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1. Uvod

Téma mé bakalarské prace jsem si vybral proto, ze se odmala vénuji aktivné atletice, zejména
béhliim na stfedni a dlouhé vzdalenosti. S atletikou jsem zacinal v oddile AC Vysoké
Myto, na stfedni Skole jsem zavodil za klub SSK Vitkovice Ostrava a nyni jsem ¢lenem oddilu
PSK Olymp Praha. Sport, zejména atletiku mam velmi rad, protoze je to individualni

sport, ve kterém zalezi na schopnosti a vykonu jednotlivce na rozdil od tymovych sport.

Na atletice je krasné, ze testuje fyzické moznosti kazdého jednotlivce, ale klade i velké
naroky na psychickou odolnost sportovce. Ne vzdy totiz vitézi ten, kdo je nejlépe fyzicky

ptipraven, ale ten, kdo je dobte pfipraven i po psychické strance.

Ve své praci bych se chtél zabyvat dvéma zplsoby tréninku u bézcii na 1500 m
v atletické sezon¢ 2017/18. Prvnim bézcem jsem ja sam a druhym je maj dlouholety dobry
kamarad Jan Fri§. Oba dva jsme spoleéné trénovali pod vedenim trenéra Vladimira Cerného
v atletickém oddile AK SSK Vitkovice, kde jsme byli také zaky Sportovniho gymnazia Dany
a Emila Zatopkovych. Az dnes si uvédomuji, jak pro nas oba bylo pfinosné, ze vedeni skoly
vytvotilo vyborné podminky pro nas trénink, jehoz soucasti byla i dlouhodobé¢jsi sousttedéni
v zahranic¢i. Mij trénink se v t€ dobé¢ pfili§ od Janova nelisil, 1 kdyZ k nam trenér piistupoval
individudlné. Na§ nejvetsi uspéch byla ucast na Atletickém mistrovstvi svéta juniorl
v americkém Eugene. Jan zde bézel trat’ 3000 m piekazek a ja 1500 m. J& jsem se umistil
na tfinactém a Jan na dvaadvacatém misté. NaSe cesty se po stiedni Skole rozdélily. Ja jsem
zacal trénovat pod vedenim Jifiho Sequenta, ktery trénoval halového mistra Evropy Jakuba

Holusu. Jan si vybral tréninkovou skupinu Pavla Cervinky v armadnim klubu Dukla Praha.

Myslim si, Ze by mohlo byt zajimavé porovnani naSich tréninkovych cykll z roku
2017/18, kdy uZ trénujeme kazdy v jiném sportovnim stiedisku a s jinym trenérem. V roce 2017
jsme se totiZ oba setkali na Mistrovstvi Evropy do dvaadvaceti let v polské Bydgosti. Tam se
ani jednomu z nas nepodaftilo pfili§ uspét, oba dva jsme nepostoupili z rozb¢hli. V tomto roce
jsem dosahl nejlepSiho ¢asu na 1500 m 3:44,46 a Jantv Cas byl 3:42,99. Porovnani naSich
tréninkovych cykld bude urcité zajimave, 1 kdyZ mé v tu dobu trépila zranéni, pfedevs§im zanét
plantarni fascie. To zplsobilo, Ze jsem mohl plné trénovat kolem ¢tyf mésicii. Jan se naopak
ode mne obesel bez vaznéjsich zranéni a piipravu mél mnohem delsi. VSe by meélo byt vidét

po porovnani nasich tréninkovych denikl v zadvéru bakalatské prace.



1.1. Cil prace
Cilem této bakalatské prace je analyza a nasledné porovnani vybranych tréninkovych ukazatelii
naSich reprezentantl na trati 1500 m Jana FriSe a Adama Zenkla. Na zaklad€ analyzy vyhodnotit
kvalitu absolvovaného tréninku a poté hodnoty, které budou zjistény, nasledné¢ porovnat mezi
obéma beézci, kteii v bézecké sezoné roku 2016/17 dosahli téméf totoznych Casti na jejich hlavni

trati 1500 m (3:42,99 Jan a 3:44,46 Adam).
DalSi cile
1) V teoretické Casti bakalaiské prace na zakladé dostupnych zdrojii popsat teorii
bézeckého tréninku, zejména pouzivané metody tréninku pro rozvoj vytrvalostnich

schopnosti. Dale popsat faktory, které nejvice ovliviiuji vytrvalostni vykon

a charakterizovat béh na 1500 m.

2) Ve vyzkumné Casti prace porovnat somatotypy obou zavodnikl a nasledné také
porovnat jejich vykonnostni riist od mladeznickych kategorii. Dale porovnat hlavné
specialni ale také obecné tréninkové ukazatele (OTU) a (STU) v ptipravném obdobi,
poslednich 22 tydnii ptipravy, po kterych oba bézci dosahli srovnatelného Casu,

prestoze Adam Zenkl byl delsi dobu zranény.

3) V zavérecné fazi vyzkumné Casti porovnat hlavni tréninkova pasma ze specidlnich
tréninkovych ukazateli mezi obéma béZci a vyvodit hlavni rozdily v bézecké

pfipravé na trat’ 1500 m.



2. Teoreticka cast

2.1. Charakteristika béhu na stiredni a dlouhé vzdalenosti

Béhy na stfedni a dlouhé vzdalenosti podle mého ndzoru patfi mezi nejrozSifené;si
a nejoblibenéjsi atletické discipliny. Na téchto soutézich dochazi k piimym stfetim vSech

soupett a to je divacky velmi atraktivni.

Pro béh neni zapotiebi zadné drahé ani komplikované a naro¢né vybaveni. Clovék muze

béhat viceméné kdekoliv a kdykoliv a vystaci si se sportovni obuvi a oble¢enim.

Ze vsech téchto diivodi je posledni dobou béh velmi popularni.

2.2, Charakteristika provadéného pohybu
Bé¢h stejné jako chiize je pfirozenou vlastnosti ¢loveka, kterou se nemusi slozité ucit. Hlavni
rozdil je vtom, ze chodec je neustale v kontaktu se zemi oproti tomu bézec v letové fazi tento

kontakt se zemi ztraci.

Bézecky krok se rozd€luje na dvé zdkladni faze. Podle Jana Kervitcera a kol. (1979)
na fazi oporovou a fazi letovou. Pti béhu na bézce plisobi vnéjsi a vnitini sily. Vnéjsi silou je
napi. mySleno odpor prostfedi (vitr, dést, horko) dale zemskd gravitace a odstfediva sila
(pti béhu v zatacee). Vnitini sila je chdpana jako béZcova vlastni svalova sila. Bézecky pohyb

je tedy vyslednici vnitini sily (svalové kontrakce) s vnéjsi silou (reakci opory). Timto zpisobem

vzniké hlavni hnaci sila béZeckého kroku — bézecky odraz.

AR B

Obrazek €. 1: Nazorna ukazka techniky behu Zdroj: (https://docplayer.cz/17855410-Vliv-
pouzite-bezecke-obuvi-na-kinematiku-dolnich-koncetin-a-panve-v-prubehu-oporove-faze-
behu.html)

Na obrazku muiZeme vidét celou fazi béZeckého kroku soucasné s pohybem
téziste, jehoz vertikdlni pohyb se muze vysSplhat az na hranici 10 cm. T¢zisté je nejnize

pii oporové fazi a nejvyse ve fazi letu.
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2.3. Zakladni charakteristika béhu na 1500 m

Béh na 1 500 metrii patii mezi zakladni atletické discipliny, jejichz cilem je ubéhnout danou
vzdalenost v co nejkrat§im case. Kromé rychlosti, vytrvalosti a houzevnatosti vyzaduje
treti kolo, kde by ptipadna chyba jiz nemusela jit napravit. Pfi startovnim vyb¢hu se uplatiiuje
slapavy, dale pak prevazuje vihovy zptisob béhu. Radi se mezi vytrvalostni discipliny, kde se
jedna o kontinuélni zatéz provadénou stfedni az submaximalni intenzitou. Vykon bézce je
urcovan technikou béhu, taktickou a volni ptipravenosti, ale zdsadni se jevi trovein vytrvalosti.
Tu ovliviiuje funkéni schopnost obéhového a dychaciho ustroji, charakter latkové vymeény, stav

energetickych zasob, stav nervové soustavy a koordinace organti a systému pii pohybu.

Béh na 1500 m je povazovan za stiedni bézeckou trat’, kterd je odvozena od jedné
anglické mile (1609 m) a od roku 1896 je tato béZeckd vzddlenost soucdsti programu
olympijskych her. Poprvé se tedy zavodilo na této trati na hrach v Aténéach. Od roku 1912 jsou
oficialn¢ evidovany svétové rekordy. Doposud je rekord v drzeni marockého milafe Hichama
El Guerrouje, ktery zabéhl &as 3:26,00 14. ¢ervence 1998 na Golden ligue v italském Rimé.
Déle tento fenomendlni Marocan drzi svétové rekordy na netradi¢nich tratich, jako jsou jedna
anglicka mile (1609 m) a 2000 m. K jeho sv€tovému rekordu se naposledy pfiblizil kenisky
stiedotrat’ai Asbel Kiprok. Ten zabé&hl v roce 2015 ¢as 3:26,69, nechybélo tedy mnoho a mohl
byt letity rekord Hichama El Guerrouje pfekonan. Nemohu také nezminit nds Cesky rekord,
ktery ma v drzeni nas soucasny nejlepsi bézec a mij byvaly tréninkovy kolega Jakub Holusa.
Jakub dosahl ¢asu 3:33,36 v roce 2016 na mitinku Diamantové ligy v Monaku, nemohu také
vynechat, Ze Jakub je na této distanci halovy mistr Evropy a vicemistr svéta, coZ je ohromny

uspéch od dob Emila Zatopka.

Pan Vedra (1997) tik4, ze rychlostni ptfedpoklady jsou pro rychly ¢as na 1500 m zasadni.
Jestli se zavodnik snaZi dostat na hranici 3:30, mél by byt schopny zabéhnout 800 m okolo 1:45.
Vypocet ¢asu pro specidlni typ bézce na 1500 m = (2x 800 + 0,5 — 1,5 sec) a samoziejme musi

byt vyborné pfipraven po strance tempové vytrvalosti (specidlni tempo).

1. Pro béh na 1500 m je podle pana Vedry (1997) tedy rychlostni vybavenost velmi
dilezita. BéZec by m¢l byt konkurence schopny i na polovi¢ni trati. Naopak, v potadi
dalsi bézecka disciplina, kterd by mohla byt diilezita pro bézce na 1 500 m, by mé¢l byt
béh na 5000 m. Ten ale neshledavame jako zasadni, protoze je bezmala tiikrat
delsi, avSak kvalitni vykon na 1500 m je Casto piedstupeii kvalitniho ¢asu na 5000 m.
Obvykle bézci s pribyvajicim vékem a ¢asteCnou ztratou rychlosti pfechazeji na delsi
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distance. Dikazem je drzitel svétového rekordu na 1500 m Hicham El Guerrouj,
kteryna Olympijskych hrach v Aténach zvitézil jak na patnactistovee, tak
i na pétikilometrové trati. Hicham je tedy jeden z mala stfedotratarii, ktery se v této

neobvyklé bézecké kombinaci dokazal vyrazné prosadit. (VEDRA, 1997)

Zatimco béh na polovi¢ni vzdalenosti ma znacnou korelaci s trati na 400 m (800 m =
2 x 400 m + 10-12 sec), béh na 1500 m je disciplinou, kde pfevazuje specidlni vytrvalost. Pfesto

rozliSujeme 3 tipy bézcii na 1500 m, podle Kucery a Truksy (2000) na nésledujici typy:
- vytrvalostni typ milafe — 1500 m = 2x 800 m + 0,5 — 1 sec

- specialni typ milafe — 1500 m = 2x 800 m + 24 sec

- rychlostni typ milafe — 1500 m = 2x 800 + 4-8 sec

Proto je velmi dtilezité pii tréninku na 1500 m rozvijet vSechny tii hlavni slozky vykonu
a to jsou - rychlostni vytrvalost, tempovou rychlost a tempovou vytrvalost. Kdybychom
trénovali zdvodnika rychlostniho typu, vyhovoval by mu kratsi trénink s vétsi intenzitou a u

zavodnika vytrvalostniho typu zase tréninky o néco delsi s mensi intenzitou.

Neméné dulezité je, aby si zdvodnik dokéazal dobte rozvrhnout sily. Toto byva problém
spiSe u mladsich a méné zkuSenych zavodniku, pokroc¢ilym béZzctim se ,,pfepaleni* zdvodu moc
Casto nestavd. Trénuji delSi dobu a maji uz vypéstovany tzv. cit pro tempo.

(MORAVEC a kol. 2003)

Je spousta variant, jak se zdvod mtze vyvijet. Na atletickych mitincich se vétSinou béha
na co nejrychlejsi ¢as a vykon. BéZec pii téchto zavodech dobrou taktickou vyzralost moc
nepotiebuje, staci dobfe si rozvrhnout sily a zdvod nepfepalit. Naopak pii mistrovskych
zavodech, kde jde predevSim o umisténi a Cas zde nehraje zaddnou roli, jsou takticka
pfipravenost a zkuSenost nesmirn€ dulezité. Tyto zavody nevyhravaji jen ti nejlépe fyzicky
pfipraveni, ale pfedev§im zavodnici s nejlepsi taktikou a zkuSenostmi. Pojem taktika miiZeme
chépat jako schopnost dobré orientace v ,,baliku“ zavodnikii, véasné zareagovani na situaci
v zavode, vyhybani se strkanicim a zbyte¢nému kontaktu se soupefi, co nejméne obihat a bézet

nejblize k mantinelu nebo nahlé prekvapeni soupeit (zrychleni, zpomaleni tempa).

Charakteristické pro stfedni traté je, ze se v prvni pali zavod béZi s ¢asteCnou rezervou.
Na konci trati totiz dochazi ke svalové inavé a ztuhlosti. Ta je zpisobend kyselinou mlécnou
(laktatem), ktery vznikd, kdyz sval nedokaze ke své praci vyuzit kyslik a pracuje bez ptistupu

kysliku (anaerobn¢). Konec trati vyzaduje silnou moralku, protoze zdvodnik musi piekonat
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intenzivni bolest a silné vyCerpani. Proto bézci, ktefi nejsou dostatecné odolni a pfipraveni
na bolestivé a nepfijemné stavy, nemaji Sanci zvladnout naro¢ny trénink, ani se néjak vyrazné

prosadit v soutézich. (PISARIK, LISKA 1985)

2.4. Faktory urcujici hranice vykonnosti béZce na 1500 m

Individualni vykonnostni hranice kazdého bézce urcuji faktory, které 1ze rozd€lit podle Dovalila

a Choutky (1991) do dvou skupin:
a) Vseobecné predpoklady — (zdravotni stav, somatotyp, psychika)

b) Fyziologické ptedpoklady a jejich ovlivnéni stavem trénovanosti- (koncentrace
krevniho hemoglobinu, skladba svalovych vldken, maximalni spotfeba kysliku=
maximalni aerobni vykon/ VO2max/, aerobni kapacita/ vyuZiti co nejvyssiho procenta

VO2max po co nejdelsi dobu, ekonomika béhu/ béZecka ucinnost.

Kazdy sval se sklada ze tii zakladnich typa svalovych vldken, ktera se odliSuji obsahem
myoglobinu a mitochondrii a také svou enzymatickou vybavou. A to rozhoduje o tom, jestli
vlakno dokaze uvoliiovat energii aerobnim nebo anaerobnim zpiisobem. Existuji Cervena
(oxidativni, pomald) svalova vldkna, kterd maji tmavocervené zbarveni. Energii uvoliuji
pomoci enzymu aerobniho metabolismu aerobnim zptsobem tak, Ze se energie téméi vyluéné
uvoliiuje v okamziku zatiZzeni nizké intenzity. Pro pohyb jsou plné dostacujici slabsi svalové
kontrakce a motorickd nervova vladkna s niz§im prahem drazdivosti. Dale existuji vldkna bila
(neoxidativni, rychld). Ta dokazi diky mnohem menSimu obsahu mitochondrii
a myoglobinu, uvolilovat energii anaerobn¢. Mizeme jesté urcit dva typy svalovych vldken:
jsou vlakna rizova, (rychld oxidativni) a vlakna bila (rychld glykotickd). Sportovcovy
vytrvalostni nebo naopak rychlostni pfedpoklady urcuje podil jednotlivych druhli vldken
ve skladbé svalstva. Podil téchto vlaken ve svalech sportovce se jiz v dospélém véku da jen
velmi méalo ménit. Je uren hlavné geneticky a ¢astecné jej ovlivituje druh pohybové aktivity
v détstvi a v puberté. Urcit skladbu svalovych vlaken bézce 1ze metodou svalové biopsie, coz je
nepiijemnd metoda, protoZe se musi ziskat ¢ast svalové hmoty z lytkového svalu sportovce.

(DOVALIL, CHOUTKA 1991).

Dilezity faktor, ktery urcuje, jestli se bude jednat o tispéSného bézce, je jeho hodnota
VO2max. ZjednoduSen¢ feceno, jedna se o nejvetsi mozné mnozstvi kysliku, které je svalstvo
schopno vyuzit pro aerobni produkci vyuzitelné energie. Rozhodujici neni ani tak absolutni
mnozstvi absorbovaného kysliku, jako spiSe jeho mnozstvi pfipadajici na jeden kilogram
télesné hmotnosti, nejcastéji v prubéhu jedné minuty. VO2max se tedy nejcastéji uvadi
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v jednotce ml/kg/min nebo ml/min/kg. Jde o nejvyssi moznou individualni hodnotu spotieby
02, dosazitelnou pii praci velkych svalovych skupin v casové jednotce.

(DOVALIL, CHOUTKA 1991)

Na stfednich tratich pak velkou roli hraje schopnost organismu tolerovat velké zmény
vnitiniho prostfedi (vysoké hladiny laktatu, zakyseleni organismu) s rostoucim podilem
anaerobnich procesii na energetickém hrazeni. V téchto disciplinach roste i vliv kapacity
glykolytickych anaerobnich procest — tzv. anaerobni kapacita. Jeji velikost je do zna¢né miry
trénovatelna, 1 kdyz je determinovana podilem jednotlivych druhti svalovych vlaken, respektive

jejich enzymatickym vybavenim. (KUCERA, TRUKSA 2000)

Schopnost béZet co nejdelsi dobu na co nejvyssi VO2max se nazyva, jako dalsi dilezity
faktor vytrvalostni vykonnosti, aecrobni kapacita. Dodnes nevime piesn¢, co ovlivituje Groven

aerobni kapacity, ale miizeme se domnivat, Ze je to:
A. extrémné vysoky podil pomalych svalovych vldken ve svalstvu
B. schopnost skladovat co nejvétsi mnozstvi svalového a jaterniho glykogenu

C. schopnost Setfit glykogen zvySenym vyuzivanim volnych mastnych kyselin coby

energetického substratu
D. schopnost G¢inné odolavat prehiivani organismu.

ZjednoduSen¢ se da aerobni kapacita oznacit také jako schopnost svalstva vyrabét

energii. A to je, jako VO2max, podminéno geneticky.

Anaerobni prdh — ANP-znamenda takovou nejvys§i intenzitu Kkonstantniho
zatizeni, pfi niz k Gthradé energie nestaci pouze aerobni procesy, vyraznéji se uplatiuji také
procesy anaerobni, avSak cely metabolicky systém zlstava jest¢ v dynamické rovnovaze tvorby

a vyuziti laktatu. (DOVALIL, CHOUTKA 1991)

Vyhodou tohoto parametru je jeho jednoduchost stanoveni, kviili kterému nemusi bézec

absolvovat Zadné laboratorni vySetfeni. Staci pouze sporttester a laktatomeér.

Vykonnost bézce urcuje 1 ekonomika jeho behu. Jde o schopnost organismu
spotfebovavat pii behu urcitou rychlosti co nejmensi mnozstvi energie. Presné feceno, jde
o mnozstvi energie, které organismus spottebuje pii béhu danou rychlosti pro pfesun jednoho
jsou maximalni spotfeba kysliku-VO2 max. a procento maximalni spotifeby kysliku

na laktatovém prahu-LT, dle Adrian et al., (2006).
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Je zadouci, aby bézci byla od zacatku sportovni pfipravy vstépovana spravna technika
behu, protoze pozde¢ji se chyby odstranuji velice Spatné. Spravna technika béhu nds muize
ochranit pfed pretéZovanim oporového systému a tim i1 zabranit nékterym zdravotnim
problémtm. Technika béhu se déli na dvé hlavni ¢asti, frekvence kroku a jeho délka. Vzajemny

pomer téchto dvou slozek urcuje rychlost behu.

Podle Moravce (2003), je spravny pomér techniky a frekvence behu nejvice dilezitou
casti technické ptipravy bézce a mél by ji byt vénovan dostatek casu. Dilezité je brat v
potaz, ze kazdy jsme jinak stavény a mame kazdy rozdilnou télesnou stavbu, proto je velikost
obou slozek individualni zalezitost (zalezi na velikosti dolnich koncetin a délce trupu a celkové
vysce). Zalezi také na uhlu odrazu, ten je pfimo Umérny rychlosti bézce. Znamena to
tedy, ze ¢im rychleji bézim, tim je ostfejsi thel odrazu. Z tréninkového hlediska je dulezité si
uvédomit, Ze maximalni frekvence béhu, se tréninkem velmi Spatné rozviji, ale na druhé strané

béZecky odraz a zlepSovani délky kroku je mnohem Iépe trénovatelné.

U bézct je také dilezita pohyblivost kycli a kotnikd, ta pak ovliviiuje napéti a rovnovahu
brisniho a zddového svalstva. Bézec by nem¢l zanedbavat streCink a udrzet rovnovahu mezi

posilovanim a protahovanim svalstva.

Zaujal m¢ Eklekticky model struktury sportovniho vykonu v bézich na stfedni trati
od autortt CACEK, J. (2003), LAJKEB P. (2003) a MICHALEK J. (2003), ktery nabizi velmi

prehledné shrnuti témét vSech faktorti urcujicich hranice vykonnosti bézctli na sttednich tratich.
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Obrazek €. 2: Determinanty sportovniho vykonu.

Vytrvalost

Farfel (1972)

»definoval vytrvalost jako schopnost vykondvat wurcitou cinnost tak

dlouho, nez dojde k poklesu vykonnosti*“. Macour (1977) ,,definoval vytrvalost jako maximalni

dobu, po kterou je mozné udrzet intenzitu pohybové cinnosti na urcitém procentu maximalni

spotreby kysliku.
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Podle Dovalila (1986) za vytrvalost se da vSeobecné pokladat pohybova schopnost
cloveka k dlouhotrvajici télesné Cinnosti, soubor predpokladii provadét cviceni s uréitou nizsi
nez maximalni intenzitou co nejdéle nebo po stanovenou dobu danou délkou cviceni a jako

schopnost odolavat tnave.

Vytrvalost je wuréita schopnost organismu vykondvat praci s nemaximalni
(submaximalni) intenzitou po co nejdelsi dobu nebo po dobu, kterou je organismus schopny

udrzet nejvyssi intenzitu. Nebo také odolévat inavé ze zatizeni.

Uroveti vytrvalostnich schopnosti zavisi pfedev§im na vykonnosti dychaciho a srdeéné-
cévniho systému pii absorbovéni a transportu kysliku a energetickych zdroji do pracujicich
svalll. Poté metabolismus — vymeéna latek a uvoliiovani energie ve svalu, vytvaieni dostatecnych
zasob energie a jejich mobilizace a vyuzivani za ptistupu kysliku i pii jeho nedostatku. Nemalou
roli zde také hraje ekonomicnost vnitfnich orgdnt, stupeit pohybové koordinace a troven

rozvoje psychickych predpokladi pro zatizeni vytrvalostniho charakteru. (zdroj:

http://www jindrichpolak.wz.cz/skola_sportvytrvalost.php)

2.5. Déleni vytrvalosti (aerobni a anaerobni metabolismus)
Je-1i pfi béhu zajistén dostatek kysliku, hovofime o aerobnim kryti, v opa¢ném piipadé jde
o anaerobni rezim. Rozdil mezi anaerobnim a aerobnim zatiZenim je tedy dan mnozstvim
dodavaného a spotifebovaného kysliku. V okamziku, kdy organismus potiebuje vice kysliku nez
lze dychanim dodat, pfechazi z aerobniho rezimu do anaerobniho. Nékdy miizeme v odborné
literatufe najit pojem smiSené pasmo, pro ktery je typicky pfechod z jednoho pasma do druhého.
Stanoveni pfesnych hranic mezi jednotlivymi pasmy neni mozné. V praxi totiZ neplati, Ze tam

kde zacina jedno pasmo, druhé kon¢i.

a) Aerobni vytrvalost-potiebuje zhruba 2 az 3 minuty k Uplnému ,nastartovani®.
Na zacatku kazdého dlouhého béhu probihd hrazeni energie ze svalového glykogenu a
také z tukd soucasné€ a na jejich poméru zavisi naSe trénovanost nebo rychlost behu.
Pti rychlejsim dlouhém béhu se zasoby glykogenu aktivuji diive, ale postupem casu se
jako zdroj energie zapojuji vice a vice tuky. Organismus si timto zplisobem chrani

zbyvajici zasoby glykogenu. (TVRZIK, SKORPIL, SOUMAR 2006)

Je vytrvalostni ¢innost, pii které je prace svall a veSkeré metabolické procesy provadény
za pristupu kysliku. Aerobni vytrvalost je veskerd nizka a stiedni zatéz provadéna po delsi

casovou dobu za zvySené tepové frekvence. Pfi aerobnim cviceni je za ptistupu kysliku vyuzit
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jako zdroj energie tuk a glukoza k produkci adenosintrifosfatu neboli ATP (zakladni
energeticky zdroj pro lidské bunky). Lidské télo ptednostné vyuziva k produkcei energie (ATP)
svalovy glykogen, ale pii dlouhotrvajici vytrvalostni zatézi zacne télo vyuzivat tukové zasoby.
Tento efekt se vyuziva hlavné pfi snaze zhubnout. Vyslednym produktem aerobni prace je oxid

uhlicity a voda. (https://cs.wikipedia.org/wiki/Aerobn%C3%AD_cvi%C4%8Den%C3%AD)

Odbornici mluvi o tzv. aerobni tukové kapacite, ktera se da tréninkem vyrazné zlepsit.
Jinak formulovano: bod, kdy nase télo prechdzi ze spalovani glykogenu na tuky, mizeme
tréninkem ovlivnit. Zajimavé je, Ze elitni vytrvalostni béZec dokéaze spalovat tuk az do 90 %

jeho maximalni intenzity zatizeni, na druhou stranu zac¢atecni bézec mize do glykogenového

metabolismu uz pti 50 %. (https://www.sportvital.cz/sport/aerobni-versus-anaerobni-fyzicka-

zatez)

b) Anaerobni vytrvalost-se uplatiiuje v situacich, kde je intenzita béhu pfili§ vysoka,
skoro az maximalni, ze organismus neni schopen pracujicim svalim dodévat kyslik. Je
to vlastné takovy pohotovostni systém téla, kdy je schopno kratkodobé pracovat
pti vysoké intenzité. Pokud dojde k piiliS§ velkému nahromadéni kyseliny mlécné
(laktatu) znamend to vyrazné zpomaleni rychlosti béhu nebo uplné zastaveni.
Po ukonceni takto intenzivniho vykonu trva organismu 20-180 minut, neZ se veskery
vyplaveny laktat odbourd a dojde postupné k navratu vnitiniho prostiedi k normalnim

hodnotdm. (TVRZIK, SKORPIL, SOUMAR 2006)

Nas organismus neni schopny dopravit dostate¢né mnozstvi kysliku do pracujicich svali
a vSech pracujicich organt. Pti takovémto stavu se svaly dostavaji do kyslikového dluhu. Misto
aerobniho rezimu se tak dostdvame do anaerobniho metabolismu. Za anaerobni prace se
ve svalech za¢ne produkovat kyselina mlécna (laktat) a to ma za nasledek vyrazné omezeni
funkce svalii. V takto nepfiznivych podminkach nedokaze sval dlouho vykonavat efektivné
svoji praci. Ve skutecnosti pfitom samoziejme zalezi na fyzické kondici a individudlni toleranci

laktatu, nebo 1 schopnosti pracovat v jeho vysSich koncentracich.

(https://www.sportvital.cz/sport/aerobni-versus-anaerobni-fyzicka-zatez)
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2.6. Druhy vytrvalosti

Existuje mnoho druhi vytrvalostnich schopnosti. Nejdulezitéjsi je pro nds déleni vytrvalosti

podle délky trvani zatizeni podle Kucery a Truksy (2000):

e rychlostni vytrvalost-doba trvani do 20 sekund, energeticky zajistovana zonou ATP—

CP
e kratkodoba vytrvalost-doba trvani 20 sekund - 3 minuty, energeticky zajistovana LA
e stfednédoba vytrvalost-doba trvani 3-10 minut, energeticky zajiStovana zéonou LA-O2

e dlouhodoba vytrvalost-doba trvani pfes 10 minut i nékolik hodin, energeticky
zajistovana zénou O2 (10-25 minut gylkogen, 25-90 minut glykogen+tuky, 90 minut -
6 hodin tuky, nad 6 hodiny bilkoviny).
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3. Perspektivni planovani

Podle Jana Kervitcera a kol. (1979) mlzeme z hlediska perspektivniho planovani rozdélit

ptipravu bézce do nasledujicich 4 obdobi:

a)

b)

d)

Obdobi predsportovni (predspecialni pripravy) vék mezi 13-14 let

,, Cilem tohoto obdobi je vsestranny rozvoj motoriky a cinnosti vnitinich organii
a dobré rozvinuti zakladnich pohybovych viastnosti a schopnosti. Velky diiraz
se klade predevsim na vytrvalostni ¢innosti vSeho druhu. Zarazuji se predevsim
sportovni hry, lyZovani, plavani, cyklistika a volné béhy v prirode. Rozvoj
rychlosti, sily i obratnosti nam v plné mire zajistuji zejména sportovni hry
a v zimnim obdobi kruhovy trénink v télocvicne .

Obdobi pocatecni specialni sportovni pripravy (vék 15-16 let)

,, Cilem tohoto obdobi je rozvoj obecné (aerobni) vytrvalosti, bézecké pohybové
koordinace spojené se zdokonalovanim techniky behu, rozvoj maximalni béZecké
rychlosti a rozvoj vieobecné a specidalni svalové sily dynamického charakteru
a odrazovych schopnosti “.

Obdobi pokrocilé specialni sportovni pripravy (vék 17 az 19 let)

,, Cilem tohoto obdobi je dalsi harmonicky rozvoj v§ech pohybovych schopnosti
a vilastnosti bézce, které mu zajisti predpoklady pro dosazeni vysoké sportovni
vykonnosti ve vybrané discipliné v nasledujicim obdobi vrcholné sportovni
pripravy. Vedle rozvoje obecné vytrvalosti a maximalni rychlosti se vénuje
zejména rozvoji tempové vytrvalosti a cdstecné téz anaerobnimu zpiisobu prace
od 2. roku tohoto obdobi rozvoj specialni vytrvalosti a tempové rychlosti “.
Obdobi vrcholné sportovni piipravy

,,Cilem tohoto obdobi je dosazeni vysoké sportovni vykonnosti ve vybrané
disciplinée. V tréninkové fazi se jiz prechazi na maximalisticky zpusob tréninku
s rovnomeérnym vyuzitim aerobniho a anaerobniho zpiisobu uvoliiovani energie.
Velmi vyznamnou roli ma vtomto obdobi zejména dalsi rozvoj specialni

.0

wytrvalosti “.
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4. Faktory ovliviiujici vytrvalostni vykon

Morfologické pozadavky
Béhy na stfedni vzdalenosti nevyzaduji zadné specifické morfologické predpoklady. Pro béhy
na stiedni vzdélenosti je vyhodna vyssi postava a dlouhé paky dolnich koncetin. U delSich

vzdalenosti je vyhodngj$i postava mensiho vzristu a predevsim nizsi télesnd hmotnost.

(KERVITCER a kol. 1979)

Psychické pozadavky

Pro stfedni traté, predev§im 1500 m je velmi vhodny psychicky odolny a ctizddostivy
jedinec, ktery je schopny vydrzet naro¢ny trénink, neboji se ptekonavat prekazky a je schopny
uplatnit se vtvrdé konkurenci ostatnich bézci. Pro 1500 m je tedy vhodny podle

Jana Kervitcera a kol. ,,nervove vzrusivy tip “.

U delSich trati jsou poZadavky trochu jiné. Bézec by mé&l byt vic klidnéjsi, vyrovnangjsi

a houzevnatgj$i, aby vydrzel dlouhotrvajici vytrvalostni trénink.

Podle Jana Kervitcera a kol. (1979) ,,z hlediska psychotipu pri vybéru je vhodné zamérit
se predevsim na mentadlné silné jedince, vyrovnané, cilevédomé a ctizadostivé. U stiednich trati

je vhodny i tip s mirnym sklonem k cholerismu.

Vhodnymi typy pro béhy naopak nejsou silné cholerické typy pro svou nadmeérnou
vznétlivost, naladovost a tézkou ovladatelnost, melancholické a flegmatické typy pro svou

nizkou vzrusivost a zpravidla i malou ctizadostivost.

Pri vyberu vhodnych typii pro bézecké discipliny je nutno vychazet ze souhrnu vSech
uvedenych predpokladu. Jedince s relativné dobrymi rychlostnimi a odrazovymi predpoklady
a dobrou pohybovou koordinaci usmérnujeme pro trénink strednich trati, naopak jedince
s mensim pohybovym nadanim, ale dobrou béZeckou pracovni vitalitou a mordlné-volnimi

predpoklady zamérujeme na trénink dlouhych trati.

Je treba ale upozornit, Ze zejména v zacatcich specidalni bézecké pripravy budou

v tréninku jednotlivych béZeckych tipii pomeérné malé rozdily .

Taktické pozadavky

Vyplyvaji z délky zavodni traté a z cile, kterého chce bézec dosahnout v zavod¢. Pokud bézec

bézi na vykon, napi na pokoteni osobniho rekordu je dilezity spravny odhad tempa. Dulezité
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je zde spravné rozlozeni sil. Naopak v zavodé, kde je dilezité potfadi neboli umisténi,
(vétsinou mistrovské zavody typu mistrovstvi CR, mistrovstvi svéta nebo Olympijské hry), je
dilezit¢ dobfe se orientovat v zavodnim poli bézcli, umét se vcas rozhodnout, reagovat
na vzniklou situaci a umét piekvapit své soupefe. Nespornou vyhodu budou mit vzdy

bézci, ktefi umi pti zavode tzv. ,,myslet. (KERVITCER a kol. 1979)

Moralné-volni pozadavky

Béhy na stiedni vzdalenosti kladou vysoké naroky na moralné-volni vlastnosti atleta, a to nejen
v tréninku, ale 1 v z&vod¢€. Bézecky trénink je dosti casové naro¢ny, proto je dilezité, aby byl
bézec schopny skloubit trénink s ostatnimi povinnostmi jako jsou napf. povinnosti
ve Skole, v praci nebo doma. V této oblasti hraje trenér velmi vyznamnou roli, vytvareni

moralné-volnich vlastnosti miize byt jeho praci v tréninkovém procesu vyrazné ovlivnéno.

(KERVITCER a kol. 1979)

PoZadavky na teoretické znalosti

Ve vysledku bézecké discipliny nekladou zadné naroky na teoretické znalosti. Pro bézce, ale
bude urcité ptinosem, seznamit se alesponl Castecné s pravidly atletiky, predevs§im s pravidly
béZeckych disciplin, celkové se zajimat o atletické déni napfi¢ riznymi disciplinami a ucit se
od pfednich svétovych béZzci sledovanim televiznich pfenosit nebo zivodu u nais.

(KERVITVER a kol. 1979)
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5. Funk¢ni predpoklady

5.1. Skladba svalovych vlaken

Kazdy sval v nasem téle se sklada ze tii zakladnich typi svalovych vldken. Svalova vlakna se
1181 obsahem mitochondrii a myoglobinu a také svou enzymatickou aktivitou, ktera ma zasadni

vliv na to, jak sval dokéze uvoliiovat energii (aerobn¢ nebo anaerobng).

Neoxidativni rychld svalova vldkna maji bilou nebo nartizovélou barvu, a to diky
mensimu poc¢tu mitochondrii a myoglobinu. Dovedou uvoliiovat energii anaerobnim zptisobem.
Cim maji tmavsi barvu (jsou riizovéjsi) tim obsahuji vice mitochondrii a aerobnich enzymi
a jsou tedy i vybavena pro aerobni uvoliovani energie. Tyto vlakna se lehce podobaji pomalym
oxidativnim vldkniim, a proto se nazyvaji vlakna rychla oxidativni (rizova). Vladkna cisté bila

s pouze anaerobnim ezymatickym vybavenim se nazyvaji glykoticka (bild).

Pomald vlakna, oxidativni (Cervend) maji zvySeny obsah mitochondrii
a myoglobinu, to ma za néasledek jejich tmavé zbarveni (tmavocervené). Vyuzivaji se
pii zatizeni nizké intenzity, kde staci slabé svalové kontrakce a motorickd nervova vldkna

s nizkym prahem drazdivosti.

Podil jednotlivych svalovych vlaken se vyrazné€ podili na sportovcove budouci orientaci,
bud’ silové rychlostni dispozici (svétld vldkna) nebo vytrvalostni dispozici (tmava vldkna).
Podil téchto vlaken je z nejvétsi ¢asti dan geneticky a tréninkem se neda tak vyrazné ovlivnit.
roli, naopak vytrvalostni schopnosti jsou tréninkem mnohem Iépe ovlivnitelné. Dalsi z faktori

je druh pohybové aktivity v pubertd a détstvi. (HUDAK, 1999)
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Obrazek €. 5: Pomér svalovych vldken u riiznych sportii v procentech.

(https://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js07/fyzio/texty/ch03.html)

5.2. VO2max — maximalni spotieba kysliku

Maximalni aerobni kapacita je definovana jako maximalni mnoZstvi z pfijatého kysliku, které

je organizmus schopen zpracovat pii svalové praci. (GRASGRUBER, 2008.)

wJednim z hlavnich faktoru oviliviiujicich uspésnost v behu na 1500 m je aerobni vykon
(VO:zmax). Jde o nejvyssi moznou individudlni hodnotu spotieby O:, dosaZitelnou pri praci

velkych svalovych skupin v casové jednotce*. (DOVALIL, CHOUTKA 1991).

»MeéFi se behem 1 min a udava se v ml na kg hmotnosti. U Spickovych vytrvalcu se tato
hodnota ohybuje okolo 80 ml/kg hmotnosti, u Zen 70ml/kg. Moznost zvyseni VO2max je vSeobecné
uznavany fakt. Zavisi na vychozi urovni a na pouzitych tréninkovych prostredcich. Jde sice
o relativne stalou charakteristiku vytrvalostnich schopnosti, ménici své hodnoty pomalu

a dlouhodobé, ale je piece jen ovlivnitelnd tréninkem®. (KUCERA, TRUKSA 2000)

Z fyziologického hlediska radime beh na 1500 m na rozhrani submaximalni a stredni
intenzity. Podle vytrvalostnich kritérii je tato prdace na rozhrani kratkodobé a strednédobé

wtrvalosti (45-120 sec, 120-480 sec). Obé jsou zavislé na urovni silové vytrvalosti a urovni
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rychlostni vytrvalosti (tj. silové urovni dolnich koncetin a urovni specialniho tempa).

(Kervitcer, diplomova prace)

Muzi

Vék Nizky  Uchdzejici Pramérny  Dobry Vysoky Velmi Vysoky Elitni
20-29 <38 35943 44.51 L2-56 L762 63-65 J0+

30-39 <34 3539 4047 4351 52-57 LE-64 65

40-49 <30 3135 36-43 44-47 458-53 54-60 BH

50-59 <25 26-3 32-39 40-43 4448 459-55 56+
60-69 <21 22-26 27-35 36-39 4044 4549 50+
70+ <17 18-21 22-30 3134 35-39 4044 45+

Zeny

Vék Nizky  Uchazejici Primérny  Dobry Vysoky Velmi Vysoky Elitni
20-29 <28 29-34 3543 4448 4953 54.59 60+
30-39 <27 28-33 344 4247 48-52 53-58 55+
40-49 <25 26-3 3240 4145 45-50 5156 =743

5065 <M 2228 2936 3740 4245 4549 B+
66+ <18 19-24 2532 33-37 38-41 4246 47+

Obrazek ¢.6: VO2 Max u bézné populace. (http://www.medopsport.cz/news/proc-je-

dobre-znat-svuj-vo2max/)

5.3. Bézecka ekonomika provadéného pohybu
Je to schopnost svalu spotfebovavat, co nejmensi mnoZzstvi energie, pii urcité rychlosti béhu.
Podle Harolda Huddka (1999) jde o mnoZstvi energie, které organismus spotiebuje pii behu

danou rychlosti pro ptfesun 1 kg télesné¢ hmotnosti o 1 metr horizontdlnim smérem.

Ekonomika b&hu se obvykle vypocitdva pomoci poméru mezi maximalni spotfebou

kysliku a vy$i anaerobniho prahu.

Ekonomika béhu zavisi nejvice na genetické vybaveé a typu zatéze. Cim vice je

organismus schopny se adaptovat na danou zaté¢z, tim mén¢ na ni vynaklada svoji energii.

Dalsi dalezity prvek, ktery neméné ovliviluje ekonomiku béhu je technika béhu.
Stredotrat’aii maji obvykle lepsi ekonomiku béhu nez vytrvalci diky vyssi rychlosti béhu, kterou
bézi. MéEli by mit 1épe rozvinutou silovou a rychlostni slozku a ta se vyrazn€ podili

na ekonomic¢nosti béhu.

Negativni dopad na ekonomiku béhu méa vertikdlni pohyb, tézisté t€la pti béhu a také
tzv. ,.,kymaceni® se ze strany na stranu. Co se tyce délky kroku, nevyplati se ho za kazdou cenu

prodluzovat, maximalni ekonomika béhu muize nastdvat i pfi kroku kratkém. Vék hraje u
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bézecké ekonomiky také dulezitou roli, starsi déle trénujici jedinci vykazuji lepsi vysledky nez
mladsi bézci.
Vnéjsi vlivy prostfedi, jako typ béZecké obuvi, povrch, na kterém se bézi nebo

teplota, odpor a vlhkost okolniho vzduchu také ovlivituji ekonomiku provadéného pohybu.

Vztah mezi VO2max a ekonomikou béhu je pomérné jasny. BéZce miizeme rozd€lit do
dvou skupin. V prvni skupin€¢ mohou vykazovat stejnou vykonnost jako bézci s niz§i VO2max,
ale s excelentni ekonomikou béhu. Ve druhé skupiné zase bézci s vysokém VO2max, ale
Spatnou ekonomikou béhu. Samoziejmé idealni by byla tfeti skupina, kde oba tyto parametry

jsou Spickové rozvinuté. (GRASGRUBER, Pavel a Jan CACEK. 2008.)

Tato oblast byva ¢asto dosti zmatend, protoze mnoho trenérti v riiznych ¢astech svéta
pouziva svoji vlastni terminologii. Také je dulezité, na jakou trat’ se béZec ptipravuje, rozdéleni
muze byt podle toho jiné. Proto je toto déleni dosti flexibilni a neni jen jedno jediné. J4 jsem si

déleni vypiijcil od pana Hudaka (1999), které vypada nasledovné:

1. Maximalni rychlost neboli (MR) — Trénink probiha na velmi kratkych usecich, které
jsou béhany maximalnim moznym usilim atleta. Mohou byt béhany i nadmaximalnim
usilim, napt. sebéhy z kopce, sprint s podporou vétru. Tento trénink je nesmirné dilezity

u stiedotrat’ail, ale urcité by v mensi mife nemél chybét v ptipravé vytrvalci.

2. Tempova rychlost neboli (TR) — nékdy také nazyvéana pojmem rychlostni vytrvalost je
rychlost béhu, kterd odpovida rychlosti traté o jeden nebo vice stupnii kratsi, nez je
trat’, na kterou se bézec pfipravuje. Pro milafe to znamena b&h o rychlosti, které
odpovidaji jeho vykonnosti na tratich 800 m a 400 m. Délka tsekl u tohoto typu

tréninkl byva obvykle mezi 150 m-300 m v celkovém objemu okolo 1500 m.

3. Specidlni tempo neboli (ST)- je rychlost béhu odpovidajici rychlosti zadvodu, na ktery
se zavodnik pfipravuje. U milaiG byva délka tisekli od 200 m do 500 m pfi celkovém

objemu za trénink mezi 2000 m—3000 m.

4. Tempova vytrvalost neboli (TV)- toto tréninkové pasmo je opakem rychlostni
vytrvalosti, je to trat, kterd je o jeden nebo vice stupiiii delsi néz trat’, na kterou se
zavodnik specializuje. Pro patnactistovkafe to tedy znamend trat od 3000 m

do 10000 m. Délka usekt od 500 m do 1200 m v celkovém objemu 3000 m az 8000 m.

5. Aerobni vytrvalost 1. stupné neboli (AV1) —je to takova rychlost behu, kde se zaveéreéné

mnozstvi laktdtu nahromadi mezi 2—4 mmol/l. Jde o tzv. anaerobné-aerobni pasmo.

-27 -



Tento druh tréninku se stale vyrazné podili na rozvoji aerobnich schopnosti organismu
nebo na jejich udrzeni. Tepova frekvence se pohybuje mezi 70 a 90 % béZcova maxima.
Pro rozvoj tohoto druhu tréninkového pasma nejlépe poslouzi tempové béhy od 8 do 16

km.

Aerobni vytrvalost 2. stupné neboli (AV2) — rychlost béhu pod hranici ANP a pod
tepovou frekvenci 70 % sportovcova maxima. Hlavné regeneracni, rozehtivaci efekt
v pfipravé milai. Pro rozvoj se pouzivaji dlouhé souvislé béhy mirné intenzity.

(Hudék ,1999)
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6. Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Podle Kucery a Truksy, (2000) je trénink bézeckych disciplin spojen s rozvojem nejriiznéjsich
urovni a stupnii vytrvalosti, od aerobni vytrvalosti po specidlni vytrvalost. VSechny metody
vytrvalostné-bézeckého tréninku pracuji se stimulaci vytrvalostnich schopnosti. Kazda z téchto
metod ma své vlastni plisobeni na jednotlivé stupné vytrvalosti. Neda se ale fici, ze jedna je

lepsi nebo horsi nez druha, vSechny maji své nezastupitelné misto v bézeckém tréninku.

Neexistuje univerzalni tréninkova metoda, ktera by komplexné rozvijela vsechny
potrebné viastnosti a schopnosti. Stejné jako neexistuje zazracnd pilulka, zazracny tréninkovy
prostredek, zazracny lécitel atd. V beézeckém tréninku je to jen dlouhodobd, promyslena

a soustavnd prdce.

V rozvoji vSech urovni vytrvalosti plati obdobné jako u jinych pohybovych schopnosti
zasada, Ze nerozhoduje kvantita, ale kvalita pouzitého zatiZeni pri optimdlnim objemu. *“ Neplati
tedy ono casto pouzivané ,,cim vice tim lépe“. Zdanlivé samoziejmd zdsada je snad nejvice
porusovanou obecnou zdsadou tréninkového procesu v bezich wiibec. Otazky typu ,, kolik
nabeéhas za rok, mésic apod. “ jsou casté a zcela zbytecné, nejsou-li doprovazeny dotazem typu

jak? ‘.
Zatez je pri vsech metoddch tréninku charakterizovana ndasledujicimi péti parametry:

doba trvani zateze-délka useku,

a
b. intenzita béhu-rychlost béhu,

o

pocet opakovani, sérii atd.
d. délka intervalu mezi useky, sériemi,

e. charakterem zotaveni v prestavkach.
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7. Metody neprerusované

Jsou vyuzivany hlavné k rozvoji aerobni kapacity organismu. RozliSujeme mnoho metod

nepferusovaného behu.

Souvisly neprerusovany béh

Tato metoda mize byt pojmenovana spoustou ruznych néazvi. Kromé souvislého
nepferusovaného béhu také napt. béh dlouhodoby nebo také jen nepieruSovana metoda.
Nejdiive se myslelo, ze tato metoda rozviji pouze aerobni schopnosti organismu, ale dnes uz je
znamo, ze tento zpusob tréninku také zlepSuje anaerobni schopnosti, tfeba pii tréninku

anaerobniho prahu nebo také u tempového béhu.

vvvvvv

BéZec si miize pro kontrolu intenzity sledovat tepovou frekvenci pomoci sporttesteru. J& jsem
ale toho nazoru, ze je nejlepsi v tomto piipad¢ naslouchat svému télu a fidit se podle vlastniho

pocitu. Souvisla metoda se dale déli na dalsi zony, které uvedu nize. (HUDAK, 1999)

Velmi pomaly béh

U tohoto typu behu se udava tepova frekvence do 130 tepli/min, coz mize u elitniho vytrvalce
znamenat tempo 3:30/km u Bekeleho napfiklad. U milafd bude tato rychlost zhruba okolo
hranic 4:00/km. Samoziejmé je to dosti individualni zaleZitost. U mé& se rychlost béhu u velmi
pomalého béhu pohybuje okolo 5:00/km az 5:30/km. Délka trvani mize byt od 30 minut
az po 3 hodiny. Hlavni ucel této metody je udrzeni a rozvoj obecné vytrvalosti, ale ja jej hlavné
vyuzivam k regeneraci po naroénych trénincich a zadvodech nebo také jako zpiisob zahtati

a vychladnuti pfed a po tréninku.

Pomaly béh
Tepova frekvence by se méela pohybovat mezi 130—-150 tepl/min. Délka trvani je ptiblizné
stejna jako u velmi pomalého béhu. Ugel podobny jako u velmi pomalého béhu, k udrzeni a

rozvoji obecné vytrvalosti a k podpofe regenerace organismu. (PISARIK, LISKA 1985)

Stfedné rychly béh
U tohoto typu béhu probiha nejvétsi rozvoj aerobnich schopnosti organismu. Tepova frekvence

se pohybuje okolo 150-165 tepl/min a doba trvani by neméla piesdhnout 2 hodiny.
(PISARIK, LISKA 1985)
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Rychly béh
Tepova frekvence u rychlého béhu okolo 175 tepti/min. U rychlého béhu trénink trva mezi 30
minutami a 1 hodinou. Markantni rozvoj aerobnich schopnosti, ale i schopnosti anaerobnich,

napft pii béhu na anaerobnim prahu. Rychly béh se dale d€li na béh na anaerobnim prahu (ANP)

a na tempovy béh. (PISARIK, LISKA 1985)

Béh na anaerobnim prahu
»Anaerobni prah je oznacovan jako OBLA (onset of blood lactate accumulation), nékdy taky
lactate threshold (angl.) a anaerobe Schwelle (ném.). Lactate threshold, se v angl. uziva

prevazné pro oznaceni anaerobniho prahu®. (http://www.pazicky.cz/anaerobni.html)

Nejlepsi definici podle mého nazoru podali Costill (1970) a Keul (1979), kterad rika, ze
ANP je maximalni intenzita konstantniho zatiZeni, pri které je jeSté v rovnovdze tvorba
a odbouravani krevniho laktatu. Pri ANP dochdzi k vyraznému zvySeni podilu anaerobnich

"

mechanismii na energetickéem kryti, které se odrazi jako "prud nelinearni vzestup
fyziologickych velicin, vyjadrujicich zapojeni anaerobnich mechanismii, napr. laktat, TF,

ventilace spotieby kysliku. (COSTILL 1970, KEUL 1979 IN KUCERA, TRUKSA 2000)

Podle Kucery Trusky (2000) ,,ANP (4mmol/l) je mozné pracovat 30—-60 minut. U milarii
rychlejsich typii, kteri maji ANP spise na hladiné 5-5,5 mmol/l je lepsi tuto dobu délat na kratsi
useky 7-12 minut, protoze jinak by jiz dochdzelo kvyraznému zapojeni anaerobnich

mechanismii a tim i k jinym tréninkovym, respektive destrukcnim podmeétiim*.
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laktat
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B85-90 S TFmax
Obrazek ¢. 7: Ukéazka anaerobniho prahu v kontextu rychlosti behu.

(http://www.bezeckaskola.cz/clanek-681-tf-laktat-aerobni-prah-bod-varu.html)

Podle Harolda Hudaka (1999) by mél samotny trénink trvat minimdlné 30 minuut
a maximalné 1 hodinu. Na zacatku piipravného obdobi se trénink na anaerobnim prahu miize
délit na kratsi Giseky s kratkou pauzou, napfiklad 6x7 minut s pauzou 2 minuty. Uéelem je
postupem casu prodluzovat délku usekl nebo zkracovat délku odpocinku. Po urcité dob¢ zatéze
na ANP prahu se naSe rychlost béhu zvysi, pti které se v naSich svalech neusazuje veétsi

mnozstvi kyseliny mlécéné, hranice zakyseleni zstava pod hranici 4 mmol/l.

Pro tento typ tréninku je velmi dualezitd disciplinovanost béZce, protoZze abychom
nejlépe rozvijeli ANP prah, musi intenzita béhu odpovidat zhruba 90 % nasi maximalni tepové
frekvence (asi 60 minut maximalni intenzity beéhu). Pokud nase rychlost bude vyss§i nebo nizsi
nez tato hranice, posunu anaerobniho prahu se bézec nedocka. M¢ pii ANP tréninku trenér
odebira mnozstvi laktatu piimo z krve, abychom byli co nejptesnéjsi a pohybovali se okolo
hranice 4 mmol/l. Obvykle také minimaln¢ jednou béhem piipravného obdobi délame test
laktatoveé kiivky, kde béZim 5x 2 km s pauzou 2 minuty. Prvni 2 km se bézi Gplné volné
a posledni 2 km skoro na maximum. Po kazdém tuseku se odebere laktat z ucha nebo prstu
a nasledné se vypocita laktatova kiivka. Bézec ma poté zpétnou vazbu a mize sledovat svij

posun ANP béhem ptipravného obdobi nebo také v ramci let.
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Ptiklady tréninku anaerobniho prahu:

1) 5x5min v ANP tempu s pauzou 1 min lehkého béhu
2) 3x7min v ANP tempu s pauzou 1:30 lehkého béhu
3) 2x10min v ANP tempu s pauzou 2 min lehkého klusu

4) tempovy béh 20-30 min na Grovni anaerobniho prahu

Do bézecké pripravy lze zafadit trénink anaerobniho prahu po cely rok, ale
nejvhodnéjsim obdobim pro zatazeni toho typu tréninku se zda byt piipravné obdobi zimni,

popiipad¢ jarni pied zacatkem hlavni letni sezony.

Souvisly stupiiovany béh
Je spousta moznosti vybéru, které nakladaji s rychlosti na obou &éstech trati (rovhomérné

i stupiiované), s nékolika dal§imi stupni zrychleni apod. (KUCERA, TRUKSA, 2000)

1. rovnomérny b&h mirnou intenzitou s vystupfiovanym koncem ve stiedni

intenzité (2-4 km)

2. vystupiovany béh, kazdy 1-3 km se tempo behu zvysi od volného zacatku az po

rychly konec

3. souvisly béh ostrym tempem se zaveérecnym zrychlenim 200 m az 400 m

(praprava k zavére¢nému finisi v zavode)

4. souvisly béh ve sttednim tempu se zav€re¢nym zrychlenim 1-3 km v tempu

anaerobniho prahu. (KUCERA, TRUKSA, 2000)

Souvisly stridavy béh

U tohoto typu béhu se tempo rizn€ méni a stfidd podle tréninkového ucelu. Obvykle je forma
behu lehkou az stfedni intenzitou, do kterého jsou vkladany tuseky pii vysoké intenzité.
Vétsinou jsou prodluzovany, dokud se bézec nedopracuje k rovnomérnému intenzivnimu behu.

Béh mize trvat az 2 hodiny s prokldddnim intenzivnich usekli aerobniho zatéZe.

(KUCERA, TRUKSA, 2000)

Fartlek

Je to obvykle béh v terénu nebo Clenitém povrchu, pii kterém se po tivodnim lehkém rozbéhani,
poptipad¢ i rozcviceni a protazeni stiidaji rtizné¢ dlouhé tseky béhané rtznou intenzitou

s potfebn¢ dlouhymi intervaly odpocinku. Pocet useki jejich délka a tempo, stejné tak jako
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intervaly odpoc¢inku nebyvaji zpravidla ureny. Bézec si je vétSinou v pribehu tréninku urcuje
sam. Tato metoda slouzi predevsim k rozvoji obecné vytrvalosti a v omezené mite rozviji i dalsi
pohybové schopnosti bézce. Vyhodou této metody je, Ze velmi ptiznivé plsobi na psychiku
bézce, protoze se da trénovat témet kdekoliv, bézec se nemusi stresovat vzdalenosti a miize se

soustiedit na svij pocit. (PISARIK, LISKA 1985)

Dlouhy béh
Dlouhy béh neboli ,,long run* by mél v piipravném obdobi kazdého bézce od 800 m vyse tvorit
minimaln¢ 20% tydenni kilometrdze a mél by byt zatazovan do tréninkového cyklu minimélné
jednou za 14 dni, aby se projevil jeho efekt. Mezi hlavni tréninkové benefity dlouhého b&hu
patfi:

1. posileni srde¢niho svalu

2. vetsi hustota svalovych mitochondrii a lepsi prokrveni tkani (kapilarizace)

3. uci svaly vyuzivat mastné kyseliny jako zdroj energie a zvysuje schopnost svala

ukladat vice glykogenu
4. buduje odolnost svalll dolnich koncetin a tim sniZuje riziko zranéni.

(https://runningscience.co.za/useful-documents-links/)
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8. Metody prerusSované

Utinné zejména pro zlepSeni anaerobni kapacity organismu, zvyseni VO2max a odolnost svalt
vuci prekyseleni. Tato metoda je pro télo velmi stresujici a neni doporucovano, aby se trénovala
prili§ Casto. Svoje misto ma predevSim v predzavodni pfipravé, nejvice na jejim konci.

(VINDUSKOVA et. al. 2003)

Metoda intervalova

Tato metoda spociva v probihani tsekii u nichz je pfedem urcena jejich délka, tempo béhu,
pocet a napln intervalii odpocinku mezi nimi. Délka tiseku nemusi byt vzdy stejn¢ dlouha.
Intervaly odpocinku mohou byt vyplnény bud chizi nebo meziklusem. Tato metoda je

s Uispéchem pouzivana u vétSiny milait i vytrvalct. (FASHINGBAUER 1975)

Intervalovy trénink intenzivni

U této metody byvaji mezi tseky zafazeny pauzy spiSe delSiho charakteru, proto se této metodé
Casto fika ,,metoda rychlostni“. SlouZi tedy vice k rozvoji rychlostnich schopnosti. Doporucuje
se u této metody tepova frekvence nad 160 tepli za minutu na konci bézeného useku a pred
zaCatkem dalSiho intervalu by méla byt tepova frekvence okolo 120 tepid za minutu.

(MORAVEC a kol. 2003)

Nejvhodnégjsi dobou pro intenzivni intervalovy trénink se zda byt pfedzavodni a zavodni obdobi
a to predevsim to obdobi, kdy neni moc ¢asu na kvalitni trénink ptfed dileZitymi zadvody. Tento
trénink je specificky tim, Ze dokaze vyrazné zvysit srde¢ni objem a tim obvykle 1 vykonnost
v oblasti specidlniho tempa a tempové rychlosti v relativné kratkém ¢asovém horizontu. Tim
se, ale dostavame k hlavni nevyhod¢ této metody a tou je jeji udrzitelnost, (tréninkovy stav neni

udrzitelny po dlouhou dobu).

Pro milafe je idealnim druhem tohoto tréninku napt. 6x500m s pauzou 3 az 4 minuty,
samoziejme existuje spousta dalSich variaci. Béhem piipravy se modulace pauz a celkového

objemu muze ménit. (Hudak, 1999)

Intervalovy trénink extenzivni

Pouziva se predevs§im k rozvoji aerobnich schopnosti a také ke zvySeni VO2max. Na rozdil od
intenzivni metody se nepodili na rozvoji tempové vytrvalosti. Casto se vyuziva i v hlavnim
piipravném obdobi, protoze jeho efekt je dlouhodobéjsi, néz efekt intenzivni metody. U této

metody se vyuzivaji krat§i pauzy mezi intervaly, aby trénink vice stimuloval rast vytrvalosti.

-35-



Doporucuje se tepova frekvence pod 160 tept za minutu a pred zacatkem dalSiho intervalu tep
okolo 120 tepd za minutu. Ptiklad tohoto typu tréninku miize byt tfeba 6x1000m s intervalem

odpoc¢inku 2 min v tempu zadvodu na 10 km. (MORAVEC a kol. 2003)

Opakovaci metoda

U opakovaci metody slouzi intervaly odpocinku k uplnému zotaveni organismu ve formé
doplnéni energetickych zasob (ATP, CP a glukdzy). Délka béhanych Gsekl se mlze postupné
prodluzovat (vzestupna série) nebo se mize postupné zkracovat (sestupna série). Piiklad
vzestupné série, 600 m — 800 m — 1200 m — 1600 m a piiklad sestupné, (300 m — 200 m — 150
m). Tempo kazdého z intervalii se samoziejm¢ miize ménit, mize byt bézen stupiiované,

rozlozen€ nebo na zavéreény fini§. (MORAVEC a kol. 2003)

Trénink tempové vytrvalosti
U stiedotrataiti je hlavnim cilem rozvoj VO2max. VySe tepové frekvence se pohybuje
vrozmezi 85 az 95 % atletova maxima. Hlavni misto ma tento druh tréninku v hlavnim

ptipravném obdobi, ale je také zatfazovan v obdobi zavodnim.

Rychlost béhu by méla odpovidat momentalni ,,formé* zavodnika a rychlosti nejblizsi delsi

trati. U béZce na 1500 m to je tempo zavodu na 3000-5000m.

Délka béhanych Gsekli u milafe idedlné mezi 500-1200 m. Soucet délek nabéhanych tsekl
v jedné tréninkové jednotce 2x az 3x délka zavodu. Pauzy byvaji obvykle v rozmezi 1-10 minut.
Naptiklad ja dost ¢asto pouzivam trénink 10x500 m s pauzou 1:30 v tempu zavodu na 3000 m

nebo 6x1km s pauzou 3 min. v tempu zavodu na 5 km. (HUDAK, 1999)

Trénink specialniho tempa
Jak uvadi Vinduskova, et. al. (2003) ,,specialni tempo je totozné s rychlosti béhu na specialni
trati, pro kterou je dany zdvodnik pfipravovan. Moznost dosazeni vysokého tréninku, zavisi na

dlouhodobé, zdkladni, vSestranné a pozd¢ji specifikované piipraveé organismu bézce.*

Ucinny je zejména pro zvySeni VO2max, ale také se podili na schopnosti organismu
vyrovnavat se s velkym prekyselenim svall neboli laktatovou toleranci. Tepova frekvence se
u tréninku specialniho tempa dostava ke svému maximu. Nejvice se tento typ tréninku zatazuje

v hlavnim pfipravném a zdvodnim obdobi.

Rychlost béhu odpovida rychlosti zadvodu, na ktery se atlet pripravuje, ¢ili pro milafe je

to tempo zédvodu na 1500 m.
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Délka usekt pro patnéctistovkaie je v rozmezi 300-1000 m. Soucet délek nabéhanych
useku v jedné tréninkové jednotce je priblizné 1,5 az 2,5 x délka zavodu. Délka pauz mezi useky

je okolo 1-10 min.

Muj trénink specialniho tempa se sklada spise z kratSich Gisekl v rozmezi mezi 300 az
400 m, napi. 10 x 300 m s pauzou 1 min. nebo 2x4x400 s pauzou 1:30 mezi tseky a 4 min mezi

sérii.

Trénink tempové rychlosti

Tato tréninkovd metoda se vyuziva prevazné k tempové (ne maximalni) rychlosti nebo
ke zlepSeni techniky béhu a zvySeni laktatové tolerance. Trénink tempové rychlosti byva
zafazen vétsinou po cely rok, nejvice viak v hlavnim piipravném a zdvodnim obdobi. Useky se

Casto deli do sérii, mezi které je vloZena delsi pauza.

Rychlost béhu by méla odpovidat rychlosti na Grovni nejblizsi krats$i zavodni trati, Cili

pro beh na 1500 m. Je to rychlost zd&vodu na 800 m nebo 400 m.

Délka useki pro rozvoj tempové rychlosti je idealné mezi 100 m az 400 m. Soucet délky
nab¢hanych usekil v jedné tréninkové jednotce okolo 1500-3000 m pro patnactistovkare. Délka
pauz mezi jednotlivymi useky obvykle do 5 min a u pauz mezi jednotlivymi sériemi klidné

az 15 min.

J& osobné nejcastéji pro rozvoj tempové rychlosti pouzivam trénink 2 x nebo 3 x (150 —

200 — 300 — 150 m) pauza 2 min mezi useky a 8 min mezi sériemi. (HUDAK, 1999)

Trénink maximalni rychlosti
Maximalni rychlost se podle Hohmanna a kol. (2010) zna¢i jako schopnost motoricky reagovat

nebo jednat za podminek bez zndmek tinavy v maximalni kratké dobé.

., Maximalni rychlost rozumime schopnost probéhnout kratky usek nejvyssi moznou
rychlosti, tedy v co nejkratsim case. Na uroven maximalni rychlosti pusobi nékolik zdkladnich
faktorii a to predevsim odrazova sila, frekvence béhu, technika béhu a nervosvalova

koordinace. Z toho je treba vychazet metodice rozvoje rychlosti“. (KERVITCER a kol. 1979)

Hlavnim prostfedkem pro rozvoj maximalni rychlosti zlistava béh na kratkych tsecich.

Podle Jana Kervitcera a kol. (1979) nejvhodné;jsi metodicky postup vypada takto:

a) stupnované rovinky v rozmezi 50—100 metra
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b) sprint na letmém useku v délce mezi 30-60 metri

c) rozlozené useky v délce 60—150 metrd s vyuzitim zvySeného usili a setrvacného
béhu

d) start z nizké polohy se setrvacnym dobéhem (30—40 metr naplno s dobéhem do

6080 metrii)

e) specialni bézecka cviceni (atleticka abeceda) v rychlej$im tempu na usecich
30 — 60 metrt:

- zakopavani

- predkopavani

- lifting (cupitavy béh s naslednym proslapavanim pata — $picka)

- zakopavani nebo predkopavani v cupitavém béhu na kazdy treti krok

- stfedni skipink (cupitavy beh s vyssim zvedanim kolen)

- koleso (spojeni zakopavani a predkopavani).

Specialni bézeckd cviCeni pro svoji velkou dulezitost zatazujeme jako zvlastni
tréninkovy prostiedek. Vyuzivame je nejen k rozvoji rychlosti, ale na isecich 100 — 300 metra
také k rozvoji sily. Specialni bézeckd cviceni se obvykle zatazuji jako soucast rozcvicky
pred kazdym béZeckym tréninkem.

Rozvoj maximalni rychlosti by mél probihat za idedlnich podminek jako je naptiklad
pevny a tvrdy podklad, ptizniva teplota okolniho vzduchu, a hlavné neprovadét v unavé.
Nejlepsi volbou je provadét trénink maximalni rychlosti po lehkém dni, kdy je v planu napf.
volny béh nebo lehky fartlek. Trénink samotné maximalni rychlosti je nejlepsi zatfadit hned
na zacatek po rozcviceni, aby byl bézec co nejméné unaveny. Pii tréninku maximalni rychlosti
je mozno vyuzit mirného sklonu, poptipad¢ i silného vétru do zad k dosazeni vyssi rychlosti.

Rozvoj maximalni rychlosti je potfeba provadét po cely rok za pouziti v§ech moznych
prostfedkill a soucasné také rozvijet odrazovou silu. Jen tak je mozné zajistit optimalni rozvoj

rychlostnich schopnosti nezbytnych k dosazeni vysoké urovné predevsim na stfednich tratich

800 m a 1500 m. (KERVITCER a kol. 1979)
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Trénink v kopcich

Vybeéhy kopct je asi jeden z nejcastéjSich a nejvice pouzivanych zplisob tréninku odrazové

sily u milafti. Zatazujeme jak vybihané kopce kratké, tak kopce dlouhé.

Kopce kratké byvaji vétsinou dlouhé do 100 m a rozvijeji ,,pouze* odrazové schopnosti bézce.

Laktatovou ¢i aerobni kapacitu organismu nerozviji.

Naopak dlouhé a stiedné dlouhé kopce se vyrazné podileji na laktatové odolnosti
organismu a zlepSeni anaerobnich a aerobnich schopnosti. Byvaji dlouhé od 200 m do 500 m

s pauzou ve form¢ mezib¢hu doli.

Jak bylo feceno kopce jsou nejlepsi moznost, jak zvysit ohebnost v oblasti kotniku a tim
zlepsit odrazové schopnosti. Kopce se také podileji na zvySeni ekonomiky odrazu kazdého
jednotlivého kroku a to byvd vsoutu na trati 1500 m velkym pfinosem.

(https://training4endurance.co.uk/running/hill-running/)
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9. Kontrolni metody

Kontrolni metody se vyuzivaji k zjisténi Gcinnosti aplikovanych tréninkovych prostredka
a metod k tréninku specifickych bézeckych schopnosti. Mohou byt provadény formou riznych
testll nebo soutézi, které se soustiedi na bézecké schopnosti v ur¢itém obdobi. V obdobi kratce
pied zavodni sezénou mizeme zvolit tréninkovy zavod, obvykle na kratsi trati nez ta, na kterou
se bézec pfipravuje nebo mizeme zvolit piimo tréninkovy test, tedy na 1500 m je idealnim
testem trénink 1000 m, 600 m, 400 m s intervalem odpocinku 5 min a 3 min v tempu
zavodu, ¢ili bézec s osobnim rekordem 3:45 by mél byt schopen odbéhat tento trénink v casech
2:30, 1:30 a 60 s. Dalsi variantou je trénink 10 x 400 m s pauzou 2 min v tempu zavodu na 1500
m (60 s pro bézce s ,,0osobakem* 3:45). V ptipravném obdobi se mohou testovat vSeobecné
schopnosti, kde muizeme zaradit, skok do vySky z mista, skok do dalky z mista, hod

medicinbalem, sprint na letmém tseku atd. (MORAVEC a kol. 2003)

Soutéz
Nejlepsi testem je urcité ucast v néjakém zavod¢, a to bud’ na hlavni trati nebo na trati delsi ¢i
krat$i, zalezi na ukolu, ktery plyne z celkového zaméieni ve specifické casti piipravného
obdobi. Na netradi¢nich béZeckych distancich miizeme urc€it plnéni nékterych ukold, jako napft.

vyzkouseni si zavodu na ,,fini§“, udrzeni dil¢iho tempa a podobné. (PISARIK, LISKA 1985)
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10. Ro¢ni tréninkovy cyklus a jeho periodizace

Ro¢ni plan pripravy
Pro milate predstavuje ro¢ni tréninkovy cyklus velmi dtlezitou soucast dlouholetého procesu
sportovni pfipravy. Na zékladé urCité periodizace se ruzné pladnuje a sestavuje. Kazdé
tréninkové obdobi mé sva vlastni specifika a tkoly, které se 1isi tréninkovou naplni. Kazdé
z tréninkovych obdobi na sebe navzajem navazuje. Podle vrcholné etapy tréninkového cyklu
a hlavnich zavodii nebo vrcholi atletické sezony se tkoly, cile a etapy ro¢niho tréninkového

cyklu prizptisobuji casové ose vzhledem k hlavnimu vrcholu.

Podle nésledujiciho roku vychazi zterminové listiny obvyklé rozdéleni roc¢niho
tréninkového cyklu. Periodizace ro¢niho tréninkového cyklu podle Kucery a Truksy (2000)
vypada takto:

1. Piechodné obdobi (2-3 tydny)

2. Ptipravné obdobi I. — v§eobecny rozvoj (10-12 tydnii)

3. Ptipravné obdobi II. — specidlni rozvoj (4-6 tydnil)

4. Halové zavodni obdobi (3-5tydnil)

5. Odpocinek (1 tyden)

6. Piipravné obdobi III. — v§eobecny rozvoj (6-8 tydnil)

7. Ptipravné obdobi IV. — specidlni rozvoj (5-6 tydni)

8. Zavodni obdobi I. — pfedzavodni — rozzavodéni (3 tydny)
9. Zéavodni obdobi II. — prvni ¢ast hlavnich zavodl (5-7 tydnt)
10. Piipravné obdobi V. — letni ptipravné obdobi (3-5 tydnil)
11. Zavodni obdobi III. — druhé ¢ast hlavnich zavodi

Toto rozdéleni tréninkového roku odpovida predevsim pro bézce, ktery se pripravuje
na hlavni vrchol sezony. Halova sezona se jako vrchol nebere, slouzi pouze k otestovani
,formy* riznych tréninkovych ukazateli (tempova vytrvalost, tempova rychlost atd.). Jestlize
se bézec specialné pfipravuje na halovou sezonu, ro¢ni periodizace by samoziejmée vypadala
Uplné jinak nebo také kdyby byl vrchol zdvodni sezony napt. v fijnu, jako je tomu tento rok

(Mistrovstvi svéta v Dauha).
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Pomér objemu a intenzity v celoroénim treninku

INTENZITA

Vieobecnd piiprava Specificka piiprava | Pisd

PRIPRAVNE OBDOBI

obrazek €. 8: Pomér objemu a intenzity v celoro¢nim tréninku. zdroj:

(https://bezky.net/clanek/90-trenink-v-prechodnem-obdobi)

Pokusim se zde jest¢ podrobnéji popsat urcitd obdobi v roéni piipraveé bézce.

Prechodné obdobi
Po ukonceni letni drahové sezony (zpravidla konéi pro vétSinu bézct v zafi nebo v fijnu) je
velmi dilezité zregenerovat jak fyzické, tak psychické sily. Pfechodné obdobi trva obvykle
mezi 2 az 4 tydny, ale je to velmi individualni zaleZitost. Neni doporu¢eno v tomto obdobi uplné
zapomenout na sportovni zatéz, je vhodné bézecky trénink nahradit néjakou jinou zatézi, napf.

jizda na kole, plavni nebo kolektivni sporty atd. (KUCERA, TRUKSA 2000)

Pripravné obdobi prvni

Podle Kucery a Truksy (2000) by se mél atlet piredevSim soustiedit na rozvoj téchto

tréninkovych oblasti:
- ,,rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti
- rozvoj aerobnich schopnosti
- rozvoj anaerobniho prahu, tempové vytrvalosti a specialni sily
- udrZeni rychlostnich schopnosti
- udrzeni pohyblivosti a koordinace

- rozvoj techniky béhu*
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Piipravné obdobi druhé
Tvrdy trénink zhruba kolem 2 meésicti pfed zavody, pfedev§im v oblasti specidlniho tempa,
tempové vytrvalosti a tempové rychlosti ve formé intervalovych metod. Na konci kvétna se
piiprava dostava na sviij vrchol. Moznosti a tréninkovych systémii existuje mnoho, proto nelze

ur¢it jeden jediny, ktery zaru¢ené funguje na kazdého. (HUDAK, 1999).

Predzavodni obdobi

Toto obdobi nejvice rozhoduje o bézcové vykonnosti, na ktery cely rok poctivé trénoval.
Trénink v tomto obdobi je velice individualni zalezitost, byvaji zde velmi dilezité predchozi
zkusenosti s ,,vyladénim®. Obvykle se snizuje objem kilometrti zhruba na polovinu tydenni
kilometraze. Tréninkové jednotky se Casto béhaji ve vysokych rychlostech na kratSich tisecich
s del§im intervalem odpocinku, aby byla zachovana pfedevsim kvalita. Neméné¢ dilezité je dbat

na regeneraci a psychologicko-taktickou piipravu (HUDAK, 1999).

Ctyitydenni cyklus
Na ro¢ni tréninkové plany navazuji dalsi plany, jsou to Ctyitydenni cykly. Vypln tohoto
tréninkového planu je ve své podstaté vice podrobnéjsi nez v ro¢nim tréninkovém planu. Tento
plan vychazi z konkrétnich tkolt jednotlivych cykll, to znamena, Ze je sestavovan s ohledem
na konkrétni podminky, terminy zavodu a stupenl rozvoje jednotlivych télesnych schopnosti.
VétSinou je plan vyhotoven tak, Ze se tréninkova zatéz v prvnich tfech tydnech stupiiuje

a v poslednim ¢tvrtém tydnu klesa.

Tento plan jiz obsahuje konkrétni napln jednotlivych tréninkovych jednotek, vcetné
planu regenerace a rehabilitace. Plan by mél byt idedlné vytvaten az t€sné pied zahajenim cyklu
dalSiho, to znamena, ze by m¢l byt vytvaren v prubéhu ctvrtého cyklu. Diky tomu v ném mohou
byt promitnuty konkrétni podminky, zdravotni stav bézce a stav momentalni trénovanosti.

(CHOUTKA, M., DOVALIL, J. 1991)

Tydenni cyklus
Tydenni tréninkové plany pfimo navazuji na plany ctyitydenni. V planech tydennich je jesté
ptesnéji popsan trénink podle konkrétnich podminek, ve kterych se atlet nachazi, (nahromadéna
unava, zdravotni stav, psychicka unava atd.). Obsahuje piesné rozdéleni tréninkovych jednotek
vcetné regenerace (masaze, vodni procedury, kryoterapie atd.) spole¢né s presnym urcenim

¢asu a mista tréninku.

-43-



Tréninkové jednotky
Piesné vyplil tréninkové jednotky je jiz urcena v tydennim tréninkovém cyklu. Neznamena to,
ale Ze v nékterych odiivodnénych piipadech nemohou byt v tréninku provedeny urcité zmeény,
které vyplyvaji z riznych okolnosti, se kterymi se nepocitalo. Tyto nahl¢ tréninkové zmény by

se nem¢ly stavat ptili§ ¢asto a nemély by naruSovat celkovy charakter tréninku.

Trenér urcité nemuze byt ptitomen na kazdé tréninkové jednotce. Proto je velmi dulezité
svéfence postupné pripravovat a naucit ho k ur¢ité samostatnosti a schopnosti rozhodovat se,

jak popftipad¢ trénink zménit nebo upravit, je-li to nezbytné nutné.

Chvili po ukonceni tréninku by mél svéfenec provést zdznam a vyhodnoceni na pravé

poloviné dvoustrany v tréninkovém deniku. (KERVITCER a kol. 1979)

-44 -



11.VyzKkumna ¢ast

Ve vyzkumné casti bakalaiské prace se budu zaobirat porovnanim tréninkovych denik, jak
v oblasti OTU (obecné tréninkové ukazatele), tak v oblasti STU (specialni tréninkové
ukazatele). Hlavni pozornost budu vénovat porovnanim predevsim tréninku tempové rychlosti,
specidlniho tempa a tempové vytrvalosti. Oba bézci se specializuji na trat’ 1500 m. Také se

pokusim o porovnani somatotypt obou bézcii a jejich vykonnostnimu ristu.
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12. Hypotézy:

Ptedpokladame, ze bézec s rychlejsim casem na 1500 m bude mit v tréninkovém pasmu

maximalni rychlosti nabéhano o vice nez 25 % kilometr nez béZec s hor§im ¢asem.

Predpokladame, Ze bézec s rychlejsim ¢asem na 1500 m bude mit v tréninkovém pasmu
tempové rychlosti (TR-1 + TR-2) nabéhano o vice nez 25 % kilometrii nez bézec

s horS§im ¢asem.

Predpokladame, ze bézec s lepSim Casem na 1500 m bude mit v tréninkovém pasmu

specialniho tempa nab&hano o vice nez 25 % kilometrti nez bézec s hor§im ¢asem.

Predpokladame, ze bézec s lepSim ¢asem na 1500 m bude mit v tréninkovém pasmu
tempové vytrvalosti (TV-1 + TV-2) nab¢hano o vice nez 25 % kilometrii nez bézec

s horSim ¢asem.

Predpokladame, ze bézec s lepSim ¢asem na 1500 m bude mit v tréninkovém pasmu

anaerobniho prahu nabéhédno o vice nez 10 % kilometri nez bézec s horSim casem.

Predpokladame, ze bézec s lepsSim ¢asem na 1500 m bude mit v tréninkovém pasmu

obecné vytrvalosti nabéhano o vice nez 10 % kilometrti neZ s horSim casem.

Ptedpokladame, ze bézec s lepSim casem na 1500 m bude mit v tréninkovém pasmu

vybéht kopcli nabéhédno o vice nez 25 % kilometrii nez béZec s hor§im casem.
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13. Metody:

Porovnani

Hlavni metodou, kterd je uvedena v této bakalaiské praci, je metoda porovnani. Tato metoda
muze zkoumat dvé nebo vice existujicich situaci, aby bylo mozné zjistit typy, stupn¢ a pticiny,

podobnosti a rozdilnosti.

Analyza

Analyze v kvalitativnim vyzkumu pfedchdzi sbér dat a jelikoZz naslednd analyza vede
vyzkumnika ke stdle novému sbéru dat, povazuje se za jednu jeho ¢ast. Oboji soubézné

pokracuje tak dlouho, dokud vyzkumnik nerozhodne, ze bylo dosazeno vyzkumného cile.
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Evidence tréninkovych dat

Bézci Adam Zenkl a Jan Fris$ si vedou peclivé své tréninkové deniky, které slouzi k veskeré
tréninkové evidenci. Po kazdém absolvovaném tréninku nebo regeneraci probihd v nejblizsi
dobé zaevidovani do tréninkového deniku, aby se pfedesSlo zmatkim a neuplnostem
sledovanych casii z tréninkového zatiZzeni. Tréninkovy denik je v papirové formé nikoliv
elektronické. Oba bézci maji sice odlisného trenéra, ale pouzivaji stejnou specialni tabulku
pro zaevidovani vSech tréninkovych pasem vydanou atletickych svazem. Tuto tabulku vyuziva
vétSina Ceskych bézci. Tabulka béZeckych temp se zapisuje v mikrocyklech (tyden)
a mezocyklech (mésic). Tabulka se dale déli na specidlni tréninkové ukazatele (STU), zde
napi. patii rozdéleni béhu dle rychlosti na tempovou rychlost, specidlni tempo, tempovou
vytrvalost 1. a 2. stupné a obecnou vytrvalost. Dale sem samoziejmé patii vybihané a skakané
svahy, atleticka abeceda atd. Druhym ukazatelem jsou obecné tréninkové ukazatele (OTU),
do této kategorie patii celkovy €as zatiZeni, pocet tréninkovych dni a tréninkovych jednotek
a také Cas straveny regeneraci a rehabilitaci. U obou zavodnikl se jedna o ro¢ni tréninkovy

cyklus (RTC) 2016/17.
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14. Tabulka tréninkovych ukazatelid OTU a STU

Obrazek €.9: Prehled vsech ukazatelli zapisovanych do tréninkovych denikt

Zdroj: vlastni tabulka.
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19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Celkovy cas zatizeni-(hodiny)

Regenerace-(hodiny)

Dny zdravotni neschopnosti-(pocet)

Tréninkové dny-(pocet)
Tréninkové jednotky-(pocet)

Zavodni starty-(pocet)

Specialni bézecka cviceni-(SBC-km)

Speciélni odrazova cviceni-(SOC-km)

Vybihané a skakané svahy-(VS+SS-km)

Celkovy pocet nabéhanych km

Sila dolnich koncetin-(SDK-tuny)

Nécvik techniky ptekazek-(NT-pocet)

Speciédlni gymnastika + obecné posilovani-SG+OP-(hodiny)

Dopliiky-D-(hodiny)
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15.Charakteristika porovnavanych bézcii

Oba dva bézci, ktefi byli vybrani k srovndni tréninkovych ukazatelli se specializuji na trat’
1500 m. Na této trati patii oba k Ceské bézecké Spicce a od dorosteneckych let nékolikrat
reprezentovali nasi zemi. Tito dva bézci spolu soupeti uz od Zakovské kategorie a prokazuji
od té doby neustalé zlepSovani osobnich rekorda. Jan Fri§ zacinal s atletikou stejné jako Adam
Zenkl od utlého véku. Jejich atletické zacatky probihaly v klubu AC Chocen a AC Vysoké
Myto pod vedenim trenéri Kopecky a Dejdar. Po n¢kolika vydatenych sezonach a atletickych
uspésich se oba dva rozhodli, Ze spoji sily a zacali studovat sportovni gymnazium Dany a Emila
Zatopkovych v Ostravé a zavodit za klub SSK Vitkovice pod vedenim trenéra Vladimira
Cerného. Jejich nejvétsim tGspéchem bezesporu byla Gcast na juniorském Mistrovstvi svéta
v americkém Eugene, kde Jan bézel 3000 m piekazek a Adam 1500 m. Po ukonceni stiedni
Skoly se oba rozhodli jit vlastni cestou vybrali si kazdy jiny atleticky klub a jiného trenéra.
V porovnéavané sezoné 2016/17 dosahli oba podobnych cast, Jan Fri§ zabéhl cas 3:42,99
a Adam Zenkl ¢as 3:44,46 a kvalifikovali se tak na Mistrovstvi Evropy do 22 let v polské
Bydgosti. Jan Fri§ je veden trenérem Pavlem Cervinkou a zavodi za tym Dukla Praha naopak

Adam Zenkl zavodi za konkuren¢ni tym Olymp Praha a je veden trenérem Pavlem Tunkou.
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16.Vykonnostni riist obou bézcu

Bl -
Adam
Zenkl 15 16 17 18 19 20 21 22
800 02:03,60| 02:01,03 | 01:55,46| 01:53,40| 01:51,57 | 01:54,25| 01:53,21| 01:52,22

1500 04:18,01| 04:07,65| 03:59,12 | 03:57,61| 03:45,79 | 03:59,30| 03:46,00| 03:44,46
B2 -Jan

Fri$ 15 16 17 18 19 20 21 22
800 02:09,30| 02:01,22| 01:57,19| 01:54,19| 01:52,06 | 01:50,69| 01:50,19 | 01:53,05
1500 04:21,63 | 04:05,89 | 04:02,64 | 03:54,40| 03:48,68| 03:45,61| 03:41,45| 03:42,99
Rok/vék 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017

Tabulka €.1: Vykonnostni rist obou bézct.

V této tabulce mizeme vidét exponencidlni rist vykonnosti obou zavodnikii od véku
15 let az do véku 22 let. Muzeme vidét, ze Jan Fri$ si zab€hl osobni maxima v sezoné 2015/16
ve veéku 21 let, a to ¢as 1:50,19 na trati 800 m a ¢as 3:41,44 na trati 1500 m. Adam Zenkl ma
béZen osobni rekord na 800 m z roku 2014 v Case 1:51,57 a na trati 1500 m ma bé€zen osobni

rekord v srovnavané sezoné 2016/17 v Case 3:44,46.

Vykonostni rlst na 1500m dle véku

04:27,84

04:19,20 \\

04:10,56
£
g 04:01,92
7-“: 03:53,28 A¥ B1
. 03: —82
& 03:44,64 ~——

03:36,00

03:27,36

03:18,72

15 16 17 18 19 20 21 22

Graf ¢. 1: Vykonnostni riist na 1500 m dle veku.

Na tomto grafu je vidét vykonnostni rast obou zavodnik na jejich hlavni trati
1500 m od zékovské kategorie az do kategorie muzi do 22 let. U Jana FriSe se kone¢ny ¢as
dostal na Groven 3:42,99 a u Adama Zenkl doséahl ¢asu 3:44.46. Jan Fris je tedy o 1.47 sekund
rychlejsi.
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Vykonostni rlist na 800m dle véku

02:13,92
02:09,60

02:05,28 \

02:00,96 \

01:56,64 Bl
01:52,32 \@ -

01:48,00

800 m

¢as na

01:43,68

01:39,36

15 16 17 18 19 20 21 22

Graf ¢. 2: Vykonnostni riist na 800 m dle véku.

Na tomto grafu je vidét vykonnostni rist zavodniki na trati 800 m, kterd slouzi jako
hlavni indikator tréninku tempové rychlosti pro trat’ 1500 m. Mizeme zde vidét, ze bézec Jan
Fri$ s hor§im Casem na trati 800 m (1:53,05) oproti Adamu Zenklovi (1:52,22) ma lepsi
vysledny ¢as na 1500 m (3:42,99) oproti (3:44.46). Myslim si, Ze je tento nepomér zapfi¢inény

nizkym poctem startli, pouze 1 start na 800 m u Jana FriSe.
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Porovnani somatotypii

tabulka vySka |vaha
BMI (m) (kg) BMI (kg/m)
Primérné hodnoty bézcti - OH Londyn 2012
800m 1,8 68 21,0
1500m 1,79 65 20,3
5000m 1,76 | 6l 19,7
Hodnoty bé&zcl, SR =drzitel svétového
rekordu
Bl - AZ 1,85] 73 21,3
B2 - JF 1,70 55 19,5
SR 1,76 58 18,7
Porovnani bézcti dle BMI
SR
B2-JF
B1-AZ
5000m
1500m
800m
17,0 18,0 19,0 20,0 21,0 220 Graf & 3

Porovnani bézcu dle BMI.

V prvni tabulce mizeme vidét porovnani somatotypt Jana FriSe a Adama Zenkla vaci
sob¢, ale také viici svétove Spicce na trati 1500 m a také vici dodnes svétovému rekordmanovi
Hichamu El Guerroujovi. Mezi obéma bézci jsou velké rozdily jak v télesné vysce, tak v télesné
vaze. Rozdil v télesné vysce je mezi nimi 15 cm a v télesné vaze je rozdil 18 kg. Podle tabulky
BMI by mél Jan Fri$ lepsi predpoklady na delsi vzdélenosti jako napt. 5000 m s primérnym
BMI svétové Spicky 19,7, Jan (19,5). Naopak Adam Zenkl s BMI 21,3 by mél mit lepsi
ptedpoklady pro trat’ 800 m, primér svétoveé Spiky na trati 800 m je BMI 21,0. Samoziejmé
jedna se pouze o predpoklady, EL Guerrou;j také neodpovida predkladiim podle BMI. Podle mé
je to hodné individualni zélezitost a neda se vybrat disciplina pouze podle somatickych

piedpokladi.
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17. Porovnani obecnych tréninkovych ukazateli (OTU)

[” HAdarn ZenleJan Frié‘
|celkov3’1 Cas zatiZeni (hodin)H 173 H222 ‘
|regenerace (hodin) H 13 H 17,4 ‘
[4][dny zatizent 122 137 |
|tréninkové jednotky H 165 H 170 ‘

Tabulka €. 2: Porovnani obecnych tréninkovych ukazatelti (OTU).

250 A
200 A
150 A
m A7
100 A
mIJF
50 -
0 T
celkovy Cas regenerace dny zatizeni  tréninkové
zatizeni (hodin) jednotky
(hodin)

Graf ¢. 4: Porovnani obecnych tréninkovych ukazatelti (OTU).

Porovnani (OTU) u obou bézct je velmi podobné. Nejvétsi rozdil je v celkovém Casu
zatizeni, kde Jan Fri§ 222 hodin a Adam Zenkl mé&l o néco méné¢, a to 173 hodin zatizeni. Jan
Fri§ mél tedy o 49 hodin tréninkové zatéze vice. U Casu stravenych regeneraci mél Adam Zenkl
13 hodin a Jan Fri§ 17,4 hodiny. Podle mého nézoru jsou tato ¢isla velmi malé a do budoucna
by urcité oba zavodnici meli vénovat mnohem vice Casu regeneraci. Adam Zenkl mél ve 22
tydennim obdobi ptipravy 122 tréninkovych dni. Jan Fri§ mél tréninkovych dni o 15
tréninkovych dni vice, €ili 137 dni. A u posledniho ukazatele (OTU) poctu tréninkovych
jednotek mél zase vice Jan Fris a to 170 jednotek. Adam Zenkl absolvoval 165 tréninkovych

jednotek, coz je 0 5 mén¢ nez Jan.
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18. Porovnani specialnich tréninkovych ukazatelu (STU)

Zde jsem vytvoril dvé tabulky tréninkovych pasem. V prvni tabulce jsou pasma vycislena

v kilometrech a ve druhé tabulce je vycisleni procentudlni.

objem v km Adam Zenkl Jan Fri§
MR 4,8 7,3
TR-1 + TR-2 35,8 23,2
ST-1500 m 28,3 47,7
TV-1+TV-2 40,5 67,6
ANP 147 136,9
AV-1+ AV-2 1447,5 1220,8
ABC 27,5 22,4
ODRAZY 8 0
KOPCE 21,8 13,6
CELKEM 1761,15 15394

Tabulka ¢. 3: Tabulka tréninkovych pasem Adama Zenkla a Jana FriSe vyjadiena

v kilometrech.

objem procenta | Adam Zenkl Jan Fri$
MR 0,27 0,47
TR-1 - TR-2 2,04 1,51
ST-1500 m 1,61 3,1
TV-1-TV-2 2,3 4,39
ANP 8,34 8,89
AV-2-AV-1 82,19 79,3
ABC 1,56 1,46
ODRAZY 0,45 0
KOPCE 1,23 0,88
CELKEM 100 100

Tabulka €. 4: Tabulka tréninkovych pasem Adama Zenkla a Jana FriSe vyjadiena v procentech.
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Adam Zenkl

MR
ETR-1-TR-2
B ST-1500 m
BTV-1-TV-2
B ANP
HAV-2 -AV-1
W ABC
ODRAZY

KOPCE

Graf ¢&. 5.: Procentudlni rozdéleni jednotlivych tréninkovych pasem u Adama Zenkla.

Jan Fris

B MR

B TR-1-TR-2

= ST-1500 m

BTV-1-TV-2

mANP

mAV-2 -AV-1

W ABC
ODRAZY

KOPCE

Graf ¢. 6.: Procentudlni rozdéleni jednotlivych tréninkovych pasem u Jana Frise.
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Graf ¢.7: Rozdéleni celkového objemu nabéhanych kilometrii podle jednotlivych tréninkovych

zon.

1800 KOPCE
1600 - ODRAZY
1400 - m ABC
1200 - M AV-1 + AV-2
1000 - m ANP

800 - mTV-1+TV-2

600 - W ST-1500 m

400 7 B TR-1+TR-2

200 -

m MR
0 T T
Adam Zenkl Jan Fris

Graf ¢.8: Rozdéleni tréninkovych pasem k celkovému mnozstvi nab&éhanych kilometri.

Maximalni rychlost
V tréninkovém pasmu maximalni rychlosti nabéhal Adam Zenkl 4,8 km, coz je 0,27 %
z celkového poctu nabehanych kilometri za poslednich 22 tydnii ptipravy. Jan Fri§ z celkového
poctu nabéhanych kilometr nabéhal v pAsmu maximalni rychlosti 7,3 km coz odpovida

0,47 % z celkového souctu. Jan Fri§ tedy ve vysledku nabéhal celkové o 2,5 km vice.

-58 -



Prepocteno na procenta, je to o 34,25 % vice km nez Adam Zenkl, coz je pomérné znacny

rozdil.

Pro rozvoj maximalni rychlosti oba bézci vyuzivali useky mezi délkou 50—100 m. Useky
byly béhany maximalnim moZnym usilim s delsi délkou odpocinku okolo 3 az 5 minut. Celkovy

objem tréninku maximalni rychlosti ¢inil zhruba 500 m.

O B N W b~ U O N ©®©

maximalni rychlost (v km)

B Adam Zenkl ™ Jan Fris

Graf ¢.9: Pomér nabéhanych kilometrii mezi obéma bézci v tréninkovém pasmu maximalni

rychlosti.

Tempova rychlost
Mezi trénink tempové rychlosti pro trat’ 1500 m patii seky beéhané v tempu 400 m (TR1-400)
a useky v tempu zadvodu na 800 m (TR2-800). Tyto dv¢ tréninkovd pasma maji podle mého
nazoru zdsadni vliv na vysledny ¢as na 1500 m. Adam Zenkl v pasmu tempové rychlosti
nabéhal 35,8 km a to je 2,04 % z celkového objemu kilometrd. U Jana FriSe je pocet kilometra
v pasmu tempové rychlosti na ¢isle 23,2 coz je 1,51 % z celkového objemu. Adam Zenkl

v tomto pasmu tedy nabéhal o 12,6 km vice, coZ ¢ini 35,20 %.

Pro rozvoj tempové vytrvalosti se oba béZci vice soustfedili na rozvoj TR2 — 800 m.
V tréninku nejvice zatazovali Gseky o délce mezi 150-300 m v celkovém objemu tréninku

okolo 2,5 km.

Trénink TR — 800 m u Jana FriSe napt. 8 x 200 m + 8 x 150 m s intervalem odpocinku
1:30 mezi Gseky a 10 min mezi sérii. Casy v praméru 28 sekund u 200 m tseki a 21 sekund
u 150 m usekt. Piiklad tréninku TR- 800 u Adama Zenkla, 3 x 150-200-300-150 intervaly
odpoéinku 1-1:30-2 min meziklus a 6 min mezi sériemi. Casy v praméru u 150 m 20 s u 200 m

27sau300m4l1 s.
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Graf €.10: Pomér nabéhanych kilometrii mezi obéma béZci v tréninkovém pasmu tempové

rychlosti.

Specialni tempo
Speciélni tempo, tréninkové pasmo, které simuluje zavodni rychlost na trati 1500 m a ma
zéasadni vliv na posun vykonnosti. Adam Zenkl ve specialnim tempu nabéhal 28,3 km a to
odpovida 1,61 % z celkového souctu kilometrti. Jan Fri§ ve specidlnim tempu odb¢hal 47,7 km
ato je 3,10 % z jeho celkového souctu kilometrt. Jan Fri§ nabé&hal ve specialnim tempu oproti
Adamu Zenklovi o 19,4 km vice, vy¢isleno v procentech o 40,67 % vice, coz je pomérné

znatelny rozdil.

Oba bézci vyuzivali pro trénink ST useky o délce mezi 300500 m. Objem nabéhanych
kilometrii v jedné tréninkové jednotce ST okolo 3,5 km.

Ptiklad tréninku ST Jana FriSe, 8 x 400 m s intervalem odpocinku 1:15 min meziklus.
U Adama Zenkla velmi podobny trénink akorat rozdelen do dvou sérii, 2 x (4 x 400 m)

s intervalem odpocinku 1:30 min meziklus a 4 min pauza mezi sériemi.
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Graf ¢.11: Pomér nabéhanych kilometri mezi obéma bézci v tréninkovém pasmu specidlniho

tempa.

Tempova vytrvalost

Trénink tempoveé vytrvalosti pro trat’ 1500 m se déli na dvé Casti, a to trénink TV1 — 3/5 km
(tempo zé&vodni rychlosti na traté¢ 3/5 km) a TV2 — 5/10 km (tempo zavodni rychlosti
na 5/10 km). Jan Fri§ nab¢hal za poslednich 22 tydnd pfipravy 67,6 km v pasmu tempové
rychlosti a to odpovida 4,39 % z celkového objemu nab&hanych kilometrti. U Adama Zenkla
je toto ¢islo 40,5 km, ¢ili 2,30 % z celkové objemu kilometrd. V procentudlnim rozdilu nabéhal
0 40,09 % (27,1 km) vice Jan Fri$, to je velmi podobné ¢islo jako u specialniho tempa, kde byl
rozdil také okolo 40 %.

Jan Fri$ na rozdil od Adama Zenkla vice kilometri nabéhal v oblasti TV1 a Adam Zenkl
se zase vice vénoval rozvoji v oblasti tempa TV2. Jan Fri§ v oblasti TV1 nabéhal 42,7 km

a v oblasti TV1 24,9 km. Adam Zenkl odbéhal v oblasti TV1 11,5 km a v oblasti TV2 29,0 km.

Priklad tréninku TV1 u Jana Frise, 800-600-800-600-800-600-800-400 m s intervalem
odpocinku 2 min meziklus v tempu zdvodu na 5 km. Ptiklad tréninku TV2 Adama Zenkla, 8 x

1 km s pauzou 2 min meziklus v tempu zdvodu na 10 km.
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Graf €.12: Pomér nabéhanych kilometrii mezi obéma béZzci v tréninkovém pasmu tempové

vytrvalosti.

Trénink na anaerobnim prahu (ANP)

Trénink anaerobniho prahu je jedna z nejlepSich metod pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti
bézcu. A jelikoz se udava, ze trat’ 1500 m je ze 70 % aerobni zatézi, je potieba ANP prah
neustale rozvijet a posouvat ho, co nejnize to jde. Jan Fri§ v pAsmu ANP nab¢hal 136,9 km a
to je 8,89 % z celkového objemu. Adam Zenkl nabéhal v pasmu ANP 147,0 km a to ¢ini 8,34

% z celkového objemu kilometri.

Pro rozvoj ANP bézci vyuzivali dva zplsoby tréninku, jeden zptsob je formou
souvislého tempového béhu mezi 6 az 10 km na hranici laktdtu 4 mmo/l (tempo zavodu
na 15- 20 km). Dalsi variantou rozvoje ANP jsou béhané tseky o délce 1 aZ 4 km s kratkym

intervalem odpocinku, obvykle 1 az 2 min.

Ptiklad ANP tréninku Jana FriSe, 3 x 3 km s pauzou 2 min meziklus nebo 8 km tempovy
béh. Priklad tréninku Adama Zenkla, 5 x 2 km pauza 2 min meziklus nebo tempovy béh 8 km
stejn¢ jako u Jana FriSe. Zde poprvé z tréninkovych padsem ma Adam Zenkl navrch a to
06,87 % (10,1 km), ale ve vysledku 6,87 % navic v ANP pasmu neni zase tak rozhodujici

mnozstvi.
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Graf ¢.13: Pomér nab¢hanych kilometrii mezi obéma béZci v tréninkovém pasmu béhu na

anaerobnim prahu.

Obecna (aerobni) vytrvalost
Aerobni vytrvalost tvoii u vétSiny béZcii nejvétsi procento celkové nab&hanych kilometrti a ne
jinak tomu bude u obou sledovanych bézcti. Adam Zenkl nab¢hal v AV celkové 1447,5 km a to
je 82,19 % z celkové nabéhanych kilometrii. U Jana Frise je toto ¢islo 1220,8 km, ¢ili 79,30 %
z celkového objemu. Adam Zenkl tedy i v tomto pasmu ma o trochu vice a to o 226,7 km

(15,66 % vice).

Pro rozvoj aerobni vytrvalosti oba bézci vyuzivali nejvice souvislé béhy o délce mezi

10 — 25 km v mirném az stfednim tempu.
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Graf ¢.14: Pomér nab&hanych kilometrli mezi obéma béZci v tréninkovém pésmu obecné

vytrvalosti.

Kopce
Nejvice vyuZzivana metoda pro rozvoj silové vytrvalostnich schopnosti u obou bézcti. Oba bézci
béhali kopce v rozmezi 150 — 300 m s intervalem odpocinku meziklusem dolti. Adam Zenkl
nabéhal v kopcich 21,8 km (1,23%) z celkové kilometraZze a Jan Fri§ nabéhal v kopcich
13,6 km (0,88 %) z celkového objemu kilometrii. Adam Zenkl nabéhal o 8,2 km vice v kopcich
a to je vice 0 37,61 %. Mlzeme u obou b&zct vidét, ze se tréninku v kopcich moc nevénovali.

Pocet kilometrti odbéhanych v kopcich je k celkovému poctu kilometrti okolo 1 %.

25
20
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kopce (v km)

B Adam Zenkl ™ Jan Fri$
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Graf ¢.15: Pomér nabéhanych kilometri mezi obéma bézci v tréninkovém pasmu vybéht

kopct.

Abeceda a odrazy
Abeceda a odrazy slouzily povétsinou obéma bézctim jako soucast rozcvicky pied tréninky.
Adam Zenkl udélal 27,5 km (1,56 %) atletické abecedy a 8 km odrazii (0,45 %). Jan Fri§ mél
22,4 km abecedy a odrazim se nevénoval vlibec. Rozdil v atletické abeced¢ je tedy 5,1 km

(18,55 %) ve prospéch Adama Zenkla.

Celkovy pocet kilometri
Celkovy pocet nabéhanych kilometrii poslednich 22 tydnti ptipravy se u Adama Zenkla zastavil
na ¢isle 1761,15 km a u Jana FriSe na Cisle 1539,4 km. Adam Zenkl tedy v celkovém poctu

kilometrii nab¢&hal o 221,75 km, pifepocteno na procentudlni rozdil Adam Zenkl nab¢hal

012,59 % vice km nez Jan Fris.
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19.Ukazka tréninkového tydne Adama Zenkla
Tréninkové obdobi od 29.5. do 4.6 2017.

Pondéli: rozklusani 3 km, stre¢ink 15 min, 5 x 100 m rovinka, atleticka ABC 8 x 50 m,

3 x 100 m rovinka v tretrach.

Hlavni trénink je na rozvoj specidlniho tempa na 1500 m a to 2 x 4 x 400 m interval

odpocinku 90 s a mezi sérii 6 min. Casy v praméru 59,5 s.
Vyklusani 3 km.

Utery: volny b&h 12 km v praimémém tempu 4:20 na km.

Stir‘eda: rozklusani 3 km.

Hlavni trénink je tempovy béh 8 km na rozvoj anaerobniho prahu v tempu 3:30 na km.
Vyklusani 2 km.

Ctvrtek: rozklusani 4 km, protazeni 10 min, rovinky 5 x 100 m, ABC 8 x 50 m, rovinky

v tretrach 3 x 100 m.

Hlavni trénink je na rozvoj tempové rychlosti TR-2 (800 m) a to 2 x 4 x 200 m

s intervalem odpocinku 200 m MK a mezi sérii 6 min v praméru za 28 s.
Vyklusani 3 km.

Patek: obecnd vytrvalost 15 km 4:28 primér na km.
Sobota: obecnd vytrvalost 15 km 4:13 primér na km.

Nedéle: Rozklusani 3 km, stre¢ink 10 min, 3 x 100 m rovinka, ABC 8 x 30 m, 3 x 100 m

rovinka.

Hlavni trénink je na rozvoj béZecké sily formou vybihanych kopcii, 10 x 150 m.

Vyklusani 4 km.
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20.Ukazka tréninkového tydne Jana FriSe
Tréninkové obdobi od 29.5 do 4.6 2017.

Pondéli: rozklusani 2 km, protazeni 10 min, ABC 5 x 50 m, 5 x 100 m rovinka.

Hlavni trénink je na rozvoj specidlniho tempa na 1500 m a to 10 x 300 m s intervalem

odpocinku 1 min. Casy v praméru 44,5 s.
Vyklusani 2 km.

Utery: obecnd vytrvalost 10 km klus v tempu 4:05 na km.

Odpoledne regenerace ve form¢ masaze.

Stireda: rozklusani 2 km, stre¢ink 10 min, ABC 5 x 50 m, rovinky 5 x 100 m.

Hlavni trénink je na rozvoj tempové vytrvalosti TR-1 (3/5 km) a to 5x1000 m

s intervalem odpocinku 3 min.
Vyklusani 2 km.

Ctvrtek: obecna vytrvalost 10 km klus.
Patek: rozklusani 2 km, stre¢ink 10 min, ABC 5 x 50 m, rovinky 5 x 100 m.

Hlavni tréninkova faze je zaméfena na rozvoj tempové rychlosti TR-2 + TR- 1 (800 m
+ 400 m), 2x300 2x200 2x150m s intervalem odpocinku 2 min, 90 s, 60 s. Casy u 300 m

v pruméru 40 s u 200 m v primeéru 26 s au 150 m byl pramér 18 s.
Vyklusani 2 km.

Sobota: volny béh 8 km v tempu 3:50 na km.

Nedéle: Volno.

-67 -



21. Diskuze

V této praci bylo vyuzito porovnani a hodnoceni pomoci obsahové analyzy tréninkovych
dokumentii. Sledoval jsem piedevsim vyvoj tréninkovych hodnot u obou bézct, jak Adama
Zenkla, tak Jana FriSe v oblasti specidlnich tréninkovych ukazatelti (STU) hlavné jejich objem,
ktery byl vyjadien v kilometrech, ale také i v procentech. Sledované tréninkové obdobi u obou
bézch bylo poslednich 22 tydni ptipravy pied jejich vrcholem atletické sezény a to bylo
Mistrovstvi Evropy do 22 let. VSechna data a informace byla ziskdna obsahovou analyzou
tréninkovych denikl obou bézcu. Nejlepsi Casy, které oba bézci dosahli na 1500 m jsou u Jana

FriSe 3:42,99 s a u Adama Zenkla 3:44,46 s.

Hypotéza ¢. 1: ,,Predpokladame, Ze bézec s rychlejsim casem na 1500 m bude mit

v tréninkovém pdsmu maximalni rychlosti nabéhano o vice nez 25 % kilometrii nez

bézec s horsim casem “.

Tato hypotéza se potvrdila. Jan Fri§, jako drzitel lepSiho Casu na 1500 m nabéhal
v tréninkovém pasmu maximalni rychlosti o 34,25 % (2,5 km) vice jak Adam Zenkl. Toto
v tréninku urc¢ité¢ méa. Mezi hlavni vyhody tréninku maximalni rychlosti jsou jeho zasadni vlivy
na ekonomiku béhu a nervosvalovou koordinaci. Oba bézci se celkoveé tomuto tréninkovému
pasmu moc nevénovali, u obou byl celkovy objem kilometr pod 10 km, to ¢ini u obou méné
jak 1 % z celkového objemu kilometri. Myslim si, ze u milait této trovné by méla maximalni
rychlost tvofit urcité vétsi procento nabéhanych kilometrdi, minimaln¢ vice jak 1 % z celkové

kilometraze.

Hypotéza €. 2: ,,Predpokiddame, Ze bézec s rychlejsim casem na 1500 m bude mit
v tréninkovém pasmu tempové rychlosti (TR-1 + TR-2) nabéhdno o vice nez 25 %

kilometrii nez bézec s horsim casem*.

Tato hypotéza se nepotvrdila. Adam Zenkl nabéhal v pdsmu tempové rychlosti o 35,20
% (12,6 km) vice nez Jan Fris. Tato Cisla potvrzuji i fakt, Ze mél Adam Zenkl lepsi ¢as na 800
m (1:52,22 oproti 1:53,05) jakozto hlavni tréninkovy ukazatel tempové rychlosti pro specialisty
na 1500 m. Tento rozdil m& dost prekvapil, domnival jsem se, Ze jestli se tato hypotéza
nepotvrdi, tak ur¢it¢ o méné procent nez 35. 35 %, to je v pasmu tempové rychlosti znacny
rozdil. Adam Zenkl Sel tedy na trénink pro trat’ 1500 m vice cestou tempové rychlosti nez Jan
Fris, ktery jak uvidime dale se vice soustfedil na pasmo specidlniho tempa a tempové

vytrvalosti, diky tomu, ze jeho hlavni trat’ 1500 m kombinoval také s trati 5000 m.
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Hypotéza ¢. 3: ,,Predpokladame, Ze bezec s lepsim casem na 1500 m bude mit
v tréninkovém pasmu specialniho tempa nabéhano o vice nez 25 % kilometrii nez bézec

s horsim casem*.

Tato hypotéza se potvrdila. Jan Fri§ v pasmu specialniho tempa na 1500 m nab¢hal
040,67 % (19,4 km) vice nez Adam Zenkl. Kompenzuje zde znacny rozdil v pfedchozim
specialniho tempa kriticky rozdil, ktery podle mého ndzoru ma zésadni vliv na vykonnost a zde
se to potvrzuje. Jestli se Adam Zenkl chce vyrovnat svému konkurentovi, mél by urcité zaradit

vice trénink ve specidlnim tempu na jeho hlavni trati 1500 m.

e Hypotéza ¢&. 4: , Predpokladame, Ze bézec s lepsim casem na 1500 m bude mit
v tréninkovém pdsmu tempové vytrvalosti (TV-1 + TV-2) nabéhano o vice nez 25 %

kilometrii nez bézec s horsim casem “.

Tato hypotéza se potvrdila. Jan Fri§ v tréninkovém pasmu tempové vytrvalosti nab¢hal
0 40,09 % vice nez Adam Zenkl. Je zde vidét, ze Jan Fri§ se oproti Adamu Zenklovi vice
zamétfoval na tempovou vytrvalost nez na tempovou rychlost. Myslim si, Ze je to zpisobené
tim, Ze Jan Fri§ kombinuje vice traté¢ 1500 m a 5000 m a soustfedi se vice na delsi traté. Adam

Zenkl zase vice kombinoval traté¢ 1500 m a 800 m, 5000 m na drédze jeSt€ nikdy ani nebézel.

e Hypotéza ¢&. 5: , Predpokladdame, zZe bezec s lepsim casem na 1500 m bude mit
v tréninkovém pdasmu anaerobniho prahu nabéhano o vice nez 10 % kilometrii nez bézec

¢

s horSim casem “.

Tato hypotéza se nepotvrdila. Adam Zenkl v tréninkovém pasmu b&hu na anaerobnim
prahu (ANP) nabéhal o0 6,87 %. Toto neni tak zna¢ny rozdil, oba zdvodnici stravili tréninkem
na ANP prahu okolo 8 % (okolo 140 km) z jejich celkové kilometraze, coz je podle mého

nazoru pro milafe dostacujici hodnota.

e Hypotéza ¢&. 6: ,,Predpokladdame, Ze bezec s lepsSim casem na 1500 m bude mit
v tréninkovém pasmu obecné vytrvalosti nabehdano o vice jak 10 % kilometrii nez

s horsim casem*.

Tato hypotéza se nepotvrdila. Adam Zenkl v tomto tréninkovém pasmu nab¢hal o 15,66
% (226,7 km) vice kilometri nez Jan Fri§. Myslim si, Ze je to hlavné tim, ze Adam trénoval
vice dvoufazové a vyuzival druhou tréninkovou fazi k rozvoji aerobni vytrvalosti, ale také

k regeneraci z naro¢nych tréninkli. Forma tohoto tréninku byla u obou bézcti pomaly nebo
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sttedné rychly béh. Jan Fri§ zase vice trénoval jednofazové a soustiedil se vice na kvalitu

tréninku, aerobni vytrvalosti se uz tolik nevénoval.

e Hypotéza & 7: ,Predpokladdame, Ze bézec s lepsim casem na 1500 m bude mit
v tréninkovém pasmu vybehii kopcii nabehano o vice nez 25 % kilometrii nez bézec

s horsim casem*.

Tato hypotéza se nepotvrdila. Adam Zenkl nab¢hal v pasmu vybehit kopct o 37,61 %
(8,2 km) vice nez Jan Fri§. Domnivam se, jak bylo fe¢eno u hypotézy ¢. 4. ze Jan Fri§ diky
kombinaci 1500 m s delSimi tratémi vice energie vénoval tréninkiim tempové vytrvalosti
a specialniho tempa. Naopak Adam Zenkl diky kombinaci s kratSimi tratémi se vice sousttedil

na tempovou rychlost a trénink kopci.
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22. Zavér

Cilem této bakalatské prace bylo porovnani ro¢niho tréninkového cyklu bézcti na 1500 m
Adama Zenkla a Jana FriSe v atletické sezon¢ 2016/17. Diky peclivé vedenym tréninkovym
denikim obou zdvodnikl jsem mohl zkoumané obdobi (poslednich 22 tydna bézecké pripravy)
analyzovat a porovnat, ptedevsim specialni tréninkové ukazatele (STU), které jsou podle mého

nazoru nejzasadnéjsi pro rozvoj bézecké vykonnosti.

Oba dva bé¢zci si ve sledovaném obdobi zabéhli ¢asy na 1500 m, které je nominovaly
na atletické Mistrovstvi Evropy do 22. let, kde oba reprezentovali CR. Jan Fri§ ptesto dosahl
o kousek lepSitho ¢asu na 1500 m nez Adam Zenkl. Jan dosihl nejlepSiho vysledku

3:42,99 s a Adam 3:44,46 s.

V teoretické Casti mé bakalafské prace jsem se zaméfil na charakteristiku béhu
na 1500 m a na vesker¢ faktory, které urcuji hrani¢ni vykon na této trati. Déle v teoretické ¢asti
schopnosti v bézich na stfedni a dlouh¢ traté. V zavéru teoretické Casti jsem popsal a rozdélil

specialni a vS§eobecné metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti.

V uvodu vyzkumné Casti bakalaiské prace jsem se zaméfil na obecnou charakteristiku
obou bézct, dale na vykonnostni riist od mladeznickych kategorii na tratich 800 m a 1500 m
a nakonec jsem porovnal oba zavodniky podle jejich somatotyp podle body mass indexu
(BMI). V zavéru vyzkumné ¢asti doslo na porovnani dat specidlnich tréninkovych ukazateli
(STU) mezi obéma bézci. Ukdzalo se, ze oba bézci maji odliSnost ve vyuzivani rdznych
tréninkovych pasem v piipravé na 1500 m. Nejvétsi rozdil v tréninkovych pasmech byl
v tempové rychlosti a tempové vytrvalosti. Tento rozdil poukazuje na hlavni rozdil mezi obéma
béZci. Jan Fris$ svoji hlavni trat” 1500 m kombinoval vice s trati 5000 m. Trénoval tedy vice ptes
tempovou vytrvalost, naopak Adam Zenkl zase vice kombinoval trat’ 1500 m s trati 800 m
a trénoval vice pfes tempovou rychlost. Dal§im velkym rozdilem je nejzasadnéjsi tréninkové
pasmo a to specidlni tempo na 1500 m, kde Jan Fri$§ nabé&hal o 40,67 % vice km nez Adam
Zenkl. To mélo podle mého ndzoru nejvétsi vliv na fakt, ze Jan Fri§ dosahl na trati 1500 m

lepSiho vykonu nezZ Adam Zenkl.
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24.Prilohy

1. Elektronicky model struktury sportovniho vykonu od autord CACEK, J. (2003), LAJKEB P.

(2003) a MICHALEK 1. (2003).
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