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SOUHRN

Problém: Znalost struktury sportovniho vykonu s individualni identifikaci modelu sportovni
ptipravy je piedpokladem efektivniho fizeni sportovniho tréninku. Dosahovani limitni
sportovni vykonnosti vrcholové urovné ve sportu je mozné na zakladé prizptisobeni
tréninkového plénu individualité¢ sportovce, jeho fyziologickym a psychologickym
ptedpokladim. Pro dosahovani nejvyssi sportovni vykonnosti je analyza sportovni piipravy
nepostradatelnym prostfedkem Vv konkurenceschopnosti v mezinarodnim méfitku. Tato
piipadova studie se zabyva popisem modelti sportovni piipravy, které byly identifikovany
prediktory tréninkového zatizeni. Retrospektivni, longitudinalni studie pfinasi poznatky 0
moznostech ovlivnéni sportovni ptipravy, kterymi bylo dosazeno narodnich, ¢eskych rekorda
V béhu na tratich 800 m muzi a 3 0000 m piekazek Zen. Limitnich sportovnich vykoni dosdhli
bézci (n=2) ve veéku 21 let (béZzec 1) a 28 resp. 29 let (béZec 2). Data z priabéhu sportovnich
kariér bézct pochazi z let 1995-2012. Bézci byli ucastniky nebo medailisty vrcholnych

svétovych nebo evropskych atletickych soutézi.

Cil: Cilem prace je retrospektivné, prostiednictvim zjisténych prediktori identifikovat modely
tréninkového zatizeni, kterymi bylo dosazeno limitnich sportovnich vykond a sportovni

vykonnosti v bézich na stiedni traté€.

Metody: ldentifikace modelt slozenych z prediktort — tréninkovych prostfedki (OTU no=10;
STU ns=11) prob&hla metodou mnohonasobné linearni regrese. Data longitudinalni ptipadové
studie byla pofizovana pribézné trenérem i sportovci po dobu trvani sportovni kariéry bézcu.
Osobni maxima probandil jsou sou¢asné narodnimi maximy CR.: (bézec 1 = 800 m - 1:45,97i
min resp. 1:45,06 min; bézec 2 =3 000 m piekazek - 9:41,73 min). Sportovni vykony probandu
jsou evidovany v dlouhodobych atletickych tabulkach CAS, Evropskych atletickych tabulkéch
EAA a svétovych atletickych tabulkach IAAF. Format evidence pro zpracovani dat (tabulkovy
procesor Excel 2016) byl zvolen podle zvyklosti a terminologie pouZivané v CR. Pro zjisténi
normality dat jsme provedli Shapiro - Wilktv test normality. Vliv prediktortt v modelech na
vykon Vv béhu (Cas) jsme posuzovali prostiednictvim statistické a vécné vyznamnosti p<0,05;
Effect size a> 0,50). Pro korela¢ni analyzu jsme pouzili metodu mnohonasobné linearni regrese

a Pearsonuv korelaéni koeficient.

Vysledky a zavéry: Retrospektivni analyzou jsme identifikovali modely tréninkového zatizeni,
kterymi bylo dosazeno limitniho sportovniho vykonu a sportovni vykonnosti v bézich na

stiedni traté. V modelech byla identifikovana shoda u 4 prediktord. Modely obou probandi



identifikovaly shodné 4 prediktory.: ST (specialni tempo/pocet kilometri), OV (obecna
vytrvalost/pocet kilometrt)), SUMA (celkové mnozstvi kilometrt) a KRUHOVY TRENINK
(pocet jednotek kruhového tréninku). U bézce 1 (800 m) se na dosazeni limitniho sportovniho
vykonu a sportovni vykonnosti podilely prediktory: pocet tréninkovych jednotek, pocet dnii
nemoci, pocet kilometri ve specialnim tempu 800 metrd, pocet kilometrii v tempu tempové
vytrvalosti (1500 m), pocet kilometri v obecné vytrvalosti, celkové mnozstvi nabéhanych
kilometrti a pocet hodin specializovanych kruhovych tréninkd. Dosazeni limitniho sportovniho
vykonu pro bézce 2 (3 000 m piekazek) ovlivnily prediktory: pocet tréninkovych dnt ve vyssi
nadmoiské vysSce, mnozstvi kilometri ve specialnim tempu, pocet kilometra v tirovni ANP,
pocet kilometra vV obecné vytrvalosti, mnozstvi kilometrd vybihanych svaht, celkové mnozstvi
nab&hanych kilometrti, pocet hodin specializovanych kruhovych tréninkd. Analyzou dynamiky
tréninkového zatizeni (MIKRO, MEZO, MAKRO), a sezénnich maxim (zimni, letni) jsme
popsali zptsob, jakym bylo limitnich sportovnich vykond dosazeno. Konstatujeme, ze metodou
mnohonasobné linedrni regrese 1ze modely sportovni pfipravy popsat prostiednictvim nalezeni
a identifikace prediktort tréninkového zatizeni. Z vysledki analyzy modeld sportovni ptipravy
zdtrazilujeme nalezeni shody v identifikaci 4 prediktord na kraji spektra stéednich trati (800 m;

3 000 m piekazek) i ptes genderovou odlisnost vyzkumného souboru (n=2; muz/Zena).

Kli¢ova slova: elitni bézci, limitni sportovni vykonnost, retrospektivni analyza, obecné a

specialni tréninkové ukazatele.



SUMMARY

Subject: The knowledge of the sport performance structure with individual identification of
the sport training model is a prerequisite for the effective management of sport training.
Achieving the sports top limit performance in sport is possible by adapting the training plan to
the athlete's individuality by his physiological and psychological prerequisites. To achieve the
highest sports performance, sports training analysis is an indispensable tool for international
competitiveness. This case study deals with the description of sports training models identified
by the composition and dynamics of the training load predictors. A retrospective longitudinal
study provides with insights into the possibilities of influencing sports training, which made
national, Czech, records on the course of 800 m men and 3,000 m of women's steeplechase.
Probandé (n=2) at the age of 21 (runner 1) and 28 resp. 29 years old (runner 2) reached limiting
sports performances. The track record dates originates from 1995 to 2012. Runners were

participants or medalists from top world or European athletic competitions.

Objectiv: The aim of the thesis is to identify retrospectively through the found predictors, by

whom were reached limit sports performance and sporting performance in the middle distances

run.

Methods: The identification of models comprised of predictors - training devices (OTU
no=10; STU ns=11) was performed by multiple linear regression. The data of the longitudinal
case study were acquired by both the coach and the athlete for the duration of the runner's sports
career. The personal maxima of the probands are simultaneously the national maxims of the
Czech Republic: (runner 1 = 800 m - 1:45.97i min or 1:45.06 min; runner 2 = 3 000 m
steeplechase - 9:41.73 min). Athletic performance of probands is recorded in long-term athletic
tables of TIM, EAA European Athletics Tables and IAAF World Athletic Tables. The data
processing format (Excel 2010 spreadsheet) were selected according to the customs and
terminology used in the Czech Republic. To determine the normality of the data, we performed
Shapiro - Wilk's normality test. The impact of predictors in performance models in runtime
(time) was assessed by statistical and material significance p<0.05; effect size a> 0.50). For the
correlation analysis we used the multiple linear regression method and the Pearson correlation

coefficient.

Results and conclusions: By retrospective analysis we identified the training load models
that achieved limiting sports performance and sports performance in middle runs. Matching in

4 predictors was identified in the models. 4 predictors identified in models of both probands:



ST (special pace / mileage), OV (general endurance / mileage), SUMA (total mileage), and
CIRCLE TRAINING (number of round training units). Runners 1(800 m) the predictors were:
the number of training units, the number of days of the disease, the number of kilometers at a
special rate of 800 meters, the number of kilometers in the tempo of endurance (1,500 m), the
number of kilometers in general endurance, total mileage and number of hours of specialized
round trips. Achievement of limiting sports performance for runners 2 (3,000 m steeplechase)
was influenced by predictors: the number of training days at higher altitude, mileage at special
tempo, mileage at ANP level, mileage in general endurance, mileage of sloping slopes,
kilometers, the number of hours of specialized circular training. By analyzing the dynamics of
the training load (MIKRO, MEZO, MAKRO) and seasonal maxims (winter and summer), we
described the way in which limit sports performance was achieved. We observe that multiple
linear regression methods can describe sport training models by identifying and predicting
training load predictors. From the results of the analysis of the models of sports training, we
emphasize the finding in the identification of 4 predictors on the edge of the track spectrum
(800 m, 3 000 m steeplechase) despite the gender difference of the research group (n=2, male /

female).

Key words: elite runners, limit sport performance, retrospective analysis, general and special

training indicators.
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Seznam pouzitych zkratek

MAKRO ro¢ni tréninkovy cyklus (také RTC)
MEZO mezocyklus (4 tydny)

MIKRO mikrocyklus (tyden)

TJ tréninkova jednotka

OoTuU obecné tréninkové ukazatele

OTU 1 (D) dny tréninku

OoTU 2 (J) tréninkové jednotky

OTU 3 (2) zavody

OTU 4 (S) starty

OTU 5 (ZO)  dny zdravotnich omezeni

OTU6 (NE)  dny nemoci

OTU 7 (VT)  dny na vycvikovych taborech

OTU 8 (V.N.V) tréninkovy pobyt v nadmoiské vysce
OTU9 (RG)  cilena regenerace

OTU 10 (VO) volno

STU specialni tréninkové ukazatele

STU 1 (TR) tempova rychlost

STU 2 (ST 800) specialni tempo 800 metrd

STU 3 (1,5) specialni tempo 1 500 metra

STU 4 (T3) tempo 3 000 metri

STU 5 (ANP)  tempo oblasti anaerobniho prahu
STU 6 (OV) obecna vytrvalost

STU 7 (VS) vybihané svahy

STU 8 (Suma) celkovy objem nab&hanych kilometrt
STU 9 (Kruh)  kruhové posilovani

STU 10 (POS) posilovani v posilovné

STU 11 (DOP) dopliky

no pocet obecné

ns pocet specialni

SPSS Statistical Package for the Social Sciences
ANOVA Analysis of variance

CR Ceska republika

CAS Cesky atleticky svaz



IAAF mezinarodni svétova atleticka federace

EAA Evropska atleticka asociace

OH olympijské hry

MS mistrovstvi svéta

ME Mistrovstvi Evropy

HMS halové mistrovstvi svéta

HME halové mistrovstvi Evropy

LSU letni svétova Univerzidda

MSJ Mistrovstvi Svéta juniort

MEJ mistrovstvi Evropy juniort

EP Evropsky Pohar

V O2max maximalni kyslikova spotieba

%V O2max vyuziti maximalni kyslikové spotteby

V pii VO2 max rychlost béhu pii maximalni kyslikové spotiebé
VO2 naurovni ANP  kyslikova spotfeba na hranici anaerobniho prahu
VO2/SF mnozstvi kysliku/SF

VCO:, vydej kysli¢niku uhli¢itého

EPO erythropoietin

LA laktat

ANP anaerobni prah

VE plicni ventilace

BE vychylka acidobazickych bazi

RQ respiracni koeficient

LH/TL live high/train low (pobyt nahote/trénink dole)
LH/TH live high/train high (pobyt nahofe/trénink nahote)
LL/TH live low/train high (pobyt dole/trénink nahote)

LTDA Long Term Developement Athletes (dlouhodoby sportovni vyvoj)
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1 UVOD

Vrcholné sportovni akce a s nimi spojené maximalni fyzické vykony se z pohledu
soucasné spoleCnosti stavaji fascinujicim spolecenskym fenoménem. Vefejnost si od
sportovell zada stale kvalitngjsi vykony (Noakes, 2003). Clovék jako biologicka bytost ma
vSak své limity a uz po mnoho desitek let ziistdva ve své podstaté fylogeneticky nezménény
(Neumann et al.,, 2005). Odborné publikace z oblasti sportovniho tréninku se snazi
zodpovédét otazky zatézovani JAK, KOLIK, KDY a CIM (Dovalil et al., 2012; Kampmiler
et al., 2012; Neumann et al., 2005; Martin a Coe, 1997). Znalost problematiky sportovniho
tréninku a jeho plsobeni na organismus sportovce a moderni technologie pfi vyrobé
sportovniho vybaveni jiz rozhodné nejsou Zadnou novinkou ve svété Spickového,
vrcholového ¢&i elitniho pojeti sportu (Kovarova et al., 2013).

Frekventovanym tématem odborné sportovni literatury ve svété i v CR je analyza
techniky, metodika tréninku, diagnostika piipravenosti sportovci a nabidka tréninkovych
pomticek a stroju (Neumann et al., 2005). Deficitni oblasti jsou prace odhalujici tréninkové
metody a systémy pfipravy elitnich sportovci, jejichz vykonnost ¢asto znamena piinos pro
vyvoj sportu nebo discipliny Vv jednotlivych zemich ¢i kontinentech (Martin a Coe, 1997;
Noakes, 2003).

Tato piipadova studie se zabyva identifikaci zplsobu, kterym bylo dosaZeno limitniho
sportovniho vykonu a sportovni vykonnosti vV béZeckych atletickych disciplinach: béhu na
sttednich tratich 800 m muzi a 3000 m piekazek Zen (1995-2012). Na piikladu
retrospektivni analyzy jsme prostifednictvim prediktord identifikovali modely limitnich
sportovnich vykond. ldentifikace modelti nam umoznila popsat zptisob sportovni pfipravy,
kterou bézci dosahli své limitni sportovni vykonnosti. Tato prace mohla vzniknout
predev§im diky detailni evidenci tréninkového zatizeni vedené osobnim trenérem a
zavodniky. Planovani tréninku, evidence, a vyhodnocovani tréninku bylo v CR v atletice
centralné organizovano ¢asteéné (stiediska vrcholového sportu) do roku 1990. Po zruSeni
védecko-metodického oddéleni CSTV i laboratofe vrcholové atletiky v roce 1991 doslo
v oblasti fizeni tréninku v atletice k individualni, dobrovolné samokontrole. Minimalni
povinnost planovani, evidence a vyhodnocovani tréninku byla ponechéna pouze sportovnim
gymndziim. Planovat, evidovat a vyhodnocovat tréninkové a zavodni zatizeni se stalo
dobrovolnou zélezitosti, a to véetné profesionalnich trenér, a chybi tedy relevantni
podklady pro hodnoceni pfi¢inného vztahu trénink — sportovni vykon. Domnivame se, Ze
jednou z pii¢in ,,dlouhovekosti“ vétSiny narodnich rekordt v béZeckych disciplinach a

poklesu urovné vykont (priméry 5, 10, 20, 50 vykoni V atletickych tabulkach CR), je i
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irelevantni nebo zadné posuzovani piedpokladi jedincu v kazdoroénich vybérech skupin
disciplin nebo chyby v tréninku v dlouhodobé etapé€ ptipravy (napt. predcasna specializace,
daraz na vykon ihned, vybérova kritéria pro zatazeni do skupin aj.). V soucasné dobé¢ se zda,
7e je vile ve sportovnim, atletickém prostfedi v CR K ¢aste¢né piipravé, kontrole a
vyhodnocovéni relevantnich podkladt pro fizeni sportovniho tréninku.

Zpracovat tuto problematiku jsem se rozhodl jednak proto, ze doba trvani ¢eskych rekordi
v nékterych bézeckych disciplinach se pohybuje 25 a vice let. Druhym diivodem je, ze jako
osobni trenér béZcu jsem mél moznost piimo ovliviiovat jejich sportovni pfipravu, tvofit
tréninkové plany, konzultovat dil¢i tkoly sportovni ptipravy s dalsimi odborniky a podilet

se tak na jejich realizaci.

2 ROZBOR PROBLEMU

2.1 Sportovni vykon

Sportovni vykon charakterizujeme jako projev specializovanych piedpokladt jedince
v ¢innosti zaméfené na feSeni pohybového ukolu, ktery je vymezen pravidly daného
sportovniho odvétvi nebo discipliny (Dobry, 1996). Dle Peri¢e (2006) je vykon tvofen
prinikem vnitinich (endogennich) a vnéjsich (exogennich) faktorti. Samostatné jesté autor
uvadi faktory vlivu okoli (Peri¢, 2006; Kenney, Wilmore, a Costill, 2015).

Ziskat potiebné znalosti o sportovnich vykonech znamena nejen vyhledavat a
shromazd'ovat Cetné dil¢i (empirické a védecké) informace, ale predev§im je integrovat
(zajimat se o souvislosti) a pro Ucely sportovniho tréninku transformovat do roviny
didaktické — tj. zkoumat, co je podstatou vykonu, pro¢ dochazi k jeho zménam, co ma byt
obsahem tréninku a jak postupovat (Dovalil et al. 2012). Sportovni vykon je determinovan
souborem faktort, které jsou uréitym zptisobem uspotfadany, jsou k sobé ve vzajemnych
vztazich a ve svém souhrnu se projevuji v trovni vykonu. Struktury sportovniho vykonu
zjiStované na riznych vykonnostnich trovnich mohou charakterizovat i urcity vyvoj obsahu
daného sportovniho vykonu (Choutka a Dovalil, 1991). Podle autori Kenney, Wilmore a
Costill (2015), Kampmiller et al. (2012) a Dovalil et al. (2012) ma sportovni vykon
specifickou strukturu. V historicky kratkém obdobi dochazi ke zptesiiovani pojmu sportovni
vykon a obohaceni jeho vyznamu o systémové vnimani (Choutka a Dovalil, 1991,
Kampmiller, 1996, Haag, 1987). Tento systémovy pfistup umoziiuje nahliZzet na sportovni
vykon jako na funkci mnoziny faktorti a analyzovat i vliv tréninkového a soutézniho zatizeni
na zmény stavu trénovanosti sportovce. Sportovni vykon je determinovany celou fadou

vnéjSich a vnitinich faktort. Mezi vnéjsi patii ty, které souvisi s pfirodnimi, spoleCenskymi
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a ekonomickymi podminkami, se zdravotnim a védeckovyzkumnym zabezpecenim a s
vychovné-vzdélavacim procesem (rodinné a SirSi socialni zdzemi, trénink a podminky).
Netykaji se samotného tréninkového procesu, jsou to zejména vlivy klimatické, vliv vyzivy
a pitného rezimu, psychologické podpiirné prosttedky, biomechanické vlivy materialt (napf.

povrchy drah, tretry) aj., (Bahensky, 2017).

2.1.1 Struktura sportovniho vykonu

Obecnym pozadavkem podminujicim zvySeni vykonnosti ve sportu je dosazeni fady
adaptacnich — biologickych a psychosocidlnich zmén (v jednoté s biologickym
ptizptisobenim dochazi k relativné stabilnim zménam chovani (Dovalil et al., 2012).
Sportovni aktivita vede k individualné odliSnému vnitinimu zatizeni celého organismu.
Velikost adaptac¢niho podnétu je zavisla na momentalnim stavu organismu a na tréninkovém
podnétu. Organismus nezpracovava adaptacéni podnéty okamzité, a dochazi tak ke vzniku
unavy. Bezprostiedni a nasledné tinava organismu je Zadouci a nezbytna. Sportovni trénink
je Casto zalozen na zbytkové unavé (Noakes, 2003). Organismus se nachazi v neustale se
ménicich pomérech, které vétsinou sam reguluje, a je proto pomérn¢ stabilni vic¢i vnitinim
a vnéjSim rusivym vlivim. K systémiim, které zajiSt'uji a ovliviiuji Groven sportovniho
vykonu patfi: vegetativni nervovy systém, srdecné¢ — ob&hovy systém, systém hrazeni
energetickych pozadavkili, hormonélni systém, imunitni systém, regulace télesné teploty,
regulace vody a elektrolytii a dal$i systémy. Kazdy sportovni vykon je podminén kondici
ziskanou tréninkem. Celkové zatiZeni organismu pfi tréninku je dano zatiZenim jednotlivych
télesnych organt (Bunc, 2012). Nastup tnavy vyZaduje mobilizaci vykonnostnich rezerv,
organismus se dostava do stresové situace a zvySuje se jeho vnitini (biologicky) vykon.
Sportovni vykon je vyrazem zpfedmétnénych schopnosti sportovce, rozvijenych
cilevédomym dlouhodobym tréninkem. Je cilem tréninkového procesu, ale soucasné i
procesem rozvoje sportovce (Choutka a Dovalil, 1991). Sportovni vykon je vyslednym

projevem vykonnostniho rozvoje sportovce, a proto jsou v ném obsazeny:

e vrozené dispozice,
e vlivy pfirodniho a socidlniho prostiedi,

e vliv tréninkového procesu.

Mezi hlavni vnitini parametry, které souvisi s té€lesnymi, funkénimi, psychickymi a
intelektualnimi kapacitami organismu cloveka, patfi morfologické a funkéni predpoklady,
motorické dovednosti, somatickd stavba, psychické vlastnosti, kondice a taktické faktory,
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resp. piedpoklady vykonu (Dovalil et al.,, 2012; Kenney et al., 2015; Powers, 2014;
Vinduskova et al., 2003). Strukturou sportovniho vykonu rozumime ucelné usporadani
pfedpokladi a vztahti mezi nimi. Trenér by mél poznat nejen dilezitost (hierarchii)
jednotlivych pfedpoklada v rdmci této struktury, ale i moznost jejich vzédjemného zastoupeni.
Pro ovlivnéni struktury vykonu hledd teorie 1 praxe odpovéd’ na zékladni otazky ohledné
faktorti, které ovliviiuji vykon, podstatu téchto faktort, dulezitost jednotlivych faktort pro
vykon a vztahy mezi faktory (Kenney et al., 2015; Powers, 2014; Shaugnessy, 2012).
Z hlediska jejich hierarchie potom mtizeme faktory rozdélit do tfi kategorii:

e piimo urcujici (limitujici) sportovni vykon,

e ve kterych staci dosdhnout jejich urcitou optimalni uroveii rozvoje,

e doprovodné, resp. dopliujici (Kampmiller et al., 2012; Peri¢, 2006).
V dutsledku dlouhotrvajici postupné adaptace organismu sportovce se neustale zdokonaluje
kvalita sportovniho vykonu, kterd se méni s vékem a riistem sportovni vykonnosti a postupné
se prizpusobuje individualnim zvlastnostem organismu sportovce (Belej, 2001). Vztah
trénink — trénovanost — vykon je fesen ve vSech sportech (Bahensky, 2017). Podle Havlicka
(1986) se vyvoj struktury sportovniho vykonu vyznacuje entropickymi procesy (z ¢asového
hlediska se jednd o postup od neuspotadanosti k uspotddanosti systému) a reverzibilnimi
procesy (n€které faktory nabyvaji na vyznamu, jiné svilj vyznam postupné ztraci). Hranice
10 000 hodin tréninku je dle autord Ericsson, Krampe, a Tesch-Romer (1993) nebo Ericsson
(2014) potiebna pro dosazeni elitni vykonnosti ve sportu. Tuto teorii potvrzuji i elitni bézci

vytrvalci (Starkes a Ericsson, 2003).

2.1.2 Faktory sportovniho vykonu

Mezi hlavni vnitini parametry, které souvisi s télesnymi, funk¢énimi, psychickymi a
intelektualnimi kapacitami organismu ¢loveka, patii morfologické a funkéni predpoklady,
motorické dovednosti, somaticka stavba, psychické vlastnosti, kondice, taktické faktory,
resp. piedpoklady vykonu (Dovalil et al.,, 2012; Kenney et al., 2015; Powers, 2014;
Vinduskova et al., 2003). Vlivem jednotlivych tréninkovych prostiedkli na vykonnost se
zabyva napiiklad Pyne et al. (2008) ¢i Gunnarsson, Christensen, Holse, Christiansen, a
Bangsbo (2012). Sportovni vykon je ovlivnén mnoha proménnymi. Neékteré z nich maji
zasadni vliv na vykon, ale podminkou dosaZeni vrcholného vykonu je optimalni Groven
vSech faktorti (n€ktefi autofi je oznacuji jako piedpoklady vykoni) podilejicich se na
vykonu. Mezi zaklad vykonu patii faktory somatické, kondi¢ni, technické, taktické a

psychické, které jsou vzajemné provazané (Daniels, 2013; Dovalil et al., 2012).
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Kondicni faktory
Mezi kondi¢ni faktory patii rychlostni, silové, vytrvalostni a koordina¢ni pfedpoklady. V
bézich na stfedni a dlouhé trat¢ jsou na urcité Grovni potiebné vSechny, dominantni jsou

zejména vSak vytrvalostni dispozice (Daniels, 2013; Dovalil et al., 2012).

Somatické (morfologické) faktory
Zakladni udaje, které jsou podstatné v bézeckych disciplinach: télesna vyska, télesna
hmotnost, celkovy zdravotni stav, somatotyp, télesny tuk, pomér délky dolnich koncetin a

trupu, pomér svalovych vlaken (Dovalil et al., 2012).

Psychické faktory

Dilezitym ptedpokladem vrcholného vykonu je motivace (Hosek, 2006). Motivace se
vysvétluje jako podnécujici pficina chovani, ktera rozhoduje o vzniku, sméru a intenzité
jednani ¢lovéka (Daniels, 2013; Schuler a Prochaska, 2003). Motivace miize byt vnitini ¢i
vngjsi (Martens, 1996). Mezi urovni predpokladii a irovni vykonu se pfedpokladd zhruba
line4rni vztah pfimé umeérnosti, zatimco mezi trovni motivace a trovni vykonu tento vztah
neplati (Dovalil et al., 2012). O aktualnim psychickém stavu ¢lovéka vypovida aspiracni
uroven (Hosek, 2006; Bahensky, 2017). Nedostate¢na ¢i nadmérna aktiva¢ni uroven ma
negativni vliv na vykon (Kern et al., 1999; Weiner, 1990). Ukolem tréninku z pohledu
psychologické pfipravy je pro dosazeni limitni sportovni vykonnosti vybudovani pevné
struktury mentalni pyramidy sportovniho vykonu (LTDA), (Kovarova, 2013). V bézeckych
disciplinach se uplatiiuji nékteré spolecné rysy, které ovlivituji pozadavky na psychické a

volni vlastnosti (Pisafik a Liska, 1985).

Technické faktory

Podle Dovalila et al. (2005) je technika ucelny zptisob feSeni pohybového ukolu v souladu s
moznostmi jedince a biomechanickymi zakonitostmi pohybu. V béZeckych disciplindch neni
technika oproti nékterym jinym disciplinam pfilis sloZita, jde o cyklicky pohyb. Individudlni
provedeni techniky, tzv. bézecky styl, ovliviiuje béZeckou ekonomiku (Saunders et al., 2004;
Williams a Cavanagh, 1987; Bahensky, 2017).

Taktické faktory
Vedle psychickych a fyzickych faktori ma cilevédomy takticky plan zdvodu v bézeckych

disciplinach rozhodujici roli. Cilem je v momentalnich podminkach realizovat prtib¢h
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zavodu tak, aby byl dosazen vysledek odpovidajici nebo dokonce piekracujici aktudlni stav
vykonnosti. Zvolena taktickd varianta v pribéhu zavodu rozhoduje o vysledku zavodu. Jinou
taktiku je tfeba zvolit v zavodé se snahou o co nejlepsi Cas, jina taktika bude Gi¢inna v zavodé
o umisténi. V analyzach taktického pojeti zavodii se autofi nejCastéji zabyvaji.:
rovnomernosti tempa, pozici budouciho vitéze na trati v prubéhu zavodu, délkou
zavérecného finise, dynamikou parametrii bézeckého kroku atd. (Aragon, Lapresa, Arana,
Anguera a Garzon, 2015; Daniels, 2013; Thiel, Foster, Banzer a De Koning, 2012). Na rozdil
od ostatnich faktord, taktické pfedpoklady nelze objektivné zméfit (Thiel et al., 2012).

2.1.3 Diagnostika sportovniho vykonu

Diagnostika sportovniho vykonu piedstavuje cely komplex odbornych vysetfeni. Vztah
trénink — trénovanost — vykon je fesen ve vSech sportech. Jedna se o vySetfeni na specialnich
pristrojich, které je doplnéno o sledovani biologickych veli¢in. VysSetieni dokazi
monitorovat v§echny pohybové predpoklady. Kazdé sportovni odvétvi nebo disciplina klade
na testovani pohybovych piedpokladti a dovednosti jiné naroky. ProtoZe otestovani jediného
specialniho ptedpokladu (napi. tempové vytrvalosti, silové vytrvalosti specialni koordinace
aj.) nepostihuje cely komplex vykonnostnich ptedpokladi, jsou neustale zdokonalovany celé
soubory testll, metodik a testovych baterii. Komplexni vykonnostni diagnostika v sobé
zahrnuje vice aspekti specialnich vykonnostnich pfedpokladt (Haag, 1987; Bahensky,
2017). Vyuzivani komplexni diagnostiky (laboratorni i terénni) je zakladem efektivniho
fizeni tréninku. Vysledky testovani poskytuji zpétnou vazbu o odezvé tréninku. Dat z
testovani je moZné vyuzit k relevantnim tpravam tréninkového planu (Neumann et al.,2005).
V soucasné dobé se stale vice dafi v ramci komplexni vykonnostni diagnostiky vyuZivat
poznatky z oblasti struktury sportovniho vykonu a vytvafet tak konkrétni metodické
vystupy. Vystupy tohoto typu podporuji modelovani obecné 1 individualni struktury vykonu
z pohledu aktuélnich hledisek i prognéz budouci vykonnosti. Umoziuji specifikovat rizné
cesty ke konecnému feSeni scilem zvySovat vykonnost sohledem na kompenzaéni
mechanismy. Tim je podpofeno teoretické zdivodnéni diagnostického cile 1 sledovanych
veli¢in. Vedle matematického stanoveni prognézy je mozné podle vysledkli diagnostiky
formulovat vykonnostni pfedpoklady jako "uchopitelné" komplexni veli¢iny. Také lze
vymezit U¢inek dil¢ich metodickych komponent na celkovy vykon a potom urcit a
vyhodnotit rozdily mezi stavajicimi vykonnostnimi piedpoklady a realn¢ dosazenymi

zavodnimi vykony (Bunc, 2012).
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Pokud neni analyza tréninku provedena nebo je nedostatecnd, neni mozné adekvatné
vyhodnotit naméfené vysledky ve vztahu k redlné vykonnosti. Na zéklad¢ piehlednych
zakladnich principti vystavby tréninku, které se zohlediuji pfi jeho individualnim pldnovani,
se hodnoti planované a dosazené tréninkové vysledky (Neumann et al., 2005; Hellard et al.,

2006). Tento postup je stale jesté nejvétsi slabinou v Fizeni tréninku.

Nedostatek casu, znalosti o teorii tréninku, nespravné postupy pii vykonnostni
diagnostice a nedostatecné analyzy tréninku stejné¢ jako komunikacni problémy mezi

trenérem nebo lékafem znemoziuji komplexni hodnoceni tréninku (Neumann et al., 2005).

2.1.4 Hodnoceni urovné vykoni

Porovnévani urovné vykonnosti v atletice je jednodussi nez ve sportech, kde neni vykon
pfimo méfitelny, resp. kde na hodnotu vykonu maji vliv rozhod¢i. Dalsi vyhodou atletiky je,

ze zavodni vykony jsou realizovany na stadionu (s vyjimkou chtize a béhi mimo dréhu).

Na sportovni vykon V atletice maji ale vliv n€které vn&jsi faktory. Mezi vnéjsi faktory
patii napi. klimatické podminky, zejména sila vétru, teplota, vlhkost vzduchu, kvalita
povrchu (Kampmiller, 1996; Daniels, 2013; Dovalil et al., 2012). Naptiklad pii protivétru 8
m.s? dochazi ke zvyseni spotieby kysliku organismu o 20 % (Arrese et al., 2005). Ptes tyto
vngjsi vlivy na vykon jsou vysledky zavodii v bézich na stfedni a dlouhé trat€¢ moznym
nastrojem na porovnani vykonnosti (Bahensky, 2017). Je ale tfeba brat v ivahu, ze vztah
trénovanosti a vykonu ma pravdépodobnostni charakter (Bunc, 2009; Ward a Barett, 2002).

V téchto podminkéch vzrista vyznam taktiky v priabéhu zavodu.

Je tedy ziejmé, Ze vykon ovliviiuji rizné proménné, z nichz n¢které jsou ovlivnitelné, ale

n¢které ovlivnit nelze (Bunc, 2004; Daniels, 2013).

Pro moZznost porovnani vykonnosti atletli v riznych disciplinach je mozné pouZit tzv.
,madarské tabulky* - IAAF scoring tables of athletics (Spiriev a Spiriev, 2011), kde kazdy
vykon ma svoji ur¢itou bodovou hodnotu bez ohledu na vék probanda, ale se zohlednénim

pohlavi tzn., jsou samostatné tabulky pro muze a pro Zeny.
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2.1.5 Sportovni vykonnost

Dispozice opakované podavat vykon je nazyvana v odborné literatufe sportovni
vykonnosti. Formuje se postupné a dlouhodobé a je vysledkem pfirozeného ristu a vyvoje
jedince, vliva prostiedi a vlastniho sportovniho tréninku (Dovalil et al., 2012). Zatizeni a
odpocinek (regenerace) patfi k modernimu vykonnostnimu tréninku a jedna se o cely
komplex jevi, které je v pfevazné mife nutné vyhodnocovat. Uspé$né zvladnuti
tréninkového zatizeni se projevuje v postupném zvySovani zatéZovatelnosti organismu
(Noakes, 2003). Adaptace organismu je stabilni proces organovych zmén a funk¢nich

systému a vyzaduje delsi casové obdobi (Neumann et al., 2005).

Studiem podminek limitni sportovni vykonnosti a metodologii struktury sportovniho
vykonu se v CR zabyval napi. Choutka a Dovalil (1991). Z novéjsich studii z oblasti
vytrvalostnich sportli pak Hor¢ic (2004) nebo Kovéarova (2012). Aktualni lidska vykonnost
bude tedy vysledkem priniku genetickych pfedpokladi a tréninku (Bunc, 2012). Nalezeni
vztahu mezi vstupnimi veli¢inami a vystupnimi podnéty systému je zdkladem pro fizeni
télesného tréninku (Dovalil et al., 2012). Vliv genetickych Cinitelt patii mezi zakladni
¢lanky posuzovani predpokladii pro vrcholovy sport. To znamend, Ze vztah dédi¢né
dispozice a adaptability organismu patfi mezi Cinitele vymezujici dosazeni extrémné
vysokych vykontll. Vztah mezi absolvovanym tréninkem a Grovni trénovanosti neni linearni.
Obecné tedy neplati, Ze vétsi objem absolvovaného tréninku automaticky znamena vyssi
trénovanost. Dale je nutné také pocitat s tzv. efektem ,saturace”, coz tedy znamena
skute¢nost, Ze dlouhodobé aplikovany trénink, ktery mé v podstaté konstantni charakter, a
to jak z hlediska objemu, tak kvality, jiz pfiblizné po tfech letech pouZivani neni schopen

vyvolat vyrazné zmény v trénovanosti (Bunc, 1989).

Vyznam pro praxi méa v€asné odhaleni predestinace typu vytrvalostniho, dynamického
(sprintersky, silovy) ¢i vSestranného, nebot’ tento obraz je spolu s nékterymi morfologickymi
parametry dan dédi¢né a je nezménitelny. Prostorem pro moznosti ovlivnéni vykonnosti se

tak stava znalost determinant sportovniho vykonu daného sportu (Grasgruber a Cacek,
2008).

Intenzivni trénink vyvoladva zmény organismu sportovce jak morfologické, tak i funkénd,
a tyto zmeény je tfeba objektivizovat a hodnotit (Bunc, 2012). Ptedpoklady pro jakoukoliv
¢innost jsou dany geneticky (Kampmiller et al., 2012). Soubor vloh jako piedpoklad pro

uspésné rozvijeni ¢innosti se nazyva nadani V odborné literatute je nékdy zminovan talent a
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nadani jako synonymum a néktefi odbornici tyto dva terminy odliSuji (Noakes, 2003).

Vysoky stupen nadani je oznacovan jako talent (Davis a Rimm, 1998).

2.2 Kbvalitativni vyzkum

Kvalitativni vyzkum je mozné na jedné stran¢ chdpat jako doplnék vyzkumnych
strategii, na druhé strané jako protipol nebo vyhranénou vyzkumnou pozici ve vztahu
Kk jednotné, na ptirodovédnych zakladech zalozené védé (Hendl, 1999). Stake (1995) za néj
povazuje jakykoliv vyzkum, jehoz vysledkli se nedosahuje pomoci statistickych procedur
nebo jinych zptsobl kvantifikace. Kvalitativni vyzkum se snazi o porozumeéni jevim, které

zkouma. Neziika se v8ak ani vysvétleni zobecnujicich souvislosti (Petrusek, 1993).

Doing Case Study Research: /ﬁ‘ =Y
A linear but iterative process \
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.'/ \"\
/ \
Share je——  Analyze

Obrazek 1. Plan kvalitativniho vyzkumu podle Yina (2009), s. 37
Plan kvalitativniho vyzkumu znamena zékladni uspofaddani vyzkumu (alternativni nézvy,
koncepce vyzkumu, typ vyzkumu, design). Od planu vyzkumu odliSujeme konkrétni
vyzkumné metody, tedy metody pro sbér dat, jejich pfipravu a vyhodnoceni. Plany vyzkumu
jsou (Yin, 2009; Stake, 1995):

e pfipadova studie,

e analyza dokumenti,

e biograficky vyzkum,

e etnograficky terénni vyzkum,

e akeni a kriticky vyzkum,

e evaluace.
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Podle pozitivistického metodologa Roberta Yina (2009) muze mit piipadova studie jak
kvalitativni, tak kvantitativni charakter. V piipadové studii jde o zachyceni slozitosti
ptipadu, popis vztaht a jejich vzajemného ovliviiovani.

Tato disertacni prace je druhem piipadové studie a bude zpracovana podle zékonitosti a

doporuceni pro tento druh vyzkumu.

Shrnuti: Sportovni vykon Vv atletice je ovlivnén fadou faktorl. Nékteré jsou pro vykon
limitni, u n€kterych je potieba dosdhnout urcité optimalni trovné a nékteré jsou dopliujici
(Brown, 2001; Kampmiller et al., 2012; Peri¢, 2006). Vykonnost je vysledkem pruniku
genetickych predpokladi a tréninku (Bunc, 2012). Nalezeni vztahu mezi vystupnimi
veli¢inami a vstupnimi podnéty systému je zakladem pro fizeni télesného tréninku (Dovalil

etal., 2012; Neumann et al., 2005).

2.3 Sportovni trénink

Sportovni trénink je sloZity a G€eln€ organizovany proces zaméfeny na rozvoj sportovni
vykonnosti. Hlavnim cilem tréninku je zvySeni vykonnosti. Vykonnostni uroven lze
posuzovat podle dosazeného vykonu v zdvod€. MoZnost realizovat vykonnostni cile uzce
souvisi s individuadlngé vynaloZenym tréninkovym usilim (celkovym zatizenim). Rust
vykonnosti je zajistovan adaptaci organismu na zatéz (Dovalil, 1986; Neumann et al., 2005;
Hellard a Avalos, 2007). Schopnost adaptace na zatéZ limitniho charakteru je spole¢né se
schopnosti rychlého navratu k vychozim hodnotam, tedy regeneraci, jednim z hlavnich

piedpokladii vrcholové vykonnosti (Dovalil et al., 2012).

2.3.1 Tréninkova zatéz

Ve sportovni literatuie je tréninkova zatéz definovana jako celkovy soucet veskerych
tréninkovych aktivit za jednotku ¢asu. Kazda tréninkova zatéz ma dvé zakladni komponenty,

z nichZ obé jsou schopny vyvolat vyéerpani (overload), (Petr a Stastny, 2012).

A. Objem — mnozstvi tréninkové prace
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B. Intenzita — naroCnost tréninkové prace (frekvence zatézovani vzhledem ke

kumulativnimu u¢inku)

Sportovni trénink maze byt riznym pomérem zameien na objem a intenzitu. Tyto dvé
komponenty jsou ve vzajemném negativnim vztahu, protoze je jednodusSe neslucitelné
dlouhodobé¢ trénovat s vysokou intenzitou a zaroven s vysokym objemem (Neumann et al.,
2005). | ptes tuto neslucitelnost jsou vSak obé komponenty—intenzita a objem zcela nezbytné
pro dosaZeni sportovnich cilti (Petr a St’astny, 2012).

v

Vysvétlenim je, ze zat¢z v podobé vysokého objemu vytvaii trvanlivéjsi adaptacni

rrrrrr

vvvvvv

Zakladnim ptedpokladem pro fizeni a vyhodnocovani tréninku je moZnost méfit a

kvantifikovat obé tyto komponenty (Dovalil et.al, 2012; Petr a Stastny, 2012).

Cetnost zatézovych podnéti — v makro podobé frekvence TJ, by se neméla zakladat na
zcela libovolnych ¢asovych odstupech. Existuji poznatky o jevu zvaném superkompenzace,
ktera smnoha smérech logiku =zatéZovani racionalizuji (Dovalil et al., 2012).
Superkompenzace (obr. 2 a obr. 3) poprvé popsana némeckym patologem Weigertem v 19.
stoleti, se vrovin¢ energetického zabezpefeni pohybové cCinnosti charakterizuje jako

zvySena uroven energetického potencialu v diisledku ptfedchozi Cinnosti (Dovalil et al.,
2012).

Organismus je nutné adaptovat na tréninkovy stimul, ale zaroven je diilezité vyvarovat se
faze dlouhodobého vycerpani bez moznosti navratu nebo navyseni energetickych zasob
organismu (GAS — General adaptation syndrome, obecny adaptac¢ni syndrom), (Petr a
Stastny, 2012).
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Obrazek 2. Grafické znazornéni principu superkompenzace: ptekresleno podle Siff (2003).
Horizontalni osa zobrazuje pribéh superkompenzace. Faze A zobrazuje situaci, kdy
tréninkova zatéz nastava pftili§ brzy, tudiz superkompenzace nenastava a vykonnost se
snizuje. Faze B zndzornuje, Ze je tréninkova zatéZ nepravidelnd nebo nastava se zpozdénim,
vykonnost stagnuje, tudiz superkompenzace je minimalni. Faze C zobrazuje, Ze tréninkova
zatéZ je optimdlni, tudiz superkompenzace dosahuje svého vrcholu

Superkompenzace
Zatizeni
) v
Zotaveni
. N\ Energeticky
100 % \ potencial

Stépeni Resyntéza

Obrazek 3. Efekt zatizeni ve sportovnim tréninku (superkompenzace) podle Dovalila et al.
(2012), s. 93. Sipka na obrazku znazorfiuje doporu¢eny moment pro zafazeni nasledného
tréninkového podnétu. Superkompenzace dosahuje svého vrcholu, to je optimalni ¢as pro
zafazeni nadsledného zatizeni

Z dostupnych poznatkii autorti zabyvajicich se problematikou superkompenzace lze
odvodit obecnou shodnou zakonitost o Cetnosti zatézovych podnéti. Rychlost obnovy
energetickych rezerv, velikost a doba trvani superkompenzace zavisi na intenzité vyCerpani
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zdroju (funkci), tedy na intenzité¢ a dob¢ trvani cvi¢eni (Dovalil et al., 2012). Uvadéné
poznatky se dosud v praxi vyuzivaji s jistou piibliznosti. Hledani piesnéjsich individualné
nejvyhodnéjsich ¢asovych parametr superkompenzace narazi na nedostupnost zjistovacich

metod (Dovalil et al., 2012; Siff, 2003).

2. 3.2 Etapy sportovniho tréninku

Sportovni trénink probihd v etapach zakladni, specidlni a vrcholové. DosaZeni limitni
sportovni vykonnosti je tkolem vrcholové etapy. Tento dlouhodoby, cileny proces je mozné
ovlivilovat na zaklad¢ znalosti faktorii podilejicich se na rdstu vykonnosti (Bompa a
Buzzichelli, 2015; Impellizeri et al., 2004). Faktory ovliviujici rozvoj vykonnosti
rozd€lujeme na obecné a specidlni. Pro zjisténi G€inku a podilu téchto faktori na sportovnim
vykonu se Casto pouziva analyz dlouhodobych kariér uspésnych jedinct daného sportu.
Rozbor dynamiky, proporcionality a efektu tréninkového zatizeni muze s piihlédnutim
Kk moznostem zvySovani stavu trénovanosti sportovce prispét k zjisténi miry
vlivu sledovanych faktord na tGroven limitni sportovni vykonnosti (Wallace et al, 2009;
Foster et al.;2001; Bures, 1986; Noakes, 2003,).

2. 3.3 Charakteristika béZeckych disciplin

Atletické discipliny se d€li na péti skupin disciplin: sprinty, béhy, skoky, vrhy a hody a
sportovni chiize. Bézecké discipliny rozlisuji stfedni trat€ (800 ma 1500 m, 3 000 ma 3 000
m piekazek) dlouhé traté (5 000 m, 10 000 m, plilmaratéon a maratén), béhy mimo drahu a
béhy do vrchu. Béhy na stiedni a dlouhé traté jsou skupinou disciplin, ktera vychdzi z
ptirozeného pohybu ¢lovéka, pii zavodech dochézi k pfimé konfrontaci s jinymi zavodniky
(Hanon a Thomas, 2011; Lehmann et al., 1991). Bartinkova et al., (2013), Neumann et al.,
(2005) nebo Kenney et al., (2015) charakterizuji jednotlivé discipliny v podéani vrcholovych
bézch takto: béh na 800 m — fadime do kategorie vykonii kratkodobého trvani rychlostné
vytrvalostniho charakteru. Energetické naroky jsou kryté pfevazn€ anaerobnimi procesy,
pohybova aktivita je charakterizovana jako ¢innost submaximalni intenzity, z cca 35 % se
jedna o aerobni a ze 65 % anaerobni rezim. Maximalni hodnota laktatu po dob&hu se mize
pohybovat mezi hodnotami 18-25 mmol.I1, b&h na 1500 m — pati do kategorie vykoni

sttednédobé vytrvalosti, patfi mezi ¢innosti stfedni intenzity, probihajici z cca 45 % v
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aerobnim a z 55 % v anaerobnim rezimu, s energetickym krytim anaerobni glykolyzou a
aerobni fosforylaci. Hladina laktatu mize dosahovat 14-20 mmol.I, b&h na 3000 m pi. —
fadi se do trati se stiednédobou zatézi, u vrcholnych zavodniki dosahuje laktat po
absolvovani zavodu 13— 8 mmol.It, béh na 5 000 m a 10 000 m — discipliny zalozené na
dlouhodobé vytrvalosti, pfevazné stiedni intenzity, po strance metabolické, ob¢hové a
aerobnim, a z 20 % v anaerobnim rezimu, 10 000 m ptiblizn€¢ z 90 % v aerobnim, z 10 % v
anaerobnim rezimu. Pii béhu na 5 000 m dosahuje hodnota laktatu 10-14 mmol.l", po
zavére¢ném finisi az 16 mmol.It. Pfi b&hu na 10 000 m dosahuje hladina laktatu 8-14
mmol.It, maraton — disciplina zalozena na dlouhodobé vytrvalosti. Probih4 piiblizné z 95—
98 % v aerobnim, a z 5-3 % v anaerobnim rezimu. Laktat dosahuje 3-5 mmol.I, pfi
zévéretném zrychleni maximalné 6 mmol.I"l. Naméfené hodnoty laktatu ovliviiuje fada
proménnych (biochemické, fyzikdlni, bioenergetické, fyziologické, dietetické a dalsi)
(Noakes, 2003; Neumann et al., 2005).

V prubéhu individualniho vyvoje a zlepSovani vykont dochazi k navySovani podilu
anaerobniho rezimu (Kenney et al. 2015; Neumann et al., 2005; Powers, 2014; Bahensky,
2017). Stépeni laktatu je reakci organismu nejen na tréninkové zatézovani, ale i na napf.

bioenergetické a biochemické déje (traveni, spanek, regenerace) (Barttnkova et al., 2013).

Tabulka 1. Rozdé¢leni skupiny stfednich a dlouhych trati podle vzdalenosti a doby trvani
(Noakes, 2003; Kenney et al., 2015; Pisarik a Liska, 1985)

Vzdalenost Doba trvéani vykonu
(m) (min)
400 - 800 <2
1000 - 3000 2-8
3000 - 10 000 8-30
Pialmaraton, maraton >30

Mezi stitedni traté radime atletické discipliny 800 m — 3 000 m.
Mezi dlouhé traté radime discipliny delSi nez 3 000 m.

27



2. 3.4 Slozky vykonu v béZeckych disciplinach

Sportovni vykon v bézeckych disciplinach je slozity, strukturovany jev (Choutka a
Dovalil, 1991). Prace autora v této oblasti se vétsinou shoduji v klicovych momentech této
problematiky, ale v terminologii se mohou ob¢as mirné odliSovat. Sportovni vykon
v béZeckych disciplinach se sklada z nasledujicich skupin slozek (Kucera a Truksa, 2000;
Noakes, 2003; Martin a Coe, 1997; Pisafik a Liska, 1985):

I.  psychologické a somatické slozky,
Il. motorické slozky,
11 metabolicko-fyziologické zptsoby tuhrady energetickych pozadavkd sportovniho

vykonu.

Do jednotlivych skupin patfi:

. Psychologické a somatické slozky vykonu:
A. vybér typil bézct,
B. vychova bézct,
C. organizace socidlniho zazemi,

D. psychologicka ptiprava.

I1. Motorické slozky vykonu:
A. rozvoj zékladnich pohybovych ptedpokladi (schopnosti),
B. rozvoj specialnich pohybovych predpokladii (schopnosti),

C. technicka pfiprava.

I1l. Metabolicko-fyziologické zpusoby thrady energetickych pozadavku sportovniho
vykonu:
A. ATP-CP zobna,
B. anaerobné glykolytick4 zona,
C. anaerobnég-aerobni zona,

D. aerobni zbna.
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2. 3.5 Charakteristika specialnich bézeckych schopnosti

obecna vytrvalost (OV) — jde o zakladni vytrvalost, jeji rozvoj umoziuje ekonomizaci
pohybu a funkce soustav pfi aerobni latkové vymeéné, zejména ekonomizace srdecné cévni
soustavy. Nejcastéji je realizovana €isté souvislou metodou nebo opakovanou metodou za
pouziti dlouhych usekli. Také je mozné rozvijet obecnou vytrvalost prostfednictvim
kombinace souvislé a intervalové metody. Spravné vybudovany zdklad trénovanosti
prostfednictvim obecné vytrvalosti nasledné umoziuje (Pisafik a Liska, 1989): rozvijet
¢innost srdecné€ cévni soustavy smérem k vysoce efektivni Cinnosti trvajici pokud mozno co
nejdéle na Grovni 80 az 90 % VO2max, tvorit energetické rezervy, vytvofit mobiliza¢ni
schopnosti a rychlé vyuziti téchto rezerv, vytvofit, dosahnout piedpokladu vysoké
koncentrace kyseliny mlécné, ve stavu prohloubené acidozy dale pracovat, rychle odstranit
metabolity anaerobni glykolyzy z krve a zlepsit transportni kapacity krve (Noakes, 2003;
Bunc, 2012; Martin a Coe, 1997).

tempova vytrvalost 2 (TV2) — je rychlost béhu v urovni anaerobniho prahu

(oblast 4mmol.I"Y). Tato hypoteticka hranice je frekventovanym tréninkovym prostiedkem
bézct riznych specializaci. Moderni techniky terénni i laboratorni diagnostiky umoznuji
stanovit presnou, individualni hranici ANP (Laktatova kiivka-programy Winlactat
V5.0.0.54, SF, %V O2max, Saturace O2), (Kucera a Truksa, 2000; Noakes, 2003).

tempova vytrvalost 1 (TV1) - ve vztahu k zavodni trati pfedstavuje takovou rychlost béhu,
jaka odpovida rychlosti béhu o jeden az dva stupné delsi, nez je trat’ zdvodni. V rozvoji této
slozky ptipravy jde zejména o vybudovani takové urovné pfipravenosti, kdy lze v ptipravé
navazat rozvojem specialniho tempa. Rozvoj probihéd zejména prostfednictvim intervalové

metody (Pisatik a Liska, 1989; Martin a Coe, 1997).

specialni tempo (ST) — ztotoznuji néktefi autofi s pojmem specialni vytrvalost (SV) —
rychlost béhu odpovida rychlosti béhu na zavodni trati, nebo ji malo pievysuje a vztahuje se
také k jeho dil¢im usekiim. Hlavnim charakteristickym znakem tohoto tempa je vykon v
podminkach omezeného Casu, pokud mozno bez snizeni efektivity prace (Bures, 1986). Jde
o udrzeni vysoké praceschopnosti vV tempu odpovidajici rychlosti zavodu (Martin a Coe,
1997; Kucera a Truksa, 2000). Pro rozvoj se pouzivaji dvé¢ zakladni metody: intervalova a

opakovana.
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tempova rychlost (TR) — je to pomocné tempo rychlostniho charakteru, které odpovida
tempu béhu na trati o jeden az dva stupné kratsi. Pro bézce na 1500 m je TR ptedstavovana
tempem zavodu na 800 m a rychlej§im. Pro bézce na 800 m pak odpovidd pomocnym
tempim na 600 m—400 m. Jeho kvalita z&visi na Girovni anaerobnich piedpokladii (Pisafik a

Liska, 1989; Noakes, 2003).

maximalni rychlost (MR) — je pfedstavovana nejvyssi moznou rychlosti. Zavisi na labilité
nervové soustavy, na dynamicnosti nervovych procesii, na koordina¢ni sloZzce pohybu a na
svalové stavbé (typ svalovych vlédken). Rozvoj tohoto tempa slouzi ke zdokonaleni
pohybového aparatu ve smyslu kvalitativnich zmén ve struktute svali dolnich koncetin. Jsou
bézci, ktefi reaguji na rozvoj maximdlni rychlosti, nékteti bézci ale na rozvoj maximalni
rychlosti pozitivné nereaguji (Pisafik a LiSka, 1989; Kucera a Truksa, 2000; Martin a Coe,
1997; Bures, 1986). Pii rozvoji rychlostnich piedpokladd je mozné ovlivnit frekvenci béhu,

akceleraci, délku kroku a techniku béhu (Noakes, 2003).

specialni sila dolnich koncetin — pfimo ovliviiuje potfebnou urovein maximalni, tempové
rychlosti a specialniho tempa (Kucera a Truksa, 2000; Martin a Coe, 1997). Prostiednictvim

ekonomizace techniky béhu ma vztah i k obecné vytrvalosti (Neumann et al., 2005).

obecna sila — plisobi jednak jako kompenzacni Cinitel vzhledem k jednostrannému zatizeni
bézeckého tréninku a také zvySuje odolnost bézcii viici narocnému tréninkovému zatiZeni

(Bures, 1986; Kucera a Truksa, 2000; Pisafik a Liska, 1989).

2. 3.6 Trénink béhi na stiredni a dlouhé traté

Jednou z prvnich publikaci v CR zabyvajici se tréninkem na stiedni a dlouhé traté a
moznostmi rozvoje vykonnosti byl Fiser (1965). Z této prace vychéazi i mnoho dalSich
autorti. Odlozil (1967) rozebira v diplomové praci vlastni trénink, kterym dosahl v r. 1964
stiibrné medaile na OH v béhu na 1 500 m a vykonu 3:39,3 min. O tréninku béZcl se zminuje
také Vacula (1983). MozZnostmi zatéZovani s cilem dosazeni maximalni vykonnosti béZkyn
na stfednich tratich se zabyval Bures (1986). Komplexni programovy material o tréninku
stiednich a dlouhych trati zpracovali Pisafik a Liska (1985 I. ¢ast) a Pisatik a Liska (1989 II.
¢ast). Ve svém dile uvadé;i piiklady doporuceného zatizeni pro atletické zadvodni traté a
rozebiraji vyznam a moznosti rozvoje jednotlivych slozek tréninku. Publikace Kucery a

Truksy (2000) ptedstavuje osobity pohled na trénink bézci a problematiku sestaveni a
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navaznosti tréninkovych cykll v ceském prostiedi. Manuadl pro trénink stfednich a dlouhych
trati nabizi Martin a Coe (1997). Publikace odkryva komplikovanost otdzek fizeni bézeckého
tréninku pohledem védce, ekonoma, trenéra a otce svétového rekordmana a olympijského
vitéze, béZce Sebastiana Coea. Komplexni pohled na problematiku rozvoje nejen
vytrvalostnich pifedpokladi (triatlon, plavani, cyklistika, b&éh) nabizi Noakes (2003).
Vyvojem tréninkovych metod v bézich na stfedni a dlouhé trat¢ a identifikaci typi
bézeckych Skol ve svété se zabyval Glesk (1990). Identifikaci tréninkovych zon a
modelového zatiZeni se zabyvaji prace Mujiki (2010), Edwardse (1993) a Lucii et al., (2003).

v vy

Tézistém tréninku ve vytrvalostnich disciplinich je rozvoj aerobni vytrvalosti jako
rozhodujiciho ptedpokladu zdvodniho tempa. Pfi tréninku vytrvalosti pro ptislusnou
disciplinu nebo trat’ je tieba vytvofit systém-model konkrétnich tréninkovych ukazatell

(Martin a Coe, 1997).

Urcujicim hlediskem je strukturalni koncepce vytrvalostnich piedpokladd, tj. s ohledem
na rozdily, pfedevSim v energetickém zajiSténi pohybové Cinnosti, musime rozliSovat
vytrvalost dlouhodobou a stfednédobou, vytrvalost kratkodobou a rychlostni. Systém
potom slouZi jako vychodisko pro planovani jednotlivych tréninkovych komponent. Trénink
probiha na zaklad¢ tréninkovych principt upravenych pro potieby disciplin (Dovalil et al.,
2012; Weineck, 1998). Individualizace typu tréninku sportovci umoziuje udrzet pomérné
vysokou, konkrétni rychlost za aerobniho metabolismu po delsi dobu zavodu (Martin a Coe,
1997). Vytrvalost je hlavni vykonnostni komponentou pro zavody v trvani nad 10 minut a
je také predpokladem pro ucinné vyuziti silové vytrvalosti a rychlosti v zavodnich

podminkach (Neumann et al, 2005; Pisatik a Liska, 1989).

Vytrvalostni trénink se uskutec¢iiuje v mnoha pasmech. VétSina sporti ma vytvoren
vlastni systém evidence tréninkovych pasem (Neumann et al., 2005; Banister et al., 1991,

Lucia et al., 2003). Souhrnny, komplexni ptehled publikoval napt. Martin a Coe (1997).

Tabulka 2. Bioenergeticka identifikace tréninkovych oblasti pro stfedni a dlouhé traté
(Martin a Coe, 1997), s. 137

Energetical | Time Specific Spesific | Long affil Energetical Running
system production | capability | levels tracks iatio effects speed
production (events) | n (s/100m)

CP 10 ATP/CP speed 100 m 2% Speed resource
Anaer alactic 10-11
40" Max Lac 200 m 5% energy
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Anaerobic

power
LAC 1 min Max Lac Speed 400 m 15% | | | Anaerobic 11-12
enduran n| capacity
ce t | Lactic acid
2 min 50/50% 800 m ., | e| tolerance 12-14
Lac/anaer 1000 m :8;‘; r Anaer lactic
1500 m 60% | v energy 14-15
Max a
aerobic
8 min VOama power |3000m |go% | ! 15-16
T
5000m |[90% |r| MaxVO;
Anaerobic-
- | aerobic
C| endurance
o| Buffering of
n| lactic acid
t production
i
n
u
o
S
T
r
10000 m 95 % 16-17
Anaerob
ic pGlmarat 17-18
threshol | ON 98 %
02 60 min An.T d
Anaerobic
treshold
FATS >60 min AT Aerobic | maraton | 98 % | C| Aerobic 18>20
Aerobic threshol o| treshold
basis d n| Fat oxidation
t
T
r

Shrauti: Hlavnim cilem tréninku je zvySeni vykonnosti. Rist vykonnosti je zajistovan

adaptaci organismu na zatéz (Choutka a Dovalil, 1991; Neumann et al., 2005). Sportovni
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trénink muze byt riznym pomérem zamétfen na objem a intenzitu (Dovalil et al., 2012; Petr
a Stastny, 2012; Zatsiorsky, 1995). Rozbor dynamiky, proporcionality a efektu tréninkového
zatizeni mize s prihlédnutim k moznostem zvySovani stavu trénovanosti sportovce prispet
K zjisténi miry vlivu sledovanych faktorti na uroven limitni sportovni vykonnosti (Wallace
et al., 2009; Foster et al.;2001; Bures, 1986; Noakes, 2003). Stéedni traté jsou vzdalenosti od
800 m do 3 000 m (Martin a Coe, 1997). Pii tréninku vytrvalosti pro pfislusnou disciplinu
nebo sportovni odvétvi je tieba vytvorit systém konkrétnich tréninkovych ukazateli (Dovalil
et al., 2012). Ovlivitovani Grovné vSech druhi vytrvalosti je jeden ze zasadnich kol pro
dosazeni limitni motorické vykonnosti bézcti-vytrvalcl. Znalost ukazatelii urovné
predpokladii pro sportovni ¢innost a vztah mezi t€émito proménnymi pomaha k ziskavani

informaci odezvy organismu na volenou zatéz (Bunc, 2012).

2.3.7 Trénink ve vyssi nadmorské vySce

Trénink ve vysSi nadmotské vySce Se Vv souasnosti stal ¢asto vyuZzivanou variantou
sportovni ptipravy (Robertson et al., 2010; Noakes, 2003; Wilber, 2004). Vyssi nadmoiskou
vyskou je nazyvana nadmoiska vyska nad 1 500 m n.m. Za nejefektivnéjsi oblast z hlediska
sportovni pfipravy jsou povazovany nadmoiské vysky kolem 2 000-2200 m n.m.
K pfiznivym fyziologickym zménam vsak dochazi jiz pti pobytech ve vyskach okolo 1 000
m n.m. (Levine et al., 2005). Z tréninkové—metodického hlediska je vysokohorsky trénink
diskutovanou otazkou, nebot’ ne vzdy i po takto realizované ptiprave bylo dosazeno uspéchu.
Neuspéchy jsou Castecné dany i1 tim, ze se v praxi zanedbavaji nckteré dilezité zasady
(Legrand, 2005; Neumann et al., 2005). Noakes (2003) a Gore et al., (2001) uvadi 3 kritéria
pro uspésné zvladnuti tréninku a adaptace ve vyssi nadmoiské vysce a i ve prospéch
sportovni vykonnosti:

e pobyty se stimulaci produkce EPO (erythropoeitin) v maximalni nadmoiské vySce

do 2 500 m n.m.,

e sportovec musi mit dostatecné zasoby zeleza (FE) nebo musi dostat dostate¢né
zasoby zeleza, aby mohlo dojit k navySeni Cervenych slozek krve (zvyseni EPO
produkce),

e sportovec musi byt schopen trénovat v rychlostech nebo intenzitach, kterych
dosahuje pfi nizinovém tréninku.

V praxi se pouzivaji 3 varianty ptipravy ve vyssich nadmotskych vyskach
LH/TL (live high/train low, pobyt nahote/trénink dole)
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LH/TH (live high/train high, pobyt nahote/trénink nahote)

LL/TH (live low/train high, pobyt dole/trénink nahote)

adaptace, zatizeni, délky pobytu, lokalit, reaklimatizace, modelovani piipravy smérem
k zavodnimu programu (Hellard, 2006; Green et al., 2000; Fuchs a Reiss, 1990; Noakes,
2003). Predpokladanym efektem pobytu a tréninku ve vysSich nadmoiskych vyskach je
zména funkénich predpokladt (Julian, 2003; Neumann et al., 2005; Noakes, 2003; Lungby
et al., 2012; Pupis a Korcok, 2007). Pokud k ptiznivé zméné funkénich piedpokladi dojde,
jsou tyto zmeény reverzibilni s individualni dobou navratu k vychozim hodnotam (Robertson

et al., 2010; Levine et al., 2005; Katyama et al., 2003; Green et al., 2000).

2.4 Diagnostika trénovanosti

Mezi standartni prostfedky fizeni tréninkového procesu patii komplexni zatézova
diagnostika (opakovand), sledovani vybranych parametrii té¢lesného slozeni a biomarkert
a konstrukce laktatové kiivky v terénu. Nezastupitelnym prvkem nadile zlstdva
planovani tréninku a zpétna vazba o plnéni planu s aktualizaci korekce (Neumann et al.,
2005). Mezi metody systému kontroly a vyhodnocovani mizeme zafadit:

e Sledovani biologickych veli¢in (biomarkeri) sportovce.

e Sledovani odezvy SF.

e Sledovani produkce a kinetiky laktatu.

o Konstrukce a hodnoceni laktatovych kiivek (urceni prahtt AEP a ANP).
e Laboratorni zatézové testy.

e Sledovani zmén télesného sloZeni.

Vykonnostni diagnostika podporuje zvySovani sportovni vykonnosti a zdroven eliminuje
nahodilost v piipraveé. V soucasné dob¢ ve svété se stale vice dafi v ramci komplexni
vykonnostni diagnostiky vyuzivat poznatky z oblasti struktury sportovniho vykonu a
vytvaret tak konkrétni metodické vystupy. Modelovani obecné 1 individudlni struktury
vykonu z pohledu aktuélnich hledisek 1 progndz budouci vykonnosti umoziuje specifikovat
ruzné cesty ke konecnému feSeni s cilem zvySovat vykonnost s ohledem na kompenzaéni
mechanismy (Busso, 2003; Hellard et al., 2005). Tim je podpoieno teoretické zdivodnéni

diagnostického cile i sledovanych veli¢in (Neumann et al., 2005).
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Interpretace vysledka diagnostiky podle druhu védnich oborti (biochemie, fyziologie,
bioenergetika, biometrie, psychologie, fyzika aj.) pomdh4a formulovat vykonnostni
ptedpoklady jako ,,uchopitelné* komplexni veli¢iny (Powers, 2014). Tak lze vymezit u¢inek
dil¢ich metodickych komponent na celkovy vykon a potom urcit a vyhodnotit rozdily mezi
stavajicimi vykonnostnimi piredpoklady a realn¢ dosazenymi zavodnimi vykony (Neumann
et al., 2005).

Cilem diagnostiky je zejména hledani slabych mist a zjiSténi moznosti a rozsahu jejich
ovlivnéni a jejich népravna intervence. Jednotlivé kroky diagnostiky zahrnuji: diagnostika
stavu, vybér parametr, realizace, vse s vyuzitim zpétné vazby. V praxi jsou vyuzivany dvé
formy diagnostiky: kvantitativni a kvalitativni. Diagnostika kvantitativni se uplatiiuje
zejména pfi hodnoceni kondi¢nich predpokladi a pifi posouzeni efektu aplikovaného
tréninkového zatiZeni na trénovanost jedince. Kvalitativni diagnostika je nezbytna zejména
u mladych sportovci, pfinos ma ale i pro dosp€lé rekreacni 1 vykonnostni bézce (Bunc,

2012).

V praxi se Casto izolované vyhodnocuji pouze nékteré ukazatele bez ohledu na
komplexni posouzeni souvislosti. Nedostate¢né znalosti souvislosti jednotlivych ukazatelti
a jejich promeénlivosti €asto vedou k subjektivné nespravnym rozhodnutim. Tréninkovy
proces by mél byt charakteristicky stabilni kombinaci vykonnostni diagnostiky Vv ramci
jednotlivych mikrocykll a laboratornich vySetteni v dilezitych momentech ro¢niho cyklu
(Neumann et al., 2005). Laboratorn¢ Ize analyzovat také néktery typ dat, ktera byla ziskana
terénnim méfenim (Bunc, 2012).

Vykonnostni diagnostika se sklada ze tfi hlavnich forem:

1. Centralni vykonnostni diagnostika je provadéna jako komplex vySetieni riznych védnich
obort (metodologie, télovychovné 1ékatstvi, fyziologie, biomechanika, psychologie); ¢asto
organizovana svazem napft. v ramci svazovych soustfedéni nebo testovacich srazt.

2. Vramci decentrdlni diagnostiky jsou provadéna jen jednotlivd vySetfeni (metodika,
biomechanika, biochemie, nebo fyziologie). V tomto ptipad¢ casto pievladaji terénni
vySetieni.

3. Rozbor zdvodu je zvlastni, retrospektivni formou vykonnostni diagnostiky. Slouzi
Kk posouzeni vyuziti dosazené vykonnostni rovné pii zavodu. Aktualni vykonnost sportovce
je komplexné hodnocena s ohledem na vysledky dalsi (laboratorni) diagnostiky. Stfedem
pozornosti je posouzeni efektivity absolvovaného tréninkového zatizeni a ptedpoklad

pfenosu vykonnosti do zavodu.
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4. Dalsi rozsitenou diagnostickou formou je analyza svétové vykonnosti. Analyza obsahuje
komplexni a kontinudlni objektivizaci vyvojovych tendenci v daném sportovnim odvétvi ve
svétovém méfitku. Pfi analyze, zejména pii olympijskych hrach a mistrovstvi svéta, je
prioritnim kritériem struktura zavodniho vykonu, stav vykonnosti a vykonnostni trendy,
pocet vykonil za sezonu, v€k dosahovani nejvyssi vykonnosti, trendy v systému soutézi,
kvalifikacni systém, pravidla, novinky v zavodnim vybaveni a také urovenn zdvodnich a
tréninkovych systémi. Analyzy svétové vykonnosti jsou nepostradatelnym retrospektivnim
prostiedkem pro trenéry nebo jednotlivé sportovni svazy za Gcelem piipravy na nastavajici
uroven vytrvalostnich pfedpokladil, které je mozné ovéfit prostiednictvim zjisténi tirovné
anaerobniho prahu, aerobniho prahu, kritické rychlosti, maximalni spotieby kysliku aj.
Testy délime na dvé zékladni skupiny podle mista provedeni (Bunc, 1989; Powers, 2014):

e Jlaboratorni,
e terénni.

Laboratorni testy se provadi v laboratornich podminkédch, za pouziti vétSinou
modelovych zatizeni na raznych typech ergometri, se simuluje maximalni nebo
submaximalni fyzické zatizeni. Vyhodou téchto testl je relativné velmi pfesné stanoveni
velikosti fyzického zatizeni, moZnost sledovani fady parametri a relativné malé omezeni
sledovanych osob, konstantni klimatické podminky a podminky provedeni obecné aj.
Nevyhodou je nutnost transformace vysledkli Setfeni do terénnich podminek, mnohdy
pouziti jiného pohybového stereotypu pii zat€Zovani a tim 1 mozné zkresleni vysledkl v

disledku zatiZeni nevhodnych svalovych skupin (Bunc, 1989).

Terénni testy se provadéji v podminkach blizkych vlastnimu vykonu a hodnotime
pomoci zatiZeni, které je z hlediska pouzitého pohybového stereotypu prakticky totozné se
stereotypem vlastniho vykonu. Vyhodou je rovnéz ptimé jednoduché pouziti v tréninkovém
procesu. Nevyhodou je relativné neptesné fyzikalni stanoveni vykonané prace, problémy s
méfenim vétSiny stavovych veli¢in bez vyrazného ovlivnéni sledovanych osob atd. (Bunc,

1989; M¢kota a Novosad, 2005).

Vyuziti submaximdlnich zatéZovych testli pfi posuzovani trénovanosti je nesporné
nejschiidnéjsi cestou k Siroké aplikaci ve vyzkumu télesné trénovanosti. Siroké spektrum
téchto testl pfinasi dostatek moznosti vybrat individudlné nejvhodné;si postup (Bunc, 1989).

Nekteré testy miizeme vyuzit jak v laboratornich, tak terénnich podminkach.
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U adolescentnich bézcti mohou terénni testy pomoci zjistit dispozice ke stiednim ¢i

vytrvalostnim tratim (Bunc, Ejem, Kucera a Moravec, 1992).

Pti laboratornich i terénnich testech jde o hleddni odezvy organismu na modelové
zatizeni, které svoji intenzitou, formou a dobou trvani co nejvice odpovida zatizeni
zavodnimu (Bunc, 2012; Dick, 2002). Piikladem muiZze byt pouziti ergometru pii stanoveni
VO2max u sportoved, u nichz pii zadvodni aktivité prevlada beh, jsou ziskané hodnoty o cca

10-12 % niz8i nez pii pouziti béhatka (Bunc, 2012).

Mezi dalsi pfedpoklady, které je potieba hodnotit, patii Groveinl rychlostnich a silovych
predpokladii (Brown, 2001; Powers, 2014). V pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu je mozné
u bézch pouzivat mj. nékteré z téchto nejcastéji pouzivanych testl: test stanoveni laktatové
kiivky — tento test umozinuje stanovit nékolik Grovni tréninkového zatizeni, zejména aerobni
prah, anaerobni prah a kritickou rychlost. Zjisténé hodnoty jsou vyuzitelné pii stanoveni
intenzity néasledného tréninku. Muzi obvykle absolvuji 4x 2 000 m a Zeny 4x 1 600 m s
intervalem 2 minuty. Prvni tsek musi byt absolvovan v aerobnim pasmu, rychlost dalSich
useki je v idedlnim ptipad€ rovnomérné stupiiovana. Posledni dva tiseky musi zdvodniky do
znaéné miry vycCerpat, ale zaroven musi byt celkové zatizeni tak vysoké, aby béZci byli
schopni test dokoncit. Je tedy nezbytné test peclivé naplanovat a respektovat individualitu
kazdého bézce. Na zaklad¢ znalosti osobnich maxim na jednotlivych tratich 1ze stanovit
tirovné rychlosti v tréninkovych pasmech. Casto pouZivané energetické zony jsou: aerobni
prah (2mmol.I), anaerobni prah (4mmol.1Y) a kriticka rychlost (9mmol.1*%). Také je mozné
hodnotit uroven rozvoje jednotlivych pasem (Eston a Reilly, 2013; Faude, Kindermann a
Meyer, 2009; Liparova, 2014). Testem na zjisténi VO2max j€ laboratorni test na b&hatku.
Tento test slouzi k ovéfeni Grovné rozvoje vytrvalostnich ptedpokladd, hodnota VO2max je
jejich nejsledovanéj$im ukazatelem u vytrvalostnich sportovcl. Vytrvalostni trénink se
uskute¢nuje v mnoha pasmech. VétSina sporti ma vytvofen vlastni, specificky systém
evidence tréninkovych pasem. Z pohledu vykonnostni diagnostiky a metodiky tréninku je ve
vytrvalostnich sportech pro ureni pasem k dispozici vice moznosti. V riiznych Grovnich

atletiky jsou pouzivané tyto 4 (Neumann et al., 2005):

1. Stanoveni tréninkovych péasem na zdklad€¢ kinetiky laktatu pomoci terénniho

stupniovitého testu (laktatova kiivka).

2. Stanoveni tréninkovych pasem z kinetiky srde¢ni frekvence —napft. vykon pii Conconiho

testu.
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3. Urceni tréninkovych pasem z individualni maximalni srde¢ni frekvence.

4. Urceni tréninkovych pasem z maximalni zavodni rychlosti a preference hlavni zavodni

trati.

LA (mmol.I'))

anaerobni pasmo ‘

- 1| SRR |

anaerobné -aerobni I

\
N\

smiSené pasmo —
- - - - = = anaerobni prah (ANP)

acrobné - anaerobni —
am : A AP
) P —-—-— - = =| gerobni pmh (AP)

aerobni pasmo

Obrazek 4. Zény zatizeni pro rozvoji vytrvalosti podle Havlickové (2004), citovano z
Barttikova et al. (2013), s. 41

Pro stanoveni jednotlivych tréninkovych rychlosti miize pomoci zkuSenost trenéra
podpofend udaji o odezvé organismu na absolvované tréninkové zatizeni prostfednictvim

srde¢ni frekvence, laktatu, pocitl nebo lze pouzit testovani.

V praxi ale neni z ¢asovych a organiza¢nich diivodi redlné testovat vSechny, trenér musi
zvolit ty testy, které jsou pro néj V testovacim obdobi zésadni (Bahensky, 2017; Pisatik a

Ligka, 1985).

Piiklad moZnych testti pro hodnoceni bioenergetickych tréninkovych zén a skupinu

sttednich a dlouhych trati (Kucera a Truksa, 2000; Pisatik a Liska, 1989):

e test stanoveni ANP: 4-5x2 000 m (dorostenecké kategorie mozno 1 600 m), interval

2 minuty,
e test ovéfeni ANP: 6 000-8 000 m,
e test rovné kritické rychlosti: 6-7x1 000 m, interval 3 minuty,
e test tempové vytrvalosti: 2—3x1 500 m, interval 4 minuty.
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Obrazek 5. Priklad specifik tvaru laktatové kiivky — terénni test pro riizné skupiny
bézeckych disciplin (Noakes, 2003), s. 94

Utinnost vykonnostni diagnostiky ve vrcholovém sportu zavisi na jeji kvalité a na
kvalitni analyze zavodu za respektovani specifik sportovniho odvétvi. Vykonnostni
obdobich ro¢niho tréninkového cyklu (Noakes, 2003). Cilem specidlnich testi je
objektivizovat a posoudit Groven vybranych piedpokladi (Bahensky, 2017). Vysledky testl

interpretuje trenér za pomoci vyzkumnych pracovniki a 1ékart.

Velky vliv na fizeni tréninku maji vykonnostni a tréninkové progndzy a z nich odvozené
pedagogicko-metodické disledky pro nové tréninkové obdobi. Vyuziti vysledkt v praxi
vyzaduje konstruktivni diskusi s pfisluSnymi trenéry a sportovci. Schopnost trenéri a
sportovell vyuzivat fizeni tréninku a tim spoluvytvafet tréninkovy proces vyzaduje

dlouholetou spolupraci a neustalé vzdélavani (Neumann et al., 2005).

2.4.1 Limitni vytrvalostni vykonnost

Vytrvalost (ve smyslu télesné aktivity) je definovana jako schopnost provadét déletrvajici
télesnou Cinnost na dané Urovni, aniz by se snizila efektivita této Cinnosti. Jeji uroven je
limitovana fyziologicky, z psychologické stranky velmi izce souvisi s projevy volniho tsili

(Dovalil et al., 2012).
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Vytrvalost ve smyslu dlouhodobého odolavani unavé je nezbytna pro dosazeni limitniho
vytrvalostniho vykonu, motorické testy jsou pak vhodnym ndstrojem pro zji§tovani irovné

vytrvalosti (Havlickova et al., 2000).

Pti tréninku vytrvalosti pro pfisluSnou disciplinu nebo sportovni odvétvi je tieba vytvorit
systém konkrétnich tréninkovych ukazatelt. Urcujicim hlediskem je strukturalni koncepce
vytrvalostnich pfedpokladd, tj. s ohledem na rozdily, pfedevsim v energetickém zajisténi
pohybové ¢innosti musime rozliSovat vytrvalost dlouhodobou a stifednédobou, vytrvalost
kratkodobou a rychlostni. Systém potom slouzi jako vychodisko pro planovani jednotlivych
tréninkovych komponent. Trénink probiha na zaklad¢ tréninkovych principti upravenych pro

potieby disciplin (Dovalil et al., 2012; Lucia et al., 2003).

Soucasti poznatkt autor zabyvajicich se faktory limitni vytrvalostni vykonnosti jsou
také oblasti zdravotniho stavu, diagnostiky trovné trénovanosti a vykonnosti,
fyziologickych ptedpokladt, konstitucnich predpokladi, psychologickych piedpokladi a
genetickych faktort (Bouchard, 1986; Dick, 2002). Z hlediska fyziologického je to zjisténi
funkénich predpokladd jedince a jejich nasledné rozvinuti tréninkem (Bunc, 2012). Obecné
jsou vytrvalostni dispozice determinovany geneticky ze 70 % (Bartankova et al., 2013;
Bassett a Howley, 2000; Bouchard, 1986; Plowman a Smith, 2013). Zde plati, ze jedinec
s prumérnou ¢i podprimérnou kapacitou systéml, které ovliviiuji a sou€asné limituji vykon
v béZeckych disciplinach, nema ptredpoklady dosahnout $pi€kové urovné ani pii vytecné
vedeném tréninku (Pisafik a Liska, 1989). Psychické piedpoklady dopliuji celkovy obraz
moznosti sportovce. Pro podani limitnich vykont je dalezité uplatnéni a ptenos osvojenych
zpusobl taktického mysSleni do zavodnich podminek. V bézeckych disciplindch Uspé$na
taktika a hodnoceni trovné vykont souvisi také s rozloZzenim tempa a zptsoby vedeni boje

(Kucera a Truksa, 2000).

Z uvedeného je patrné, ze jednotlivé slozky tréninkového procesu nelze oddélit, piisobi
komplexné¢ a soucasné zduraznuji vSestranné posuzovani osobnosti sportovce. Ve sportovni
praxi hovoii odbornici o tzv. stropu, kterym kazdy individudlné disponuje a ktery je kazdému
jedinci geneticky dan (Pisafik a Liska, 1985). Genetické pfedpoklady pro uréitou pohybovou
¢innost se vSak neziskavaji hotové. Dédi se k nim jen urcité vlohy, zakédované v genech
(Epstein, 2014). Na trovni vyvoje vloh se dale podili vn&jsi prostiedi (Grasgruber a Cacek,

2008). Cim jsou vlivy prostfedi v daném Case piiznivéjsi, tim vice vloh se muze rozvinout a

naopak (Bunc, 2012).
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Vykonnost elitniho bézce tak bude podminéna slozkou invariabilni — vrozenou, dédi¢né
determinovanou, ktera do zna¢né miry mtize limitovat moznosti ovlivnéni fyziologickych,
motorickych a psychickych projevii absolvovanym tréninkem. Mira ovlivnéni aktudlni
vykonnosti vySe zminénymi parametry se méni s vékem kalendainim i chronologickym a
soucasn¢ i se zmeénami trénovanosti (Bunc, 2012). Ovliviiovani Grovné vsSech druha
vytrvalosti je jeden ze zasadnich ukold pro dosazeni limitni motorické vykonnosti bézci-
vytrvalcl. Znalost ukazateli urovné vytrvalostnich piedpokladi a vztahti mezi témito
proménnymi pomaha k ziskavani informaci odezvy organismu na volenou zatéz (Eston a
Reilly, 2013). Z pohledu moznosti ovliviiovani rozvoje vytrvalosti a ziskani zpétné vazby
tohoto procesu jsou frekventovanymi fyziologickymi ukazateli vytrvalosti napt.: VOzmax,
%V O2max, V pii VO2max, VO2 na tirovni ANP, VO2/TF, VCO,, SF, LA, ANP, VE, BE, RQ,
aj., (Bunc, 1989).

Maximalni aerobni vykon (VO2max) je definovan jako maximalni mnozstvi z pfijatého
kysliku, ktery je organismus schopen zpracovat pii svalové praci. Absolutni ¢i relativni
hodnoty (pfepocitané na kg hmotnosti) jsou pouzivany jako bazalni ukazatel vytrvalosti
(Grasgruber a Cacek, 2008). Vyzkumy poslednich let v této oblasti (Arrese et al., 2005;
Bunc, Heller, Hor¢ic a Novotny, 1996; Noakes, 2003) se shoduji v tom, Ze VOomax je
vhodnym prediktorem pro vytrvalostni vykony. VO2maxvykazuje dé€di¢nou, tedy genetickou
zavislost a tréninkem lze ovlivnit ¢aste¢né. Faktory ovliviujici VO2maxpodle Noakese (2003)
jsou vek, pohlavi, tréninkové prostredky, zmény nadmotskych vysek, a tzv. ventilacni
svalové podnéty (Ventilatory Muscle Action). Pro zjiStovani Urovné trénovanosti je
vhodnéjsim ukazatelem VO2 na ANP (ptip. VO2maxna ANP). U vysoce trénovanych jedincti
miize tato hodnota dosdhnout az 95 % VO2max, zatimco u netrénovanych se pohybuje kolem
60 % VO2max. Studie autord Basseta et al. (2003) se zaméfila naptiklad na tréninkovy profil
sttedotratait (MDR) a vytrvalci (LDR) a porovnava cas vycerpani (Tlim, Time — to —
Exhaustion) maximalni kyslikové spotieby u téchto bézci. Zaver této prace konstatuje, Ze
tréninkovy profil MDR umoziuje o 23,8 % déle (Tlim) vyuzivat VO2max @ mé tak v
spotieby.

Vysoké hodnoty VOo2max jsou tedy hodnoceny jako nezbytny predpoklad, nikoliv
zaruka vysoké vykonnosti ve vytrvalostnich sportech. Anaerobni prdah (ANP),
frekventovany, submaximalni parametr se méni v zavislosti na aplikovaném zatizeni (Bunc,
2012). Z mnozstvi definic, které je mozno ke stanoveni ANP vyuzit, je podle Bunce (1989)

nejvhodnéjsi ta, kterd udava ANP jako maximalni intenzita konstantniho zatiZeni, pii které
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je jesté v rovnovaze tvorba a utilizace krevniho laktatu. Mezi sportovni vykonnosti bézct a
maximalni spotiebou kysliku existuje vyznamny vztah (Arrese at el., 2005). Proto je
stanoveni této hodnoty zasadni pii diagnostice trénovanosti 1 pro stanoveni tréninkovych
intenzit (Bunc, 2013). Také zména trovné laktatovych prahti umoznuje diagnostikovat vliv
tréninkového zatiZzeni na organismus (Eston a Reilly, 2013). Hodnotu maximalni spotieby
kysliku lze tréninkem do jist¢ miry ménit, proto je testovani maximalni spotieby kysliku
vytrvalostnich disciplinach tréninku je rozvoj vSech druht vytrvalosti, ktery se uskutecnuje

Vv energetickych zonach (pasmech).

Frekventovanym, tréninkovym a soucasné diagnostickym prostfedkem (ukazatelem)
pro rozvoj vytrvalosti v bézeckych disciplinach elitnich atletd je rychlost béhu na hladiné
ANP krevniho laktatu (LA) 4 mmol.It (OBLA). Identifikaci rychlosti b&hu v riznych
hladinach laktatu resp. energetickych zonach, 1ze trénink bézci individualizovat (Neumann
et al, 2005). Rada autorti v této oblasti se zabyva zkoumanim vztahi a vlivu vybranych
ukazatelll na vytrvalostni vykonnost. Napfiklad longitudinalni studie Bragada et al. (2010)
zkouma v4 (rychlost b&hu na arovni ANP-4mmol.l.11) ve vztahu k VOzmax a vykonu na
3000 m u skupiny muzt. Zavér této studie predstavuje V4 jako projev maximalni stalosti
proménnych v bézeckych vykonech na 3 000 m. Placheta et al. (2001) definoval anaerobni
prah (stresovy prah, metabolicky pfechod) jako piedél mezi pfevazné oxida¢nim a oxidacné-
neoxidaénim krytim energetickych narokd. Jde o ¢asovy usek v prubéhu stupiiovaného

zatiZeni.

U ,laktatového prahu® je Casto problém s terminologii. Podle mnoha autori jde
0 intenzitu zatéze pii prvnim zvyseni hodnot laktatu nad klidovou hodnotu (kolem 1-2
mmol.It; lactate threshold). Podle jinych autori je tato intenzita zatéZe oznaovéana
za ,,acrobni prah“ (Faude et al., 2009). Autofi pod ,,anacrobnim prahem® rozuméji spise
vy$$i intenzitu zatéze, kdy zacinad jiz zcela nepochybny piechod ve strmy a nezvratny nartst
laktatu (laktdtovy bod obratu — Lactate turn-point) pfi jeho hodnotach kolem 24 mmol.I*
(Placheta et al., 2001). Mnozi autofi tyto dva laktatové prahy oznacuji jako prvni a druhy
laktatovy prah (LT1 a LT2).

Zacatek hromadéni laktatu v krvi (Onset blood lactate accumulation — OBLA) ma
reprezentovat nejmensi intenzitu zatéze, pfi niz zacind naristat koncentrace laktatu a jiz

nedochazi k zadnému jejimu poklesu. Problém piinasi rozdilna koncentrace laktatu v Krvi
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pii rizném trvani urcitého stupné zatéze (Liparova, 2014). Pti del$im trvani zatéze stejné
intenzity je koncentrace laktatu vyssi. Napf. pfi tiiminutovém trvani to mohou byt 4 mmol.I-
1 ale pfi tiicetiminutovém trvani jiz 6 mmol.I"* (Placheta et al. 2001). Pro nejvy3$§i intenzitu
zatéze, pti niz se jeSté dosahne ustaleni koncentrace laktatu, byl vytvofen termin nejvyssi

rovnovazny stav laktatu (Maximal lactate steady state — MLSS), (Eston a Reilly, 2013).

Invazivni uré¢eni AnP z hladiny krevniho laktatu prasecikem
dvou regresnich primek

- P
(LA.-BE A';

A .
ANP (W, VO,.v, atd)

(Placheta et al, 2001) *

Obrézek 6. Invazivni urceni ANP z hladiny krevniho laktatu prisec¢ikem dvou regresnich
ptimek (Placheta et al., 2001, s. 256; Bunc, 1989)

Metodika ur¢eni ANP (AEP) je interpretovana védnimi obory, které se identifikaci
zabyvaji. Odli$nosti vyplyvaji z pohledu fyziologického (ventila¢ni %VO?M  respiracni
RQ, laktatové La, AEP, ANP), bioenergetického (Cas, rychlost, W), biochemického
(saturace 0z, BE, psychoendogenniho (Noakes, 2003). Cenéna informace pro fizeni a
kontrolu tréninkového zatizeni je komplexni individudlni zjisténi dostupnych ukazatelii.
Modely urceni ANP a AEP, ale i dalSich parametrti jsou nazyvany podle autorizovanych
autorti (metoda urceni) a registrujeme napt. modely: Mader, Stegmann, Freiburg, Geiger
Hill, Dickhuth, Conconi nebo tzv. Free fixed. Pribéh identifikace ANP je inter i
intarindividualni (védni obory/jedinec), (Neumann et al., 2005; Noakes, 2003; Placheta et
al., 2001; Kucera a Truksa, 2000; Bragada et al., 2010; Basett et al., 2003; Bunc, 1989;
Stegmann, 1981; Faude et al., 2009).

2.4.2 Chyby v tréninku a pri¢iny vykonnostni stagnace

Stagnace vykonnosti nebo dokonce jeji pokles ma ¢asto komplexni pticiny, které 1ze bez

detailni tréninkové evidence jen velmi tézko objasnit (Lehmann et al., 1991).
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K nejzdsadn€j$im tréninkovym chybam patii: nartst intenzivniho tréninku (véetné zédvodi)
pti nedostateéné aerobni vykonnosti (vzhledem k danému sportovnimu odvétvi) nebo pii
vyrazném poklesu celkového tréninkového zatizeni; v pribéhu tréninkového roku nedochézi
K nardstu tréninkového zatizeni a existuje velky odstup mezi vrcholem zatizeni a
predpokladanym gradovanim vykonnosti; nepochopeni principu stfidani zatizeni a
odpocinku snizuje kvalitu tréninku, a tim i adaptacni predpoklady organismu.; individualni
nedostatky se mohou projevovat také v nespravném vybéru zavodni taktiky, v mentalni
ptipravé na zavod a na ménici se podminky v jeho pribéhu; nedostatky v fizeni tréninku.
Trénink se opird jen o jednostranné vysledky vétSinou obecné diagnostiky bez ohledu na
realitu (skute¢ny trénink ¢asto nebyva fadné evidovan) (Bompa, 2015; Neumann et al., 2005,
Dovalil et al., 2012). Pti kazdé vykonnostni stagnaci je namisté analyza tréninku a hledani
moznych chyb. V praxi se Casto ukazuje, ze se vystavba vykonnosti opird o nedostate¢né
rozvinutou zékladnu aerobni vykonnosti a Ze nasledujici intenzifikace tréninku, véetné
zavodu, vede K celkovému pietizeni. Trénink potom probiha ve stavu zbytkové tnavy
S neustalym poklesem vykonnosti. Analyza absolvovaného tréninku umoziuje odhalit
ptipadné chyby a ptedejit jejich dalsimu opakovéani.

Predpokladem analyzy je peclivé vedena tréninkova dokumentace, pfitom je dileZzité
evidovat jen nezbytné nutné mnoZzstvi tréninkovych dat (Hendl, 1999). Tomuto pozadavku
musi odpovidat 1 vhodné pfipraveny tréninkovy protokol (Neumann et al., 2005; Pisatik a

Litka, 1989).

2.4.3 Unava

Unava je stav organismu po kazdém zatiZeni a jeji ovlivnéni vychazi z intenzity
motorického nebo psychického zatizeni. Po absolvovani vysokych intenzit zatizeni
prechodné klesaji funkéni predpoklady organismu. U sportovniho tréninku jde o dosazeni
stavl Unavy, které umoznuji dalsi zatizeni svalstva v nasledujici tréninkové jednotce téhoz
dne nebo az dal§i den. Rast sportovni vykonnosti souvisi sfadou biologickych,
psychologickych a socidlnich zmén. Od tréninku se ocekdva pozitivni kumulativni efekt,
tj. Ze bude dosaZeno potiebné Grovné trénovanosti a z ni vyristajici sportovni formy (Dovalil
etal., 2012).

Projevy unavy maji riznou podobu. Stupenn inavy ma velky vliv na procesy zotaveni.
Zotaveni probiha podle fyziologickych zakonitosti nestejné rychle, fadové v pribéhu minut,

hodin a dni, kdy se zatézované organy dostavaji na ptivodni funk¢ni Groven.
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Snizena sportovni vykonnost v souvislosti s ptsobenim procest znovuobnovy po
vysokych zatizenich nebo zavodech jest¢ neznamend pretrénovani. Nejcastéjsi pfic¢ina
snizené vykonnosti je energetické povahy (Neumann et al., 2005). VsSechny formy
pretrénovani jsou disledkem opakujicitho se nevhodné davkovaného zatizeni. Obecné je
pretrénovani disledkem nerovnovahy mezi tréninkem, zavody a regeneraci, coz je ale jen
zjednodusené vysvétleni komplikovanych fyziologickych pochod (Neumann et al., 2005).

Chronické tnava je spojena se stale ¢ast¢jSimi pocity nepohody a ma celou fadu projevi.
V tomto piipad¢ je zapotiebi snizit nebo zménit tréninkové zatizeni, resp. zatadit delsi
tréninkovou prestavku. VSechny kratkodobé vykonnostni poklesy, které souviseji
s mimofadn¢ vysokymi zatizenimi, jsou nazyvany jako ,kratkodobé pretrénovani*

(,,short-term, overtraining, overreaching), (Noakes, 2003).

2.4.4 Pretrénovani

Pietrénovani vznikd nedodrzenim zasady spravného zatézovani organismu. Pri
pretrénovani nebo pii nespravné fizeném tréninku nevede jeho pokracovani k cili, protoze
na zatézové podnéty organismus nemize patii¢né reagovat (Dovalil et al., 2012). Nedostatek
svalového glykogenu neni sam o sobé& ptipadnou pfic¢inou pietrénovani (Robertson et al.,
2010). K pretrénovani dochazi jen zifidka u samostatné trénujicich sportovci, Castéjsi je
v ptipad¢ skupinového tréninku, nebo pii tréninku ve skuping. N&kdy se individualni
vykonnost pfeceniuje, intenzita zatizeni se nespravné fidi podle nejvykonnéjsich sportovel
(Malina, 2010).

Pokud predpokladame, ze dosazeni vyssi urovné adaptace organismu trva nejméné 4—6
tydnd a svalova regenerace formou strukturdlni prestavby aminokyselin ¢ini jen 26 %
denné, potom je pii pietrénovani zapotiebi jeden az dva mésice Casu. Pii 2 % piestavbé
svalové struktury (pfeména aminokyselin) za den je teprve po deseti dnech obnoveno asi 20

% struktur (Neumann et al., 2005).

Shrnuti: V ptipadé, Ze se trénink miji ii¢inkem, nedochdzi k rozvoji potfebnych predpokladii
a ani zavodni vykon nespliuje oCekavani, pomiize pii hledani pfi¢in neuspéchu spravné
vedeny tréninkovy denik. Cilem diagnostiky je zejména hledani slabych mist a zjisténi
moznosti a rozsahu jejich ovlivnéni a jejich napravné intervence (Bunc, 2012). Mnoho
sportovct vénuje hodné ¢asu dokumentovani tréninku, ov§em c¢asto jim chybi znalosti k jeho
efektivnimu vyhodnoceni (Martin a Coe, 1997; Neumann et al., 2005; Hillebrecht, 1994;

Martens, 1996). Pro vypracovani individualnich tréninkovych plant, rozplanovani (napf.
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délka tréninkovych trati, metodika a intenzita tréninku apod.) jsou nutné znalosti metodiky
a teorie tréninku (Neumann et al.,2005). Pro analyzu tréninku vytrvalosti se osvédcil
nasledujici postup a zodpovézeni otazek (Noakes, 2003; Neumann et al., 2005; Plowman a
Smith, 2013). Muze se zvysit vykonnostni uroven (komplexni nebo dil¢i)? Doslo ke zvysSeni
tréninkového zatizeni (nejlepSich individualnich hodnot v porovnani s ptfedchazejicim
rokem? Dochazelo k plynulému zvySovani vykonnosti v prubéhu celého tréninkového roku
(RTC)? V jaké kvalité probehl trénink zakladni vytrvalosti (OV + TV1)? Zvysil se podil
zakladni vytrvalosti TV2? Bylo dosazeno pokroku v rozvoji silové vytrvalosti a obecné sily
(kruhovy trénink)? Je dolozitelnd a markantni systematika v rozvoji rychlosti (TR, ST)? Je
patrnd jasnd dynamika ve struktufe zatézovani, je mozné jasné odhalit faze zatizeni a
odpocinku v mikro a mezocyklech? Odpovida struktura tréninku struktuie vykonu hlavni
discipliny? Odpovidd pocet zavodii a pocet startli urovni trénovanosti? Byla dosazena
vykonnost v pribéhu celého roku stabilni? Bylo obdobi bezprostiedni ptipravy na zavod
efektivni? (Reiss a Meinelt, 1985; Noakes, 2003).

Z vlastni zkuSenosti mohu konstatovat, ze vSechny zminované aspekty jsme se snazili
Vv fizeni tréninku zohlednit. Detailné vedend evidence tréninku probandi byla zakladem pro
planovani, umoZnila vyhodnoceni tréninku a nasledné ovlivnéni parametrii tréninkového
zatizeni do prioritnich oblasti. Pro analyzu a rozvoj individualnich ptedpokladl probandi
jsme vyuzivali rozboru zavodli (mezicast) a pro vyhodnoceni efektu fizeni tréninku a
modelovani sportovni formy jsme sledovali vykonnost a Groven vykonl na vrcholnych

akcich (zdvodech) v ptislusném roce, resp. RTC.

2.5 Rizeni tréninku

Ridit tréninkovy proces znamena na zakladé diagnostiky usilovat o zménu vychoziho
(prubézného) stavu trénovanosti do nového zadouciho stavu. Alfou a omegou fizeni tréninku
je soucasné¢ vyhodnocovani diagnostickych a analytickych tréninkovych informaci, na
jejichz zéklad¢ provadime védecky podlozenou tréninkovou zpétnou vazbu (Neumann et al.,
2005). Stav trénovanosti se méni v ¢ase a lze ho zamérné ovliviiovat. Pro potieby
sportovniho tréninku se Ize fidit technologickym schématem fizeni tréninku (Dovalil et al.,
2012):

PLAN

!
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Obrazek 7. Technologické schéma fizeni tréninku podle Dovalila et al., 2012, s. 233

V soucasné dob¢ se stale vice dafi v rdmci komplexni vykonnostni diagnostiky vyuzivat
poznatky z oblasti struktury sportovniho vykonu a vytvafet tak konkrétni metodické
vystupy. Nezastupitelnym prvkem nadale zlistava planovani tréninku a zpétna vazba o plnéni
planu s aktualizaci korekce (Neumann et al., 2005).

Rizenim sportovniho tréninku se chapou védomé, racionalni a zdtivodnéné pokyny a
zasahy do tréninku. Vztahuji se k socialné psychologické strance procesu, tj. k vedeni lidi,
ovlivilovani jejich jednani, jejich hodnoceni, coZ jsou aspekty pedagogické a didaktické
(Dovalil et al., 2012).

Vystupy tohoto typu podporuji modelovani obecné i individudlni struktury vykonu
Z pohledu aktualnich hledisek 1 prognéz budouci vykonnosti. Umoziuji specifikovat rizné
cesty ke konecnému feSeni scilem zvySovat vykonnost sohledem na kompenzaéni
mechanismy. Rizenim tréninku se zabyvala cela fada autort (Hor¢ic, 2004; Martin a Coe
1997; Dovalil et. al. 2012; Reiss a Meinelt, 1985; Neumann et al., 2005).

Aspekty fizeni se uplatiiuji jak ve vykonnostnim tréninku, tak ve fitness. Individualné

efektivni trénink vyzaduje ucinné kratkodobé, stfednédobé a dlouhodobé fizeni (Dovalil et
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al., 2012). Jen tak muze byt zajisténo optimalni tréninkové zatizeni v pribéhu celého roku;
zasadni zmény tréninkové koncepce nejsou cilem fizeni tréninku. O nartstu vykonnosti
proto v prvé fadé rozhoduje ti¢inna tréninkova koncepce, a nikoliv fizeni tréninku. Efektivita
fizeni tréninku je ddna piedevSim realnym, na vykonnostni vrchol roku zaméfenym
individualnim planovanim vykonnosti a tréninku (Neumann et al., 2005). Uspé&snost splnéni

vykonnostniho cile zalezi na tom, jak se podati (Dovalil et al., 2012):

o rozvinout potiebné individualni predpoklady,
o dosahnout rozvoje individualnich pifedpokladi pro zvySovani tréninkového zatizeni,
o stabilizovat a uplatnit standartni tréninkové programy pro tréninkové jednotky, dny,

mikrocykly, mezocykly. RTC.

Kvalita praktického tréninku zavisi na tom, jak se podati skloubit vysledky diagnostiky
a analyzy tréninku S vlastni tréninkovou realizaci. Pokud neni analyza tréninku provedena
nebo je jen nedostatecnd, neni mozné adresné vyhodnotit namétené vysledky ve vztahu
Kk realné vykonnosti. P¥i hodnoceni ucinku tréninku se hodnoti planované a dosazené
tréninkové vysledky (Dovalil et al., 2012; Neumann et al., 2005). Zasahy do fizeni tréninku
se mohou provadét v prub&hu vlastni tréninkové jednotky, mikro, mezo-i makrocyklech.
K dennimu nebo kratkodobému fizeni tréninku patii zasahy, které pomahaji posuzovat
ucinnost specifického zatiZeni. Jestlize zatizeni vyvola zmény v organismu, je tato zména
posuzovéna jako tréninkova adaptace. Protoze adaptace na zatéz je proces zavisly na Case,
vyplati se nova vySetteni teprve po Ctyfech az Sesti tydnech tréninku. Pti sttednédobém fizeni
tréninku a zatizeni, které vétSinou probihd v laboratofi, jsou diagnostikovany stavy
organismu mnohem komplexné&ji nez pii dennim fizeni tréninku (Avalos et al., 2003; Busso,

2003; Hellard et al., 2005).

Dulezité je uvédomit Si, ze nedostatky v tréninkové koncepci nenahradi sebelepsi a
nakladnéjsi kompenzace a zdsahy do fizeni tréninku a zatiZzeni. Pokud napf. nab&éha Spickovy
sveétovy bézec 10 000 km za rok, nelze pfi redukci tréninku na 6000 az 7000 km ocekavat
dosazeni svétové vykonnosti (Martin a Coe, 1997). Pokud je cilem tréninku i dosazeni
svétové vykonnosti, potom i celkové zatizeni by mélo odpovidat trovni cilové skupiny
daného sportu nebo discipliny. Tréninkova strategie je v této uUrovni akcentovana
individualnim pfedpokladiim a zvlastnostem jedince (Noakes, 2003). Biologické veli¢iny

pouzivané pii fizeni tréninku (pfiklady) (Neumann et al., 2005):

Srdecni frekvence (SF)

SF a rostouci zatizeni,
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SF a dlouhodobé¢ vytrvalostni zatizent,
SF vék a pohlavi,

SF klidové hodnoty a vykonnost,

SF klidové hodnoty a vykonnost,

SF a onemocnéni.

Laktdt (La)

hodnoceni intenzity (kinetiky) laktatu,

hodnoceni zatizeni metabolismu (energetické zony),
hodnoceni motoriky v tréninku a v zavodg,
hodnoceni aerobni vykonnosti,

hodnoceni tréninkovych péasem,

hodnoceni tréninkovych prostiedkt (dynamiky),
hodnoceni tréninkovych metod (i¢innost),

Wallace et al., (2009); Foster et al. (2001).

2.5.1 Planovani tréninku

Slozitym ukolem pfi planovani praktického tréninku je stanoveni dynamiky rozvoje a
vzéjemného poméru jednotlivych faktorit sportovniho vykonu. Individualizace rozvoje
predpokladii jedince (veék, pohlavi), a jejich pfiméfené ovliviiovani prostiednictvim
nezavisle proménnych (tréninkovych prostredkir) (Daniels, 2013) je zasadni trenérsky ukol.
Vzdy je tieba realizovat podrobnou analyzu aktualniho stavu trénovanosti (Powers, 2014).
Zéavaznym ukolem v piipravé tréninkového planu na nasledujici rok je stanoveni kvality a
kvantity (dynamiky) tréninkového zatizeni. Dulezité je urcit, kolik procent z celkového
tréninku bude probihat v zakladni (obecné) vytrvalosti a tempové vytrvalosti (TV1 a TV2)
a specialni vytrvalosti. Rozvoj jednotlivych piedpokladi zavisi na vykonnosti sportovce
(vykonnostni urovni), na objemu tréninku, na tréninkovém obdobi (pfipravné, zdvodni), na
individudlnich pfedpokladech (struktura svalovych vldken) a na rozdilech mezi jednotlivymi
sporty (struktute vykonu) (Kucera a Truksa, 2000). Rozhodujicim kritériem pro planovani
tréninku z hlediska metodiky a organizace je pfiprava na vybrany zavod (Dovalil et al.,
2012). Pro planovani zatizeni se ve sportovnim tréninku pouziva nékolik druhti tréninkovych
cyklt: tréninkova jednotka (TJ), tydenni mikrocyklus (MIKRO), ¢tyftydenni mezocyklus
(MEZO), ro¢ni tréninkovy cyklus (RTC=MAKROQO). Planovani tréninkového procesu
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usnadiiuje dodrzeni spravného metodického potadi obsahu v kazdém makro, mezo-a
mikrocyklu. Pti rozdéleni celého roku na jednotlivé cykly Ize 1épe zajistit stfidani vybranych

postupii pro rozvoj vyssi vykonnosti (Noakes, 2003).

Vedle zmény tréninkovych ukazateli se mlze zatizeni upravovat i z pohledu viceleté
vystavby tréninku. Moznosti Uprav zatizeni podle Neumanna et al. (2005) ptiklad:
systematickou zménou tréninkovych prostfedki od obecnych po specidlni; nartistem podilu
specidlniho tréninku; dislednym dodrzovanim struktury cyklu (kumulace tréninkovych
podnétt, zatizeni — odpocinek); duraz na jednotlivé slozky zatéZzovani — objem, intenzita,
Cetnost; dirazny posun od zakladni vytrvalosti 1 (OV) K nastupnym druhim vytrvalosti
(TV2, TV1), specialni tempo, rychlostni vytrvalost); cilené nasazeni specidlnich
tréninkovych podnéta (trénink ve vyssi nadmotské vysce, trénink na specidlnich trenazerech
apod.); neustaly nartst odporovych cvi¢eni zaméfenych na specificky zatéZzované svalové

partie (Bahensky, 2017).

160 |
140 |
1201
100 +
80 +

80 +

Training load [km)

Obrazek 8. Ptiklad tydenni periodizace tréninkového zatizeni podle Neumanna, Pfiitznera, a
Berbalka (2005), s. 41. Kiivka na obrazku znazoriiuje ptiklad doporucené dynamiky
tréninkového zatizeni v prub&hu tydenniho mikrocyklu

Tydenni mikrocyklus musi respektovat princip superkompenzace, kdy je nacasovani
nasledného tréninku v idealnim odstupu od piedchoziho zatizeni (Daniels, 2013; Dovalil et
al., 2012; Neumann et al., 2005; Reuter, 2012).

RTC se nejcastéji sklada z ctyitydennich mezocykld, kde se uplatiiuji nékteré zdkonitosti

pro periodizaci napt. vinovity charakter zatizeni. RTC bude ucelnym pomocnikem trenéra a
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zavodnika jedin€ tehdy, jestlize se bude opirat o skutecné a objektivné provéiené tdaje
(Neumann et al., 2005; Glesk, 1990). Nekonkrétni, napodobeny nebo piili§ zobecnujici
tréninkovy plan neni zadnym voditkem pro uspé$nou trenérskou praci. Vychazime-li
Z konkrétni analyzy vsech vlivli na tréninkovy a zavodni proces, je nutno pro konkrétni
vypracovani tréninkového planu zhodnotit uroven jednotlivych obecnych i1 specidlnich
predpokladil a Groven trénovanosti bézce (Bures, 1985; Noakes, 2003; Walace et al., 2001).
Pro dosazeni potfebné pfipravenosti pro vykon je tvorba tréninkového planu zasadni
skute¢nost (Neumann et al., 2005). Pro tvorbu RTC jsou dulezité tyto zasady a ukoly:
stanoveni hlavnich cilii a kol na planovanou sezénu, stanoveni vykonnostnich cili na
hlavni trati a dopliikkovych disciplinach, v€asné a dukladné seznameni se s terminovou
listinou, naplanovani hlavnich startl, stanoveni hlavnich cild jednotlivych tréninkovych
cykll, naplanovani zatizeni v jednotlivych obecnych a specidlnich tréninkovych ukazatelich,
naplanovani laboratornich a terénnich testovani, zdravotnich prohlidek, naplanovani termint
a objemu regenerac¢nich procedur, organizace osobniho zivota (studijni ¢i pracovni
povinnosti, rodinné udalosti, aj.) s atletickou sezonou (Neumann et al., 2005; Pisatik a Liska,
1985; Kucera a Truksa, 2000).

Rozvoj obecnych a specialnich bézeckych vlastnosti by mél probihat v ur¢ité délce usekd,
v urcité rychlosti, v ur€itém poctu useki, v urcité délce a zpusobu intervalu odpocinku

(Noakes, 2003; Bures, 1985).

Ptiklad periodizace RTC pro béZce na stfedni a dlouhé traté vSech vykonnostnich Grovni.
RTC se zpravidla pouziva pro vymezeni 13 ¢tyftydennich mezocykli (4 x 13 = 52 tydnt).
Kazdy mezocyklus se skladd do c¢tyf tydennich mikrocykll. Mikrocykly jsou slozeny
zZ tréninkovych jednotek (TJ). Obsah a skladba TJ je cyklem ,,nejnizsiho* fddu pouzivaného
ve sportovnim tréninku. Obvyklym zacatkem RTC byva prelom zaii a fijna. Je urCen pro
bézce, ktefi se tiCastni halové sezony a také obou vrcholi sezony letni (Martin a Coe, 1997;

Kucera a Truksa, 2000; Bahensky, 2017; Pisafik a Liska, 1985):

2-3tydny - prechodné obdobi,

10-12 tydnt - 1. pripravné obdobi — vS§eobecny rozvoj,
4-6tydni - 2. pfipravné obdobi — specidlni rozvoj,
3-5tydnit - 1. (halové) zdvodni obdobi

1 tyden - odpocinek,
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6-8 tydna - 3. ptipravné obdobi — vSeobecny rozvoj,

5-6 tydna - 4. ptipravné obdobi — specialni rozvoj,

3 tydny - predzavodni obdobi 2. zdvodniho obdobi — rozzadvodéni,
5-7 tydna - 2. zdvodni obdobi — prvni ¢ast hlavnich zavodii,

3-5 tydnt - 5. ptipravné obdobi — letni ptipravné obdobi zbytek,

3 tyden - zavodni obdobi.

V priabéhu ro¢niho tréninkového cyklu bézci absolvuji neziidka i vice nez 20 zavodi
(vhodny pocet zavodi zavisi zejména na Grovni trénovanosti, véku a délce hlavni zavodni
trat¢). Starty by mély byt v sezoné rozloZzeny podle dlleZitosti a zacileny k podédni
vrcholného vykonu na vybrané diilezité soutézi zimni/letni sezony nebo u elitnich zavodniki
pouze Kk letnimu vrcholu (Kucera a Truksa, 2000). V Ceskych podminkach se zpravidla
pouziva dvouvrcholové sezony s vrcholy konec unora (zimni) a cervence (letni) Cast

(Bahensky, 2017).

Ptechodné obdobi slouzi ptedevsim k fyzickému a psychickému odpocinku od vrcholové
zatéze a k uplné obnové sil (Bahensky, 2017). Délka tohoto obdobi zavisi na délce a
narocnosti pravé skoncené sezony, také na terminu vrcholu sezony nasledujici (Daniels,

2013; Reuter, 2012).

Prvni ptipravné obdobi (ptipravné obdobi I a Il) je zahajenim celé ptipravy na nasledujici
sezonu. Hlavnim obsahem tohoto obdobi je velky objem vytrvalostniho tréninku a souc¢asné
velky objem vSestranné télesné piipravy. Optimalni délka trvani tohoto obdobi je 3 i vice
mésicl. Ve druhém piipravném obdobi dochazi k vrcholu vytrvalostni pfipravy a k
postupnému zafazovani specialnich tempovych tréninkti. V tomto obdobi jsou realizovany

tréninky intenzivni, specialni a silové ptipravy (Daniels, 2013; Powers, 2014).

Zimni zavodni obdobi je charakterizovano sérii zdvodi v hale, pfipadné v prespolnim
beéhu. Velky objem tréninku se sniZzuje a zvysuje se jeho intenzita. Klesa podil vSeobecné
piipravy, roste podil specialnich prostredkli. Hlavni tikoly tohoto obdobi jsou dany prioritou
a urovni vykonnosti zavodnika. Pro elitni zdvodniky je hlavnim tkolem modelovani
ptipravy s cilem dosazeni nejvyssiho stupné vykonu na vrcholné soutézi ptislusného roku

(HME, HMS, NCAA). ProdlouZeni zimniho zdvodniho obdobi v atletice miize negativné
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ovlivnit jarni pfipravné obdobi (zkraceni) (Bures, 1985; Kucera a Truksa, 2000; Martin a
Coe, 1997).

Jarni ptipravné obdobi navazuje na predchozi obdobi, opét dochdzi k obnové a rozvoji
aerobni vytrvalosti, ale na vyssi kvalitativni Grovni. Snizuje se podil v§eobecné rozvijejicich
prostiedkli ve prospéch prostfedkti specialnich. Druha ¢ast jarniho piipravného obdobi je
zvlasté dulezita pro rozvoj specialnich vlastnosti bézce v jeho zdvodni disciplin€. Vyznamu
nabyva rychlostni trénink, také trénink intervalovy a opakovany. Ve vrcholové ptiprave je v
tomto obdobi ¢asto nezbytny tréninkovy kemp v idedlnim ptipadé ve vyssi nadmoiské vysce
(Bahensky, 2017). V této fazi piipravy dochazi ke stupiiovani intenzity a specificity zatéze.
Pii dobfe zvladnutém kempu Vv nadmoiské vySce muze tento pobyt pomoci vygradovat
vykonnost mimo dostupny ,,koridor* trénovanosti zavodnika (Daniels, 2013; Powers, 2014;
Reuter, 2012).

Rozlozeni poctu a frekvence zavoda je individualni. Udrzet vrcholnou sportovni
vykonnost na vysoké Grovni je mozné po individualné-omezenou dobu (Martin a Coe, 1997,
Noakes, 2003). Piilis velka Cetnost starth ma negativni vliv na stabilitu bézecké formy

(Daniels, 2013; Reuter, 2012; Noakes, 2003; Neumann et al., 2005).

V pribéhu zavérecné piipravy dochdzi k t€mto zménam v organismu: zlepseni bézecké
ekonomie pohybu, zlepSeni vyuziti VOoamax, zlepSeni silovych piedpokladl, zvySeni
svalového glykogenu, zvyseni aktivity oxidacnich enzymi, zvySeni objemu cervenych

krvinek, zvySeni hladiny testosteronu (Mujika, 2010).

2.5.2 Evidence tréninkového zatiZeni

Evidence tréninku je v odbornych kruzich opakované diskutovany problém (Suchy,
2006). Pro analyzu tréninkového zatizeni je mozné pouzit dva pfistupy. Kvantitativni
vyzkum, kdy je provadéna analyza kumulovanych dat (Yin, 2009; Stake, 1995). Druhou
moznosti je kvalitativni pfistup, ktery je zalozen na pozorovani a verbalnim popisu
vytipovanych fenomént a jejich zobecnéni (Hendl, 2012). Zaznamem tréninkového zatizeni
se zabyvd mnoho odborniki i laikli. Dokonalé zpracovani dat a jejich vyuZiti (analyza) se
opakovang stietava s celou fadou teoreticko-technicko-praktickych piekazek (Hendl, 1999).
Jednou z kli¢ovych otazek se jevi mnozstvi a rozsah zaznamenavanych dat (Hendl, 1999).

Jestlize je evidovano malé mnozstvi ukazateli, pak nema fidici slozka dostate¢né mnoZzstvi
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relevantnich vstupti pro rozhodovani o dal§im sméfovani tréninku (Hendl, 2012). V prubéhu
tréninkového procesu se méni objem a intenzita zatizeni, které¢ jsou urcujici pro silu
tréninkového podnétu (Bahensky, 2017). Objem a intenzita zatizeni se méni i v prub¢hu
ro¢niho tréninkového cyklu, ma souvislost s nacasovanim vrcholné vykonnosti (Daniels,
2013; Reuter, 2012). V piipadé, Ze se trénink miji i¢inkem tzn. nedochazi dostate¢né rychle
k rozvoji potiebnych slozek trénovanosti a ani zavodni vykon nespliuje o¢ekavani, pomize
pfi hledani pfi¢in netspéchu spravné vedeny tréninkovy denik (Neumann et al., 2005).

Vyvinuty byly postupy, které umoziuji s pomoci tréninkového protokolu a pocitacovych
programi vypracovat individudlni analyzu tréninku. Pro vypracovani individudlnich
tréninkovych pland, rozplanovani rozvoje jednotlivych ukazatelli zatizeni (napt. délka
tréninkovych trati, pomér objemu a intenzity tréninku apod.) jsou nutné znalosti metodiky a
teorie tréninku. Analyza absolvovaného tréninku umoziuje odhalit pfipadné chyby a ptedejit
jejich dal$imu opakovani.

Predpokladem analyzy je vedend, relevantni tréninkové dokumentace, pfitom je nutné
evidovat jenom nezbytné nutné mnozstvi tréninkovych dat (Noakes, 2003; Neumann et al.,
2005). Pokud je naopak evidovano piili§ mnoho ukazatell, nastavaji obtize technicko -
organiza¢niho charakteru (Suchy, 2010). Vypovédni hodnota sledovanych parametri
tréninkového a zavodniho zatizeni je rizna. Diulezitost a vyznam jednotlivych parametri
byva posuzovana z hlediska aktualniho stavu trénovanosti, trendu rozvoje analyzované¢ho

parametru, dynamiky dosaZeni optimalniho stavu vzhledem k zavodnimu vrcholu (Noakes,

2003).

Evidence tréninku umoznuje efektivnéjsi fizeni sportovniho tréninku, jehoZ soucasti
jsou pifimé a zpétné vazby, které jsou rozhodujicim ptedpokladem fungovéni celého
systému fizeni tréninkového procesu. Za prostiedky fizeni je povazovan plan, evidence,
kontrola a vyhodnoceni tréninku. Diky evidenci lze posuzovat dosaZzené vysledky,
odstraiiovat chyby a evidence je nepostradatelna pro pldnovani dalSiho tréninku.
Vyhodnoceni atletického tréninku spoc¢iva v konfrontaci zatizeni, stavu trénovanosti a

sportovniho vykonu (Neumann et al., 2005).
Evidenci tréninkového zatizeni, periodizaci tréninkovych cykli a naslednou

implementaci do tréninkovych plani podle ventilacnich a laktatovych zon se zabyval napf.

Borrensen a Lambert (2009).
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Obrazek 9. Zoény intenzity zatizeni podle ventila¢nich prahti podle Borrensena a Lamberta,
(2009), s. 156.Vertikalni osa eviduje mnozstvi laktatu po ukonceni cvi¢eni. Horizontalni osa
rozd€luje intenzitu cviceni podle prubéhu a hranic ventilacnich prahi VT1 a VT2 resp.
AEP=LT1 a ANP=LT>. Zéna 1 je intenzitou dosahujici maximalné 50 % VOzmax=VT=LT1.
VT2=LT, = Zdna 2 je intenzita cvi¢eni mezi VT1 a VT2, = AEP-ANP Zobna 3 je intenzita

cviceni nad ANP resp VT2.

Banister et al. (1991) navrhl pro planovani a monitoring tréninkového zatizeni tzv. systém

TRIMP (training impulse) s vyuzitim sledovani dynamiky SF. TRIMP systém evidence a

kontroly zatizeni se hodi vSak pievazné pro rekreacni sportovce.

Vyhodou Banisterova modelu je univerzalnost pouziti pro Zeny a muze. Pfi identifikaci

tréninkovych zon se u vypoctu dosazuje tzv. Y a ur¢ené SF (HR ratio).
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= Banister model

TRIMP (w(1)) = duration of training (min) x AHR ratio x Y
HR — HR g
“Rm.\\ %= “ch\l

where AHR ratio =

where Y =0.64¢'72* for males. Y =0.86¢"°"* for
females. e=2.712 and x=AHR ratio.

Banisteretal , 1901

Obrazek 10. Model pro stanoveni tréninkovych intenzit a zatizeni s vyuzitim srde¢ni
frekvence podle Banistera, (1991), s. 87

Edwards (1993) dosel k pouzivani péti domén evidovanych podle % HR (SF) a nasobku
celkového casu zatizeni v doméné. Evidenci tréninkovych dat s vyuzitim HR (SF) a
zavedenim jednotky RPE (e.g. the session rating of perceived exertion — Session — RPE) se
zabyvali Wallace et. al, (2009) a také Foster et. al, (2001). Ptiklad vytvofenych jednotek
RPE tréninkového zatizeni (4x120 m = 480 a.Units). Nekteré ,,modely* pouzivaji subjektivni

hodnoceni odezvy tréninkového zatizeni prostfednictvim tzv. Borgovy $kéaly (Cechovska a
Dobry, 2008).

domain 1 : 5o-60% of HRmax x 1
domain 2 : 60-70% of HRmax x 2
domain 3 : 70-80% of HRmax x 3
domain 4 : 80-90% of HRmax x 4

domain 5 : 9o-100% of HRmMax x §

Obrazek 11. Urceni intenzity tréninkového zatizeni (sportovni hry-basketbal) podle
Edwardse (1993), s.113-123. Intenzita tréninku je rozdélena do 5 ti domén podle nasobkt
procent srdecni frekvence

Lucia et. al, (2003) navrhl model (cyklistika), ktery eviduje zat€z ve tfech doménach

(ndsobky % respiracnich prahtll) a celkového €asu straveného v uréené zoné.

56



* Lucia model

= Total time spent in each of 3 intensity domains
domain 1: below respiratory threshold X 1

domain 2: between 1* and 2" respiratory threshold X 2

domain 3: higher than the 2™ respiratory threshold X 3 ﬁ

Obrazek 12. Piiklady ureni intenzity tréninkového zatizeni podle Lucii et al., (2003), s. 873.
Intenzita tréninkového zatiZeni je rozdélena podle celkového €asu v uréené zoné€ (3 domény
podle urovné ventila¢nich prahti, vzdalenosti mezi prvnim a druhym ventilaénim prahem
(VT1 a VT2) a trojnasobku urovné ventila¢niho prahu VT?2)
Mujika et al. (1996) navrhuje pro vytrvalostni sporty evidovat zatéz podle péti domén.
Kazda doména je definovana doporuc¢enou koncentraci koncového laktatu a ndsobkem

vzdalenosti absolvované zatéze.

10 9 .
~ 1 ~2 mmaolfl total distance x 1
-
0 81 .
E Il:~4 mmolfl total distance x 2
b =6+ mmol/l totaldistance x 3
4
m .
“ IV:~10 mmol/| totaldistance x §
-
| I l_ - - . Vi sprint max total distance x 8
ﬂ' T T T

Ll L) L) L) Ll Ll LI L L}

Total training load = summary of all

9, 92 90 88 86 8 82 B0 B % U N
Time(s/100-m)

Mujika et al, Med 5Sci Sports Exerc, 28:261-268, 1596

Obrazek 13. Urc¢eni zon intenzity tréninkového zatizeni podle Mujiki et al., (1996) s. 251-
258. 5 domén laktatovych zon je ur€eno mnozstvim laktatu (vertikalni osa), nasobky
délky useku. Horizontalni osa zndzornuje ¢as na 100 m
Evidenci tréninkovych dat s vyuzitim HR (SF) a zavedenim jednotky RPE (e.g. the
session rating of perceived exertion — Session — RPE) se zabyvali Wallace et. al, (2009) a

také Foster et. al, (2001). Ptiklad vytvotfenych jednotek RPE tréninkového zatizeni (4x120
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m = 480 a.Units). Nékteré ,,modely* pouzivaji subjektivni hodnoceni odezvy tréninkového

zatizeni prostfednictvim tzv. Borgovy §kély (Cechovska a Dobry, 2008).

Tagte 1. The 10-point rating of perceived exerion
scale (5).
Rating Description o o )
Training load = RPE x Training duration
0 Rest Example
1 VE!)‘,VEF)’ easy 4£x120=480a.U.
2 Eaij Exgo=g540 a.l.
3 Moderate
4 Somewhat hard
5 Hard
6 : i :
7 VEI}‘ hard Strain = RPE xTraining duration x Monotony
8 Meonotony = Mean weekly training load [ sd
9
10 Maximal Wallace et al., J Str Cond Res, 23:33-38, 2009
Foster et al., J 5tr Cond Res, 15(1):109-115, 2001

Obrazek 14. Uréeni intenzity tréninkového zatizeni podle Wallace et al., (2009) s. 33-38 a
Fostera et al., (2001) s. 109-115 a 10 ti bodové skaly ptevedené na jednotky RPE

Shrnuti: Z uvedenych ptikladl evidence tréninkového zatizeni je znatelnd snaha riznych
druhd sportovnich odvétvi ptiblizit modely evidence zatéze podle potiebam specializaci a
urovni vykonnosti. Individualni sporty (atletika — béh stiedni a dlouhé traté, plavani,
cyklistika, biatlon, triatlon aj.) preferuji vétSinou identifikaci tréninkovych zon podle
specifickych biomarkerd (laktatové zony, rychlostni pasma, specidlni schopnosti) Casto
s podporou zpétné vazby zbiomedicinskych obort (biochemie, fyziologie, aj.).
Multidimenzialni sporty (sportovni hry, tlony, gymnastika) vyuzivaji ¢asto kombinaci
hodnoceni Girovné zatizeni i prostiednictvim Skalovani obtiznosti (RPE, Borg = original 1-
20, prakticky 5-20). Snaha odborniki smétuje k vytvofeni modeld, které nejlépe identifikuji
zOny tréninkového zatizeni pro pfislusny sport. Dal§im krokem byva identifikace
individudlnich tréninkovych zén piizplisobend konkrétnimu sportovci nebo tréninkové
skupiné, resp. tymu (biatlon, béZecké lyzovani, triatlon, beh na draze, mimo dréhu, do vrchu
aj.). Pii vytvafeni téchto modelt sehravaji roli historické zvyklosti statu ¢i regionu, pohled
zodpovédnych osob na fizeni tréninku (bioenergetika, fyziologie, psychologie, biochemie
aj.).

V ceském sportovnim, atletickém prostiedi se v soucasné dobé ¢aste¢né pouziva pievzaty
systém evidence tréninkového zatizeni z 90. let, ktery je postaven na evidenci obecnych
(OTU) a specialnich (STU) tréninkovych prostiedkli. BéZecka sekce a vybéry sportovnich
center v CR ¢&asteéné vyuzivaji v obdobi listopadu a dubna testu (4-5x 2 km) pro konstrukci

laktatové kiivky a stanoveni tréninkovych zon. Laboratorni vySetfeni absolvuji bézci
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sportovniho centra 1 x roéné na podzim. Vyhodnocovani tréninkové zatéze je v CR v atletice

Vv soucasné dob¢ individualni zalezitosti, coz hodnotime jako nesystémové feseni.

2.5.3 Tréninkové ukazatele pro stiedni a dlouhé traté (OTU a STU)

Pro evidenci tréninku (b&Zecké discipliny) se v CR osvédgily nasledujici tréninkové
parametry — ukazatele OTU a STU (Bures, 1986; Kucera a Truksa, 2000; Pisafik a Liska,
1989; Tvrznik a Rus, 2002):

tréninkové dny [n],

tréninkové jednotky [n],

pocet zavodi/startl [n],

celkovy pocet hodin zatiZeni [hod],
pocet hodin regenerace [hod],

pocet dnii zdravotni neschopnosti/zdravotniho omezeni [n].

STU (specialni tréninkové ukazatele):

pasma 7-18 piedstavuji rychlostni pasma,

7: 8,6 m/s a rychleji [km]
8:8,1-8,5m/s [km]

9: 7,6 — 8,0 m/s [km]

10: 7,1 — 7,5 m/s [km]

11: 6,6 — 7,0 m/s[km]

12: 6,1 - 6,5 m/s [km]

13: 5,6 — 6,0 m/s [km]

14:5,1—5,5 m/s [km]

15: 4,6 — 5,0 m/s [km]

16: 4,1 — 4,5 m/s [km]

17: 3,6 — 4,0 m/s [km]

18: 3,1 - 3,5 m/s [km]

19: piebehy prekazek [km]

20: vybihané a skdkané svahy [km]
21: specialni bézecka cviceni [km]
22: specialni odrazova cviceni [km]

23: celkovy pocet kilometrti [km]
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e 24: posilovani dolnich koncetin [t]
e 25: obecné posilovani [hod]

e 26: specialni gymnastika, dopliiky [hod]

Evidence zatizeni podle rychlostnich pasem ptedstavuje detailni znalost vykonnostni
kiivky bézce (Kucera a Truksa, 2000). Moznosti, jak evidovat tréninkové zatizeni, je také
rozli$it zatizeni podle druhii bézeckych schopnosti (MR, TR, ST, TV, OV) resp.
bioenergetickych zon. Tuto variantu jsme zvolili pro nasi praci jako vychodisko statistické
analyzy pro identifikaci modelu, ovlivnéni zavisle proménné (¢as), a nalezeni prediktort
modelu (tréninkovych ukazatelli, nezavisle proménna) tréninkového a zavodniho zatiZeni
(Hendl, 1999).

Podle Pisafika a Lisky (1989, s. 136) je doporucené rocni zatizeni pro dospélého

vrcholového bézce na 1500 m nasledujici (nejsou zapocitané klusy v rdmeci rozklusani a

vyklusani):
e pocet tréninkovych jednotek [n] 540
e maximalni rychlost [km] 27
e tempova rychlost [km] 90
e specialni tempo [km] 180
e tempova vytrvalost 1 [km] 180
e tempova vytrvalost 2 [km] 200
e bc¢h na urovni ANP [km] 340
e obecnd vytrvalost [km] 2250
e specidlni sila [km] 110
e vSestrannd piiprava [h] 175
o celkem km [km] 5000

Pro hodnoceni s vyuzitim parametrti doporucené tabulky by bylo nutné védét, na jakém
vzorku béZci byla tyto data vyhodnocena (vykonnostni iroven, vek, pocet roki vrcholového

tréninku aj.).

Domnivame se, Ze k uvedenym doporucenym parametrim ro¢niho zatiZeni autofi dosli
také na zdklad€¢ moznosti centralizované piipravy S povinnosti detailni evidence a
vyhodnocovéani tréninku zafazenych zavodniki v systému vrcholového sportu v CR (1978-

1989).
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Centralizovana ptiprava v uvedeném obdobi umoziiovala koncentraci prostfedka do
pfipravy vybranych bézcl a Cetngjsi frekvenci vycvikovych taborii. Moznost spolecné
ptipravy bézci umoziovala intenzivni vyménu expertnich ndzorti v misté ptipravy, moznost
rychlé reakce na aktulni stavy trénovanosti V jednotlivych piipadech. Uast expertii
Z oblasti véd (fyziologie, biochemie, bioenergetika) prinasela moznost bezprostiedni zpetné

vazby.

Propojenim ¢innosti resortnich center a reprezentace dochazelo k moznosti stravit na VT
(¢asto v nadmotské vysce) vétsi poCet dndl, tedy byt v pravidelném tréninkovém a dennim

rezimu (strava, spanek, trénink, rehabilitace).

Moznosti individualni piipravy a vyuziti individualnich finanénich prostiedki na
ptipravu po roce 1989 byla umoznéna vyména zkusenosti se zahraniénimi odborniky, ale
soucasné odstranila vyménu zkuSenosti a poznatkti v domacim sportovnim prostfedi, na

kterém byla metodika c¢eského béhu dlouhodobé postavena.
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Obrazek 15. Priklad vyvoje vykonnosti ¢eskych bézcii na 1500 m (1945-2011). Rok 1983,
kdy 50. vykon tabulek byl pod 3:53, té€sné za nim rok 1976, minimem z tohoto pohledu je
rok 1999, kdy bylo zaznamenéano pouhych 8 vykonti lepSich 3:53. Vertikalni osa zndzorfuje
praméry vykoni (tabulky CAS; 0-60 vykon) v b&hu na 1 500 m muzi v prib&hu let 1945-
2011 (Bahensky a Semerad, 2017)

2.5.4 Vyhodnocovani tréninku

Vyhodnoceni atletického tréninku spociva v konfrontaci zatizeni, stavu trénovanosti a

sportovniho vykonu (Neumann et al., 2005). U elitnich b&zct vrcholové sportovni
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vykonnosti jsou vyuzivany prostfedky automatizovaného systému zpracovani dat pfi praci
na modelu pfipravy s osobitym piihlédnutim na prostfedky rozvoje vytrvalosti a jejiho
specifického rozdéleni podle specializace (Noakes, 2003). Alfou a omegou fizeni tréninku
je soucasné vyhodnocovani diagnostickych a analytickych tréninkovych informaci, na
jejichz zakladé provadime relevantni tréninkovou zpétnou vazbu (Neumann et al., 2005).
Hodnoceni tréninkové adaptace je bez detailni znalosti tréninku mozné jen velmi omezengé,
resp. neni mozné vitbec. Casto jsou k dispozici jednotlivé diagnostické hodnoty jako napf.
laktatové kiivky nebo srde¢ni frekvence, analyza dychacich plynd, parametry struktury
pohybu, riizné hodnoty silovych testii apod. Na druhé strané si fada sportovct eviduje jen
pocet tréninkovych hodin v tydnu. Zavéry pro prakticky trénink potom pochopitelné
nemohou byt dostatecné. Interpretace, aplikace a zpétna vazba vzajemnych vztaht
propojenosti  subjektivnich a objektivnich proménnych (ukazatelli zatizeni) jejichz
prostfednictvim je ovliviiovano tréninkové =zatizeni jedince, je ptredpokladem
plnohodnotnych zavéri pro vyhodnocovani tréninku (Noakes, 2003; Neumann et al., 2005).
Kvalita zpétné tréninkové vazby zavisi na tom, jak se podaii skloubit vysledky diagnostiky
a tréninkovych analyz, na jejich vyhodnoceni a implementaci do tréninkového procesu
(Neumann et al., 2005). Tréninkové ukazatele se hodnoti z pohledu planovanych a skute¢né
dosazenych hodnot (Noakes, 2003). Dosazené hodnoty absolvovaného tréninkového
zatizeni by mély byt v souladu se zakladnimi principy tréninku (Dovalil et al., 2012).

V praxi je ovSem tento postup stale nejvétsi slabinou. Pfi¢inou je obvykle nedostatek
Casu, nedostatecné znalosti tréninkového procesu, iraciondlni postupy pii ziskavani
diagnostickych vysledka a analyzy tréninku i komunikaéni problémy mezi zucastnénymi
osobami (trenér, vyzkumny pracovnik, 1ékaf apod.). Proto je dulezité, aby v tomto ohledu
sportovci spoléhali i vice na sebe (Neumann et al., 2005). Méli by umét vyuzivat rizné
pomiicky, jako napf. méfici zatizeni srde¢ni frekvence, programy pro analyzu tréninkovych
dat a dal8i. Schopnost byt napomocen fizeni vlastniho tréninku v jeho extenzivni ¢i

intenzivni formé se ovSem museji delsi dobu ucit (Busso, 2003; Hellard, 2005).

2.5.5 Validita tréninkovych metod

V oblasti zjistovani (odhadovani) efektu pouzivanych tréninkovych metod se odbornici
nejcastéji zabyvaji otazkou JAK MOC a KDY (Foster et al., 2001; Impellizzeri, 2004;
Wallace et al., 2009; Toubekis et al., 2013; Ericsson, 2014). Ojedin¢lé zvetfejnéni ukazek

tréninku a objemovych ukazateli uspésnych jedincti na svétové nebo evropské tirovni vede
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k otazkam, jaké metody bylo pouzito, v jaké kombinaci z hlediska RTC a s jakou skladbou
tréninkovych prosttedkd resp. ptedstihem pied podanim vrcholného vykonu ¢i prokazanim
vrcholné vykonnosti. Ve sportech s cilem dosazeni $pickového (elitniho) vykonu patii

maximalistické tréninkové teorie a fizeni tréninku podle intuice minulosti.

Kritériem UuspéSnosti je vurovni elitnho sportu dosazeni a udrZeni ptednich
mezinarodnich umisténi a pozic. Ve vytrvalostnich sportech vyzaduje toto kritérium
veédecky podlozenou specialni metodiku, ktera je profesionalné aplikovana do tréninkového
procesu. Ve vétsing vytrvalostnich sporti by mél probihat plynuly nartst vykonnosti, zalezi
vSak v jaké fazi sportovni kariéry se sportovec nachazi. U sportovcii ve vrcholové etapé tento
ptirustek ¢ini 1-4 % ro¢né¢ = v RTC (Neumann et al., 2005). Tempo dynamiky rastu
vykonnosti je zavislé na urovni vykonnosti a délce trvani aktivni sportovni kariéry (Noakes,
2003). Objektivizace ucinku tréninkovych prostiedka je Castym pfedmétem vyzkumnych
praci.

Retrospektivni analyzy elitnich, GspéSnych jedinci mohou pfinést nové poznatky,
ptistupy, tréninkové metody a identifikaci systému ptipravy. Vysledky pfipadovych studii
elitnich sportovcl nelze zevSeobeciiovat, 1ze z nich vSak nacerpat nové sméry v oboru a
zefektiviiovat sportovni pripravu a jejich dopad muze piesahovat i do jinych obord
(biomechanika, fyziologie, nutri¢ni obory, biochemie apod.), (Neumann et al., 2005).
Praktické feSeni problematiky planovani, evidence a vyhodnoceni tréninkového zatizeni je
naroné a zahrnuje fadu protichtidnych pozadavki (Hillebrecht, 1994). Soucast
vyzkumnych praci o vyhodnocovani tréninkového zatizeni je také hledani miry platnosti
uzitych tréninkovych metod ve vztahu k dosazenému sportovnimu vykonu.

Prostorem pro odborniky je také hodnoceni efektu tréninkového zatizeni nebo zkoumani
interakce mezi sportovcem a trenérem (Barroso et al., 2014; Barroso, 2015; Ericsson et al.,
1993). Modelovanim sportovni formy K sportovnimu vrcholu se zabyvali (Avalos et al.,
2003; Morton, 1997; Busso, 2003; Hellard, 2005; Mujika, 2010).

Zajimavou oblasti jsou publikace, které porovnavaji validitu tréninkovych metod
v modelech tréninkového zatizeni napt. (Wallace et. al, 2009; Toubekis et al., 2013).
Vysledkem této studie je prezentace vztahi zvolenych domén (bioenergetické zony =
domény podle jednotek RPE, SF, jednotky délky usekii/ nasobky ¢asu na 100m a laktatové
zOny). Nejtésnéjsi vztah s uzitymi metodami tréninkového zatizeni (RPE, Banister model,
Edwards, model, LT) autofi prezentuji U zatizeni evidovaného prostiednictvim LT (tabulka
3. - laktatové zony), (0.77).
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Tabulka 3. Priklad urceni validity (individualni korelace mezi modely) riznych typa
evidence tréninkového zatizeni podle Wallace et al. (2009) s. 33-38

Tases 2. indndual comelaions between sessonRPE, HR2used, and dstance messires for quantfyng physical
ranng load

Subgects Dstance Sesson RPE coach Barwster's TRIMP Edwad's TRIMP LT zone

S1 037 0B8s 076 076 0&4
S2 076 088 ome 082 073
53 085 086 082 oS =4
S4 070 083 063 063 078
55 080 am as 084 087
S5 035 s 056 057 o
57 057 096 055 056 059
58 081 0S4 g2 08 091
Mezn 055 ases 074 0.75 0.77
= SD 020 o7 Q15 0.15 0.13

FFE = ratwg of perceresd neeton, HR = Mt ate LT = lactste Preshold

Wallace ot al _ J Ser Cond Res, 233338, 2003

Studie Wallace et al., (2009) porovnava platnost tréninkovych metod, kde zatizeni je
evidovano podle Banister TRIM modelu (SF), Edwards modelu (ventilaéni prahy) a LT
(laktatové prahy resp. zony).

Boo -
700 A
600 - +
500 A

400 1

. 300 4

r = 0.64

e r=0.80
p=0.001

200 A

-

100 A . *

Training Load session-RPE
(A. Units)

10 30 5o 70 go
Training Load - La (A. Units)

Toubekis et al., J Hum Kinetics, 38: 125-134, 2013
Obrazek 16. Ptiklad urceni platnosti tréninkovych metod podle Toubekise et al. (2013) s.
125-134. Horizontalni osa znadzornuje tréninkové zatizeni v jednotach pievedenych
z koncentrace laktatu, vertikalni osa zndzornuje zatizeni v jednotach vytvorenych v RPE

Préace Toubekise et al. (2013) zjist'ovala platnost vztahu mezi jednotkami tréninkového
zatizeni evidovaného v podobé hodnot A.Units jednotek RPE (vertikdlni osa) a

tréninkovym zatizenim evidovanym jednotkou laktatu A.Units (horizontalni osa).
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Prostorem pro zkoumani je oblast platnosti pouzivanych metod, evidence, dosazeného

vykonu a hodnoceni obtiznosti zatizeni samotnymi sportovci.

Prace s individualnimi daty ma vsak své limity, pfedev§im v moznostech zobecnéni
(Hendl, 1999). Grafy dokumentuji, Ze v pripadé evidence tréninku s vyuzitim laktatovych
z6n a soucasnym hodnocenim podle RPE (vytvoiena jednotka tréninkového zatiZeni), tato

hodnoceni dlouhodob¢ témét koresponduji.

Porovnavanim platnosti tréninkovych metod a tréninkového zatizeni ve vztahu
k dosazenému sportovnimu vykonu u vytrvalostnich sportii se zabyvali Foster et al.,
(2001). Impellizeri, (2004) a Borresen a Lambert (2008) porovnavali odlisné moznosti
evidence tréninkového zatizeni (HR, La, rychlost, ¢as, aj.) vzhledem k dosaZzenému
vykonu. Tréninkové zatizeni bylo konfrontovano s hodnocenim sportovcii prostfednictvim

pifedem definovanych jednotek RPE (subjektivni hodnoceni na stupnici 1-10).

Rozdil od hodnoceni prostfednictvim Borgovy skaly spoc¢iva v kombinaci subjektivniho
hodnoceni (sportovec, trenér) a porovnanim s jednotkou objektivniho zaznamu tGrovné
zatizeni. U tzv. Edwards modelu (5 domén; %HR X 1-5 nasobky) byla zjisténa az 95%
duvéryhodnost (% confidence) u zatizeni s hodnotou RPE 200-300 bodii.

K podobnému zavéru dosel i Foster et al., (2001), (100-200 RPE). Oba autofi také
porovnavali, jak individudlni data z tréninku koresponduji s uZitou metodou tréninku.
Pfevedenim tréninkového zatizeni (hodnota laktat okyseleni x 1000; a hodnota RPE x 100)
zkoumali interakci obou zaznamid V raznych casovych tusecich (dny, tydny resp.
mikrocykly vers. mezocykly). Vysledky téchto praci dokumentuji moznou variabilitu

platnosti pouzité metody pro hodnoceni odezvy organismu na zatéz.
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Obrazek 17. Ptiklad porovnani platnosti (efektu) tréninkovych metod podle Fostera et al.,
(2001) s. 109-115. Vertikalni osa sleduje hladinu SF, horizontalni osa eviduje Groven
tréninkového zatizeni. Druhy pfimek znazoriuji urovné tréninkového zatizeni evidovaného
prostiednictvim intenzity (10,25,50 %; délky zatizeni (30,60,120 s) a bodovym hodnocenim
(30,60,90)
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Impellizzeri et al., Meaed Sci Sports Exerc, 36(68):1042-10487, 2004

Obrazek 18. Porovnani platnosti (,,divéryhodnosti*) urovné tzv. Edwards modelu evidence
tréninkového zatizeni (A.U jednotky) s jednotkami zatiZzeni evidovanymi prostfednictvim
RPE (A.U. jednotky) podle Impellizzeriho et al., (2004), s. 1045
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Barroso et. al (2015) srovnaval hodnoceni obtiznosti absolvovaného zatizeni z pohledu
poc¢tu opakovani, kdy vysledkem tréninkové metody (plavani) byl vzdy soucet 2 000 m
Vv tréninkové jednotce. Zavér z této prace predstavuje porovnani subjektivniho hodnoceni
podle upravené Borgovy skaly (1-20 origindl, 7-20 pro hodnoceni intenzity zatéze)
s hodnocenim zatéze prostiednictvim jednotek vnitiniho zatizeni. Metody se shodly na faktu,

ze s délkou tréninkového useku pti konstantnim souctu délky usekti v sérii obtiznost stoupa.

REPETITION DISTANCE

A B
10+ g 500+ "
84 S 4004
3 .
27' 6+ '§ 3004
& —
o 44 g 2004
@ o
24 £ 100+
0 0

20x100m  10x200m  5x400m 20x100m  10x200m  Sx400m

Barroso etal., Int JSports Physiol Perf, 10:848-852, 2015

Obrazek 19. Piiklad porovnani hodnoceni obtiznosti tréninkovych metod podle Barrosa et al.
(2015), s. 847. Horizontalni osa znazornuje soucéet délky useku v tréninkové jednotce = 2 000
m. Vertikalni osa znazoriiuje hodnoceni jednotkami RPE (leva cast obrazku) a hodnoceni
prostiednictvim jednotek vnitiniho prostiedi (internal a.u.) (obrazek vpravo)

Casto analyzovanym tématem je modelovani sportovni formy. Foster et. al (2001) se
zabyval porovnanim hodnoceni obtiznosti zatizeni z pohledu sportovce a trenéra v
pétitydennim cyklu pred planovanym soutéznim vrcholem (narodni $ampionaty). Pohled
trenéra a sportovce na uroven (kvalitu, kvantitu, dynamiku) se mize rozchazet. Foster et
al. (2001) v této praci zdokumentoval pohled trenérti a sportovct ze dvou olympijskych
sportl (atletika, plavani) z hlediska vnimani obtiznosti tréninkového zatizeni 2.-5. tyden
pfed planovanym sportovnim vrcholem. Vniméni zatiZzeni obou skupin bylo shodné,
s vyjimkou posledniho tydne kdy trenéfi hodnotili obtiznost tréninku vyssim stupném,
nez je vnimali samotni sportovei (Borgova skala 1-20 resp. original, 7-20 hodnoceni pro

vnimani intenzity zatéze).
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st. intenzita (subjektivng)

13 ponékud namahava
14
15 namahava

- velmi, velmi namahava

Obrazek 20. Borgova $kala pro subjektivni hodnoceni intenzity vnimani zatéze (Placheta
etal., 2001) s. 237

1 500
3 1 000
§
'—
500
- Coaches
-3 Alniples
°% 1 2 a H s

Foster et al,, 5 Afri | Sports Med, 8:3-7, 2001

Obréazek 21. Ptiklad hodnoceni obtiznosti pétitydenniho tréninkového zatizeni pted
hlavnim zdvodem sezony z pohledu trenéra a sportovce (Foster et al., 2001), s. 5. Ktivky
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znazornuji hodnoceni obtiznosti tréninku trenér/zavodnik v pritb¢hu 5 tydna. Vertikalni
o0sa uvadi jednotky hodnoceni obtiznosti tréninku RPE

Podobnym tématem se zabyva prace Mortona (1997), ktera konstatuje, Ze prioritnim
tréninkovym obdobim pro podani vrcholného vykonu, a tedy nacasovanim sportovni
formy, je absolvovani tréninkového zatizeni mezi 3.-11. tydnem pied planovanym

vrcholem s kulminaci tréninkové prace v 5. tydnu.
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Obrazek 22. Priority absolvovani tréninkového zatizeni. Dvouro¢ni tréninkovy cyklus a
podani vrcholného sportovniho vykonu podle Mortona (1997), s. 337

Zajimavou praci z oblasti uplatnéni principu cykli¢nosti je publikace Avalose et.al
(2003). Prace autort analyzuje dynamiku tréninkového zatizeni plaveckého olympijského

medailisty v tfiletém cyklu.

Prace dokumentuje dulezitost zmén tréninkového zatizeni ve vztahu K vrcholnym
soutézim (podanim sportovniho vykonu) a modelovani sportovni formy podle dulezitosti
sportovni akce. Prace srovnava dynamiku zatizeni (z pohledu % maxima tréninkové
zatéze) pii modelovani sportovni formy na narodni Sampionat, evropsky Sampionat a
olympijské hry. Publikace zobrazuje pouziti specifického 5. tydenniho ,,modelu®
zaveérecné piipravy, (odvozené od 100% maxima) pro podani sportovniho vykonu na

prislusné vrcholné soutézi.
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Obrazek 23. Priklad periodizace tréninkového zatizeni Vv tfiletém tréninkovém cyklu
olympionika v individualnim sportu (plavani) se zaméfenim na hlavni soutéze (narodni
mistrovstvi, ME, OH). Vertikalni osa eviduje celkové tréninkové zatizeni v procentech
maxima (odvozeno od maximalniho vykonu), horizontalni osa zobrazuje pocty tydnl a
soutézni vrcholy ptisluSného roku

Mujika et al. (1996) se zabyval vztahem aktudlniho vykonu k osobnimu maximu ve
vicelet¢ém (44 tydnl) cyklu. Vysledky této studie dokumentuji dilezitost znalosti
zakonitosti a moznosti vyhodnoceni odezvy organismu. Autofi v této studii prokazali
moznost zvySovat zatizeni v pribéhu viceletého tréninku vzhledem k vrcholnému vykonu
se souc¢asnou moznosti zkraceni sportovni pfipravy resp. poctu tréninkovych tydni.
Ptedpoklad podani vrcholného vykonu se miize ménit s dynamikou tréninkového zatizeni

ve viceletych tréninkovych cyklech (Foster et al., 2001).
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Obrazek 24. Ptiklad tréninkového zatizeni (44 tydni). Porovnani dynamiky tréninkového
zatizeni v tydnech. Horizontalni osa znazornuje uroven tréninkového zatizeni pied a po
nebo béhem podani vykonu. Vertikalni osa znazorfiuje procentudlni Groven zatizeni (%,
T.U)

Otazkou individualni odezvy tréninkového zatizeni v ptipad¢ denniho, viceleté¢ho
zatézovani se zabyvali autofi Busso (2003) nebo Hellard et al. (2005). Zavéry z této studie
naznacuji pravdépodobnost individudlni odezvy tréninkového zatizeni s postupnym

snizovanim efektivity ucinku tréninkové metody pii nezménéné struktufe zatézovani.
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Obrazek 25. Piiklad moznosti postupného snizovani efektu uzitych tréninkovych metod
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(%) pti nezménéné struktuie tréninkového zatizeni v pribéhu tydnti (max. 120)
Horizontalni osa znazoriiuje pocty tydnl zatizeni, vertikalni osa dynamiku efektu
tréninku pii 100 %/65 %/35 % velikosti tréninkového impulsu v prubéhu tydnt

Shrnuti: Alfou a omegou fizeni tréninku je soucasné vyhodnocovani diagnostickych a
analytickych tréninkovych informaci ((Neumann et al., 2005; Noakes, 2003; Bures, 1986).
Stav trénovanosti se méni v ¢ase a lze ho zamérné ovliviiovat (Avalos et al., 2003; Barroso
et al, 2015; Foster et al., 2001). Tréninkové ukazatele se hodnoti z pohledu planovanych a
skute¢n¢ dosazenych hodnot. Dosazené hodnoty by mély byt v souladu se zakladnimi
principy tréninku (Dovalil et al., 2012). Pfedpokladem plnohodnotnych zavért je fungovani
vSech trovni fizeni tréninku (plan, evidence, vyhodnoceni) (Neumann et al., 2005).

Moje osobni zkuSenost v této oblasti je prioritné nalézt aktudlni profil trénovanosti
zavodnika. Definovat pfesné rychlosti béhu pro jednotlivé slozky bézeckého tréninku se
zvlastnim dirazem na oblast vytrvalosti (OV, TV2, TV1). Rychlosti béhu ve specialnim
tempu vychazeji ze specializace na zavodni trat’ a dosazeného maxima. Pokud pfijmeme
fakt, Ze maximalni aroven rychlostnich pfedpokladii vrcholi kolem 22 let (Bures, 1986;
Pisafik a Liska, 1985; Dovalil et al., 2012), tak do této doby jsem se snazil u obou probandt
maximalné tyto predpoklady rozvijet, a to i za cenu uptfednostnéni priorit tréninkovych
prostiedkl podporujicich tuto oblast.

Ditlezitym aspektem v této etapé sportovni kariéry je podle mého nazoru ,,udrzeni* (nebo
zlepSeni) vytrvalostnich schopnosti zavodnika, ale s prioritou dosazeni maximalni irovné
jeho rychlostnich pfedpokladii (podptirng, kratsi traté). S tim souvisi tempo (dynamika) ristu
celého profilu béZeckych schopnosti bézce a sestaveni zdvodniho programu (program startd,
pocet startl, ¢etnost).

Dynamika nartstu vykonnosti u vytrvalostnich vykont je udavana podle véku zavodnika
s doporuc¢enymi ro¢nimi ptirtstky 1-4 %/ v RTC (Neumann et al., 2005). Vlastni zkuSenost
z planovani dynamiky evidovanych -charakteristik specidlnich béZeckych schopnosti
probandu byla planovat ro¢ni nartst objemu prediktort do 10 % v RTC. Narist prediktort
tréninkového zatiZeni byl planovan podle v€ku, poctu let tréninku, tréninkovych moznosti
(klimatické podminky k tréninku), financi na pfipravu a priorit soutézi ptisluSného roku.

Zvetejnéni ukazek tréninku a absolvované zatéze UspéSnych jedinci na svétové nebo
evropské trovni vede k otazkam, jakych metod bylo pouzito, v jaké kombinaci z hlediska
RTC, sjakou skladbou tréninkovych prostiedkil, jak se podafilo vymodelovat sportovni
formu pfed podanim vrcholného vykonu ¢i prokazanim vrcholné vykonnosti (Neumann et

al., 2005).
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7Zda se, ze trend vtéto oblasti vede krelativné samostatnym védnim disciplinam,
planovani, evidence, vyhodnocovani, platnost uzitych tréninkovych metod. Pro zpétnou
vazbu odezvy Gc¢inku tréninkovych metod je mozné zohlednit validitu tréninkovych metod
(Impellizeri, 2004),(mikro, mezo, makro cykly). Rizenim tréninku se zabyvala fada autor
(Dovalil et al., 2012); Foster, 2001; Borrensen a Lambert, 2008; Mujika et al., 1996; Hellard
et al., 2005; Morton, 1997 ; Avalos et al., 2003). Autofi se shoduji v uplatnéni nasledujicich
aspektli fizeni tréninku:

e individualn¢ efektivni trénink vyZaduje ucinné kratkodobé, stfednédobé i
dlouhodobé fizeni,

e 0 narlstu vykonnosti rozhoduje U€inn4, ¢asto individualné uzplsobena tréninkova
koncepce,

o efektivita tréninku je déna pfedevS§im individudlnim rlstem vykonnosti se
zaméfenim na vykonnostni vrchol, rozvoj individudlnich predpokladi a stabilizace a
uplatnéni tréninkovych programi pro tréninkové jednotky, dny, mikro, mezo a
makrocykly,

e UcCinnost vykonnostni diagnostiky ve vrcholovém sportu zavisi na jeji kvalité.
realizovat v dulezitych obdobich RTC,

e analyza tréninku je zhlediska fizeni tréninku Uc€innd, pokud je realizovana a
k dispozici v obdobi, kdy Ize diferencovany metodicky nastin hlavnich pficin
rozvojovych trendll uplatnit,

e schopnost trenérd a sportovcl vyuzivat fizeni tréninku klade na vSechny zicastnéné

naroky na spolupraci a neustalé vzdélavani.

2.5.6 Model(y) ve sportovnim tréninku

Ve sportu, a zejména v jeho vrcholové podob¢, se setkavame s pojmem model,
modelovani, intervence. Modelem vtomto smyslu jsou vétSinou idealn¢ vyjadieny
pfedpoklady jedince. Modelovani se zabyva dynamikou zmén, kterymi Ize dosdhnout urcity
vykonnostni cil (Suchy, 2010). Modelovani sportovniho vykonu je ¢innost, ktera se zabyva
zkoumanim vztahd proménnych a jejich vzajemnym ovliviiovanim (Busso, 2003; Hellard et
al., 2005).

Vztah zavisle proménné (vykon, ¢as apod.) na nezavisle proménnych (prediktory,

indikétory, ukazatele, parametry apod.) miizeme zjiStovat odpovidajicimi statistickymi
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metodami (Hendl, 2012). Dale jde o0 sméfovani na model soutéZe, coz znamena
vyabstrahovany obraz sportovni soutéze, slozitého multifaktoridlniho a multidimenzidlniho
systému (Avalos et al., 2003; Foster et al., 2001; Mujika et al., 1996; Banister, Calwert,
Savage a Bach, 1975). Uvédomujeme si, Ze jednotlivé faktory spolu navzajem souvisi,
vyjadiuji velmi slozité vztahy, vzajemné se ovliviiuji a riznou mérou se podileji na pribchu
a konec¢ném efektu soutézeni, sportovnim vykonu, vysledku a Gispésnosti soutéze (zavodu)

(Kovétova, 2013)

V modelovani je zadouci uvédomit si vychozi poznatky. Zdroje energie a zpusoby
energetického kryti vytvareji kontinuitu, do které patii ti zakladni bioenergetické systémy:
neoxidativni (anaerobni) alaktatovy a laktatovy systém, smiSeny systém (anaerobné-
aerobni) a oxidativni (aerobni) systém (Dobry, 1996). Na zakladé vysledka (ukazatele
zatizeni nebo testy) jsou nasledné sestavovany modely moznosti ovlivnéni piedpokladi
jedince nebo skupin (struktura, faktory, indikatory, prediktory), vétSinou ve formé
predikénich rovnic (Busso, 2003; Hellard et al., 2007; Peric¢, 2006).

O vytvareni ¢i ovéfovani modelll ve smyslu dosaZeni predpokladaného cile se tak snazi
rizné védni obory (biomedicinské obory). Validita ,,modelti” se opira 0 poznatky a kritéria
statistiky. Vznikaji tak tréninkové modely bioenergetické, biochemické, fyziologické nebo
prediktortt sportovniho vykonu (tréninkové ukazatele). V interpretacich modeli a
modelovani ve sportu se projevuje pohled a piistup ptislusného védniho oboru (Walace et.
al, 2001; Toubekis et al., 2013). Platnost doporu¢ovanych nebo uzitych modelti podporuji a
dokazuji statisticka kritéria (0=0,01-0,05...; Effect size; aj.).

U elitnich bézct vrcholové sportovni vykonnosti jsou vyuzivany prosttedky
automatizovaného systému zpracovani dat pfi prdci na modelu ptipravy s osobitym
ptihlédnutim K prostfedkim rozvoje vytrvalosti a jejiho specifického rozdéleni podle

specializace.
Vzhledem k specifickym podminkam, za kterych vrcholny vykon vznika, je v§ak potieba

vybirat jen takové vystupy, jejichz vypoveédni hodnotu ovéfila tréninkova praxe (Glesk,

1996).
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Tabulka 4. Piiklad vyhodnoceni bioenergetického modelu pro bézce (laktat, SF, rychlost
behu, % max, energetické zony). Vytvoreno prostfednictvim Winlactat CP.0.0.5.

Thresholds raiung mivrmctocet: s NI
ANS AS Mader - ind. aerobe Freiburg Mixed Max
Modell Schwelle
Lac [mmol/l] 6,0 2, 8,5
HR [1/min] 166 15 171
Speed [m/s] 48 45 51
Speed [km/h] 17,4 16,0 18,2
1000-m-time 03:27 03:18
Marathon target time 02:25 02:19
max. performance [%) 956 100,0

2.6 Pouziti regresnich rovnic ve sportu

Vykony v atletice patii do skupiny sportll se soub&éznym soupetenim. Tento typ vykonu
obsahuje zakladni faktor, ktery je nazyvan ,,jadro. Jedna se o ,nenahraditelny parametr
vykonu“. U soubézného soupeteni (na rozdil od protichiidného) jsme obvykle schopni jadro
vykonu popsat. Faktory, které ho ovliviyji, jsou relativné definovatelné (Peric, 2006).

Jestlize mame jednu vysvétlovanou a nékolik vysvétlujicich proménnych, pro analyzu
jejich vztahu lze pouzit mnohonasobnou linearni regresi. Cilem analyzy je stanovit hodnoty
parcialnich regresnich koeficientli pro kazdou vysvétlujici proménnou. Jejich kombinace
pak vytvafi regresni rovnici.

Hlavnim ukolem regresni analyzy je najit nejvhodnéjsi regresni funkci, pomoci které
muizeme odhadnout hodnoty zavislé proménné na zakladé zvolenych hodnot nezavislé

proménné (Hendl, 2012).

2.6.1 Modely CART a PART

Metoda piedstavuje alternativu k linearni regresni analyze (Hendl, 2012). Tato metoda
patii mezi metody vicerozmérné analyzy dat a je vhodna pro vétsi soubory dat (Klaschka a
Kotr¢, 2004). Lze analyzovat vice proménnych najednou (Sutton, 2005). Pokud bychom
chtéli testovat ,,modely* vuzlech (uzlovych bodech, zvolené ukazatele vers, zdvisle
proménna), pak metodologie nabizi CART (Classification and Regression Tree) nebo PART
moznosti (Klaschka a Kotr¢, 2004; Sutton, 2005; Venables a Ripley, 2013; Bahensky,
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2017). Vnitini uzly stromu (obrazek 26) reprezentuji podmnoziny popula¢niho souboru,
Vv piipad¢ obrazku 26 v€ék a TR (tempova rychlost) a jejich vliv na vykon na 800 m u

zkoumaného souboru.

Endpoint = X800m

Obrazek 26. Priklad zjistovani vlivu ukazatelti (vék, TR) na vykonnost v béhu na 800 m
adolescentti metodou CART (Bahensky, 2017), s. 113

Pro nalezeni prediktori a identifikaci modeld tréninkového zatiZeni, kterymi bylo
probandy dosazeno limitnich sportovnich vykond a sportovni vykonnosti, jsme zvolili

metodu mnohonasobné linearni regrese.

2.7 Souhrn teoretické ¢asti

Planovani tréninku je zakladnim pifedpokladem pro efektivni rozvoj vykonnosti
sportovcu (Dovalil at el., 2012). Jedna se o kreativni proces, ve kterém je uréen smér a

tempo rozvoje od zacateCnika az po vrcholového sportovce (Neumann et al., 2005).
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Ptedpoklady pro sportovni ¢innost na vrcholové urovni disponuje pouze 3 % jedinct
(Bunc, 1989; Weineck, 1998). Dtkladna znalost struktury sportovniho vykonu se miize
Vv kone¢ném dusledku projevit jako vyhoda oproti konkurenci Neumann et al., 2005). To
pienasi na trenéry a dalsi zainteresované do tréninkového procesu velkou zodpovédnost pii
kultivaci talentovanych jedinct (Bahensky, 2017). Dalsi rozvoj v zasadé zavisi na tom, jak
se podari zlepsit vykonnostni pfedpoklady a na né navazujici specifické zaté¢zovani (Konig,

1990; Bunc, 2012; Noakes, 2003; Bahensky, 2017).

Publikace autorti zabyvajici se fizenim sportovniho tréninku se snazi objektivizovat
podklady pro hodnoceni pfi¢inného vztahu trénink — sportovni vykon. Dosazeni vykonu v
oblasti svétové Spicky v jakékoliv atletické discipling je spojeno s konkrétnimi pozadavky,
které vychazeji ze struktury vykonu (Neumann et al., 2005). Na zaklad¢ této znalosti je také
mozné na jakékoliv vykonnostni irovni uspeSné predchézet chybadm v ptipravé (Neumann
et al., 2005). Struktura vykonu béZeckych sttednédobych vykond je stejné jako znalosti o
rozvoji bézeckych specifickych predpokladi a slozeni tréninkovych ukazatelii pro ptislusné
skupiny disciplin v literatufe popsana. Problémem v této oblasti je v€asné odhaleni specifik
predpokladii jedince a dale nalezeni efektivniho zplisobu ovlivnéni a rozvoje sportovni

vykonnosti.

Deficitni oblasti v tomto sméru jsou publikace odhalujici souvislosti - trénink versus
vykon a modely ptipravy GspéSnych jedincit daného sportu nebo disciplin. Shodné znaky
struktury sportovni pfipravy mohou identifikovat napt. zvyklosti a specifika béZeckych skol
(skandinavska, britska, portugalska, Spanélska, ¢eska apod.), (Glesk, 1990). Nase prace se
zaméftila na nalezeni identifikatort, ze kterych vychazely modely sportovni piipravy ¢eskych
rekordmanti, bézcli na stfedni traté. Popsdnim identifikovanych modelti chceme ptispét

k objasnéni, jak bylo limitnich sportovnich vykont a sportovni vykonnosti dosazeno.

Znalost zpétné vazby Uc¢inku ovlivnéni sportovniho vykonu tréninkovymi prostredky
muze prispét ke zvyseni efektivity sportovni piipravy (Neumann, et al., 2005). Jednou z
vyhod retrospektivni analyzy je 1 moznost odhaleni latentnosti efektu tréninkovych metod
nebo pifedem ,,neplanovanych® skute¢nosti, které mohly dosazeni maximalnich, limitnich
vykonli umoznit. I sebelepsim uspofddanim tréninkového systému nelze vSak dosahnout
elitni urovné bez predpokladii svéencti. Odbornici hovoti o ,,vykonnostnim stropu‘ (Pisatik

a Ligka, 1989).
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Domnivame se, ze fizeni tréninku se vSemi jeho c¢astmi, planovanim, evidenci,
vyhodnocovanim, analyzou zpétné vazby tedy efektu tréninkovych prosttedka na sportovni
vykon umoziiuje modelovani sportovni piipravy. Zaméfenim na prioritni oblasti a
tréninkové prostiedky v kombinaci s identifikaci pfedpokladi svéfencii muze byt kli¢em

k ekonomizaci tréninkového procesu.

Vsechny zminéné oblasti umoznuji soucasné lepsi moznosti pro modelovani sportovni
formy a podani vrcholného vykonu (Bompa, 2015; Mujika, 2010; Reuter, 2012).
Modelovani sportovni formy je zcela individualni proces, kazdému sportovci vyhovuje jina
zaveéreéna priprava (Powers, 2014; Glesk, 1996; Bahensky, 2017). Pfipravenost na
nejdulezitéjsi sportovni zdvod v sezéné je spojovana s otdzkou nacasovani sportovni formy

a adaptace na vyS$i intenzitu a stresové situace (Malina, 2004).
I pfes shora konstatovana stanoviska a rozsahlou oblast problematiky stfednich a

dlouhych trati, profilu zavodnikd a sportovniho tréninku se tato diserta¢ni prace pokusi

zjistit, kterymi proménnymi a jak 1ze limitni sportovni vykon a vykonnost ovliviiovat.
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3 Cil, hypotézy a ukoly prace
3.1 Cil prace

Cilem této retrospektivni piipadové studie je prostfednictvim zjiSténych prediktori
identifikovat modely sportovni pfipravy Vv bézich na stiedni traté. Na zaklad¢ identifikace
zjisténych model chceme popsat zptisob ovlivnéni, kterym bylo dosazeno limitni sportovni

vykonnosti a sportovniho vykonu v béhu na 800 m muzi a 3 000 m piekazek Zen.

3.2 Hypotézy
Stanovili jsme si nasledujici hypotézy (H):

H1 Model tréninkového zatizeni a moznosti zatéZzovani lze popsat identifikaci prediktort,

které determinuji dosazeni limitniho sportovniho vykonu a sportovni vykonnosti.

H2 Nalezené prediktory Ize vyuzit pro sestaveni individualnich tréninkovych programii.

3.3 Ukoly prace

Pro splnéni cile, zodpovézeni vyzkumnych otazek a ovéfeni hypotéz je nutné splnit

nasledujici tkoly prace:

1. Provést obsahovou analyzu odborné literatury zabyvajici se vyhodnocovanim

zatiZzeni ve sportovnim tréninku.

2. Analyzovat tréninkové deniky. Kontrola a elektronické zpracovani tréninkovych
dat (objemi zatizeni jednotlivych tréninkovych ukazateld — OTU, STU). Ziskana tréninkova
data z tréninkovych denik sportovci a trenéra porovnat, zkontrolovat a vybrat ta, ktera jsou

potiebna a pouZitelna pro nasi praci.

3. Analyzovat vysledky zavodi. Transformace a vybér potfebnych dat. Data jsme
ziskali z tréninkovych denikii sledovanych atletli a trenéra a z webovych stranek CAS, EAA

a IAAF v sekci statistika nebo z rogenek atletickych vykoni CAS z let 1995 az 2012.

4. Zvolit metodu zpracovani dat. Pro jednotlivé dil¢i feseni jsme zvolili odpovidajici

metody feSeni problému (obsahova analyza, mnohonasobna linedrni regrese.
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5. Stanovit Kkritéria pro platnost prediktord v modelech zatiZzeni (statisticka

vyznamnost, vécna vyznamnost).

6. Statisticky zpracovat zjisténa data charakterizujici objem a pribéh zatizeni,
vyhodnoceni zjisténych vysledki — stanoveni varianty zatézovani pro dosazeni limitniho
vykonu probandil. Zjisténa data jsou porovnana s udaji v literatufe a je stanoven zptisob

zatézovani a mira vlivu prediktor V modelech zatéZzovani probandd.

7. Nalézt a popsat modely tréninkového zatiZeni prostfednictvim identifikace
prediktorti ovlivilujici sportovni vykon a sportovni vykonnost. Pomoci zvolenych metod
(Spearmantiv koeficient korelace, Pearsonova korelace zavisle proménné (Cas) s nezavisle
proménnymi (OTU, STU), SPSS - Statistical Package for the Social Sciences , ANOVA -
Analysis of variance, zjistit potencialné vlivné faktory ovliviiujici sportovni vykon a

sportovni vykonnost.

8. Popsat moZnosti ovlivnéni, kterymi bylo limitni sportovni vykonnosti a sportovniho

vykonu dosazeno.

9. Interpretovat zjisténé vysledky.
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4 METODIKA
4.1 Vyzkumny soubor

4.1.1 Vyzkumny soubor - antropometrické charakteristiky

Vyzkumny soubor ptipadové longitudinalni studie byl vytvofen dvéma atlety bézci, 1
muz a 1 Zena. VEk probandu se v analyzovaném obdobi pohyboval muz (béZzec 1) 17-26 let,
zena (béZec 2) 21-29 let. Vybrané parametry télesného slozeni se ve sledovaném obdobi
pohybovaly:
muz — vyska 190 cm, hmotnost 71 +2.11 kg,

Procentualni mnozstvi tuku ve sledovaném obdobi 7.1 + 2.75 %,
Zena - vySka 162 cm, hmotnost 52 +2.47 kg,

Procentualni mnozstvi tuku ve sledovaném 8.3 &+ 2.99 %.

Typ souboru: cileny (zamérny) vybér

4.1.2 Vyzkumny soubor — vykonnostni charakteristiky

Muz (bézec 1), ro¢nik narozeni 1978 zacal s atletikou systematicky od 16 let.
Sledovanym obdobi retrospektivni analyzy bylo vékové obdobi probanda 17-27 let (1995-
2005). Prvnim sportem, v kterém byl registrovan a ucastnil se zavodu, bylo plavani. Po
ukonceni plaveckého tréninku (15 let) zacal studovat na SG Botanick4 v Brné€ ve sportovni
tiidé se specializaci atletika. Jeho trenérem byl v 1993-1995 (podzim) trenér sportovniho
gymnazia (M.Z.). Od roku 1995/podzim se zacal pfipravovat s trenérem oddilu ASK Slavia
Praha (M.S.). Proband se v roce 1996 nominoval na MSJ (Sydney, 1996), kde skoncil
v semifinale. V roce 1997 ptekonal juniorsky halovy narodni rekord na 800 m (1:47,85 min),
nominoval se poprvé na seniorskou svétovou soutéz (HMS/rozbéh) a v 1ét€ téhoz roku ziskal
na MEJ v Lublani, v béhu na 800 m bronzovou medaili. V roce 1998 (leden) zahajil studium
na SMU Dallas a kombinované se pfipravoval v USA a CR. Po celou dobu studii v USA
bylo probandovi dovoleno se ptfipravovat podle tréninkovych plani Ceskych trenéri, pod
dohledem univerzitniho trenéra v USA. Zéavodni sezony se skladaly ze starti v USA a
Evropé. Zajmy americké univerzity byly uptednostiiovany (NCAA), ale zavodni program
byl koordinovan podle mozZnosti se zajmy reprezentace CR. V roce 1999 v zimni halové
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sezoné piekonal proband dosud platny narodni halovy rekord v béhu na 800 m (1:45,97
min), a v letni sezon¢ se k absolutnimu ¢eskému maximu (1:44,84 min) piiblizil na 0,25 s
(1:45,09 min). Tyto vykony jsou souc¢asné platnymi narodnimi rekordy kategorii do 22 let.
V roce 2000 startoval proband v béhu na 800 m na OH v Sydney (rozbéh). V roce 2003 se
stal univerzitnim mistrem svéta v Daegu (LSU) v béhu na 800 m. V roce 2004 ukon¢il studia
na SMU Dallas a v roce 2005 i diky opakovanym zranénim ukoncil zavodnickou aktivni
kariéru.

Hodnoty osobnich rekorda jsou.:

200 m 21,955
400 m 47,12 s
800 m 1:45,06 min
1500 m  3:47,32 min
3000m  8:23,87 min
5000 m 15:03,95 min

Zena (bé&zec 2), ro¢nik narozeni 1982 zadala s atletikou v Liberci, kde Zila s rodi¢i a
studovala na gymnaziu. Retrospektivnim obdobim analyzy bylo vékové obdobi b&zkyné
mezi 20.—30. rokem (2002-2012). Trenérsky se ptipravovala v této dobé s trenéry atletického
oddilu Slovan Liberec. Po ukonceni studii stfedni $koly piesla do Prahy a zahgjila studium
na vysoké skole ekonomické (VSE). Trenérsky, po kratkou dobu b&hem vysokoskolskych
studii v Praze byla v dobé 2001-2002 (podzim) vedena trenérem M.C. Od podzimu 2002 a
po piestupu do atletického oddilu USK Praha byla trenérsky vedena (M.S.). Do roku 2007
zévodila v CR na tratich 800 m a 1 500 m v narodni éeské $picce. Zavedenim trati 3 000 m
ptekazek na svétovou scénu (2004 ukézkova disciplina pti OH; 2008 poprvé na programu
OH) se zacala specializovat na tuto trat. V zimnich sezoénach zavodila pifevazné na hlavni
trati 1 500 m (4 x Mistr CR — 0s. maximum 4:14,66 min). V roce 2009 se poprvé nominovala
za CR na seniorskou evropskou soutéz (HME) na 1 500 m (SF). Zajimavosti je, e v roce
2009 startovala v zimni sezoné na trati 3 000 m piekazek (Finsko, pouze 1 hala na svéte),
zvitézila v Case 9:54,76 min a timto vykonem drzi neoficialni, halovy svétovy rekord.
V roce 2010 poprvé v letni sezoné prekonala Cesky rekord na 3 000 m prekazek (9:41,83
min), startovala na ME (SF, celkové 15). Po pozdéjsich dopingovych diskvalifikacich
zéavodnic Ruska a Spanélky Domingezové se ve vysledcich posunula o 4 mista (celkové 11),

coz by v dob¢ konani soutéze znamenalo findlovou ucast. V 1été 2011 pirekonala po druhé
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vlastni cesky rekord (9:41,72 min), startovala na MS (SF) jako jedina Ceska bézkyné. V roce
2012 absolvovala zimni i letni ptipravu, ale jiz nedokoncila zavod a v 1été pro opakovana
zranéni ukoncila aktivni zavodnickou kariéru.

Hodnoty osobnich rekorda jsou.:

400 m 57,21s

800 m 2:06,01 min
1500 m 4:14,66 min.
3000 m 9:16,01 min

3 000 m piekazek 9:41,72 min

Oba probandi v priib&hu svych sportovnich karier vystudovali vysoké skoly (VSE, SMU
Dallas) a postupné byli ¢aste¢né zabezpedeni sportovnimi centry (VSC MSMT).

4.2 Sbér dat

Zdrojem dat ptipadové studie byla evidence tréninku a zavodu bézci na stfedni traté
vedend osobnim trenérem, nebo zaznamy sportovcu (tréninkové deniky). Vychozi data
disertace byla z ti§téné podoby piepsana do tabulkového procesoru Excel 2016. Format
evidence dat byl zvolen po mikro cyklech (tydenni soucty ukazatelt OTU, ST), mezocyklech
a RTC. Pii sbéru dat jsme pouzili metodu analyzy dokumentt, resp. studium pisemnych
dokumentii. Né&které dokumenty byly vefejného, neosobniho a dostupného charakteru,
nekteré¢ byly charakteru osobniho a vefejné nedostupné. Vétsina dostupnych udaji byla
piepsana z tisténé podoby do elektronické (cca 30 000 zaznamti). Vrcholové etapy probandi
trvaly: (bézec 1, 1995-2004; bézec 2, 2002-2011). Limitnich vykontd bylo dosazeno: bézec
1 vroce 1999, bézec 2 v roce 2010 resp. 2011. Kritériem limitniho vykonu byla u obou
probandi hodnota aktudlnich ceskych rekordii (soucasné¢ osobnich rekordi). Trenér i
zavodnici si tréninkovy denik psali paralelné. Trenér planoval, evidoval a vyhodnocoval
tréninkové a zavodni zatiZzeni pribézné ve svém formatu. Tento format byl pouzit pro tuto
studii.

Zaznamy v tréninkovém deniku obsahuji pfesny popis tréninku i kvantifikované objemy
zatizeni v jednotlivych tréninkovych ukazatelich, vcetné rozdéleni do speciilnich a
obecnych tréninkovych ukazatelti podle specializace bézce a dalSich sledovanych parametrt.

Vykony v zavodech jsou uvedeny na webovych strankach Ceského atletického svazu nebo
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v tzv. roéenkach atletickych vykont CAS (ti§téna verze). K dispozici byly pfesné zaznamy
o absolvovanych zavodech vétSinou i veetné mezicasi (vzdy pfi pfitomnosti trenéra nebo
z oficialnich vysledkovych listin). Data tréninkového zatizeni byla evidovana denné, soucty
byly provadény po ukonceni kazdého dne (TJ), a tydne (mikro). Souéty mezocyklu byly
provadény prubézné. Jednotky kilometri v bézeckych pasmech byly zaokrouhlovany na
0.10 m.

Vychozi data disertace byla z ru¢né psané podoby piepsana do elektronické (tabulkovy

procesor Excel 2016). Format evidence dat.:
e (islo makrocyklu (makro=RTC),
e rok (oznaceni roku),
e (islo mezocyklu (mezo),
e  (¢islo mikrocyklu (mikro),
e tyden od (datum),
e (islo tydne (Cislo tydne v kalendarnim roce),
e OTU1 (suma), OTU 2 az 10,
e STU1(suma), STU 2 az 11,

e sezonni maximum SB (Cas).

4.2.1 Charakteristiky evidovanych tréninkovych ukazateld
Obecné tréninkové ukazatele (n0=10)

e OTU1(D) tréninkové dny (pocet)
Pocita se den straveny cilenou sportovni aktivitou.

e OTU2(J) tréninkové jednotky (pocet)
Pocita se samostatna tréninkova (sportovni) aktivita.

e OTU3(2) zavody (pocet)
Pocita se den, ve kterém proband zavodil v atletické discipling.

e OTUA4(S) zavodni start (pocet)
Pocita se zavodni start v atletické discipling.
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OTU 5 (ZO) dny zdravotnich omezeni (pocet)
Pocita se den, ktery omezil probanda v cilen¢ atletické aktivite.

OTU 6 (NE) dny nemoci (pocet)
Poéita se den nemoci.

OTU 7 (VT) dny stravené na vycvikovém taboie (pocet)
Pocita se den straveny na vycvikovém atletickém soustiedéni (taboie).

OTU8 (VN.V)) dny stravené pobytem ve vyssi nadmoiské vySce (pocet)

Pocita se den straveny sportovni aktivitou ve vyssi nadmotské vySce (nad 1 000 m

n.m.).

OTU 9 (RG) dny stravené cilenou regeneraci (pocet)
Pocita se jednotka stravena cilenou regeneraci (masaz, lymfomasaz, kryoterapie,
vitivka.

OTU 10 (VO) dny volna (pocet)
Pocita se den bez cilené sportovni aktivity.

Specialni tréninkové ukazatele (ns=11)

STU1(TR) tempova rychlost (pocet km)
Pocita se pocet kilometrti odbéhanych rychleji, nez bylo tempo trati 800 m.

STU 2 (ST800) tempo trati 800 m (pocet km)
Pocita se pocet kilometrti v tempu trati 800 m.

STU 3 (T1,5) tempo trati 1 500 m (pocet km)
Pocita se pocet kilometrti v tempu trati 1 500 m.

STU 4 (T3) tempo trati 3 000 m (pocet km)
Pocita se pocet kilometrti v tempu trati 3 000 m.

STU 5 (ANP) tempo V oblasti rozvoje anaerobniho prahu (pocet km)
Pocita se pocet kilometrli v oblasti rozvoje anaerobniho prahu.

STU 6 (OV) tempo rozvije obecné vytrvalosti (pocet km)
Pocita se pocet kilometrli v oblasti rozvoje obecné vytrvalosti (zapocteno 1 praimérna
délka rozklusani 3 km a primérna délka vyklusani 3 km).

STU 7 (VS) vybihané svahy (pocet km)
Pocita se pocet kilometri odtrénovanych do svahu (béh, cviceni v chtizi, skok).

STU 8 (SUMA) soucet nabéhanym kilometra (pocet km)
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Pocita se soucet STU1 az STU7.

e STU9(KRUH)  kruhové posilovani (pocet TJ)
Pocita se cilené bézecké kruhové posilovani (aktivni pauza) v minimalni  délce
tréninkové jednotky 60 minut.

e STU 10 (POS) posilovani v posilovné v minimalni délce 45 minut (pocet TJ)
Pocita se cilené bézecké posilovani v posilovné (pasivni pauza na zotaveni)
vV minimalni délce tréninkové jednotky 45 minut.

e STU11(DOP) dopliikové sporty v minimalni délce 60 minut (pocet TJ)
Pocita se cilend sportovni aktivita (jiny sport, turistika) v minimalni délce trvani 60
minut.

Vybér tréninkovych prostiedkil odpovida metodice uzivané v CR (Pisatik a Liska, 1985;
Kucera a Truksa, 2000) s tim, ze obecné tréninkové ukazatele byly posileny o pocet dni
stravenych pobytem ve vyssi nadmoiské vysce (OTU 8) a pocet dni na VT (OTU 7).
Nezaradili jsme do evidence diskutabilné evidovany ukazatel pocet hodin tréninku
(vypoveédni hodnota, pfesnost evidence). Evidence STU byla ptizptsobena potfebam trenéra
1 sportovct (stejna u obou bézcil) a zvolena byla varianta evidence (a vyhodnocovani) podle
spektra specialnich bézeckych schopnosti (TR, ST, TV, ANP, OV a dalsi), tedy ukazateli,
Které zobrazuji zatizeni bézci Vv bioenergetickych zonach. Tento zpusob evidence
tréninkového zatizeni muze snizenim poctu piedev§im STU Iépe vyhovovat narokiim

datového souboru (cca 30 000 dat) pro statistické zpracovani (Hendl, 2012).

Vyhodnocovani sportovni vykonnosti a urovné sportovnich vykont podle dosazenych
sezonnich maxim (léto, zima) byla zvolena z diivodu detailngjsiho pohledu na skute¢nost
ovliviiovani sportovni vykonnosti v pribéhu RTC 1 viceletych cykli, a také 1épe reflektuje
variabilitu moznosti sportovni piipravy bézcu (lokality, klimaticka pasma, finance, (Evropa,
Afrika, USA).

Data sezonnich maxim jsou oznacena v disertaci jako L (letni) a Z (zimni). Toto
znaceni znamena vzdy mnozstvi tréninkovych prosttedki (OTU a STU) absolvovanych
k dosazeni pfislusného zimniho nebo letniho vykonnostniho maxima. V nasi studii jsme
posuzovali vztah zavislé proménné (Cas) na vybrané, nezavislé proménné obecné (OTU
no=10, STU ns=11 tj. celkem nc=21).

Metodou mnohonasobné regrese a statistického zpracovani jsme nalezli ,,modely* a
identifikovali prediktory (nezavisle proménné), kterymi byly modely tvofeny a zavisle

proménna (¢as) ovliviiovana.
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K identifikaci prediktoru (sila a validita vztahii mezi proménnymi), zjisténi a popsani
modelu tréninkového zatizeni jsme zvolili metodu mnohonasobnou linearni regrese. Zavislé
proménnou byl vykon (¢as) probandl na hlavni zavodni trati. U bézce 1 byl proménnou cas
na hlavni zavodni trati beh na 800 m. Pro bézce 2 byl hlavni trati béh na 3 000 m piekazek.
Pro sezonnost hlavni traté (3 000 m piekazek-pouze 1éto) jsme pro statistiku v zimnich
sezénach pouzili vykoni (dosazenych casi) na 1500 m. Oba probandi absolvovali
Vv pribeéhu svych sportovnich kariér dvouvrcholové zavodni sezony (zimni a letni zavodni
sezona). Posledni zdvodni sezonu obou atletii byla jednovrcholova nebo z divodu zranéni
neprobehla a do statistické analyzy nebyla zahrnuta. Vztahy mezi tréninkovymi prostiedky
(prediktory), dosazenym limitnim sportovnim vykonem a vykonnosti (¢as) v modelu jsme

zjistovali k datu dosazeni sezonnich maxim (zimni a letni).

Z nezavisle proménnych obecnych tréninkovych ukazatelt (OTU) jsme zvolili tyto:
tréninkové dny (D), tréninkové jednotky (TJ), zavody (Z), starty (S), dny zdravotnich
omezeni (ZO), dny nemoci (NE), dny na vycvikovych tdborech (VT), dny pobytu ve vyssi
nadmoiské vysce (V N.V.), hodiny regenerace (RG) a dny volna (VO). Z nezavislych
proménnych specidlnich tréninkovych prostfedktt (STU) jsme pro disertacni praci pouzili
tyto tréninkové ukazatele: tempova rychlost (TR), specialni tempo 800 m (ST 800), specialni
tempo 1500 m (ST 1,5) tempo trati 3000 m (T 3) tempo pro oblast anaerobniho prahu
(ANP), obecna vytrvalost (OV), vybihané svahy (VS), celkova suma nab&éhanych kilometrt
(Suma), kruhové posilovani (KRUH), posilovani v posilovné (POS), a doplitkové sporty
(DOP). Pro spravné ptifazeni dat z denikii jsme pouzili doporuceni podle Klasifikace
pouzivané napi. BureSem (1986), Kuc¢erou a Truksou (2000) ¢i Pisafikem a Liskou (1985) v
podobé obecnych a specifickych tréninkovych ukazatelti (OTU a STU). Doporucené slozeni
evidence tréninkovych prostiedkd jsme rozsifili o dny pobytu na vycvikovych taborech
(OTU 7 VT) a tréninku ve vys$ich nadmotskych vyskach (OTU 8 V N.V.). Pro analyzu
rychlostnich pfedpokladii jsme sloucili specialni tréninkovy ukazatel maximalni rychlost
(MR) a rychlostni vytrvalost (RV) do jednoho s nazvem tempova rychlost (TR) Ziskané
tréninkové ukazatele z evidence tréninku jsme pfifadili k jednotlivym vySe uvedenym

tréninkovym ukazatelim (OTU, STU).

Ze shromazdénych dat tréninkového zatizeni jsme ziskali kvantifikované udaje o
tréninkovém zatizeni. Ty jsme pouzili pro nalezeni vlivu prediktorti na sportovni vykonnost.
VSechna zminénd data jsme pouZzili pro posouzeni vlivu specifickych a obecnych

tréninkovych prostfedki na vykonnost. Statistickym zpracovanim (SPSS program)
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evidovanych a pfifazenych dat evidence tréninkového zatizeni jsme zjistili platnost a miru
vlivu prediktortt v modelech dlouhodobé sportovni ptipravy na limitni sportovni vykon a

sportovni vykonnost bézct.

4.3 Zpracovani dat

4.3.1 Normalita

Ovéfeni normality rozlozeni dat je v odbornych publikacich vyzadovano pro pouziti
vétSiny statistickych metod. Pii nesplnéni predpokladu normality je moznost pouzit
neparametrické metody. K ovéfeni normality lze pouzit grafické posouzeni nebo testy
(Hendl, 2012). V nasi praci jsme pro zjisténi normality dat souboru pouzili Shapiro - Wilk
testu (Shapiro a Wilk, 1965). Testovali jsme hypotézu, ze dany nahodny vybér mél normalni
rozlozeni. Test jsme provedli pomoci programu SPSS. Z vysledné tabulky je patrné, Ze dle
Shapiro - Wilkova testu vsechny zpracované proménné maji normalni rozlozeni dat, a tedy

muzeme zavrhnout nulovou hypotézu na hladin€ vyznamnosti a = 0.05.

4. 3.2 Statisticka a vécna vyznamnost

Pro ovétovani vztahli mezi proménnymi jsme Vv nasi longitudindlni studii pouzili
mnohonasobné linedrni regrese. Vécnou 1 statistickou vyznamnost jsme pouzili pfi
hodnoceni vlivu OTU a STU na zavisle proménnou = ¢as. Statistickou vyznamnost jsme

zjistovali na hladin€ p<0.05.

Pro posouzeni miry vlivu statistické zavislosti nezavisle proménnych na zavisle
proménou jsme pouzili matematickych metod (Pearsoniv a Spearmantiv korelacni
koeficient). Pfednosti velikosti ucinku je to, ze umoziuje snadno posoudit praktickou
vyznamnost statistické zavislosti (Ferguson, 2000). Pro hodnoceni vécné vyznamnosti jsme
pouzili Effect size 0>0.50 (Cohenovo d). Vécnou vyznamnost 1ze pouzit pro hodnoceni

efektu mezi dvéma nezavislymi proménnymi (Blahus, 2000; Cortina a Nouri, 2000).

Bézné pouzivané hodnoceni velikosti koeficientu d je nasledujici.: d > 0.80 — velky efekt,

d =0.50 az 0.80 — stfedni efekt, d = 0.20 az 0.50 — maly efekt (Cohen, 1992).
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K identifikaci trendu dynamiky vybranych tréninkovych prosttedkii bylo u zvolenych

grafil pouzito polynomické trojnasobné regrese.

Data jsou prezentovana V tabulkach nebo prosttednictvim spojnicovych ¢i sloupcovych

grafil.

4. 3.3 Modely sportovni pripravy stanovené prostiednictvim

identifikace prediktort tréninkového zatizeni

S ohledem na charakter vysvétlujici i vysvétlované proménné, tj. vlivu tréninkového
zatizeni prostfednictvim zjisténych prediktord na limitni sportovni vykon a sportovni
vykonnost a také vzhledem k poétu probandi (n=2), bylo k identifikaci modelt tréninkového
zatizeni pouzito metody mnohondsobné linearni regrese. Ze zjisténych prediktorii
(tréninkovych prostiedkll) jsou slozeny modely sportovni pfipravy. Modely byly
identifikovany a popsany na zaklad¢ statistické analyzy. Statisticky program SPSS
vyhodnotil ,,model (y) summary*, které jest¢ vyhovély zadanym kritériim. Modely byly tedy
statisticky vyabstrahovany. Pfi ovéfovani platnosti prediktori v modelech jsme vytvofili
matematické matice sloZené z vybranych, korelacnimi metodami ovétenych tréninkovych

prostiedkill (nezavisle proménnymi) pro zvoleny model.

Z evidovanych dat tréninkového zatizeni jsme ziskali kvantifikované udaje o prib&hu
tréninkového zatizeni. Ta jsme po ovéfeni normality rozlozeni dat pouzili pro statistickou
analyzu. Vysledkem analyzy bylo nalezeni a popsani modelu(tr) prostiednictvim identifikace
prediktord, kterymi bylo limitni sportovni vykonnosti a sportovniho vykonu dosazeno.
Popsani modelu identifikovanych prediktory (tréninkovymi prostiedky) bylo provedeno na
zaklad¢ analyzy kvantitativnich dat hodnocenych kvalitativné. Graficka forma vysledkt byla
popsana expertné. Tréninkové ukazatele (prediktory), které byly soucasti modelt, ale

nevyhovély zadanym statistickym kritériim, popisujeme jako vécné vyznamné.

Kritériem sportovni vykonnosti byly u probandti dosazené vykony v béhu na 800 m resp.
3 000 m prekazek v daném sezéonnim obdobi (zimni/letni maximum). Trat’ 3 000 m prekazek
nelze (az na vyjimky) absolvovat v halové, zimni sezoné. Tuto situaci jsme vyiesili analyzou
sportovni vykonnosti v zimnim obdobi na trati 1 500 m. Limitnim sportovnim vykonem byly
hodnoty sezonnich maxim pfislusného roku a RTC. Platné osobni rekordy probandi na

hlavnich tratich (800 m muzii, 3 000 m prekazek zen) jsou soucasn¢ dosud platnymi ¢eskymi
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rekordy. Vykony ze zavodid byly realizované v zavodech zatazenych v oficidlnich
terminovych listinach CAS, EAA nebo IAAF. V nasi praci jsme vytvofili datové matice,
které se vztahuji k dosazenym Castim na tratich 800 m, 1500 m a dale k objemu zatiZeni v
prislusném obdobi (maximum zimni zavodni ¢asti, maximum letni zadvodni ¢asti). Po zjisténi
korelujicich, nezavisle proménnych se zavisle proménou, jsme pouzili detailni evidence
tréninkového zatizeni. Tréninkové a zavodni zatizeni bylo analyzovano v jednotlivych letech

pfipravy, a vzdy mezi dosazenim sezonnich maxim (zimni a letni sezéna).

Pti identifikaci a popisu modelti sportovni piipravy nas zajimala mira shody nebo rozdilu
Vv nalezenych prediktorech tréninkového zatizeni. Nase ocekavani vychézela z riznorodosti
hlavnich zédvodnich trati (skupina stfedni trat¢) probanda (800 m a 3 000 m piekazek) resp.
doby trvani sportovniho vykonu (1:45,06 min — 9:41,73 min) a také z genderové rozdilnosti

(béZec 1/muz; bézec 2/Zena).

4.4 Pouzité programy

Vysledky zdvodl a vSechny zjisténé hodnoty ze zkoumaného souboru jsou pievedeny do
pozadovaného formatu, ktery umoziuje statistické zpracovani shromazdéni dat. Vyuzito
bylo pocitatového programu SPSS (Statistical Package for the Social Sciences),
tabulkového procesoru Excel 2016. Pro posouzeni validity, miry vlivu a analyzy rozptylu
dat pouzijeme metodu matematické statistiky ANOVA (Analysis of variance). V uvedenych
programech jsou nasledné¢ zpracovany vSechny vysledné grafy a tabulky (tabulkovy procesor
Excel, 2016).
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5 VYSLEDKY

5.1 Ovéreni normality dat

Ovéfteni normality rozlozeni dat je v odbornych publikacich vyzadovano pro pouziti
vétsiny statistickych metod. Pfi nesplnéni ptfedpokladu normality je moznost pouzit
neparametrick€é metody. K ovéfeni normality Ize pouzit grafické posouzeni nebo testy. V
nasi praci jsme pro zjisténi normality dat souboru pouzili Shapiro - Wilk testu. Testovali
jsme hypotézu, ze dany nahodny vybér mél normalni rozlozeni. Test jsme provedli pomoci
programu SPSS. Z vysledné tabulky je patrné, ze dle Shapiro - Wilk testu vSechny
zpracované proménné maji normalni rozlozeni dat, a tedy mizeme zavrhnout nulovou

hypotézu na hladin€é vyznamnosti o = 0.05.

Tabulka 5. Vysledek ovéfeni normality sledovanych dat u béZzce 1 metodou
Shapiro-Wilk

Proband 1- BéZec 1

Tests of Normality

Shapiro-Wilk
Statistic df Sig.
0OTU2(J) ,938 15 ,352
OTU3(2) ,983 15 ,984
OTU1 (D) ,910 15 ,136
OTU4(S) ,956 15 ,631
OTU5(Z0) , 704 15 ,000
OTUG(NE) ,664 15 ,000
OTU7(VT) ,809 15 ,005
0TU8(V.N.V.) ,870 15 ,034
OTU9(RG) , 7192 15 ,003
OTU10(VO) ,896 15 ,082
STUL(TR) ,961 15 712
STU2(ST800) ,935 15 327
STU3(1,5) ,946 15 ,465
STU4(T3) , 745 15 ,001
STU5(ANP) ,847 15 ,016
STUB(OV) ,970 15 ,856
STU7(VS) ,859 15 ,023
STU8(Suma) ,964 15 , 769
STU9(KRUH) ,934 15 313
STU10(POS) ,835 15 ,011
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sturaiooP) || 013 | 15 | 182

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

Pozn.: Vsechna data souboru — bézec 1 maji podle Shapiro-Wilk testu normalni rozlozeni.

Tabulka 6. Vysledek ovéfeni normality souboru sledovanych dat u bézce 2 metodou
Shapiro-Wilk

Proband 2 — Bézec 2

Tests of Normality
Shapiro-Wilk
Statistic df Sig.

OTU2(J) 911 9 322
OTU3(2) 966| 9 855
OTU1 (D) 889 9 ,196
OTU4(S) 966| 9 859
OTU5(ZO) 858 9 ,091
OTU6(NE) 854 9 ,083
OTU7(VT) ,916 9 ,359
OTU8(V.N.V.) | .,932 9 ,499
OTU9(RG) 847 9 ,069
OTU10(VO) ,937 9 ,549
STUL(TR) ,950 9 ,686
STU2(ST800) | ,935 9 ,535
STU3(1,5) 983 9 979
STU4(T3) 971 9 ,905
STU5(ANP) 7741 9 ,010
STUB(OV) 878 9 1150
STU7(VS) 911 9 325
STU8(Suma) |.,881| 9 160
STU9(KRUH) [ ,909 9 311
STU10(POS) |,974| 9 929
STU11(DOP) |.,775| 9 011
*, This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

Pozn.: VSechna data souboru — béZec 2 maji podle Shapiro-Wilk testu normalni rozloZeni

Z vysledku testu normality dat metodou Shapiro - Wilk jsme Kkonstatovali, ze vSechna

sledovana data souboru maji normalni rozlozeni (Bézec 1, Liliefors p<15; Bézec 2, Liliefors
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p<9). U vSech sledovanych tréninkovych prosttedki se ve vztahu k zavisle proménné

(vykon=¢as) potvrdila statistickd vyznamnost v rozsahu 0.664-0.983.

5.2 Beézec 1 - vyvoj vykonnosti (1996-2004)

Tabulka 7. Vyvoj sportovniho vykonu (zimni sezona/letni sezona) bézce 1 1996-2004

ROK Vykon 800 m Vykon 800 m Naritst/pokles
Zimni maximum Letni maximum Meziro¢né
(min) (min) (%)
1996 1:53,12 1:49,12 8.143
1997 1:47,85NRjun. 1:47,79 2.834
1998 1:46,46 1:47,04 1.594
1999 1:45,97 NRi 1:45,06 NRU23 4.394
2000 1:46,54 1:46,81 -3.738
2001 1:47,71 1:46,81 0
2002 1:47,86 1:46,80 0.021
2003 1:47,75 1:47,70 -1.882
2004 Zranén 1:48,05 -0.728
priumér 1.323
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Tabulka 8. Dynamika obecnych tréninkovych ukazateld bézce 1 v obdobi 1996-2004
(1.c¢ast)

dny tréninkové

B L. . zdvody starty zdravotni omezeni
tydny tréninku  jednotky . . . )
rok (pocet) (pocet) (pocet) (pocet) (pocet) (pocet dni)
1996 2 14 75 80 4 5 0
1996 L 22 125 137 12 12 4
19972 31 156 189 18 19 0
1997 L 20 116 150 12 14 0
1998 2 30 145 173 14 18 0
1998 L 18 93 122 19 19 7
19992 33 150 191 8 12 65
1999 L 26 157 221 23 24 6
2000 Z 25 126 180 8 10 0
2000 L 31 183 256 14 16 31
2001z 27 137 188 9 10 14
2001 L 18 101 132 8 9 18
2002 2 30 141 183 6 6 3
2002 L 21 115 145 5 6 10
2003 Z 32 127 165 6 6 0
2003 L 21 128 180 7 7 37
2004 Z+L 53 334 270 10 11 21
celkem 452 2409 2962 183 204 216

Tabulka 9. Dynamika obecnych tréninkovych ukazateltit bézce 1 v obdobi 1996-2004 (2.
cast)

vycvikové pobytv

nemoci , N regenerace volné dny
tydny (pocet dni) tabory nadmofské vysce (pocet jednotek) (pocet)
. (pocet dni) (pocet dni)
rok (pocet)
1996 Z 14 6 0 0 0 20
1996 L 22 8 0 0 0 29
1997z 31 0 7 7 0 68
1997 L 20 0 39 24 8 24
1998 2 30 0 26 21 20 65
1998 L 18 0 0 0 12 33
1999 Z 33 0 15 15 3 88
1999 L 26 3 15 15 3 26
2000z 25 0 17 17 0 49
2000 L 31 0 12 13 14 34
20012z 27 0 0 0 15 52
2001 L 18 5 0 0 2 34
2002z 30 3 0 4 2 31
2002 L 21 3 0 0 3 30
2003z 32 0 0 0 3 18
2003 L 21 3 5 5 7 20
2004 Z+L 53 20 23 23 0 50
celkem 452 51 159 144 92 671

Pozn.: pocet tydnii tréninku = dosazZeni sezonniho maxim
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Tabulka 10. Dynamika specialnich tréninkovych ukazatelti bézce 1 v obdobi 1996-2004 (1.
cast)

, . ) ) tempov obecna .
tempova rychlost  specidnitempo 800m  tempotrati1500m  tempo trati3 000 m ) celkovd suma
. . ) . anaerobnim prahu  vytrvalost .
(pocet km) (pocet km) (pocet km) (pocet km) . . (nodet km)
o (pocetkm)  (potetkm)
1991 5,58 579 9,30 2810 3700 31900 409,77
19961 11,05 71 15,70 1340 4400 549,00 668,93
19972 17,4 5,45 9,50 3480 58,60 879,00 103350
19971 1494 2,05 1750 1850 4450 614,50 142,89
19982 20 py 8387 36,70 63,30 913,40 1083,11
19981 1044 2907 3,70 2990 21,00 694,50 82994
19992 1053 2,05 24,60 920 163,40 106800 133580
19991 475 4350 54,50 400 8080 130380  1518%
20002 000 27,0 4700 1340 9730 138650 160975
20001 705 50,53 44,05 B0 9,20 126930 153608
20012 5,59 25,70 38,35 2640 72,00 uBs  BRH
20011 9,08 YN 45,08 2020 95,50 10900 134365
20022 13,9 2045 31,60 2420 167,70 07730 124465
20021 1032 1220 1,70 1060 41,70 53,0 63761
2003 1280 19,00 2830 5,54 130 9090 1190,4
2003 23 31,80 3030 27,00 51,00 62900 mu
2004241 1714 4537 40 9140 164,00 160980 203265
celkem 164,91 484,08 5509 43764 142170 16021,70 1930738

Tabulka 11. Dynamika specialnich tréninkovych ukazateld bézce 1 v obdobi 1996-2004 (2.
cast)

béh, cviceni,

. kruhové posilovani posilovanis cinkou doplnky, sporty
odrazy do svaht . L v .. Y s
. (pocet jednotek) (pocet jednotek) (pocet jednotek)
rok (pocet km)
1996 Z 5,00 1,25 16,00 1,00
1996 L 8,66 0,00 18,50 11,00
1997 z 9,01 2,50 25,00 2,00
1997 L 10,90 5,50 17,00 2,00
1998 Z 5,90 9,00 31,00 0,00
1998 L 11,33 3,00 22,00 7,00
1999z 30,02 15,00 4,00 44,00
1999 L 27,60 17,00 12,00 33,00
2000 z 38,55 8,00 15,00 28,00
2000 L 45,35 7,00 14,00 43,90
2001 z 31,20 4,00 16,00 22,50
2001 L 37,70 8,00 18,00 31,00
20022 8,44 8,00 18,00 31,00
2002 L 14,89 4,00 8,00 12,00
2003z 13,65 7,00 16,00 30,00
2003L 5,00 14,00 28,00 30,00
2004 Z+L 32,54 8,00 56,00 17,00
celkem 335,74 121,25 334,50 345,40
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5.2.1 Modely vykonnosti a prediktory — bézec 1

Tabulka 12. Modely vykonnosti a z nich stanovené prediktory bézce 1 (1996-2004)

Model Summary

Change Statistics
Adjusted | Std. Error
R R of the R Square
Model R Square | Square Estimate Change F Change | dfl | df2 | Sig. F Change |
1 ,8422 ,709 ,369 1,56461 ,709 2,085 7 6 ,195
2 ,842b , 709 ,459 1,44855 ,000 ,000 1 6 ,999
3 ,841¢ ,708 ,525 1,35666 -,001 ,017 1 7 ,899
4 ,837¢ ,700 ,567 1,29650 -,008 ,219 1 8 ,652
5 ,821¢ ,674 ,576 1,28163 -,026 772 1 9 ,402
6 aad ,604 ,532 1,34780 -,071 2,165 1 10 172

a. Predictors: (Constant), STU9(KRUH), OTU6(NE), OTU2(J) , STU3(1,5), STU2(ST800), STUB(OV),
STU8(Suma)
b. Predictors: (Constant), STU9(KRUH), OTU6(NE), STU3(1,5), STU2(ST800), STU6(0V), STU8(Suma)

c. Predictors: (Constant), STU9(KRUH), OTU6(NE), STU2(ST800), STU6(OV), STU8(Suma)

d. Predictors: (Constant), STU9(KRUH), OTU6(NE), STU2(ST800), STU6(OV)

e. Predictors: (Constant), STU9(KRUH), OTU6(NE), STU2(ST800)

f. Predictors: (Constant), OTU6(NE), STU2(ST800)

Tabulka 13. Prediktory modelu ovliviujici limitni sportovni vykon u bézce 1 (800 m)

Correlations

time | OTU2(J) | OTUB(NE) | STU2(ST800) STU3(1,5) [STUB(OV)| STU8(Suma) | STUY(KRUH)
Pearson  time 1,000 -579 610 -,609 -,635 -,668 -,662 -614
Correlation oryz(g) -579| 1,000 -270 754 558 882 888 402
OTUB(NE) 610 -,270 1,000 -,232 -,295 -,369 -,364 -,324
STU2(ST8 -,609 754 -,232 1,000 675 644 ,637 456
STU3(L,5) -,635 558 -,295 675 1,000 779 766 551
STUB(OV) -,668 882 -,369 ,644 779 1,000 ,997 521
STUg(Sum -,662 888 -,364 637 766 ,997 1,000 538
STU9(KRU -,614 ,402 -,324 456 ,551 521 ,538 1,000
Sig. (1-  time ,015 ,010 ,010 ,007 ,004 ,005 ,010
tailed) 0TU2(J) 015 175 ,001 019 ,000 ,000 077
OTUB(NE) ,010 175 212 ,153 ,097 ,101 ,130
STU2(ST8 ,010 ,001 212 ,004 ,006 ,007 ,051
STU3(L,5) ,007 ,019 153 ,004 ,001 ,001 ,021
STUB(OV) ,004 ,000 ,097 ,006 ,001 ,000 ,028
STUB(Sum ,005 ,000 ,101 ,007 ,001 ,000 ,024
STU9(KRU ,010 077 1130 ,051 ,021 ,028 ,024
N time 14 14 14 14 14 14 14 14
0TU2(J) 14 14 14 14 14 14 14 14
OTUB(NE) 14 14 14 14 14 14 14 14
STU2(ST8 14 14 14 14 14 14 14 14
STU3(1,5) 14 14 14 14 14 14 14 14
STUB(OV) 14 14 14 14 14 14 14 14
STU8(Sum 14 14 14 14 14 14 14 14
STU9(KRU 14 14 14 14 14 14 14 14
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Do statistického programu SPSS byly pro zjisténi vlivu tréninkovych ukazateli na
dosazeny ¢as (vykon na 800 m) zadana data vSech 21 tréninkovych ukazatelt (OTU, STU)
Vv pritbéhu let 1995-2003. V piipadé bézce 1 tabulka uvadi tréninkové ukazatele, které podle
zadanych kritérii ovlivnily zavisle proménnou (¢as na 800 m). Nejtésnéjsi vliv na zavisle
proménnou (Cas) mély podle modelt probanda OTU 6 (nemoci) a STU 2 (specialni tempo
800 m, model f. Model prediktorti, ktery jesté vyhovél statistickym kritériim byl slozen
z prediktort.: STU 9 (kruhové posilovani), OTU 6 (nemoci), OTU 2 (tréninkové jednotky),
STU 3 (tempo trati 1 500 m), STU 2 (specialni tempo 800 m), STU 6 (obecna vytrvalost) a
STU 8 (celkovy objem kilometrtt).

5.3 Bézec 2 - vyvoj vykonnosti (2003-2012)

Tabulka 14. Vyvoj sportovniho vykonu (zimni sezona/letni sezéna) bézce 2 2003-2012

ROK Vykon 1 500 m (800 Vykon 1 500 m/ 3 000 m Narist/pokles
m) prekazek
Meziro¢né
Zimni maximum Letni maximum
(%)
(min) (min)

2003 4:24,52 4:34,30 -28.513

2004 2:08,48 4:23,15 10.942

2005 2:09,06 4:20,84 11.084

2006 2:08,86 4:20,25 2.913

2007 4:20,52 4:16,21 24.923

2008 2:06,01 9:55,30 Nelze

2009 4:15,45 9:51,16 7.881

2010 4:14,66 9:41,85 NR 22.485

2011 4:15,09 9:41,73 NR 0.287

2012 nezavodila nezavodila 0
pramér 6.500

Pozn.: trat’ 3 000 m prekazek zZen byla oficialne zavedena IAAF od r. 2008
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Tabulka 15. Dynamika obecnych tréninkovych ukazatelti béZce 2 v obdobi 2003-2012 (1.
cast)

3 dny tréninkové 3 ; , .
tydny L. ) zavody starty zdravotniomezeni nemoci
N tréninku jednotky . . . .
tréninku . . (pocet) (pocet) (pocet dni) (pocet dni)
rok (potet) (pocet) (pocet)
2003 Z 12 75 80 4 5 0 6
2003 L 14 125 137 12 12 4 8
2004 2 36 156 189 18 19 0 0
2004 L 16 116 150 12 14 0 0
20052 36 145 173 14 18 0 0
2005 L 21 93 122 19 19 7 0
2006 Z 31 150 191 8 8 65 0
2006 L 18 157 221 23 24 6 3
2007 Z 35 126 180 8 8 0 0
2007 L 22 183 256 14 16 31 0
2008 Z 29 137 188 9 10 14 0
2008 L 21 141 183 9 9 3 3
2009 Z 34 60 91 1 2 0 0
2009 L 14 90 111 7 8 37 0
20102 36 270 334 17 19 13 11
2010L 19 107 149 8 8 0 0
2011z 33 177 220 12 12 7 0
2011L 19 101 139 4 4 19 0
2012 Z+L 50 232 308 0 0 169 26
celkem 496 2641 3422 199 215 375 57

Tabulkal6. Dynamika obecnych tréninkovych ukazatelti bézce 2 v obdobi 2003-2012 (2.¢ast)

L . pobytv
. vycvikové Y. <
tydny tébory nadmoiské regenerace volné dny
tréninku N ; vysce (pocet jednotek) (pocet)
. (pocet dni) v .
rok (pocet) (pocet dni)
2003 z 12 0] 0] 0 20
2003 L 14 0] 0] 0 29
2004 z 36 7 7 0 68
2004 L 16 39 24 8 24
2005 z 36 26 21 20 65
2005 L 21 0] 0] 12 33
2006 z 31 15 15 3 88
2006 L 18 15 15 3 26
2007 2 35 17 17 0 49
2007 L 22 12 13 14 34
2008 z 29 0 0 15 52
2008 L 21 0 4 2 31
2009 z 34 0 0 3 18
2009 L 14 2 5 0 50
20102z 36 38 38 0 87
2010L 19 34 31 26 26
2011z 33 31 31 41 54
2011L 19 32 32 38 32
2012 Z+L 50 81 81 66 132
celkem 496 349 334 251 918
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Tabulka 17. Dynamika specialnich tréninkovych ukazatelti bézce 2 v obdobi 2003-2012

(1.84st)

rok
20032
2003 L
20042
2004 L
20052
2005 L
2006 Z
2006 L
20072
2007 L
2008 Z
2008 L
20092
2009 L
20102
20101
20112
2011L
2012 Z+L
celkem

tydny tréninku
(pocet)
12
14
36
16
36
21
31
18
35
22
29
21
34
14
36
19
33
19
50
496

t ’
:yTr:)IZ:ta tempo trati 800 m
(potet km) (potet km)

2,50 1837
452 1365
>88 21,43
202 14,40
1112 538
8,80 70
6,28 B3
140 715

782 2,5
6,20 23,25
2,70 10,80
425 1425
0,40 1330
0,00 485

0,00 16,70
0,00 9,70

1,16 1145
0,00 1115
0,00 3
68,05 300,16

tempo trati1500 m tempo trati 3 000

(pocet km) m (pocet km)

22,20
32,60
21,00
40,50
54,90
52,50
38,20
38,15
42,80
45,20
31,00
37,60
41,25
20,15
28,00
35,40
38,10
27,60
32,80
679,95

49,60
29,80
45,30
35,60
74,20
57,90
73,50
66,80
97,90
60,30
80,30
78,70
75,75
49,20
89,70
75,70
74,80
63,00
101,60

1280,65

tempov
anaerobnim prahu
(pocet km)

40,70
45,00
102,10
58,00
70,50
41,00
105,30
44,00
111,40
69,30
96,30
74,00
141,00
75,00
188,40
107,00
173,90
137,20
394,00
2075,10

obecna vytrvalost
(pocet km)

508,40
436,70
655,30
554,70
1042,40
855,60
1194,50
692,60
1276,50
848,70
1197,60
1040,70
1243,90
644,70
1417,80
1032,00
1412,30
1035,70
2102,50
19192,60

Tabulka 18. Dynamika specialnich tréninkovych ukazateli bézce 2 v obdobi 2003-2012 (2.

cast)

rok
2003z
2003 L
2004 2
2004 L
2005 Z
2005 L
2006 Z
2006 L
20072
2007 L
2008 Z
2008 L
2009 Z
2009 L
20102
2010L
20112
20111
2012 Z+L
celkem

tydny tréninku
(pocet)
12
14
36
16
36
21
31
18
35
22
29
21
34
14
36
19
33
19
50
496

béh, cviceni,
odrazy do svahu
(pocet km)

3,70
2,20
9,28
1,80
5,94
17,05
19,13
20,45
24,95
21,10
28,15
17,00
13,40
9,18
11,65
21,40
12,70
24,50
28,95
292,53

celkova suma
(pocet km)

645,47
564,47
860,79
709,42
1287,44
1055,55
1461,14
870,55
1584,92
1074,05
1447,85
1266,50
1529,00
803,08
1752,25
1281,20
172441
1299,15
2671,20
23888,44
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kruhové posilovani
(pocet jednotek)

0,00
1,00
11,00
2,00
11,00
9,00
9,00
8,00
14,00
9,00
6,00
6,00
9,00
8,00
8,00
9,00
11,00
12,00
33,00
176,00

posilovani's ¢inkou
(pocet jednotek)

12,00
8,00
19,00
13,00
28,00
16,00
20,00
17,00
27,00
17,00
24,00
18,00
24,00
11,00
22,00
12,00
22,00
13,00
26,00
349,00

dopliky, sporty
(pocet jednotek)

2,00
13,00
117,00
7,00
50,00
6,00
63,00
11,00
55,00
12,00
30,00
18,00
51,00
24,00
63,00
0,00
24,00
4,00
69,00
619,00



5.3.1 Modely vykonnosti a prediktory — bézec 2

Tabulka 19. Modely vykonnosti a z nich stanovené prediktory bézce 2 (2003-2012)

Model Summary

Adjusted | Std. Error Change Statistics
R R of the R Square Sig. F

Model R Square | Square | Estimate Change F Change dfl df2 Change

1 ,8722 ,761 -,076 6,195 ,761 ,909 7 2 ,616
2 ,872° ,761 ,283 5,059 ,000 ,000 1 2 ,985
3 ,872°¢ ,761 ,461 4,384 ,000 ,004 1 3 ,956
4 ,868¢ ,753 ,555 3,983 -,008 ,128 1 4 ,739
5 ,832° ,692 ,538 4,061 -,061 1,237 1 5 ,317
6 ,806' ,649 ,549 4,012 -,043 ,832 1 6 ,397
7 ,7859 ,616 ,568 3,927 -,033 ,664 1 7 442

a. Predictors: (Constant), STU9(KRUH), STU5(ANP), 0TU8(V.N.V.), STU4(T3), STU7(VS), STU6(QV),
STU8(Suma)
b. Predictors: (Constant), STU9(KRUH), 0TU8(V.N.V.), STU4(T3), STU7(VS), STU6(OV), STU8(Suma)

c. Predictors: (Constant), STU9(KRUH), STU4(T3), STU7(VS), STU6(OV), STU8(Suma)

d. Predictors: (Constant), STU9(KRUH), STU4(T3), STU7(VS), STU6(OV)
e. Predictors: (Constant), STU9(KRUH), STU7(VS), STU6(OV)
f. Predictors: (Constant), STU7(VS), STU6(OV)

g. Predictors: (Constant), STU6(OV)

Tabulka 20. Modely prediktort limitniho sportovniho vykonu u bézce 2 - 1500 m (resp.

3 000 m pt.)
Correlations
time | OTUS(V.N.V.) | STU4(T3) |STUS(ANP) | STUBOV) [STU7(VS)| STUS(Suma) |STUI(KRUH)
Pearson time 1,000 -541 - 731 -676 -85 -550 -,785 -,689)
Correlaton  o7yg(v.N.v.) -541 1,000 647 771 758 310 762 570
STUA(T3) -731 647 1,000 716 887 715 891 844
STUS(ANP) -676 7 716 1,000 918 166 918 534
STUS(OV) -,785 758 887 918 1,000 500 1,000 805
STU7(VS) -550 310 715 166 500 1,000 505 882
STUg(Suma) -,785 762 891 918 1,000 505 1,000 807
STU9(KRUH) -,689 570 844 534 805 882 807 1,000
Sig. (1-tailed)  time 053 ,008 016 ,004 ,050 ,004 014
O0TUS(V.N.V.) 053 022 ,004 ,006 192 ,005 043
STUA(T3) ,008 ,022 ,010 ,000 ,010 ,000 ,001
STUS(ANP) 016 004 010 ,000 323 ,000 056
STUS(OV) ,004 006 ,000 ,000 071 ,000 002
STU7(VS) ,050 192 010 323 071 068 ,000
STUg(Suma) ,004 005 ,000 ,000 ,000 068 002
STUY(KRUH) 014 043 ,001 056 002 ,000 002
N time 10 10 10 10 10 10 10 10
OTUB(V.N.V.) 10 10 10 10 10 10 10 10
STUA(T3) 10 10 10 10 10 10 10 10
STUS(ANP) 10 10 10 10 10 10 10 10
STUS(OV) 10 10 10 10 10 10 10 10
STU7(VS) 10 10 10 10 10 10 10 10
STU(Suma) 10 10 10 10 10 10 10 10
STUY(KRUH) 10 10 10 10 10 10 10 10
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Do statistického programu SPSS byly pro zjisténi vlivu tréninkovych ukazatelti na
dosazeny cas (vykon na 1 500 m resp. 3 000 m piekazek) zadana data 21 tréninkovych
ukazateli (no=10, OTU; ns=11, STU). V piipadé bézce ¢.2 tabulka uvadi tréninkové
ukazatele, které podle zadanych kritérii ovlivnily zavisle proménnou (¢as na 1 500 m resp.
3000 m piekazek). Statisticky ovliviujicimi prediktory zavisle proménnou (¢as) jsme
identifikovali: STU 6 (obecna vytrvalost), model g. Model slozeny z prediktord se sklada:
STU 9 (kruhové posilovani), STU 5 (pocet kilometri v oblasti ANP), OTU 8 (pocet dn
v nadmofiské vysce), STU 4 (tempo trati 3 000 m), STU 7 (pocet odbéhanych, odskdkanych
a odcvicenych kilometrit do svahu), STU 6 (obecnd vytrvalost) a STU 8 (celkovy objem

kilometra).

5.4 Model stanoveny z prediktori tréninkového zatiZeni béZec 1

(1996-2003)

Model, ktery popisuje dynamiku nalezenych prediktorti tréninkového zatizeni probanda
(bézec 1) byl identifikovan prostfednictvim mnohonasobné linearni regrese. Pocet
prediktort, které statisticky vyznamné ovlivnily dosazeni limitniho sportovniho vykonu a
sportovni vykonnosti = 7. Podily zbylych prediktorti (8 x OTU; 6 x STU), které vyplynuly

ze zjisténého modelu, charakterizujeme jako vécné vyznamné.

Tréninkové prosticedky (prediktory) modelu — bézec 1 (800 m)
1. OTU2 (tréninkové jednotky/pocet),
2. OTUG6 (dny nemoci/pocet),
3. STU2 (specialni tempo 800 m/pocet km),
4. STU3 (tempo trati 1 500 m/pocet km),
5. STUG6 (obecna vytrvalos/pocet km),
6. STUB8 (celkova suma nab&éhanych kilometrti/pocet km),

7. STU9 (kruhové posilovani/pocet jednotek).
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Délka trvani sezonnich tréninkovych priprav:

Letni ¢asti: 18-31 tydnt (maximum 31-2000)
Zimni ¢ast: 25-33 tydnt (maximum 33-1999)

Model s popisem prediktoru OTU 2

(tréninkové jednotky/pocet) ve sledovaném obdobi

Piehled dynamiky prediktoru OTU 2 — tréninkové jednotky jsme doplnili 0 piehled OTU
1- tréninkové dny, ktery sice statisticky tésn€ nevyhovély nasim kritériim, ale domnivame
se, Ze s poctem tréninkovych dni souvisi. K dosaZeni rekordniho (limitniho) vykonu v béhu
na 800 m muzd v hale 1:45,97 min (1. 2. 1999), proband potieboval absolvovat od letniho
maxima (8. 6. 1998 — 1:47,04 min,) 33 tydnu piipravy, 150 tréninkovych dni a 191
tréninkovych jednotek. Letniho limitniho (absolutniho) maxima proband dosahl v roce 1999
(1:45,06 min) po absolvovani 221 TJ a 157 tréninkovych dnech. Z dlouhodobého vyvoje
OTU 1 a OTU 2 mtzeme vidét v prvnich tfech letech postupné zvySovani obou téchto
obecnych tréninkovych prosttedk. Z grafu dynamiky OTU 1 a OTU 2 muZeme
pozorovat postupné zvySovani (57 a 52 meziro¢ni narust tréninkovych jednotek) v letech
1995-1997. V roce 1997 proband ziskal bronzovou medaili v béhu na 800 m na MEJ.
Sezoénni snizeni OTU 1 a OTU 2 (1997 L, 1998 L) bylo zpusobeno kratsi letni ptipravou
1997, presunem do USA (leden 1998) a také zdravotnim omezenim (65 dni) V letni ¢asti
1998. Tato skute¢nost umoznila probandovi prodlouZit zimni ¢ast pfipravy 1999 (dosazeni
limitniho vykonu — NR). Délku trvani letni ¢asti pfipravy 2000 ovlivnil podzimni termin

OH 2000 (Sydney).

K¥ivky na obrazku ¢. 24 ukazuji dynamiku trendu poétu tréninkovych jednotek a poctu
tréninkovych dni (polynomicka trojnasobna regrese). Vrcholy trendu byly nalezeny v roce
1999, kdy proband dosdhl svych sezonnich a absolutnich limitnich sportovnich vykont
vbéhu na 800 m. Uplatnéni principu cykli¢nosti ve viceletych cyklech je moZné

identifikovat na obr. 27.

Vrcholnych vykond (NRjun; NRU23, NRIi) proband dosahl vzdy ve tfetim nebo ¢tvrtém

roce Ctyfletého cyklu.
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OTU 1 (tréninkové dny) a OTU 2 (tréninkové jednotky)
300
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Obrazek 27. Model prediktorti tréninkovych dnti a poc¢tu tréninkovych jednotek bézce 1
v obdobi 1996-2003. Kfiivky v obrazku charakterizuji trend (polynomicka trojndsobna
regrese popisujici model s dynamikou zatizeni-pocet TJ a pocet tréninkovych dnil) ve
sledovaném obdobi

Model s popisem prediktoru OTU6
(nemoci/pocet dnii) ve sledovaném obdobi

Dalsim prediktorem modelu ovliviwyjicim dosazeni limitni vykonnosti byl pocet dni
nemoci. Do grafu jsme zamérné implantovali i dynamiku OTUS5 (zdravotni omezeni/pocet
dntt) z davodu demonstrace latentnosti efektu téchto obecnych tréninkovych ukazateld na
sportovni vykon. Limitniho vykonu 1:45,97 min dosahl proband Vv zimni sezén¢ 1999.
Zranéni neumoznujici plnohodnotny trénink pfislo vSak v terminu 13.7. — 7.9. 1998.
Negativni ovlivnéni touto skute¢nosti neumoziujici zlepSeni sportovniho vykonu v letnim
obdobi 1998 vsak sou€asné vytvofilo moznost zah4jit pfipravu na zimni sezonu 1999 drive.
Po této 33 tydnti (nejdelsi v celé kariéte probanda) trvajici sportovni ptiprave proband dosahl
svych limitnich sezénnich vykont (1999 zima/1999 1éto). Dalsi vrcholny vysledek ptisel
vroce 2003, kdy proband sice nepfekonal hodnotu maximélniho vykonu, ale stal se
akademickym Mistrem svéta (LSU) v béhu na 800 m. Pti pohledu na pribéeh Cetnosti nemoci
a zranéni konstatujeme, Ze dosazeni vrcholného sportovniho vykonu u probanda (bézec 1)

souviselo se zdravotnim stavem. Dobry zdravotni stav bézci minimalizuje tréninkové

103



vypadky a umoziuje navySovani tréninkového zatizeni. Z tohoto pohledu se tedy zda
podstatné, ze zdvodnik v sezonach 1997 (zima i 1éto) a 1998 (zima) a 2002 (zima i 1éto)
nebyl nemocen ani zranén. Tréninkovy obecny ukazatel zdravotniho stavu OTU 6
(nemoc/pocet), ukazuje na skutecnost, ze proband netrpél v priabéhu sportovni kariéry
nemocemi. Zavodnich pfilezitosti v této vykonnostni urovni je omezené mnozstvi. U
zdravotnich omezeni konstatujeme, Ze ovlivnily negativné limitni vykon v aktudlni zdvodni
sezong, ale pii véasném vyieSeni napomohly prodlouzeni piipravného obdobi nasledujici
zavodni sezony. Tato skutecnost pak napomohla moznosti navysit tréninkové zatizeni a

zlepsit dosavadni limitni vykon.

OTU 6 (nemoci) a OTU 5 (zdravotni omezeni)
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Obrazek 28. Model prediktori po¢tu dni nemoci a poctu dni zdravotnich omezeni bézce 1
v obdobi 1996-2003

Model s popisem prediktoru

STU 6 (obecna vytrvalost) a STU 8 (celkovy soucet kilometru) ve sledovaném obdobi

Z grafického znazornéni mizeme vidét uplatnéni principu cykli¢nosti. Od roku 1995
byla obecna vytrvalost i celkovy objem nab&hanych kilometrti plynule navySovana az do
1997 (zimni sezona). V sezon¢ 1997 doslo ke snizeni objemu OV a celkové sumy kilometrt.
Ditivodu snizeni parametri OV a Suma byla i¢ast probanda na HMS v Paiizi. Ugasti na HMS
(biezen 1997) byla zkracena letni ¢ast ptipravného obdobi. Tento fakt mohl ovlivnit pouze
nevyznamny posun osobniho rekordu na 800 m (Iéto 1997), kde vSak zavodnik ziskal

bronzovou medaili na MEJ. Z dlouhodobého pohledu pravdépodobné timto snizenim bylo
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vSak umoznéno nasledné navyseni ukazatelit OV 1 celkového poctu kilometr. Od pocatku
evidence tréninkového zatizeni probanda se celkovy objem kilometraze do roku dosazeni
limitniho sportovniho vykonu v béhu na 800 m (1999) vyvijel nasledovné: 1996 — 1 078,70
km; 1997-1 776, 39 km; 1998-1 913, 05 km; 1999 — 2 854,75 km; 2000 — 3 145,83 km.
Absolutni hodnoty objemu OV v sezoné, kde proband doséhl svého limitniho sportovniho
vykonu (1999) byly: celkova suma OV 2 371,80 km (zima 1 068 km) a 1 303,80 kilometrt

(1éto). Priprava na zimni sezonu 1999 trvala nejdéle v kariéte sportovce — 33 tydni.

K dosazeni sezonniho (a absolutniho) maxima, limitniho sportovniho vykonu na 800 m
béZec potieboval absolvovat v tomto roce 26 tydni pfipravy. Trendova kiivka (polynomicka
3 x regrese) identifikuje roky 2000 (OH) jako vrchol rozvoje tréninkového prosttedku —
celkovy objem kilometrti. Meziro¢ni rozdil v objemu nabéhanych kilometrt pti prechodu
probanda z juniorského véku (1997, MEJ 3.misto, NRijun) do dospé¢lé kategorie ¢ini 576,25
Km/RTC. Trendova kiivka (polynomicka 3 x regrese) celkového objemu kilometra

koresponduje s vyvojem tréninkového ukazatele obecna vytrvalost.

STU 6 (obecna vytrvalost) a STU 8 (celkovy objem kilometrii)
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Obrazek 29. Model prediktorti poctu kilometri obecné vytrvalosti a celkového objemu
kilometr bézce 1 v obdobi 1996-2003. Ktivka v obrazku charakterizuje trend (polynomicka
trojnasobna regrese popisujici dynamiku celkového mnozstvi nabéhanych kilometrti a poc¢tu
kilometri v obecné vytrvalosti)
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Model s popisem prediktoru
STU 2 (specialni tempo 800 m) a STU 3 (tempo trati 1 500 m) ve sledovaném obdobi

Specialni tempo 800 m bylo navysovano od zimni sezony 1996 (27,12 km) a udrZzovano
s prioritou v poméru k tempu traté 1 500 m az do roku 1998 (zima). V letni sezén¢ 1998
doslo poprvé k pfevaze rozvoje tempa trati 1 500 m nad specialnim tempem 800 m. Tento

trend trval az do roku 2000 (zima).

Kftivky na obrazku (polynomicka 3 x regrese) zobrazuji rozdilnost kulminace rozvoje
(specialni tempo 800 m — 1998/L; 1 500 m — 2000 L). V roce 2000 (zima) vSak mizeme
pozorovat netradiéné velky meziro¢ni narust tempa trati 1 500 m oproti ST 800 m.
Z uveden¢ho grafu lze také pozorovat, ze v prub&hu roku 2000 (zima/léto) doslo k obratu
v poméru téchto specidlnich tréninkovych ukazateli v 1ét¢ ve prospéch specidlniho tempa

800 m.

Pfevaha v poméru kilometraze specialniho tempa 800 m nad tempem 1500 m byla
dosazena v letni ptipravé v letech 1996, 1997, 2000, 2001, 2003. V zimni ptipravé dosahl
proband ptevahy ST 800 m nad tempem trati 1 500 m v letech 1997 a 1998.

Trendové kiivka zobrazuje kulminaci poméru ST 800 m v letni ptipravé 1999. Tedy
V roce dosaZeni limitniho vykonu probanda (NRU23) a osobniho rekordu v béhu na 800 m,

1:45,06 min. Objem tempa trati 1 500 m kulminoval v letech 2000 (1éto) az 2001 (zima).

Vysledkem tohoto trendu bylo udrzeni Grovné sportovni limitni vykonnosti probanda
V letnich sezonach a po dobu 4 naslednych let 1999-2000 (1:45,06 min-1:46,81 min -1:46,81
min-1:46,80 min) na vysoké urovni s ucasti na OH 2000 (rozbéh). K posunu limitniho

sportovniho vykonu na 800 m nedoslo.
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STU 2 (specialni tempo 800 m) a STU 3 (tempo trati 1 500 m)
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Obrazek 30. Model prediktorti poétu kilometrti specialniho tempa (800 m) a tempa trati
1 500 m bézce 1 v obdobi 1996-2003. Ktivky v obrazku charakterizuji trend (polynomicka
trojndsobnd regrese popisujici dynamiku poctu kilometri nabéhanych ve specialnim tempu
800 m a tempu trati na 1 500 m)

Model s popisem prediktoru
STU 9 (kruhovy trénink) ve sledovaném obdobi

Kruhové, specializované tréninkové jednotky byly systematicky zatazovany od
okamziku prechodu probanda do prostiedi denniho kontaktu s trenérem (od zimni
sezony1996). Proband v roce 1997 (letni ¢ast) ziskal pro CR bronzovou medaili na MEJ
v béhu na 800 m. Soucasti tohoto tréninkového prostredku byly bézecké useky (rovinky) ve

vzdalenosti 50—100 m jako automatizace techniky béhu.

Bézecké useky s blizicim se zavodnim obdobim byly kontrolované (vizualn€) nebo
métené (Cas). Kruhové posilovani bylo organizovano i v posilovné, respektive v bézeckém
tunelu s moznosti posilovani s ¢inkou. Pokud proband posiloval v posilovné, pak opét cviky
v tréninkové jednotce byly fazeny kruhove, s aktivni formou odpocinku mezi cviky. Pokud
bylo pouzito izolovanych analytickych cvikii s ¢inkou, pfechod mezi témito cviky zajistoval
jiny cvik, vétsinou se zaméfenim na ob&hovy systém. Typ kruhového tréninku s béZzeckymi
useky byl fizen tak, aby doba cviceni nepfesdhla 20 s na jednom stanovisti. Zranéni v letni
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¢asti sezony 1998 zptisobilo docasné snizeni objemu tohoto prostfedku, po uzdraveni (od
7.9. 1998) se vSak objem kruhovych tréninki prudce zvySuje az na 17,00 jednotek (60
minut/TJ) v pribéhu 26. tydnt. Letni sezonu 1999 proband ukoncil 4. mistem na 800 m na
ME U22 v Goteborgu, ale hlavné absolutnim osobnim, letnim maximem 1:45,06 min na 800
m. Tento letni vykon fadi probanda na 3. misto historickych ¢eskych atletickych tabulek
pouze 0,22 s od hranice absolutniho ¢eského maxima na trati 800 m (1:44,84 min). Ktivka
v grafu ¢ 28. zndzornuje trend kruhovych trénink v pribéhu trvani sportovni kariéry
(polynomicka 3 X regrese). V letech maximalnich hodnot prostfedku kruhovy trénink (1999;
2003) dosahl proband limitniho vykonu (NRi, NRU23 resp. titul akademického mistra

svéta).
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Obrazek 31. Model prediktoru poctu jednotek kruhovych tréninkii bézce 1 v obdobi 1996-
2003. Kftivka v obrazku charakterizuje trend (polynomicka trojnasobna regrese popisujici
dynamiku poctu kruhovych tréninkii ve sledovaném obdobi)

5.5 Model stanoveny z prediktoru tréninkového zatizeni — béZzec 2
(2003-2011)
Model, ktery popisuje dynamiku prediktorti tréninkového zatizeni probanda (bézec 2) byl
identifikovan prostfednictvim mnohonasobné linedrni regrese Znami evidovanych

tréninkovych prostfedkt (OTU, STU) metodou mnohonasobné regrese a podle zadanych

statistickych kritérii vyhodnotil program u probanda ¢. 2 (BéZec 2) 7 prediktora (zavisle
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proménnych). Podily zbylych prediktori (9 Xx OTU; 5 x STU), které vyplynuly ze zjisténého

modelu, charakterizujeme jako vécné vyznamné.
Tréninkové prostiedky (prediktory) modelu — bézec 2 (3 000 m piekazek)
1. OTUS8 (pobyt v nadmotské vysce nad 1 000 m n.m./pocet dnit),
2. STUA4 (tempo trati 3 000 m/pocet km),
3. STUS (tempo Vv oblasti anacrobniho prahu (poc¢et km),
4. STUG6 (obecna vytrvalost/pocet km),
5. STUTY (vybihané, skakané svahy a cviceni do svahu),
6. STUB8 (celkova suma nab&éhanych kilometrii/pocet km),
7. STU9 (kruhové posilovani/pocet jednotek).

Délka trvani pripravy:
Letni ¢asti: 14-22 tydna
Zimni ¢ast: 29-36 tydni

Model s popisem prediktoru
OTU 8 (pobyt v nadmoiské vysce/pocet dnii) ve sledovaném obdobi

Nejcastéjsimi lokalitami vycvikovych tabort ve vyssi nadmoiské vysce byly v tuzemsku:
Sumava (oblast Churafiov cca 1 100 m n.m.), Bedfichov (1 000 m n. m.) a Vv zahraniéi:
Slovensko - Vysoké Tatry (Strbské pleso, 1 500 m n.m.), Itdlie (Melago, 1 800 m n.m.),
Pakistan (Karakoram, 2 000-3 500 m n.m.) a Maroko (Ifrane, 1 800 m n.m.). Z hlediska
lokalit a variant piipravy v nadmoiské vySce probandka absolvovala.:

LH/TL (Live High/Train Low, bydli vysoko/trénuj nizko):
Melago (stadion Mals 1 000 m n.m.+ 2004L, 2006L),
Pakistan (vysokohorska turistika, 2007L),

LH/TH (Live High, Train High, bydli vysoko/trénuj vysoko):
Sumava (2004L, 2005L),

Strbské pleso (2004Z, 20057, 2006Z, 2007Z, 2010Z, 2011Z),
Maroko (2010L, 2011L).
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Z grafického i tabulkového zndzornéni mizeme vidét, Ze pocCet pobytovych dni ve vyssi
nadmoiské vysce se v letech 2010 a 2011 (dosazeni narodnich rekordi na 3 000 m prekazek)
prudce zvysil a dosdhl hodnot 31-38 dni (I1éto nebo zima). Se zavedenim zavodni trati 3 000
m piekéazek na svétovou zavodni scénu (IAAF od r. 2008) bézkyné smétovala vycvikoveé
tabory do vyssi nadmotské vysky (nad 1 600 m n.m.). Od letni ptipravy 2008 preferovala
probandka variantu LH/TH (2010Z a 2011Z — 69 dni, 2010L a 2011L — 63 dni) a
V nasledujicich c¢tyfech ptipravnych obdobich tréninkové kempy smétfovala do
vyssi nadmoiské vysky (nad 1 700 m n.m.). Do znazornéni jsme piifadili i hodnoty pocétu
dni na VT (OTU7), ktery jen tésn€ nevyhovél statistickym kritériim. Expertn€ jsme se
rozhodli tento ukazatel zobrazit pro demonstraci preferenci variant ptipravy a sméfovani

vycvikovych tabort (pravidelny rezim, fizena skladba stravovani).

OTU 8 (dny v nadmoiské vysce) a OTU 7 (dny na vycvikovém
tabore)
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Obrazek 32. Model prediktor poctu dnti v nadmoiské vySce a po¢tu dnil na vycvikovych
taborech bézce 2 v obdobi 2003-2011
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Model s popisem prediktoru

STU 4 (tempo trati 3000 m) a STU 5 (oblast anaerobniho prahu) ve sledovaném
obdobi

Od roku 2009 (zimni piiprava) doslo k vyraznému narGstu kilometraze v tempu trati
3 000 m. Trendové kiivky (polynomicka trojnasobna regrese) tempa trati 3 000 m a oblasti

anaerobniho prahu znézoriiuji od roku 2008 vyrazné naristajici trend oblasti ANP.

Tento trend byl disledkem zavedeni trati 3 000 m ptekazek do oficialnich zavodi IAAF
anizSich. Zavodnice (béZec 2) se na tuto trat’ od roku 2008 zacala specializovat. K vyraznym

navySenim kilometraze oblasti ANP doSlo v letnich 1 zimnich ptipravnych obdobich.

STU 4 (tempo trati 3000 m) a STU 5 (oblast ANP)

200,00 188,40

180,00 173,90
160,00
140,00
120,00

100,00

kilometry/pocet

80,00

60,00

40,00

20,00

0,00

2003 2003 2004 2004 2005 2005 2006 2006 2007 2007 2008 2008 2009 2009 201020102011 2011
z L z L z L z L z L z L z L z L z L

rok/zima/léto

s STU 4 (tempo trati 3 000 m) s STU 5 (oblast ANP)

Polyn. (STU 4 (tempo trati 3 000 m)) Polyn. (STU 5 (oblast ANP))

Obrazek 33. Model prediktorti poctu kilometra trati 3 000 m= specialni tempo bézce 2 a
poctu kilometrti v oblasti anaerobniho prahu bézce 2 v obdobi 2003-2011. Ktivky v obrazku
charakterizuji trend (polynomicka trojnasobné regrese popisujici dynamiku poctu kilometrii
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nab¢hanych ve specialnim tempu 3 000 m a poctu kilometrd nabéhanych v ANP ve
sledovaném obdobi)

Model s popisem prediktoru
STU 6 (obecna vytrvalost) a STU 8 (celkovy objem kilometri) ve sledovaném obdobi

Z grafického znazornéni miZeme vidét uplatnéni principu postupného zvySovani
zatizeni. Od roku 2005 byl trend objemu celkové sumy kilometri zvySovan s kulminaci
vroce 2010 (1 752 km v prubéhu 36 tydni). OV kulminovala v roce 2010 a 2011
s hodnotami 1 032 km resp. 1 035 kilometrt. K dosazeni téchto parametrti bylo vzdy potieba
19 tydnt ptipravy. Této kulminaci pfedchézelo snizeni objemu kilometraze u obou ukazatelt
v sezon¢ 2009. Duvodem byl kratky, univerzitni studijni pobyt bézkyné v USA (zima 2009).
Po navratu z USA (prosinec 2009) doslo k postupnému nértstu urovné vykonnosti bézkyné

a v l1éte 2010 k prekondni ¢eského rekordu na trati 3 000 m prekazek.

Dynamiku tréninkového zatiZzeni v obecné vytrvalosti a celkovy objem nab&hanych

kilometrti jsme zobrazili prolozenim polynomické 3 X regrese pro znazornéni trendu.

STU 8 (celkovy objem kilometrii) @ STU 7 (obecna vytrvalost)
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Obréazek 34. Model prediktori poctu kilometri obecné vytrvalosti a celkového objemu
kilometri bézce 2 vobdobi 2003-2011. Kiivky v obrazcich charakterizuji trend
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(polynomicka trojndsobna regrese popisujici dynamiku poctu celkového objemu
nab&hanych kilometrt a poctu kilometri nabéhanych v ANP ve sledovaném obdobi)

Model s popisem prediktoru
STU 7 (svahy-béh, odrazy, cviceni) ve sledovaném obdobi

Z trendové kiivky ,.silovych® impulst v pribéhu sportovni kariéry mizeme sledovat
kontinualni stupiiovany trend. Zafazenim zavodni trati 3 000 m piekazek (2008) do hlavniho
zavodniho programu doslo k plynulému nértstu tréninkového zatizeni téchto tréninkovych
prostfedk. Maximalniho tréninkového zatizeni v STU 7 a STU 9 bylo dosazeno Vv zimé
2007 a vléte 2011. Po obou téchto ptipravnych obdobich doslo k posunu limitniho

sportovniho vykonu na trati 3 000 m prekazek.

STU 7 (béh, cviceni, odrazy do svahii)
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Obrazek 35. Model prediktoru poctu kilometrd do svahu (béh, cviceni, odrazy) bézce 2
v obdobi 2003-2011. Kiivka v obrazku charakterizuje trend (trojndsobna polynomicka
regrese popisujici dynamiku poctu kilometri odbéhanych, odskakanych a odcvicenych do
svahil ve sledovaném obdobi)
Model s popisem prediktoru
STU 9 (kruhovy trénink) ve sledovaném obdobi
Kruhové, specializované tréninkové jednotky byly systematicky zafazovany a

z grafického zndzornéni (polynomicka 3 x regrese) je patrny dlouhodoby nartstajici trend

113



s vrcholem 2007 (zima) a 14 hodinovych tréninkovych jednotek v prabéhu ptipravy (35
tydnt).

STU 9 (kruhové posilovani)
16,00

14,00
14,00

12,00
12,00 11,00 11,00 11,00 .
10,00 9,00.9,00.. . 9,00 9,00 9,00 -1
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0,00 I
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2003 2003 2004 2004 2005 2005 2006 2006 2007 2007 2008 2008 2009 2009 2010 2010 2011 2011

jednotky/pocet

200 7z U z U z L z L z L z L z L z L
rok/zima/léto
I kruhové posilovani (pocet jednotek) — «cceeeeee Polyn. (kruhové posilovani (pocet jednotek))

Obrazek 36. Model prediktoru poctu kruhovych tréninkd bézce 2 v obdobi 2003-2011.
Kitivka v obrazku charakterizuje trend (polynomicka trojnasobna regrese popisujici pocet
kruhovych tréninkti ve sledovaném obdobi)

Shrnuti: Modelovani sportovniho vykonu je Cinnost, kterd se zabyva zkoumanim vztahii
proménnych a jejich vzdjemnym ovliviiovanim (Busso, 2003; Hellard et al., 2005). Vztah
zavisle proménné (vykon, ¢as apod.) na nezavisle proménnych (prediktory, indikatory,
ukazatele, parametry apod.) mizeme zjistovat odpovidajicimi statistickymi metodami
(Hendl, 2012).

Modely obou bézci identifikovaly 7 prediktori a 4 byly shodné. Shodnymi prediktory
jsou: specialni tempo, obecna vytrvalost, celkovy objem nabéhanych kilometrti, kruhovy

trénink.

Spolecné znaky nalezly modely také ve viceletych cyklech, kde jsme
identifikovali uplatnéni principu cykli¢nosti (obr.27). Z popisu modeltt mizeme zjistit
existenci efektu latentnosti (rychlostni vytrvalost) pro podani limitniho vykonu na hlavni
zavodni trati. Modely obou probandi spojuje skutecnost dosazeni limitniho sportovniho
vykonu spolecné s kulminaci poctu nabéhanych kilometri ve specidlnim tempu, pfi
soucasném navySeni objemu kilometrii v tempové vytrvalosti (bézec 1 - tempo 1 500 m;

bézec 2 — ANP). Modely se shodly rovnéz na identifikaci prediktoru — kruhovy trénink, ktery
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byl aplikovan kontinualné v zimni i letni fazi ptipravy. Dalsi shodou modelt je fakt dosazeni
limitnich sportovnich vykont probandl po absolvovani ptipravy s nejvyssim poc¢tem tydnii
(33 resp. 36).

Odlisnosti modeld jsme nalezli v identifikaci prediktoru pocet dnii v nadmotské vysce,
ktery byl nalezen u bézce 2 (3 000 m piekazek), u poctu dni nemoci u bézce 1, stejné jako u
poctu tréninkovych jednotek u bézce 1. Domnivame se, Ze tyto odliSnosti vyplyvaji ze
specifik hlavnich zavodnich trati probandi (800 m a 3 000 m pickazek) a také z
individualnich ptedpokladi. Shodu u 4 ze 7 identifikovanych prediktori modeld, navic pfi

genderové odliSnosti probandil povazujeme za vyznamny vysledek analyzy.
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6 DISKUZE

Rizeni tréninku je hlavni souéasti tréninkového procesu. Efektivita absolvovaného
tréninkového zatizeni vyznamné rozhoduje o u¢innosti tréninkového konceptu. Dlouhodobé
fizeni tréninku je zaméfeno na viceletou vystavbu vykonnosti, pfedev§im na jeden, resp. vice
olympijskych cykli. Stredem pozornosti odbornikli jsou souvislosti mezi sportovnimi
vysledky, vysledky komplexni diagnostiky, individudlnimi ro¢nimi tréninkovymi ukazateli,
individualnim vykonnostnim potenciadlem i vysledky zavodii a svétovou vykonnosti. Studie,
které analyzuji tréninkové systémy GspéSnych jedincti daného sportu nebo discipliny, mohou
pfinést nové poznatky a souvislosti, vétSinou bez moznosti zobecnéni, avSak s novym
nahledem na vyuzitelnost védnich obortl, pokud jich sportovec v priabéhu kariéry vyuzil.
Praktické zkuSenosti potvrzuji, ze nejveétsi efektivity tréninku je dosazeno v ptipad¢, kdy je
fizeni tréninku chapéno jako uzavieny fetézec za respektovani specifik daného sportovniho
odvétvi (Foster, 2001; Impellizeri, 2004; Neumann et al., 2005, Avalos et al.,2003; Pisafik
a LiSka, 1985). Z pohledu dlouhodobé stavby tréninku jsou uzite¢né vypocty tendenci
svétové vykonnosti v daném sportu. Pro uréeni konecné vykonnosti $pickovych sportovci
se pouzivaji matematické vypocty zohlediiujici ndzory odbornika a praktické zkuSenosti

sportovci a trenérti (Neumann et al., 2005).

V nasi praci jsme popsali modely tréninkového zatiZeni, kterymi bylo dosazeno limitnich
sportovnich vykonti probandi (bézec 1, bézec 2). Modely byly slozeny z prediktort, které
byly stanoveny na zaklad¢ statistické metody mnohonasobné linearni regrese. V modelech
bylo zjisténo u kazdého béZce (probanda) 7 prediktort, které vyhovély nastavenym kritériim.
Shoda v modelech byla nalezena u 4 prediktort. Shodnymi prediktory v modelech byly
nalezeny.:
prediktor STU 2 (tempo 800 m - pro 800 m);
prediktor STU 4 (tempo 3 000 m - pro 3 000 m);
prediktor STU 6 (obecnd vytrvalost);
prediktor STU 8 (celkovy objem kilometrt);
prediktor STU 9 (kruhovy trénink).

Z analyzy a popisu modelu a nalezenych prediktori miZzeme konstatovat, Ze k ,,naplnéni‘
zjisténych modell prostiednictvim prediktord doslo postupné s riiznou dynamikou. Modely
zatézovani obou bézcl nasi studie zobrazily kromé shody 4 prediktord také podobnost
vV uplatnéni principu cykli¢nosti ve viceletém (4letém) cyklu. Dosazeni limitniho

sportovniho vykonu pfedchazelo z hlediska dynamiky zjisténych prediktorti modelu jejich
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snizeni v pfedchazejicim RTC (pocet TJ, celkovy objem nab&hanych kilometri, obecna
vytrvalost, pocet dni v nadmoiské vysce). Aplikovatelnost zjisténych modela spatiujeme
Vv konstatovani, ze pro oba modely platilo shodn¢: nejdiive v kariéte bézci dosahli své limitni
vykonnosti na kratsi podptrné trati (200 m, 400 m — pro 800 m; 800 m, 1 500 m — pro 3 000
m piekazek). K tomuto oba bézci potiebovali 3—6 let systematické prace.

Celkovy objem nab&hanych kilometra i obecna vytrvalost kulminovaly Vv roce dosazeni
limitnich maxim. V roce dosazeni limitniho maxima ptfevazilo v poméru ST/TV1 shodné
TV1 (tempo delsi zavodni trati) nad objemem specialniho tempa.

Silové parametry (kruhovy trénink, svahy) byly nejprve rozvijeny a pak po celou dobu
trvani sportovni kariéry udrzovany (cca 2x/tydn€) v zimni i letni ¢asti ptipravy, pokud to
zdravotni stav dovolil.

Ve vétSing vytrvalostnich sportli vrcholové urovné probihd plynuly narist vykonnosti
1-4 % ro¢né (Neumann et al., 2005). V nasi studii jsme prokazali po dobu trvani sportovni
kariéry probandd primérny meziro¢ni nartst vykonnosti od 1.32 % (bézec 1) —6.50 %(bézec
2). Jsem toho nazoru, ze procentualni piesah od publikované horni hranice 4 % ro¢niho
nartstu vykonnosti (Neumann et al., 2005) mohl byt zptisoben ukonéenim kariéry bézkyné
(b&zec 2) vlivem zdravotnich problému. Se vzristajici délkou zavodéni v nové specializaci
(3000 m piekazek) by pravdépodobné v pribéhu dalSich let sportovni kariéry doslo
k snizeni dynamiky nardstu vykonnosti do uvadéné hranice (Neumann et al., 2005; Noakes,

2003).

BéZec 1 (800 m) dosahl limitniho sportovniho vykonu ve étvrtém roce olympijského
cyklu (1999).

Nalezenymi prediktory v modelu bézce 1 byly.: OTU2 (tréninkové jednotky/pocet),
OTU6 (dny nemoci/pocet), STU2 (specidlni tempo 800 m/pocet km), STU3 (tempo trati
1 500 m/pocet km), STU6 (obecna vytrvalos/pocet km), STU8 (celkova suma nabéhanych
kilometri/pocet km), STU9 (kruhové posilovani/pocet jednotek).

Prvni 2 roky analyzované sportovni ptipravy bézce 1 (1996, 1997) doslo k plynulému
narGstu tréninkového zatizeni (pocet TJ, celkovy objem nab&hanych kilometrd). Princip
cykli¢nosti byl uplatiiovan 1 vzhledem k ptechodu probanda z juniorské kategorie do
kategorie dospélych. Vék probanda v tomto Ctyfletém cyklu byl 19-22 let. Dynamika poctu
tréninkovych jednotek zimnich pfipravnych obdobi probihala plynule se sniZzenim v tfetim
roce cyklu (137-150-132-221) viz. princip superkompenzace (Mujika et al., 1996; Avalos
et al., 2003; Siff, 2003; Zatsiorsky, 1995; Dovalil et al., 2005; Petr a Stastny, 2012).

Dynamika poctu tréninkovych jednotek Vletni ptipravé probihala podle principu
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superkompenzace (z pohledu ¢tyfletého cyklu), (75 — pouze 6mési¢ni zdznam - 189-173—
191).

Domnivame se v souladu s autory Dovalila et al., (2012), Avalose et al. (2003), Mujiki
etal., (1996), Ze plynulym narGstem a snizenim ve tietim roce Ctyfletého cyklu byl vytvoien
predpoklad pro nasledné zvyseni tréninkového zatizeni a vytvotreni podminek pro dosazeni
limitniho sportovniho vykonu. Od pocatku evidence tréninkového zatizeni probanda se
celkovy objem kilometrdze do roku dosazeni limitniho sportovniho vykonu v béhu na 800
m (1999) vyvijel nasledovné.: 1996-1 078,70 km; 1997-1 776,39 km; 1998-1 913,05 km;
1999-2 854,75 km; 2000-3 145,83 km. Od roku 1999 (zima) mizeme pozorovat plynuly
narust celkové kilometraze.

Vyvoj do roku 1999 respektoval vékové zvlastnosti a preferoval dle doporuceni expertl
rozvoj piedevsim rychlostnich ptedpokladd a rychlostni vytrvalosti (Bahensky, 2017). Od
pocatku evidence tréninkového zatiZzeni probanda se celkovy objem kilometraZze do roku
dosazeni limitniho sportovniho vykonu v béhu na 800 m (1999) vyvijel nasledovné: 1996—
1 078,70 km; 1997-1 776,39 km; 1998-1 913,05 km; 1999-2 854,75 km; 2000-3 145,83
km. Od roku 1999 (zima) mizeme pozorovat plynuly nartst celkové kilometraze. V letech
1996-1998 byl vytvoten i prfedpoklad v oblasti tempové rychlosti.

BéZec 1 absolvoval v téchto letech nejvyssi objem (km) v tomto tréninkovém prostiedku
(zima 17,14/97-12,28/98-10,53/99; 1éto 14,94/97-10,44/98-4,75/99). Tento fakt je dolozen
vytvofenim osobnich maxim V roce 1998/1éto na podpiirnych tratich (400 m — 47,12 s; 200
m 21,95 s). Toto zjisténi odpovida v literatufe prezentovanym zaveérim napi. Seilera a
Kjerlanda (2009) nebo Mosse a Dicka (2004) i Burese (1986) o vyznamu tempové rychlosti
u bézcl. Také laia a Bangsbo (2010), Gunnarsson et al. (2012) a Bahensky (2017) potvrdili
vyznam rozvoje tempové rychlosti v tréninku bézcl. Domnivame se, Ze tento fakt spole¢né
S naristem objemu specialniho tempa na 800 m a tempa trati 1 500 m v sezénach 1998/1éto
a 1999/zima/léto byl jednou z dominant dosazeni limitnich sportovnich vykont probanda.
Doporuceni zahrani¢nich autorti pro tuto oblast jsme v literatufe nenasli.

Z dostupnych metodickych materidlii (Pisatik a Liska, 1989) je uvadén doporuceny
pomér TR — ST — TV1 0.5 :1: 1, srocni kilometrazi 90 — 180 — 180 u bézce na 1 500 m.
Odlozil (1967) s. 51 uvadi v roce zisku stfibrné olympijské medaile (OH Tokio, 1964) tento
pomér kilometraze TR — ST800 — T1 500- T3-10 km; 63 — 476 — 490. Bures (1985, s. 48)
spojil rychlostni pAsma 9 a 10 (8.0-7.1 m.s™}) pro ST 800 m a rychlostni pasma 11 az 13 (
7.0-5.6 m.s’) pro b&Zkyné& na 800 m (viechny trovné). Bures je také jediny z autort, ktery

doporucuje evidovat tréninkové zatizeni v tréninkovych ukazatelich v kratSich blocich nez
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RTC (1-4 mezo, 1-8 mezo, 1-12 RTC). Toto zjisténi koresponduje se zavery autorit Warda
a Bareta (2002) o latentnosti efektu absolvovaného tréninkového zatizeni a také potvrzuje
nutnost projit vS§emi etapami sportovniho tréninku, aby mohlo dojit k dostate¢nému rozvoji
vSech potiebnych piedpokladi (Neumann et al., 2005; Bahensky, 2017).

V nasledujicich letech sportovni kariéry, i ptes ucast probanda na OH 2000 (rozb¢h) a
zisku titulu akademického mistra svéta v béhu na 800 m (2003), jiz k narGstu limitniho
vykonu nedoslo. Souvislosts ovlivnénim limitniho sportovniho vykonu a sportovni
vykonnosti zavisle proménné (¢as na 800 m) a prediktorii jsme konstatovali u STU 9
(kruhové tréninky), kdy nejvyssi Cetnosti TJ bylo dosazeno Vroce 1999 (maximalni
sportovni limitni vykon) a rok 2003 (zisk titulu akademického mistra svéta). Toto zjisténi
podporuji zavéry praci Danielse (2013) a Reutera (2012) o ucincich nespecifickych
tréninkovych prostiedkl na vykonnost bézct na stfedni traté (Bahensky, 2017). Zejména v
prvnich letech sportovni kariéry piispivaji ke zlepSovani vykonnosti a zarovenl vytvareji
piedpoklady pro zlepseni v dospélém véku (Moss a Dick, 2004).

Z popisu modelu stanoveného prediktorem - pocet tréninkovych dni (a tréninkovych
jednotek) jsme nalezli disproporci (2000 — rozdil 73; resp. 256/183 + nasledny pokles od
roku 2001 az k hodnotam z r. 1997) v dynamice TJ. Toto zjisténi koresponduje se zavéry
praci Bussa (2003) a Hellarda et al. (2005) o adekvatnosti tréninkové odezvy na sportovni
vykon. Vzhledem k nalezenym prediktorim modelu tréninkového zatizeni bézce 1 (800 m)
muizeme konstatovat, Ze tato skute€nost mohla byt jednou z pfi€in zastaveni nardstu

limitniho sportovniho vykonu (Martin a Coe, 1997).

Bézec 2 (3 000 m piekazek). Nalezenymi prediktory v modelu u bézce 2 byly: OTU8
(pobyt v nadmotské vysce nad 1 000 m n.m./pocéet dni), STU4 (tempo trati 3 000 m/pocet
km), STU5 (tempo Vv oblasti anaerobniho prahu (pocet km), STU6 (obecna vytrvalost/pocet
km), STU7 (vybihané, skakané svahy a cvi¢eni do svahu), STU8 (celkova suma nabéhanych
kilometri/pocet km), STU9 (kruhové posilovani/pocet jednotek).

BéZec 2 dosahla svych limitnich sportovnich vykont na trati 3 000 m ptekazek v zavéru
své sportovni kariéry (2010, 2011). Tento fakt byl zptisoben tim, Ze trat’ 3 000 m pickazek
byla do oficidlnich zavodnich programi IAAF a terminovych listin zafazena az od roku
2008. Beézkyné dosahla v tomto roce veku 26. let. Trat’ s prekazkami (a vodnim prikopem)
je sezOnni letni atletickou disciplinou. Vyjimkou pro 3 000 m piekazek jsou specialni haly

napf. ve Finsku (Vasa), kde bézkyné startovala a zvitézila v roce 2009. V zimnich sezénach
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bézkyné zavodila na tratich 1 500 m a 800 m. V roce 2009 startovala bézkyné na HME na
trati 1 500 m (rozb¢h).

Z pohledu zjisténych prediktort, které v modelu vyznamné ovlivnily dosazeni limitniho
sportovniho vykonu bézkyné konstatujeme zvyseni a preferovani po¢tu pobytovych dni
piipravy V nadmotské vysce. Bézkyné od roku 2010 upiednostiiovala v pfipravé variantu
LH/TH (bydli vysoko/trénuj vysoko) s pocty dni (2010 - 38zima/34l1éto/ a 2011 —
31zima/321éto). V letech 2010 a 2011 pobyvala tedy ro¢né¢ 72 a 63 dni v nadmotské vysce
(Maroko 1 770 m n. m. — 1 800 m n. m. nebo Vysoké Tatry).

DosazZeni limitniho sportovniho vykonu a dynamika prediktoru - pocet dni v nadmoiské
vysce v modelu bézkyné korespondovalo se zavéry odbornikii o efektu pobytt a tréninku ve
vyssich nadmotskych vyskach a souvisi se zménou funkénich predpokladii (Neumann et
al.,2005; Hellard, 2006; Noakes, 2003; Lungby et al., 2012; Saunders et al., 2004; Pisaiik a
Liska, 1985). Sportovni vysledky i pribéh hlavni zavodni sezony po absolvovani
tréninkovych pobytt koresponduji se zavéry autort, ze pokud k ptiznivé zméné funkenich
predpokladii dojde, jsou tyto zmény reverzibilni s individualni dobou navratu k vychozim
hodnotam (Levine et al., 2005; Robertson et al., 2010; Katyama et al., 2003; Green et al.,
2000, Wilber, 2004). Zvyseni objemu tréninkového zatizeni prediktord STU 4 (tempo trati
na 3000 m) a STU 5 (oblast ANP) v letech 2010 a 2011 pfispélo k dosazeni limitniho
sportovniho vykonu, coz koresponduje s publikovanymi zavéry odbornikti (Noakes, 2003;
Bures, 1986).

Maximalniho objemu nab&hanych km na urovni ANP bylo dosazeno v roce 2010 (188,4
km/léto) a 2011 (178,4 km/léto). Pievazna Cast této tréninkové prace (letni resp. jarni
piipravné obdobi) byla zacilena do prostiedi vyssi nadmoiské vysky (1 800 m n.m.). Tento
trend byl po oba zmiflované roky podpofen soucasnym udrZzenim objemu tréninkového
zatizeni v STU 4 (tempo trati 3000 m). Tyto skuteCnosti byly v letech 2010 a 2011
podporovany stupiiovanym trendem objemu STU 6 (obecna vytrvalost) a STU 8 (celkovy
objem kilometrti). Matos a Winsley (2007) uvad¢ji také moznost zlepSeni vykonnosti pii
pouziti nespecifického aerobniho tréninku, a to o témét 6 %. Bézkyné nabehala v roce 2010
(1725,25 km/zima a1 281,20 km/1éto) a v roce 2010 (1 724,41 km/zimaa 1 299,15 km/Iéto).
Celkova kilometraz v tomto RTC dosahla 3 033,45 km/2010 a 3 023,56 km v roce 2011.
Tato kilometraz byla absolvovana v RTC 2010 v prubéhu 36 tydnd zimni piipravy a 19
tydni letni piipravy. V roce 2011 za 33 tydnl zimni a 19 tydnt letni pfipravy. Zimni ¢asti
ptipravného obdobi RTC 2010 pfispélo zahdjeni o 2 tydny diive, nez je obvyklé (kazdoro¢né

prvy tyden 10. mésice). Domnivame se, Ze k dosazeni limitniho sportovniho vykonu
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vyznamné prispéla obzvlast délka zimni pfipravy s dostatkem Casu pro rozvoj oblasti ANP
(Noakes, 2003; Wilber, 2004; Kucera a Truksa, 2000). Srovnani parametrii celkové
kilometraze u bézkyné na 3 000 m piekdzek nemame. Normativy a doporuceni uvadéna ve
starSich publikacich nepocitaly se zavedenim trati 3 000 m piekazek pro zeny. Vysledky nasi
analyzy koresponduji s publikovanymi zavéry odborniku, ktefi prokazali vliv aerobniho
zatizeni na vykonnost bézcti (Noakes, 2003; Kenney, Wilmore, a Costill, 2015; Matos a
Winsley, 2007; Bahensky, 2017).

Vyznamnymi prediktory modelu pro ovlivnéni zavisle proménné (¢as) byly také STU 7
(svahy, vybihané, skakané, cviceni) a STU 9 (kruhovy trénink). Oba ,,silové* prediktory
podporuji vysledky autori o vlivu nespecifickych tréninkovych prostfedkii na vykonnost
bézcu (Bahensky, 2017; Bures, 1985; Daniels, 2013; Reuter, 2012). Bézkyné si po celou
dobu sportovni kariéry, s vyjimkou roku 2008 (zdravotni omezeni, 1 x semestr v USA),
udrzovala stabilni uroven poctu specializovanych kruhovych tréninkd 8-12 tréninkovych
jednotek v mezocyklu. Mnozstvi kruhovych tréninkt (v priméru 2 TJ/tydné¢) bylo
(svahy) bylo dominantné sméfovano do letni ¢asti sezony (2010 zima/11,65 km; 2010
1€to/21,40 km; 2011 zima/11,65 km; 2011 1éto/24,50 km). Letni ptiprava s vyuzitim STU 7
(svahy - vybihané, skakané nebo cviceni) byla nasmérovana pievazné do vyssi nadmotské
vysky (1 770 — 1 800 m n.m.), kde se bézkyn¢ piipravovala 32 (2010) resp. 34 (2011) dnt.

V souladu s odbornou literaturou a na zakladé trendovych kiivek (polynomicka 3 x
regrese) mizeme identifikovat efekt latentnosti. Nejsiln€jsi efekt tréninku se projevi az po
delsim ¢asovém obdobi (Ward a Baret, 2002; Martin a Coe, 1997; Noaeks, 2003; Bahensky,
2017).

Odhad, kdy zavodnik dosahl hranice svych limiti na podpirnych kratsich tratich (400
m, 800 m, 1 500 m), koresponduje podle nasich zjisténi s publikovanymi zaveéry odborniki
a souvisi s ,,nepodlehnutim* efektu pred¢asné specializace, akcelerace vykonnosti a tréninku
S pouzitim specialniho tempa piedCasné nebo S tzv. nabihdnim velkych objemu kilometraze

(Bahensky, 2017; Bures 1986; Moss a Dick, 2004).

Moznost pracovat s modelovanim sportovni pfipravy spatfujeme Vv nutnosti vést detailni
evidenci tréninku. Bez této skute¢nosti by nebylo mozné planovat, vyhodnocovat a fidit
tréninkové zatizeni. Slab4a mista a moznosti SirSiho zevSeobecnéni nalézdme Vv podmince
jednotného formatu evidence tréninkového zatiZzeni pro moznost porovnani a praci

s modelem zatézovani. Evidovat piili§ velké mnozstvi dat (napt. asova pasma u specialnich
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bézeckych schopnosti) by dle vyjadieni odbornikid mohlo zkreslit zachyceni ¢i prokazani
vztahli mezi proménnymi (Busso, 2003; Hellard et al., 2005; Hendl, 2012). Uvédomujeme
si soucasn¢, ze prace s individualnimi daty ma také sva omezeni, pfedevsim v moznostech

zevseobecnéni (Hendl, 1999).

Potvrdili jsme hypotézu H1 a miZeme konstatovat, Ze retrospektivni analyzou lze
zjistit a popsat modely dosazeni limitniho sportovniho vykonu v bézich na stfedni traté.
Popsat modely bylo mozné na zaklad¢ stanoveni a identifikace prediktort - tréninkovych
ukazatell. Hypotézu H2 zavrhujeme a konstatujeme, Ze sestavit individudlni tréninkovy

program na zaklad¢ retrospektivni ptipadové studie nelze.

Vzhledem k tomu, Ze soubor byl sloZzen dvéma bézci rozdilného pohlavi, povazujeme
shodu u 4. ze 7. nalezenych prediktor za vyznamny vysledek, ktery by mohl zefektivnit
pfipravu bézcli na stfedni traté. Tuto shodu shledavame vyznamnou i z pohledu $ite
zavodnich trati ve skuping stfednich trati (800 m — 3 000 m). Tato skutecnost ukazuje na
prioritni oblasti ve sportovni pfipravé bézcti na stiednich tratich ve vrcholové etapé.
Domnivame se, Ze skutec¢nost jednotného formatu evidence tréninkového zatizeni bézct
pomohla odhalit spole¢né znaky modelti sportovni ptipravy této ptipadové retrospektivni
studie. Domnivame se, Ze vysledky této ptipadové studie, tj. nalezeni a popis modell
tréninkového zatizeni prostfednictvim identifikace prediktort, pfispély k odhaleni
specifickych podminek a moznosti, za kterych limitni vykon vznikl. Vypovédni hodnotu
modelt a prediktort této piipadové studie, tj. dosaZeni narodnich rekordd CR v b&hu na
stfedni traté¢ ovéfila tréninkova praxe (Glesk, 1996). Pfi moznosti porovnani a analyzy
parametrl tréninkového zatizeni SirSiho spektra elitnich zavodnikli by bylo mozné touto
metodou pfiblizit modelovani limitniho sportovniho vykonu a dynamiku sportovni ptipravy

V bézich na stiednich tratich.

Limity prace pro tento typ vyzkumu - ptipadové studie spatfujeme v tom, Ze zavéry prace
nelze zobecnit. Pro moznost SirSiho zobecnéni by bylo nutné analyzovat vétsi soubory

elitnich béZcii za ptfedpokladu sjednoceni formatu evidence tréninkového zatiZeni.

Z divodu specifi¢nosti podminek, za kterych limitni sportovni vykony vznikaji, jsme si
védomi omezené Casove ,,stalosti* modell identifikovanych prediktory. Nové technologie,
SirS§i nabidka moZznosti sportovni piipravy, vyuziti modernich technologii a poznatkd,

moznosti aktudlnich diagnostickych vstupii o trénovanosti sportovcii, ale i tlak medii a
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spole¢nosti mize v budoucnu stalost modelii a identitu prediktori omezovat, resp. ménit

(Wallace et al., 2009; Kovarova, 2013).

Uveédomujeme si rovnéZ moznost existence chyb a omezeni pii sbéru dat (30 000
retrospektivné) v dynamicky se ménicich podminkach elektronizace, statistickych programu
a IT pfistupi. Relevantni podklady pro srovnani modeli a uc¢inku prediktora
V mezinarodnim méfitku nemame. Detailni informace o ptipravé elitnich sportovci jsou
stale deficitni oblasti i v odbornych publikacich. Moznost detailniho porovnéni dynamiky,
shody nebo rozdilu vlivu prediktori v modelech brani i nejednotnost v evidenci
tréninkového zatizeni nebo metodiky zpracovani dat (Impellizeri. 2004; Borresen a Lambert,
2008; Hendl, 2012).
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7 ZAVERY

V nasi praci jsme nalezli a popsali modely sportovni ptipravy, které byly zjisténé
prostiednictvim identifikace prediktort (tréninkové ukazatele - nezavisle proménné).
Identifikovanymi modely bylo dosazeno limitnich sportovnich vykona (nérodnich rekordt

CR/¢as - zavisle proménna) v bézich na stiedni traté 800 m a 3 000 m piekazek.

Prokazali jsme u probandi shodu 4 prediktort - tréninkovych prostiedki v modelech
tréninkového zatizeni. Vzhledem k tomu, Ze soubor byl sloZzen pouze ze dvou bézcti, navic
rozdilného pohlavi, povazujeme shodu v modelech u 4. ze 7. nalezenych prediktorti za
vyznamny vysledek. Tuto shodu povazujeme za vyznamnou i z pohledu §ife zavodnich trati
(800 m — 3 000 m). Skute¢nost shody modelt v identifikaci prediktorti ukazuje na prioritni
oblasti z hlediska pfedpokladi i modelovani tréninkového zatizeni bézcti ve vrcholové etapé.
Statisticky vyznamné dosazeni limitni sportovni vykonnosti a sportovniho vykonu v
modelech ovlivnily shodné tyto 4 prediktory: pocet kilometra ve specialnim tempu, pocet
kilometri v obecné vytrvalosti, celkovy objem nabéhanych kilometri, po¢et kruhovych
tréninki. Domnivame se, Ze dalsi nalezené prediktory v modelech u probandi zohlednily
specifiku piipravy k hlavni zdvodni trati (tréninkové moznosti, lokality tréninku, finan¢ni
naroc¢nost pfipravy aj.) a individualni predpoklady bézcii. Z vysledkli nasi ptipadové studie
vyplynulo, kterymi tréninkovymi prostiedky byly modely pfipravy a dosazeni limitnich
sportovnich vykont ovlivnény. Popsali jsme v modelech dynamiku nalezenych prediktori a
zpisob dosazeni limitniho sportovniho vykonu na stfedni traté¢ (800 m muzi a 3 000 m

prekazek zen).

Metodu mnohonasobné linearni regrese konstatujeme jako pouzitelnou pro identifikaci
modell sportovni pfipravy a retrospektivnich ptipadovych studii. Snazili jsme se odhalit
vyznamné (statisticky) souvislosti a fakta, kterymi bylo limitnich sportovnich vykont
(nérodnich rekordll) dosazeno. Tyto matematické a statistické metody mohou vyrazné
doplnit aktualné pouzivané metody, zkuSenosti, zvyklosti i logiku sportovni pftipravy.
Prispéli jsme k diskusi o vyznamu evidence, kontrole a vyhodnocovani tréninkového

zatiZeni.

Tato ptfipadovéd studie mohla byt zpracovana na zdklad€ detailni, peclivé evidence
tréninkového zatizeni vedené trenérem a zavodniky. Validita vysledkl prace je dokladovana
analyzou souboru dat, ktery obsahoval u obou probandii piiblizn¢ 30 000 udaji

monitorujicich tréninkovou zaté¢z. NasSe prace retrospektivné potvrdila, ze planovani
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dynamiky tréninkového zatizeni stejné¢ jako napt. uplatnéni didaktickych principa
cykli¢nosti (obr.27) nebo postupného zvysSovani zatizeni (obr.30 a obr. 34) muze zasadnim
zpusobem ovliviiovat dosazeni limitnich sportovnich vykond v bézich na stfedni traté.
Upozornili jsme sou¢asné, ze pri¢inou vykonnostni stagnace miize byt neuplatiiovani nebo

pozdni uplatiiovani zésad v fizeni tréninku.

Nasi praci jsme na ptikladu retrospektivni analyzy popsali modely sportovni piipravy,
které jsme identifikovali prostfednictvim prediktorti tréninkového zatizeni. Domnivame se,

Ze tato pripadova studie mize prispét k rozsifeni poznatk o moznostech ovlivnéni limitniho

sportovniho vykonu a sportovni vykonnosti v oblasti vytrvalosti.
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Prilohy

Ptiloha 1. Dohoda o poskytnuti dat ke zpracovani

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Dohoda o poskytnuti dat ke zpracovani

Nazev projektu, v rémci néhoZ budou data zpracovévana: Disertadni prace
Retrospektivni analyza a identifikace moZnosti ovlivnéni limitni sportovni vykonnosti
Retrospective analysis and identification of options for limiting sport performance

Obdobi realizace: 2013 - 2017

Osoba prebirajici data: Mgr. Miroslav Semerad

Osoby, které budou mit data k dispozici (titul, jméno a pfijmeni, pracovisté, e-mail):
Mgr. Miroslav Semerad, katedra atletiky a laboratof sportovni motoriky FTVS UK

Popis projektu: Retrospektivni, longitudinalni pfipadové studie se zabyvé identifikaci a
vlivem prediktorii (obecné tréninkové ukazatele, no=10; a specidlni tréninkové ukazatele
ns=11). které se podilely na dosazeni limitni sportovni vykonnosti a sportovniho vykonu.
Data byla ziskéna z evidence tréninkového zatiZeni, pofizovani v probéhu kariér osobnim
trenérem nebo samotnymi sportovci. Analyzovana byla sportovni, jiz uzaviend Kkariéra
elitnich ¢eskych b&Zcl na stiedni traté. Oba probandé dosahli v letech 1995-2012 &eskych
rekorddi na stfednich tratich 800 m muZd (juniofi, U23, hala) a 3 000 m pirekazek Zen.
Metodou analyzy byla mnohonasobna linearni regrese (p<0,05: r>0.5, Cohen'‘s d).

Obsah poskytnutych dat: t€lesnd vyska, télesna hmotnost, v&k, pohlavi, obecné tréninkové
ukazatele (OTU), specidlni tréninkové ukazatele (STU)

Ptistrojové vybaveni, kterym byla data pofizena: tréninkova evidence pofizovanéd osobnim
trenérem, tréninkova evidence pofizovana sportovei (tréninkovy denik), statisticky program
SPSS (Statistical Package for the Social Sciences). metoda matematické statistiky ANOVA
(Analysis of variance), tabulkovy processor Excel 2010, textovy editor Word 2016.

Nakladani s daty: Udaje budou vyhodnocovany i uchovdvény v anonymni podobé. Po
anonymizaci budou osobni data smazana. Data budou uchovdvdna maximilng 5 let.
Anonymizovana data a vysledky analyz budou publikovany v odbornych &asopisech, piipadng
prezentovany na konferencich.

Datum, jméno a podpis osob, které budou mit data k dispozici:
Datum:.25.9.2017........ Jméno: Miroslav Semerad.............ccccieesnmvaosssines

Jméno a pfijmeni osoby poskytujici data: Marcela Tomankova (Lustigova)
Datum narozeni: 11. 11. 1982
Adresa: Rodinov 42, 394 70 Kamenice nad Lipou

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné
poskytuji svoje osobni data vy3e uvedenému seznamu osob do vy3e uvedeného projektu a
souhlasim s jejich zpracovanim.

Souhlasim s tim, aby byla anonymizovana data bez omezeni vyuZita ve védeckém vyzkumu a
publikovéna v odbornych ¢asopisech, pfipadné prezentovana na konferencich.
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UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Souhlasim stim, e bude moiné moji osobu rozeznat (viz. Atletické tabulky CR, statistika
CAS)

M&l(a) jsem moinost si Fadné a v dostatetném Zase zvaZit viechny relevantni informace
o vyzkumu a jsem si védom(a) prava sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné
vy$e uvedenym osobdm, které budou mit data k dispozici.

Wi
/] / /
Misto, datum: V Rodinové dne 5.10.2017.....c.cccccvevrneninns Podpis: MMW%&MM
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Ptiloha 2. Dohoda o poskytnuti dat ke zpracovani

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Przha 6-Veleslavin

Dohoda o poskytnuti dat ke zpracovani

Nizev projektu, v rémci néhoZ budou data zpracovdvéna: Disertalni price
Retrospektivni analyza a identifikace moznosti ovlivnéni limitni sportovni vykonnosti
Retrospective analysis and identification of options for limiting sport performance

Obdobi realizace: 2013 -2017

Osoba prebirajici data: Mgr. Miroslav Semerad

Osoby, které budou mit data k dispozici (titul, jméno a pfijmeni, pracovisté, e-mail):
Mar. Miroslav Semerdd. katedra atletiky a laboratof sportovni motoriky FTVS UK

Popis projektu: Retrospektivni, longitudinalni pFipadova studie se zabyva identifikaci a vlivem
prediktord (obecné tréninkové ukazatele, no=10: a speciélni tréninkové ukazatele ns=11), které
se podilely na dosaZzeni limitni sportovni vikonnosti a sportovniho vykonu. Data byla ziskana
z evidence tréninkového zatiZeni, pofizovana v pribéhu kariér osobnim trenérem nebo
samotnymi sportovei. Analyzovana byla sportovni, jiz uzaviena kariéra elitnich ¢eskych bézel
na stfedni trat®. Oba probandé dosahli v letech 1995-2012 &eskych rekordd na stiednich tratich
800 m muzt (juniof. U23. hala) a 3 000 m pfekazek zen. Metodou analyzy byla mnohonasobna
linedmi regrese (p<0.03: r20.5. Cohen's d).

Obsah poskytnutych dat: 1&lesna vy3ka. t&lesnd hmotnost. vék. pohlavi, obecné tréninkové
ukazatele (OTU), specidlni tréninkové ukazatele (STU)

Pristrojové vybaveni, kterym byla data pofizena: tréninkova evidence potizovand osobnim
trenérem. tréninkova evidence pofizovand sportovei (tréninkovy denik), statisticky program
SPSS (Statistical Package for the Social Sciences), metoda matematické statistiky ANOVA
{Analysis of variance), tabulkovy processor Excel 2010, textovy editor Word 2016.

Naklddini s daty: Udaje budou vyhodnocoviny i uchovavany vanonymni podobg. Po
anonymizaci budou oscbni daia smazina. Data budou uchpvévina maximidlne 5 let.
Anonymizovana data a vysledky analyz budou publikovéany v odbomych Sasopisech. ptipadnd

prezentovany na konferencich.

Datum, jméno a podpis osob, které budou mit data k dispozici:
Datum:.25.9.2017........ Jméno: Miroslav Semerad

Jméno a prijmeni osoby poskytujici data: Roman Oravec
Datum narozeni: 5.4.1978
Adresa: Myslivni 742/80, 623 00 Brno

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolng poskytuji
svoje osobni data vy3e uvedenému seznamu 0sob do vySe uvedeného projektu a2 souhlasim
s jejich zpracovéanim.

Souhlasim s tim, aby byla anonymizovana data bez omezeni vyuiita ve védeckém wzkumu a
publikovéna v odbornych Easopisech, pfipadné prezentovéna na konferencich.
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UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Souhlasim s tim, 3e bude moiné moji osobu rozeznat (viz. Atletické tabulky CR, statistika CAS)

Mél{a) jsern moZnost si fadné a v dostateéném Ease zvaiit viechny relevantni informace
o vyzkumu a jsem si védom(a) préva svij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné
vye uvedenym osobam, které budou mit data k dispozici.

V Praze, dne 15.12.2017 Podpis: L:(:)
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