinou ma sezona celkem 7 period. FIS body jsou velkym méfitkem
napii¢ vSemi zavody (Svétovy pohar, Kontinentalni pohary, MS, ZOH a néarodni zavody
zafazeny do terminové listiny FIS). V reglementu pro FIS body je mnoho bodd, ale i
regule pro pripadna zranéni, t€hotenstvi nebo 1 pro ty, ktefi musi nastoupit na vojensky
vycvik. Je to ochrana na 365 dnid. Existuji samoziejmé piirdzky za zavody v niz§ich
kategoriich. V téch nejvysSich zavodech jako MS, ZOH a Svétovy pohar je pfirazka 0,
tedy vitéz ma 0,00 FIS bodu. Kontinentalni pohary maji pfirazku 15 a FIS Marathon 25.

Je to slozity proces, ale odraz vykonnosti je naprosto patrny. (www.skinordic.cz)

FIS body se déli na sprinterské a distan¢ni. Do listiny sprinterskych FIS bodu se
pocitaji sprinty a prology v etapovych zavodech. VSechny ostatni discipliny se pocitaji

do listiny distan¢nich FIS bodi.
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3 Cile a ukoly prace, vyzkumné otazky

3.1

Cile prace

Cilem prace je pedagogické zhodnoceni tréninkového procesu ceského

reprezentanta v béhu na lyzich Martina Jakse.

3.2

3.3

Ukoly prace

. Zpracovat teoretickd vychodiska tykajici se dané¢ho tématu,

. nashroméazdit tréninkova data sledovaného zavodnika ve sledovaném obdobi

2010 — 2016 a provést obsahovou analyzu dat,

sestavit tabulky a grafy shodnotami tréninkovych a funkénich ukazateld,

ziskanych z evidence tréninkovych denik,

analyzovat, zhodnotit a porovnat tréninkové ukazatele v jednotlivych ro¢nich

tréninkovych cyklech,

zhodnotit vykonnost ve vztahu k tréninkovym ukazatelim v jednotlivych

ro¢nich tréninkovych cyklech,

zhodnotit vykonnost ve vztahu k funkénim ukazatelim v jednotlivych

tréninkovych cyklech,

. provést vyhodnoceni zpracovanych vysledki a jejich interpretaci,

formulovat zavéry a provést zavérecna doporuceni.
Vyzkumné otazky

Vzhledem k obsahové analyze tréninkovych dat a deskriptivni povaze

diplomové prace jsem formuloval nasledujici vyzkumné otazky.

Otéazka 1: Jak se vyviji vykonnost Martina JakSe béhem sledovaného obdobi vzhledem

k hodnotam tréninkovych ukazatelti?

Otazka 2: Jak se vyviji vykonnost Martina Jakse béhem sledovaného obdobi vzhledem

k hodnotam funkénich ukazatela?

Otéazka 3: Odpovidd posun sportovni vykonnosti béhem sledovaného obdobi zménam

v tréninkovych a funkénich ukazatelich?
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4 Metodika

4.1 Charakteristika sledovaného zavodnika

Martin Jaks se narodil 6. 9. 1986 v Plzni. S béhem na lyzich zacinal v jedenacti
letech v klubu TJ Tatran Zelezna Ruda. Poprvé na sebe upozornil jiz v juniorském véku,
kdy na MSJ v roce 2005 ve finském Rovaniemi obsadil v béhu na 10 km 11. misto a ve
skiatlonu 5. pticku. O rok pozdéji své vysledky na MSJ jesté vylepsil a ve slovinském
Kranji obsadil 2. misto v béhu na 10 km a 3. pficku v kombinaci. Témito vysledky si
vydobyl stalou pozici v reprezentacnim vybéru muzi a v roce 2006 piestoupil do ASC
Dukla Liberec, kde zacal trénovat pod vedenim Mgr. Miroslava Petraska. Od tohoto
momentu se odviji jeho kariéra profesionalniho sportovce. Poprvé se zavodu Svétového
poharu v béhu na lyzich zucastnil 31. prosince 2005 v Novém M¢sté na Moravé, kde se

zapsal 46. mistem.

V sezén€é 2007/2008 se Martin Jaks definitivné prosazuje do svétové Spicky.
Startoval na svém jediném MS do 23 let v italském Malles a hned obdrzel zlatou
medaili v zavod€ na 15 km klasickou technikou. Ve stejném roce zaznamenal spolu s
Luka$em Bauerem, Milanem Sperlem a Martinem Koukalem historicky prvni vitézstvi
Ceské muzské Stafety v zavodé Svétového poharu. Ke zlaté medaili z MS do 23 let a
vitézstvi ve Stafeté piidal v zdvodech Svétového pohéaru nékolik umisténi v top 20 a
tiikrat se mu povedlo dostat do top 10. NejlepSim umisténim bylo 3. misto v italském
Bormiu. Ve stejné sezoné také dokoncil velmi naro¢ny etapovy zavod Tour de Ski na

skvélém 11. misté.

Na Olympijskych hrach startoval poprvé v roce 2010 v kanadském Vancouveru,
odkud si dovezl svou prvni a zatim posledni medaili v seniorské kategorii, kde obsadil
s ¢eskou Stafetou 3. misto. Jeho nejlepSim individudlnim umisténim na Olympijskych
hrach je 27. misto ze skiatlonu na 30 km, které¢ho opét dosahl ve stejném zavodé¢ o 4
roky pozdéji, tentokrat na Olympijskych hrach v ruské Sochi. Také se zlcastnil péti
Mistrovsvi svéta a jeho nejlep$im umisténim je 16. misto v zdvodé na 50 km klasickou

technikou z roku 2015.

Martin Jaks$ patii v soucasné dobé do absolutni svétové Spicky. Bohuzel jeho
zdravotni stav mu nedovoluje dlouhodob&ji opakovat $pickové vykony. Casto ma
problémy s oslabenym imunitnim systémem a jeho casté tréninkové vypadky se odrazi

v celkovém hodnoceni Svétového poharu.
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4.2 Pouzité metody

Prace je koncipovana jako piipadova studie, ve které je objektem vyzkumu

vrcholovy bézec na lyzich.

Ptipadova studie nam tika, ze jde o intenzivni studium jednoho pfipadu — tedy
jedné situace, jednoho ¢loveka, jednoho problému. Jedna se o metodu skrze kvalitativni,
nebot’ dokaze dokonale splnit zékladni cile kvalitativniho vyzkumu — zkouma soucasné
fenomény do jejich hloubky v jejich skutecném kontextu zvlasté v pripad¢, kdy nejsou

hranice mezi fenoménem a jeho kontextem zcela jasné (Yin, 2009).

V ptipadové studii se jedna vzdy o zdmérny vybér, jediné tak zajistime, aby
zkoumané fenomény mély pifesné ty charakteristiky, které k naSemu vyzkumu
potfebujeme. Velmi podstatné na tomto misté je disledné studium relevantni literatury,
kterd ndm pomuze v orientaci v dané problematice. Kvalitni piehled literatury by mél
obsahovat informace, které¢ zahrnuji to, co uz vime o tématu a co o tom mizeme
kriticky povédét. Zda uz takovy vyzkum nebo vyzkum s tématem souvisejicim existuje,
jakym zplsobem zapadé naSe prace do kontextu souc¢asného védéni a nakonec proc je

tento vyzkum nutné délat. (Silverman, 2005)

V préaci se jedna o kvalitativni vyzkum. Dle Hendla (2005) kvalitativni vyzkum
vychézi z interpretativnich paradigmat a jeho zékladnim cilem je porozumét socialni
situaci, o které pak na zaklad¢ vysledki provedené studie vytvafime teorii. V centru
pozornosti kvalitativniho vyzkumu je ¢lov€k v jeho kazdodennosti. Na rozdil od
kvantitativniho vyzkumu zkoumé kvalitativni vyzkum problematiku intenzivné a do
hloubky. Kvalitativni vyzkum ndm pfind$i podrobné informace o zkoumaném
fenoménu, které vSak nelze generalizovat na populaci. Kvalitativni vyzkum je vhodné
pouzit zejména tehdy, kdyz nemame dostate¢nou znalost o problému, ktery studujeme a
potiebujeme dané situaci porozumét. Piedstavuje idedlni ndstroj pro vytvareni teorie,
ktera neni délana od stolu bez kontaktu s popisovanymi fenomény, ale naopak je pevné

zakotvena v sebranych datech.

V této praci je vyuzita metoda analyzy dokumenti k =ziskani vstupnich
informaci. Dle Kovéie a BlahuSe (1993) je analyza rozbor vlastnosti, vztahti, fakti
apod., postupujici zpravidla od celku k ¢astem (nekdy také opacn¢€). Dale je vyuzita

srovnavaci metoda k interpretaci vysledkl prace. Kovar a Blahus (1993) uvadi, ze pfi
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vyuziti srovnavaci metody porovnadvame vysledky dvou nebo vice pozorovéani a

vyvozujeme z toho zavéry.
4.3 Sbér dat

Teoreticka vychodiska dané problematiky jsme ziskali z literarnich publikaci
a odbornych monografii. Tréninkové deniky poskytnul proband z vlastni dokumentace.
Funk¢ni vySetfeni poskytla firma CASRI — védecké a sportovni pracovisté télesné
vychovy a sportu v Praze, kde Martin JakS absolvoval vSechna funk¢ni vySetfeni

pod vedenim MUDr. Emila Bolka.

Martin Jaks rozliSuje v tréninkovém deniku intenzitu zatizeni ve tfech stupnich.

Proto je Zadouci uvést jeho tepové rozhrani v kazdé z téchto intenzit:
e [ intenzita (nizkd) do 144 TF/min
e IL intenzita (stfedni) 144—169 TF/min
e [II intenzita (vysokd) nad 169 TF/min

Ziskané ukazatele byly pieneseny do tabulek, ze kterych byly nasledné

vytvoteny sloupcové grafy a kruhové diagramy.

Po celou dobu sledovaného obdobi Martin Jak§ trénoval pod vedenim

Mgr. Miroslava Petraska.
4.4 Analyza dat

Pti hodnoceni jednotlivych ro€nich tréninkovych cykli vychdzime z nejlepSich
vysledku, kterych Martin Jaks ve sledovaném obdobi dosahl na zavodech Svétového

poharu, Mistrovstvi svéta a Olympijskych her.

Celkovy ptehled vybranych tréninkovych ukazatell je uveden v tabulce 12. Pro
analyzu jsme vybrali dulezité kvantitativni a kvalitativni ukazatele tréninku. Zmény
tréninkovych ukazatelii jsou vidét v grafech v piilohdch. V grafech jsou 1épe vidét
zmény v tréninkovych ukazatelich mezi jednotlivymi ro¢nimi tréninkovymi cykly a je
mozné je lépe porovnavat. V piiloze je také v kruhovych diagramech zndzornéno
procentudlni zastoupeni tréninkovych prostfedkti ve sledovanych ro¢nich tréninkovych

cyklech.
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5 Vysledky

Tabulka 12 Celkovy ptehled tréninkovych ukazatelli v jednotlivych RTC

RTC 2010/2011]2011/20122012/2013|2013/2014 |2014/2015 |2015/2016
FIS body distance 8.10 8.00 20.10 19.92 13.66 23.68
FIS body sprint 38.98 42.20 81.49 64.46 71.71 73.83
Dny zatiZeni 223 222 226 216 246 238
Jednotky zatiZeni 346 401 410 394 464 489
Hodiny zatiZeni 573:19 648:40 668:05 575:34 719:10 716:18
Nemoc (dny) 14 15 39 44 25 17
Pocet zavodu v SP 25 26 9 19 18 27
Cyklické hodiny 507:35 588:25 544:40 511:44 653:35 614:45
L. intenzita 273:00 328:55 346:50 359:09 443:40 403:10
II. intenzita 173:15 182:00 152:10 114:40 170:30 176:30
III. intenzita 61:20 77:30 45:40 37:55 39:25 35:05
LyZe celkem (hod) 256:55 253:55 242:05 224:10 270:25 275:05
I. intenzita 126:00 134:35 153:10 148:45 168:55 172:25
II. intenzita 93:00 85:15 68:50 53:20 81:35 78:15
III. intenzita 37:55 34:05 20:05 22:05 19:55 24:25
Koleckové lyZe (hod) 70:00 86:30 71:10 62:20 106:50 101:50
L. intenzita 34:25 44:55 41:05 39:55 64:15 58:20
II. intenzita 24:40 28:50 22:45 17:40 33:50 38:25
III. intenzita 10:55 12:45 7:20 4:45 8:45 5:05
Béh (hod) 91:35 110:25 102:50 116:39 149:50 165:50
I. intenzita 61:30 84:45 75:30 98:14 130:20 130:30
II. intenzita 24:15 22:10 21:55 13:05 17:05 32:00
III. intenzita 10:55 3:30 5:25 5:20 2:25 3:20
Kolo (hod) 80:40 131:05 125:14 103:10 101:50 67:50
I. intenzita 48:20 64:40 78:29 71:45 71:20 41:55
II. intenzita 27:20 45:45 38:40 28:55 30:10 25:25
III. intenzita 5:00 20:40 8:05 2:30 0:20 0:30
Imitace (hod) 8:25 6:30 5:00 5:25 11:15 4:10
I. intenzita 2:45 0:00 0:00 0:30 0:00 0:00
II. intenzita 4:00 0:00 0:00 0:35 6:35 1:55
III. intenzita 1:40 6:30 5:00 3:15 4:40 1:45
Sila OB (hod) 29:34 29:25 38:25 33:20 51:55 61:13
Sila SP (hod) 8:45 15:20 25:55 14:40 2:30 15:20
Hry (hod) 7:40 15:05 21:15 11:40 5:00 8:35
Jiné (hod) 19:45 0:25 47:10 4:10 6:10 16:25
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V prvni ¢asti této kapitoly jsme se snazili analyzovat a zhodnotit tréninkové
ukazatele v jednotlivych RTC. Také mezi sebou porovnat tréninkové ukazatele
jednotlivych tréninkovych prostfedkii a upozornit na zajimavé body, které budou

okomentovany v nasledujicich ¢astech této kapitoly.

V druhé c¢asti této kapitoly bylo cilem vztdhnout a okomentovat jak vysledky
Martina Jakse ze zavodi Svétového pohdru, tak vysledky ziskané z prvni ¢asti kapitoly
k jeho vykonnostni urovni v jednotlivych RTC. K tomu nam také pomohli FIS body,
které¢ velmi dobie dokumentuji vykonnosti troven zdvodnika, ktery soutézi na svétoveé

urovni. (FIS body jsou popsany v teoretické ¢asti prace).

Ve tieti a zadroven posledni ¢asti této kapitoly jsme vyhodnotili funkéni ukazatele
ve vztahu k vykonnosti ve sledovanych RTC. K tomu ndm pomohly hodnoty funk¢nich
vySetfeni sledovaného sportovce a stejné¢ jako v pfedchozi kapitole vysledky ze

svétovych pohari a zdvodnikem ziskané FIS body v jednotlivych RTC.

Vsechny grafy, na které je odkazovano ve vysledkové cCasti, jsou zobrazeny

v prilohach.

5.1 Analyza a zhodnoceni tréninkovych ukazateli v jednotlivych

RTC

5.1.1 Dny a jednotky zatiZeni

Dny a jednotky zatizeni jsou kvantitativni parametry a informuji nés o tréninku
pouze ramcoveé. Pribéh dnl a jednotek zatizeni v jednotlivych RTC je zobrazen

v graful.

V RTC 2010/2011 az 2013/2014 byl pocet dnl zatiZzeni velice podobny,
pohyboval se v rozmezi 10 dnli. K vyraznéj§imu navyseni doSlo az v RTC 2014/2015.
Navyseni oproti pfedchozimu RTC bylo o 30 dnii zatizeni. V nasledujicim RTC naopak
dny zatizeni mirné klesly a to o 8 dnll. Nejméné dnil zatizeni Martin Jak§ vénoval
tréninku v RTC 2013/2014 — 216 dnt zatizeni. Nejvice dnli zatiZzeni zaznamenal v RTC
2014/2015 — 246 dni zatizeni.

Jednotky zatiZzeni jsou postupné v jednotlivych RTC navySovany. Jediny pokles
ve sledovaném obdobi byl v sezéné 2013/2014, coz mohlo byt zplsobeno velkou

nemocnosti. Ve zmitlovaném RTC byl Martin Jak§ nemocny 44 dnii, coZ je nejvice ze
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vSech sledovanych RTC. Nejvice tréninkovych jednotek absolvoval v RTC 2015/2016 —
489 jednotek zatizeni a nejméné v RTC 2010/2011 — 346 jednotek zatizeni.

Primérny pocet jednotek zatizeni na den v pritbéhu sledovanych RTC pozvolné
stoupa (viz tabulka 13). V RTC 2010/2011 na jeden den zatizeni piipadlo 1,55 jednotky
av RTC 2015/2016 se pocet jednotek na jeden den zatizeni vySplhal na 2,1 jednotky.

Tabulka 13 Primérny pocet jednotek na jeden den zatizeni

RTC 2010/2011 | 2011/2012 | 2012/2013 | 2013/2014 | 2014/2015 | 2015/2016

Jednotky
zatizeni 346 401 410 394 464 489

Dny
zatiZeni 223 222 226 216 246 238

Jednotky
zatizeni/
dny
zatizeni 1,55 1,81 1,82 1,83 1,89 2,1

Tito dva ukazatelé jsou duleziti pro pldnovani RTC, ale neni mozné z nich
ohodnotit kvalitativni stranku tréninku. Pti planovani pomahaji trenérovi 1 zavodnikovi

k ptiblizné ptedstave po kvantitativni strance tréninku.

5.1.2 Celkové hodiny a cyklické hodiny zatiZeni

vvvvvv

kvantitativni ukazatele tréninku.

Béhem sledovaného obdobi celkové hodiny zatizeni stoupaji (viz graf 2).
Vyjimkou je pouze RTC 2013/2014, ktery je celkovym poctem hodin témef totozny se
sezoénou 2010/2011. Zptsobeno to muize byt vysokym poctem dntl, ve kterych byl
sportovec nemocny. Tento fakt byl jiz zminén pfi zhodnoceni dnli zatiZzeni. Nejvice
hodin Martin Jaks natrénoval v RTC 2014/2015 — 720 hodin. Nésledujici RTC byla tato
hodnota pouze o 3 hodiny niz§i. V RTC 2010/2011 natrénoval 574 hodin, coz bylo
nejméné ze vSech sledovanych RTC. Z RTC 2010/2011 na RTC 2011/2012 se celkové
hodiny navysily o 75 hodin. Pak uZ bylo navySovani tréninkovych hodin pozvolnéjsi az
do zminovaného nemoci ovlivnéného RTC 2013/2014, kdy zRTC 2013/2014 na
2014/2015 bylo navyseni rapidni a to o 144 hodin.

Pocet hodin zatiZeni na den se v poslednim RTC vysplhal az na 3,01 hodiny a to

je nejvice ze vSech sledovanych RTC, jak je vidét z tabulky 14. V RTC 2010/2011 byl

v
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doslo v RTC 2013/2014, jinak je mozné fici, Ze pocet hodin zatizeni na jeden den se

postupné zvySoval.

Tabulka 14 Primérny pocet hodin na jeden den zatizeni

RTC 2010/2011 | 2011/2012 | 2012/2013 | 2013/2014 | 2014/2015 | 2015/2016

Hodiny
zatizeni 574 649 668 576 720 717

Dny
zatizeni 223 222 226 216 246 238

Hodiny
zatizeni/
dny
zatizeni 2,57 2,92 2,96 2,67 2,93 3,01

Primérny pocet hodin na jednu jednotku zatizeni se ve sledovaném obdobi
snizoval az k hodnot¢ 1,47 (viz tabulka 15). Nejvice hodin na jednu jednotku zatizeni
bylo zaznamenano v prvnim RTC — 1,66 hodiny. Mirny nartst byl pouze v RTC
2014/2015. Jelikoz celkové hodiny a jednotky zatiZeni naopak stoupaji, 1ze z toho

vyvodit, Ze se tréninkova prace rozdélila do vice jednotek zatizeni, které se zkratili.

Tabulka 15 Primérny pocet hodin zatiZeni na jednu jednotku zatizeni

RTC 2010/2011 | 2011/2012 | 2012/2013 | 2013/2014 | 2014/2015 | 2015/2016

Hodiny
zatizeni 574 649 668 576 720 717

Jednotky
zatizeni 346 401 410 394 464 489

Hodiny
zatizeni/
jednotky
zatizeni 1,66 1,62 1,63 1,46 1,55 1,47

Cyklické hodiny béhem sledovaného obdobi maji mnohem vétsi dynamiku nez
hodiny celkové (viz graf 2). Nejvice cyklickych hodin natrénoval Martin Jaks v RTC
2014/2015 — 654 hodin. Naopak nejméné natrénoval v RTC 2010/2011 — 508 hodin.
Ob¢ hodnoty koresponduji 1 s celkovymi hodinami zatizeni zmifiovanych RTC. Stejné
jako u celkovych hodin je také nejvétsi rozdil mezi RTC 2013/2014 a 2014/2015, kdy se
cyklické hodiny také markantné zvysily o 142 hodin.

Procentualni podil cyklickych hodin na celkovém objemu tréninku vykazuje
podobny pribéh jako prabeh hodin cyklickych. Nejvice procent cyklickych hodin z
celkového objemu tréninku je v RTC 2015/2015 90,83% a v tomto RTC byla také
hodnota jak celkovych, tak i cyklickych hodin nejvys$si. Nejmensi procento cyklickych
hodin z celkového objemu tréninku Martin Jak§ dosahl v RTC 2012/2013 a to i pfesto,

ze do poctu celkovych hodin byl tento RTC na tietim misté.
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Tabulka 16 Procentudlni podil cyklickych hodin na celkovém objemu tréninku

RTC 2010/2011 | 2011/2012 | 2012/2013 | 2013/2014 | 2014/2015

Hodiny

zatizeni 574 649 668 576 720 717

Cyklické

hodiny 508 589 545 512 654 615

Procentualni
podil
cyklickych
hodin

88,5 % 90,76 % 81,59 % 88,89 % 90, 83 % 85,78 %

Pokud se podivame na cyklické hodiny z hlediska jednotlivych intenzit zatizeni,
tak je z grafu 3 zfejmé, ze hodnota 1. intenzity ve sledovaném obdobi nartsta. Jedinou
vyjimkou je posledni RTC, ve kterém I. intenzita klesne oproti predchozimu RTC o 40
hodin zatizeni. Zbylé dv¢ intenzity maji totozny prubéh, vyjimkou je také pouze RTC
2015/2016, kde hodnota II. intenzity stoupne o 7 hodin na rozdil od III. intenzity, ktera
klesne o 5 hodin zatiZzeni. Ackoliv RTC 2011/2012 byl do poctu cyklickych hodin aZ na
tretim misté, tak hodiny ve III. intenzité byli v tomto RTC nejvyssi a to vyrazné oproti
ostatnim RTC. Nejméné cyklickych hodin ve III. intenzit¢ natrénoval Martin Jaks
v RTC 2015/2016, ptitom hodnota jak celkovych, tak cyklickych hodin byla druha
nejvyssi ze vSech sledovanych RTC. Cyklické hodiny zatizeni ve III. intenzité
nekoresponduji s celkovymi hodinami zatiZzeni. Miizeme fici, Ze v tomto vztahu plati
neptiméa tméra. Cim vice hodin Martin Jak§ natrénoval, tim mensi byl podil cyklickych

hodin ve III. intenzité.

Tabulka 17 Procentudlni zastoupeni III. intenzity na celkovém objemu tréninku

2015/2016

RTC 2010/2011 | 2011/2012 2012/2013 | 2013/2014 | 2014/2015 | 2015/2016
Zastoupeni III.
intenzity 10,8 % 12 % 6,89 % 6,6 % 5,56 % 4,89 %
Hodiny ve II1.
intenzité 62 78 46 38 40 35
Hodiny
zatizeni 574 649 668 576 720 717

Diky rozdéleni cyklickych hodin do jednotlivych intenzit, je mozZné zjistit

kvalitativni stranku tréninku.

V tabulce 18 je znazornéné procentudlni vyjadieni jednotlivych intenzit
z celkového podilu cyklickych hodin. Zastoupeni 1. intenzity z celkového podilu
cyklickych hodin je samoziejmé nejvétsi. Z prvniho RTC do RTC 2013/2014 stoupne
procentudlni zastoupeni I. intenzity o 17 % a to na hodnotu 70,12 %. Nicméné
v poslednich dvou RTC L. intenzita klesne na hodnotu 65,7 %. IL. intenzita od zac¢atku

sledovaného obdobi do RTC 2012/2013 klesne z 34,35% na 22,47 %, ale nasledné
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zacne stoupat a vrati se k téméf stejné hodnoté jako v RTC 2012/2013 na 28,78 %. III.
intenzita z RTC 2010/2011 na RTC 2011/2012 stoupne o 1 % na hodnotu 13,25 %, ale

pak zacne do konce sledovaného obdobi klesat az na pouhych 5,65 %. Rozdil mezi

cvwr

hodin je 7,56 %. Takovéto rozpéti miizeme povazovat za opravdu velké.

Tabulka 18 Procentudlni zastoupeni jednotlivych intenzit z celkového podilu

cyklickych hodin
RTC 2010/2011 | 2011/2012 2012/2013 2013/2014 | 2014/2015 | 2015/2016
II1. intenzita 12,2 % 13,25 % 8,44 % 7,42 % 6,12 % 5,69 %
II. intenzita 34,25 % 30,9 % 28,1 % 22,47 % 26,15 % 28,78 %
L. intenzita 53,74 % 55,86 % 63,67 % 70,12 % 67,89 % 65,7 %
Cyklické
hodiny 508 589 545 512 654 615

5.1.3 Béh na lyzich

Béh na lyzich je jako nejdilezitéjsi specidlni tréninkovy prostfedek nejvice
zastoupeny mezi vSemi tréninkovymi prostfedky. Graf 4 nam ukazuje pribéh
natrénovanych hodin v jednotlivych RTC. V prvnich tfech RTC jsou hodiny, které
stravil Martin Jaks na lyzich velmi podobné. Mirny pokles nastal v RTC 2013/2014, coz
mohlo byt zptisobeno jiz nékolikrdt zminovanou vysokou nemocnosti a pravé v RTC
2013/2014 natrénoval sportovec nejméné hodin zatizeni — 224 hodin. Naopak nejvice
hodin natrénoval v poslednim RTC — 275 hodin. V poslednich dvou RTC je pocet
natrénovanych hodin na lyZich nejvyssi. Stejné tomu tak bylo v poslednich dvou RTC 1

u celkovych a cyklickych hodin.

Martin Jak$ nema v tréninkovych denicich uvedeny zvlast' hodiny, které stravil
v brusleni a klasické technice. Zavodnik ale uvedl, Ze se snazi klasickou techniku a

brusleni stiidat, aby byl pomé&r mezi technikami stejny.

Z grafu 5 je mozné vidét, ze hodiny v . intenzit¢ v béhu na lyzich stale nartstaji
a maji stejny prabéeh jako celkové hodiny zatizeni. Natrénované hodiny ve II. intenzité
maji v prvnich ¢tyfech RTC klesajici tendenci, kdy v RTC 2010/2011 byla hodnota II.
intenzity ve sledovaném obdobi nejvyssi ze vSech RTC — 93 hodin. V RTC 2013/2014
stravil sportovec nejméné hodin ve II. intenzité a v nasledujicim RTC doslo k navyseni
0 28 hodin. V poslednich dvou RTC byla hodnota II. intenzity témét totozna. Hodiny ve
III. intenzité¢ maji podobny prib¢h jako cyklické hodiny ve III. intenzité. Jediny rozdil
je v tom, Ze u cyklickych hodin ve III. intenzité byl vyrazny vzestup v RTC 2011/2012

oproti hodinam ve III. intenzité v béhu na lyzich. To ndm ukazuje, ze v RTC 2011/2012
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byla vétSina hodin ve III. intenzité natrénovana na jinych tréninkovych prosttedcich.
Zminovany RTC je v tomto sméru ojedinély, jinak v ostatnich RTC bylo natrénovano

v béhu na lyzich ve III. intenzité vice jak polovina celkovych hodin z III. intenzity.

Co se tyCe procentualniho zastoupeni III. intenzity z celkovych hodin v béhu na
lyzich, tak se da fici, ze v prvnich dvou RTC byla hodnota podobnd okolo 14 %.
Nicméné v RTC 2012/2013 se hodnota snizila oproti predchozimu RTC o 5 %. Ve
zbylych RTC se procentudlni zastoupeni I1I. intenzity pohybovalo v rozmezi 2,5 % (viz

tabulka 19).

Tabulka 19 Procentudlni zastoupeni III. intenzity z celkovych hodin v béhu na lyzich

RTC 2010/2011 | 2011/2012 | 2012/2013 | 2013/2014 | 2014/2015 | 2015/2016
Zastoupeni
111. intenzity 14,79 % 13,39 % 8,26 % 9,82 % 741 % 9,1 %
Hodiny ve
II1. intenzité 38 34 20 22 20 25
Hodiny
zatizeni 257 254 242 224 270 275

5.1.4 Koleckové lyZe a imitace

Spole¢né s béhem na lyzich se imitace neboli napodobiva cviceni a koleckové

lyze povazuji za jediné specidlni tréninkové prostfedky pro bézce na lyzich.

Koleckové lyZe jsou tréninkovym prostiedkem, ktery se nejvice podobéa behu na
lyzich. Také jsou po béhu na lyZich nejvice vyuZivany ze specidlnich tréninkovych
prostiedkd. Prabéh natrénovanych hodin ve sledovaném obdobi je stejny jako pribéh
cyklickych hodin zatiZeni. Nejvice hodin na koleckovych lyzich natrénoval Martin Jaks
stejn€ jako na bézeckych lyZich v poslednich dvou sledovanych RTC. V RTC
2013/2014 byl objem tréninku na koleckovych lyZich nejmensi — 63 hodin. Rozdil mezi
stravenymi hodinami na lyzich a koleckovych lyzich béhem jedno RTC je v priméru

170 hodin.

Po konzultaci se zdvodnikem jsem zjistil, Ze vEtsi ¢ast tréninku na koleCkovych
lyzich se odehravd volnou technikou. Klasickou techniku vyuZzivad ptedevSim pfi

vyjezdech kopct nebo pii dlouhych trénincich v 1. intenzité nad 2 hodiny.

Franc (2014) ve svém vyzkumu uvadi, Ze podobnost zatizeni mezi bézeckymi a
koleckovymi lyZemi si je vyrazné€ blizsi u volné techniky. Zplisobeno je to tim, ze diky
funkci protiskluzovych kolecek se u klasické techniky zdvodnik nemusi soustfedit na

odraz, coz mu neubira tolik sil jako u klasické techniky na sn¢hu, kde nemusi byt
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»-maza*“ vzdy 100%. Také muze dochéazet ke Spatnym pohybovym navykim. Martin

Jaks uvedl, ze se na tento problém v tréninku soustredi.

Na rozdil od bézeckych lyzi maji koleckové lyze ve sledovaném obdobi ve
vSech intenzitach stejny pribéh. Pokud dojde k navySeni nebo snizeni I. intenzity, tak
ten samy prubéh maji i II. a IIl. intenzita (viz graf 7). Jedinou vyjimkou je RTC
2015/2016, kdy 1. a III. intenzita klesne oproti pfedchozimu RTC, zatimco II. stoupne o
5 hodin. Nejvétsi podil . intenzity je v RTC 2014/2015 a naopak nejméné je v RTC
2010/2011. I ptes velky podil I. intenzity v RTC 2014/2015 oproti ostatnim RTC nemaji
zbylé dv¢ intenzity v tomto RTC nejvétsi zastoupeni. Martin Jak§ natrénoval nejvice
hodin ve III. intenzit¢ v RTC 2011/2012 a pouze o dvé hodiny mén¢ zaznamenal
v piedchozim RTC. Pouhych 5 hodin stravil sportovec ve III. intenzité v RTC
2013/2014 a 2015/2016. Piedev§sim v RTC 2015/2016 je zastoupeni III. intenzity ve

vztahu k celkovym hodindm zatizeni na koleckovych lyzich velmi nizké.

Z tabulky 20 je vidét, ze procentualni zastoupeni IIl. intenzity z celkovych hodin
na koleckovych lyZzich v pribéhu sledovaného obdobi klesd. Rozdil mezi prvnim a

poslednim RTC je vice jak 10 %.

Tabulka 20 Procentuélni zastoupeni III. intenzity z celkovych hodin na koleckovych

lyzich
RTC 2010/2011 | 2011/2012 | 2012/2013 | 2013/2014 | 2014/2015 | 2015/2016

Zastoupeni
111. intenzity 15,7 % 14,94 % 11,11 % 7,94 % 8,41 % 4,9 %
Hodiny ve
II1. intenzité 11 13 8 5 9 5

Hodiny

zatiZeni 70 87 72 63 107 102

Imitace se odliSuji od ostatnich tréninkovych prostfedka tim, ze je Martin Jaks
vyuziva predevSim pro trénink III. intenzity. Zastoupeni I. intenzity je u tohoto
tréninkového prostiedku témét nulovy a II. intenzita ma ve srovnani s III. intenzitou

50% zastoupeni (viz tabulka 12).
5.1.5 Atleticky béh a kolo

Rozdil mezi obéma tréninkovymi prostfedky je v RTC 2010/2011 pouze 11
hodin. Od RTC 2011/2012 maji hodiny zatiZeni v atletickém b¢hu a na kole opa¢nou
kiivku. Zatimco hodiny v atletickém b&hu stoupaji, tak hodiny strdvené na kole klesaji.
Z toho vyplyva, ze se tyto dva tréninkové prostiedky vzajemné doplituji. Nejvetsi rozdil

mezi hodinami zatiZeni v béhu a na kole je v poslednim RTC — 98 hodin.
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Atleticky b¢h patii hned po bézeckych lyzich k nej€astéjSimu tréninkovému
prosttedku. Jak je vidét z grafu 8, tak hodiny zatizeni v atletickém béhu b&hem
sledovaného obdobi stoupaji. V RTC 2015/2016 se hodiny zatizeni v atletickém béhu
vysplhaly az na 166 hodin, coz je o 74 hodin vice nez v RTC 2010/2011, ve kterém jich

zavodnik natrénoval nejméné — 92 hodin.

U atletického béhu I. intenzita stoupa beéhem sledovanych RTC stejné jako u
behu na lyzich a koleckovych lyzich a v RTC 2015/2016 se dostala na hodnotu 131
hodin (viz graf 9). Nejmensi zastoupeni I. intenzity je v RTC 2010/2011 — 62 hodin.
Intenzita II. do RTC 2013/2014 klesa, a néasledn¢ v poslednich dvou RTC se navysi az
na 32 hodin zatizeni, coz je nejvice ze vSech RTC. Pokud se podivame na III. intenzitu,
tak jeji zastoupeni az na RTC 2010/2011 se do poctu hodin ve zbylych RTC skoro
nezméni. Ackoliv celkové hodiny v atletickém béhu rok co rok nartstaji, tak III.
intenzita pravé ve druhém RTC klesne a jeji hodnota, jak je zminéno vySe, zlstane
témet nemeénna az do konce sledovaného obdobi. To miizeme povazovat oproti ostatnim
intenzitdm za velmi nizké hodnoty. Navzdory tomu, ze celkové hodiny jsou v RTC
nejvetsi.

Tabulka 21 ndm znéazornuje procentudlni zastoupeni III. intenzity z celkovych
hodin stravenych atletickym b&hem. Markantni rozdil je mezi prvnim a druhym RTC,
kdy procentualni hodnota klesne o 8,33 %. Ve zbylych RTC je zastoupeni III. intenzity
od 2 % do 5,83 % z celkového podilu hodin natrénovanych atletickym béhem.

Tabulka 21 Procentudlni zastoupeni III. intenzity z celkovych hodin v atletickém béhu

RTC 2010/2011 | 2011/2012 | 2012/2013 | 2013/2014 | 2014/2015 | 2015/2016
Zastoupeni
I11. intenzity 11,96 % 3,6 % 5,83 % 4,28 % 2% 2,41 %
Hodiny ve
1I1. intenzité 11 4 6 5 3 4
Hodiny
zatizeni 92 111 103 117 150 166

Kolo patii k oblibenému tréninkovému prostfedku Martina JakSe. A€koliv béZci
na lyzich maji kolo jako doplitkovy tréninkovy prostfedek, tak v RTC 2011/2012 a
2012/2013 zavodnik natrénoval vice hodin na kole ve srovnani s atletickym béhem 1i
s koleckovymi lyzemi (viz graf 8). V RTC 2010/2011 byla hodnota obou tréninkovych
prosttedkli ze vSech RTC nejmensi. Tento fakt koresponduje s celkovymi hodinami

zatiZzeni.
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Co se tyce intenzit zatizeni na kole, tak v RTC 2011/2012 ma4 III. a II. intenzita
nejvetsi hodinové zastoupeni v porovnani s ostatnimi RTC, jak je vidét z grafu 10, tak
Martin Jak$ natrénoval ve zmiflovaném RTC 21 hodin ve III. a 46 hodin ve II. intenzit¢.
Ptedevsim hodnota III. intenzity je oproti ostatnim RTC velmi vysoka. Takové hodnoty
ve III. intenzit¢ nebylo dosazeno ani vjednom RTC na koleckovych lyzich a
v atletickém béhu. V poslednich dvou RTC je hodnota III. intenzity na kole téméf
nulova. Pfi souctu hodin stravenych ve II. intenzit¢ ze vSech RTC natrénoval Martin
Jak§ v porovnani s atletickym béhem a koleckovymi lyZzemi nejvice hodin. 1. intenzita
ma pyramidovy priibéh. Do RTC 2012/2013 stoupd, a pak zacne klesat. Zajimavé je, ze
az na posledni RTC jsou na kole hodnoty I. intenzity oproti koleckovym lyzim
v kazdém RTC vyssi.

Tabulka 22 ndm ukazuje procentudlni zastoupeni III. intenzity z celkovych hodin
na kole. Pravé kolo prochdzi nejvétsi dynamikou ze vSech sledovanych cyklickych
tréninkovych prostiedkd. Ukazuje ndm to fakt, Ze nejvétsi procentudlni zastoupeni II1.

intenzity je v RTC 2011/2012 — 15,91 % a nejmensi je v RTC 2014/2015 — 0,98 %.

Rozdil mezi zmittovanymi RTC je 14,93 %, coz je opravdu velké rozpéti.

Tabulka 22 Procentudlni zastoupeni II1. intenzity z celkovych hodin na kole

RTC 2010/2011 | 2011/2012 | 2012/2013 | 2013/2014 | 2014/2015 | 2015/2016
Zastoupeni
111. intenzity 6,17 % 15,91 % 6,35 % 2,89 % 0,98 % 1,47 %
Hodiny ve
111. intenzité 5 21 8 3 1 1
Hodiny
zatizeni 81 132 126 104 102 68

5.1.6 Sila obecna a specialni

Silovy trénink, jak je zminéno v teoretické ¢asti, je v poslednich letech nejvice
diskutovanou oblasti v bézeckém lyZzovani. Z grafu 11 je vidét, Ze se Martin Jaks$ snazil
vénovat obecnému silovému tréninku kazdy rok vice a vice ¢asu. Od RTC 2010/2011 se
do RTC 2015/2016 cas straveny silovym tréninkem zvysil o 32 hodin, to je vice jak o

polovinu ¢asu oproti prvnimu RTC.

Hodiny vénované specialnimu silovému tréninku nemaji stejny prubéh jako
hodiny vénované obecnému silovému tréninku. Z grafu 11 je vidét, ze se podil
specidlniho silového tréninku do RTC 2012/2013 zvySuje az na 26 hodin, ale pravé ze
zminované¢ho RTC do RTC 2014/2015 klesne az na mizivé 3 hodiny. V poslednim RTC

dojde k navySeni na 16 hodin.
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V tabulce 23 je zndzornén soucet specidlniho a obecného silového tréninku
v jednotlivych RTC. Lze fici, ze hodiny, které Martin Jaks vénoval silovému tréninku,

behem sledovaného obdobi nartistaly.

Tabulka nam také znazornuje procentudlni zastoupeni specidlni a obecné sily
zjejich celkového souctu. Do RTC 2012/2013 zastoupeni obecné sily klesd a
samoziejm¢ zastoupeni specidlni sily stoupad. Nasledujici RTC za¢nou mit oba
tréninkové prostfedky opacnou tendenci. Obecnd sila vzroste a specialni sila se naopak
snizi o necelych 10 %. Zajimavy je RTC 2014/2015 ve kterém dojde oproti
pfedchozimu RTC k rapidnimu zvySeni sily obecné a snizeni sily specialni o 25,16 %.
V poslednim RTC oba tréninkové prostiedky naberou zase opacny smér. Sila obecna

klesne a sila specidlni stoupne a to o 15,06 %.

Tabulka 23 Procentuélni zastoupeni obecného a specialniho silového tréninku z
celkovych hodin vénovanych silovému tréninku

RTC 2010/2011 | 2011/2012 | 2012/2013 | 2013/2014 | 2014/2015 | 2015/2016
Procentualni
zastoupeni
oS 76,9 % 65,22 % 60% 69,39 % 94,55 % 79,49 %
Procentualni
zastoupeni
SS 23,1 % 34,78 % 40 % 30,61 % 5,45 % 20,51 %
Sila SS + OS 39 46 65 49 55 78

5.1.7 Porovnani specialnich a obecnych tréninkovych prostiedku

Z tabulky 24 muzeme vidét, Ze pouze v RTC 2012/2013 ze vSech sledovanych

RTC se zastoupeni specialnich tréninkovych prostiedki z celkového tréninkového
objemu pohybuje pod 50 %. Od RTC 2010/2011 do RTC 2012/213 se zastoupeni
obecnych tréninkovych prostfedkli zvySuje az na 52,25 %. Specidlni tréninkové
prostiedky maji samozieymé opacnou tendenci. Jak je zminéno vySe, tak v RTC

47,75 %. Od RTC 2012/2013 se kiivka procentudlniho zastoupeni obecnych a

specialnich tréninkovych prostiedkl zase otoci.
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Tabulka 24 Procentudlni zastoupeni specialnich a obecnych tréninkovych prostredki
z celkovych hodin zatizeni

RTC 2010/2011 | 2011/2012 | 2012/2013 | 2013/2014 | 2014/2015 | 2015/2016
Procentualni
zastoupeni
OTP 41,46 % 46,38 % 52,25 % 49,13 % 45,97 % 46,72 %
Procentualni
zastoupeni
STP 58,54 % 53,62 % 47,75 % 50,87 % 54,03 % 53,28 %
Celkové
hodiny 574 649 668 576 720 717

Procentuélni zastoupeni hlavnich tréninkovych prostfedki v jednotlivych RTC
je graficky zobrazeno v grafech 14 — 19. Bé&h na lyzich je nejpocetnéji zastoupeny
tréninkovy prosttedek ve vsech RTC. V RTC 2010/2011 zaujima nejvétsi podil ze vSech
sledovanych RTC — 47 %. V ostatnich RTC je jeho zastoupeni téméf totozné okolo
40 %.

Druhym nejvice zastoupenym tréninkovym prostiedkem je atleticky béh.
V prvnich ttech RTC je jeho zastoupeni 17 %. V nasledujicich RTC je jeho hodnota
vzdy pies 20 %. Nejvétsi zastoupeni ma béh v poslednim RTC 2015/2016 24 %.

Ackoliv je kolo brano jako doplitkkovy tréninkovy prostiedek, tak v prvnich
¢tyfech RTC ma vyssi procentudlni zastoupeni nez koleckové lyze. A v RTC 2011/2012
a 2012/2013 ma 1 vétsi zastoupena nez atleticky béh. V obou z uvedenych RTC zaujima
celych 21 %. To poukazuje na vyjadieni Martina JakSe, Ze je kolo jeho oblibeny

tréninkovy prostiedek.

Hodnoty obecné sily se pohybuji mezi 5 — 7 % z celkového souctu tréninkovych
hodin. Specidlni sila a imitace zaujimaji nejmenSi procento ze vSech hlavnich
tréninkovych prostiedkii. Zastoupeni specidlni sily je mezi 1 — 4 % a imitace zaujimaji

1% celkového objemu tréninku.
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5.2 Hodnoceni tréninkovych ukazateli ve vztahu k vykonnosti

Po konzultaci s Martinem JakSem jsme v kazdém RTC vybrali pét nejlepsich
vysledkt ze zdvoda Svétového poharu. Také jsou u kazdého RTC uvedeny FIS body,
které mél Martin Jaks$ na konté po skonceni sezény. Hodnoceni vykonnosti vztahujeme
pouze na zavody Svétového poharu, protoze Martin Jaks$ patii mezi zdvodniky svétové

Spicky a ostatni zavody bere pouze jako pfipravné.
5.2.1 RTC 2010/2011

Tabulka 25 Nejlepsi vysledky Martina JakSe ve Svétovém poharu v RTC 2010/2011

Misto konani Délka traté Umisténi
Obersdorf (GER) 20 km skiathlon 3. misto (etapa TdS)
Toblach (ITA) 35 km volng (stihacka) 4. misto (etapa TdS)
Val di Fiemme (ITA) 20 km klasicky (hromadny start) 4. misto (etapa TdS)
Otepid (EST) 15 km klasicky 6. misto
Toblach (ITA) sprint volné 7. misto (etapa TdS)

Martin Jak§ v RTC 2010/2011 absolvoval 25 zavodi Svétového pohéru. Jednou
se mu podarilo dosahnout na stupné vitéza, 2x skoncil t€sné pod nimi na 4. misté a 2x
se dostal do top 10. Ugastnil se MS v norském Oslo, kde obsadil 18. misto na 15 km
klasicky a 31. misto ve skiatlonu. Po skonceni sezény m¢l na konté¢ 8.10 distancnich a

38.98 sprinterskych FIS bodi.

V této sezoné také natrénoval nejméné hodin ze vSech RTC — 574 hodin. Pocet
cyklickych hodin byl také nejmensi — 508 hodin. Zastoupeni III. intenzity z celkového
objemu tréninku bylo 10,8 %. Procentualni podil specialnich tréninkovych prostiedkl

byl nejvétsi ze vSech sledovanych RTC — 58,54 %. Na zékladé dosazenych vysledkt

vvvvvv

5.2.2 RTC 2011/2012

Tabulka 26 Nejlepsi vysledky Martina Jakse ve Svétovém pohdru v RTC 2011/2012

Misto konani Délka traté Umisténi
Obersdorf (GER) 20 km skiathlon 8. misto (etapa TdS)
Davos (SUI) 30 km volné 11 misto
Toblach (ITA) 35 km volng¢ stihacka 11. misto (etapa TdS)
Oslo (NOR) 50 km klasicky (hromadny start) 11. misto
Val di Fiemme (ITA) 9 km volné¢ (stihacka) 12. misto (etapa TdS)

RTC 2011/2012 byl bez vrcholné akce. Martin Jak$ v ném absolvoval 26 zavoda

Svétového poharu. Z pohledu umisténi si mirn€ pohorsil, nebot’ se pouze jednou vesel
do top 10. Nicméné celou sezénu stabiln€ jezdil do top 30 (bodoval v seridlu Svétového

pohéaru), coz dokazuji distan¢ni FIS body, které se zlepSily na 8.00 FIS bodi. Vyjimkou
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byly sprinterské zavody, ve kterych se mu ani jednou nepovedlo dostat do nejlepsi
tiicitky (nepostoupil do rozjizd€k). To nam také ukazuje hodnota sprinterskych FIS

bodil po sezdng, ktera se zvysila na 42.20 FIS bodu.

Celkové hodiny se navysily o 75 hodin a cyklické o 81 hodin. Procentualni podil
specialnich tréninkovych prosttedkl se snizil o 4,92 % na 53,62 %. Zastoupeni IIL
intenzity z celkového objemu tréninku se zvysilo o 1,2 % na hodnotu 12 %. S vyjimkou
behu na lyzich, kde bylo zaznamenano o 3 hodiny méné, doSlo ve srovnani s RTC
2010/2011 k navyseni u vSech tréninkovych prostfedkt. Z hlediska vysledki Ize tento
RTC hodnotit jako méné uspésny oproti RTC 2010/2011, ale co se ty¢e vykonnosti, byl
témet totozny jako RTC 2010/2011, coz dokazuji distan¢ni FIS body, které se dokonce
o 0.10 FIS bodt snizili. RTC 2010/2011 a 2011/2012 byly z hlediska vykonnosti

nejlepsi ze vSech sledovanych RTC.
5.2.3 RTC 2012/2013

Tabulka 27 Nejlepsi vysledky Martina JakSe ve Svétovém pohdru v RTC 2012/2013

Misto konani Délka traté Umisténi
Oberhof (GER) 4 km voln¢ (prolog) 7. misto (etapa TdS)
Oberhof (GER) 15 km klasicky (stihacka) 15. misto (etapa TdS)
Val Muestair (SUI) sprint volné 16. misto (etapa TdS)
La Clusaz (FRA) 15 km klasicky 22. misto
Val di Fiemme (ITA) MS 50 km klasicky (hromadny start) 26. misto

V této sezoéné¢ Martin Jak§ absolvoval pouze 9 zivodi Svétového poharu.
Distancni 1 sprinterské FIS body stouply téméf dvojnasobné na hodnoty 20.10 a 81.49.
Doslo tedy ke zhorSeni vzhledem k pfedchozim RTC. V RTC 2012/2013 se zucastnil
MS v italském Val di Fiemme, kde ziskal 26. misto na 50 km klasicky, 27. pticku
obsadil ve skiatlonu a 30. pozici na 15 km voln€. Ve Svétovém poharu si Martin Jaks
také pohorsil, jednou se dostal do top 10 a 2x do top 20. Zbyla umisténi byla za nejlepsi

dvacitkou.

I kdyz se tréninkovy objem navysil o 19 hodin, tak se cyklické hodiny snizili o
44 hodin oproti RTC 2011/2012. Procentudlni podil specidlnich tréninkovych
prostfedkii na celkovém objemu tréninku se snizil na 47,75 %. Oproti predchozimu
RTC klesl procentualni podil III. intenzity vzhledem k celkovému objemu tréninku
témet o polovinu. VSechny tréninkové prostiedky kromé specidlni a obecné sily se
snizili. U obecné sily doSlo k navySeni o 9 hodin, u specidlni sily o 10 hodin. Malou
ucast na soutézich a zhorSeni vykonnosti lze pfi¢ist velké nemocnosti. Martin Jaks byl

v RTC 2012/2013 nemocny 39 dni a to pfevazné v prabéhu zdvodniho obdobi.

65




5.2.4 RTC 2013/2014

Tabulka 28 Nejlepsi vysledky Martina Jakse ve Svétovém poharu v RTC 2013/2014

Misto konani Délka traté Umisténi
Val di Fiemme (ITA) 9 km voln¢ (stihacka) 12. misto (etapa TdS)
Oberhof (GER) 4,5 km volné (prolog) 12. misto (etapa TdS)
Falun (SWE) sprint klasicky 14. misto (etapa mini tour)
Falun (SWE) 30 km skiathlon 17. misto (etapa mini tour)
Lenzerheide (SUI) 15 km klasicky (hromadny start) 18. misto (etapa TdS)

V RTC 2013/2014 byly hlavnim cilem Martina Jak§e ZOH v ruském Sochi. Na
ZOH obsadil 27. misto ve skiatlonu a 37. misto na 50 km volné. Ve Stafet€ nenavazal

s ¢eskou Stafetou na 3. misto z pfedchozich ZOH.

V RTC 2013/2014 Martin Jak$ absolvoval 19 zavodu Svétového pohéru. Ani
jednou se nepodival do elitni desitky, ale oproti RTC 2012/2013 se vicekrat objevil
v nejlepsi dvacitce. Vykonnost v distanénich zdvodech v porovnani s predchozi sezénou
byla velmi podobna, coz dokladaji distan¢ni FIS body, které zistaly téméi totozné (viz
tabulka 12). Ke zlepseni doslo ve sprinterskych zavodech, kde se Martin Jak§ 3x
probojoval do nejlepsi tficitky (véetné prologu). ZlepSeni ve sprintech doklada také
niz8i hodnota sprinterskych FIS bodu, které se z hodnoty 81.49 sniZily na hodnotu
64.46.

Celkovy objem tréninku se téméf vratil na hodnotu RTC 2010/2011. Doslo ke
sniZzeni 0 92 hodin oproti pfedchozimu RTC. Ke snizeni doSlo také u cyklickych hodin
zatiZzeni. Vyjma atletického b¢hu doSlo u vSech tréninkovych prostfedkti ke sniZeni
natrénovanych hodin. To mohlo byt zptisobeno vysokou nemocnosti, ktera byla nejveétsi
ze vSech sledovanych RTC — 44 dni. Zastoupeni III. intenzity na celkovém tréninkovém
objemu bylo podobné jako v pfedchozim RTC, a to 6,6 %. Zastoupeni specialnich
tréninkovych prostiedki se opét vySplhalo pfes 50 % na hodnotu 50,87 %.

5.2.5 RTC 2014/2015

Tabulka 29 Nejlepsi vysledky Martina JakSe ve Svétovém poharu v RTC 2013/2014

Misto konani Délka traté Umisténi
Davos (SUI) 15 km klasicky 10. misto
Obedsdorf (GER) 4 km voln¢ (prolog) 12. misto (etapa TdS)
Falun (SWE) 50 km klasicky (hromadny start) 16. misto (MS)
Falun (SWE) 15 km volné 17. misto (MS)
Oslo (NOR) 50 km volné (hromadny start) 18. misto

Tato sezona mela vrchol v podobé MS ve §védském Falunu, kde si Martin Jaks

zajel svlj nejlepsi vysledek na vrcholné akci v individudlnim zévodé a to 16. misto
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v zdvodé na 50 km klasicky. Pouze o jednu piicku si pohorsil na 15 km volné a 31.

misto obsadil ve skiatlonu.

V RTC 2014/2015 absolvoval 18 zavodua Svétového poharu. Distan¢ni FIS body
ukazuji, ze vykonnostné se Martin Jaks§ v tomto RTC ve srovnani s RTC 2012/2013 a
2013/2014 zlepsil. FIS body se oproti pfedchozimu RTC snizili z hodnoty 19.92 na
13.66. Jeho vykonnost ale zdaleka neodpovidala vykonnosti, kterou Martin Jaks
prokazoval v prvnich dvou RTC. U sprinterskych FIS bodi doslo k navySeni. Nejlepsi
umisténi ve sprintu bylo 30. misto a jednou skoncil té€sné€ za postupem do rozjizdék na

31. misté.

Celkovy objem tréninku se rapidné navysil o 144 hodin vzhledem k RTC
2013/2014. Hodnota celkovych i cyklickych hodin byla nejvyssi ze vSech sledovanych
RTC. U kola a specialni sily doSlo ke snizeni natrénovanych hodin. Ostatni tréninkové
prostfedky se markantné zvysily. Procentualni zastoupeni specidlnich tréninkovych
prostiedki se navysilo na hodnotu 54,03 %, coz hodnotime pozitivné. Negativné
hodnotime zastoupeni III. intenzity v celkovém objemu tréninku, kterd se snizila na

pouhych 5,56 %. Tato sezona byla po prvnich dvou RTC z hlediska vykonnosti pro

vvvvvv

5.2.6 RTC 2015/2016

Tabulka 30 Nejlepsi vysledky Martina JakSe ve Svétovém poharu v RTC 2013/2014

Misto konani Délka traté Umisténi
Lenzerheide (SUI) 10 km volné (stihacka) 6. misto (etapa TdS)
Val di Fiemme (ITA) 15 km klasicky (hromadny start) 9. misto (etapa TdS)
Lenzerheide (SUI) 30 km klasicky (hromadny start) 18. misto (etapa TdS)
Canmore (CAN) 15 km voln¢ 19. misto (etapa TdC)
Nové Mésto na Morave
(CZE) 15 km volné 20. misto

Posledni sledovany RTC byl bez vrcholné akce. Proto pfedpokladame, ze diky
tomu Martin Jak§ absolvoval nejvice zavodii Svétového poharu ze vSech sledovanych

RTC — 27 zavoda. Dvakrat se dostal do top 10 a tiikrat do top 30.

Z hlediska vykonnosti mizeme tuto sezoénu hodnotit jako nejhor§i ze vSech
sledovanych RTC. Distan¢ni FIS body byly nejvyssi ze vSech RTC a jejich hodnota
byla 23.68 FIS bodu. Sprinterské FIS body se také navysily, protoZe se Martin Jaks

nedostal ani jednou do top 30.

Ve srovnani s pfedchozim RTC je celkovy objem tréninku podobny, zatimco
cyklické hodiny zatiZzeni se sniZili o 39 hodin. Zastoupeni specialnich tréninkovych
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prostfedkii mirn€ kleslo a to 0 0,75 % na hodnotu 53,28 %. To mlze dokladat navySeni
tréninkovych hodin obecné sily, her a jiné, kam spadaji necyklické obecné tréninkové
prostiedky. K vyraznéjSim zméndm u hlavnich tréninkovych prostfedka oproti RTC
2014/2015 doslo u kola, atletického behu, obecné a specidlni sily. Nejvyraznéjsi zména
byla u kola, kde se hodiny snizily o 34 hodin. V béhu na lyzich, atletickém bé&hu a
obecné sile natrénoval nejvice hodin ze vSech sledovanych RTC. Jako tristni bychom
vid€li zastoupeni III. intenzity na celkovém objemu tréninku, kde hodnota klesla na

pouhych 4,89 %.
5.2.7 Celkové zhodnoceni tréninkovych ukazateli ve vztahu k vykonnosti

V hodnoceni vykonnosti vzhledem k vysledkim je nezbytné uvést, Ze o umisténi
v samotném zavod¢ v béhu na lyZich nerozhoduje pouze aktudlni vykonnost zavodnika,

ale 1 velké mnozstvi dalsich faktorii. Jako piiklad uvadime nékteré z nich:
e druh sné¢hu a schopnost zavodnika se ptizpiisobit,
e spravna volba mazani,
e klimatické podminky a schopnost zavodnika se jim ptizpUsobit,
e prizplisobeni zavodnika na nadmotskou vysku lyzatskych trati.

Po rozboru jednotlivych RTC jsme dosli k nésledujicim vysledkim. U
zavodnika dochdzelo k postupnému sniZovani vykonnosti ve sledovaném obdobi.
Nejlepsi vykonnost mél zdvodnik v prvnich dvou RTC. Tento fakt pfipisujeme tomu, ze
od RTC 2011/2012 dochazelo k neustalému sniZovani procentudlniho zastoupeni III.
intenzity. Domnivame se, Ze tréninku chybéla kvalitativni stranka a malé zastoupeni
specidlnich tréninkovych prostfedkii. Z naSeho pohledu by ¢ast hodin vyuzitych k jizdé
na kole mél zavodnik vénovat spiSe koleCkovym lyZim nebo imitacim, které jsou
specialnimi tréninkovymi prostfedky. Vykonnost mohla byt také ovlivnéna vysokou
nemocnosti. Martin Jak§ miva problémy s oslabenym imunitnim systémem a je tedy

pravdépodobné, ze se Casté tréninkové vypadky odrdzi v jeho vykonnosti.
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5.3 Hodnoceni funk¢nich ukazateli ve vztahu k vykonnosti

Tabulka 31 Vysledky funkénich vysSetfeni ve sledovanych RTC (ziskano z trenérské

dokumentace)

2010 2011 2012 2013 2014 2015

(zari) (neucastnil se) Zari zari Zari Zari
Hmotnost:[kg] 75,7 74,8 74,1 75 72,5
Vyska [cm] 185 185 185 185 185
% tuku 6,0 2,3 4,8 4,2 4,8
Doba zatizeni 8:10 7:25 7:22 7:56 6:22
pFi testu [min]
Max. rychlost 21 21 20 20 19
béhatka
[km/hod]
Max. sklon 5 5 5 5 5
béhatka [%]
ATH [kg] 71,2 73,1 70,5 71,9 69
FEV1 [1] 4,70 4,73 4,71 4,76 4,57
FVC [1] 5,63 5,47 5,81 6,14 5,54
ANP [tepy/min] 182 177 178 174 174
TF max 199 196 197 193 192
[tepy/min]
VE [I/min] 160 165,9 176,5 183,2 177,2
VO,ax [I/min] 6,45 6,03 5,97 5,93 5,48
VOrma/Kkg 85,24 80,68 80,61 79,01 75,65
[ml/kg/min]
VO,a/TF 32,10 31,42 31,60 31,37 28,87
[ml/tepy/min]
RQ 1,00 1,16 1,16 1,11 1,12
Laktat po 0,7 0,5 0,5 1,1 1,3
rozbéhu
[mmol/l]
Laktat max. 9,6 11,5 8 11,8 10,9
[mmol/l]
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Funk¢ni vySetteni z jednotlivych RTC jsou zobrazena v tabulce 31. Martin Jaks
v roce 2011 funkéni vySetfeni neabsolvoval. Zavodnik ma z antropometrického hlediska

idealni postavu. Je 185 cm vysoky, vazi 72 — 75 kg a mé kolem 5 % tuku.

Vsechny parametry méiené béhem funkéniho vySetfeni maji vyjma maximalni

minutové ventilace klesajici tendenci, ta klesla pouze v poslednim roce.

Dosazena rychlost v testu na béhacim koberci byla v roce 2010 a 2012 21 km/h.
V letech 2013 a 2014 klesla na 20 km/h a v poslednim sledovaném roce klesla dokonce

na 19 km/h. Cas straveny na b&hacim koberci se také snizoval, jedinou vyjimkou byl

rok 2014.

Maximalni TF béhem sledovaného obdobi klesla z hodnoty 199 TF/min na 192
TF/min a anaerobni prah (ANP) klesl ze 182 TF/min na 174 TF/min. To mizeme
pfisuzovat rozvoji vytrvalostnich schopnosti a pfibyvajicimu véku. Hodnoty laktatu
maji nevétsi dynamiku ze vsech sledovanych parametrii. Jeho hodnoty se pohybovaly

v rozmezi 8 — 11,8 mmol/l.

vvvvvv

maximalni spotfeba kysliku na kg hmotnosti zavodnika. K témto hodnotdm se také
vztahuje uroven vytrvalostnich schopnosti. Oba tyto parametry klesly béhem

sledovaného obdobi o vice jak 10 %.

Po rozboru funkénich vySetteni jsme dosli k néasledujicimu vysledku. Klesajici
tendence u vétSiny funkcnich parametri koreluje s pribéhem vykonnosti béhem
sledovanych RTC. Ceska i zahrani¢ni literatura uvadi, ze hodnoty VOjma/kg se maji
pohybovat nad 75 ml/kg/min a to Martin Jaks spliiuje. Z naseho pohledu je zavodnik, co
se tyCe vytrvalostnich schopnosti, dobfe pfipraven. Dusledek sniZzené vykonnosti

bychom hledali jinde.
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6 Diskuse

Pfi hodnoceni tréninkového procesu Martina Jakse jsme vychazeli z dilezitych
kvalitativnich a kvantitativnich tréninkovych ukazatelt v RTC 2010/2011 — 2015/2016.
V diskuzi jsme se snazili porovnat zjisténé vysledky se soucasnym stavem badéani a

odpoveédet na ndmi zvolené védecké otazky.

Hned na uvod musime uvést, Zze Martina Jakse, béhem jeho kariéry provazely
vleklé zdravotni problémy. Potykal se s oslabenym imunitnim systémem a velmi casto
byl nemocny. Tyto problémy mu mnohdy nedovolily absolvovat celé ptipravné obdobi
a odtrénovat planovany objem tréninkt. Vypadky v trénincich se samoziejmé projevily
i na jeho vysledcich, protoze nemoci ho casto provazely jak v pfedzavodnim, tak v

zavodnim obdobi.

Po celou dobu sledovaného obdobi trénoval Martin Jak§ pod vedenim
Mgr. Miroslava Petraska, ktery byl zaroven trenérem reprezentacniho druZzstva muzi.
Spolu se zdvodnikem a za pomoci lékaiského tymu se samoziejmé snazili zdravotni

problémy s imunitnim systémem eliminovat.

Néami sledované obdobi patii do vrcholné etapy sportovni ptipravy. Dovalil a
kol. (2012) zminuje, Ze ve vrcholné etapé sportovni piipravy zavodnik podstupuje
zatizeni na individudlni hranici moZnosti celého organizmu z hlediska intenzity i
objemu. Z toho divodu lze konstatovat, Ze vzhledem k charakteristice vrcholné etapy je
velmi sloZité zbavit se zdravotnich problémil. Daéle je podle Dovalila a kol. (2012)
maximalni hranice navySovani objemu v této etapé¢ velmi individualni a zaleZi na
osobnosti jedince. Také uvadi, ze u velikosti zatizeni je dilezité respektovat aktualni
uroven trénovanosti sportovce. Podle Bompy (2005) je zésadni, aby zatiZeni
v dlouhodobém horizontu postupné nartistalo. Nicméné neni mozné zatizeni pravidelné
stupniovat a zvySovat do nekone¢na, protoze kazdy se jednou dostane na svou hranici
moznosti. Podle Vobra (2012) miizeme za v&k vrcholné vykonnosti bézcl na lyzich
obecné povazovat u muzt od 23 do 31 let. Ve sledovaném obdobi bylo Martinu JakSovi
25 — 30 let, coz jak zminiuje Vobr (2012) je ideédlni v€k pro dosahovani nejvyssi

vykonosti v béhu na lyzich.

V pocatku diplomové prace jsme si polozili tii védecké otdzky. Prvni otdzkou
jsme se dotazovali, jak se vyviji vykonnost béhem sledovaného obdobi vzhledem

k hodnotam tréninkovych ukazateli. Ukazatel, ktery vypovidd o celkovém objemu
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tréninku, jsou hodiny zatizeni, které jsou zobrazeny v pfilohdch v grafu 2. Lze
konstatovat, ze Martin Jaks béhem sledované¢ho doby postupné navysuje celkovy objem
tréninku, coz je podle Bompy (2005) dualezit¢. V RTC 2013/2014 z divodu nemoci
dojde ke snizeni tréninkového objemu oproti RTC 2012/2013, ale z RTC 2013/2014 na
RTC 2014/2015 dojde k rapidnimu navysSeni tréninkového objemu a to konkrétné o 144
hodin, coz je o 25 % oproti pfedchozimu RTC. Znaseho pohledu je navySeni
tréninkového objemu opravdu razantni. Pokud bychom se podivali na RTC 2012/2013,
kde zavodnik natrénoval 668 hodin, tak vzhledem k RTC 2014/2015, kde byl objem
tréninku 720 hodin, je navySeni tréninkového objemu z naSeho pohledu standardni a
idealni. Proto musime vzit v ivahu velkou nemocnost v RTC 2013/2014, protoze i ptes
velké navySeni tréninkového objemu se vykonnost v RTC 2014/2015 zlepSila oproti
pfedchozi sezoné. Podle Gnada (2016) by bézec na lyzich ve vrcholné etapé sportovni
pfipravy mél dosahovat tréninkového objemu okolo 730 hodin, coz Martin Jaks
v poslednich dvou RTC splituje. Nystad (2016) tvrdi, ze velikost celkového objemu
zatizeni by se méla pohybovat mezi 567 — 920 hodinami, kde jako primérnou hodnotu
uvadi 760 hodin. Martin Jak§ se ve vSech RTC pohyboval v rozmezi, které uvadi
Nystad (2016). Proto bychom klesajici vykonnost zavodnika v pribéhu sledovaného

obdobi nevidéli v celkovém objemu tréninku.

Cyklické hodiny zatizeni by méli také narlstat, stejné¢ jako je uvedeno u
celkovych hodin zatiZzeni. Kolisavé hodnoty cyklickych hodin lze pfisuzovat uz
nekolikrat zminované vysoké nemocnosti zavodnika, 1ze vidét v ptilohdch v grafu 2.
Nicmén¢ muzeme tvrdit, Ze i cyklické hodiny ve sledovaném obdobi postupné nartstaji.
Gnad (2016) uvadi jako ideédlni hodnotu cyklickych hodin ve vrcholné etapé okolo 635
hodin. Této hodnoty dosahoval Martin Jaks pouze v poslednich dvou RTC. Gnad (2016)
u této hodnoty vychazel z celkového objemu tréninku 730 hodin. Z tvrzeni autora lze
konstatovat, ze cyklické hodiny by méli zaujimat 80 — 90 % z celkového objemu
tréninku, coz Martin Jaks ve vSech sledovanych RTC spliiuje. Z toho divodu bychom
ani v cyklickych hodinach nehledali problém sniZzujici se vykonnosti zédvodnika ve

sledovaném obdobi.

Jeden z hlavnich divodi klesajici vykonosti bychom vid€li v zastoupeni III.
intenzity na celkovém objemu tréninku. Jak je zminéno ve vysledkové ¢asti prace, tak
rozdéleni cyklickych hodin do jednotlivych intenzit ndm ukazuje kvalitativni stranku

tréninkového procesu. Procentudlniho zastoupeni III. intenzity béhem sledovaného
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obdobi ma klesajici tendenci, miizeme vidét v tabulce 17. Gnad (2016) jako idedlni
hodnotu procentualniho zastoupeni III. intenzity na celkovém objemu tréninku uvadi
10 %, Nystad (2016) uvadi rozpéti 8 — 10 % a Nyomen (2008) dokonce 8 — 12%. Martin
Jak§ pouze v prvnich dvou RTC dosahoval vyse uvedenych hodnot. To souvisi
s faktem, ze pravé v RTC 2010/2011 a 2011/2012 prokazoval zévodnik nejlepsi
si, ze od RTC 2012/2013 chybéla Martinu JakSovi kvalitativni stranka tréninku a podle
nas to je jeden z hlavnich diivodu snizujici se vykonnosti zavodnika béhem sledované
doby. Pokud bychom vztahli zastoupeni III. intenzity pouze na cyklické hodiny, tak
z tabulky 18 je vidé€t, Ze ani v tomto piipadé Martin Jaks nedosahuje u poslednich tfech
RTC potiebné kvality tréninkového procesu. Problém bychom vid¢li také v zastoupeni
II. a I. intenzity. Nystad (2016) a Nyomen (2008) vidi jako idedlni, kdyz 1. intenzita
zaujima 70 — 85 % z celkového tréninkového objemu. Z tabulky 18 je vidét, ze Martin
Jaks téchto hodnot nedosahuje, ani pokud vezmeme v tivahu pouze cyklické hodiny
zatizeni. Z naSeho pohledu je zastoupeni II. intenzity pfili§ vysoké. Proto bychom
doporucovali, aby hodiny vénované II. intenzit¢ byly vénovany tréninku v I. a IIL
intenzité. Tim by se zvysila kvalita tréninku, ktera by byla doplnéna tréninkem nizké
intenzity, a diky tomu by dochazelo k potfebné regeneraci vzhledem k dal$im

intenzivnim tréninkovym jednotkam.

Dalsi faktor, ktery muize podle nas ovlivnit vykonnost béZce na lyZich ve
vrcholné etapé sportovni ptipravy je pomér specidlnich a obecnych tréninkovych
prostiedkti. Podle Ilavského a Suka (2005) by specidlni tréninkové prostiedky mély
zaujimat 80% z celkového objemu tréninku. Novék (2006) s Ilavskym a Sukem
nesouhlasi a ve své praci uvadi, Ze nejvyssi hodnota, které Luka$ Bauer dosahl, byla
55 %, a presto béhem své kariéry dosahoval vybornych vysledkd. Proto musime
souhlasit s Novakem (2006), ze Ilavsky a Suk (2005) uvadi pftili§ vysokou hodnotu
zastoupeni specialnich tréninkovych prostfedk. Martin Jak§ v RTC 2010/2011 doséhl
hodnoty 58,54 %, cozZ je nejvice ze vSech RTC. Procentualni zastoupeni specidlnich a
obecnych tréninkovych prostfedkil je vyobrazeno v piilohach v grafu 13. V tomto RTC
mél zavodnik nejlepsi vysledky. Jsme nédzoru, ze zastoupeni specialnich tréninkovych
prostiedkli by ve vrcholné etapé sportovni ptipravy mélo zaujimat vice jak 60 %
z celkového objemu tréninku. Z nasSeho pohledu by mél Martin Jak§ vice vyuZzivat

imitace, koleckové lyZze a trénink specialni sily, kterd je rozvijena na koleckovych
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lyzich. Naproti tomu by mél podle nds zavodnik snizit objem tréninku na kole.
Samoziejmé jsme si védomi, Ze vyuzivani obecnych tréninkovych prostiedkt v ptipraveé
béZce na lyzich je velmi dulezité a to predevsim v pripravném obdobi a mladeznickém
veéku. Podle Perice (2012) pted¢asné uzivani specifickych tréninkovych prostiedkid muze

vést u mladych sportoveti k pred¢asnému vycerpani adaptacni kapacity.

Hodiny, které zavodnik natrénovat v atletickém béhu bychom vidé¢li jako idealni,
protoze atleticky béh je pro bézce na lyzich dulezity tréninkovy prostiedek. BEéh na
zastoupeny ze vSech tréninkovych prostiedkii. Podle Gnada (2016) je idealni objem
tréninku v béhu na lyzich 240 hodin zatiZeni, ale autor vychazi celkového objemu
tréninku 730 hodin. I pfesto, ze Martin Jak§ zmiflovaného objemu tréninku dosahl
pouze v poslednich dvou RTC, tak ve vSech sledovanych RTC natrénoval v béhu na
lyzich vice jak 240 hodin, je zobrazeno v ptilohach v grafu 4. Vyjimkou je pouze RTC
2013/2014, kde byla hodnota nizsi, coz mohlo byt zminovanou vysokou nemocnosti.
Objem tréninku, ktery absolvoval Martin Jak§ na béZeckych lyZich, bychom hodnotili

pozitivn¢ a dosahované hodnoty na lyzich bychom do budoucna doporucovali zachovat.

DalSim limitujicim faktorem ve vykonnosti Martina JakSe je z naseho pohledu
silova ptiprava. Pokud se podivame na soucasné elitni béZce na lyzich, tak u nich oproti
minulosti doSlo k nariistu svalové hmoty. Dfive neméli silové schopnosti v piipravé
béZce na lyzich takovou pozornost jako dnes. KdyZ uz se pracovalo na zvySovani
silovych schopnosti, tak to bylo vétSinou formou kruhového tréninku, kde se rozvijela
silova vytrvalost. Oproti tomu soucasni béZci na lyzich uz praktikuji jiné metody pro
rozvoj silovych schopnosti. Do ptipravy zacali elitni béZci zarazovat ve velké mife
cviceni v posilovné. Primarn€ se zamétuji na zvySovani maximalni, submaximalni a
dynamické sily. Ziskanou silu z posilovny se snazi transformovat do dynamického
pojeti behu na lyzich. VétSinou vyuzivaji cviceni v prostoru se zavaZim a jen ziidka
cvi¢i na strojich. Dle Nystada (2016) a Nyomena (2008) by se objem silového tréninku
mél pohybovat v rozmezi 5 — 7 %. Podle Gnada (2016) by objem silového tréninku mél
byt kolem 65 hodin, pokud je celkovy objem tréninku 730 hodin, z ¢ehoz vyplyva, ze
by podle autora mél silovy trénink zaujimat kolem 9 % z celkového tréninkového
objemu. Martin Jaks$ ve vSech RTC dosahl v silové ptipravé procentudlniho zastoupeni,
které uvadi vySe zminéni autofi. Podle Panusky (2014) by vrcholovy vytrvalostni

sportovec mél vénovat v RTC 140 hodin silové pfipravé. Jsme ndzoru, Ze by se objem
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silové ptipravy mél pohybovat mezi 60 — 100 hodinami za RTC. Martin Jaks pii rozvoji
silovych schopnosti vyuziva nejvice vytrvalostni metodu a to nejcastéji ve formée vyse
zminéného kruhového tréninku. Podle Zatsiorskyho a Kraemera (2006) je dualezité
v silovém tréninku vyuzivat rychlost pohybu, ktera je podobna zavodni rychlosti.
Martin Jaks§ doplnoval metodu vytrvalostni metodou dynamickych usili, nicméné podle
Zatsiorskyho a Kraemera (2006) by metod¢ dynamickych usili méla predchazet prave
metoda maximalnich a submaximalnich Usili. Podle Petra, Stastného (2012) a
Zatsiorskyho, Kraemera (2006) metoda maximalniho a submaximalniho usili rozviji a
klade vysoké naroky na nitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci, coz je velmi dilezité
pro spravnou funkci svali. Martin Jaks tyto metody rozvoje silovych schopnosti nikdy
nevyuzival s vétSi ndvaznosti a kontinuitou. Proto si myslime, Ze v dneSnim pojeti béhu
na lyzich to mize byt jeden z limitujicich faktorG jeho vykonnosti. Losnegard a kol.
(2009) ve svém vyzkumu potvrdili, Ze spravné zatrazeni tézké sily do tréninku bézct na
lyzich, zlepsuje jejich vykonnost. Samoziejmé je dulezité, aby byli bézci schopni
ziskanou silu spojit s vybornymi funkénimi ukazateli a s dokonale zvladnutou
technikou. Lze konstatovat, Ze prozatim mé zvySeni silovych schopnosti u bézcii na
lyzich pozitivni vliv na jejich vykonnost. Do silového tréninku se také zacal zatrazovat
,core“ trénink neboli trénink télesného jadra. Podle Jebavého a Zubra (2009) v
télesném jadru zacinaji vSechny pohyby ostatnich svalovych segmentii a svaly
télesného jadra udrzuji stabilni polohu, reguluji a zefektiviuji vyuziti sily. Martin Jaks
tento typ tréninku do své ptipravy zatazuje. Z naseho pohledu by ,,core trénink me¢l

pfedchéazet jakémukoliv silovému tréninku.

Podle Nyomena (2008) a Stoegla (2007) jsou rychlostni schopnosti pro
moderniho béZce na lyZich velmi dileZitou strankou vykonu. Zavedeni hromadného
startu a sprinterskych disciplin zacalo klast na b&Zce na lyzich velké pozadavky z
hlediska rychlostnich schopnosti. Rychlostni trénink béZci na lyzich by mél byt
pfedev§im provadén na lyzich a koleckovych lyzich. Pfi rychlostnim tréninku by
nemélo dochazet k hromadéni kyseliny mlééné (laktatu), a proto mize byt aplikovan
vicekrat tydné. Autofi dale uvadi, Ze trénink rychlostnich schopnosti by mé¢l zaujimat
2 — 4 % celkového objemu tréninku. Martin Jak§ trénink zaméfeny pouze na rozvoj
rychlostnich schopnosti nevyuziva. Dle Dufoura (2009) mé na uroven rychlosti velky
vliv silovd komponenta. Také uvadi, Ze samotna troven rychlosti je ddana propojenim

jednotlivych slozek sily. Problém bychom vidéli i v evidenci rychlostniho typu tréninku,
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jelikoz cCesky systém rozdéleni intenzit s evidenci takového typu tréninku vibec
nepocita.

Z naseho pohledu by Martin Jaks v souc¢asném pojeti béhu na lyzich m¢l vénovat
také rychlostnimu tréninku vice pozornosti. Nedostate¢ny rozvoj rychlostnich i silovych
schopnosti pfipisujeme ke klesajici vykonnosti nejen v distancnich zavodech, ale
pfedevSim ve sprinterskych zavodech. Nyomen (2008) tvrdi, Zze pokud chce byt
sportovec rychly i v seniorském véku, tak musi uz pied juniorskym vékem rychlostni
schopnosti rozvijet. Samoziejm¢e jsme si védomi, ze limitujicim faktorem v dosazeni
pottebné urovné rychlostnich schopnosti muze byt jejich nedostateCny rozvoj v
senzitivnim obdobi. Na druhou stranu Martin Jak§ na zacatku sledovaného obdobi
prokazoval vybornou vykonnost, jak ve sprintech, tak v dojezdech hromadnych zavodii.
Proto si myslime, ze Martin Jak§ se svym trenérem podcenili ve vrcholné etapé

sportovni piipravy rozvoj silovych a rychlostnich schopnosti.

Druha vyzkumna otdzka hledala odpovéd’ na otazku, jak se vyviji vykonnost
béhem sledovaného obdobi vzhledem k hodnotdm funkénich ukazateld. Z analyzy
funkénich vySetfeni mizeme vidét, Ze hodnota maximalni spotfeby kysliku, coz je
nejdulezitéjsi funkéni parametr pro bézce na lyzich, béhem sledovaného obdobi klesa.
Vsechna funkéni vySetfeni Martina JakSe jsou uvedeny v tabulce 31. Tento fakt Ize
pfipisovat klesajici vykonnosti zdvodnika, ale nevidéli bychom to jako hlavni problém
snizené vykonnosti. Ceska i zahrani¢ni literatura uvadi, Ze hodnoty VO2max/kg se u
beézch na lyzich maji pohybovat nad 75 ml/kg/min a této hodnoty Martin Jak§ dosahl
v kazdém RTC.

Ve tfeti poloZené otdzce jsme zjiStovali, zda odpovida posun sportovni
vykonnosti béhem sledovaného obdobi zménam v tréninkovych a funkénich
ukazatelich. Po vySe uvedeném rozboru tréninkovych a funk¢nich ukazateli Martina
Jakse, jsme toho nazoru, Ze klesajici vykonnost odpovidd zméndm jak tréninkovych, tak

funkénich ukazatelt.
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7 Zavér

Cilem diplomové prace bylo analyzovat a zhodnotit tréninkovy proces
vrcholového bézce na lyzich tak, aby bylo mozné vyvodit zavéry pro zkvalitnéni dal§iho

tréninkového procesu.

V prvni casti diplomové prace jsme se veénovali teoretickym poznatklim
sportovniho tréninku, které jsme specifikovali pro béh na lyzich a také charakteristice
béhu na lyzich jako sportovni discipliny. Z teoretickych poznatkd vychazela prakticka

¢ast diplomové préace.

V praktické ¢asti diplomové prace jsme z tréninkovych a funkcnich ukazateli
sledovaného sportovce vytvorili tabulky a pro lepsi nazornost grafy. Nasledné jsme
postupné zhodnotili jednotlivé ro¢ni tréninkové cykly a snazili se najit zavislost mezi

vyvojem tréninkovych a funkénich ukazateli a dosazenou vykonnosti.

Z analyzy tréninkového procesu Martina JakSe jsme dosli k zavéru, Zze
vykonnost Martina JakSe béhem nami sledované doby méla klesajici tendenci. Z tohoto

divodu bychom do nadchazejicich sezon navrhovali nasledujici doporuceni.

Z naSeho pohledu by mél Martin Jak§ zachovat tréninkovy objem, kterého
dosahoval v RTC 2014/2015 a 2015/2016. Dale bychom doporucovali, aby navysil
tréninkovy objem ve III. a I. Intenzité a naproti tomu snizil zastoupeni II. intenzity. Tim
by se zvysila kvalita tréninkového procesu, ktera by byla doplnéna tréninkem nizké
intenzity. Diky tomu by dochéazelo k potfebné regeneraci vzhledem k dalSim
intenzivnim tréninkovym jednotkdm. Martin Jak§ by podle nads mél také navysit
zastoupeni specialnich tréninkovych prosttedki jako jsou koleCkové lyze nebo imitace a
to ptredevSim v pfipravném obdobi. Myslime si, Ze by Martin Jak§ mél veénovat

v tréninku vice pozornosti rozvoji silovych a rychlostnich schopnosti.

Martin Jaks trénuje pod vedenim Mgr. Miroslava Petraska jiz deset let. Z tohoto

diivodu bychom navrhovali nabourat tréninkovy stereotyp a doporucit zménu trenéra.

Vzhledem k tomu, Ze zavéry vyplivaji z hodnoceni tréninkovych ukazateld,
funkénich parametrii a vysledki Martina JakSe, charakterizuji sportovni vyvoj

jednotlivce a nelze je zobeciiovat.

Cil diplomové prace se podatfilo splnit. VSechny stanovené tkoly byly také

splnény a védecké otazky zodpovezeny.
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Doufame, ze nase poznatky piispéji nejenom k dal§imu objasnéni tohoto tématu,
ale také poukdzi na nejduilezitejsi zavislosti mezi tréninkovym procesem bézce na lyzich

a dosazenim maximalni vykonnosti, ale i k inspiraci a z4jmu o zminéné téma.
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Priloha €. 3: Tabulky se sportovnimi vysledky Martina JakSe v RTC 2010/2011 —

2015/2016

Tabulka 1 Vysledky Martina Jakse ve Svétovém poharu v RTC 2010/2011

Misto konani Délka traté Umisténi
Gillivare (SWE) 15 km volné 16. misto
Kuusamo (FIN) sprint klasicky 81. misto (etapa mini tour)
Kuusoamo (FIN) 10 km klasicky 16. misto (etapa mini tour)
Kuusamo (FIN) 15 km (stihacka) 37. misto (etapa mini tour)
Kuusamo (FIN) Celkové potadi 22. misto (mini tour)
Davos (SUI) 15 km klasicky 17. misto
Davos (SUI) sprint volné 34. misto
La Clusaz (FRA) 30 km voln¢ (hromadny start) 22. misto
Oberhof (GER) 3,75 km volné (prolog) 25. misto (etapa TdS)
Oberhof (GER) 15 km klasicky (stihacka) 24. misto (etapa TdS)
Obersdorf (GER) sprint klasicky 28. misto (etapa TdS)
Obersdorf (GER) 20 km skiathlon 3. misto (etapa TdS)
Toblach (ITA) Sprint volné 7. misto (etapa TdS)
Toblach (ITA) 35 km voln¢ (stihacka) 4. misto (etapa TdS)
Val di Fiemme (ITA) 20 km klasicky (hromadny start) 4. misto (etapa TdS)
Val di Fiemme (ITA) 9 km volné¢ (stihacka) 16. misto (etapa TdS)
Tour de Ski Celkové poradi 8. misto
Otepid (EST) 15 km klasicky 6. misto
Drammen (NOR) 15 km klasicky 42. misto
Drammen (NOR) Sprint volné 63. misto
Lahti (FIN) 20 km skiathlon 53. misto
Stockholm (SWE) sprint klasicky 35. misto
Falun (SWE) 3,3 km klasicky 34. misto (etapa mini tour)
Falun (SWE) 20 km skiathlon 28. misto (etapa mini tour)
Falun (SWE) 15 km voln¢ (stihacka) 23. misto (etapa mini tour)
Falun (SWE) Celkové potadi 26. misto (mini tour)

Tabulka 2 Vysledky Martina Jakse na MS 2011

Misto konani Délka traté Umisténi
Oslo (NOR) 15 km klasicky 18. misto
Oslo (NOR) 30 km skiathlon 31. misto
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Tabulka 3 Vysledky Martina Jakse ve Svétovém poharu v RTC 2011/2012

Misto konani Délka traté Umisténi
Sjusjoen (NOR) 15 km volné 26. misto
Kuusamo (FIN) sprint klasicky 41. misto (etapa mini tour)

Kuusamo (FIN) 10 km volné 15. misto (etapa mini tour)
Kuusamo (FIN) 15 km klasicky (stihacka) 31. misto (etapa mini tour)
Kuusamo (FIN) Celkové potadi 24. misto (mini tour)
Davos (SUI) 30 km voln¢ 11 misto

Rogla (SLO) 15 km klasicky (hromadny start) 25. misto

Rogla (SLO) sprint volné 50. misto

Oberhof (GER) 3,75 km volné (prolog) 43. misto (etapa TdS)
Oberhof (GER) 15 km klasicky (stihacka) 28. misto (etapa TdS)
Obersdorf (GER) sprint klasicky 29. misto (etapa TdS)
Obersdorf (GER) 20 km skiathlon 8. misto (etapa TdS)
Toblach (ITA) 5 km klasicky 19. misto (etapa TdS)
Toblach (ITA) sprint volné 16. misto (etapa TdS)
Toblach (ITA) 35 km volng¢ stihacka 11. misto (etapa TdS)

Val di Fiemme (ITA) 20 km klasicky (hromadny start) 14. misto (etapa TdS)

Val di Fiemme (ITA) 9 km voln¢ (stihacka) 12. misto (etapa TdS)
Tour de Ski Celkové poradi 9. misto

Nové M¢sto na Morave | 30 km klasicky 29. misto

(CZE)

Szklarska Poreba (POL) | sprint volné 17. misto

Szklarska Poreba (POL) | 15 km klasicky 18. misto

Lahti (FIN) 30 km skiathlon 34. misto

Lahti (FIN) sprint klasicky 55. misto

Oslo (NOR) 50 km klasicky (hromadny start) 11. misto

Stockholm (SWE) sprint klasicky 49. misto (etapa mini tour)
Stockholm (SWE) 3,3 km voln¢ 17. misto (etapa mini tour)
Stockholm (SWE) 15 km klasicky (hromadny start)) 27. misto (etapa mini tour)
Stockholm (SWE) 15 km voln¢ (stihacka) 13. misto (etapa mini tour)
Stockholm (SWE) Celkové potadi 19. misto (mini tour)
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Tabulka 4 Vysledky Martina Jakse ve Svétovém poharu v RTC 2012/2013

Misto konani Délka traté Umisténi
Oberhof (GER) 4 km volné (prolog) 7. misto (etapa TdS)
Oberhof (GER) 15 km klasicky (stihacka) 15. misto (etapa TdS)
Val Muestair (SUI) sprint volné 16. misto (etapa TdS)
Tour de ski Celkové potadi nedokoncil
La Clusaz (FRA) 15 km klasicky 22. misto
Davos (SUI) sprint klasicky 45. misto
Davos (SUI) 15 km volné 26. misto
Tabulka 5 Vysledky Martina JakSe na MS 2013

Misto konani Délka traté Umisténi
Val di Fiemme (ITA) 30 km skiathlon 27. misto
Val di Fiemme (ITA) 15 km volné 30. misto
Val di Fiemme (ITA) 50 km klasicky (hromadny start) 26. misto
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Tabulka 6 Vysledky Martina Jakse ve Svétovém pohdru v RTC 2013/2014

Misto konani Délka traté Umisténi
Kuusamo (FIN) sprint klasicky 92. misto
Davos (SUI) 30 km volné 22. misto
Davos (SUI) sprint volné 75. misto
Asiago (ITA) sprint klasicky 54. misto
Oberhof (GER) 4,5 km volné (prolog) 12. misto (etapa TdS)
Oberhof (GER) sprint volné 43. misto (etapa TdS)
Lenzerheide (SUI) sprint volné 19. misto (etapa TdS)
Lenzerheide (SUI) 15 km klasicky (hromadny start) 18. misto (etapa TdS)
Toblach (ITA) 35 km voln¢ (stihacka) 19. misto (etapa TdS)
Val di Fiemme (ITA) 10 km klasicky 25. misto (etapa TdS)
Val di Fiemme (ITA) 9 km voln¢ (stihacka) 12. misto (etapa TdS)
Tour de Ski Celkové potadi 10. misto
Nové M¢ésto na Moraveé | sprint volné 54. misto
(CZE)
Lahti (FIN) 15 km volné 35. misto
Drammen (NOR) sprint klasicky 61. misto
Falun (SWE) sprint klasicky 14. misto (etapa mini tour)
Falun (SWE) 30 km skiathlon 17. misto (etapa mini tour)
Falun (SWE) 15 km volné (stihacka) 23. misto (etapa mini tour)
Falun (SWE) Celkové potadi 17. misto (mini tour)
Tabulka 7 Vysledky Martina JakSe na ZOH 2014

Misto konani Délka traté Umisténi
Sochi (RUS) 30 km skiathlon 27. misto
Sochi (RUS) 50 km voln¢ (hromadny start) 37. misto
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Tabulka 8 Vysledky Martina Jakse ve Svétovém poharu v RTC 2014/2015

Misto konani Délka traté Umisténi
Ruka (FIN) sprint klasicky 30. misto
Ruka (FIN) 15 km klasicky 18. misto
Lillehammer (NOR) sprint volné 53. misto (etapa mini tour)
Lillehammer (NOR) 10 km volné 30. misto (etapa mini tour)
Lillehammer (NOR) 15 km klasicky (stihacka) 44. misto (etapa mini tour)
Lillehammer (NOR) Celkové potadi 37. misto (mini tour)
Davos (SUI) 15 km klasicky 10. misto
Davos (SUI) 15 km volné 18. misto
Obedsdorf (GER) 4 km volné (prolog) 12. misto (etapa TdS)
Obedsdorf (GER) 15 km klasicky (stihacka) 37. misto (etapa TdS)
Val Mustair (SUI) sprint volné 31. misto (etapa TdS)
Toblach (ITA) 10 km klasicky 18. misto (etapa TdS)
Toblach (ITA) 25 km volné (stihacka) 32. misto (etapa TdS)
Val di Fiemme (ITA) 15 km klasicky (hromadny start) 21. misto (etapa TdS)
Tour de Ski Celkové potadi nedokoncil
Lahti (FIN) 15 km klasicky 23. misto
Oslo (NOR) 50 km voln¢ (hromadny start) 18. misto
Tabulka 9 Vysledky Martina JakSe na MS 2015

Misto konani Délka traté Umisténi
Falun (SWE) 30 km skiathlon 31. misto
Falun (SWE) 15 km volné 17. misto
Falun (SWE) 50 km klasicky (hromadny start) 16. misto
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Tabulka 10 Vysledky Martina Jakse ve Svétovém poharu v RTC 2015/2016

Misto konani Délka traté Umisténi
Ruka (FIN) sprint klasicky 91. misto (etapa mini tour)
Ruka (FIN) 10 km volné 31. misto (etapa mini tour)
Ruka (FIN) 15 km klasicky (stihacka) 33. misto (etapa mini tour)
Ruka (FIN) Celkové potadi 36. misto (mini tour)
Lillehammer (NOR) 30 km skiathlon 37. misto
Davos (SUI) 30 km volné 31. misto
Toblach (ITA) sprint volné 67. misto
Toblach (ITA) 15 km klasicky 26. misto
Lenzerheide (SUI) sprint volné 63. misto (etapa TdS)
Lenzerheide (SUI) 30 km klasicky (hromadny start) 18. misto (etapa TdS)
Lenzerheide (SUI) 10 km volng (stihacka) 6. misto (etapa TdS)
Obersdorf (GER) sprint klasicky 44. misto (etapa TdS)
Obersdorf (GER) 15 km klasicky (hromadny start) 35. misto (etapa TdS)
Toblach (ITA) 10 km volné 21. misto (etapa TdS)
Val di Fiemme (ITA) 15 km klasicky (hromadny start) 9. misto (etapa TdS)
Val di Fiemme (ITA) 9 km voln¢ (stihacka) 31. misto (etapa TdS)
Tour de Ski Celkové potadi 19. misto
Nové Mésto na Moraveé | 15 km volné 20. misto
(CZE)

Falun (SWE) 10 km klasicky 71. misto

Falun (SWE) 15 km voln¢ (hromadny start) 29. misto

Lahti (FIN) 30 km skiathlon 49. misto

Gatineau (CAN) sprint volné 55. misto (etapa TdC)
Montreal (CAN) 17,5 km klasicky (hromadny start) | 51. misto (etapa TdC)
Quebec City (CAN) sprint volné 50. misto (etapa TdC)
Quebec City (CAN) 15 km volng (stihacka) 31. misto (etapa TdC)
Canmore (CAN) sprint klasicky 49 misto (etapa TdC)
Canmore (CAN) 30 km skiathlon 34. misto (etapa TdC)
Canmore (CAN) 15 km volné 19. misto (etapa TdC)
Canmore (CAN) 15 km klasicky (stihacka) 37. misto (etapa TdC)

Tour de Canada

Celkové potadi

37. misto
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