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ABSTRAKT

Nazev prace: Analyza tréninkového zatizeni a vykonnostniho vyvoje bézkyné v etapé

specializované ptipravy.

Cile prace: Hlavnim cilem této prace bylo provést analyzu tréninkového procesu
beézkyné ve specializované etap¢ piipravy v prabéhu tfi rocnich makrocykli v letech
2012-2015. Nasledné je porovnat s odbornou literaturou zabyvajici se danou tématikou,

zodpovédét vyzkumné otazky a formulovat zavery.

Metody zpracovani dat: K tvorbé této prace byla pouzita metoda obsahové analyzy
tréninkovych deniki tii pfipravnych obdobi a odborné literatury. Pro vzéjemné srovnani

a porovnani s odbornou literaturou byla pouzita metoda komparativni.

Vysledky prace: Absolvovany trénink v porovnani s odbornou literaturou disponuje
vEtSim objemem prace na Ukor intenzity. Trénink je pfiméfeny véku, smétuje

k vykonnostnimu ristu a v oblasti specialni pfipravy neptekracuje doporucené
modelové charakteristiky. Nejvetsi rezervu spatiujeme v oblasti regenerace a rychlostni

piipravy.

Klic¢ova slova: tréninkové zatiZzeni, vykonnostni vyvoj, specializovand etapa ptipravy



ABSTRACT

Title: Analysis of the training load and the performance development of the female

runner athlete stage of specialized training.

Aims: The main aim of this thesis was the analysis of the training load of female runner
athlete sage of specialized training in three preparatory periods 2012-2015. Then
compare them to professional literature dealing with given theme, answer research

questions and formulate conclusions.

Methods of work: This thesis was created using content analysis method from three
preparation periods and the professional literature. For the mutual comparison and

comparison with professional literature was used comparative method.

Results: Preparation compare to professional literature have bigger volume of work to
the detriment of intense. Training was adequate to age, heading towards performance
development and in the area of special preparation does not exceed recommended
model characteristics. The biggest reserve is in area of regeneration and speed

conditioning.

Key words: training load, performance development, stage of specialized training
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SEZNAM ZKRATEK

ATH - aktivni télesnd hmota

ATP — adenosintrifosfat

ATP-CP — adenosintrifosfat-kreatinfosfat
FG —rychla glykolyticka svalova vlakna
FOG — rychlé oxidativné glykolytickd svalova vldkna
LA — laktat” (stl kyseliny mlécné)
MCR — mistrovstvi Ceské republiky
ME — mistrovstvi Evropy

MK — meziklus

MR — maximalni rychlost

02— kyslik

OH — olympijské hry

OTU - obecné tréninkové ukazatele
OV — obecna vytrvalost

PB — personal best (osobni rekord)

PO — ptipravné obdobi

PTH — pasivni télesnd hmota

RE — ekonomika b&hu

RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus

SBC — specialni béZecké cviceni

SF — srdec¢ni frekvence

SO — pomala oxidativni svalova vlakna
SOC — specialni odrazova cviceni

ST — specialni tempo

STU — specialni tréninkové ukazatele
TJ — tréninkova jednotka

TU — tréninkovy ukazatel

TR — tempova rychlost

TV — tempova vytrvalost

VO, — spotieba kysliku

VOomax — maximalni spotteba kysliku

70 — zavodni obdobi



UvVOD

Termin atletika ma své koteny v helénském obdobi fecké civilizace a pochdzi ze
slova athlon (1j. cena, o niz se zavodi). Atletika se nejprve rozclenovala na lehkou
(béhy, skoky, hody, vrhy) a té¢zkou (box, vzpirani, zapas). Pozd¢&ji v 60. letech 20.
stoleti se lehka atletika osamostatnila a vzil se zkraceny pojem atletika. Diky
ptirozenému pohybu (chiize, beh, skoky aj.) je povazovéna za zakladni sportovni

odvétvi (Jirka, 1997).

Prvni zminky o b&hu, jako o primarni lokomoci, najdeme o mnoho let diive.
Jeho pocatky miizeme sledovat do staroveéku, kdy mladi lovei museli projevit vysokou
télesnou zdatnost, aby byli schopni ulovit divokou zvér. Pozdéji se béh stava soucasti
vycviku a objevuje se napfi¢ viemi civilizacemi poéinaje antickym Reckem (Spartska

vychova), antickym Rimem (Gladitorské hry), az po starovéky Egypt (Kaspar, 2009).

M¢ prvni seznameni s atletikou probéhlo ve 14 letech, kdy jsem zacala dochazet
do atletického oddilu TJ. Sokol Ceské Bud&jovice. Pod vedenim trenéra PhDr. Petra
Bahenského, Ph. D. jsem si tento sport, a béhani pfedevsim, okamzité zamilovala.
Ptestoupila jsem z viceletého gymndazia na sportovni gymndzium a bylo mi umoznéno
trénovat kazdy den pod odbornym vedenim jiz zminéného trenéra. Dal§im logickym
krokem pro mé byla volba atletické specializace na Univerzité Karlové, a proto se ma

bakalafska prace zaobirad praveé analyzou vlastniho tréninku v etapé specialni ptipravy.

Obdobnou tématikou se ve svych diplomovych pracich zabyvali: Hoppova
(Analyza viceletého tréninkového cyklu béZzkyné na 1500 m, 2001), Zahradka (Analyza
tréninku bézce na 800 m ve &tyfletém cyklu, 2006), Sroubek (Analyza RTC béZce na
5000 m, 2016) aj.

10



1 TEORETICKA CAST

1.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink je tvofen vyvazenym rozvojem vsech slozek sportovniho
vykonu a jak prohlésil znamy australsky trenér Percy Cerutty, velky vykon tvofi fada

malickosti (Kucera a Truksa, 2000).

Millerova (1994) charakterizuje sportovni trénink jako: ,, mnohalety, celorocni a
systematicky proces zaméreny na télesny rozvoj sportovce a na vysoké sportovni vykony

cestou vychovy, vzdelani a cestou zvysovani funkcnich moznosti organismu. *

Dalsi definici sportovniho tréninku uvadéji Peri¢ a Dovalil (2010): ,, Trénink je
slozity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve

‘

vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné. *

Zaklady sportovniho tréninku jsou formovany celou skalou obecnych zakonitosti
a pravidel. Sportovec se sam musi aktivné zapojit zodpovédnym pfistupem a

samostatnosti, jinak by byl cely proces neplnohodnotny (Simon, 1994; Melichna, 2003).

1.1.1 Sportovni vykon

V dnesni dobé se Casto setkdvame s riznymi pozadavky na sportovni vykon,
lisici se podle odvétvi. Kucera a Truksa (2000), Kenney, Wilmore a Costill (2015),
Bahensky a Bunc (2018) uvadéji celou fadu vnitinich a vnéjSich determinantti pro
sportovni vykon. Hovotime-li o vnéjSich faktorech, dostavame se do oblasti socialniho
zazemi, ptirodnich a spole¢enskych podminek, vychovné-vzdélavaciho procesu aj.
Vnitini faktory zahrnuji napt. morfologické charakteristiky, fyziologické predpoklady,
psychické a moraln¢ volni vlastnosti, celkovou odolnost organismu apod. V souvislosti

s témito predpoklady hovotime o struktufe sportovniho vykonu.

1.2 Charakteristika béhu na stredni traté

Stredni trat€ jsou charakteristické pomérn¢ dlouhotrvajicim submaximalnim az
maximalnim fyzickym zatizenim. Zeny jsou na t&chto tratich do jisté miry
znevyhodnény oproti muzim. I kdyZ se pfistupem k tréninku a k zavodéni ¢asto muzim
vyrovnaji a mnohdy je i pfed¢i, pozorujeme jisté odliSnost. Svalova hmota u zen

(35,8 % télesné hmotnosti) je podstatné mensi nez u muzi (41,8 % télesné hmotnosti).
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Sila u Zen ¢ini v priméru 55-80 % sily muzl a ptirtstek sily stejného druhu je u Zen

procentudlné nizsi nez u muza (Bures, 1986; Vranova, 2013).

Pokud se podivame vice do hloubky, tak i Cerveny krevni obraz (pfedevsim
pocet erytrocytii, hematokrit, hemoglobin apod.) je u Zen nizsi v porovnani s muzi.
Mensi vitalni kapacita plic, nizsi (event. stejnd) tepova frekvence, mensi aerobni
kapacita (VO2max) a neposledni fadé mensi anaerobni laktatova (glykolyza) i
alaktatova (ATP + CP) kapacita oproti muztim (Pisafik a Liska, 1985; Havlickova a
kol., 2003).

1.2.1 Biochemické a fyziologické hledisko

Bezprostfednim zdrojem energie je rozklad ATP — latky, jejiz zdsoby ve svalu
jsou pomérn€ malé. Trvani fyzické zatéZe je proto zavislé na rychlosti a velikosti
obnovy ATP, ktera probiha bud’ aerobnimi nebo anaerobnimi pochody (Moravec,

2003).

Pti aerobnich procesech se energie uvoliiuje za pfitomnosti kysliku (ve svalech,
kde probiha aerobni $tépeni a resyntéza ATP). Anaerobni procesy se zacinaji aktivovat,
kdyz se intenzita pohybu zvysi do t€ miry, Ze organismus nestaci dodat svalu potiebné
mnozstvi kysliku. Energetické pozadavky poté zajistuji procesy ATP-CP nebo
anaerobni glykolyzy. Na zaklad¢ téchto poznatkl odliSujeme tfi rozdilné zplisoby
ziskavani energie: ATP-CP systém, LA systém a O3 systém (Vranova, Dovalil a Bunc,

2012).

ATP-CP systém ziskava energii z ptitomnych energeticky bohatych fosfata
uloZenych v kazdé¢ Zivé bunice. Pii LA systému se energie ziskava $tépenim glykogenu a
kone¢nym produktem reakci této anaerobni glykolyzy je kyselina mlé¢na a jeji soli
(laktat). O2 systém funguje za ptistupu kysliku pfi St€peni cukri, tuk a bilkovin a je
nejvice komplexnim systémem. Jako zdroj energie se uplatiiuje svalovy glykogen,
triglyceridy kosterniho svalu, gluk6za obsaZena v krvi, volné mastné kyseliny z tukové

tkané a v krajnich ptipadech 1 bilkoviny (Vranova, Dovalil a Bunc, 2012; Vranova

2013; Wilmore, Costill and Kenney, 2015).

Podivame-li se na energetické systémy v bézich, Pisatik a Liska (1985),
Neumann, Pfiitzner a Hottenrott (2005), Bahensky a Bunc (2018) zatazuji béh na 800 m

do kategorii vykoni kratkodobého trvani s pohybovou aktivitou submaximalni intenzity
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(35 % aerobni a 65 % anaerobni rezim). Béh na 1500 m podle nich jiz spadé pod

zatizeni stfednédobé vytrvalosti (cca 45 % aerobni a 55 % anaerobni).

Dalsim rozdilem, spojenym s délkou trati, je hodnota maximalni hladiny laktatu
po dob¢hu. V béhu na 800 m se maximalni laktat po dobehu pohybuje okolo 18-25
mmol/l, v b¢hu na 1 500 m dosahuje cca 14-20 mmol/l. Z této skute¢nosti plyne nutnost
rozvoje ,,laktatového systému® (anaerobni trénink) a soucasné i ,,energetického
kyslikového systému‘ (anaerobni trénink). Nejucinnéjsi je rozvoj pomoci tréninku AEP
a ANP prahu, pro jehoz pfesnéjsi sestaveni slouzi laktatovy test — stanoveni hladiny

laktatu v krvi pfi stupfiovaném zatizeni (Neumann, Pfiitzner a Hottenrott, 2005;

Bartuinkova a kol., 2013; Bahensky a Bunc, 2018).

Aerobni procesy jsou dany schopnosti organismu zajistit potfebnou energii ke
svalové praci pii vyuziti kysliku. Aerobni vykon je funkéné dan vnéj$im dychanim,
kapacitou srdce, krevniho obé&hu, slozenim krve a vyuzitim kysliku ve tkanich. Miru
aerobni trénovanosti udava maximalni spotieby kysliku (déle jen VOomax) a doba
jejiho 100% vyuziti. Pro vykony na stfednich tratich je diileZita schopnost efektivné

pracovat pfi rychlosti na urovni VO,max (Pisatik a Liska, 1985).

Anaerobni procesy jsou dany schopnosti organismu zabezpecit energii bez

vyuziti kysliku.

Italsky trenér Renato Canova v této souvislosti rozliSuje tirovei aerobni sily,
ktera je identifikovana anaerobnim prahem a vytrvalost aerobni sily identifikovanou
aerobni kapacitou. Zdlraziuje, ze je nezbytné rozvijet aecrobni kapacitu a zvySovat
uroven anaerobniho prahu. Pro rozvoj anaerobniho prahu je potfebné ,,pracovat® mirné
nad samotnym prahem (tedy nad hladinou laktatu 4 mmol/l). Diky tomu se vykonu
ucastni vetsi procento rychlych ¢ervenych vlaken, coz umozni svaliim pouzivat vetsi
mnozstvi kysliku ve stejném ¢asovém obdobi. Nasledné dojde ke zvySeni anaerobniho
prahu. Tento trénink, jehoz cilem je zlepsit silu aerobni vytrvalosti, zaroven zlepSuje

aerobni kapacitu.

1.3 Struktura vykonu v bézich na stredni traté

Strukturu sportovniho vykonu miiZeme chapat jako systém, sloZzeny
z jednotlivych dil¢ich vlivil. V soucasnosti nahlizime na sportovni vykon jako na celek,

s ohledem na propojeni jeho vztahii a zakonité uspofadani. Pro trenérskou praci je
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dualezité nejen jednotlivé prvky znat, ale i rozpoznat jejich dulezitost (Kucera a Truksa,

2000; Dovalil a Choutka, 2012; Bahensky a Bunc, 2018).

1.3.1 Somatické faktory vykonu

Limitujicim faktorem budouci vykonnosti bézce jsou vrozené a v détstvi ziskané

predpoklady (Kucera a Truksa, 2000).
1.3.1.1 Télesna hmotnost a vyska

V bézich na stiedni traté¢ se prosazuji bézci vsech vysek, ale podobné jako u
jinych sportt je tendence k vybéru vyssich jedinci (Pisafik a Liska, 1985).

Co se hmotnosti tyce, podminiuje Havlickova (2003) rozvoj vytrvalostnich

cvwr

metabolického obratu tukového souboru bungk).

Gorecka (2013) se ve své praci zabyvala prumérnou vyskou elitnich svétovych a
Ceskych atletek. Vybrané bézkyné na 800 m a 1 500 m dosahovali (v roce 2012) deseti
nejlepSich ¢asth mezi ceskymi bézkynémi a deseti nejlepSich ¢asi mezi bézkynémi
sveétove urovné. Podaftilo se ziskat data o télesné vysce (TV) a télesné hmotnosti (TH)
od deviti svétovych a osmi ¢eskych bézkyi na 800 m, sedmi svétovych a osmi ¢eskych

bézkyn na 1 500 m. PtiloZena tab. 1. tyto data shrnuje.

Tabulka 1 Primerna TV, TH svétovych (S) a ceskych (C) atletek (Gorecka, 2013)

TV (cm) TH (kg)
800 m (C) 169 54
800 m (S) 171 59
1 500 m (C) 169 53
1 500 m (S) 169 52

Kvapilik a kol. (1978) uvadé¢;ji starsi srovnani somatometrickych znakli mezi
olympionickami z Tokia (1964) a Mnichova (1972).

Primérné vyska u discipliny 800 m se pohybuje 165-167 cm, u discipliny
1 500 m okolo 164,5 cm. Co se tyce té€lesné hmotnosti disponuji bézkyné na 800 m
vahou okolo 55-56 kg, u béhuna 1 500 m cca 51,4 kg.
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1.3.1.2 Hodnoty podkoZzniho tuku

Hmotnost t€la je tvofena aktivni télesnou hmotou (ATH) a pasivni télesnou
hmotou (PTH), coz jsou kosti a tukova tkan. Podle Wilmora, Costilla a Kenneyho
(2015) je nejcastéji aplikovanou a relativné piesnou metodou méfeni procenta tuku
metoda odhadu podle nomogramu a méteni vybranych koznich tas. Mezi dal$i metody
fadi napf. bioelektrickou impedanci.

Kucera a Truksa (2000) udavaji u bézcti hodnoty poméru tukové tkané k ATH
své publikaci hodnoty na 5-12 % u bézct a 8—15 % u bézkyn. V praxi se ale setkdvame
s bézci a bézkynémi svétove trovng, ktefi maji mensi pomér tukové tkdné k ATH nez je
uvedené rozmezi.

Obecné vzato plati, ¢im nizsi procento télesného tuku, tim Iépe. Cacek (2007)
dokonce udava, ze kazdy nadbyte¢ny kg tuku na trupu zhorSuje ekonomiku b&hu o cca
1 %. Na chodidle nebo lytku staci ke zhorSeni ekonomiky o 1-2 % pouhych 200 g

nadbyte¢né hmotnosti.
1.3.1.3 Somatotyp

MozZnosti ureni somatotypu je vice. Jednu z nejznaméjSich predstavuje
tzv. Sheldonova stupnice somatotypu, ktera je vyjadiena tfemi &isly. Cislo prvni
zobrazuje endomorfni komponentu (podil podkoZzniho tuku), ¢islo druhé predstavuje
mezomorfni komponentu (podil svalstva a kostry) a ¢islo tieti prezentuje ektomorfni
komponentu (relativni Stihlost a délku jednotlivych télnich segmentl), (Kucera a

Truksa, 2000).

Pisarik a Liska (1985) uvad¢ji obecny optimalni somatotyp pro stiedni traté (800
m, 1 500 m): ektomorfni mezomort (2—-5-3). Eston a Reilly (2009) zjistili u praméru
mezinarodni bézecké Spicky Zen na stfedni trat€ somatotyp 1,6 — 2,9 — 4,2 (mezomorfni

ektomorf).
1.3.1.4 Typ béZce

Na konci 50 let definoval Dr. L. FiSer pro kazdou trat’ tfi typy bézch. Rychlostni
typ, ktery ma nejblize k tratim krat$im, nez je jeho specializace. Specialni typ a
vytrvaly, ktery naopak inklinuje k del§im tratim, nez je jeho specializace. Déle

definoval vztahy mezi jednotlivymi tratémi, pro jednotlivé typy bézci. Tedy jakou
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vykonnost, at’ jiz aktualni nebo potencionalni, by méli béZci mit na nejblizsich nizsich a

vyssich tratich (Kucera a Truksa, 2000).

Tabulka 2 Vztahy jednotlivych trati ve vztahu k typu bézce pro 800 m dle Dr. L. Fisera

Pomocna trat’: 400 m 800 m 1 500 m
Rychly typ 2x 200 m + 3-4 sec 2x 400 m + 14 sec -
Specialni typ 2x 200 m + 3 sec 2x 400 m + 12 sec 2x 800 m + 10 sec
Vytrvaly typ 2x 200 m + 2-2,5 sec 2x 400 m + 10 sec 2x 800 m + 4-6 sec

Tabulka 3 Vztahy jednotlivych trati ve vztahu k typu bézce pro 1500 m dle Dr. L. Fisera

Pomocna4 trat’: 800 m—1500m 1500 m—3 000 m
Rychly typ 2x 800 m + 4-8 sec -

Specialni typ 2x 800 m + 2-4 sec 2x 1500 m + 32-34 sec
Vytrvaly typ 2x 800 m + 2-0 sec 2x 1500 m + 28 sec

Kucera a Truksa (2000) ve své publikaci nastifiuji myslenku, zda neni lepsi uptednostnit
zvlastnosti jedince, pred zvlastnostmi traté, ke které smétuje ptiprava. Kazdy bézec je

totiz disponovan nejen pro urcitou trat’, ale 1 pro urc€ity typ tréninku.
1.3.1.5 Svalova morfologie — pomér typu svalovych vlaken

Své zastoupeni v somatickych faktorech vykonu ma i svalova morfologie. V
dostupnych publikacich jsou ndm dnes znadmy tfi druhy svalovych vladken: rychla
glykolytickéa (FQG), rychla oxidativné glykolytickd (FOG) a pomala oxidativni (SO). Ke
zjisténi se provadéji biologické odbéry svalovych vzorkl z m. vastus lateralis. Toto
vySetfeni neni bézné a ma smysl pouze u vysoce talentovanych jedinci, nejvyse
jedenkrat za Zivot. Z bioptického vzorku svalové tkané se pak da stanovit procentualni
zastoupeni vlaken, jejich plocha, koncentrace anaerobnich enzymd, ptip. 1 mnozstvi
energetickych zdroja ve forme fosfatu a glykogenu (Pisafik a Liska, 1989; Bartiinkova a
kol., 2013).

Podle Pisatika a LiSky (1989), Moravce (2003) je procentudlni zastoupeni

nasledovné:

Tabulka 4 Zastoupeni skupin svalovych viaken v % (Pisarik a Liska, 1989;
Moravec, 2003)

FG FOG SO
800 m 15-20 % 40-45 % 40 %
1500 m 8 % 33 % 58 %
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Kohlikové (2013) uvadi u stiedotrat’aii primérné procentualni zastoupeni

rychlych a pomalych vlaken, 60 % ku 40 %.

Pomér svalovych vlaken podle Kenneyho, Wilmora a Costilla (2015) je 21 : 71 u
muzt a 31 : 69 u Zen (rychlé glykolyticka + oxidativné glykolyticka : pomala

oxidativni).
1.3.1.6 Ekonomika béhu

Ekonomika b&hu (running economy, dale jen RE) je obvykle definovana jako
energie pozadovana pro danou rychlost béhu (submaximalni intenzitou) a je
determinovana méfenim rovnovazného stavu spotieby kysliku (VO2) a podilem
dechové vymény. Pi zohlednéni télesné hmotnosti (BM) bézci s dobrou RE spotiebuji
mén¢ energie a méné kysliku neZ béZci s horsi RE pfi stejné rychlosti béhu. U elitnich
bézct, kteti maji podobné hodnoty maximalni spotieby kysliku (VO2max) je RE lepsim

indikatorem vykonnosti, nez VOomax (Saunders et. al., 2004)
1.3.1.7 Celkovy zdravotni stav

Velmi opomijenym piedpokladem pro budouciho bézce je celkovy zdravotni
stav. Pro béZce existuje celd fada kontraindikaci, kterych si trenér nema Sanci vSimnout.
Prvnim krokem s novym adeptem by proto méla byt komplexni sportovni prohlidka u
specializovaného (sportovniho) Iékare (Kucera a Truksa, 2000; Barttiikova a kol.,

2013).

Prostiednictvim danych charakteristik 1ze dil¢im zpiisobem hodnotit zdravotni
stav ¢1 miru zdravotnich rizik nékterych tzv. ,civilizacnich chorob* (zejména
metabolicky syndrom). Ostatni se mohou projevit po ¢ase a znamenat vazna zdravotni
rizika. Patfi mezi n¢€ napt. ortopedické vady nohou (,,ploché nohy*), vboceni palct,
Spatné vyvinuté kycelni klouby, abnormality kolennich kloubti, ostruhy, vazné zmény
na patefi, srdecni vady, alergie apod. (Kucera a Truksa, 2000; Vranova, Dovalil a Bunc,

2012; Barttnkova a kol., 2013).

1.3.2 Kondi¢ni faktory vykonu

Kondi¢nimi faktory vykonu nazyvame pohybové schopnosti, jez mizeme
definovat jako relativné samostatné soubory vnitinich ptedpokladu lidského organismu
k pohybové ¢innosti, v niz se také projevuji. Délime je na vSeobecné, které se projevuji

v riznych pohybovych ¢innostech a specialni, které chapeme jako predpoklady prave
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pro jednu urcitou ¢innost. Je tfeba si uvédomit, Ze rozvoji specialnich pohybovych
schopnosti, vzdy ptfedchéazi rozvoj vseobecnych pohybovych schopnosti. Jak v priabéhu
ro¢niho tréninkového cyklu, tak v pribéhu nékolikaleté piipravy (Millerova a kol.,

1994; Kucera a Truksa, 2000; Dovalil a Choutka, 2012)
1.3.2.1 Silové schopnosti

,,Schopnost prekonavat, udrzovat, ¢i brzdit vnejsi odpor svalovou kontrakci.*
Tak bychom mohli vyméfit silové schopnosti. Ve sportovnim tréninku nepojimame silu
pouze jako mohutnost svalového stahu (s ohledem na velikost odporu). Pohlizime na ni
z moha jinych uhli napt. z hlediska rychlosti svalového stahu, z hlediska trvani odporu
a také z hlediska poc¢tu opakovani v €ase. Dle toho rozliSujeme silu absolutni
(maximalni) spojenou s nejvys§im moznym odporem. Silu rychlou a vybusnou
(explozivni) spojenou s pfekonavanim nemaximalniho odporu vysokou az maximalni
rychlosti. Silu vytrvalostni spojenou s prekonavanim nemaximalniho odporu
opakovanim pohybu v danych podminkéch, nebo dlouhodobym udrzovanim odporu

(Kucera a Truksa, 2000; Dovalil a Choutka, 2012).

Tabulka 5 Klasifikace silovych schopnosti (Dovalil a Choutka, 2012)

Druh silové Velikost odporu Rychlost pohybu Opakovani (trvani)
schopnosti pohybu
Absolutni maximalni mala kratce
Rychla (vybusna) nemaximalni maximalni kratce
Vytrvalostni nemaximalni nemaximalni dlouho

Autofi Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) uvadéji novéjsi klasifikaci silovych
schopnosti. Rozlisuji silu podle typu na dynamickou a statickou. Dynamicka sila se déli
podle rychlosti svalovych kontrakci na rychlou, stitedni a pomalou. Svalové kontrakce
rozdéluji rovnéZ na statické (délka svalovych vldken je neménnd) a dynamické (svalova
vlakna se smrst'uji — koncentricka kontrakce, svalova vldkna se prodluzuji — excentricka

kontrakce). Pro piehlednost uvadim obrazek €. 1.
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Obrazek 1 Klasifikace silovych schopnosti (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017)

TYP SILY
1
| |
DYNAMICKA STATICKA
1
| |
RYCHLOST SVALOVYCH VLAKEN SVALOVA KONTRAKCE
1
| |
i STATICKA X
RYCHLA ] DYNAMICKA
(IZOMETRICKA)
STREDNI —{  KONCENTRICKA
POMALA — EXCENTRICKA

Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) uvadégji pro potieby tréninku zjednoduSené
déleni dynamické sily na vytrvalostni, maximalni a rychlou silu. Rychla sila je v praxi

rozdélovana na rychlou (nebalistickou), explozivni (balistickou) a reaktivni silu.

Rozvoj sily je jednim z vychozich pfedpokladi pro rozvoj rychlosti a rychlostni
vytrvalosti (ale 1 ostatnich schopnosti). Struktura tréninku sily je fizena individualné
s ohledem na silové dispozice jedince a délku zadvodni traté. U bézct je vSeobecné
posilovani zaméteno na celkovy rozvoj vSech svalovych skupin (bez ohledu na to, zda
se podileji na specidlnim vykonu) a vytvaii predpoklad pro budovani specialnich
silovych schopnosti. Specidlni posilovani se pfimo zaméfuje na svalové skupiny
zucastiujici se bézeckého vykonu. Jednim z Castych bézeckych problémi je nadbyte¢na
svalova hypertrofie, které bychom se méli v tréninku rad¢ji vyvarovat (Pisafik a Liska,

1985; Kucera a Truksa, 2000).
Podle Pisatika LiSky (1985) dochazi k vyraznému snizeni sily jiZ po 6 tydnech
bez systematického posilovani, proto se doporucuje cvicit soustavné. Nejvetsi Cetnost

(hlavné vSeobecné sily) je v prvni etapé ptipravného obdobi. S ohledem na piislusné

obdobi klesa u nékterych tréninkovych prostredkii pocet opakovani a zvysuje se zatez.
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U zacinajicich bézct ma trénink jakékoliv motorické vlastnosti komplexni
ucinek. Tzn. vytrvalostni trénink i intervalovy trénink mohou do zna¢né miry ovlivnit
rychlostni a silové schopnosti, avSak nasledné musi nastoupit specifickd ptiprava a
specificky trénink sily, kde je tfeba rozvijet rychlostni silu i silovou vytrvalost.
Rychlostné silova ptiprava ma ve spojeni se siloveé vytrvalostni praci vliv na vytvoireni

optimalniho poméru mezi délkou a frekvenci kroku (Bures, 1986).
1.3.2.2 Rychlostni schopnosti

Dovalil a Choutka (2012) definuji rychlost jako: ,, pohybovou schopnost clovéka
provadet kratkodobou pohybovou c¢innost (do 20 sekund) v danych podminkadch

¢

(konstantni draha nebo cas bez odporu, nebo s malym odporem), co nejrychleji.

Dostal (1994) definuje rychlost jako: ,, komplex integrovanych vnitinich
viastnosti clovéka, které mu umoznuji provadet pohybovou cinnost v minimalnim casu,

tj. co nejrychleji.

Podle Dovalila a Choutky (2012) je ,,rychlost” zevSeobeciiujici pojem. Ve své
koncepci jednotlivych rychlostnich schopnosti proto rozliSuji rychlost reakéni (spojenou
se zahdjenim pohybu), rychlost acyklickou (spojenou s co nejvyssi rychlosti
jednotlivych pohybu), rychlost cyklickou (danou vysokou frekvenci opakujicich se
stejnych pohybii) a rychlost komplexni (danou kombinaci cyklickych a acyklickych
pohybtl, véetné reakce) vyskytujici se Casto jako rychlost lokomoce, pfemistovani

V prostoru.

Déleni rychlosti v praxi uvadi Dostal (1994). RozliSuje rychlost akéni
(schopnost k maximalné rychlému jednorazovému pohybu), reakéni (schopnost
k rychlému pohybu na vnéjsi podnét), akceleracni (schopnost dosdhnout maximalni
rychlosti v nejkratSim Case nebo na nejkratsi vzdalenosti), frekvenéni a lokomocni

(schopnost rychlého pfemisténi téla).

Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) rozsitili rozdéleni rychlostniho projevu na
rychlost startovni (do 0,25 s), akceleracni (0 — 3-5 s), maximalni (cca 4-8 s) a rychlostni

vytrvalost (cca 8-20 s).

Rozvoj rychlosti je podminén vrozenymi dispozicemi (pomér typu svalovych
vlaken, psychomotorické tempo, stavba téla) a optimalné se déje ve véku pred pubertou

1 béhem ni (Pisafik a Liska, 1985; Kucera a Truksa, 2000).
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Budovani specialnich rychlostnich schopnosti ve vrcholové etapé bézecké
ptipravy zavisi na zakladni Grovni rychlosti. Stejné tak rozvoj specialniho tempa i
kvalitnich slozek vytrvalosti. Proto je tfeba rozvijet rychlost celorocné v kazdé etapé
sportovni piipravy, ale i béhem celého sportovniho Zivota bézce. Z pohybového
hlediska zavisi rychlost na dynamické sile ptislusnych svalovych skupin, nervosvalové
koordinaci, pruznosti a ohebnosti, na schopnosti stfidat rychle stah a ochabnuti. Stejné
jako u sily se i zde musime nejprve vénovat rozvoji vSeobecné rychlosti a vSeobecnym

cvicenim vibec (Pisafik a Liska, 1985; Kucera a Truksa, 2000).
1.3.2.3 Koordina¢ni schopnosti

Koordinaci chapeme jako soubor schopnosti lehce a ucelné koordinovat vlastni
pohyby, pfizpisobovat je ménicim se podminkam, provadét sloZitou pohybovou ¢innost

a rychle si osvojovat nové pohyby (Dovalil a Choutka, 2012).

Podle Dovalila a Choutka (2012) se setkavame s rozliSovanim zakladnich
koordinacnich schopnosti jako jsou diferencia¢ni schopnost, orientacni schopnost,
schopnost rovnovéahy, schopnost reakce, schopnost rytmu, schopnost spojovaci a

schopnost pfizpisobovani. Dodava vsak, Ze v§eobecné pfijimand taxonomie neexistuje.

Stejné jako u ostatnich pohybovych schopnosti, funguje 1 koordinace jako
predpoklad pro pozdé&jsi specialni schopnosti. Jako doporu¢ované obdobi pro rozvoj
koordinace byva udavan vek mezi 6. — 8. rokem. Nepopiratelny vliv ma tedy rodina,
socialni zdzemi a Zivotni styl, protoZe rozvoj za¢ina jesté pred atletickou specializaci.
Koordinace zavisi pfedev§im na &innosti analyzatort, zejména pohybového. Cim Iépe je
atlet schopen analyzovat pohyb, tim vétSi je moznost rychlého ovladnuti a piestavby

pohybii (Pisatik a Liska, 1985; Kucera a Truksa, 2000).

Koordinace v bézeckém tréninku vytvaii podminky pro uceni koordinovaného
béZeckého pohybu a pro zvétSeni rozsahu kloubni pohyblivosti (zdklad pro plynuly a
uvolnény beh). Pii vrcholné vykonnosti je koordinace nezbytné hlavné tedy z hlediska
zvladnuti béZzecké techniky. Do tréninku ji zafazujeme spiSe na zacatek a v pfiméfeném
spiSe mensim objemu. VEtsi Cetnost se bude projevovat v ptipravném obdobi (Pisatik a

Ligka, 1985).
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1.3.2.4 Vytrvalostni schopnosti

Podle Dovalila a Choutky (2012) pojem vytrvalost znamena: ,, komplex
predpokladii provadet cinnost pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi

«

intenzitou ve stanoveném case.

Pisarik a Liska (1985) ptitazuji rozvoji vytrvalosti v bézeckém tréninku
dominantni postaveni. Dle rozliSovacich kritérii miizeme vytrvalost ¢lenit na rizné
druhy. Napft. podle délky trvani na vytrvalost rychlostni (do 20 s, zajisStovanou ze zony
ATP-CP), kratkodobou (pohybujici se mezi 2-3 min, zajisStovanou ze zony LA),
sttednédobou (3-8 min, zajistovanou ze zény LA — O3) a dlouhodobou (8-10 min a
vice, zajiStovanou z O; zony). Pokud vezmeme v potaz ptevazny podil aerobnich nebo
anaerobnich procestl, pouziva se rovnéz déleni na vytrvalost aerobni (tj. dlouhodobou),
vytrvalost aerobné-anaerobni neboli smiSenou (tj. sttednédobou) a vytrvalost anaerobni
(. rychlostni a kratkodobou). Jednotlivé energetické systémy, maji urcity postup

zapojovani liSici se podle ¢innosti.

Podle toho, jak velkou oblast svalového systému Uinava zasahne, rozliSuje Dostal
(1994) tinavu mistni (lokalni) zasahujici ptiblizné 1/3 svalového systému, tinavu
oblastni (regionalni) tykajici se 1/3 az 2/3 svalového systému a unavu celkovou
(globalni) zasahujici vice nez 2/3 svalového systému. Nebo podle reZimu pohybové

¢innosti vytrvalost dynamickou a statickou.

Dostal (1994) upozorniuje, ze je predevsim tieba rozliSovat vytrvalost obecnou a
speciadlni. Obecna (nespecifickd) vytrvalost tvofi fyziologickou zakladnu pro kazdou
specidlni vytrvalost, ke které ma také nespecificky vztah. Limitujicimi faktory jsou
predevsim vykonnost cirkulacné respira¢niho systému a uroven periferniho vyuZzivani
kysliku. Neni vdzana na Zadnou specialni pohybovou ¢innost a nazyvame ji také
vytrvalosti zakladni, podkladovou, kondi¢ni. Na druhé¢ strané vytrvalost specidlni je
vzdy vazana na konkrétni pohybovou ¢innost. Krom vSeobecné vytrvalosti je urcena i
anaerobni kapacitou, specialni silou a limitovana rychlostni vytrvalosti, silovou

vytrvalosti a kvalitou specidlni neuromuskularni koordinace.

Specialni vytrvalost mize byt dle vztahu k atletickym disciplindm bézecka
(sprinterska, pilkaiska, milarska atp.), skokanska, vrhacska, vicebojatska... Podle

télesného systému, na ktery je vytrvalostni projev vazan také svalova, obéhova,
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metabolicka, nervosvalova, aj. Podle vazby na ostatni pohybové schopnosti vytrvalost

silova, rychlostni, obratnostni, rychlostn¢ silova a dalsi (Dostal, 1994).

Vytrvalostni vykon je strukturovan z faktora vnitinich (endogennich) a vnéjsSich
(exogennich). Endogennimi faktory myslime somatické, fyziologické a psychologické
faktory. U exogennich pak slozku fyzické, technické, taktické a psychologické
pfipravenosti. V tréninku béhu se nejvice zaméfujeme na exogennimi faktory, zvlastné
potom na fyzickou pfipravu. Pozadovanou adaptaci shleddvame zmény v zakladnich
télesnych funkcich napt. hypertrofovany srde¢ni sval (zvétSeny srdecni objem),
zmnozeni poctu vlasecnic ve svalové tkani (kapilarizace), tridda vytrvalostni
trénovanosti (tj. nizsi klidova tepova frekvence, nizsi dechova frekvenci, nizsi krevni

tlak), vétsi mnozstvi Cervenych krvinek, glykogenu (v jatrech, svalstvu), ekonomizace

latkové premény, vyssi vitalni kapacita plic, VOomax atd., (Dostal, 1994).

1.3.2.5 Pohyblivost

,,Schopnost vykondvat pohyby ve velkém rozsahu kloubni a svalové soustavy.
Tak Kucera a Truksa (2000), Dovalil a Choutka (2012) 1 Millerova (1994) definu;i
pohyblivost.

Co se tyce déleni, rozliSujeme pohyblivost aktivni (pfi ur¢itém pohybu aktivnim
stahem svalll) a pasivni (rozsah pohybu v kloubech piisobenim vnéjsich sil).
Pohyblivost ur¢uje druh a tvar kloubu je ddna predevsim pruznosti tkani a reflexni
aktivitou svall pfislusného kloubu. Plisobi na ni vSak 1 jiné vlivy napf. inava, psychicky
stav, vek, teplota, ale i tfeba denni doba. Uroveit pohyblivosti v bézich souvisi
s technikou b&hu, schopnosti ménit tempo v pritbéhu zdvodu atd. Snizena pohyblivost
zvysuje riziko zranéni, avSak neplati zde zasada, ze co nejvyssi uroven rozvoje je
nejlepsi. Naopak pfilisnd pohyblivost v oblasti patete, kycle ¢i hlezenniho kloubu miize
byt pricinou chyb v technice béhu, nebo poranéni. Nejoptimalnéjsi zatazeni rozvoje
pohyblivosti je po tréninku obecné vytrvalosti anebo v samostatné tréninkové jednotce

(Millerova, 1994; Kucera a Truksa, 2000; Dovalil a Choutka, 2012).

1.3.3 Psychologické faktory vykonu

Psychické Cinitele jsou neodmyslitelnou soucasti sportovniho tréninku.
Opakované zkuSenosti potvrzuji, Ze sportovni vykon je limitovan nejen funkénimi

moznostmi ¢lovéka, ale i jeho psychikou. Psychologické ptiprava a rozvoj moralnich a
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volnich vlastnosti maji za cil vychovat odolného jedince s pevnym charakterem a silnou
vuli. Nejvice se zabyvame problémy jako rozumova piiprava, moralni vychova, vile,
cilevédomost, motivace aj. Rozdily v tréninku déti a dosp€lych jsou znacné. U déti se
na vychové podili nejen trenér, ale i rodice, vzd€lavaci systém, tréninkové a socialni

zazemi. (gimon, 1994; Kucera a Truksa, 2000; Hosek, 2012).
1.3.3.1 Rozumova ptiprava

Trenér by mél na tréninku své svéfence vést k védomému vnimani a pochopeni
dané ¢innosti, cild a ukoli ptipravy, k porozuméni zdravotni, vycvikové, vychovné
funkce tréninku. Zavodnik by se mél zapojit do tvorby tréninkového procesu. Pati sem
1 sebehodnoceni zadvodnika a redlné kritické hodnoceni vykonnosti trenérem (Pisatik a

Liska, 1985; Kucera a Truksa, 2000).
1.3.3.2 Vile a volni usili

Trénink béht klade vysoké naroky na ¢asovou vytizenost. Jedinec musi byt
odpovédny a schopny si zorganizovat Cas, tak aby stihal tréninkové davky. Mobilizace
volniho usili v posledni fazi zavodu je jednim z klicovych faktort Gispéchu v bézich,
avSak projevu se 1 ve ztizenych podminkéch jako jsou dést’, chlad, té€Zky terén, krize
v tréninku aj. Mezi volni vlastnosti fadime houZevnatost, vytrvalost, cilevédomost,
smélost a rozhodnost, iniciativu, samostatnost, sebeovladani a odolnost vici

2%

sebevychovné snaze (Kucera a Truksa, 2000; Hosek, 2012).

Labilni zavodnici vyCerpaji svou viili na zvladnuti vnitinich pfedstartovnich
stavi anebo ji nedovedou mobilizovat viibec. NezkuSeny zavodnik zase nedovede volni
usili zapojit v€as. Snazime se o vychovani zkuseného zavodnika, zvladajiciho
pfedstartovni stav, schopného mobilizovat volni Gsili v pravou chvili. Zejména
v tézkych soutézich, kdy bézec bojuje s inavou, bolesti 1 soupeti, se nejvice uplatituji

volni vlastnosti houzevnatost a cilevédomost (Pisafik a Liska, 1985).
1.3.3.3 Motivace

Obzvlasté velky vyznam ve struktute psychologickych parametrt prikladame
vnitinim a vnéj$im pobidkam, motiviim, cilim. Souhrnné motivaci. Bez ni nelze dé¢lat
dlouhodobé vrcholovy sport, a zvlasté u behti vycerpavajici prace potiebuje nalezitou

motivaci. Pfi soutézich nepfedstavuje motivace zpravidla takovy problém v dasledku
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ptimych vlivi sportovniho boje a umisténi, jako v tréninku, kde je denni tréninkova
prace provazena monotonnosti, stereotypem, bolestmi a inavou. Typickym znakem

dobrého bézce je stalost motivace (Pisaiik a Liska, 1985; Kucera a Truksa, 2000).

1.3.3.4 Psychicka odolnost

Bézec se v pripraveé a zavodéni prizplsobuje postupné a dlouhodobé
psychickému zatizeni. Psychicka odolnost je chapana jako schopnost odolavat
psychické zatézi (zavody, nepiiznivé podminky, tézké formy tréninku) a mize byt
rizného druhu: vrozena (vlastnost nervové soustavy), ziskana (vysledek narocné
vychovy), specificka (dusledek privykani specifickym stresoriim). Bézci prokazuji
velkou miru odolnosti hlavné v jarnim ptipravném obdobi, kdy intenzita zatéze vrcholi,
naroky na psychiku a organismus dosahuji maxima a télo neni zvenci dostatecné
zasobeno sluncem a pfirodnimi vitaminy. Moznym vychodiskem se stdva vycvikovy

kemp spojeny se zménou prostiedi (Pisatik a Liska, 1985; Kucera a Truksa, 2000).
1.3.3.5 Celkova odolnost, schopnost adaptace na velké zatizeni

Tyto schopnosti jsou pravdépodobné geneticky podminény. Stupen adaptace a
schopnost organismu k rychlému vyrovnani zmén vnitiniho prostiedi, rychla regenerace
po zatézi a rychly navrat k vychozimu stavu organismu po zatiZeni, je jednim z hlavnich
ptedpokladii pro Spi¢kovou vykonnost v bézich. Ptizptsobeni probiha na bunécné
urovni, na urovni organt a télnich systému. Toto pfizpisobeni ma sviij pfirozeny
geneticky dany strop, ktery je jednim z limitujicich faktorii vykonnosti (Kucera a

Truksa, 2000).

1.3.4 Technické faktory vykonu

Obsah a ukoly technické piipravy se méni jak v pribéhu viceleté¢ho
tréninkového cyklu, tak v pribehu ro¢niho tréninkového cyklu. U déti spociva
technicka piiprava v osvojeni zdkladll a probihd soubézné s ptipravou kondi¢ni. U
dospélych a zkusenych sportovceil se jedna o procesy diferenciace, integrace a
stabilizace. V béZeckych disciplinach neni technika oproti jinym disciplinam piili§
slozita. Cilem je, co nejvétsi moznd ekonomizace pohybu, tedy minimalizovani
minimalizace vydeje energie (Simon, 1994; Dovalil a Choutka, 2012; Kenney, Wilmore

a Costill, 2015; Bahensky a Bunc, 2018).
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Pisatik a Liska (1985) rozlisuji z pohledu techniky tfi typy bézce. Odrazovy typ
vhodny zejména pro stiedni traté, charakteristicky vyssi vyskou a relativni urovni sily,
minimalni tukovou vrstvou s dlouhym krokem a diraznym odrazem. Dale také atleticky
univerzalni typ béZce pro vSechny traté, charakteristicky dobrou silou, minimalni
tukovou vrstvou, zastoupeny vsestrannymi pohybovymi schopnostmi a dobrou
koordinaci. V neposledni fadé¢ frekvencni typ bézce pro dlouhé traté charakteristicky

nizsi vyskou, minimalni tukovou vrstvou a frekvencnim krokem.

1.3.5 Taktické faktory vykonu

Taktika sportovniho boje spoc¢iva v optimalnim vyuziti moznosti a sil pro
vitézstvi nad soupeti a pro dosazeni co mozna nejlepsiho vykonu. Zvlasté dulezitou roli
hraje u behil na stfedni traté (ale 1 sportovni chlize, nebo delSich trati), kde jsou atleti
v pfimém kontaktu se soupefi. K taktice v bézich fadime napft. stanoveni optimalniho

tempa &i udrzeni vyhodného mista ve skupiné (Simon, 1994).

Takticka ptiprava se zaobira celou fadou tkolii. Nejprve se sportovec uci obecné
zasady sportovni taktiky podlozené pravidly soutéZeni a zdkladnimi atletickymi
pravidly. S volbou specializace ptichazi taktické mysleni a vedeni boje v konkrétni
discipling. Zvlasté v mladeznickych kategoriich slouzi dobfe pozavodni rozbor
s trenérem, zaznamenavani do tréninkovych denikl a pozorovani zkusené;jSich soupett.
Z diivodu malé zasoby rychlosti, nebo vytrvalosti mladych atlet oproti starSim
jedinctim se takticka ptiprava v zavod¢ naplno uplatiiuje az v pozdéjsi véku, kdy je

fyzicka i psychickd piipravenost atleta mnohem vyssi (Simon, 1994).

1.4 Intersexualni rozdily

Zeny se od muzi lisi geneticky danymi anatomickymi, fyziologickymi a
psychologickymi rozdily. Nerespektovani téchto skute¢nosti miize byt pficinou fady

problémt (Bunc a Dovalil, 2012).

Zakladni télesné znaky se diferencuji jiZ v embryonalnim stadiu. Od rané¢ho
détstvi maji zeny piedstih v kostnim vyzravani, avSak v 17-18 letech se stav vyrovnava.
Télesny rist u Zen kon¢i diive nez u muzi. V dospélosti dosahuji Zeny télesné vysky
odpovidajici 93-94 % vysky muze a télesné hmotnosti odpovidajici 81 % hmotnosti

muze (Kvapilik a kol., 1978; Smitka, 2013; Bunc a Dovalil, 2012).
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V zacatcich pubertalniho obdobi se vlivem muZzskych pohlavnich hormont
zvySuje mnozstvi svalové masy a roste svalova sila u chlapcii. Naopak piisobenim
zenskych pohlavnich hormonii a mensi vykonnosti kardiorespirace maji zeny nizsi
transportni kapacitu krve pro kyslik. Pfi intenzivni praci rychleji vyCerpéavaji aerobni
kapacitu a jsou proto nuceny piejit dfive na anaerobni laktatovy zplsob ziskavani
energie (Havlickova, 2003).

Kostra zeny je celkové mén¢ robustni nez kostra muze. Zenské kosti jsou viici

v

muzskym Stihlejsi, mensi s méné vyraznymi drsnatinami. Nejziejmejsi jsou vSak
pohlavni rozdily na panvi. Zenska panev je nizsi a ma vétsi §ifi nez muzska. Stydky
uhel je rozevienéjsi u zen (90-100 °, nékdy se udava az 125 °). U muzi je tento thel
65-75 °. Sir$i panev a tim vétsi vzdalenost panevnich kloubnich jamek se promitaji do
odli$ného postaveni stehennich kosti (pramér osy stehenni kosti je u Zen §ikméjsi nez u
muzl). VEtsi pticny odstup panevnich lopat na zenské panvi a mensi uhel krcku k ose
stehenni méni ptisobeni paky pii pfenaseni svalové sily v oblasti panve do dolnich
koncetin. Tim jsou Zeny v nevyhod¢ pti urcitych sportovnich vykonech, napi. beh nebo

skok (Kvapilik a kol., 1978).

Zenské sloZeni téla disponuje vyS§im procentem tuku a vyS$Sim mnoZzstvim
télesné vody. Pozorujeme ukladdani tuku spiSe do spodni ¢asti téla, na rozdil od muzi,

kterym se vice uklad4 do horni ¢asti téla (Smitka, 2013; Bunc a Dovalil, 2012).

Zeny maji zhruba o 15 % vétsi podil pomalu kontrahujicich vlaken a diisledkem
svalového sloZeni také stejné, nebo dokonce vyssi vytrvalostni predpoklady nez muzi.
Naproti tomu kondi¢ni piedpoklady pro rychlostné silovy trénink jsou u zen nizsi

(Kvapilik a kol., 1978; Smitka, 2013; Bunc a Dovalil, 2012).

Z hlediska morfofunk¢nich rozdila jsou zeny v oblasti obehového systému
znevyhodnény mensim srdcem, objemem krve i tepovym objemem. Maximalni aerobni
kapacita dosahuje cca 75-80 % kapacity muze. V oblasti dychaciho systému disponuji
zeny drobnéjSim hrudnikem a s nim spojenou nizsi totalni a vitalni kapacitou plic
(Smitka, 2013).

V neposledni fadé se dotknéme rozdilii psychologickych. Zeny byvaji méné
agresivni a vice citlivéj$i nez muzi, jsou mnohem vice ,,ndchylné* na intervence, které¢

mohou zmenit jejich vzezieni a na intervence dietologického razu (Bunc a Dovalil,

2012).
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Celkoveé mé byt trénink zen méné naméhavy nez muzsky. Hlavné v dobé
menstruace by mél byt siln¢ individualni. Nékdy se dokonce doporucuje trénink
v téchto dnech Uplné vynechat z diivodu bolestivych obtizi provazejici nékteré zeny

beéhem menstruacniho obdobi (Bunc a Dovalil, 2012).

1.5 Charakteristika a ukoly v etapé dlouhodobé pripravy na

stiedni traté

Pojmy, které¢ by meéli byt nedilnou soucasti dlouhodobého riistu kazdého bézce
jsou: pldnovani a evidence tréninku, periodizace ro¢niho tréninkového cyklu,
tréninkové zatizeni odpovidajici vyvoji. Dité nemlze absolvovat tréninkové davky
stejné jako dospély. Proto rozdélujeme trénink, z hlediska vyvojovych zakonitosti, do
etapy zakladni ptipravy, specidlni ptipravy a vrcholového béZeckého tréninku (Pisafik a

LiSka, 1985; Dovalil, 2012; Bahensky a Bunc, 2018).

Kucera a Truksa (2000) jesté rozd€luji specialni pfipravu na dvé samostatna
obdobi. Mame tedy potom prvni obdobi v§eobecné piipravy (12-14 let), druhé obdobi
prvotni specialni bézecké pripravy 15-17 let), tfeti obdobi specidlni sportovni ptipravy

(18-20 let) a posledni ¢tvrté obdobi vrcholné sportovni piipravy (20 a vice let).

1.5.1 Etapy dlouhodobé pripravy

Délku jednotlivych etap nelze presné urcit, jelikoz vSe zaleZi na tom, zda se
bézec v mladi vénoval riznym sportiim a disciplindm anebo prosel fizenym vybérem
talentové mladeze. At tak, ¢i tak jednotlivé etapy maji pevné stanovené ukoly (Pisafik a

Liska, 1985).
1.5.1.1 Etapa zakladniho tréninku

JiZ v této etapé, na jejimz konci se budouci bézci €leni na rychlostni a
vytrvalostni discipliny, za¢ina fizeny trénink. Hlavnim tkolem etapy je podpora
ptirozeného vyvoje. Dlraz na v§echny pohybové schopnosti (rychlost, silu, koordinaci,
vytrvalost a pohyblivost), tak aby se organismus mohl komplexné rozvijet. Pestrost,
vSestrannost a zabavnost maji v této etapé neodmyslitelné misto, stejné€ jako co nejvetsi
mnozstvi tréninkovych prostfedkl. V tréninku budoucich bézcii by se trenéii méli
zamétit na rozvoj techniky behu, zdkladniho povédomi o sportu, ale 1 psychickych a

moralné volnich vlastnosti. Co se vykonu tyce, povazuje se v zakladni etap¢ tréninku za
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vedlejsi, kladeny pouze jako vzdaleny cil. V neposledni fad€ je velmi dulezité také
vypéstovat navyk na pravidelny trénink, ktery ma vliv na denni rezim a pozd¢ji na
zivotni styl (Pisafik a Liska, 1985; Bompa, 2000; Dovalil, 2012; Bahensky a Bunc,
2018).

Tato etapa ma v koncepci dlouhodobého tréninku velkou vahu vzhledem
k navazujici specializované ptipravé. Chybi-li potfebny pohybovy zaklad, oslabuje se
perspektiva budouciho vykonnostniho ristu, proto by v idealnim piipadé mé¢la trvat

nejméné 2-3 roky (Pisafik a LiSka, 1985; Dovalil, 2012; Bahensky a Bunc, 2018).
1.5.1.2 Etapa specialni ptipravy

Pro specidlni pfipravu je charakteristicky systematicky nariist objemu a intenzity
tréninku. VSestrannost z tréninku nemizi, ale ptesouva se spise do ptipravného obdobi,
zvlaste pak na jeho zacatek. Zamétujeme se v tréninku na prohlubovani techniky
vybranych disciplin, rozvoj specialnich a stale i zdkladnich pohybovych dovednosti,
skloubeni socialniho rozvoje se sportovnimi aspiracemi. Etapa se obvykle udava na 2-4
roky. U nékterych sportovci, ktefi z riznych dlivodi nemohou piejit do etapy
vrcholového tréninku, trva tato etapa aZ do ukoncenti jejich sportovni kariéry

(Vinduskova, 1994; Dovalil, 2012; Bahensky a Bunc, 2018).
1.5.1.3 Etapa vrcholového tréninku

V tomto obdobi by méla vykonnost dosahnout vrcholu. Dostavame se do etapy
tréninku s uzitim specidlnich tréninkovych prostfedki, kdy vSestrannost ustupuje do
pozadi, ale mé stale svou nezastupitelnou funkci v kompenzaci a regeneraci. Tyka se
prakticky uz dospélych a vybranych talentovanych jedinct (v€ku, kdy télesna a
mentalni vyspélost umoziiuje stupniovat zatizeni az do individualné nejzazsich hranic).
Vrcholovy trénink pak zasahuje do volného ¢asu a je nezbytné Zivotni styl pfizpiisobit

jeho zvlastnostem (Vinduskova, 1994; Dovalil, 2012; Bahensky a Bunc, 2018).

1.6 Rizeni tréninkového procesu

Konkrétni moznosti fizeni tréninkového procesu spocivaji v manipulaci
s druhem zatiZeni, velikosti zatiZzeni a frekvenci zatézovani. Casto rozhoduje i zkusenost
trenéra a profesiondlni cit, doplnény hledanim a ovéfovanim informaci. Zjednodusen¢
feceno jde o stanoveni optimalniho tréninkového zatizeni a jeho rozlozeni v Case.

Podstatné je hlavné mnozstvi poznatkli usporadat. Na tomto zaklad¢ se potom
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uskutecniuje fizeni tréninkového procesu planovanim a evidenci tréninku, kontrolou

trénovanosti a vyhodnocovanim tréninku (Millerova, 1994; Dovalil, 2012).

1.6.1 Planovani tréninku

Za vychodisko fizeni tréninkového procesu se povazuje ztvarnéni piedstav o
nasledné sportovni ¢innosti, tedy planovani. Sestavovani planu predchazi praktické
tréninkové ¢innosti, jeji evidenci a kontrole trénovanosti, ale soucasné z nich 1 vychazi.
Pti vypracovavani rocniho tréninkového planu se vychazi z viceletého ramcového
planu, terminové listiny i1 viceletého makrocyklu. Viceleté tréninkové cykly mohou mit
rizné zaméefeni napt. olympijsky cyklus, mistrovstvi Evropy nebo specializovanou
etapu pfipravy. Planuji se zde hlavné dilezité starty sezony, charakter a velikost
zatizeni, orientacni normy v ukazatelich dynamiky sportovniho vykonu a stavu
trénovanosti, podminky pfipravy. Z viceletého planu potom vychézi rocni tréninkovy
plan, v némz periodizujeme piipravu s ukoly pro dana obdobi. Pro jednotlivé
mezocykly a mikrocykly se z ro¢niho tréninkového planu vypracovavaji operativni
tréninkové plany. Planovani pfedstavuje v tréninkové ¢innosti nepietrzity proces

(Millerova, 1994; Dovalil, Svoboda a Choutka, 2012).

1.6.2 Evidence tréninku

Dlouhodoba sportovni ptiprava zahrnuje peclivou evidenci tréninku a kontrolu
piipravenosti k vysoké sportovni vykonnosti. Diky ni, miZeme lépe posuzovat dosazené
vysledky a odstraniovat chyby. V dnesni dobé mame dostoupnou celou fadu testovacich
baterii a Sirokou Skalu ukazatell pro laboratorni i terénni vySetfeni. Uz v obdobi
Ceskoslovenské atletiky byla zavedena jednotna evidence pomoci unifikovanych
obecnych (OTU) a specidlnich tréninkovych prostfedkt (STU). OTU zachycuji ¢iselné
objem tréninkového a soutézniho zatiZzeni. STU zachycuji strukturu objemu, intenzity,
charakteru a frekvence zatizeni (Bures, 1986; Millerova, 1994; Dovalil, Svoboda a

Choutka, 2012).

1.6.3 Kontrola trénovanosti

Kontrola trénovanosti plni v tréninkovém procesu dlileZitou tlohu zpétné vazby.
Za nezbytné pokladame definovat stav vychozi, pribézny i cilovy a hlavné védét, na
které¢ ukazatele trénovanosti se pii kontrole mame zamétit. Trénovanost jako takovou,

1ze vyjadrit stavem jednotlivych faktort struktury sportovniho vykonu. K diagnostice

30



specialni trénovanosti pouzivame testy kondi¢ni, technické, taktické a psychické
ptipravy. Snazime se objektivné posoudit nejen pouhy soucet, ale i vzajemnou integraci
mezi slozkami. Praktické kontroly by méli byt v takové Cetnosti, aby se dosazené
zmeny stihly projevit a souc¢asné¢, abychom mohli zjisténé skutecnosti vyuzit pro

ptipadné korekce tréninku (Millerova, 1994; Dovalil, Svoboda a Choutka, 2012).

1.6.4 Vyhodnoceni tréninku

Posledni krok fizeni tréninku spo¢iva v porovnani zatiZeni, stavu trénovanosti a
sportovniho vykonu. Ve vyhodnocovani tréninku bychom se méli zabyvat otazkou, zda
trénink vede ke zméné trénovanosti a k rozvoji samotné vykonnosti. Z konfrontace by
m¢elo vyplynout, zda doslo k pozadovanym zméném (ptip. v jaké mife), nebo nedoslo

(Millerova, 1994; Dovalil, Svoboda a Choutka, 2012).

1.7 Periodizace RTC

Kazdé obdobi (perioda) ma své ukoly, cile. Jedno obdobi plynule navazuje na
druhé a uplatiiuje se v organizaci stavby tréninku od tréninkové jednotky az po cykly
viceleté. OdliSujeme je obsahem tréninkoveé ¢innosti (velikosti objemu, intenzitou,
charakterem tréninkového zatiZeni), délkou jednotlivych obdobi (fidici se napf.
aktualnim stavem pfipravenosti sportovce, individualnimi odlisnostmi, nebo tkoly dané
periody), zménou komponent aj. Obvykle rozliSujeme mikrocykly (kratkodobé,
vicedenni tréninkové cykly) jejichz sled zveme mezocykly (sttednédobé, vicetydenni
tréninkové cykly). Sled mezocykli byva oznacovan jako makrocyklus, ktery trva
nékolik mésich az let. Nektefi autofi navrhuji specidlnim ozna¢enim megacyklus, které

se zatim je$té nevzilo (Simon, 1994; Dovalil, 2012).

1.7.1 Cyklické rozdéleni RTC

Roc¢ni tréninkovy cyklus, jako nejtypictejsi jednotku, obecné povazujeme za
zékladni jednotku dlouhodobé& organizované sportovni ¢innosti. Pfi jeho tvorbé musime
dodrZet par zakladnich zasad a ukoll jako jsou napft. stanoveni hlavnich tkold a
vykonnostnich cilli, sezndmeni se s terminovou listinou, naplanovani zatiZzeni
jednotlivych cykll a zatiZzeni ve specidlnich a obecnych tréninkovych ukazatelich,
rozvrzeni objemu regeneracnich procedur a v neposledni fadé skloubeni osobniho

zivota s atletickou sezonou. Zameéteni tréninku se béhem roku méni, proto rozliSujeme

31



obdobi (ptipravné, predzavodni, zavodni a prechodné), jez mohou byt tvofena riznym

poctem mezocykla (gimon, 1994; Dovalil, 2012; Bahensky a Bunc, 2018).

Ptiklad rozdé€leni RTC bézct na stiedi traté pro nasi zemépisnou Sitku (v

souladu s terminovou listinou).

2-3 tydny — ptechodné obdobi (zac¢ina vétSinou zacatkem fijna)
10-12 tydnii — 1. ptipravné obdobi (vSeobecny rozvoj)

4-6 tydnu — 2. ptipravné obdobi (specialni rozvoj)

3-5 tydnli — halové zadvodni obdobi

1 tyden — ptechodné obdobi

6-8 tydnt — 3. ptipravné obdobi (vSeobecny rozvoj)

5-6 tydnt — 4. ptipravné obdobi (specidlni rozvoj)

3 tydny — 1. zavodni obdobi (pfedzavodni — rozzavodéni)
5-7 tydnt — 2. zavodni obdobi (prvni ¢ast hlavnich zavodi)
3-5 tydnt — 5. ptipravné obdobi (letni ptipravné obdobi)
Zbytek — 3. zavodni obdobi (Kucera a Truksa, 2000)

Tato periodizace odpovida ptipravé na hlavni zavodni letni sezonu. Pokud by
hlavni zavod sezony probihal v fijnu, nebo by se zavodnik chystal hlavné na halovou

sezonu, bude periodizace Gpln¢ jina (Pisafik a LiSka, 1985; Kucera a Truksa, 2000).
1.7.1.1 Ptechodné obdobi

Hlavnim cilem pro pfechodné obdobi by méla byt regenerace. Pfirozenost
¢loveéka vyzaduje, aby narocna pohybova Cinnost byla stiidana odpocinkem, jak po
fyzické, tak po psychické strance. Pfiméfenym a vSestrannym zatizenim mizeme
udrZovat sportovni formu, ale dllezit&jsi je vytvofit pfiznivé podminky pro realizaci
dalsiho tréninkového procesu, tzv. Dostat chud’ na dalsi trénink (Bures, 1986; Dovalil,

2012)
1.7.1.2 Prvni a druhé ptipravné obdobi (PO1 + PO2)

Na trénink v prvni fazi, nahlizime jako na vstup do pfipravy. Intenzita je mala.
Dominuje objem vytrvalostniho tréninku a podil nespecifickych cviceni vSestranné
sportovni zatéze. Soustfedime se na ekonomizaci techniky béhu, zapracovani, rozvoj
aerobni kapacity, ANP, TV. Ve druh¢ ptipravném obdobi intenzita vzristd. Patrnd je

snaha o udrZeni nabitych schopnosti ruku v ruce se zvysujicim se specializovanym
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tréninkem (silovym, rychlostnim i vytrvalostnim). Postupna tendence pomalého
zvySovani zatézovani vrcholi (Bures, 1986; Pisaiik a Liska, 1985; Kucera a Truksa,

2000; Bahensky a Bunc, 2018).
1.7.1.3 Zimni zdvodni obdobi (HZOT1)

Zimni klimatické podminky v Ceské republice jsou pro b&Zeckou piipravu
prevazné neptiznivé. Trénink v halach je proto pro bézce strednich trati nezbytnou
moznosti. Za hlavni ukol zimniho zdvodniho obdobi miizeme povazovat dosazeni
vyssiho stupné vykonnosti (piedevsim dobré vykonnosti na hlavni trati). Rozsah
specialnich prostredki nartsta, stejné jako rozvoj TV, TR a SV. Tato etapa je
charakteristicka sérii halovych zavodu, popt. prespolnich béhi. Zimni zavodni obdobi
muzeme také rozdélit na zavodniky, ktefi se specialné zamétuji na halovou sezénu a na
zavodniky, pro které je halova sezéna jen kontrolou pfipravenosti (Pisatik a Liska,

1985; Kucera a Truksa, 2000; Bahensky a Bunc, 2018).
1.7.1.4 Jarni ptipravné obdobi, prvni a druha ¢ast (PO3 + PO4)

Jarni ptipravné obdobi navazuje na kratky regeneracni cyklus po halové sezoné.
Na vyssi kvalitativni irovni dochazi k obnové a rozvoji aerobni vytrvalosti. ZvySuje se
podil specialnich prostiedk, zvlasté v druhé Casti, kdy se zamétujeme na zvyseni
intenzity rozvoje zavodni discipliny a rychlosti (v programu je zahrnut sprintersky
trénink). Rozvoj specialnich vlastnosti béZce smétuje prioritné k jeho zavodni
discipling. S ptibyvajicim v€kem bé&zce, roste take potieba vycvikového kempu ve vyssi
nadmoiské vySce (Pisafik a Liska, 1985; Kucera a Truksa, 2000; Bahensky a Bunc,
2018).

1.7.1.5 Zavodni obdobi (ZO1 + Z0O2)

V zé&véru jarni ptiprava plynule pfechazi do tzv. ptedzavodniho obdobi, kde nam
jde predevsim o zapracovani smérem k prvnim zdvodim. Zatazujeme nezbytné kontroly
trénovanosti, prosttedky jako jsou, kontrolni testy a kontrolni zdvody a trénink se
preliva do plného zdvodniho obdobi. Zavodni cykly jsou oproti cyklim piipravy kratsi.
Optimalni Cetnost zavodu je individudlni, avSak ptili§ velka Cetnost zavodi ma
negativni vliv na stabilitu bézecké formy (Pisatik a Liska, 1985; Kucera a Truksa, 2000;

Bahensky a Bunc, 2018).
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V charakteru tréninku se nezavadé¢ji zadné radikélni zmény, zdokonaluji se ty
schopnosti, které jsou potiebné pro vysoky zdvodni vykon. Nemald pozornost by méla

byt vénovana zdravotnimu a psychickému stavu (Pisafik a Liska, 1985).

Bahensky a Bunc (2018) zminili rozlozeni zdvodl v nasi terminové listing, jenz
vybizi ke dvouvrcholové letni sezoné. Diivodem je ptili§ dlouhd letni sezona (zacatek
na zacatku kvétna a konec na konci zafi) a s ni spojeny nutny pokles zavodni
vykonnosti, hromadéni psychické unavy, monotdénnost. Proto zafazujeme letni

pripravné obdobi.
1.7.1.6 Letni ptipravné obdobi (POS) + tfeti zdvodni obdobi (ZO3)

Toto obdobi zveme také regeneracné ptipravnym. Je tfeba ,,pfitrénovat™ a
odpocinout od zavodli. Znamé schéma je na zacatku zaradit kratky regeneracni cyklus,
nasledné aerobni trénink a celkovy vyssi kvalitativni stupen piipravy. Doporucovany je

1 kratky vycvikovy tabor (Pisaiik a Liska, 1985; Kucera a Truksa, 2000).

Tteti zdvodni vétSinou nebyva vrcholem sezdny, i tak si spousta zdvodnikl

zab&hne kvalitni vykony (Bahensky a Bunc, 2018).

1.7.2 Mezocyklus

Stfednédobé cykly neboli mezocykly se pohybuji rdimcoveé v tydnech piipravy.
Nejcastéji pouzivanymi cykli jsou 4tydenni, ale osvédcilo se pracovat i s del§imi napf.
6tydennimi mezocykly. Obsah jednotlivych sttednédobych cykla je dan zvlastnostmi
v riznych obdobich RTC. Proto bychom pfi sestavovani planu méli dbat na to, aby byl

obsah zaméien na urcitou vlastnost (Pisatik a Liska, 1985; Dovalil, 2012).
Podle Pisarika a Lisky (1995) je klasickou formou na zac¢atku mezocyklu
stupiiovat zatéZ a na konci zaradit tyden zatéZze sniZzené. Napft. v ptipravném obdobi

zvySeni objemu a na konci zvySeni intenzity zatéZe.

1.7.3 Mikrocyklus

Obvykla délka jednoho mikrocyklu je 5—10 dni. NejCasteji se setkavame
s tydennim, pfipadné 10dennim. Dynamika zatizeni je charakteristicka stfiddnim lehké a
tézké tréninkové prace. Struktura cyklu se méni podle jednotlivych cild, obsahu

tréninku, vné&jSich podminek, ale i podle aktualniho stavu trénovanosti, nebo
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individudlnich zvlastnosti jedince. Podle toho se rozlisuji riizné typy mikrocykli

(Pisarik a Liska, 1985; Dovalil, 2012).

Tabulka 6 Typy mikrocyklii (Dovalil, 2012)

Typ Hlavni tkol Obsah Vyuziti v RTC
mikrocyklu
Uvodni Ptiprava k naroc¢néjsi | Malé zatizeni, specificka Pocatek ptipravného
tréninkové Cinnosti 1 nespecificka cviceni obdobi, po delsim
preruSeni
Rozvijejici Stimulace trénovanosti | Velké zatizeni, cviceni Ptipravné obdobi
specificka (i (zavodni podle cviceni
nespecifickd) potieby)
Stabiliza¢ni Udrzeni dosazenych Stiedni zatizeni, Ptipravné obdobi
zmén specificka cviceni
Kontrolni Hodnoceni aktualniho | Stfedni az velké zatizeni, Ptipravné obdobi
stavu starty a testy trénovanosti
Vylad'ovaci Ladéni sportovni Malé az stfedni zatizeni, Piedzavodni, zavodni
formy specificka cviCeni, starty obdobi
Soutézni Demonstrace vykonu, Stfedni zatizeni, ucast Zavodni obdobi
udrzeni sportovni v soutézich, specificka
formy cviceni
Zotavny Dil¢i nebo celkové Malé zatizeni, doplnky, Ptipravné, zavodni,
zotaveni nespecificka cviceni, prechodné obdobi
odpocinek

1.7.4 Tréninkova jednotka

Nejkrat§im stavebnim prvkem planovani je tréninkova jednotka. Obsah TJ se lisi

podle obdobi, stavu trénovanosti, ale i tak maji spole¢nou fadu obecnych znaka. Jedna

tréninkova jednotka by se méla vénovat jednomu hlavnimu ukolu. Proto pocet jednotek

za den vzrasta na dve, n¢kdy i tii TJ (Pisafik a Liska, 1985; Kucera a Truksa, 2000).

v v

(vytrvalost, vSestranna cviceni, regeneracni beh) a treti faze se zafazuju vétsSinou z rdna
na vycvikovych taborech (slouZzi k rozcviceni, zvySeni objemu tréninku). Nékteti trenéti
zatazuji tieti fazi az ke konci dne (obsahem jsou kompenzacni cvi€eni apod.). Optimalni
doba pro psychicky i fyzicky odpocinek mezi tréninkovymi fazemi je 5 hodin (Pisatik a
LiSka, 1986). Avsak pfi narocném tréninku (napft. specidlni vytrvalosti) je tfeba
organismu dopiat nejméné 48 hodin na obnovu sil, v nékterych pifipadech obtiznych
tréninkd i 72 h (Cervinka, 2015).

S ohledem na fyziologicka, pedagogicka a psychologicka hlediska ma struktura

tréninkové jednotky stanoveny postup. Cilem kazdého trenéra by mélo byt vedeni

svétencu s cilem zautomatizovani tohoto postupu. V tivodni ¢ésti se jedna o rozcviceni
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(protazeni, streCink, Svihova cviceni), zahtati, rozklusani, rovinky, specialni bézecka
cviceni a piip. zapracovani (naténovani apod.). Hlavni ¢ast se vénuje plnéni
tréninkového tkolu a v Casti zavérecné se organismus zklidiiuje, uvoliuje (vyklusani,
protazeni). Dalsim krokem by méla byt hygiena a regenerace (Kucera a Truksa, 2000;

Dovalil, 2012).

1.8 Metody béZeckého tréninku

Bézecky trénink je dlouhodoby tréninkovy proces. Promysleny, soustavny.
Rozhodujici je predevsim kvalita a objem pouzitého zatizeni, ne kvantita. Neni mozné
jednou tréninkovou metodou rozvijet komplexné vSechny potiebné vlastnosti
schopnosti. Proto rozliSujeme jednotlivé metody bézeckého tréninku (Kucera a Truksa,

2000).

Kazda bézecka disciplina od 800 m po maraton je zavisla na rozvoji urcujici
slozky — vytrvalosti. Uroven specialni vytrvalosti je potom zakladnim kritériem pro

vykon v dané discipling (Pisatik a LiSka, 1985).

Charakterizovat zatéz v bézeckém tréninku miizeme parametry, tvoricimi

podstatu jednotlivych metod bézeckého tréninku:

a) Doba trvani zatéze, délka tréninkovych usekl

b) Intenzitou béhu (rychlosti béhu)

c) Poctem opakovani

d) Délkou odpocinku

e) Charakterem odpocinku (Pisafik a Liska, 1985; Kucera a Truksa, 2000)

1.8.1 Souvislé metody

V praxi uzivané prostiedky souvislych metod ¢lenime na souvisly rovnomérny
béh, souvisly stupiiovany béh, souvisly stiidavy béh a fartlek (Pisatik a Liska, 1985;
Kucera a Truksa, 2000).

Souvisly rovnomérny beh je charakteristicky dlouhodobym zatizenim
s rovnomérnou intenzitou a vyraznym aerobnim charakterem. Pouziva se pro rozvoj
aerobni vytrvalosti az do irovné anaerobniho prahu (koncentrace laktatu 6 mmol/l).
Rychlost béhu je imérna jeho délce. BéZec musi rozlozit sily tak, aby probéhl celou trat

v rovnomérném tempu. Jako kontrola se nejcastéji vyuziva tepova frekvence. Varianty
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souvislého rovnomérného behu se lisi podle rychlosti a trvani béhu (Pisafik a Liska,

1985; Cervinka 2015).

Souvisly stupnovany béh ma mnoho variant, které pracuji na obou ¢astech trati
(stuptiované i rovnomérné) s tempem, nékolika stupni zrychleni atd. Uplatiiuje se spise

v druhé &asti ptipravného obdobi (Kudera a Truksa, 2000; Cervinka, 2015)

Souvisly stfidavy béh je charakteristicky zménou intenzity a doby podle planu.
Intenzita se zvySuje az na uroven anaerobniho prahu (ptfipadné jej i piekracuje) na
pfedem stanovenych tsecich béhu. Rizeni tréninku miZze probihat napf. podle tepové
frekvence, kdy v pomalych tsecich dosahuje 140 tepti/min a v rychlejSich az

174 tepti/min (Pisafik a Liska, 1985).

Fartlek bychom mohli pfifadit k souvislému stfidavému béhu. Samotné
pojmenovani ma kofeny ve Svédsku a v piekladu znamena hru s rychlosti. Jeho népli je
pfedem stanovenad, velice rozmanita nebo také ponechana zcela na chuti a naladé

zédvodnika (Pisaiik a Liska, 1985; Cervinka, 2015).

1.8.2 Metoda intervalova

Metody intervalové jsou nedilnou soucasti ptipravy predevsim u bézcl na
sttedni traté. Spocivaji ve stiidani fazi zatizeni a odpocinku, ktery by nem¢l vést
k tplnému zotaveni. Rozd¢leni do kratSich isekii umoziuje absolvovat vyssi objem
préace v oblasti specidlniho tempa nezZ ostatni tréninkové metody. Podminkou
intervalovych metod je pfedchozi absolvovani aerobniho tréninku (Pisafik a LiSka,

1985).

Pro intervalovy trénink je nezbytné stanovit délku zatiZzeni smérem k cili, jehoz
ma byt dosaZeno. Napf. trénink zaméfeny na rozvoj anaerobni kapacity musi byt
dostate¢né intenzivni a dostatecné dlouhy (koncentrace laktatu v krvi musi odpovidat
pozadovanému stupni rozvoje dané kapacity). Kromée sledovani hodnot laktatu v krvi se
Casto vyuziva metoda kontroly tepové frekvence. Z tohoto hlediska, povazujeme za
ucinny intervalovy trénink ten, pfi némz se na konci kazdého useku pohybuje tepova
frekvence v rozmezi 176 az 186 tepi/min. a na konci odpoc¢inku klesne az pod 120

tepti/min (Pisafik a Liska, 1985).
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Pisatik a Liska (1985) uvadeéji tabulku kombinovani délky usekd, poctu tsekt a
typu ptestavky podle zaméteni tréninku vzhledem k rozvoji daného biochemického

mechanismu.

Tabulka 7 Kombinace metodotvornych cinitelii podle zaméreni tréninku

Systém Délka useku Pocet Pocet sérii Pomeér Charakter

(m) opakovani v zatizeni ku odpocinku
sérii odpocinku

ATP —CP 50 10 5 1:3 Chize
100 8 3 1:3 Chiize

ATP-CP-LA 200 4 4 1:3 Klus
400 4 2 1:2 Klus

LA-02 600 5 1 1:2 Chutize
800 2 2 1:1 Klus

02-LA 1000 3 1 1:172 Chiize
1200 3 1 1:172 Chuize

1.8.2.1 Varianty intervalovych metod

Pisaiik a Liska (1985); Kuéera a Truksa (2000); Cervinka (2015) nastitiuji

zakladni varianty intervalovych metod:

a) standartni série (rovhomérnd rychlost v iseku, totozny interval odpocinku)

b) série prodluzovanych tseki (konstantni rychlost, zvySujici se délka useki)

c) série zkracovanych usekl (zvySujici se rychlost béhu, zkracujici se délka
useku)

d) smiSend série (zména délky tseku 1 intervalu odpocinku)

e) pyramidova série (Useky na zacatku jsou kratsi, uprostied nejdelsi a opét se
zkracuji smérem ke konci)

f) progresivni série (stejna délka useku, postupné se zvySujici rychlost)

g) kontrastni metoda (kombinace useki rtizné délky a intenzity s velmi kratkym

intervalem odpocinku do 1 min.)

1.8.3 Metoda opakovanych zatiZeni

Na rozdil od metody intervalové zde dochazi k téméf uplnému zotaveni béhem
dlouhého odpocinku mezi tseky. Z toho divodu muze bézec absolvovat nasledujici

usek v téméf maximalnim usili. Reakce organismu je podobna s reakei pii zavode. Této
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metody uzivame predevsim u vyspélejsich zavodnika a nékdy je zatazovana pod

metodu intervalovou (Pisarik a Liska, 1985; Kucera a Truksa, 2000).

1.8.4 Kontrolni metody

Kontrolni metody plni v tréninku dtlezitou roli zpétné vazby. Varga (1986),

Kucera a Truksa (2000) rozliSuji soutéz, kontrolni test a modelovy trénink.
1.8.4.1 Soutéz

Za nejlepsi kontrolni metodu je povazovana ucast v zavode. Realizovana muze
byt na trati specialni, kratsi, ale i delsi dle ukolu celkového zaméteni daného obdobi

(Varga, 1986).
1.8.4.2 Kontrolni test

Kontrolni testy jsou zamétfeny na posouzeni v§eobecnych a specialnich
schopnosti bézce. Délka kontrolniho testu by méla byt kratsi (3/4 specialni trate), nebo

delsi (1,5 specidlni trat€) nez specialni vzdalenost. Pocet opakovani 1-3 (Varga, 1986)
1.8.4.3 Modelovy trénink

Velmi naro¢na forma kontrolniho tréninku je modelovy trénink, kdy je zavodni
trat’ rozloZena do né€kolika Gisekll, s co nejkrat§im odpocinkem. Principem je sniZeni
tepové frekvence maximalné o 15 tepl/min pii odpocinku. Prvni tsek je stejné dlouhy,
nebo kratsi, nez je zavodni trat’ a délka nasledujiciho useku je stejna, ¢i kratsi, nez je
predchézejici usek. Celkovy €as useku ma byt podobny vykonu dosazenému v soutézi

(Pisatik a Liska, 1985).

1.9 Regenerace

Kvalitni trénink musi byt vyvaZzen kvalitni regeneraci. Vysoké tréninkové davky
kladou 1 vysoké naroky na organismus béZce, jak z hlediska fyziologického, tak
z hlediska psychologického. Regenerace sil se proto stava nutnou soucdasti tréninkového

procesu (Pisatik a Liska, 1985; Kucera a Truksa, 2000; Cervinka, 2015).

Podle Pisatika a LisSky (1985) by méla byt regenerace umérna praci, tedy
narlstat se zvySujici se zatézi a méla by tvofit nejméné ¢tvrtinu objemu tréninkové

doby.
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Kucera a Truksa (2000) rozd¢luji prostiedky regenerace sil na pedagogické,

fyzioterapeutické, farmakologické, psychologické.

Pedagogické prosttedky se realizuji v systematickém planovani tréninku (pomér
zatéze a odpocinku), individualnich upravach TJ, aktivnim odpocinku (zaclenéni jinych
pohybovych aktivit), aktivni regeneraci (napft. regeneracnim béhem na konci tréninku)

nebo zménach prostiedi (Pisafik a Liska, 1985).

Prosttedky fyzioterapeutické jsou pravdépodobné nejvice uzivanymi prostiedky,
co se regenerace tyce. Zakladaji se na plsobeni tepla, chladu, vody, elektrického proudu
aj. na telo sportovce. Jedna se napf. o stiidani teplé a studené sprchy, rué¢ni masaz,
podvodni masaz, vana s teplou vodou, parni lazen, sauna, Slapani sttidaveé ve studené a
teplé vod¢, vitivka, uhli¢ité koupele, parafinové zabal, akupunktura a akupresura, solux

(Servené svétlo), ultrazvuk (Pisatik a Liska, 1985; Cervinka, 2015).

Prostiedky farmakologické jsou produktem ptisobeni védy na vrcholovy sport.
Dulezitou soucasti obnovy sil bézct jsou rizné smesi vyzivnych latek, vitaminy,

tekutiny a elektrolyty (Pisafik a LiSka, 1985).

Dale mezi povolené prostiedky patii rizné bilkovinné preparaty, aminokyseliny,
karnitin, kreatin, beta alanin, iontové napoje a sportovni drinky, biokatalyzatory a
antioxidanty, latky podporujici imunitni systém, nebo latky pro rychlé dodéani energie
aj. Ne vSechny prostiedky jsou vS§ak povolené. Mezi zakdzané latky miZeme fadit
narkotika (fentanyl, morfin), stimulancia (kokain), anabolika, diuretika, peptidy,
glykoproteiny atd. DlleZité je pamatovat na to, Ze sportovec sdm je zodpovédny za uziti
1éku a neznalost jej za Zadnych okolnosti neomlouva (Kucera a Truksa, 2000;
Bartitikové, 2013; Cervinka, 2015).

Psychologické prostfedky jsou dulezité spise z dlouhodobéjsiho hlediska. Velka
tréninkova zatéz, vy€erpani a monotdnnost se odrazeji na organismu bézce. Mezi
psychologické terapie patii napi. hluboka relaxace, autoregulacni programy, aktivacni
techniky, autogenni trénink, psychohry. Nenahraditelnou a dualezitou slozkou

regenerace je potom spanek (Pisafik a Liska, 1985; Kucera a Truksa, 2000).

1.10 Kompenzace

Bézecka zatéz je jednostrannd a pokud neni kompenzovana miize vést

k nezadoucim zménam v pohybovém aparatu napft. predsunuti hlavy, protrakci ramen,
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zvétseni hrudni kyfézy, nedostate¢ného vyvinuti svalstva trupu (pfedevsim hlubokého
stabilizacniho systému) nebo zkraceni lytkovych svaltl (popf. zadnich stran stehennich
svalli, podkolenich $lach apod.). Jiz od mladého véku je proto tfeba dbat na spravné
drzeni téla, rozvoj spravnych pohybovych stereotypti a diisledné vyuzivani

kompenzacnich cvi¢eni a stre¢inku (Cervinka, 2015).

Dle Cervinky (2015) miize byt piikladem joga, cviéeni s gumovym paskem,
cviceni na foam-rolleru, cviceni pod vedenim fyzioterapeuta, trenéra nebo jiného

odbornika, riizné formy strecinku atd.
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2 CIiLE A UKOLY PRACE, VYZKUMNE OTAZKY,
HYPOTEZY

2.1 Cile prace

Hlavnim cilem prace bylo provést analyzu tréninkového procesu bézkyné ve

specializované etap¢ ptipravy v prubéhu tii rocnich makrocyklii v letech 2012-2015.

2.2 Ukoly prace

1. Analyza tréninkové dokumentace a funkénich vySetfeni v ro¢nich
tréninkovych cyklech 2012/2013, 2013/2014, 2014/2015.

2. Obsahové analyza odborné literatury zabyvajici se pfevazné béhy na
sttednich tratich, sportovnim tréninkem, zpracovanim tréninkového procesu.

3. Analyza zatizeni u jednotlivych tréninkovych ukazateld (OTU, STU) a jejich
porovnani s odbornou literaturou zabyvajici se danou problematikou.

4. Zodpovézeni vyzkumnych otdzek a formulace zaveért.

2.3 Vyzkumné otazky, hypotézy
Vyzkumna ¢ast prace se zamétuje na zodpovézeni tii vyzkumnych otazek:

1. Byl trénink veden v souladu s modelovymi charakteristikami zatizeni?
2. Jakeé byly odliSnosti vedeného tréninku v porovnani s modelovymi
charakteristikami?

3. Vedl trénink k vykonnostnimu posunu?
Na zakladé¢ ustanoveni vyzkumnych otazek jsou uvedeny tti hypotézy:

H1 — Pfedpokladam, ze nejvétsi pozornost byla vénovana rozvoji aerobni a

anaerobni vytrvalosti. Mens$i pozornost byla vénovana tréninku rychlosti.

H2 — Piedpokladam, ze v ptiprave bude (ve srovnani s odbornymi

doporucenimi) nedostatecné zastoupeni regenerace.

H3 — Pfedpokladam, Ze nejvétsi podil na ristu vykonnosti mél trénink rozvoje

specialniho tempa
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3 METODIKA PRACE

W r

3.1 Vyzkumna ¢ast

Setteni bylo provedeno na zakladé vedenych tréninkovych deniktl bézkyné na
stiedni trat¢ Anety Frankové (déle A. F.), na zdkladé funk¢nich vySetfeni a je zaméteno
na analyzu stavby a obsahu tréninkového procesu zminované bézkynég. Tréninkové
parametry byly evidovany a vyhodnocovany podle metodickych pokynt jednotné
tréninkové dokumentace tréninkového procesu v atletice (Bures, 1986; Pisatik a Liska,
1989; Kucera a Truksa, 2000; Tvrznik a Rus, 2002). Tréninkové zatiZeni je
porovnavané s doporu¢ovanymi modelovymi charakteristikami zatizeni pro behy na

stfedni traté.

3.2 Objekt vyzkumu

Proband A.F. (podrobnd charakteristika viz 5.1 Charakteristika zkoumaného

atleta) a jeji tréninkového zatizeni.

3.3 Analyza dat

Prace je zaloZena na metodé obsahové analyzy tréninkového deniku bézkyné a
jejiho trenéra, funk¢nich vySetieni a odborné literatury. Zpracovana byla data obecnych
1 specidlnich tréninkovych ukazatelli, ucasti a vysledka v zavodech (vykony jsou

uvedeny na webovych strankach Ceského atletického svazu).

3.4 Zpracovani vysledku

Zaznamy v tréninkovych denicich byly vedeny podle klasifikace pouzivané
napt. BureSem (1986), Pisatikem a LiSkou (1989), Tvrznikem a Rusem (2002) nebo
Bahenskym a Buncem (2018) a maji podobu obecnych a specidlnich tréninkovych

ukazateli (OTU a STU) oznacenych ¢isly od 1 do 26.

Obecné tréninkoveé ukazatele (zkratka OTU) jsou spole¢né vice sportovnim
odvétvim a na rozdil od specifickych, zachycuji v obecné rovin€ objem zatiZeni. Pro
potieby tréninkové praxe se sleduje Sest zakladnich obecnych ukazatela (viz tab. 8).
Teémito ukazateli jsou: celkovy Cas tréninkového zatizeni (OTU1), celkovy Cas
regenerace (OTU2), poc€et dnil zdravotniho omezeni (trénink probihal s ur¢itym

omezenim, OTU3), pocet dnil zdravotniho omezeni (trénink nebyl realizovan, OTU3),
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pocet tréninkovych dnit (OTU4), pocet tréninkovych jednotek (OTUSY), celkovy pocet
zavodi (OTUG) a startti (OTU6).

Tabulka 8 Tabulka pro prehled obecnych tréninkovych ukazatelii (OTU)

OTU (obecné tréninkové ukazatele) Zkratka Jednotky
1 | Cas zatizeni CZ [hod]

2 | Regenerace R [hod]

3 | Zdravotni neschopnost/zdravotni omezeni ZDO/ZDN [n]

4 | Tréninkové dny TD [n]

5 | Tréninkové jednotky TJ [n]

6 | Pocet zavodu/startti POZ/POS [n]

Speciélni tréninkové ukazatele (zkratka STU) se v kazdém sportovnim odvétvi
odliSuji. Zachycuji specifické tréninkové zatizeni z hlediska objemu a intenzity.
V tréninku béhtl neni zcela sjednocené nazvoslovi pro tempa (MR, TR, ST, TV, OV
apod.), proto je v této praci uzito rozdéleni tréninkovych ukazatel dle Burese (1986),
Bahenského a Bunce (2018), ktefi se ve svych publikaci zabyvaji pravé tréninkem
mladeze a Zen. Specidlni tréninkové ukazatele (vit tab. 9) jsou: rovinky (100 m dlouhé
useky slouZici k rozcviceni, STU7), maximalni rychlost (nejvyssi moZna rychlost,
STUS8-10), tempova rychlost (pomocné tempo rychlostniho charakteru, které odpovida
tempu b&hu na trati o jeden az dva stupné kratsi, nez je trat’ zdvodni, STU11), specialni
tempo (rychlost béhu odpovida rychlosti béhu na zavodni trati, STU12-13), tempova
vytrvalost (rychlost vytrvalostniho charakteru, kterd odpovida tempu béhu o jeden az
dva stupné delsi, neZ je trat’ zdvodni, STU14-15), rozvoj anaerobniho prahu (trénink na
urovni 4 mmol/l laktatu v krvi, STU16), rozvoj aerobniho prahu (trénink na tirovni
2 mmol/l laktatu v krvi, STU17), obecna vytrvalost (zdkladni vytrvalost, STU18),
pfebéhy a specidlni ptekazkova cvi¢eni (STU19), vybihané a skdkané kopce (STU20),
specialni bézecka cviceni (STU21), specialni odrazova cviceni (STU22), celkovy soucet
kilometra (STU23), posilovani dolnich koncetin (STU24), obecné posilovani
(posilovani s vlastni vahou, STU25), dopliiky (béZky, plavani, kolo aj., STU26).
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Tabulka 9 Tabulka pro prehled specidlnich tréninkovych ukazatelu (STU)

STU (specialni tréninkové ukazatele) Zkratka Jednotky
7 Rovinky R [km]
8 Rychlostni pasmo, 8,1 — 8,5 m/s MR [km]
9 Rychlostni padsmo, 7,6 — 8,0 m/s MR [km]
10 | Rychlostni pasmo, 7,1 — 7,1 m/s MR [km]
11 | Rychlostni pasmo, 6,6 — 7,0 m/s TR [km]
12 | Rychlostni padsmo, 6,1 — 6,5 m/s ST [km]
13 | Rychlostni pasmo, 5,6 — 6,0 m/s ST [km]
14 | Rychlostni pasmo, 5,6 — 6,0 m/s TV [km]
15 | Rychlostni pasmo, 5,1 — 5,5 m/s TV [km]
16 | Rychlostni pasmo, 4,1 — 4,5 m/s ANP [km]
17 | Rychlostni pdsmo, 3,6 — 4,0 m/s AEP [km]
18 | Rychlostni pasmo, 3,1 — 3,5 m/s oV [km]
19 | Preb¢hy prekazek - [km]
20 | Vybihané a skakané kopce VK [km]
21 | Specialni bézecka cviceni SBC [km]
22 | Specialni odrazova cviceni SOC [km]
23 | Celkovy pocet kilometri - [km]
24 | Specidlni posilovani dolnich koncetin SP [t]
25 | Obecné posilovani OoP [hod]
26 | Dopliky D [hod]

Vysledky obsahové analyzy jsou zpracovany do popisnych tabulek se slovnim

vykladem formou popisné statistiky.

Pfi vzajemném porovnavani a porovnavani s odbornou literaturou byla pouzita

komparativni metoda.
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4 VYZKUMNA CAST

4.1 Charakteristika zkoumaného atleta

Bézkyné A.F. se od mala vénovala fad¢ sportti. Od tancovani, tenisu, plavani az po
volejbal, u kterého ztstala. Na podzim roku 2011 zanechala volejbalu a zacala se
vénovat atletice v klubu T. J. Sokol Ceské Budg&jovice pod vedeni PhDr. Petra
Bahenského, Ph. D. Prvni sezonu 2011/2012 trénovala 3-6 x tydné. V sezon¢ 2012/2013
pfestoupila na sportovni gymnazium v Ceskych Bud&jovicich a bylo ji umoznéno

trénovat kazdy den.

Za nejvetsi uspéchy atletické kariéry 1ze povazovat medailova umisténi v dorostenecké
a juniorské kategorii na mistrovstvi Ceské republiky. Konkrétng bronzova medaile
v discipliné 1500 m ptekazek z 1éta roku 2013, stejné umisténi v discipliné 2000 m

prekazek o rok pozdéji.

Sezona 2012/2013 byla vedena pro hlavni trat’ 1 500 m ptekézek. Sezony 2013/2014,
2014/2015 byly vedeny pro hlavni trat’ 2 000 m prekazek.

V fijnu 2014, ve veéku 18 let, byla télesnd vyska 173 cm, té€lesnd hmotnost se
pohybovala okolo 63-64,5 kg. Svalova hmota byla 48,3 kg. Zastoupeni podkozniho
tuku bylo 13,3 kg (20,7 %), zastoupeni svalové hmoty bylo 48,3 kg (75,2 %). Vitélni
kapacita plic 5,13 1. Maximalni spotieba kysliku vztazend k hmotnosti jedince

(VO:max.kg™!.min!) byla namétena 54 mlL.kg'.min"".

4.2 Analyza sportovni pripravy

Na zakladé peclivé vedené tréninkové dokumentace a na zakladé¢ ziskanych
teoretickych znalosti miiZeme absolvovany trénink analyzovat. Kazdy trenér by si mél
vzdy pokladat otazku, zda trénink vede ke zméné trénovanosti a k rozvoji vykonnosti.
Odhaleni pfipadnych chyb v tréninkovém procesu nam dava moznost pfedchazet jejich

opakovani (Neumann, Pfiitzner a Hottenrott, 2005).

Ptiprava je porovnavana s doporuc¢enymi objemy zatizeni od Burese (1986),
Pisatika a Lisky (1989), Kucery a Truksy (2000).

Milan Bure§ byl uznavanym atletickym reprezentacnim trenérem, vedoucim
atletické sekce ministerstva Skolstvi a roku 2016 byl jako atleticky trenér uveden do
Sing slavy Ceského olympijského vyboru. Mezi jeho svéfence patiila napt. halova
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vicemistryn¢ svéta (1991) na patnactistovce Ivana KubesSova. Jeho publikace
Atletika — béh 800 m a 1 500 m (Zeny) je stale jedno z nejlepSich publikovanych

materidli o tréninku Zen (Anonymus, 2017)

vvvvvv

vydali jednu z nejlepSich obecné uznavanych publikaci v oblasti vrcholového
bézeckého tréninku Béhy na stiedni a dlouhé traté, kterou o Ctyfi roky pozdéji rozsifuji
o druhy dil. Uspéchy sklizeli jak na poli domacim, tak i svétovém. Svéfenkyné Milose
Pisatika Jaroslava Jehlickova v roce 1969 na ME ziskala zlatou medaili na trati 1 500 m
a rovnéz ¢asem 4:10,7 vytvoftila novy svétovy rekord. Mezi svéfenci Jana Lisky
vyCnivaji bézci jako byl Josef Plachy (paty na OH, 1968), nebo Lubos Tesacek (zlaty na
halovém ME, 1984). V neposledni fadé objevil pro Ceskou atletiku obrovsky talent
Josefa Odlozila, ktery ziskal stfibrnou medaili na OH v Tokiu, 1964 (Cervinka, 2019).
Nutno upozornit, ze doporuceni Pisafika a Lisky (1985, 1989) se tykaji predevsim

tréninku muza.

Vladimir Kucera a Zden&k Truksa jsou vaZzenymi atletickymi trenéry a autory

publikace Béhy na stfedni a dlouhé traté.

4.2.1 Analyza obecnych tréninkovych ukazateli

Obecné tréninkoveé ukazatele jsou podrobnéji popsany v kapitole 4.4 Zpracovani

vysledk (tab. 8) a jsou nasledovné porovnany v tab. 10.

Tabulka 10 Obecné tréninkové ukazatele v letech 2012-2015

OTU RC 2012-2013 | RC 2013-2014 | RC 2014-2015
1 | Cas zatiZeni [hod] 648 655 537

2 | Regenerace [hod] 56 69 44

3 | Zdravotni omezeni/neschopnost [n] 26/17 57/60 62/65

4 | Tréninkové dny [n] 316 309 256

5 | Tréninkové jednotky [n] 400 393 345

6 | Zavody/starty [n] 23/29 21/27 15/16

V ptilozené tabulce je uveden objem obecnych tréninkovych ukazateld za tti
rocni tréninkové cykly. Tréninkové dny 1 jednotky jsou nejcetnéjsi béhem prvniho RC.
Déle maji sestupnou tendenci, stejné tak i pocet zavodu a startli, coz mélo vliv i na
celkovy Cas zatizeni. Vyrazné snizeni bylo zptisobeno naristem poc¢tu dnii zdravotniho

omezeni 1 neschopnosti. V druhé cyklu se zvysil o vice jak polovinu, ve tietim opé&t

47



stoupl (podrobnéji se zdravotnimu stavu budeme vénovat dale v kap. 5.2.5). K sestupné

tendenci TU 1, 4, 5 a 6 mohl prispél nedostate¢ny objem regenerace.

V nize uvedenych tabulkach porovnavame ziskana data s odbornou literaturou

Buresem (1986), Pisafikem a Liskou (1985).

Tabulka 11 Porovnani objemii regenerace bézkyné s doporucenim Pisarika a Lisky

(1985)
RC OTU 1 OTU 2 Doporuceni %
(Cas zatizeni) (Cas regenerace) Pisarik a Liska DZ*
2012-2013 648 56 162 35
2013-2014 655 69 164 42
2014-2015 537 44 134 33

*DZ — doporucené ztizeni

Podle Pisatika a Lisky (1985) by jednu ctvrtinu tréninkové doby méla tvofit

regenerace. Z porovnani vyplyva, ze regenerace u sledované bézkyné nedosahuje ani

z poloviny doporuc¢eného objemu. Nejmensi zastoupeni ma regenerace ve tretim

tréninkovém cyklu (pouze 33 % doporuceni Pisatika a Lisky), kde by naopak méla byt

Cetnost nejvetsi.

Tabulka 12 Porovnani poctu zavodii s doporucenim Pisarika a Lisky (1985)

RC OTU 6 (pocet zavodn) Doporuceni Pisafik a Liska %
DZz*
2012-2013 23 19-21 110-121
2013-2014 21 19-21 100-111
2014-2015 15 20-25 60-75

*DZ — doporucené ztizeni

Pocet zavodi se prvni RC téméf shoduje, pouze s malym piekro¢enim

doporuc¢eného objemu. V druhém pozorujeme shodu s Pisatikem a LiSkou (1985). Ttreti

cyklus se bézkyné do doporuceného rozmezi poctu zdvodl nedostala. Velky podil na

tom ma zranéni, které vedlo k vynechani halové sezony.

Tabulka 13 Porovnani objemii tréninkového zatizeni v RC 2012-2013 s doporucenim

Burese (1986)
OTU RC 2012-2013 Doporuceni Bure§ % DZ*
1 | Cas zatizeni [hod] 648 550 118
2 | Regenerace [hod] 56 80 70
4 | Tréninkové dny [n] 316 250 126
5 | Tréninkové jednotky [n] 400 250 160
6 | Zavody/starty [n] 23/29 12/18 192/161

*DZ — doporucené ztizeni
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Pfi prvnim pohledu vidime témét u kazdého tréninkového ukazatele vyssi

objem, nez je doporucovan BureSem (1986). Na rozdil od doporuceni jiz nékdy

absolvuje dvoufazovy trénink. Jedinou vyjimku tvofi regenerace, ktera o znatelnych 24

hodin nedosahuje na vyty¢enou doporu¢ovanou hranici.

Tabulka 14 Porovnani objemii tréninkoveho zatizeni v RC 2013-2014 s doporucenim

Burese (1986)
OTU RC 2013-2014 Doporuceni Bure§ % DZ*
1 | Cas zatizeni [hod] 655 550 119
2 | Regenerace [hod] 69 80 86
4 | Tréninkové dny [n] 309 250 124
5 | Tréninkové jednotky [n] 393 250 157
6 | Zavody/starty [n] 21/27 12/18 175/150

*DZ — doporucené ztizeni

V druhém cyklu pozorujeme rovnézZ prevyseni doporuc¢eného objemu

tréninkovych dnti, tréninkovych jednotek a s nimi spojeného Casu zatizeni. Pocet

zavodu prekracuje doporuceni skoro dvojnasobné, pocet startli ,,pouze™ o jednu Ctvrtinu.

Roste objem i intenzita zatiZeni, ale regenerace nekopiruje naristajici zatizeni.

Tabulka 15 Porovnani objemii tréninkového zatizeni v RC 2014-2015 s doporucenim

Burese (1986)
OTU RC 2014-2015 Doporuceni Bures % DZ*
1 | Cas zatizeni [hod] 537 620 87
2 | Regenerace [hod] 44 100 44
4 | Tréninkové dny [n] 256 260 98
5 | Tréninkové jednotky [n] 345 360 96
6 | Zavody/starty [n] 15/16 16/22 94/73

*DZ — doporucené ztizeni

V poslednim pozorovaném RC nedosahuje ani jeden tréninkovy ukazatel

doporuc¢eného objemu podle Burese (1986). Co se tyce tréninkovych jednotek,

tréninkovych dnli a poCtu zavodi mizeme vidét pouze nevyznamnou odchylku. VEtsi

rozdil zaznamenévame u Casu zatiZeni, kde sledované bézkyné dosahuje pouze 44 %

doporuceného objemu. Nejvétsi rezervou bézkyné je regenerace.

4.2.2 Analyza speciilnich tréninkovych ukazatelu

Speciélni tréninkové ukazatele jsou podrobnéji popsany v kapitole 4.4

Zpracovani vysledka (tab. 9). Pro pfesnéjsi porovnani, jak uvadi Bahensky a Bunc

(2018) jsou specialni parametry (TU 8-22) pfevedeny na rychlostni pasma dle vztahu
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k hlavni trati (1 500 m) podle Burese (1986) viz tab. 16. Modelové charakteristiky pro
hlavni trat’ (dlouhé ptekazky) probanda A. F. ve v§eobecné etapé ptipravy nebyly
publikovany.

Tabulka 16 Rychlostni pasma ve vztahu k zavodni trati 1 500 m (Bures, 1986)

STU Rychlostni pasmo k disciplin¢ 1 500 m
8-11 [km] Rychlost

12-15 [km] Specialni tempo, tempova vytrvalost
16-17 [km] Rozvoj ANP, AEP

18 [km] Obecna vytrvalost

20-22 [km] Specidlni bézecka cviceni, vybihané kopce

Specialni tréninkové ukazatele jsou nasledovné porovnany v tab. 17.

Tabulka 17 Specialni tréninkové ukazatele 2012-2015

STU RC RC RC
2012-2013 2013-2014 2014-2015

7, rovinky [km] 161 181 160
8-11, rychlost [km] 1 2 3
12-15, specialni a tempova vytrvalost [km] 104 130 142
16-17, rozvoj ANP a AEP [km] 294 322 349
18, obecna vytrvalost [km] 1651 1 869 1653
19, prekazky [km] 31 31 17,1
20-22, soc a vybihané kopce [km] 87 119 68
23, celkovy soucet kilometrti [km] 2329 2 637 2376
24, specialni posilovani [t] 6 81 144
25, obecné posilovani [hod] 18 10 7
26, dopliiky [hod] 174 161 148

Vyse uvedené specialni tréninkové ukazatele zaznamenavaji objem
tréninkového zatizeni z let 2012-2015. Patrny je pozvolny nérlst v rychlostni oblasti,
v oblasti specidlniho tempa a tempové vytrvalosti, v oblasti rozvoje tempa na Grovni
anaerobniho prahu a posilovani dolnich koncetin. Propad béhem vSech tif makrocykli
se tykéa objemu hodin u tréninku prekazek, obecného posilovani a doplikd, kam je
fazeno i plavani, kolo aj. Krom zminénych tfi TU skyta prostfedni RC navyseni
tréninkového objemu ve vSech ukazatelich. Pozorujeme zde lehkou dominanci
prostfedniho makrocyklu, nebot’ pti porovnani druhého a tfetiho RC se ve tfetim obdobi
snizil objem rovinek, obecné vytrvalosti, prekdzek, vybihanych kopcti a specialnich

bézeckych cviceni, celkové kilometrdze a mimo jiné i obecného posilovani, dopliku.
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Tabulka 18 Porovnani objemu kilometrit s doporucenim Pisarika a Lisky (1985),
Kucery a Truksy (2000)

RC STU 23 Doporuceni % Doporucent %
(soucet km) Kucera a Truksa DZ* Pisarik a Liska DZ*
2012-2013 2329 2 200-2 500 93-106 2 400-2 500 93-97
2013-2014 2 637 2 500-3 000 88-105 2 600-3 000 88-101
2014-2015 2376 2 800-3 200 74-85 3 000-3 500 68-79

*DZ — doporucené ztizeni

V pfilozené tabulce vidime porovnani objemu kilometr s doporucenim Pisatika
a Lisky (1985), Kucery a Truksy (2000). Kucera a Truksa publikuji mirnéjsi objem
kilometrt za cyklus nez Pisafik a LiSka. Proto ziskané objemy nab&hanych kilometrti
béZkyné vyhovuji v prvnich dvou rocich ptipravy. Pouze posledni RC nedosahuje o
15-26 % km na navrzené rozmezi. V porovnani s doporucenim Pisaiika a Lisky, prvni
RC tésné nespliuje vytyéeny doporuceny objem, druhy RC dosahuje na dolni
doporucenou hranici celkového objemu. Za to v poslednim makrocyklu uz je patrny
velky rozdil, kdy by béZkyni ke splnéni doporuceného objemu chybélo 624-924

kilometru.

Tabulka 19 Porovnani objemii tréninkového zatizeni v RC 2012-2013 s doporucenim

Burese (1986)

STU RC Doporucent %
2012-2013 Bures (1986) DZ*
8-11, rychlost [km] 1 30 3
12-15, specialni a tempova vytrvalost [km] 104 180 58
16-17, rozvoj ANP a AEP [km] 294 330 89
18, obecna vytrvalost [km] 1651 1 000 165
20-22, soc a vybihané kopce [km] 87 60 145
23, celkovy soucet kilometrti [km] 2329 1 600 146
25, obecné posilovani [hod] 18 80 23
26, dopliky [hod] 174 40 435

*DZ — doporucené ztizeni

Z uvedeného doporuceni Burese (1986), o objemu tréninkového zatizeni, je
zfejma rezerva v tréninku rychlosti, v tréninku ST a TV, v tréninku rozvoje ANP, AEP
a v tréninku obecné sily. Doporuceny objem piekracuje trénink OV a celkovy objem

nabéhanych kilometra. Déle také objem vybihanych kopct a zastoupeni doplikd.
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Tabulka 20 Porovnani objemii tréninkoveho zatizeni v RC 2013-2014 s doporucenim

Burese (1986)

STU RC Doporucent %
2013-2014 | Bures (1986) DzZ*
8-11, rychlost [km] 2 50 2
12-15, specialni a tempova vytrvalost [km] 130 210 62
16-17, rozvoj ANP a AEP [km] 322 400 81
18, obecna vytrvalost [km] 1 869 1 060 176
20-22 soc a vybihané kopce [km] 119 80 149
23, celkovy soucet kilometrti [km] 2 637 1 800 147
25, obecné posilovani [hod] 10 80 13
26, doplitky [hod] 161 60 268

*DZ — doporucené ztizeni
V druhém tréninkovém cyklu pozorujeme opét rezervu v ukazatelich rychlosti,

ST, TV, rozvoje ANP, AEP a obecného posilovani. Stejn¢ jako u ptedchoziho RC

ptesahuji OV, celkova kilometraz, trénink kopct 1 podil doplitkii doporu¢ované objemy.

Tabulka 21 Porovnani objemii tréninkového zatizeni v RC 2014-2015 s doporucenim

Burese (1986)

STU RC Doporuceni %
2014-2015 Bures (1986) DZ*
8-11, rychlost [km] 3 50 6
12-15, specialni a tempova vytrvalost [km] 142 210 68
16-17, rozvoj] ANP a AEP [km] 349 400 87
18, obecna vytrvalost [km] 1653 1 060 156
20-22, soc a vybihané kopce [km] 68 80 85
23, celkovy soucet kilometrti [km] 2376 1 800 132
25, obecné posilovani [hod] 7 80 9
26, dopliiky [hod] 148 60 247

*DZ — doporucené ztizeni
Posledni analyzovany rok ptipravy bézkyné, vychazi v porovnani
s doporuc¢enymi objemy Buresem (1986), podobné¢ jako pfedchozi dva cykly. Rezerva
v tréninku rychlosti a obecné sily se prohloubila, za to rozvoj ST, TV, ANP a AEP se
piibliZil doporuceni vice nez predchozi RC. Pfi celkovém hodnoceni vSak stale
nevyhovuje v porovnani s BureSem (1986). Objem obecné vytrvalosti a celkové
kilometraze se oproti druhému cyklu snizil a tim i vice pfiblizil doporuceni. Avsak stale

figuruje vysoko nad kritériem objemu nab&hanych kilometra.
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4.2.3 Zmény urovné vykonnosti za dobu sledovani

Obrazek 2 Vykonnostni rist v behu na 800 m v letech 2012-2015
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Bé&zkyné si béhem tii RC dokazala vylepsit o 11,95 sekund sviij osobni rekord
(personal best, dale jen PB) z Casu 2:28.15 az na 2:16,20. V zimni halové sezon¢ 2013
svij PB na 800 m neposunula, z divodu vynechani startu na této trati (hlavnim cilem
bylo zlepseni PB na 1 500 m, kvilli u¢asti na mistrovstvi Ceské republiky). O rok
pozd¢ji nestartovala v halové sezoné vitbec z ditvodu zranéni. Halové sezona 2015 byla
ovlivnéna chfipkovym onemocnénim v zac¢atku zavodi sezony a faktem, ze béZzkyné

tuto trat’ absolvovala pouze jednou.

Obrazek 3 Vykonnostni rist v behu na 1 500 m v letech 2012-2015
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Na trati 1 500 m vidime opét zlepSeni osobniho rekordu a to o 17 sekund. Prvni

PB ¢ini hodnotu 5:00,49, kterou bézkyn¢ dokazala posunout az na 4:43,49. Stejné jako

u trat€¢ 800 m, 1 zde je vykonnostni pokrok, avSak sezony 2015 byla poznamenéana

zdravotnimi komplikacemi, které zabranily posunu osobniho rekordu na trati 1 500 m.

4.2.4 Analyza dynamiky vyvoje laktatové krivky

Obrdazek 4 Dynamika vyvoje kiivek laktatového testu
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Ptilozeny graf je vysledkem standartniho terénniho testovani pro stanoveni

laktatové kiivky (4x 1 600 m stupfiovanou rychlosti s intervalem odpoc¢inku 2 min),

(Bures, 1986; Bahensky a Bunc, 2018). Shleddvame znatelny posun béhem sledovanych

let, kdy béZkyné pti vyssi rychlosti dosahuje niz$ich hodnot laktatu v krvi. Na pohled

patrnou vyjimku tvofi laktatové kiivky z jara 2013, kdy bylo testovani provadéno ve

vys$s§i nadmoiské vysce (cca 1 850 m. n. m.).
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Obrazek 5 Dynamika vyvoje rychlosti pri hodnotach laktatu 4 mmol/l
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Na pfilozeném grafu mizeme pozorovat vyvoj rychlosti pfi hodnot€ laktatu
v krvi 4 mmol/l. Znatelny pokles kiivky 20. dubna 2013 je zplsoben testovanim na
vycvikovém kempu (Melago, Italie) ve vyssi nadmoiské vySce (cca 1 850 m. n. m.), nez
ostatni testy v Ceské republice. Nasledujici test 2. kvétna 2013 mizeme povazovat za
ovlivnény nakumulovanou tnavou pfetrvavajici po navratu z vyssi vysky. Mensi propad
5. listopadu 2013 m4 zfejmé ditvod v doléceném chiipkovém onemocnéni dva dny pted
testovanim (viz kap. 5.2.5 Analyza zdravotniho stavu). Od pocatku ma kiivka stoupajici

tendenci coz dokazuje spojnice trendu.

4.2.5 Analyza zdravotniho stavu

Zakladnim ptredpokladem vysoké vykonnosti, jak uvadi mnoho trenérti a

odborniktl, je dobry zdravotni stav.
4.2.5.1 RC (2012-2013)

V prvnim tréninkovém cyklu absolvovala bézkyné témét bezproblémovou

pfipravu. Pfehled zdsadnich zranéni a onemocnéni viz tab. 22.
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Tabulka 22 Prehled zasadnich zraneni, RC 2012-2013

Datum Typ zranéni
31.1-6.1. Onemocnéni hornich cest dychacich
8.6.-10.6. Distorze pravého kotniku

Vyjimku v bezproblémové piipravé tvorilo onemocnéni hornich cest dychacich
(31.1.-6.1.) a lehka distorze pravého kotniku pii béhu ve zvinéném terénu (8.6.-10.6.).

Ojedingle se projevila unava ¢i drobné svalové, vazové bolesti.
4.2.5.2 RC (2013-2014)

Druhy ro¢ni tréninkovy cyklus se nenesl ve stejném duchu jako prvni. Pocet dnti
zdravotni neschopnosti se navysil dvojnasobné a pocet dnli zdravotniho omezeni

trojndsobné. Pfehled zdsadnich zranéni a onemocnéni viz tab. 23.

Tabulka 23 Prehled zasadnich zraneni, RC 2013-2014

Datum Typ zranéni

30.9.-13.10. Nachlazeni

24.10-3.11 Chfiipkové onemocnéni
18.12-22.12. Nachlazeni

4.1.-20.1. Distorze levého kotniku
19.3.-14.4. Zanét v prostiedni hlavé kvadricepsu
21.6.-11.7. Virové onemocnéni

Béhem RC 2013-2014 se napadné nakupily onemocnéni oslabujici imunitu.
Prvni nachlazeni pfiSlo hned na zacatku ptipravy (30.9.-13.10.) Druhé chiipkové
onemocnéni béhem vycvikového kempu na Sumavé (24.10.-3.11.). Tieti onemocnéni,

pravdépodobné opét lehké nachlazeni, probéhlo v poloving prosince (18.12-22.12.).

Z kraje ledna (4.1.-20.1.) si atletka podvrkla levy kotnik na nerovném terénu.
Tyden netrénovala viibec, druhy tyden s tréninkovym omezenim pouze na lehké klusy,

posilovani horni ¢asti téla a fyzioterapii.

Vyrazné komplikace nastaly v ptli bfezna (19.3.-14.4.). Projevila se mirna
bolest stehna na pravé noze, kterd postupem Casu gradovala, az do Gplného preruSeni
tréninku. Pfi odborném vySetieni 1ékafi diagnostikovali zanét v pietiZzené prostiedni
hlavé kvadricepsu na pravé noze. Téméf tii tydny bolest naruSovala trénink nez se ji

pomoci kompenzacnich, posilovacich a protahovacich cviceni, spolecné s odpo¢inkem,

56




w1

regulovat. Ctvrty tyden komplikaci uZ béhala atletka pouze s lehkym omezenim.

Poslednim vyraznym zasahem do sezony bylo virové onemocnéni (21.6-11.7.)
registrovano v den republikového Sampionatu. Trénink byl uplné pierusen, atletka
dostala antibiotika. Pfi¢inu vyraznych dychacich obtizi ptetrvavajicich i po dobrani
antibiotik, se nepodatilo odhalit ani dikladnym vySetfenim zahrnujici alergologii a
spirometrii. Problémy béhem mésice sami vymizely. Neptiznivy vliv na konec sezony

byl zfejmy.
4.2.5.3 RC (2014-2015)

Béhem ttetiho ro¢niho tréninkového cyklu mély zdravotni problémy vazny
dopad na trénink i vykonnost v pribéhu sezony. Pfehled zdsadnich zranéni a

onemocnéni viz tab. 24.

Tabulka 24 Prehled zasadnich zraneni, RC 2014-2015

Datum Typ zranéni
29.9.-9.10. Bolest uponil pravého kotniku
26.12.-2.1. Chfiipkové onemocnéni
25.3.-23.4. Zanét v oblasti pravé klenby
16.6.-29.6. Chfiipkové onemocnéni
7.7.-21.7. Distorze pravého kotniku
18.9.-24.9. Nachlazeni

Zacatkem podzimniho pfipravného obdobi se ozyvala bolest uponti pravého
kotniku (29.9 — 9.10). Trénink byl upraven lehkym omezenim spocivajicim v regulaci

odrazovych cvi€eni a rychlosti.

Mirné nachlazeni prod¢lala atletka zacatkem prosince (8.12-11.12). Nasledna

chiipka (26.12-2.1.) byla disledkem zminéného nedolécené¢ho nachlazeni.

Vazna komplikace (zanét v oblasti pravé klenby) pfiSla koncem biezna a
postihla mési¢ni ptipravu (25.3-23.4). Trénink byl prvni dva tydny zastaven uplné.

/////

vymeénou béZeckych bot se podafilo problémy pieklenout.

Ctyii dny pied mistrovstvim Ceské republiky dorostu a juniort atletka opét
onemocn¢la. Zdravotni neschopnost trvala jesteé tyden po absolvovaném Sampionatu
(16.6-29.6.)
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K tplnému zastaveni tréninku doslu znovu tyden poté (7.7.-21.7.) z divodu

rozsahlé distorze kotniku.

Nemoc (18.9.-24.9.) uz byla nejspise jen disledkem Spatného psychického

stavu, zpltisobeného ztratou motivace a kupicimi se zdravotnimi obtizemi.
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S DISKUZE

Cilem prace bylo analyzovat a porovnat tii tréninkové makrocykly 2012-2013,
2013-2014 a2014-2015.

Prvni ¢ast diskuze je zaméfena na obecné tréninkové ukazatele, zmény jejich

objemu v prabéhu tii ro¢nich mykrocykll a porovnani s odbornou literaturou.

Shodnym postupem jsou analyzovany specidlni tréninkové ukazatele v ¢asti

druhé.

5.1 Analyza OTU

Pfi prvnim pohledu vnimame korelaci mezi snizujicim se objemem ¢asu zatizeni
(s nim spojeny pocet tréninkovych dnti a jednotek) a ptibyvajicim objemem zdravotniho
omezeni, zdravotni neschopnosti. Pfimy vliv méla zdravotni omezeni i na objem zavodii
a startll v RC, zvlasté na vynechanou halovou sezénu 2014. Odtivodnéni nachazime
v biologickém vyvoji a s nim spojenych zménach, v nedolécenych nemocich a v malém
objemu tréninkového ukazatele €. 2, ktery zobrazuje celkovy pocet hodin regenerace.
Pti porovnéni s doporucenou literaturou (Liska a Pisatik, 1985; Bures, 1986), kde jsou
doporuceni poctu hodin regenerace nékdy az trojnasobné vyssi, bézkyné zcela jasné

podcenila vyznam regeneracnich procedur.

Celkové doporucuje Bures (1986) nizsi pocet tréninkovych dnt a tréninkovych
jednotek, nez atletka v prvnich dvou cyklech odtrénovala. Na rozdil od doporuceni
beézkyné¢ jiz obCas absolvovala dvoufazovy trénink, ktery byl dan vzdélavacim planem
na sportovné zaméieném gymnaziu). Z hlediska poc¢tu zavodu a starti se doporuceni
Pisatika a Lisky (1985) potkava s realizovanym tréninkem (aZ na posledni RC, ktery jak

bylo feceno, byl ovlivnéna zranénim znemoziujici start v zimnim obdobi).

Co se tyka zdravotniho omezeni a neschopnosti, nejcastéjSim divodem byla
chiipkova onemocnéni a onemocnéni hornich cest dychacich. Dale také vazové a
svalové bolesti, které by mohli mit pfimou spojitost s nedostatecnym objemem
regenerace (zaroven i s fyziologickym a psychologickym vyvojem, naristem tréninku
sily), nebo nedostate¢nym podilem kompenzacnich cviceni. Jak udava Bahensky a Bunc
(2018), mohla by v né€kterych ptipadech existovat neptima potencionalni souvislost

mezi chybami v davkovani, na¢asovani tréninku, na¢asovani odpocinku a mezi
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zdravotnim omezenim. Z dostupnych dat to vSak nelze objektivné posoudit.

V zaznamech nefiguruji Zadné zranéni z ptetizeni organismu.

5.2 Analyza STU

Z hlediska rychlostni pfipravy trénovala atletka vyrazné méné, nez je
doporuceny objem (Bures, 1986). Za pozitivni miizeme povazovat plynuly narast
objemu v oblasti specialni piipravy (tj. ST, TV, ANP, AEP), tak jak by tomu v etapé
specializované ptipravy melo byt. Piestoze se béZkyné ani jeden rok nedotkla Buresem
(1986) doporucovaného objemu specializované ptipravy, vykonnostni posun byl patrny
a hodnoty laktatu se pfi stejné rychlosti snizovaly (viz. obr. 6). Z hlediska rozvoje
obecné vytrvalosti mé bézkyn¢ nabéhdno vice nez je doporuceny objem BureSem
(1986). Tento fakt se odrazi i na celkové kilometrazi za cyklus. Pii porovnani s Kucerou
a Truksou (2000), Pisafikem a Liskou (1985) shleddvame objem nabéhanych kilometrt
adekvatni (vyjimku tvofi opét posledni pozorovany RC). Ovsem je tieba zdiraznit, ze
pfedevs§im doporuceni druhych dvou autorti je cileno primarné na opacné pohlavi.
Velmi vyrazny nariist objemu pozorujeme u specialniho posilovani STU24. A¢ by tato
skutecnost mohla mit pozitivni vliv na vzestupnou vykonnost, neubranime se otazce,
zda nema také pfimy vztah k navySeni poctu zdravotniho omezeni. V porovnani
s Buresem (1986) zaostava atletka v oblasti v§eobecného posilovani. Roli v tom hraje
skute€nost rozdélovani dat o posilovani do STU 24 a STU 25, kdy tréninkovy ukazatel
24 nema v odborné literatuie od BureSe (1986) doporuceny objem, stejné jako STU19
(trénink ptekazek) a individualizovany STU7, kam atletka psala objem nabéhanych
kilometrti v rovinkach. Opét je tieba zdlraznit, Ze doporuceni Burese (1986) jsou

pfedevsim pro hlavni trat” 1500 m.

Z hlediska kazdoro¢niho posunu aerobniho a anaerobniho prahu (viz. obr. 5)
muzeme trénink hodnotit kladné. Z mensiho objemu specidlni ptipravy, po porovnani
s Buresem (1986), mame moznost uvazovat o budouci rezerveé praveé v této dulezité
oblasti a dalsSim mozném vykonnostnim ristu. Pfiprava byla nedostatecna v objemu
rychlostni pfipravy a v celkovém zastoupeni regenerace (kompenzacnich cviceni).
Oslabeni organismu a zvySovani tréninkového zatiZzeni bez dostate¢né regenerace
zpusobily, predev§im v makrocyklu 2014-2015, zavazné naruseni zdvodni sezony.
Dopad mély hlavné na vykonnostni rast na 1 500 m, ktery se posledni sezonu

nedostavil.
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6 ZAVER

Pti obsahové analyze zpracovanych materiali a odborné literatury a pii
vzajemné komparaci jsme dospéli k zdvéru, Ze trénink byl veden cestou vyssiho objemu
nez intenzity. Vychazime z poznatkii o vyssim objemu celkového Casu zatizeni, poctu
tréninkovych jednotek, dnti a poctu nabéhanych kilometrit obecné vytrvalosti (s tim
spojené celkové kilometraze) v porovnani s poznatky o niz§im zastoupeni specialni
ptipravy (rozvoje MR, TR, RV, ST, TV) a odbornou literaturou. Tato fakta jsou zaroven
1 odpovédi na vyzkumnou otdzku €. 2. V nekterych sezonéch byl trénink z velké ¢asti

ovlivnén mj. zdravotnimi indispozicemi (piedevs§im makrocyklus 2014-2015).

Pti odpovédi na vyzkumnou otazku €. 1 se dostavame k zavéru, ze analyzovana
priprava se v oblasti specialnich tréninkovych ukazatelti shoduje z 86 % s modelovymi
charakteristikami podle Burese (1986). Pokud se zamétime pouze na celkovou
kilometrdz dosahuje analyzovany trénink 92 % doporuceni od Kucera a Truksy (2000) a

88 % doporuceni od Pisatika a Lisky (1985).

Odpovéd na vyzkumnou otazku €. 3 je ziejma pii pohledu na vykonnostni riist

na obr. 3 a 4. Absolvovany trénink vedl ke kazdoro¢nimu vykonnostnimu posunu.

Hypotéza €. 1 se potvrdila pouze ze dvou tietin. Pfedpoklad o mens$im zaméteni
na rozvoj rychlosti byl spravny, avSak aerobni trénink dominoval nad tréninkem

anaerobnim.

Hypotéza €. 2 se potvrdila Giplné. Celkovy objem ¢asu regenerace u sledované
atletky doséhl pouze 67 % doporuceni Burese (1986) a jest¢ méné u doporuceni

Pisatika a Lisky (1985) pouhych 37 %.

Pokud jde o hypotézu €. 3, mély pravdépodobné nejvetsi podil na rastu
vykonnosti tyto parametry: rozvoj ST, TV, ANP, AEP a specialni posilovani.

Po porovnani mé bakalarské prace s odbornou literaturou je ziejmé, Ze trénink
byl ptfiméfeny véku. Vykonnostni rast ukazuje, ze byl ordinovan spravné a rezerva
v oblasti specidlni ptipravy poukazuje na rezervu do budoucna. Za hlavni nedostatek

pfipravy povazujeme nedostatecny objem regenerace a rychlostni ptipravy.
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