Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budéjovicich

Jihoéeska univerzita v Ceskych Budéjovicich
Pedagogicka fakulta

Katedra télesné vychovy a sportu

Bakalarska prace

Analyza nékolikaletého tréninkového
cyklu bézce — vytrvalce

Vypracoval: Rostislav Stefan

Vedouci prace: PhDr. Petr Bahensky, Ph.D.

Ceské Budéjovice, 2020



Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budéjovicich

University of South Bohemia in Ceské Budéjovice
Faculty of Education

Department of Sports Studies

Bachelor thesis

Analysis of several-year preparation of
endurance runner

Author: Rostislav Stefan

Supervisor: PhDr. Petr Bahensky, Ph.D.

Ceské Budéjovice, 2020



Bibliograficka identifikace

Nazev bakalaiské prace: Analyza nékolikaletého tréninkového cyklu bézce-vytrvalce
Jméno a pfijmeni autora: Rostislav Stefan

Studijni obor: Télesna vychova a sport

Pracovisté: Katedra télesné vychovy a sportu PF JU

Vedouci bakalarské prace: PhDr. Petr Bahensky, Ph.D.

Rok obhajoby bakalarské prace: 2020

Abstrakt:

Cilem nasi bakalarské prace je analyza nékolika roc¢nich tréninkovych cykll
vytrvalostniho béZce na urovni Ceské atletické Spicky. Konkrétné jsme analyzovali
deniky zavodnika od sezény 2012/2013 do sezény 2016/2017. Na zakladé vyhodnoceni
tréninkovych denikd a vysledkd zdvodnika jsme méli za ukol zjistit priciny zlepseni
vykonnosti a nasledné nalézt pripadné rezervy v tréninku a také navrhnout zmény
tréninkového zatizeni vedouciho kdalSimu nardstu vykonnosti. Kvyhodnoceni
ziskanych udajli jsme poutzili obsahovou analyzu. Ke zpracovani dat jsme dale pouzili
metodu porovndvaci. V analytické ¢asti byly zkoumany jednotlivé tréninkové ukazatele
a vykonnostni kfivky sportovce. NejdllezitéjSimi sledovanymi parametry byly
tréninkové ukazatele, vysledné casy zavodnika a hodnoty VO.max, které se zvysily
z vychozi hodnoty 65 ml-mint-kg? na maximalni hodnotu 85 ml-min"-kg?. Z nasich
vysledk(l je ve vétsiné pripadl patrny nardst vykonnosti souvisejici s narlstem
tréninkového zatizeni v prlibéhu sledovani.

Klicova slova: béh, trénink, vytrvalost, vyvoj vykonnosti, VO2max



Bibliographical identification

Title of the bachelor’s thesis: Analysis of several-year preparation of endurance
runner

Author’s first name and surname: Rostislav Stefan

Field of study: Physical education and sport

Department: Department of Sports studies

Supervisor: PhDr. Petr Bahensky, Ph.D.

The year of presentation: 2020
Abstract:

The aim of our bachelor thesis is to analyze multi-year annual cycles of
endurance runner at the level of the best Czech runners. Specifically, we analyzed the
competitor's diaries from the 2012/2013 season to the 2016/2017 season. Based on
the evaluation of the training diaries and the results of the competitor, we had a task
to identify the causes of the performance improvement and then find possible
reserves in the training, we also had to suggest changes in the training plan leading to
an increase of performance. To evaluate the data we used content analysis. We also
used the comparative method for data processing. In the analytical part, we were
examining individual training indicators and performance curves of the athlete. The
most important endpoints were the training indicators, the runner's resulting times,
and the VO2max values, which increased from a baseline of 65 ml-mint-kg? to a
maximum value of 85 ml-min*-kg™. In most cases, our results show an increase in

performance associated with an increase in training load during tracking.

Keywords: run, training, endurance, the progress of performance, VO,max



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze svoji bakaldfskou praci jsem vypracoval samostatné pouze
s pouZitim pramenu a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, Ze v souladu s § 47b zakona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni
souhlasim se zverejnénim své bakaldrské prace, a to v nezkracené podobé archivované
fakultou elektronickou cestou ve verejné pristupné Casti databdze STAG provozované
Jiho€eskou univerzitou v Ceskych Budéjovicich na jejich internetovych strankach, a to
se zachovanim mého autorského prava k odevzdanému textu této kvalifikacni prace.
Souhlasim dale stim, aby toutéZ elektronickou cestou byly v souladu s uvedenym
ustanovenim zdkona ¢. 111/1998 Sb. zvefejnény posudky Skolitele a oponent( prace
i zdznam o prabéhu a vysledku obhajoby kvalifikacni prace. RovnéZz souhlasim
s porovnanim textu mé kvalifikacni prace s databazi kvalifikacnich praci Theses.cz
provozovanou Narodnim registrem vysokoskolskych kvalifikacnich praci a systémem na
odhalovani plagiat(.

Datum

Podpis studenta



Podékovani
Dékuji svému vedoucimu prace PhDr. Petru Bahenskému, Ph.D. za ¢as vénovany
odbornym konzultacim a radam, které mi poskytl, a za zapQjéeni odborné literatury.

Dale dékuji Davidu Vasovi za zapujceni tréninkovych denikd.



Obsah

L UVOD ettt sttt 8
P\ =1 oL Fo] o} -{ 1= PP PP R PTPPPP PP 9
2.1 Cil, ukoly, predmét a vyzkumné otdzky bakalarské prace........ccccocveviiniieeeincneennn. 9
2 0 R O I o T 1o TP PPRRRPUPPRTN 9

2.1.2 UKOIY PrACE .ottt sttt es e eenenees 9

A B o = To [ V=] o T [ F PP PPPRRPTPPRN 9

2.1, 4 VYZKUMNE OLAZKY ..veveiiiiiieiieiiiie ettt e e e e saee e e s saraeeeeaes 9

2.2 POUZITE MELOAY PraCE.....uii ittt ettt ettt ree s tee st sbe e e sabee e sabeessareeenes 9
2.3 RESEISE ITEratUr .ooceiiiiiie ettt s e e sare s 11
3 ANAIYLICKA CAST PrACE c.vvvieiiiiectee ettt st s e e s e e e e 13
3.1 Historie béhl na dlouhé vzdalenosti.........ccceeeviieeiiieccieececee e 13
I8 A o To T €01V aTIRYAY] (o] o RSP 16
3.3 Faktory ovliviujici vykony ve vytrvalostnich bézich..........ccoocviveiviiieeiiiiieece, 18
I T8 B S To [T YoV -1 o] 2SRRI 18

3.3.2 EXOZENNT FAKEOIY ..vviieiiiiiee ettt e e 32

3.4 POhYDOVE SChOPNOSEI...ceiiiiiiiieiieiiie et e e e s 34
3.4.1 SilOVE SChOPNOSEI...ueiiiiiiiie ittt e e e e saaee e 35

3.4.2 Rychlostni SChOPNOST ..uveieieiiieecciiic et 35

3.4.3 Obratnostni SCNOPNOSTi...cciiiiiiieeiciiee et 36

3.4.4 Pohyblivost (flexibilita)........ccccveeeeriiieriiiiiee e 36

3.4.5 Vytrvalostni SChOPNOSTi...cccicciiieeiiiiie et 37

3.5 Prostredky atletického tréninku..........c.oeeeeiiiiii i 38
3.6 TrENINKOVY SYSTEM .. .uiiiiiieiiiee ettt et e e et e e e e st e e e e eabe e e e s enraeeeeennraeeeennees 40
3.7 Metody bEZeckEho tréNinKuU .......coooeeeiiiiiieeee e 42
3.8 Trénink ve vysokych nadmorskych vySkach ...........cccoeeiiiiiii e, 44
I I o1 1A 1T o o SRR 45
I LY A7V SRR 46
N B R 0= Yoo =T - Lol PR UPPPPUPPPRRT 48
YA [T Y SR 49
4.1 TréNiNKOVE ZatiZeNi..cciiccrieee ettt e s e e s eeeeans 49
4.2 Posouzeni tréninkoVEho zatiZeNi........ccoecuieeieiiiiie e 49
4.3 Prehled tréninkovych ukazatell podle tréninkovych denikl sledovaného atleta. 49
4.3.1 Vyhodnoceni pribéhu zatizeni v dil¢ich tréninkovych parametrech ........ 51

4.3.2 VYKONNOSTNT KFIVKY ceeiiiiieiciiieeeee ettt e trree e e e e e e e eeanns 61

D DISKUZE ettt st e e et e e e s nanees 72
R 1V PSSR 75
Referenéni seznam [Iteratury. ... e e e 77
Y74 g F: [0 1R =1 o U 1= PSR 79
Y0 TaaTe] o= T4 U USSR 80

SezNam POUZITYCN ZKIrateK ....oeiieiieciiiieeeiee e e 81



1 Uvod

Vytrvalostni béh je jednou ztradicnich atletickych disciplin. Jiz v antice byli
znami vojensti kurytfi a posStovni poslové, ktefi byli trénovani v béhu na dlouhé
vzdalenosti. Prvni zminky o zavodech ve vytrvalostnim b&hu pochézeji ze starého Rima.

Jiz pravéci lovci béhali za potravou a ¢asto pritom urazili velkou vzdalenost. Béh
je tedy pfirozenou soucasti lidského Zivota. V souéasné dobé vzhledem k modernim
dopravnim prostfedkiim a novym technologiim lidé ztraci potfebu pohybovat se pésky.
Chlize do schod( byla nahrazena pohodInéjSimi vytahy a eskalatory a misto kola lidé
Casto pouzivaji osobni automobil. BEh a béh na dlouhé traté predevsim se tedy staly
prostfedkem zabavy nebo Cisté profesionalnich ¢innosti (Kuhn, Nisser, Platen, & Vafa,
2005).

V atletice se béZecké discipliny rozdéluji na sprinterské discipliny, do kterych
fadime béhy na 100 m, 200 m a 400 m. Dale pak béhy na stfedni traté (800 m
a 1500 m) a béhy na dlouhé traté (3000 m, 3000 m p¥., 5000 m, 10 000 m a maraton)
(Kervitcer & Blaha, 1981).

Dosazeni vrcholové Urovné béice muzZe byt ovlivnéno mnoha faktory. Je to
nejen talent, ale i vlile, ekonomické zazemi, fyzickd a psychicka odolnost a v neposledni
fadé spravny a na miru Sity individudlIni trénink.

Cilem nasi prace bude analyzovat vicelety tréninkovy cyklus béZzce na dlouhé
traté Davida Vase, vyhodnotit tréninkové deniky a vysledky zdvodnika, zjistit pfiCiny
zlepSeni vykonnosti, najit pfipadné rezervy v tréninku a navrhnout zmény tréninkového

zatizeni vedouciho k dalSimu narutstu vykonnosti.



2 Metodologie

2.1 Cil, ukoly, predmét a vyzkumné otazky bakalarské prace

2.1.1 Cil prdace
Cilem prace je analyza nékolika ro¢nich tréninkovych cykl( vytrvalostniho bézce

na urovni Ceské Spicky, vyhodnoceni tréninkovych denikd a vysledkl zavodnika, zjisténi
pficin zlepseni vykonnosti, nalezeni pripadnych rezerv v tréninku a také navrzeni zmén

tréninkového zatizeni vedouciho k dalSimu narlstu vykonnosti.

2.1.2 Ukoly prdce
e Rozbor literatury.

e Vybér vhodnych metod pro zpracovani dat.

e Vyhodnoceni tréninkovych denik( a vysledkl zavodnika z obdobi
2012-2017.

e Zpracovani dat elektronickou formou. Vytvoreni graf(i a tabulek pro lepsi
orientaci v bakalarské praci.

e Shrnuti a vytvoreni zavéru prace.

2.1.3 Pfedmét prdce
Pfedmétem prace je vyhodnoceni tréninkovych denik(l a vysledk(l zavodnika,

zjisténi pfricin zlepSeni vykonnosti, nalezeni pfipadnych rezerv vtréninku a také

navrZzeni zmén tréninkového zatizeni vedouciho k dalSimu nar(stu vykonnosti.

2.1.4 Vyzkumné otdzky
VO1: Dochazi vdusledku zvySujictho se tréninkového zatizeni k rdstu vykonnosti

probanda?

VO2: V kolikdatém zavodé sezdny zabéhl sledovany proband nejlepsi vykon v pfislusSném
RTC?

VO3: Dostavi se vpribéhu sledovani zdravotni komplikace? Pokud ano, ovlivni

vykonnost probanda?

2.2 Pouzité metody prace

K vyhodnoceni ziskanych udajd jsme poutzili obsahovou analyzu, ktera slouzi
k objektivni charakteristice obsahu. Definuje tedy téma nasi bakalarské prace, klicové
body a podobné. Ke zpracovani dat ddle pouZijeme metodu porovnavaci. Touto
metodou budeme porovnavat Udaje se stavajicimi publikacemi. Ziskana data budeme

zpracovavat pomoci programu Microsoft Office Excel 2013. Data zpracovand pomoci



programu Microsoft Office Excel 2013 budeme zaznamendvat v podobé tabulek a grafl

pro lepsi orientaci a Citelnost v nasi bakalarské praci.
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2.3 Reserse literatury

Pti psani bakaladrské prace bylo cerpdno zejména z kniznich zdroji. Nejvice
vyuZivanym zdrojem byla publikace od autorl Kucera, V., & Truksa, Z. (2000).
V kapitole vénované historii béh( na dlouhé vzdalenosti bylo cerpano ze zdroja od
Kossl, J., Stumbauer, J., & Waic, M. (2018), déale pak z knihy Prochazka, K. (1984)
a Kratky, F. (1974). Pfi charakteristice vytrvalostniho béhu bylo vyuZito poznatk(
z publikace Rubas, K. (1996), spolecné s publikaci Kuhn, K., Nusser, S., Platen, P., &
Vafa, R. (2005), dale pak z knihy Tvrznik, A., Soumar, L., & Soulek, I. (2004) a Hamar, D.
(1989). Z nastudovanych poznatk( ohledné sportovniho vykonu bylo nejvice vyuzito
téchto knih: Zvonar et al. (2011), Peri¢, T. (2006), Dovalil et al. (2002) a Vacula et al.
(1983). Kapitola endogenni faktory byla sepsana pfedevsim na zakladé odbornych
poznatkll z knih zabyvajicich se danou tématikou, a to zejména =z oblasti
antropomotoriky a fyziologie. Nejvice bylo ¢erpdno z publikaci Macek, M., & Mackova,
J. (1995), Riegrova, J., Pfidalova, M., & Ulbrichtovd, M. (2006), Celikovsky et al. (1990),
Hajek, J. (2001), Novotny, J., & Novotna, M. (2008), Tvrznik, A., & Soumar, L. (1999) a
Seliger, V., & Choutka, M. (1982). Z divodu obsahlosti této kapitoly byly vyuZity i jiné
zdroje zabyvajici se naptiklad problematikou psychologickych faktortl, které byly
podrobnéji rozebrany v zahranicnich publikacich Noakes, T. (2002) nebo Thurgood, G.,
Sapstead, G., & Stankiewicz, Ch. (2014). Mezi dalSimi knihami vyuZitymi k sepsani
zminované kapitoly, miZzeme najit knihy od autor( Benson, R., & Connolly, D. (2012),
Neumann, G., Pfltzner, A., & Hottenrott, K. (2005), Sovova, E. (2008), Slavikova, J., &
Sviglerova, J. (2012) a Heller, J. (2018). K sepsani nasledujici kapitoly tykajici se
exogennich faktor( vyrazné pfrispély publikace Jefdbek, P. (2008), Kasa, J. (2000) a
Kohoutek, M. (1987). Ke zpracovani prostredk( atletického tréninku byly vyuZity
napfiklad poznatky z knihy Neumann, G., Pfiitzner, A., & Hottenrott, K. (2005).
V kapitole metody bézeckého tréninku byla uplatnéna publikace Kervitcer, J., & Blaha,
K. (1981). Pro zpracovani nékterych faktl o vyzivé byly pfinosné informace z knih
Panek, J., Pokorny, J., Dostélova, J., & Kohout, P. (2002), Skorpil, M. (2014) a Klime3ovs4,
I. (2016). K tvorbé kapitoly vénované regeneraci jsme prevzali mnoho uziteCnych
poznatkll od autorl Hoskova, B., Majorovd, S., & Novakova, P. (2015) a Krejci et al.

(2016). Ve vysledkové Casti bakalarské prace byly pouzity predevsim knihy od autor(
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s letitymi trenérskymi zkusenostmi. Nejvice bylo vyuZito poznatk( z knih Bahensky, P.,

& Bunc, V. (2018) a Pisatik, M., & Liska, J. (1985).
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3 Analyticka cast prace
3.1 Historie béht na dlouhé vzdalenosti

Prvni zminky o béZeckych soutéZich pochazeji jiz z antického Recka. V této dobé
vznikla vrcholnd vychovna zafizeni pro chlapce (muze) nazyvand gymnazia, kde se Zaci
pfipravovali na verejné soutéze vcetné olympijskych her. Prvni olympijské hry jsou
datovany roku 776 pt. n. I. na poloostrové Peloponésos v Olympii. Probihala zde cela
Skala sportovnich soutézi. Prvni soutézi byl zpravidla béh na jeden stadién (192,27 m)
(Kossl, Stumbauer, & Waic, 2018).

Velky rozvoj zaznamenala lehka atletika koncem 18. a v prlibéhu 19. stoleti
v Anglii. Na tehdejsich internatnich Skolach (Eton, Winchester, Westminster...), které
byly spiSe pro vyssi spolecenskou vrstvu, probihala vyuka predevsim kriketu, veslovani
a tenisu. Pozdéji se dostavalo vétsi pozornosti i fotbalu, boxu a lehké atletice. V druhé
poloviné 19. stoleti se v Birminghamu zavadi prespolni a prekazkovy béh (Kratky,
1974).

Dulezitym rokem se stal rok 1896, kdy probéhly prvni moderni olympijské hry
v Athénach. SoutéZilo se v mnoha sportovnich disciplindch, jako byly napftiklad
cyklistika, gymnastika, plavani, tenis, vzpirdni, zapas, Serm a sportovni stielba.
NejvétSimu zajmu se vSak tésily lehkoatletické soutéze. Soutézilo se predevsim v bézich
na 100, 400, 800, 1500 m a maraténu (Prochazka, 1984).

Mezi nejlepsi bézce z prelomu 40. a 50. let 20. stoleti patti jednoznacné Cesky
béZzec Emil Zatopek, ktery jako doposud jediny dokazal ziskat na olympijskych hrach v
Helsinkach roku 1952 hned tfi zlaté medaile v béhu na 5 km, 10 km, a dokonce dokazal
zvitézit i v jeho tehdy premiérovém maraténském béhu (Kervitcer & Blaha, 1981).

Ke konci 60. let 20. stoleti se do popredi dostavaji bézci z afrického kontinentu,
zejména bézci z Keni, Etiopie a Maroka. Po prvnich Uspésich African(i se svét zacal
zajimat o jejich tréninkové metody. Asi nejvyznamnéjSim vytrvalostnim béZcem a
drzitelem svétovych rekord(l v bézich na 5000 m a 10 000 m se stal etiopsky bézec

Kenenisa Bekele (Kucera & Truksa, 2000).
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Charakteristika vytrvalostnich béhu

Pod pojmem vytrvalostni béh si vétSina z nas predstavi pohybovou aktivitu, pfi
které jde o snahu prekonat urlitou vzddlenost za co moina nejkratsi dobu, bez
evidentniho poklesu intenzity (Kuhn, Nisser, Platen, & Vafa, 2005).

Do vytrvalostnich béhl dnes radime béh na 5000 m, 10 000 m, pulmaratén
sdélkou 21098 m a maratén o délce 42 195 m. Zenské béiecké vzdalenosti jsou
v dnesni dobé prakticky stejné jako muzské.

Vytrvalost mGzeme délit rdznymi zpUsoby. Podle autort Kuhn, Nisser, Platen, a
Vafa (2005), mlzZeme vytrvalost délit napfiklad na lokdlni a globalni. U lokalni
vytrvalosti zapojujeme cca 14 % az 17 % svalll z celkové svalové hmoty kosterniho
svalstva. Zapojeni vice nez 14 % az 17 % svall nazyvame vytrvalosti globalni. Pro
vypocet procentualniho podilu vychazime zjednotlivych segmentl téla, které maji
relativné stdly podil svalové hmoty. To znamena, Ze svalstvo trupu tvofi cca 43 %,
svalstvo dolni konéetiny cca 20 % a svalstvo ruky cca 5 %.

Hajek (2001) dale rozdéluje wvytrvalostni schopnost podle typu svalové
kontrakce na dynamickou a statickou. Dynamickd se dale déli na koncentrickou
(zkraceni svalu) a excentrickou (nataZeni svalu) kontrakci. Pfi statické kontrakci

nedochazi ani k natazeni, ani ke zkraceni svalu, roste pouze jeho napéti.
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Obrazek 1. Zdroje energie ve vztahu k trvani béhu (Tvrznik et al., 2004, s. 40).

Jednim z podstatnych déleni je déleni vytrvalosti podle kryti energetickych
narok(l organismu na anaerobni a aerobni. Pfi anaerobnim reZimu vzhledem k délce
jeho trvani od 13 sekund aZ do 2 minut nedochdazi k moznosti dostatecného zasobovani
svalu kyslikem. Jedna se tedy o kratkodobé a intenzivni pracovni nasazeni organismu.
Na rychlé nahromadéni laktatu organismus nestaci reagovat a dochazi k poklesu
vykonu sportovce. U aerobniho energetického reZzimu dochazi k preméné Zivin (cukrd,
tukd, bilkovin) pomoci kysliku na primarni zdroje energie (ATP — adenosintrifosfat).
Adenosintrifosfat se dale stépi na ADP neboli adenosindifosfat za souc¢asného uvolnéni
energie (Tvrznik, Soumar, & Soulek, 2004).

Pfi vytrvalostnim tréninku dochazi v lidském téle k mnoha adaptaénim zménam.
Tyto zmény maji zejména funkéni, biochemicky a morfologicky charakter. Nékteré
z nich mlZeme zpozorovat za kratkou dobu v ramci nékolika dn(, nékteré zase béhem
nékolika let. Pro vytrvalostni béZce jsou prevainé typické zmény srdec¢né-cévniho a
dychaci systému, ale i zmény pohybového, hormonalné vegetativniho, nervového a
imunitniho systému. Mezi prospésné ucinky patfi i udrzeni a zlepseni kondice (Hamar,
1989).

Abychom dosdahli poZzadovanych zmén v téle bézice, je zapotfebi respektovat
dllezitost jednotlivych slozek bézeckého vykonu. Mezi jednotlivé slozky radime
psychologické a somatické slozky, motorické slozky a metabolicko-fyziologické slozky.

Pozadovanych zmén Ize dosahnout tehdy, jsou-li jednotlivé slozky sportovniho vykonu
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vyvazeny. Vynechani nebo naopak nadmérny trénink jedné ztéchto slozek vede
k negativnim vysledk(m. DlleZitou a zaroven velmi narocnou roli hraje trenér. Trenér
ma za Ukol vhodné zkombinovat jednotlivé tréninkové prostfedky a sestavit tak na

miru Sity tréninkovy plan pro béZzce (Kucera & Truksa, 2000).

3.2 Sportovni vykon

Sportovni vykon neodmyslitelné patfi mezi klicové kategorie sportu
a sportovniho tréninku. Je casto diskutovanym tématem mezi trenéry, odborniky
a zavodniky. Kazdy zavodnik realizuje dany sportovni vykon pomoci urcitych
pohybovych ¢innosti. Kazdd ¢innost ma predem jasny ukol, ktery se fidi pfislusSnymi
pravidly sportu. Sportovec usiluje o co mozna nejlepsi uplatnéni svych vykonnostnich
predpokladl. Pro dosazeni vysokého vykonu je zapotfebi dokonald souhra mezi
télesnymi a psychickymi funkcemi ¢lovéka, které jsou ovliviiovany Sirokou $kalou
endogennich a exogennich faktor( (Zvonar et al., 2011).

Dle Perice (2006) vnitini, takzvané endogenni faktory, mizeme popisovat jako
miru talentovanosti jedince. Tyto faktory se daji do jisté miry ovlivnit pomoci tréninku.
Jsou to faktory jako napfiklad sportovni dovednosti, technika, kondice, motorické
dovednosti nebo taktika. Druha polovina endogennich faktord je urcena predevsim
dédicnosti arfadime sem somatickou stavbu ¢lovéka, to znamena morfologické a
antropometrické parametry.

Druhou skupinu tvofi faktory vnéjsi (exogenni). Jsou to vesSkeré vnéjsi
podminky, které mohou mit pozitivni i negativni vliv na rozvoj sportovce. Radime sem
naptiklad rodinné zazemi, kulturni zdzemi (Skola, atleticky stadion...), druh a sloZeni
vyzivy, vystroj, klimatické vlivy, ale i tréninkovy program nebo trenéra. Exogenni
faktory casto ovliviiuje nékolik proménnych, zejména pak finanéni moznosti rodiny,
které mohou hrdt vyznamnou roli v rozvoji sportovce (Peri¢, 2006; Dovalil et al.,
2002).

Sportovni vykon je ovliviiovan mnoha parametry, at uz morfologickymi nebo
funkénimi parametry lidské motoriky, které mohou mit pro dany vykon limitujici
vyznam (Riegrovd, Pridalova, & Ulbrichovd, 2006). Podle autor( Tvrznik, Soumar,

a Soulek (2004) hraje neodmyslitelnou roli vék jedince. Starnuti jedince je totiz
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biologicky proces, ktery se neda Zadnym zpusobem zastavit, miZzeme ho vSak pomoci
béhani zpomalit.

| pres snahu sportovce dochazi s pfibyvajicim vékem pfirozené k poklesu
vykonnosti. DuleZitou roli prikladaji védci u obou pohlavi hormonalnim zméndam, které
se projevuji zejména po 40. roku Zivota. ZhorSuji se motorické schopnosti jako
vytrvalost, sila, rychlost, pohyblivost a koordinace. S rostoucim vékem dochazi také
k vétsi pravdépodobnosti zranéni a kdelsi dobé potfebné pro rekonvalescenci
(Neumann, Pfutzner, & Hottenrott, 2005).

Se stale rostouci vykonnosti sportovcli rostou i poZzadavky na trenéra. Trenér
trénujici rekreacni a masovou formu atletiky musi umét predevsim vzbudit zajem
o danou disciplinu a zdleZi spiSe na jeho povahovych, pedagogickych a psychologickych
schopnostech neZz na hlubokych znalostech lehkoatletického tréninku, zatimco trenér
zaméreny na vykonnostni atletiku musi disponovat odbornymi znalostmi o dané
discipliné, znalostmi ze sportovniho tréninku a v neposledni fadé musi umét predvidat
vyvoj atleta. Pro dosaZeni Uspéchu musi nasledné vhodné zasahovat do vyvoje svych

svérencl na zakladé trenérské ,diagndzy“ (Vacula et al., 1983).

Faktory somatické

Faktory psychické

(psychika) Faktory techniky

N ) (technika)
J ) 5
\\v / 2.5 3
\N_/ “\
B )
) )
,//
_ ? 7 . ; Faktory kondi¢ni
Faktory taktiky o~ o~ ¢ A ~ (kondice)
(taktika) : '\,' ) 3 J| N~

Obrazek 2. Struktura sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2002, s. 16).
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3.3 Faktory ovliviujici vykony ve vytrvalostnich bézich

3.3.1 Endogenni faktory
Télesng hmotnost a télesnd vyska

Télesnda vyska tvofi jeden zmnoha predpokladd pro spravny vybér
vytrvalostniho béZzce. Celkové se vice vybiraji béZci s vyssi télesnou vyskou, zaleZi viak
na bézecké discipliné. Obecné plati, Ze ¢im vyssi clovék, tim lepsi predpoklady pro
kratké traté a naopak. Dllezitym faktorem je pomér délky dolnich koncetin k télu
a pomér hmotnosti a vysky. Kaidy pomér se nasledné vypocitdvd pomoci vzorcu
a srovnava se se srovnavacimi hodnotami. Na zakladé téchto hodnot dokaze trenér
zvazit, zda je pro danou disciplinu adept vhodny, ¢i nikoli (Kuc¢era & Truksa, 2000).

V dnedni dobé trpi ¢im dal vice lidi télesnou nadvahou. Zejména se jedna o vyssi
podil télesného tuku. Tento fakt s sebou nese zvysSend rizika onemocnéni. Mezi
nejc¢etnéjSi onemocnéni patfi napfiklad cukrovka, vysoky krevni tlak a poruchy
metabolismu tuk(. U sportl vytrvalostniho charakteru je zvySenda télesnd hmotnost
znacnym problémem. Nejen Ze vede ke sniZzené vykonnosti, ale ma negativni dopad na
klouby, které se nadmérné opotfebovavaji. Pro takového clovéka neni béh pfilis
zdravou variantou. Lidé trpici nadvahou by proto méli volit takové vytrvalostni sporty,
které pfrilis nezatézuji klouby jako je napfiklad plavani, cyklistika, jogging nebo dnes
popularni nordic walking (Kuhn et al., 2005).

Pro hodnoceni obezity mizeme pouzit takzvany body mass index (BMI), ktery
se vypocita vydélenim hmotnosti daného ¢lovéka v kilogramech druhou mocninou jeho
vysky. Vysledek srovname s priimérnymi hodnotami, které jsou u muzl pod 24, u Zen
pod 25. Vyjdou-li hodnoty vys$si, mUzeme fici, Ze Clovék trpi nadvahou a ma sklony

k obezité (Macek & Mackova, 1995).
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Somatotyp

Somatotyp hraje podstatnou roli ve vSech vrcholovych sportech. Abychom
mohli dosdhnout vysokych vykonl v daném sportu, musime disponovat patficnymi
morfologickymi predpoklady. Jako pfiklad mizZeme uvést Spickové vytrvalostni bézce,
ktefi maji minimalni procento télesného tuku. Na druhou stranu ne vzdy je v nékterych
sportech jako v japonském narodnim sportu sumoé minimalni télesné procento tuku
pozadované (Tvrznik et al., 2004).

Dnes nejpouzivanéjsi metodu urcujici somatotyp, ktera presné urcuje i typy
prechodné — 88 typu (narozdil od vSech ostatnich), popsal roku 1940 William Sheldon.
Vychazel z prfedchozich typologickych systému (zejména pak z Kretschmerova), avsak s
vétsim dlrazem na individualitu jedince. Stanovuje tedy zcela jedinecny pojem
»,somatotyp”. Ve snaze popsat co mozina nejpresnéji télesny typ Clovéka, zavadi
Sheldon tfi komponenty somatotypu, nazvané endomorfni, mezomorfni a ektomorfni
(Celikovsky et al., 1990).

U endomorfniho télesného typu jsou patrné zakulacené tvary s nadmirou
télesného tuku s mékkym svalstvem. Spodni ¢ast trupu ma vétsi obvod a vystupuje
pfed hrudnik. Mezi dalSi charakteristiky patfi napriklad velka hlava, kratké a slabé
koncetiny, malé ruce a chodidla, chybéjici svalovy reliéf. William Sheldon oznacuje
kazdou komponentu somatotypu Cislicemi, které v souctu vystihuji co mozna nejlépe
danou osobu. Za extrémniho endomorfa je povazovan clovék, ktery je oznaéen dislici
711. Prvni Cislice vyjadfuje dominanci endomorfni komponenty, zatimco mezomorfni
a ektomorfni komponenta je potlaéena (Celikovsky et al., 1990).

U mezomorfniho télesného typu je patrnd silnd kostra s masivni svalovou
hmotou. Horni ¢ast trupu ma vétsi obvod a prevysuje obvod bficha. DalsSimi vyraznymi
znaky je Siroky hrudnik s rameny, svalnaté koncetiny, mohutnéjsi panev, dobré drzeni
téla. Za extrémniho mezomorfa je povazovan Elovék, ktery je oznacen Cislici 181
(Hajek, 2001).

Posledni télesny typ ektomorf, je popisovan jako ¢lovék velmi kiehky, s malou
svalovou hmotou. Prevazujicimi znaky jsou dlouhé konéetiny, kratky trup, ploché
bricho, slaba stehna a paZe. Nej¢astéji se objevujicim problémem byva hrudni kyféza
avadné drieni hlavy. Extrémni ektomorf je oznacovan ¢&islici 117 (Celikovsky et al.,

1990).
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Typy svalovych vidken

Kosterni svaly patfi mezi hlavni tkané lidského téla. Hlavnim ukolem svalu je
svalova kontrakce neboli stazeni, diky nizZ je ¢lovék schopen pohybu. Samotny sval tvofi
rGzné typy svalovych vldken, ktera jsou dale sloZena z mnoha svalovych bunék.
Dulezité vsak je procentualni zastoupeni jednotlivych typl svalovych vildken ve svalu,
protoZe do jisté miry predeterminuji vytrvalostni schopnosti béZce. Zastoupeni
jednotlivych svalovych vldken je geneticky dané a stanovuje svalovou strukturu, ktera
se lisi u kazdého jedince (Tvrznik et al., 2004).

Podle Noakese (2001) existuji dva hlavni typy svalovych vldken, které jsou
nahodné promichané ve vsSech lidskych svalech. Lisi se od sebe predevsim barvou,
mnozstvim mitochondrii, které obsahuji, a rychlosti svalové kontrakce.

Prvnim typem podle Noakese (2001) jsou vldkna cervend (ST — slow-twitch).
ma za ukol prevod kysliku obsazeného v krvi k mitochondrii a tvofit tak zasobarnu
kysliku ve svalech. Druhym typem jsou vlakna bild (FT — fast-twitch) s malym obsahem
myoglobinu a mitochondrii. PrestoZe tvofi myoglobin dulleZitou roli ve svalovych
burikach, nebylo na zdkladé pokusu na mysich, které byly geneticky upraveny tak, aby
jejich svaly neobsahovaly Zadny myoglobin, zjisténo zadné fyzické poskozeni ani
snizena cviCebni kapacita. Jejich svaly mély pouze bledsi barvu kvili nedostatku
myoglobinu. VIdkna bild dédle déli Noakes (2001) do péti podkategorii lla, llb, lic, llab a
llac. U béZcl na stfedné dlouhé traté (400 m az 1500 m) jsou oba dva typy vldken
zastoupeny shodné. U bézcl na dlouhé traté je procento cervenych vldken vétsi.

V dnedni dobé i pfes mnohé pokusy neni zcela dokdzano, zda typy svalovych
vldken dokaze ¢Elovék zcela zménit. Pfi zvySeni poctu rychlych glykolytickych viaken
nebo pomalych oxidativnich vidken totiZz klesa pocet vlaken prechodnych. Nejvétsiho
rozvoje vlaken dosdhneme spravnym tréninkem. V soucasné dobé se zacdind vyuzivat
vys$sich nadmofskych vysek (2000 az 3000 m), kde dochazi po urcité dobé ke zvyseni

poctu enzymU a aerobni kapacity vytrvalostniho bézce (Tvrznik et al., 2004).
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Psychologické faktory
Psychika patti vedle faktor( kondiénich, technickych a taktickych mezi jedny
z nejdalezitéjsich faktord ovliviiujici vykon sportovce (Dovalil et al., 2002).

Schopnost odolavat stresu a raciondlné fesit sloZité a mnohdy neocekavané
situace, se projevi jak v tréninku, tak v zavodech, kdy je na bézZce vyvijen mnohem vétsi
tlak (Kucera & Truksa, 2000).

Nervozité pfed zavodem se nevyhne asi nikdo z nds. Dokonce i ti nejzkusenéjsi
zavodnici svétové Spicky se stimto predzavodnim stavem musi vyporadat. Vedle
tréninkového a stravovaciho planu je proto stejné dulezity pozitivni psychologicky
pristup k zdvodu. Umét soustiedit svou mysl na dany ukol a v prlbéhu zdvodu spravné
koordinovat vykon dava béZci nepopiratelnou vyhodu (Thurgood, Sapstead, &
Stankiewicz, 2014).

Jiz u mladych bézct bychom neméli psychologickou pfipravu podcenit. Proto je
dllezitou povinnosti trenéra nejen nacvik praktickych dovednosti, ale i rozvoj
mentalnich schopnosti. Trenér by mél umét naslouchat svym svéfencim a v psychicky
narocnych situacich citlivé reagovat a byt sportovci oporou (Kervitcer & Bldha, 1981).

Noakes (2001) zmiriuje ve své knize ndvrh Brenta Rushalla, ktery se domniva,
Ze vétSina Uspésnych svétovych sportovcll pouzivd témér stejné psychologické
strategie, které jsou pravdépodobné odlisSné od téch pouzivanych sportovci
neuspésnymi. Proto povazuje za velmi dllezité pouzivat mentalni taktiky jiz v tréninku
a pfed samotnou soutézi. Zavodnik nasledné dokaze lépe prevést tyto metody do
samotného zdvodu. Tabulka cislo jedna slouZi jako souhrn mentalnich ptistupq,

kterymi by mél uspésny sportovec disponovat.
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Tabulka 1. Mentalni pFistupy Uspésnych sportovci (Noakes, 2001, s. 518).

Mentalni pfistupy Uspésnych sportovct

Béhem tréninku
Stanoveni cill
* Pfesné posouzeni konkurenceschopnosti
Kontrola vzruseni
* Nebyt rozruseny z problému pred soutézi
¢ Snazit se uklidnit pfed soutézi

Vizualizace

Béhem soutéie
Stanoveni cill
¢ Vyvinout vétsi usili pfi zdvodu nez pfi tréninku
¢ Planovani strategie zavodu
Kontrola vzruseni
¢ Kontrola nervozity pfi startu zdvodu
* Nemit strach ze soupefi
Vystupovani béhem zavodu
¢ Dominovat od samotného startu zavodu
¢ Vhodné reagovat na zménu
¢ Koncentrace a soustfedéni
¢ Podat maximalni vykon, bez ohledu na vysledek

7 s

® Plnit oCekavani

Po soutézi
e Ucit se z kazdého zavodu

¢ Pochopeni hodnoty trenéra

22



DuleZitych psychologickych faktor( ovliviiujicich vykonnost je opravdu mnoho.
a)Vile a volni usili — schopnost sportovce dokoncit Cinnost i pres nadmérné
psychické nebo fyzické zatiZzeni. Do souboru volnich vlastnosti ovliviujici vykon
patfi napftiklad: cilevédomost a houzevnatost, vytrvalost, rozhodnost a smélost,
iniciativa a samostatnost, sebeovladani, odolnost vii¢i monotdnnosti.
Pro zlepSeni volniho Usili se doporucuje dokoncit trénink i pfes nepfiznivé
pocasi, neumérnou Unavu ..., i kdyZ se nam to jevi jako hloupost.
b)Cilevédomost a houZevnatost — maji vysoké uplatnéni jak ve sportu, tak
v osobnim zZivoté. Klicovou roli hraje uvédoméld aktivita bézce, kdy on sdm chce
néceho dosahnout bez donuceni.

c) Motivace — vysoce dulezitd schopnost zavodnika a hlavni ukol trenéra. Trenér by
mél zdvodnika umét realné a objektivné ocenit, namotivovat ho k dosaZeni co
nejlepsich vykont. Pokud zavodnik nedosahne pozadovanych vykon(, nemélo
by dochdzet ke slovnim Utoklm ze strany trenéra, a to kvlli mozné demotivaci
sportovce. Vlastni motivace zavodnika je obzvlast dalezZita, bez ni bychom
nemohli délat dlouhodobé zadny sport.

d)Psychickd odolnost — je schopnost prekondvat psychické zatizeni, at uz
v tréninku, zavodé nebo osobnim Zivoté, a udrZet tak idealni psychofyziologicky

stav, ktery vede k dobrym vysledkdim v zavodech.
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Transportni systém — Tepovd frekvence (TF)

Tepovd frekvence patfi mezi nejdlleZitéjsi ukazatele zdatnosti. Je velice
individualni a pfimo zdavisi na trénovanosti srdce. Srdce je bezpochyby nejvice
namahany sval lidského téla. Jeho celoZivotnim ukolem je rozvod Zivin a okyslicené
krve k dalSim Zivotné dullezitym orgdnlim a ke svalim. Dokaze béhem jediného dne
vytlacit v prdméru 7000 litrd krve. Pokud nedochazi k namahani srdce, dochazi k jeho
ochabnuti a zmensovani (Tvrznik & Soumar, 1999).

Podle autor( Tvrznik et al. (2004) jsou hodnoty klidové tepové frekvence 70 az
80 tepl za minutu. U Zen je tato hodnota obvykle vyssi o 10 tepll neZz u muzl. Vlivem
tréninku mGzeme klidovou srdecni frekvenci snizit az o polovinu na hodnoty 40 aZ 50
tepll za minutu. Ojedinéle se mohou vyskytovat hodnoty i okolo 30 tepl( za minutu.
Z klidové hodnoty tepové frekvence Ize rozeznat napriklad nedostatecnou regeneraci
nebo nastupujici onemocnéni, a to tehdy, pokud jsou hodnoty o 5 az 10 tep( za minutu
zvyseny oproti standardnim hodnotam.

Hodnoty maximalni tepové frekvence jsou podle autor Kucery a Truksy (2000)
190 az 210 tepl za minutu a maji linearni prlibéh az do hodnot 170 az 180 tepl za
minutu, které odpovidaji anaerobnimu prahu. Pfi dosazeni téchto hodnot dochazi
k mirnému navySovani hodnot laktatu v krvi (4-5,5 mmol-It) a k prvnim pocitdm
nepohody.

Pomoci napfiklad sporttesteru mUzeme ziskat hodnoty tepové frekvence
a zjistit tak mnoho dulezitych informaci, které se daji pouzit ke zhodnoceni spravnosti
tréninkového planu (Benson & Connolly, 2012).

Tepovou frekvenci ovliviiuje podle Neumanna, Pfiitznera, a Hottenrotta (2000)
celd skala faktor( jako: vék a pohlavi, velikost srdce, sportovni vykonnost a zdravotni
stav. Vzhledem k témto faktorlim, predevsim pak k véku jedince, mizeme fidit zatizeni

pomoci srdeéni frekvence, vypoéitané ze vztahu: SF,., = 220 —vék * 15 tepii/min.
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Ostatni ukazatele transportniho systému

Mezi dalsi ukazatele transportniho systému fadi Dovalil et al. (2002) napfiklad
krevni tlak (TK, mm Hg). Jedna se o ukazatel ovliviiovany praci srdce, mnozstvim krve,
pohybovou aktivitou atd. Optimdlni hodnota krevniho tlaku nazyvana téz jako
normotenze je ve stfednim véku okolo 120/80 mm Hg. Prvni hodnotu 120 mm Hg tvori
tlak systolicky, ktery vlivem pohybové aktivity stoupd. Druhou hodnotu 80 mm Hg tvofri
tlak diastolicky, ktery pti zatézi stoupd oproti tlaku systolickému pomaleji, nebo muze
dochazet k jeho mirnému poklesu.

Kromé optimalnich hodnot krevniho tlaku muiZe dochdazet k opakovanému
zvySeni systolického TK > 140 mm Hg nebo diastolického TK > 90 mm Hg. Takové
hodnoty nazyvame hypertenzi neboli vysokym krevnim tlakem. Opakem hypertenze je
hypotenze, ¢asto doprovazend slabosti a nebezpecim kolapsu. Hodnoty nizkého
krevniho tlaku jsou pod 100/65 mm Hg. Diagnostiku hypertenze ¢i hypotenze provadi
vzdy lékaF a musi byt mérena minimalné trikrat (Sovova, 2008).

Autofi Macek a Mackova (1995) popisuji ve své knize napfriklad tyto ukazatele:
minutovy srde¢ni objem (Q), ktery udadva objem precerpané krve za jednu minutu. Ddle
tepovy objem neboli systolicky objem srdecni (Qs), ktery vyjadfuje objem krve
vypuzené do krevniho obéhu jednim stahem srdce. A v neposledni fadé pak objem

srdecnich dutin.

Dychaci systém

Proces dychdni je jednim ze zakladnich a zcela automatickych procest lidského
téla. Zcela automaticky je proto, Ze sam dokaze reagovat na aktudlni naroky na
spotrebu kysliku. Je fizen centralni nervovou soustavou spolu s prodlouzenou michou.
MzZeme ho rozdélit do dvou fazi, a to na dychani vnéjsi a vnitini. U vnéjsi faze dochazi
pfi nddechu k pfijmu Zivotné dllezitého O, z okolniho prostiedi, ktery nasledné
pronika do plic. Pfi vydechu jsou naopak odstrafiovany latky, které jsou pro organismus
nepotiebné, zejména CO; neboli oxid uhli¢ity. U vnitfni faze procesu dychani dochazi
k vyméné plynd mezi krvi a tkdnémi. Kyslik ve velké mife slouzi také k ziskani energie
obsaZené v potravé. Podili se napriklad na vyrobé dulezitého adenosintrifosfatu (ATP)

(Slavikova & Sviglerova, 2012).
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Ve sportu hraji dechové ukazatele velkou roli. Pfi dlouhodobém tréninku totiz
dochazi napfriklad ke zvétSeni plicniho objemu, k posileni dychacich svali nebo ke
snizeni hodnot dechové frekvence. Naopak u netrénovaného jedince mizeme casto
pozorovat pichani v boku zplsobené nedostateénym zasobenim brdnice krvi (Kuhn et
al., 2005).

Podle Dovalila et al. (2002) patfi k vyuZivanym ukazatelim dychaciho systému
zejména hodnoty: dechového objemu, minutové ventilace plicni, vitdlni kapacity plic,
vydeje oxidu uhli¢itého, respiracniho kvocientu a hodnoty spotfeby kysliku.

Autofi Kucera a Truksa (2000) udavaji u jednotlivych ukazatel( tyto hodnoty:
u dechové frekvence &ini klidova hodnota 10-18 dech(-min’, p¥i zatéZi je optimalni
dechova frekvence 30—-40 dechl-mint. Maximalni hodnoty pfi zatéZi mohou dosahovat
i 60—70 dechG-min. Druhym ukazatelem je vitédlni kapacita plic (VK, 1). Je to mnoZstvi
vzduchu vydechnutého po maximalnim naddechu. Zeny maji vitalni kapacitu plic mensi
nez muzi v prdméru asi 3,5-41. Muzi 4-5I. Dalsi dllezZité hodnoty dechovych ukazatell
tvofi hodnoty minutové plicni ventilace — VE [I‘min]. Je to mnoZstvi vzduchu, které
vdechneme a vydechneme za jednu minutu. Hodnoty VE v klidu jsou 5-9 I-min.
Maximalni hodnoty pfi zatiZzeni: Vmax = 120-190 I‘min’t. U vydeje oxidu uhli¢itého
(VCO2, I'mint nebo ml-min?) je klidovd hodnota 200 ml-mint. P¥i zatiZeni pak 4-8
[-mint. Posledni ukazatel tvofi pomér mezi vylou¢enym CO2 na jeden litr vdechnutého
02 neboli respiracni kvocient (RG, CO2/02) s klidovou hodnotou: 0,82-0,85. Maximalni
hodnota bézcl na dlouhé traté dosahuje: 1,05-1,10.

Velice dilezitym ukazatelem pro vytrvalostni béhy je maximdlni spotifeba
kysliku VO2max, ¢asto nepfimo stanovena jako maximalni aerobni vykon. Termin je
vyjadfovén vice zplGsoby napfiklad jako absolutni objem kysliku za minutu (VO2, I-min?)
nebo ve vztahu k télesné hmotnosti (ml-min-t-kg!) a v neposledni fadé relativné ve
vztahu na mnoiZstvi tukuprosté hmoty, ,fat-free mass” (ml-kgfFFM=*-min’) (Heller,
2018).

Hamar (1989) definuje hodnotu VO.max jako maximalni mozné mnoZstvi
kysliku v litrech, které je clovék schopen pfijmout a ndsledné vyuZzit pfi vysokém
télesném zatizeni béhem jedné minuty.

Hodnotu VO:max lze pomérné vyrazné zvysSit pomoci tréninku. U béiné

populace dosahuje VO,max podle Dovalila et al. (2002) u Zen hodnot okolo 35 ml-min-
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Lkgl, u muzd 45 ml-min't-kg'. U trénovanych jedincl vytrvalostniho charakteru muze
maximalni spotfeba kysliku dosdhnout pfes 80 ml-min-kg'. Novotny & Novotnd
(2008) uvadi hodnoty okolo 50 az 60 % VO.max u netrénovanych sportovc(.
U trénovanych sportovcl pak hodnoty vrozmezi 65 az 80 % VO.max, vyjimecné
hodnoty nad 90 % VO.max.

Podle Neumanna et al. (2005) je pro svétovy Spickovy vytrvalostni vykon nutné
dosdhnout hodnot VO,max u muzl pfes 78 ml-min-t-kg?, u Zen nad 68 ml-min-kg.
Na vykonnostni Urovni by mél atlet dosahovat podobnych hodnot. Pokud sledujeme
dlouhodobé pribéh maximalni spotreby kysliku, mizeme z téchto hodnot vyhodnotit
uspésnost tréninku. Dochazi-li ke snizovani VO,max, dochazi tak i k poklesu ucinnosti
tréninku.

Noakes (2001) uddava ve své knize jednotlivé zastupce muzské svétové Spicky
v bézich na stfedni a dlouhé traté a jejich hodnoty VO.max. Z téchto srovnani jsou
patrné cetnéjsi vyssi hodnoty u bézcl na dlouhé traté oproti bézciim na stfedni traté.
Naptiklad kerisky zavodnik v béhu na 5000 metrd a 10 000 metr( John Ngugi mél
naméfenou hodnotou VO2max 85 ml-mint-kg! nebo Steven Prefontaine, zdvodnik na
1500 metr(, 5000 metrd a 10 000 metrl hodnotu VO,max 84,4 ml-min't-kg™. Nejvyssi
hodnota VO2max 93 ml-mint-kg? byla naméfena nejmenovanému skandindvskému
bézeckému lyzafi.

Hodnoty VO.max lze zjistit rlznymi zplsoby. Nejéastéji se vSak vyuzivaji kvali
presnosti méreni bicyklové ergometry nebo béhaci pdsy. Ke zjisténi maximalni
spotfeby kysliku mizeme vyuzit rlznych terénnich testll. Tato metoda vsak neni

zdaleka tak presna jako predchozi dvé zminované metody (Heller, 2018).
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Ostatni fyziologické a metabolické faktory — Laktat

Aby lidské télo dokdzalo fungovat, potfebuje ke své praci energii. Energii
dodavame do lidského téla pomoci potravy, jez se ddle rozklada na jednodussi slozky,
které mohou byt pouZity ke stavbé napfiklad svalll nebo tvofit zdroj chemické energie
pro svalovou prdci. Hlavnim univerzalnim zdrojem pro svalovou praci je
adenosintrifosfat (ATP), pfi jehoZz rozkladu dochdzi k uvolnéni znaéného mnoiZstvi
energie. Energie ziskana z adenosintrifosfatu staCi pouze na tfi az Ctyfi kontrakce
trvajici 2 az 3 sekundy. Ztohoto dlivodu jsou v lidském téle mechanismy, jejichz
ukolem je rychlé a efektivni doplnéni ATP. ATP mizZeme obnovit tfemi zpUsoby, a to:
anaerobné — alaktatovym zplisobem, to znamena bez pfistupu kysliku a bez tvorby
laktatu nebo anaerobné — laktatovym zplsobem, kdy dochazi ke Stépeni glukdzy aZz na
laktat a v posledni fadé aerobnim zplUsobem za pfistupu kysliku (Kuhn et al., 2005).

PFi vytrvalostnim béhu dochazi k uhradé energetickych poZzadavkd pomoci
oxidace tuku. Pfi spalovani tuk( vznikaji vedle potiebnych latek i latky odpadni, jako je
oxid uhli¢ity, ktery vydechujeme, a voda, kterou vyluCujeme prostfednictvim potu.
Kvuli potfebé kysliku neni vidy oxidace tuk(l pro télo vyhodnym feSenim. Z tohoto
dlvodu dochazi obcas k ziskavani energie z cukr(i, které nepotrebuji velké mnoZstvi
kysliku ke svému spalovani. Nedostate¢né zasobeni kyslikem vede ke vzniku
kyslikového deficitu, nazyvanému téz kyslikovy dluh. Kyslikovy dluh je tedy stav
organismu, kdy spotfeba kysliku pfevySuje samotny pfijem. Pfi takovém stavu vznika
pro nas dilezita kyselina mlé¢na neboli laktat (Tvrznik & Soumar, 1999).

Pro vytrvalostni béhy je kyselina mlééna dulezitym ukazatelem. Klidové hodnoty
obvykle naméfime v rozmezi 0,5-1,5 mmol-It. Podle hladiny laktdtu mdZeme rozdélit
zatiZzeni na aerobni s hladinou laktatu do 2 mmol-I}, aerobné-anaerobni s hladinou
laktatu 3—-7 mmol-I* a anaerobni s hladinou laktdtu nad 7 mmol-I"t. Pfi aerobnim
zatizeni dochazi k hromadéni laktatu a k jeho odbouravani ve stejné mire. Tento stav
se také nazyvd ,Steady State”. PFi anaerobnim zatizeni vzhledem k rychlému
hromadéni kyseliny mlééné neni mozné jeji odbouravani ve stejné mire a nastava tak

preruseni nebo alespon snizeni intenzity béhu (Neumann et al., 2005).
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Ke zjisténi hladiny kyseliny mlécné v krvi vyuzivame kapky krve ziskané z briska
prstu nebo usniho lali¢ku pomoci drobné jehlicky. Méreni se vétSinou provadi ve 4-5
zatizenich, kdy kazdé dalsi zatizeni je intenzivnéjsi nez predchozi. Délka jednoho
zatizeni trva zhruba 4-5 minut. Méreni se provadi po kazidém zatiZeni zvlast.
Namérené hodnoty muizZeme vyuzit k sestrojeni laktatové krivky, kterou mulzeme
porovndvat napftiklad s predchozim mérenim nebo odbornou literaturou. Z laktatové
kfivky lze také odvodit jednotliva tréninkova pasma, rostouci toleranci organismu na

laktat a vykonnostni rlst (Tvrznik et al., 2004).

laktat
(mmol/I}
6 kondiéni bézec
zacatecnik
5 —
anaerobni prah
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1 —
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rychlost béhu (km/h)

Obrazek 3. Vliv trénovanosti na tvar laktatové krivky (Tvrznik et al., 2004, s. 55).
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Mocovina — urea

Pomoci metabolismu bilkovin dochazi v lidském téle ktvorbé mocoviny.
Mocovina je povazovdna za odpadni latku, kterou organismus vylucuje predevsim
v moci. Ve vytrvalostnich bézich se hodnoty koncentrace mocoviny pouZivaji zejména
ke zjiSténi kvality regenerace, pitného rezimu a kvality stravy. Hladina mocoviny muze
stoupat uZ v prlibéhu zatizeni. Nejvétsi narlst pozorujeme po deseti az osmnacti
hodinach po zatéZi. NezatéZzové hodnoty u zdravych jedincl jsou mezi 2,7-7 mmol-I'L.
Po zatéZi se mohou hodnoty vy3plhat na 15—-18 mmol-I". Pokud nedochazi béhem tfi
nasledujicich dnd k ndvratu koncentrace mocoviny k plivodnim hodnotam, mizZe tento
stav znamenat dlouhodobé pretrénovani bézice. V opacném pripadé, pokud jsou
ziskané hodnoty koncentrace mocoviny nizké, se jedna o nedostate¢nou tréninkovou
intenzitu. Trenér by mél umét adekvatné vyhodnotit situaci a upravit tréninkovy proces

(Kucera & Truksa, 2000).

Glykémie

Jedna se o hladinu cukru v krvi. Dalezitymi latkami jsou glukdza a glykogen.
RozliSujeme dva druhy glykogenu: glykogen jaterni — byva Stépen na glukdzu
a nasledné transportovdn na jakékoliv misto v téle a glykogen svalovy — pfi zvysené
télesné aktivité je Stépen na glukdézu a nebyvd transportovan. Pfi nemoci zvané
Diabetes Mellitus (cukrovka) dochdzi ke zvysené hladiné cukru v krvi, kvali nulové, ¢i
minimalni produkci inzulinu. V takovém pripadé musime télu inzulin dodat. V opa¢ném
pripadé, pfi snizené hladiné cukru v krvi, doddavame télu hormon zvany glukagon, a to
za Ucelem zvysSeni krevniho cukru. Klidova hodnota hladiny glukdzy u sportovci Cini 4—

5,5 mmol-I"t (Tvrznik et al., 2004).
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Zdravotni stav

Zdravotni stav patfi k nejdllezitéjSim predpokladim pro dosazeni vysoké
vykonnosti béZce. Vlivem vysokého zatizeni téla, nedostatecné pfipravy, Spatné
techniky béhu, pretrénovani a podobné, muize dojit k nejrliznéjSim zranénim, kterym
chce asi kazdy sportovec predejit a vyvarovat se jich. Pokud budeme adekvatné
pecovat o své télo, snizujeme tak Sanci na vznik poranéni a zaroven zvySujeme Sanci
na Uspéch. Existuje mnoho klicovych faktorl, které je tfeba dodrzovat v béZzeckém
Zivoté. Patfi sem napftiklad spravna vyziva, spravné drieni téla, vhodna pfiprava na
trénink, postupné zvysSovani tréninkovych davek a v neposledni fadé velmi duleZita
regenerace, kterd byva c¢asto opomijena. Podle vyzkumu totiz utrpi az 82 % bézcu
zranéni z pretrénovani (Thurgood et al., 2014).

Pokud chce bézec predejit zranéni a jinym zdravotnim problémdm, musi umét
vnimat a nasledné spravné vyhodnotit signaly svého téla. Dlouhodobou neustupujici
bolest nebo Unavu by sportovec nemél brat vzadném pripadé na lehkou vahu. V
takovéto situaci je vhodné zmirnit intenzitu, nebo prerusit trénink. Ne vidy je vSak
snadné situaci spravné vyhodnotit. Dojde-li ke zranéni bézce, vhodnym fesenim muze
byt alternativni trénink. V ptipadé alternativniho tréninku bézZci ¢asto vyuzivaji
napfiklad jizdy na kole nebo plavani (Skorpil, 2014).

Kazdy sportovec, at uz zacatecnik ¢i profesional, by mél podstoupit kazdoroéni
komplexni sportovni prohlidku u sportovniho |ékafe. Zadny trenér toti? nedokaie
béhem tréninku odhalit veSkerd mozna zdravotni rizika (alergie, srde¢ni vady, zmény
na patefi a tak ddle). Specializovana prohlidka mize odhalit fadu kontraindikaci, které
by mohly vlivem tréninkového zatizeni zpUsobit vainé zdravotni problém nebo

negativné ovliviiovat vykonnost sportovce (Kucera & Truksa, 2000).
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3.3.2 Exogenni faktory
Sprdvnd technika béhu

K béZzeckym vykonUm na svétové Urovni neodmyslitelné patfi spravnd technika
béhu. Tento mnohdy prehlizeny faktor miZze nemalo ovlivnit vykony sportovc(. Snaha
tedy pozitivni vliv na vykon bézce. Mezi hlavni kritéria dobré ekonomie patfi napftiklad
ucinny metabolismus, télesnd stavba jedince a schopnost vyuZiti nemetabolické
energie (zasoby energie ve stazenych svalech). Schopnost vyssiho vyuziti
nemetabolické energie je potom pfimo Umérna zlepseni ekonomiky béhu (Kucera &
Truksa, 2000).

Za zlepSenim techniky béhu stoji dlouhodoby vSestranny proces béZecké
pfipravy. Faktory ovliviiujicimi rozvoj techniky béhu jsou predevsim pohybové
a koordinacni schopnosti béZce (Vacula et al., 1983).

Nejvétsi pozornost bychom méli vénovat zacinajicim bézciim. Nacvik spravné
techniky jiz v pocatecnim obdobi dava bézci znaénou vyhodu oproti bézZci, ktery
pocatecni etapou neprosel. Ve vrcholové etapé navazujeme nacvikem na predeslé dvé
etapy a odstrafiujeme zejména drobné chyby. K odstranéni chyb pouzivdame v dnesni
dobé napftiklad rozbor kamerového zaznamu trenérem. Diky témto modernim
technologiim dokazeme zachytit jednotlivé faze béhu lépe nez lidskym okem (Pisarik &
Litka, 1985).

Podle Kervitcera a Blahy (1981) rozliSujeme ctyri faze béhu. Prvni fazi je faze
odrazovad, kterou autofi zminuji jako nejdalezitéjsi. Dalsi je faze letu, popisovana jako
vysledek odrazu. Nasleduje faze dokroku, pfi které dochdzi k mirné ztraté rychlosti
nachazi nad mistem opory.

Podle Jefabka (2008) délime techniku béhu na Slapavy a Svihovy zplisob béhu.
Obé techniky jsou od sebe odlisné zplisobem provedeni oporové faze. U Slapavého
zpUsobu, nékdy téZ nazyvaného jako akceleracni zpUsob, je hlavnim ucelem dosazeni
co mozind nejkratsi faze dokroku s maximalni frekvenci pohybu. Vzhledem k velké
energetické narocnosti se akceleracni faze vyuzivd pro dosazeni maximalni rychlosti.
Doba trvani je vSak kratka. Druhou technikou je Svihovy zpusob béhu, ktery se ve

vytrvalostnich bézich pouZivd nejvice. Jedna se o zpuUsob béhu s mensi frekvenci
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pohybu. Diky tomu neni energetickd naroCnost tak vysoka, jako u predchoziho
Slapavého zplsobu. Existuje zde Uméra, kdy ¢im delsi trat a nizsi rychlost béhu, tim
uspornéjsi zpusob béhu.

Velmi dllezitd je prace a postaveni jednotlivych segmentu téla. Pfi béhu ma byt
trup vzpfimeny, ramena uvolnéna, paze pokréené do 90° s pohybem ve sméru béhu,
prsty na rukou mirné pokréené, hlava nepatrné ohnuta, doslap na patu s postupnym
prenesenim vahy na predni ¢ast chodila. Pfi sprdvné technice béhu dochazi

k uvolnénosti a prirozenosti pohybu (Hamar, 1989).

Taktické faktory

Taktikou ve vytrvalostnich bézich chapeme vybér vhodného feseni v konkrétni
situaci. To spociva zejména ve spravném rozvrzeni sil vzavodé (Kucera & Truksa,
2000). Asi kazdy sportovec znd situaci, kdy nespravné odhadl své sily a skoncil na
horsim misté, nez oCekdval. Proto je duleZity nacvik tempa pfi tréninku, ve kterém nam
o nic zdsadniho nejde. Dobrym pomocnikem pro ndcvik muize byt skupinovy béh s bézci
na stejné urovni. Timto zplsobem muZeme rozvijet taktické schopnosti rychleji nez
individualné. Diky ziskanym zkuSenostem muZe béZec lépe reagovat na soupere

a neprecenit tak své sily (Kervitcer & Blaha, 1981).

Psychologické faktory

Psychologické faktory mohou mit ve vétsi ¢i mensi mife dopad na vykon
sportovce. Kaidy clovék vyrlsta v jinych socidlnich podminkach, tudiz ma i jiné
finan¢ni, zadvodni a tréninkové moznosti. V dnesni dobé je mnohdy tézké dosadhnout

vrcholové Urovné bez dobrého zazemi a finanéni podpory.
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3.4 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti muiZeme chapat jako Sirokou Skalu motorickych
a senzomotorickych projevl a predpokladi ¢lovéka, které jsou z€asti vrozené a z<&asti
ovlivnitelné pomoci tréninku a maji nemaly vliv na vykonnost sportovce. Tvofi vSak
vedle senzorickych, intelektualnich a kulturné-uméleckych schopnosti jen jednu
skupinu schopnosti ¢lovéka. VyuZiti jednotlivych schopnosti je rlizné vzhledem k typu
provddéné pohybové aktivité. Pfestoze ve vétSiné sportovnich cinnosti dominuji
predevsim pohybové schopnosti, dochazi v mnoha sportech jako naptiklad pfi
krasobrusleni k zapojeni vice skupin schopnosti ¢lovéka (Kasa, 2000).

Pokud dochdzi pfi dané pohybové aktivité k dominanci jedné schopnosti
a ostatni schopnosti se vyznamné nezapojuji, jednd se o zakladni neboli elementarni
schopnost. V opacném pripadé, kdy se podili vice schopnosti pfi dané aktivité,
oznacujeme takovou schopnost jako komplexni motorickou (Celikovsky et al., 1990).

Autofi Dovalil et al. (2002) popisuji ve své knize rozdéleni jednotlivych
pohybovych schopnosti do skupin na kondi¢ni, koordinacni a hybridni schopnosti. Mezi
kondi¢ni schopnosti fadi predevsim vytrvalostni schopnosti (aerobni a anaerobni
vytrvalost, vytrvalost silovou) a schopnosti silové (silovou vytrvalost, maximalni silu
a rychlostni silu). Do skupiny hybridnich schopnosti zafazuji schopnosti rychlostni
(rychlostni silu, akéni a reakéni rychlost). Ve treti skupiné koordinacnich schopnosti
zminuji reakéni rychlost, rovnovahu, rytmickou, orientacni a diferenciacni schopnost.

VétSina autor( zabyvajicich se touto problematikou rozdéluje pohybové
schopnosti primarné na silové, rychlostni, vytrvalostni a obratnostni. Jednotlivé
pohybové schopnosti hodnotime pomoci motodiagnostiky, ze které lze zjistit Uroven
pohybovych predpokladl a projevll jedince. K testovani pohybovych schopnosti
existuje celd Skdla odbornych publikaci, ve kterych nalezneme pFesné popisy
standardizovanych motorickych testl (Hajek, 2001).

K rozvoji pohybovych vlastnosti se dfive vyuzivala metoda postupného vyvoje,
ve které se rozvijela obratnost a rychlost v mladsim Skolnim véku. S nastupem puberty
dochéazelo krozvoji sily a az v dospélém véku se zacinalo s tréninkem vytrvalosti.

Postupem ¢asu odbornici upoustéli od metody postupného vyvoje a dosli az k metodé
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soucasného adekvatniho rozvoje vSech pohybovych schopnosti vzhledem k véku

jedince (Macek & Mackova, 1995).

3.4.1 Silové schopnosti
Podle Kucery a Truksy (2000) definujeme silu jako ,schopnost pfekondvat, Ci

udrzovat vnéjSi odpor svalovou kontrakci“. Rozezndvdme dva druhy kontrakci:
izometrickou, pfi které nedochazi ke zkraceni svali a izotonickou, ktera se déli na
koncentrickou — dochdzi ke zkraceni flexord a excentrickou — dochazi ke zkraceni
extenzor(l. Silové schopnosti ddle délime podle druhu kontrakce na silu statickou
(izometrickou) a dynamickou (izotonickou), kterou mGzeme ddle diferencovat na silu
vybusnou, rychlou a pomalou. Mezi dalsi pouzivané pojmy patfi napfiklad: absolutni
sila — udava maximalni mozny odpor a sila relativni — je absolutni sila pfepoctend na
jeden kilogram hmotnosti (Riegrova et al., 2006).

Statickd sila se projevuje predevsim drzenim téla v jedné pozici, a to po urcitou
dobu. Rozvoj statické sily je dobré provadét od utlého véku vlastni vahou. Rozhodujici
pro béhy na dlouhé traté je vSak sila dynamicka. Dynamicka sila se od statické sily lisi
pohybem téla nebo jen nékteré jeho ¢asti provadénym s dostatecnou rychlosti. Trénink
dynamické sily provadime od utlého véku se zvySenou pozornosti na rychlost
provedeni. Pokud chceme docilit vétSiho zatizeni, mlzeme ztizit podminky, napfiklad

béhem do schodU a tak dale (Jefabek, 2008).

3.4.2 Rychlostni schopnosti
Hajek (2001) definuje rychlostni schopnost jako ,schopnost provést pohyb

(komplex pohybl, pohybovou cinnost) v co nejkratsim casovém Useku. Jedna se
o pohybovou ¢innost kratkodobého charakteru (do 20 sekund), ktera neni pfilis slozita
a koordina¢né naro¢nd, nevyZaduje prekonani vétSiho odporu a je vykondvana ve
vysoké intenzité.”

Rychlostni schopnost je ovliviiovana celou fadou ciniteld. Patfi sem napfriklad
kontrakéni a relaxacni rychlost sval(i, rychlost vedeni nervovych vzruchl nebo mnozstvi
ATP, CP a podobné. Rychlostni schopnosti délime na rychlost reakéni, acyklickou,

cyklickou a komplexni (Dovalil et al., 2002).
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Pro vytrvalostni béhy je dllezity rozvoj vSech ti sloZek rychlostni schopnosti.
Primdrné bychom se méli zaméfit na rozvoj rychlosti komplexniho pohybového projevu

(Kucera & Truksa, 2000).

3.4.3 Obratnostni schopnosti
Podle Celikovského et al. (1979) je obratnostni schopnost chapana jako

»Schopnost presné realizovat sloZité Casoprostorové struktury pohybu.” Obratnostni
schopnost mizeme délit do tfi oblasti, a to do oblasti senzomotorickych vlastnosti, do
které spada schopnost kinesteticko diferenciacni, rovnovahova, rytmicka, orientacni a
dalsi, oblasti vlastnosti pohybové soustavy a oblasti regulovaného pohybu neboli
obratnosti (schopnost fesit prostorovou a casovou strukturu pohybu). Obratnostni
schopnosti ovliviuji tfi skupiny faktor(, na které bychom se méli pti rozvoji obratnosti
zaméfit. Prvni skupinu tvofi analyzatory prvniho a druhého druhu. Do druhé skupiny
neboli skupiny reguldtorl spadaji jednotlivé senzomotorické vlastnosti. Do treti
skupiny fadime vlastnosti pohybové soustavy.

PfestoZe jsou obratnostni schopnosti povazovany za méné dllezité, hraji velkou
roli v rozvoji specialnich schopnosti. Zanedbanim muze dojit ke zhorSené pohyblivosti
a ke zhorSeni nacviku spravné techniky béhu. S tréninkem obratnosti se doporucuje
zaCit mezi Sestym a osmym rokem. Za dulleZitou soucdst rozvoje se povazuje role
rodiny, Zivotniho stylu a v neposledni fadé skolni télesnd vychova (Kucera & Truksa,

2000).

3.4.4 Pohyblivost (flexibilita)
Pohyblivosti rozumime schopnost vykonavat pohyb v co moZna nejvétSim

pfirozeném kloubnim rozsahu. Existuji dva druhy pohyblivosti, a to aktivni a pasivni.
U aktivni pohyblivosti vykonava jedinec cvi¢eni do maximalniho kloubniho rozsahu bez
vnéjsi pomoci. U druhého typu pohyblivosti plisobi na jedince vnitini a vnéjsi Cinitele,
které prohlubuji maximalni kloubni rozsah. Jedinec je pomoci pasivni pohyblivosti
schopen dosahnout vétsich kloubnich rozsah( oproti pohyblivosti aktivni. Pti tréninku
pohyblivosti je dllezitd kombinace protahovacich, uvolnovacich a silovych cvikd.
Na flexibilitu ma vliv mnoho dalSich faktor(, které nejsou ¢asto Zadouci a nedaji se

nijakym zplsobem ovlivnit jako tfeba pfirozeny proces starnuti. Mira pohyblivosti je
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v rliznych sportech rdzné dulezita. Pri nékterych pohybovych aktivitdch hraje flexibilita

zasadni roli, v dalSich zas jen roli doplfikovou (Riegrova et al., 2006).

3.4.5 Vytrvalostni schopnosti
Vytrvalostni schopnost patfi do klicovych pohybovych schopnosti pro béhy na

stftedni a dlouhé traté. Jednd se o schopnost vykonavat pohyb s poZadovanou
intenzitou na potfebné dlouhou dobu. Intenzita zatiZzeni se méni s délkou trati, kterou
ma bézec ubéhnout. Pokud intenzita zatizeni roste, dochazi k rychlejsi Unavé bézice
a naopak. Schopnost odolavat Unavé mlZeme také nazvat vytrvalosti, ktera je pro
vykon rozhodujici (Dovalil et al., 2002).

Existuje hned nékolik moZnosti déleni vytrvalostnich schopnosti. Pro nds
nejpodstatnéjsi je déleni podle doby trvadni, a to na rychlostni, kratkodobou,
sttednédobou a dlouhodobou vytrvalost. Jednotlivé vytrvalosti se od sebe liSi nejen
dobou trvani, ale i energetickym krytim organismu. Za rychlostni vytrvalost
povazujeme pohybovou cinnost s dobou trvani okolo patnacti az padesati sekund
s kreatinfosfatem jako hlavnim zdrojem energie, Stépenym bez pfistupu kysliku.
Kratkodobd vytrvalost je vytrvalost s dobou trvani padesati sekund az tfi minut, kde
energetické kryti zajisStuje LA systém. Stfednédoba je vytrvalost trvajici tfi az deset
minut s energetickym krytim pomoci LA + 02 systému. A posledni je vytrvalost
dlouhodob3d, s délkou trvani od deseti minut az nad Sest hodin. Energetické kryti
zajistuje vzhledem k délce trvani glykogen, tuky, bilkoviny nebo jejich kombinace (Kasa,
2000).

Vytrvalostni schopnosti dale délime do nékolika skupin. Prvni skupinu tvofi
vytrvalost lokalni a globalni. U prvni zmiriované je v ¢innosti zapojena méné nez 1/4
svalstva. U globalni vytrvalosti se na ¢innosti podili minimalné 3/4 svald. V nékterych
publikacich autofi rozdéluji vytrvalost také na dynamickou a statickou. U dynamické
vytrvalosti provadi jedinec wvytrvalostni aktivitu vizotonickém rezimu. Staticka
vytrvalost se lisi od dynamické provedenim vytrvalostni aktivity v rezZimu izometrickém.
U obou zminovanych vytrvalosti jsou projevy lokalniho i globalniho charakteru
(Kohoutek, 1987).

Ke zjisténi miry wvytrvalostnich schopnosti pouzivame nejcastéji laboratorni

zatézové testy, jako napfiklad méreni VO.max, W170 a tak déle.
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3.5 Prostredky atletického tréninku

Pod pojmem prostfedky atletického tréninku rozumime zejména pohybovou
Cinnost. Dfive dochazelo pfi tréninku spiSe k uplatfiovani prostiedk( podle specializace
atleta. S postupem casu, na zadkladé ziskanych poznatkd, odbornici zacali vyuzivat vedle
prostredkl podle specializace atleta i prostfedky méné typické, jako napftiklad
posilovani, specifické formy gymnastiky nebo doplfikové sporty. Zafazeni netypickych
tréninkovych prostredkd vedlo k nardstu vykonnosti a jejich vyuziti je v dnesni dobé
klicové (Vacula et al., 1983).

Podle Pisafika a Lisky (1985) rozdélujeme atletickou pfipravu na vSeobecnou
a specialni. Kazdy atlet prochdzi po dobu vyvoje tfemi vykonnostnimi etapami. Prvni
Ctyri roky tvofi ptiprava zakladni, ve které vSeobecné tréninkové prostredky prevladaji
nad specialnimi. Druhé Ctyfi roky pak etapa specialni s vy$sim procentudlnim podilem
specialnich tréninkovych prostfedkd oproti etapé prvni. A v posledni fadé etapa
vrcholové pripravy bézce s nejvyssim zastoupenim specialnich tréninkovych ukazateld.
Za duleZité povazuji autofi ve své publikaci zejména dodrzeni doporucené kombinace
jednotlivych tréninkovych slozek, které vede k nardstu vykonnosti bézce. Pfi nevhodné
kombinaci jednotlivych sloZzek miZe dochazet ke stagnaci nebo poklesu vykonnosti.

Pro vytrvalosti béhy je primarné dulezity trénink aerobnich slozek vykonnosti.
Vlivem tréninku jednotlivych slozek chceme dosahnout dlouhodobého béhu za
aerobniho metabolismu co moznd nejrychleji (Neumann et al., 2005).

Mezi zakladni slozky béZzecké pripravy patfi podle Kucery a Truksy (2000)
a Skorpila (2014):

Maximdlni rychlost (MR) — Je schopnost béZce probéhnout kratky usek (20—
40 m) co mozna nejrychleji. Maximalni rychlost je dana rychlosti prenosu vzruchu
nervovymi drdhami a schopnosti co nejefektivnéji a nejrychleji vyvinout maximalni
rychlost pohybu.

Tempovd rychlost (TR) — Je rychlostni tempo, které odpovida vykonnosti bézce
na nejblizsi kratsi trati (pro bézce na 3000 m je TR predstavovana tempem béhu na
1500 m, ptipadné i na 800 m). Tempova rychlost se pouziva k nauceni organismu

pracovat v nejvyssich hodnotdach kyslikového dluhu.
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Kriticka rychlost (KR) — Je rychlost béhu, kdy aerobni procesy — VO.max dosahuiji
svého maxima. Hladina zakyseleni se udavd okolo 9 mmol-It. Energetické kryti
poskytuje anaerobni glykolyza, mnohdy prehlizeny faktor, v praxi vSak jeden
z nejdllezitéjsich.

Tempovd vytrvalost (béh ANP) — Je vytrvalost, kde se celkové zatizeni pohybuje
okolo anaerobniho prahu. Hladina laktatu pfi béhu okolo anaerobniho prahu odpovida
4-5,5 mmol-I.

Tempovd vytrvalost (TV) — Je takova vytrvalost, kterd odpovida vykonnosti
béZce na nejblizsi delsi trati (pro béZce na 3000 m je TR predstavovana tempem béhu
na 5000 m, pfipadné na 10 000 m).

Obecnd vytrvalost — Jednd se o probéhnuti co nejdelsi vzdalenosti v okoli
aerobniho prahu. Hodnota VO.max se pohybuje v rozmezi 65-75 % VO2max pfi tepové
frekvenci 150-160 tep( za minutu. Trénink obecné vytrvalosti tvoti dllezity stavebni
prvek, diky némuZz jsme schopni zlepSovat nejen nasi vytrvalost, ale i schopnost

pouzivat tuky jako energetické zdroje pfi béhu.
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3.6 Tréninkovy systém

DulezZitou soucdsti bézeckého tréninku je jeho planovani. K dosazeni predem
stanoveného cile, kterého chce béZzec se svym trenérem docilit, vyuZivame
dlouhodobych a kratkodobych tréninkovych planl. Dlouhodoby tréninkovy plan
sestavuje trenér nejcastéji na obdobi tfi let, a to individudlné, na zdkladé ziskanych
zkuSenosti s danym béZcem, a jeho obsah by mély tvofit télesné, technické, psychické
a taktické slozky (Kervitcer & Blaha, 1981).

Abychom dosahli vyssich vykond, je zapottebi trénovat béhem celého roku.

K usporadanému a koncepénimu rozvrzeni jednotlivych cill béhem tréninkového roku,
v odborné literatufe nazyvaného téz jako makrocyklus, pouzivame rocni tréninkovy
plan. Béhem jednoho tréninkového roku prochdzi kaidy bézec po sobé jdoucim
pfipravnym, zavodnim a prechodnym obdobim. Ddle se vyuzZivd v kratkodobém
tréninkovém planu mezocykld (délka trvani Ctyfi tydny) a makrocykllG (délka trvani
jeden kalendarni tyden). Pfi tvorbé kratkodobého tréninkového planu je dulezity nejen
postupny ndrlst zatiZzeni, ale i pomér zatizeni a regenerace (Tvrznik et al., 2004).

Zakladni varianty tréninku jsou: rana specializace a trénink odpovidajici véku
(Bahensky & Bunc, 2018). VétsSina odbornikll se pfiklani spiSe k varianté tréninku
odpovidajici véku, kterd lépe umozni vyuzit potencial sportovce (Bahensky, 2019;
Bahensky & Semerad, 2016; Hofmann & Schneider, 1985; Malina, Bouchard & Bar-Or,
2004).

Podle Vaculy et al. (1983) délime rocni tréninkovy cyklus na obdobi pfipravné,
hlavni, téZ nazyvané zavodni, a prechodné. Nékteti autofi pridavaji do rozdéleni jesté
obdobi pfedzavodni, které podle autorl slouzi k vyladéni maximalni sportovni formy a
trvd od dvou do Ctyr tydn( (Rubas, 1996).

Podle Jerabka (2008) rozdélujeme podrobnéji pripravné obdobi na zimni
listopadové a prosincové, které slouzi zejména k nacviku vytrvalostnich a vytrvalostné-
silovych schopnosti, a na lednové zimni obdobi, ve kterém stoupd spolu s intenzitou
i podil specidlnich tréninkovych ukazatell. S nastupem lednového zimniho obdobi
zaCinaji bézci s pfipravnymi starty v zdvodech, zejména se vyuziva takzvanych
podplrnych disciplin (béZec primarné zaméreny napfiklad na 3000 m startuje

v zavodech na 1500 nebo 800 m). V nasledném uUnorovém zimnim zavodnim obdobi
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probihaji starty nejvy$sSich narodnich a mezindrodnich soutézi. Dalsi jarni pfipravné
obdobi je opét rozdéleno podle ro¢ni doby a poméru vseobecnych a specialnich
tréninkovych prostfedk(l na vSeobecné a specidlni. VSeobecné pripravné obdobi trva
od bfezna az do poloviny dubna a je zaméfeno na rozvoj vSseobecnych tréninkovych
parametrd. V druhé poloviné dubna nastava specidlni pfipravné obdobi, které trva az
do konce kvétna, a v némz pomér specialnich tréninkovych prostiedk(l roste a bézci se
chystaji na nasledujici cervnové a ¢ervencové zavodni obdobi. V zavodnim obdobi jsou
tréninky méné intenzivni a zdvodnikim se dostdva vétSiho casu na celkovou
regeneraci. Spolu strenérem probiha nacvik dovednosti technicko-taktického
charakteru se zamérem soustfedit se na vrcholny zavod sezény. Od druhé poloviny
cervence do konce srpna probihd letni pripravné obdobi zamérfené na aktivni
regeneraci po predchozim zavodnim obdobi. Nasleduje podzimni kratké zdvodni
obdobi, ve kterém bézci zavrsuji rocni tréninkovy cyklus. Obdobi v fijnu, téZ nazyvané
jako prechodné, slouzi k nabrani sil do nadchazejici sezény.

Pro sprdvné planovani tréninkl je nezbytnad predchozi evidence tréninku
z predeslé sezony nebo predeslych sezdn. Se stdle rostouci vykonnosti bézch se
v dnedni dobé nelze fidit bez presnych hodnot ziskanych z jednotlivych tréninkovych
jednotek. K zapsani jednotlivych hodnot vyuZzivdme tréninkovych denik(, které se
pouzivaji zpravidla na jednu sezénu. V tréninkovych denicich nalezneme veskeré
potfebné hodnoty, které jsou specifické pro dany sport. Napfiklad v deniku béZzce na
stfedni a dlouhé traté mizZzeme najit zastoupeni obecnych tréninkovych ukazatel( jako:
celkovy Cas zatizeni, celkovy €as vénovany regeneraci a strecinku, pocet dnl zatizeni,
celkové nabéhané kilometry, pocet zavodl, pocet dnl zdravotni neschopnosti atd.
nebo zastoupeni speciadlnich tréninkovych ukazatel(i: prebéhy prekdazek, rychlostni
pasma nebo rovinky. Dale lze ztréninkovych denikd vycist jednotlivé casy
v konkrétnich zavodech nebo pfesné Casy a dny jednotlivych tréninkovych jednotek.
Na zakladé ziskanych dat nej¢astéji pomoci sumarizace a jejich nasledného
porovnavani sodbornymi publikacemi lze zjistit pripadné zlepSeni ¢i zhorseni
vykonnosti béZzce v sezéné. Kaidy trenér musi na takovou skuteénost umét vhodné
reagovat a vyhotovit takovy individualni tréninkovy plan, ktery povede na zdakladé

predchozich zkuSenosti ke zvySeni vykonnosti v nadchdazejici sezoné.
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3.7 Metody bézeckého tréninku

V bézeckém vytrvalostnim tréninku existuje fada tréninkovych metod, které
svou specificnosti rozvijeji ve vétsi ¢i mensi mife konkrétni bézecké vlastnosti jako
tfeba aerobni nebo specidlni vytrvalost. Zadnd ztéchto metod neni metodou
univerzalni, s niz by bézec dokazal rozvijet veskeré Zadouci vlastnosti. Mezi nejcastéji
pouzivané metody patfi: metody souvislé, metody intervalové a metody kontrolni.
Metody souvislé dale vyuZivaji: souvisly rovnomérny, stupfiovany a stfidavy béh a dale
pak metodu fartlekovou. Metodu intervalovou tvofi vytrvalostni intervalovy trénink,
rychlostni intervalovy trénink a opakované useky. V metodach kontrolnich se
setkdvame s kontrolnimi testy, modelovymi tréninky a zavody (Kucera & Truksa, 2000).

Pod pojmem souvisla tréninkova metoda rozumime dlouhotrvajici zatizeni bez
prerudeni v rizné intenzité béhu. Casto je vyuzivana zacdinajicimi béici a pozitivné
pUsobi na rozvoj aerobni kapacity. Prvnim typem souvislé metody je extenzivni souvisla
metoda. Vyznacuje se béhem okolo 60 az 75 % SFmax a hladinou laktatu v rozmezi 1,5
az 2,5 mmol-I! krve, s délkou trvani 30 aZz 120 minut. Vytrvalostnimi béZci je nejcastéji
pouZivana na rozklusani nebo na zklidnéni organismu. Dulezity vyznam hraje i pro
nacvik efektivnéjsiho spalovani tukl jako zdroju pro dlouhodobou sportovni ¢innost.
Jako druhy typ se pouZiva souvisld intenzivni metoda. Oproti extenzivni metodé je
délka trvani kratsi, maximalni srdecni frekvence v rozmezi 65 az 85 % a hodnoty laktatu
2,5 az 4 mmol-I"t krve. VyuZiva se k vyéerpani glykogenovych rezerv, aby mohlo dojit
k nasledné glykogenové superkompenzaci. Posledni metoda je metoda variabilni, ¢asto
nazyvana fartlekovd, a to kvali stfidani intenzity zatizeni. Stfidani intenzity je patrné i
na tepové frekvenci, kterd se pohybuje v rozmezi 120 az 190 tepU za minutu. Hladina
laktatu vlivem stfidavého zatizeni kolisa od hodnoty 1,5 pfi nizkém zatiZeni az k hladiné
4 mmol-I pfi maximalnim zatiZeni. PouZivd se k navyknuti organismu na ménici se
zatizeni (Kuhn et al., 2005).

Intervalovy trénink patfi mezi jednu z nejvyuzivanéjSich tréninkovych metod
v pfipravé bézZce. Jeho princip spociva ve stfidani faze vysokého zatizeni a nasledného
odpocinku. Diky odpocinku je béZci umoZnéno c¢3asteCné zotaveni a dochdzi zde
k nedplnému vyrovnani kyslikového dluhu, které umoziuje delsi trénink ve vysoké

intenzité. Pri intervalovém tréninku je dllezZité predem stanovit hodnoty, které chceme
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rozvijet. Napfiklad pfi tréninku zaméfeném na anaerobni kapacitu bézce je dulezité
dostatecné vysoké zatiZeni s takovou dobou trvani, diky které odpovida koncentrace
laktatu pozadovanému tréninkovému zaméreni. Podle parametrd, které chceme
béhem tréninku rozvijet, se lisi délka usek(, pocet sérii, pocet opakovani v sérii, pomér
prace k odpocinku a forma prestavky. Pokud chce tedy bézec na dlouhé a stfedni traté
rozvijet napfiklad svalovou a obecnou vytrvalost, vhodnym tréninkem muze byt béh od
1000 m az do 3000 m pod urovni anaerobniho prahu. Vedle sledovani koncentrace
laktatu vyuzivaji bézci kontrolu tepové frekvence, podle které lze dobre fidit prabéh
intervalového tréninku. Na konci kazdého useky by hodnoty tepové frekvence mély
odpovidat zhruba 176 az 186 teplm za minutu. Hodnoty tepové frekvence pred
zahdjenim dalSiho uUseku jsou doporucené vrozmezi 120 az 126 tepu za minutu
u kratSich usekUl. U delsich usekl se doporucuji hodnoty v rozmezi 126 az 132 tepl za

minutu (Pisarik & Liska, 1985).

Tabulka 2. PouiZiti tréninkovych prostifedkl v intenzitach odpovidajicich specialni discipliné a jejich
pusobeni na jednotlivé schopnosti (Pisafik & Liska, 1985, s. 194).

Pouzivané prostredky Rozvijené schopnosti
Rychlost | Sila Mistni Celkova
svalova vytrvalost
vytrvalost
Opakovaneé sprinty 20 az 60 m 100 % 60 % 20% 10 %
Opakované useky 200 az 400 m | 50 % 20% | 70% 30 %
Opakovaneé useky 500 az 600 m | 10% 10% 70 % 100 %
Dlouhé béhy 1 hod. 0% 0% 20% 100 %
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3.8 Trénink ve vysokych nadmorskych vyskach

VsouCasné dobé tvofi trénink ve vysokych nadmorskych vyskach
neoddélitelnou soucast pfipravy vytrvalostniho béZce. Nebylo tomu tak vidy, do
popredi se tento inovativni zpUsob tréninku dostal az po olympijskych hrach v Mexiku
v roce 1968, které se konaly v nadmorské vysce 2240 metrd. VétsSina atletd trénujicich
v béZnych nadmofiskych vyskdch zaznamenala nemaly pokles vykonnosti, ktery
nasledné prispél k zarazeni vysokohorského tréninku do ptipravy vytrvalostnich bézcu.
Jako vhodna se ukazala nadmorska vyska v rozmezi 1700-3000 metr(, ve které dochazi
k vy33i koncentraci laktatu o 1-3 mmol-I! neZ u tréninku v béZné nadmotské vysce.
Daldi pozitivni acinky byly zjistény ve zvySeni UGcinnosti vytrvalostni pfipravy
v jednotlivych tréninkovych pasmech o 3-10 %. Velmi dulezitym pfinosem je dale
zvySeni maximalni spotieby kysliku, kterd se da povaiovat za ukazatele aerobni
vykonnosti béZce. Dnes se vyuziva hned nékolika variant vysokohorského tréninku,
z nichZ nejpouzivanéjsi je pobyt ve vyssi nadmorské vysce spolu s tréninkem (Neumann
et al., 2005).

Z fyzikalniho hlediska jde pfedevsim o barometricky tlak, ktery s rostouci vyskou
klesd asi 0 12 % na 1000 metrd. Dale pak o ultrafialové zareni, které se zvySuje o 20-30
% na 1000 metra vysky a teplotu, kterd klesa o 1 °C na kazdych 150 m vysky.

V procesu adaptace trvajiciho nékolik tydn( prochazi bézec postupné fazi
akomodace, adaptace a aklimatizace (Bahensky & Suchy, 2015; Bahensky, Bunc, Tlusty,
& Grosicki, 2020). Faze akomodace trva okolo 3 az 8 dn(i a sportovec se dostava spise
do oblasti mirného diskomfortu doprovazeného nedostatkem kysliku v téle. Vyznacuje
se snizenim vykonnosti sportovce doprovdazenym unavou, slabosti nebo nespavosti. Ve
fazi adaptace, ktera prmérné trvd osm dni, se télo dostava zpét do béziného stavu a
k ndvratu vykonnosti. Nasleduje oCekavana faze aklimatizace, ktera se projevi okolo 17.
dne pobytu. Lidské télo se v této fazi jiz plné pfizpusobilo okolnim podminkam. | pfes
plné prizplsobeni mizZe dochazet k poklesu vykonnosti, ktera se definitivné ustali az ve
ctvrtém tydnu pobytu. Aplikace vysokohorského tréninku muze plnit funkci kondi¢niho

tréninku, specialni pfipravy nebo zdravotné-profylaktickou (Dovalil et al., 2002).
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3.9 Pitny rezim

Pitny rezim tvofi dllezitou roli pro spravnou funkci naseho organismu. Lidské
télo tvofi z velké ¢asti voda, v dospélosti okolo 55-65 %. Pfi sportovnich aktivitach
dosahujeme velkych ubytkd vody diky poceni, kterym se télo ochlazuje. Ztraty potem
zavisi na mnoha aspektech, jako napfiklad na okolni teploté, vlhkosti vzduchu, aktivité
a schopnosti pfizplisobit se okolnimu prostfedi. Ubytek vody &ini pFiblizné 2-3 | za
hodinu. Pokud dojde k malym ztratdm vody okolo 2-7 % télesné hmotnosti,
organismus hldsi potfebu doplnéni tekutin. Nedodrzujeme-li pitny rezim a dochazi-li
tak ke stalému poklesu hladiny vody, hrozi prehrati a nadsledné selhani organismu. P¥i
poceni vsak nedochazi jen k odpafovani vody, ale i mineralnich latek a stopovych
prvkd. Doplnéni tekutin délime do tti stadii: pred vykonem, pti vykonu a po vykonu.
V prvni fazi se snazime zejména udriet homeostazy. V druhé fazi, tedy pfi vykonu
dbame na to, aby napoj neobsahoval velké mnozstvi maltodextrinG ani sacharidd.
Vhodné jsou sportovni napoje nebo ¢istd voda. Po vykonu potrebuje lidské télo vratit
potfebné mineralni latky, vitaminy, sacharidy atd. Vhodnymi ndpoji mohou byt
sportovni ndpoje, Cista voda nebo nefedéné ovocné dzusy. Doporuceny denni prFijem
tekutin u béZce Cini 3—4 |, v zavislosti na béZzecké aktivité (Kucera & Truksa, 2000).

Podle Pisatika a Lisky (1985) je voda pro lidsky organismus nepostradatelna.
NejenZe tvori 60—65 % celkové hmotnosti téla, také se podili na traveni, pUsobi jako
prenase¢ a v neposledni fadé jako rozpoustédlo pti vSech reakcich v organismu.
Organismus se proto snazi vodu v lidském téle udrZovat i pres jeji vydej v moci, potu
a v dechu. Autofi ve své publikaci zminuji nejvétsi ubytek okolo 1,5 litru v modi, dale
pak 0,5 litru ve vydechovaném vzduchu a v posledni fadé 0,5 litru odparfovanim.
Potnim a dechovym vydejem jednoho litru vody organismus ztrati okolo 2 511 kJ,
a proto je potreba vodu do téla patficné doplnovat. Doporuceny denni prijem cini
okolo 2-2,5 litru tekutin u clovéka, ktery nevykonava Zadnou sportovni aktivitu.
U sportujicich jedincl se denni pfijem v nasem klimatickém pasmu pohybuje okolo
2,5-3 litrG v zimnim obdobi. V letnim obdobi jsou doporucené hodnoty kvili vétSimu
Ubytku o néco vétsi v rozmezi 3-3,5 litr(. Na zavér je treba fici, Ze je nutné dodrzovat

pomér mezi mnozstvim vyloucenych a pfijatych tekutin, ktery je vysoce individudlni.
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3.10 Vyziva

Dodrzovani spravného a vhodného stravovani je dalSim aspektem, ktery ma
vyznamny vliv na vykon béZce. V dnesni dobé existuje mnoho publikaci, které se
problematikou vyZivy ve sportu zaobiraji. Vzhledem k odliSnym energetickym narokim
ve sportech, se lisi i jednotlivé zastoupeni energetickych zdroji. Pro sporty
vytrvalostniho charakteru, v nasem pfipadé pro béZce na strfedni a dlouhé traté, plati
obecna pravidla pfijmu jednotlivych Zivin v poméru 15 % bilkovin, 25 % tuk( a 60 %
sacharidll (Mackova & Macek, 1995).

Ve vytrvalostnich sportech tvoti hlavni zdroj energie prevainé cukry a tuky.
| presto, Ze spalenim jednoho gramu tuku ziskdme vice energie (37,7 ki), (u cukr( pak
16,8 ki), je ziskavani energie z cukrd vyhodnéjsi, z dlivodu nizsi spotreby kysliku
potiebného ke spaleni. Usetfeny kyslik se nasledné projevi v rychlosti béhu. Je dobré si
uvédomit, Zze ¢im rychleji béZec pobézi, tim rychleji dochazi k ubytku glykogenu.
| zkuSenym béZcim se obcas stava, Zze neodhadnou své sily, nebo se nechaji unést
zdvodem a takzvané prepdli zacatek. V takovém pripadé doslo k pravé zmifiovanému
rychlému poklesu glykogenovych rezerv a k naslednému snizeni rychlosti. Jak jiz tedy
vime, glykogenové rezervy ve svalovych bunkdch nejsou nevycerpatelné, a proto je
dllezité dlouhodobé zvysovani glykogenovych rezerv pred zavodem. Prvni metodou je
zvySeni sacharidl ve stravé a s tim spojené snizeni objemu zatiZzeni organismu. Narast
hodnot miZeme pozorovat jiz béhem dvou dni a to z bézné koncentrace glykogenu ve
svalech, a to z 1,5 % az 2 % na hodnoty 2,5 %. NejvétSiho naristu glykogenu lze
dosdhnout zplUsobem superkompenzace. VyuZivdme zde uplného vycerpani
glykogenovych rezerv a ndslednou tukovo-bilkovinou stravu po dobu 3 dnl. Po
uplynuti tfi dnG zaradime na dalsi tfi dny sacharidovou stravu. Timto zpUsobem lze
dosahnout dva az tfikrat vétsich hodnot nez hodnot normalnich (Hamar, 1989).

Vedle zakladnich energetickych zdroji potfebuje télo pro svou spravnou funkci
i latky neenergické (makroziviny) jako jsou vitaminy, vitageny, minerdlni latky,
a stopové prvky. Vitaminy jsou latky, které mohou slouzit napfiklad jako kofaktory
enzym0O a hormonl, nebo plnit funkci antioxidacni. Lidské télo je nedokaze
produkovat, a proto musi byt do téla dodavany v doporuéenych davkach. Pfi

prekroceni dennich davek muze dojit k hypervitamindze, v opacném pripadé pak
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k hypovitamindze. Vitaminy délime do dvou skupin, pfi¢emz prvni skupinu tvofi
vitaminy rozpustné ve vodé, mezi néZ radime vitamin B a C. Druhou skupinu tvofi
vitaminy A, D, E a K, které jsou rozpustné v tucich (Panek, Pokorny, Dostalovd, &
Kohout, 2002).

Mineralni latky, stejné jako vitaminy, maji antioxidacni ucinky. Pomahaji
s regeneraci a zasobovanim svall Zivinami a vodou. Mezi nejzndmé;jsi minerdlni latky
patfi sodik, draslik, zinek, horcik, chrom, vapnik a selen, které se mimo jiné podili i na
termoregulaci, stavbé kosti nebo svalovych kontrakcich (Skorpil, 2014).

Z hlediska sportovniho vykonu vyuZivame individualné sestavené jidelnicky,
které slouzi ke spravnému ptijmu veskerych potfebnych Zivin, jez nase télo nezbytné
potiebuje. Pred skladbou jidelni¢ku je nejprve dobré stanovit, jakych cili chceme
dosahnout. Napftiklad jidelnicek, ktery bude slouzit zejména k redukci télesné
hmotnosti, bude obsahovat jiny pomér jednotlivych Zivin oproti jidelnicku vrcholového
sportovce. Dulezity faktor tvori pomér mezi energii ziskanou a energii vydanou, téz
popisovany jako energeticka bilance.

Podle KlimeSové (2016) rozdélujeme energetickou bilanci na vyvazenou,
pozitivni a negativni. Vyvazena bilance nastane tehdy, rovna-li se pomér mezi energii
ziskanou a energii vydanou. Vtomto pfipadé dochazi k zachovani aktualni télesné
hmotnosti. V pfipadé pozitivni energetické bilance dochdzi k nartstu télesné hmotnosti
v podobé tukl. Negativni energetickd bilance je naopak stav, kdy dochdzi k mnohdy
zadouci redukci télesné hmotnosti prostfednictvim nizSiho energetického pfijmu.
K vyjadieni mnozstvi energie ziskané z jidla pouzivdme kilojouly (kJ) nebo kilokalorie
(kcal), kdy 1 cal = 4,2 J. U sportovcl je pfri stavbé jidelnicku dalezZité brat v dvahu jejich
veliky energeticky vydej, ktery se mlze pohybovat v rozmezi 10 500-33 500 kJ-den.

Ke zjisténi energetické hodnoty potravin slouzi etikety, na kterych je presné
napsané zastoupeni jednotlivych makroZivin a mikrozivin v gramech. Celkovy denni
energeticky pfijem stanovime pomoci kalorickych tabulek. Ziskané hodnoty Ize
nasledné porovnat s dennim energetickym vydejem a zjistit tak priblizné energetickou

bilanci organismu.
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3.11 Regenerace

Mnoho sportovct se mylné domniva, Ze cestou k Uspéchu je samotny trénink
bez nutnosti pfilisného ¢asu vénovanému komplexni regeneraci. Pfi stale rostouci
vykonnosti, hraji i zddnlivé bandlni véci dllezitou roli. Lidské télo sice dokdaZe po
vykonu samo zregenerovat, ale je nutné dobu potfebnou na zotaveni zkratit. Pokud
nutnost regenerace prehlizime, muze dojit az k vaznym poranénim nebo nemocem,
které nas mohou dlouhodobé vyradit z tréninku (Hoskovd, Majorova, & Novakova,
2015).

Proces zotaveni mlieme délit na pasivni a aktivni regeneraci. Do aktivni
regenerace fadime regeneraci pohybem. PouzZivdme zde méné narocnych pohybovych
aktivit jako treba prochdazek, vyklusani, vyplavani, protazeni nebo strecinku. Vyznamny
vliv na zrychleni regenerace ma i proces sprchovani, kde se doporucuje sprchovani
teplou vodou po dobu jedné az dvou minut a nasledné pllminutové sprchovani vodou
studenou. Tento proces slouZi k lepsimu prokrveni jednotlivych svalli v téle a zaroven
zlepsuje latkovou vyménu. Pasivni regenerace vyuziva rlznych regeneracnich procedur
k zotaveni organismu. K pasivni regeneraci muUzZeme vyuzit rizné typy koupeli
s teplotou vody okolo 34-37 °C, sportovni masaze, kryoterapie, saunovani, galvanizaci,
aromaterapie, elektroprocedury a mnoho dalsich metod (Kucera & Truksa, 2000).

Nem(zZeme zapomenout ani na spdnek jako na pfirozenou metodu pasivni
regenerace. | spanek ma své pravidla, kterych bychom se méli drzet. Doporucena doba
spanku cini sedm aZ osm hodin denné. Nezalezi vSak jen na celkové dobé spanku, ale
i na jeho kvalité. Odbornici proto nedoporucuji pfed spankem vyseddvat pred televizi
nebo pocitacem kvali negativnim vlivilm modrého svétla na lidsky mozek. Negativni
vliv se projevi nizsi produkci melatoninu, ktery se tvofi pouze za tmy a je signalem ke
spanku. Dlouhodoby nedostatek spanku nebo nekvalitni spanek vede k psychické
nevyrovnanosti, ke snizeni odolnosti vi¢i nemocem a v neposledni radé i ke snizené
vykonnosti (Krejci et al., 2016).

Z vySe uvedeného vyplyvd, Ze jen dostateény pomér tréninkového zatizeni a

¢asu vénovanému komplexni regeneraci vede k dlouhodobym tspéchim.
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4 Vysledky

4.1 Tréninkové zatizeni

V Zivoté vytrvalostniho bézce hraje neodmyslitelnou roli spravny a promysleny
tréninkovy systém, jehoZz sestaveni je hlavnim ukolem trenéra. Vybér spravného
tréninkového systému neni vidy jednoduchy. Trenér si musi predem uvédomit, ceho
chce spolu sbéicem dosahnout, a to jak v kratkodobém, tak v dlouhodobém
horizontu. Chce-li trenér dosahnout rostouci vykonnosti bézce, musi tréninkovy plan
vhodné casové rozlozZit. Adekvatni periodizace ma velky vliv na udrZeni optimalni
vykonnosti béhem hlavnich soutézi. Neméné dulezity je obsah jednotlivych tréninki

(Pisarik & Liska, 1985).

4.2 Posouzeni tréninkového zatizeni

Abychom mohli posoudit, zda je tréninkové zatiZzeni pro daného jedince vhodné
¢i nikoli, je dulezité detailné prostudovat jednotlivé tréninkové deniky probanda,
z nichZ vyplyva, zda pfislusné tréninkové metody pfinaseji viditelné zlepSeni. Pokud

tomu tak neni, je na trenérovi, aby navrhl pfislusné zmény.

4.3 Prehled tréninkovych ukazateld podle tréninkovych denikt
sledovaného atleta

Tréninkovy denik vyuZzivany ndmi sledovanym atletem je ¢lenén na dvé c¢asti.
Prvni ¢ast tvofi obecné tréninkové ukazatele, mezi které patii celkovy ¢as zatizeni (CZ),
regenerace — streCink (REG) [obé vyhodnocované v minutdch], pocet dnli omezeni
trénink(l ze zdravotnich dlvodud (ZO), pocet dnl zdravotni neschopnosti (ZN), pocet
dnd zatizeni (DNY), pocet jednotek zatizeni (JED), polet zavod(i (ZAV) a pocet startl
(STA).
Pozndmka: pocet dnli omezeni tréninkl ze zdravotnich dlivodi (ZO) zaznamendava
tréninky, které nelze ze zdravotnich divodl absolvovat naplno. Pocet dn( zdravotni
neschopnosti (ZN) znamena tréninky, které je nutno ze zdravotnich dlvodd vynechat
Uplné. Pocet start( (STA) shrnuje celkovy pocet startl v jednom zavodé, ¢imz se rozumi

soucet startd v jednotlivych disciplinach.
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Druhou ¢ast tvofi specialni tréninkové ukazatele, které si kazdy sportovec musi
pfedem domluvit s trenérem nebo sepsat na zakladé informaci, které obdrii od
sportovniho svazu. Kazdd disciplina totiz obnasi jiné tréninkové prostfedky. Mezi nase
specialni tréninkové prostiredky vyuzZivané probandem patfi rovinky (ROV), rychlostni
pasmal, 2, 3,4,5,6,7,8,9, 10, 11 (RP), prebéhy prekazek (PREK., PRE), vybihané a
skakané kopce (KOPCE, VK), specidlni béZecka cviceni (SBC), specidlni odrazova cviceni
(SOC), specidlni posilovani (POS 1.), obecné posilovani (POS Il.) a specidlni gymnastika a
dopliiky (DOPLNKY). Vegkeré zminéné hodnoty jsou vyhodnocované v kilometrech
kromé specialniho posilovani, které je udavano v tunach. Ddle pak obecné posilovani

spolu se specialni gymnastikou a doplriky jsou vyhodnocované v hodinach.

Tabulka 3. Tréninkovy denik sledovaného probanda

Kéd | Obecné tréninkové ukazatele — OTU Zkratka Vyhodnoceni
1 | Celkovy &as zatiZeni Cz minuty
2 | Regenerace — strecink REG minuty
2 Pocet dnli omezeni tréninku ze zdravotnich divod( 0 dny

Pocet dnl zdravotni neschopnosti N dny
4 | Potet dni zatiZeni DNY pocet
5 | Poéet jednotek zatiZzeni JED podet
6 Pocet zavodl ZAV pocet

Pocet startd STA podet

Kéd | Specialni tréninkové ukazatele — STU Zkratka Vyhodnoceni
7 | Rovinky ROV km
8 | Rychlostni pasmo RP km
9 | Rychlostni pasmo RP km
10 | Rychlostni pasmo RP km
11 | Rychlostni pasmo RP km
12 | Rychlostni pasmo RP km
13 | Rychlostni pasmo RP km
14 | Rychlostni pasmo RP km
15 | Rychlostni pasmo RP km
16 | Rychlostni pasmo RP km
17 | Rychlostni pasmo RP km
18 | Rychlostni pasmo RP km
19 | Prebéhy prekazek PREK., PRE km
20 | Vybihané a skdkané kopce KOPCE, VK km
21 | Specidlni béZecka cviceni SBC km
22 | Specialni odrazova cvitenf SOC km
23 | Soucet 722 CELK. km
24 | Specidlni posilovani POSI. tuny
25 | Obecné posilovani POSII. hodiny
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4.3.1 Vyhodnoceni priibéhu zatiZeni v dilcich tréninkovych parametrech
Na niZze uvedenych grafech 1-7 miZeme vidét vyhodnoceni pribéhu zatizeni

v dil¢ich tréninkovych parametrech po dobu sledovani probanda.

Vyvoj poctu rocné nabéhanych kilometr(
6000 554913
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Graf 1. Vyvoj poctu roéné nabéhanych kilometr( po dobu sledovani probanda

V grafu Cislo jedna je zndzornén postupny vyvoj poctu rocné nabéhanych
kilometr( atleta, ktery je vyobrazeny pomoci sloupcového grafu. Na ose x jsou
uvedeny jednotlivé sezony zavodnika. Na ose y pak pocet rocné nabéhanych kilometrua.
V sezéné 2012/2013, kterd byla pocatkem systematického tréninku, nabéhal proband
nejméné kilometrl. V nasledujicich letech objem rocné nabéhanych kilometrd
pravidelné stoupal. Nejvyssi narlist mizZeme vidét mezi druhou a treti sezénou, kdy se
celkovy pocet kilometrd zvysil o 691,1. Naopak jediny pokles byl zaznamenan mezi
predposlednim a poslednim rocénim tréninkovym cyklem, kdy rozdil cinil 336,16
kilometrl. Tento rozdil je z¢asti zplsoben zdravotnimi dlvody, ale také aktudlnim

stupném vyvoje probanda a s tim spojenym individudlnim tréninkovym zatizenim.
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V nasledujicich tabulkach Ccislo ¢tyfi a pét byly porovndny objemy roéné
nabéhanych kilometrd probanda s doporuc¢enymi hodnotami z odborné publikace od
Vaculy et al. (1983). Porovnavali jsme hodnoty doporucené bézciim se specializaci na
5000 a 10 000 m, na které se nami sledovany proband nejvice zaméroval. Je tfeba fici,
Ze objem roc¢né nabéhanych kilometrd tvofi v naSem ptipadé jen jedno z kritérii pro
posouzeni optimalniho a spravného tréninkového zatizeni a stim spojeného

vykonnostniho rlstu.

Tabulka 4. Srovnani doporucené rocni kilometraze béice se specializaci na 5 000 m (Vacula et al.,
1983, s. 146).

Rodéni kilometraZ [km)
Stupefi pfipravy szfma Doporufené Sledovany Procentualni
pripravy hodnoty atlet splné&ni [%]
Specializace —5 000 m
Zaklady béZeckého
1{, i 201242013 3 000 3 667 122 %
tréninku
2013/2014 4 200 4 064 96 %
Specialni pfiprava
P PTIp 2014/2015 4500 4858 107 %
2015/2016 5000 5549 110 %
Vrcholovy trénink
vy 2016/2017 5800 5212 839 %

V tabulce Cislo ¢tyfi je uvedeno srovndni rocni kilometraze bézce se specializaci
na 5000 m. Na Uvod jsou tfeba zminit jednotlivé stupné pripravy, do kterych jsme
naseho sledovaného probanda zarazovali a které tvofi spolu se specializaci bézce
minimalni doporucené rocni objemy kilometrd. Probanda jsme zaradili v sezéné
2012/2013 do zakladni etapy béZeckého tréninku i pres jeho vysoky vék 22 let, ktery je
ve vétsiné odbornych publikaci uvadén jako vék vrcholové pfipravy. Ddvodem zarazeni
do zakladni etapy bylo zejména to, Ze si proband sice prosel vSestrannou pfipravou
v jiném sportu, ale s fizenym bézeckym tréninkem nemél zadné predchozi zkusenosti.
Z tabulky je tedy patrny postupny nartst doporucenych hodnot s pfibyvajicimi roky
pfipravy. Nami sledovany atlet dosahl doporuéenych hodnot ve tfech z péti rocnich

tréninkovych cyklG. V roce 2013/2014 se pfibliZil doporu¢enym hodnotdm na 96 %.
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V posledni sledované sezéné se probandovi podafilo naplnit rocni predepsanou

kilometraz na hodnotu 89 %.

Tabulka 5. Srovnani doporucené rocni kilometraze béice se specializaci na 10 000 m (Vacula et al.,
1983, s. 146).

Rotni kilometraZz [km]
Stupef pFipravy szc'ma Doporuéené Sledovany Procentudlni
pripravy hodnoty atlet splnéni [%4]
Specializace — 10 000 m
ZEKlEdY’b-EZECkEhD 2012,!2013 3600 3 667 101 %
tréninku
2013/2014 4 500 4 064 a0 %
Specialni pfiprava
P Prip 2014/2015 5000 4858 97 %
2015/2016 5600 5549 99 %5
Vrcholowy trénink
vy 1015,-“201? 6500 5212 80 %

V tabulce ¢islo pét je uvedeno srovnani roc¢ni kilometraze bézce se specializaci
na 10 000 m, ze které jsou patrné vétsi objemy doporucenych roc¢nich kilometrd nez u
béZce se specializaci na 5000 m v tabulce ¢islo jedna. V prvnim ro¢nim tréninkovém
cyklu se probandovi podafilo dosdhnout doporuéenych hodnot na 101 %.
V nadchazejici sezéné 2013/2014 se hodnota zastavila na 90 %, pfi¢emzZ rozdil mezi
doporuéenymi hodnotami a hodnotami probanda cinil 436 kilometrd. Nasledujici
sezény 2013/2014 a 2014/2015 se nami sledovany béZec priblizil na doporucené
hodnoty z 97 a 99 % s minimalnim kilometrovym rozdilem. Posledni tréninkovy cyklus

byl z pohledu 80 % uspésnosti nejméné zdafily.
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Pocet nabéhanych kilometr(i nad urovni aerobniho prahu
po dobu sledovani
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Graf 2. Pocet nabéhanych kilometri nad urovni anaerobniho prahu po dobu sledovani

Graf Cislo dva zobrazuje pocet nabéhanych kilometrd nad Urovni anaerobniho
prahu v jednotlivych sezéndch po celou dobu sledovani probanda. Nad udrovni
anaerobniho prahu rozumime béh ve vyssi rychlosti, nez ktera odpovida rychlosti béhu
na urovni anaerobniho prahu. Osu x tvoti jednotlivé rocni tréninkové cykly. Osa
y zobrazuje celkovy pocet nabéhanych kilometrQ. Z grafu je patrny postupny pokles
kilometrd od sezény 2012/2013 az k minimalni dosazené hodnoté v sezéné 2014/2015
s rozdilem 131,481 kilometr(. Od minimdlni dosazené hodnoty se pocet nabéhanych
kilometrd nad urovni anaerobniho prahu zvySoval aZ k posledni sledované sezéné

s celkem zna¢nym rozdilem 292,76 kilometrua.
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Pocet nabéhanych kilometrd pod urovni
aerobniho prahu po dobu sledovani
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Graf 3. Pocet nabéhanych kilometrd pod urovni anaerobniho prahu po dobu sledovani

Graf Cislo tfi zobrazuje pocet nabéhanych kilometr(i pod urovni anaerobniho
prahu v jednotlivych sezénach po celou dobu sledovani probanda. Pod udrovni
anaerobniho prahu rozumime béh v mensi rychlosti, nez ktera odpovida rychlosti béhu
na urovni anaerobniho prahu. Osu x tvofi jednotlivé rocni tréninkové cykly. Osa
y zobrazuje celkovy pocet nabéhanych kilometr(. Z grafu mlzeme vidét postupny
narlst hodnot od prvni sezéony 2012/2013 do sezény 2015/2016, ve které proband
dosahl maximalniho poc¢tu nabéhanych kilometr pod urovni ANP s hodnotou 4285,6
kilometrd. Procentualni narlist od prvni sezény k maximdlni hodnoté cCini 68 %.
V sezéné 2016/2017 pozorujeme mirny pokles hodnot ve srovnani se sezénou
pfedchozi s nejmensim rozdilem 300,44 kilometrdi mezi jednotlivymi ro¢nimi

tréninkovymi cykly.
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Pocet dn( zatizeni

315
310
310 308
= 305
£ 305 300
= |
kS 300
=
™~ e
2 295 292
=
3 290
(=]
o
285
280

2012-2013 2013-2014 2014-2015 2015-2016 2016-2017

Atleticka sezona

Graf 4. Celkovy pocet dnli zatizeni po dobu sledovani probanda

Na grafu dcislo Ctyfi vidime vyvoj poCtu dnl zatizeni po dobu sledovani
probanda. Na ose x jsou zaznamenany jednotlivé sezdny od pocatku sledovani. Na ose
y pak celkovy pocet dnuU zatiZzeni. Z grafu je patrny nejvétsi narlist mezi prvnim a
druhym ro¢nim tréninkovym cyklem. Tento narUst je zplUsoben zejména tim, Ze sezéna
2012/2013 byla vstupni sezénou pro probanda a s tim souvisi odpovidajici tréninkové

zatizeni. Mezi dalSimi ro¢nimi tréninkovymi cykly neni rozdil pfilis znacny.
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Tabulka 6. Priimérny objem nabéhanych kilometrd béhem jedné jednotky zatizeni

Rok pfipravy [n]

Celkovy objem
nabé&hanych kilometrd
[km]

3667,25

4064,9

4858

4.

5549,1

5212,9

Pocet jednotek zatiZeni
[potet]

415

458

505

539

556

Primérny objem
nab&hanych kilometra
b&hem jedné jednotky

zatizeni [km]

8,84

8,88

9,62

10,3

9,38

V tabulce ¢islo Sest vidime primérny objem nabéhanych kilometri béhem
jedné jednotky zatiZeni,
nabéhanych kilometr( a poctem jednotek zatiZzeni. Rostouci tendence je patrna od
sezény 2012/2013 do sezény 2015/2016. Naopak pokles primérného poctu
nabéhanych kilometrd jsme zaznamenali mezi predposledni a posledni sezénou

zavodnika. Celkovy primér ze vSech péti rocnich tréninkovych cykld cini 9,404

kilometrd.
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Pomeér celkového Casu zatiZzeni a regenerace
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Graf 5. Pomér celkového ¢asu zatiZeni a regenerace

Graf Cislo pét zobrazuje pomér celkového ¢asu zatizeni a regenerace. Osu x
tvori hodnoty celkového ¢asu zatiZzeni v hodinach a regenerace spolu se streCinkem. Na
ose y pak mizZeme sledovat vyvoj poctu hodin. Z grafu nas nejvice bude zajimat pomér
mezi celkovym Casem zatiZeni a ¢asem vénovanym strecinku, ktery je u vétSiny bézc(
nedostacujici a muazZe ndsledné ovlivnit jejich kariéru. V naSem pripadé vénoval
proband nejméné hodin celkové regeneraci a streCinku v prvni sezéné. Pomér v této
sez6né je nejvétsi za celé sledované roky béZce. Mezi prvni a druhou sezénou
pozorujeme znacny narGst hodnot o 82,15 hodin. V sezéné 2014/2015 hodnoty dale
stoupaly aZ na 162,3 hodin. Mezi tfeti a ¢tvrtou sezénou nastal celkem znacny pokles
hodnot o 49,9 hodin. V posledni sezéné se proband dostal na maximalni hodnotu
168,5 hodin, avSak v poméru k celkovému casu zatizeni dopadl nejlépe v sezéné

2014/2015.
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Porovnani doby vénované regeneraci a strecinku s Pisafikem a

Litkou (1985)
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Graf 6. Porovnani doby vénované regeneraci a strecinku s Pisafikem a LiSkou (1985)

Na grafu Cislo Sest mUZeme vidét porovnani doby vénované regeneraci
a stre¢inku s odbornou literaturou od Pisafika a Lisky (1985). Osu x tvofi jednotlivé
rocni tréninkové cykly a osu y pak celkovy pocet hodin vénovany regeneraci
a strec¢inku. Oba autofi doporucuji ve své publikaci vénovat regeneraci a strecinku
minimalné 25 % a vice objemu tréninkové doby. V sezéné 2012/2013 je rozdil nejvétsi
a proband plnil minimalni doporu¢ené hodnoty jen na 32 %, pficemz rozdil ¢inil 81,55
hodin. V sezéné 2013/2014 doslo ke zlepseni a k pfiblizeni k minimalnim doporuc¢enym
hodnotam, pfiéemZz zavodnik plnil prfedepsanou dobu vénovanou regeneraci a
streCinku na 98 % s rozdilem 10,375 hodin. V nasledujici sezéné 2014/2015 splnil
minimalni poZadavky na 109 % a doba vénovand regeneraci dosdahla maxima 162,3
hodin. V sezéné 2015/2016 klesla doba vénovana regeneraci na 112,4 hodin. BéZec tak
splioval doporuéenou hodnotu z 65 %. V poslednim sledovaném roc¢nim tréninkovém
cyklu mély hodnoty stoupajici tendenci a proband tak splioval doporucéené hodnoty
s rozdilem 4,95 hodin na 97 %. Ze vSech péti sledovanych obdobi tedy proband spinil
minimalni doporu¢enou hodnotu pouze jednou, a to ze 109 %. | pres planovani zvysit
dobu vénovanou regeneraci a streCinku se probandovi nepodafilo ve vétsiné pfipadl
dosahnout stanoveného cile. Nedodrzovani potfebné doby regenerace prispélo
v nasledujici sezéné 2017/2018 ke zranéni zavodnika, ktery musel vlivem zranéni
odstoupit ze svého hlavniho zdvodu sezdény a nasledné prerusit na delSi dobu

tréninkovy proces.
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Pocet dnu zdravotniho omezeni a neschopnosti
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Graf 7. Pocet dnii zdravotniho omezeni a neschopnosti

Graf Cislo sedm zndzornuje pocet dnl zdravotniho omezeni a zdravotni
neschopnosti. Na ose x jsou uvedeny jednotlivé roky pfipravy. Na ose y je vyznacen
celkovy pocet dnl. Z grafu miZeme u obou hodnot sledovat narlst mezi sezénou
2012/2013 a sezénou 2013/2014, kde hodnoty dosahuji svého maxima. Pocet dnl
zdravotniho omezeni €ini v této sezéné 32 dnl. Pocet dn(l zdravotni neschopnosti pak
28 dn(. Od sezéony 2013/2014 az do konce doby sledovani probanda maji hodnoty
postupné klesajici tendenci. Nejmensi pocet trénink(i se zdravotnim omezenim
absolvoval proband v poslednim roénim tréninkovém cyklu, a to v hodnoté 14 dnQ.

evvs

rocnim tréninkovém cyklu s hodnotou 13 dnd.
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4.3.2 Vykonnostni kfivky
Sledovani vykonnostniho ristu je bezpochyby dileZitym bodem v atletickém

Zivoté bézce a trenéra. Jen spravné a optimalni tréninkové zatizeni vede ke statickému
vykonnostnimu rlstu sportovce bez vétSich skokli a propadl vykonnosti.
K vyhodnoceni vykonnostniho ristu vyuzivame vykonnostnich kfivek atleta, na kterych
Ize prehledné zjistit vykonnostni vyvoj. V nasem pfipadé byly sestaveny grafy
vykonnostniho vyvoje v jednotlivych béZeckych disciplindch za pomoci bodového
ohodnoceni podle bodovych tabulek IAAF, nékdy téz nazyvanych jako ,madarské
tabulky“. Zavody a vysledky z tréninkovych denikl béZzce byly nejprve roztfidény podle
bézecké discipliny. Nasledné byly veskeré dosazené ¢asy v zavodech prekontrolovany
pomoci webovych stranek Ceského atletického svazu a jednotlivé vykony probanda
pak pfevedeny na body. Z prepocitanych hodnot byly sestrojeny grafy s vykonnostnimi
kiivkami. Nejvyssi dosazeny vykon v dané discipliné odpovidda maximalni bodové
hodnoté v pfislusném grafu. Jednotlivé vyvoje vykon( tvofi v nasem ptipadé jedno
z kritérii pro posouzeni optimdlniho a spravného tréninkového zatizeni astim

spojeného vykonnostniho ristu (Bahensky & Bunc, 2018).
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Tabulka 7. Osobni maxima sledovaného probanda

DISCIPLINA
60 m 9,56 Ceské Bud&jovice 13.06.2004
800 m 2:07,64 Vlasim 23.08.2014
1000 m 2:46,76 Pisek 08.05.2013
1500 m 4:11,64 Ostrava 17.06.2015
1500 m 4:17,66 h Praha — Strahov 17.01.2015
3000 m 08:47,55 Praha — Dékanka 25.08.2019
3000 m 08:43,10 h Ostrava 27.02.2016
5000 m 15:10,36 Gmunden 20.05.2016
10000 m 31:37,96 Beroun 30.04.2016
10 km silnice 32:03 Praha — Béchovice 29.09.2019
Maratan 2:23:05 Praha 05.05.2019
Pdlmaraton 1:08:13 Praha 01.04.2017
Béh do vrchu 49:04 Lipova — lazné — Serak 09.08.2014

Tabulka 8. Osobni maxima sledovaného probanda a souc¢asné svétové rekordy

DISCIPLINA ~ VYKON  SVETOVY REKORD DRZITEL
800 m 2:07,64 1:40.91 David Lekuta Rudisha 09.08.2012
1000 m 2:46,76 2:11.96 Noah Ngeny 05.09.1999
1500 m 4:11,64 3:26.00 Hicham El Guerroui 17.07.1998
3000 m 08:47,55 7:20.67 Daniel Komen 01.08.1996
5000 m 15:10,36 12:37.35 Kenenisa Bekele 31.05.2014
10000 m | 31:37,96 26:17.53 Kenenisa Bekele 26.08.2005
Maratén 2:23:05 2:01.39 el e 16.09.2018
Pdlmaratén 1:08:13 58:01 Geoffrey Kipsang Kamworor | 15.09.2019
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Vyvoj vykonnosti béZzce v béhu na 1500 m
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Graf 8. Vyvoj vykonnosti béZce v béhu na 1500 m

V grafu Cislo osm je zaznamenany vykonnostni vyvoj probanda v béhu na 1500
m po dobu sledovéni. Osu x tvofi jednotlivé sezdony pfipravy. Na ose y jsou vyznaceny
hodnoty vykonu podle bodovacich tabulek IAAF v bodech. Jednotlivé sloupce grafu
jsou barevné odliseny a kazda barva odpovida poctu zavod( v sezéné. Napriklad modré
sloupce odpovidaji prvnimu zdvodu v sezéné a tak dale. Vsezoné 2012/2013 se
probandovi podafilo dosdahnout nejlepsiho vysledku v Uvodnim zavodé s 691
dosazenymi body. Dalsi dva zadvody nepfinesly vyssi bodové ohodnoceni. V nasledujici
sezéné 2013/2014 méla prvni polovina zavodU vzestupnou tendenci s nejvySsim
dosazenym vysledkem po dobu sledovani a s nové vytvorenym osobnim rekordem na
1500 m s ¢asem 4:11,64 minut na mitinku IAAF v Ostravé. Druhd polovina sezény méla
tendenci spiSe sestupnou s nejlepsSim bodovym ohodnocenim 641 bodu. V sezéné
2014/2015 dosahoval proband nejvyrovnanéjsich vysledkud s nejlepsim skore 691 bodu.
Sezéna 2015/2016 prinesla hned nékolik medailovych umisténi s nejlepsim c¢asem
4:16,83 minut. V posledni sledované sezéné se proband zucastnil pouze jednoho
zavodu na 1500 m s casem 4:13,75 minut. MnoiZstvi startl v posledni sezoné bylo
ovlivnéno predevsim zamérenim na delsi traté a jemu odpovidajicimu vétSimu poctu

startd v téchto disciplinach, zejména pak v béhu na 21,095 km (pUlmaratonu).
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Vyvoj vykonosti v béhu na 3000 m
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Graf 9. Vyvoj vykonnosti béZce v béhu na 3000 m

V grafu cislo devét je zaznamenany vykonnostni vyvoj probanda v béhu na 3000
m po dobu sledovéani. Osu x tvori jednotlivé sezény pfipravy spolu s poctem zavodu
v pfislusné sezéné. Na ose y jsou vyznaceny hodnoty vykonu podle bodovacich tabulek
IAAF v bodech. V sezéné 2012/2013 dochazelo postupné k lepsim vykonlm s nejvyssim
poctem dosazenych bodl 683. V sezéné 2013/2014 navazal proband na predchozi
sezonu a pokracoval se zlepSovanim dosazenych ¢ast k hodnoté 760 bodu, kde se jeho
vykonnostni rlst zastavil a nabral sestupnou tendenci az na hodnotu 632 bodd s ¢asem
9:21,52 minut. Vsezdné 2014/2015 meéla kfivka kolisavou tendenci s maximalni
hodnotou 768 bodi. Sezéna 2015/2016 byla probandova nejlepsi a dosahoval zde
pravidelné za své vykony nad 780 bodU. Ve tfetim zavodé této sezény v Ostravé pokofil
svlj stavajici halovy rekord s dosazenymi 835 body s casem 8:43,10 minut. Sezdna
2016/2017 neni do vykonnostni kfivky zarfazena z dlvodu nulového zastoupeni zavod(
na 3000 m. Lze konstatovat, Ze se v prlibéhu sledovani nas atlet postupné zlepsoval, az

na drobné vychylky.
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Vyvoj vykonnostibézce v béhu na 5000 m
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Graf 10. Vyvoj vykonnosti béZce v béhu na 5000 m

V grafu Cislo deset je zaznamenany vykonnostni vyvoj probanda v béhu na 5000
m po dobu sledovani. Osu x tvofi jednotlivé sezény pfipravy. Na ose y jsou vyznaceny
hodnoty vykonu podle bodovacich tabulek IAAF v bodech. Vroce 2012/2013
absolvoval proband pouze jeden zdvod na 5000 m. Vysledny c¢as cinil 16:05,17 minut
a byl po dobu priibéhu sledovani nejpomalejsi. V nasledujici sezéné se cCasy znacné
zlepSily a nejlepsiho €asu 15:29,77 minut dosahl zavodnik v prvnim zavodé sezény a
obdrzel za né&j 723 bodu. V sezéné 2014/2015 dosahoval bézec lepsich ¢asli neZ sezénu
predeslou a vykony mély stoupajici tendenci. V sezé6né 2015/2016 dosahl proband
svého osobniho maxima hned v prvnim zavodé se 779 body a vylepsil si tak ¢asem
15:10,36 minut svlj osobni rekord. Od tohoto zavodu muiZeme pozorovat mirné

zhorseni vykon(.
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Vyvoj vykonnostibézce v béhu na 10 000 m
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Graf 11. Vyvoj vykonnosti béZce v béhu na 10 000 m

V grafu Cislo jedendact je zaznamenany vykonnostni vyvoj probanda v béhu na
10 000 m po dobu sledovani. Osu x tvofi jednotlivé sezéony pripravy. Na ose y jsou
vyznaceny hodnoty vykonu podle bodovacich tabulek IAAF v bodech. V sezéné
2012/2013 dosahl proband nejlepsiho bodového ohodnoceni v prvnim zavodé se
ziskem 671 bodU. V dalSich dvou zavodech postupné bodovy zisk slabl. V ndsledujicich
sezénach absolvoval bézZec v kazdé sezéné dva zavody. Z grafu je patrny vétsi bodovy
zisk vidy v prvnim zavodé sezény. Nejvyssiho bodového zisku (a to 821 bodu) bylo
dosazeno vsezéné 2015/2016. Ty odpovidaji ¢asu 31:37,96 minut, ktery se stal

probandovym osobnim rekordem.
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Vyvoj vykonnosti bézce v behu na 10 km
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Graf 12. Vyvoj vykonnosti béZce v silni¢énim béhu na 10 km

Vgrafu Cdislo dvandct je zaznamenany vykonnostni vyvoj probanda
v silniénim béhu na 10 km po dobu sledovani. Osu x tvoti jednotlivé sezdny pripravy.
Na ose y jsou vyznaceny hodnoty vykonu podle bodovacich tabulek IAAF v bodech.
V sezdoné 2012/2013 mlzeme vidét postupné zlepsovani vykond probanda s nejvy3sim
bodovym ziskem 686 bod( s casem 33:30 minut. V nasledujici sezéné se vykon nejprve
zlepsSil zhodnoty 651 bodd na hodnotu 753 bodl, ale nasledné dochazelo
k postupnému poklesu zisku bodd. V roce 2014/2015 jsme také zaznamenali nejprve
narlst bodového zisku a nasledny opétovny pokles. V sezéné 2015/2016 si sledovany
sportovec pfipsal sv(j dalsi osobni rekord se ziskem 830 bodu a s ¢asem 31:36 minut.
V prabéhu dalSich sledovanych zavodu svij osobni rekord jiz nevylepsil a vysledky mély

spiSe tendenci stagnace nebo mirného poklesu.
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Vyvoj vykonnostibéZce v pulmaratonu
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Graf 13. Vyvoj vykonnosti béZce v béhu na 21,0975 km (ptilmaratonu)

V grafu dislo tfindct je zaznamenany vykonnostni vyvoj probanda v béhu na
21,0975 km (pGlmaratonu) po dobu sledovani. Osu x tvofi jednotlivé sezény pfipravy.
Na ose y jsou vyznaceny hodnoty vykonu podle bodovacich tabulek IAAF v bodech.
V Uvodni sezéné 2012/2013 absolvoval proband jediny zdvod s vyslednym casem
1:16,49 hodin, za ktery obdrZel 592 bodud. Rocni tréninkovy cyklus 2013/2014 nemohl
byt do vyvoje zarazen z divodu absence startd v této discipliné. V nasledujici sezéné
2014/2015 se sledovany sportovec zucastnil také pouze jednoho zavodu, a to s lepsim
vyslednym c¢asem neZ v sezdéné predchozi. V ro¢nim tréninkovém cyklu 2015/2016 se
zvysil pocet absolvovanych zavodul na dva. Proband obdrzel vy$si bodové ohodnoceni
v prvnim zdvodé s ¢asem 1:09,15 hodin. V posledni sledované sezoné mizeme vidét
vyssSi pocet zavodU, a to predevsim z dlvodu postupné specializace na tuto trat. Také
zde vidime dosazZeni nejvyssiho poctu bodl v prvnim zavodé s prekonanim svého
osobniho rekordu v ¢ase 1:08,13 hodin. Posledni tfi evidované zdvody mély sestupnou
tendenci a proband zde dosahl také nejmensiho poctu bodl v pribéhu sledovani.
Z celkového pohledu je viditelné postupné zlepSovani ¢astd vidy v prvnich zavodech
sezony s rozdilem 281 bod( mezi prvni a posledni sezénou, které Cini ¢asové zlepseni

0 8:36 minut.
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Vyvoj vykonnosti bézce v jednotlivych disciplinach
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Graf 14. Vyvoj vykonnosti béZce v jednotlivych disciplinach

V grafu cislo ¢trndct je zaznamenany vykonnostni vyvoj probanda v jednotlivych
disciplinach po dobu sledovani. Osu x tvofi jednotlivé sezdny ptipravy spolu s poctem
zavodu v dané discipliné. Na ose y jsou vyznaceny hodnoty vykonu podle bodovacich
tabulek IAAF v bodech. U béhu na 1500 m vidime pokles bodového ohodnoceni mezi
prvni a druhou hodnotou. Ndsledné dochdzelo k postupnému dlouhodobéjsimu
zlepSovani az k maximu. Od hodnoty maxima pripominala vykonnostni kfivka tvar
sinusoidy s celkem rovnomérnou oscilaci. V béhu na 3000 m dochazelo od prvniho
zavodu aZz kzavodu Sestému ke zlepsovani vykonl. Nasledoval mirny propad
charakterizovany nejnizSim poctem dosazenych bodld v pribéhu sledovani.
Od dosazeného minima se vykony postupné zlepSovaly i pfes drobné vykyvy hodnot az
k maximalni hodnoté. V poslednim sledovaném zavodé svij maximalni vykon proband
jiz neprfekonal. Béh na 5000 m absolvoval sledovany sportovec celkem jedenactkrat po
dobu sledovani. Od prvniho zavodu az k Sestému dochdazelo k pravideInému zvySovani
a snizovani dosazenych bod(. Od Sestého zavodu se hodnoty dosazeného poctu bodu
opét zvedly az k maximu. V poslednich tfech zavodech sla vykonnost lehce dold.
Vykonnostni kfivka na 10 000 m nejvice ze vSech sledovanych disciplin pfipomina tvar
sinusoidy se stdle se stfidajicim poklesem a naslednym zvySenim hodnot. Vykonnostni
kfivku na 10 km tvofi nejvyssi mozny pocet startli v této discipliné v pribéhu sledovani.
U této discipliny dochazelo nejprve k postupnému narlstu vykonnosti s mirnymi
vykyvy aZz do desatého zavodu, ktery byl pocatkem strmého poklesu vykonnosti

k minimdlnim hodnotam. Mezi dvanactym a tfinactym zadvodem muzeme vidét prudky
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narlst vykonnosti az k hodnoté maxima. Od hodnoty maxima az na vyjimku
sedmnactého zavodu ma vykonnostni kfivka klesajici tendenci. Vykonnostni kfivku na
21,0975 km tvofi naopak nejmensi pocet absolvovanych zavod(l. Od prvniho az
k patému zavodu je opét zifejmé stfidani rlstu a poklesu dosazenych bod(. Od patého
k osmému zavodu vykonnostni rist stoupal az do svého maxima. Nésledujicimi zadvody
proband neprekonal dosazené maximum a vykonnostni kfivka pravidelné klesala az

k poslednimu sledovanému zavodu.

Hodnota maximalni spotfeby kysliku od roku 2014-2018
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Graf 15. Hodnota maximalni spotfeby kysliku od roku 2014-2018

V grafu ¢islo patnact jsou zaznamenany hodnoty maximalni spotreby kysliku od
roku 2014-2018. Osu x tvofi pofet méfeni. Osu y pak hodnoty VO2max [ml-min-t-kg?].
Do vykonnostni kfivky nejsou zarazeny hodnoty z roku 2012 a 2013 z dlivodu uvedeni
laboratofe do provozu az od roku 2014. Vroce 2014 byla provedena celkem Ctyfi
méreni. Zvykonnostni kfivky je patrné postupné zvysSeni hodnot VO.max aZ na
hodnotu 74 ml-min-kg™. V nadchdazejicim roce 2015 navazal proband pozitivhé na rok
predchozi, coz je patrné na zvysSeni dvou prvnich namérenych hodnot. Z dalSich méreni
mUzeme vidét pokles doprovazeny obcasnou stagnaci hodnot az k méreni Cislo deset.
V prabéhu roku byla provedena dalsi tfi méreni, ze kterych vyplyva nejprve opétovny
nartst hodnot a nasledny prudky propad mezi predposlednim a poslednim mérenim
vroce az k minimalni namérené hodnoté v pribéhu celého sledovani. V roce 2016

dodlo k vyznamnému rastu hodnot aZ k naméfenému maximu 85 ml-mint-kg?.
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NaméFena maximalni hodnota a naslednd hodnota 82 ml-min-t-kg! byla do jisté miry
ovlivnéna doplnky stravy, které nas proband zkousel aplikovat. V roce 2017 doslo
k poklesu hodnot a nasledné stagnaci, ktera je v této sezéné nejpatrnéjsi. Na zacatku
roku 2018 se hodnota vy3plhala na hodnotu 79 ml-mint-kg?, od které zadind
vykonnostni kfivka opét strmé klesat az k poslednimu méfeni. Strmy pokles ma za
nasledek do jisté miry nedostateéna doba vénovand regeneraci v poméru k zatizeni,
diky ¢éemuz doSlo vtomto roce ke zranéni probanda a ndslednému preruseni

tréninkového procesu na delsi dobu.
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5 Diskuze

V nasi bakalarské praci jsme si dali za cil analyzovat tréninkové deniky
a vysledky zavodnika od sezény 2012/2013 do sezény 2016/2017. Nejvice nds zajimal
rozvoj jednotlivych tréninkovych parametrd a s tim spojeny vykonnostni rdst atleta.
Pro zajimavost jsme uvedli nékterda data ze sezény 2017/2018, ve které doslo ke
zranéni probanda.

Nami sledovany atlet zacinal s atletickou pfipravou uZz jako maly chlapec na
zakladni Skole. Nebyla to jen atletika, které se proband vénoval. Diky primérnym
vysledklim uprednostioval spiSe fotbal a motokros. K atletice se postupné zacinal
vracet aZz od svych dvaceti let, ve kterych zkousel prvni amatérské zavody.
Se systematickym tréninkem pod vedenim Petra Bahenského zacinal az ve svych
dvaceti dvou letech. Podle Pisafika a Lisky (1985) si kazdy atlet musi projit z hlediska
dlouhodobé pripravy postupné zdkladni, specialni a vrcholovou atletickou ptipravou.
Diky vSestrannému pohybovému zakladu z jinych sportl (tak jako v nasem pfripadé),
uvadi autofi zarfazeni do jednotlivych etap s doporuéenym vékovym rozmezim takto:
zakladni etapa atletického tréninku s trvanim do 18 let, nasleduje specialni etapa do 21
let a zavérecnd vrcholova etapa od 21 let. Jini autofi, napriklad Jefabek (2008), uvadi
rozdéleni jednotlivych etap ndsledovné: predsportovni ptiprava cca do 10 let véku,
zakladni pfiprava cca od 10 do 15 let véku, specializovany trénink od 16 do 19 let a
etapa vrcholového tréninku od 20 let. Pfi zarazeni probanda do doporucené etapy
podle véku jsme zjistili, Ze by nami sledovany proband mél byt zarazen do vrcholové
etapy tréninku. Tyto ucebnicové vzory vSak nemusi platit vidy. Ddkazem byl nami
sledovany proband, ktery zacinal ve svych 22 letech s etapou zakladniho tréninku.
Do vrcholové etapy se sledovany béZec dostal az v sezéné 2015/2016.

V prvnich tfech sezéndch se proband specializoval na drahu 5000 m a 10 000 m.
Podle publikace od Vaculy et al. (1983), jsme porovnali ro¢ni doporucenou kilometraz,
kterd byla porovnana v tabulkach cislo dva a tfi. Vykonnostni vyvoj probanda v téchto
dvou disciplindch zobrazuji grafy ¢islo deset a jedenact.

V sezénach 2015/2016 a 2016/2017 doslo ke zméné specializace z 5000 m
210000 m na pulmaraton, na ktery se chtél proband zamérovat jiz od zacatku.

Vykonnost na této trati byla vyobrazena v grafu cislo tfinact.
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Podle Noakese (2001) by mél atlet na dUrovni ¢eské atletické Spicky odtrénovat
400 az 500 jednotek zatizeni béhem jedné sezény. Pokud srovname odtrénované
jednotky zatizeni béhem jedné sezdény nasSeho probanda s doporuc¢enymi hodnotami
z publikace, zjistime, Ze hodnoty naseho probanda odpovidaly hodnotam
doporucenym. V poslednich tfech rocnich tréninkovych cyklech se hodnoty pohybovaly
spiSe v hodnotach doporucenych pro svétovou 3picku, a to vrozmezi 500 az 700
jednotek za sezénu.

DuleZitou roli ve vyhodnocovani hrala doba vénovana regeneraci a strecinku.
Podle Kucery a Truksy (2000) je doba vénovana regeneraci a streCinku stejné dlezita
jako samotny trénink. Podle Dovalila et al. (2002) se nelze spoléhat na samotné
pfirozené zotaveni a je treba télu aktivné pomoci. Dale autofi zminuji odraz
nedostacujici doby vénované regeneraci na vykonnost sportovce a nepfimo i na
zdravotnim stavu, ktery muze byt pfetrénovanim ovlivnén. Podle Pisafika a Lisky (1985)
by méla doba vénovana regeneraci a streCinku tvofit alespon C¢tvrtinu ¢asu objemu
tréninkové doby. Doba vénovana regeneraci a stre€inku s doporuéenymi hodnotami
byla vyobrazena na grafu Cislo Sest. Z péti RTC jsme zjistili, Ze proband dodrzel
minimalni doporuéené hodnoty pouze jednou. Tento fakt doklad3a, ze se proband blizil
svému individualnimu hrani¢nimu objemu tréninkl a mnoZstvi regenerace nebylo na
dostatecné urovni, coz prispélo ke zdravotnim komplikacim v sezéné 2017/2018. Je
mozné, Ze nedodrZeni doby vénované regeneraci a streCinku se negativné projevilo na
vykonnosti v poslednim roénim tréninkovém cyklu. Tuto hypotézu podporuji i hodnoty
maximalni spotreby kysliku, které se v této sezéné vyrazné snizily.

Podle Neumanna et al. (2005) je pro svétovy Spickovy vytrvalostni vykon nutné

dosahnout hodnot VOamax u muzl pfes 78 ml-min-kg?. Na vykonnostni Urovni by

mél atlet dosahovat podobnych hodnot. Podle Seligera a Choutky (1982) dosahne
hodnota maximalni spotieby kysliku svého vrcholu u populace mezi dvacatym az
tficatym rokem svého Zivota. Soustavnym vytrvalostnim tréninkem vsak mulzeme
oddalit podminény pokles az nad Ctyrficet let Zivota. U vytrvalostnich sportovci
zaznamendavame mnohem vy$si hodnoty neZ u béiné populace, a to okolo 6,0 I'min a

vice. Autofi ddle zminuji maximalni hodnoty spotieby kysliku u vrcholovych

vytrvalostnich bézcl, které by se mély pohybovat nad hranici 80 ml-mint-kg!. Dalsi
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autofi jako napftiklad Noakes (2001) uvadi hodnoty shodné s hodnotami v predchozich
zminovanych publikacich, tedy hodnoty vrcholovych vytrvalostnich béZcl, které se
pohybovaly okolo 80 ml-mint-kg!. Hodnot nad 78 ml-mint-kg! proband nejvice
stabilné dosahoval v sezéné 2015/2016. Ve zmirniovaném RTC dostaval proband od
svého sponzora suplementaci (dopliky stravy), kterd pravdépodobné zafungovala a
pomohla k dosazeni lepsSich vysledkd. Stabilni hodnoty maximalni spotieby kysliku opét
potvrzuji sezénu 2015/2016 jako nejzdafilejsi.

Dualezitym tématem pro diskuzi je i psychicky stav probanda, ktery znacné
ovlivnil vysledky jednotlivych zavodi. V zdvodech s mensSim ocekavanim dopadl
sledovany atlet o poznani |épe neZz v zdvodech, od kterych ocekdval dobré vysledné
Casy. Podle Pisatika a Lisky (1985) je psychologickd ptiprava zavodnika ¢im dal
sportovce, které jsou Casto na hranici lidskych moznosti. ZvySuje se i osobni a
spoleCenskd  odpovédnost, kterd vyzdvihuje nami zmifovanou dlleZitost
psychologického tréninku. Cilem psychologického tréninku je proto naudit atleta
pfizplisobovat se veSkerym podminkam, které mohou nastat v atletickém tréninku,
zejména ale schopnost rychlé adaptace na stale se ménici podminky v dllezitych
zavodech. Pravé na zavodech lze nejvice poznat psychickou formu zavodnika a s tim
spojené mozné problémy psychického selhani. Noakes (2001) proto povazuje za velmi
dllezité pouzivat mentalni taktiky jiz v tréninku a pred samotnou soutézi. Zavodnik
nasledné dokdaze lépe prevést tyto metody do samotného zavodu. V nasem pfipadé
mohlo mit do jisté miry vliv na psychicky stav probanda i tézké fyzické zaméstnani,
kterym se atlet po dobu sledovani Zivil. Pfedpokladdme, Ze by proto nebylo Spatné
zkusit vénovat vétsi pozornost psychické pripravé se sportovnim psychologem, ktery by

mohl pozitivné prispét k dosazeni vyssi a stabilnéjsi vykonnosti probanda.
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6 Zaveér

V nasi bakalarské praci jsme analyzovali tréninkové deniky a vysledky zavodnika
od sezény 2012/2013 do sezéony 2016/2017. Dale jsme provedli vyhodnoceni
maximalni spotfeby kysliku z dat ziskanych z laboratore funkéni zatézové diagnostiky.
Konkrétné jsme porovnavali data z obdobi 2014-2018, a to z dlivodu otevreni funkéni
zatézové laboratofe az v prvnim zmifnovaném roce. Nasim cilem bylo zejména
vyhodnoceni zatiZzeni sledovaného probanda v dil¢ich tréninkovych parametrech po
dobu sledovani.

Z naseho rozboru vybranych tréninkovych ukazatell je patrny zejména nardst
rocniho objemu kilometrd po dobu sledovani probanda s vyjimkou mirného poklesu
v poslednim RTC. S timto narlstem souvisi i zvySeni primérného poctu nabéhanych
kilometrl béhem jedné jednotky zatiZeni. Dalsi zlepSeni jsme zaznamenali u doby
vénované regeneraci a strecinku, kterd se kromé rocniho tréninkovému cyklu
2015/2016 zvysovala od pocatku sledovani.

Odpovéd na prvni vyzkumnou otdzku, zda dochazi v disledku zvysujiciho se
tréninkového zatizeni k rlistu vykonnosti probanda, ukdzaly vykonnostni kfivky v nasi
bakalafské praci. Z vykonnostnich kfivek jsme zjistili postupny nar(st vykonnosti ve
sledovanych disciplinach od sezény 2012/2013 aZ do sezény 2015/2016, ktera byla pro
probanda nejzdafilejsi, a povedlo se mu v ni dosdhnout mnoha osobnich rekordu.
Vyjimku tvofi sezéna 2016/2017, ve které doslo ke zhorseni vykonnosti sledovaného
atleta.

Druha vyzkumna otdzka tykajici se dosahovani nejlepsich vysledk( v pfislusSném
RTC je vnaSem pfripadé spojena s psychickou strankou sledovaného atleta. Na
zakladé vykonnostnich kfivek mizZeme fici, Ze sledovany proband dosahoval v pribéhu
sledovani nejlepsich vysledkd vétSinou v prvnim zavodé v prislusném RTC. Domnivdme
se tedy, Ze vyraznou roli sehrdla psychika probanda, ktery nemél pfilis velkd ocekavani
od prvnich zavod( sezény. Tuto domnénku vsak mlze vyvracet kombinace vlivad. Prvni
z nich tvofi fakt, Ze nékteré prvni zavody sezény mohly byt témi nejdalezitéjsSimi. Jako
druhy fakt shleddvdme moznost, Ze efekt tréninku ve vy$si nadmorské vysce postupné

mizel.
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Jako tfeti vyzkumnou otdzku jsme stanovili, zda se dostavi v priibéhu sledovani
néjaké zdravotni komplikace, a pokud ano, zda ovlivni vykonnost probanda. Odpovédi
na treti vyzkumnou otdzku je pomér zatizeni a doby vénované regeneraci a strecinku.
| pfes snahu zvysSit dobu vénovanou regeneraci a strecinku, se probandovi nedafilo
dlouhodobé dosahnout doporuéenych hodnot. Tento fakt shleddvdme v urcité mire
jako pficinu zdravotnich problém v nasledujici sezoné 2017/2018.

DalSim faktorem, ktery negativné ovlivnil zdravotni stav, byl civilni Zivot
probanda. V nasem pfipadé konkrétné zaméstnani, ve kterém sledovany atlet
vykonaval tézkou fyzickou praci.

Limity prace — jako hlavni limit prace shleddvame pres kontrolu zaznami
trenérem mozZnou subjektivitu zapisovani Udaji do tréninkovych denikl probanda,

které mohly do jisté miry ovlivnit kvalitu dat a tim i vysledky nasi bakalarské prace.
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Seznam pouzitych zkratek
% — procenta

°C — Celsiliv stupen

ADP — adenosindifosfat

ANP — anaerobni prah

ATP — adenosintrifosfat

ATP-CP — adenosintrifosfat a kreatinfosfat
béh ANP — tempova vytrvalost

BMI body — mass index

Cal — kalorie

CO; — oxid uhlicity

CZ - celkovy ¢as zatizeni

DNY — pocet dn( zatiZeni

FT — fast twitch

IAAF — Mezinarodni asociace atletickych federaci
J—joule

JED — pocet jednotek zatizeni

kcal — kilokalorie

kg — kilogram

kJ — kilojoule

km — kilometry

KR — kriticka rychlost

| — litr
LA — laktat
m — metr

m n. m. — metry nad mofem

mm Hg — mira tlaku

mmol/l — milimoly na litr

MR — maximalni rychlost

02 —kyslik

OTU — obecné tréninkové ukazatele

PO2 — parcialni tlak kysliku

81



POS I. — specidlni posilovani

POS Il. — obecné posilovani

pf. n. . — pfed nasim letopoCtem
PREK., — PRE prekazky

Q- srdecni objem

Qs — systolicky srdecni objem

REG — regenerace a strecink

RG — respiracni kvocient

ROV — rovinky

RP — rychlostni pasmo

RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus

SBC — specialni bézecka cvic¢eni

sec — sekundy

SF — srdecni frekvence

SFmax — maximalni srdecni frekvence
SOC — specidlni odrazova cviceni

ST —slow twitch

STA — pocet start(

STU — specidlni tréninkové ukazatele
TF — tepova frekvence

TK — krevni tlak

TR — tempova rychlost

TV —tempova vytrvalost

VCO2 - vydej oxidu uhli¢itého

VE — minutova plicni ventilace

VK — vitalni kapacita plic

VK — vybihané a skdkané kopce

VO - vyzkumnad otazka

VO2max — maximalni spotieba kysliku [ml-kgt-min]
ZAV — pocet zavod(

ZN — pocet dnl zdravotni neschopnosti

Z0 — omezeni tréninkd ze zdravotnich dtvodd
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