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1 Uvod

Beh je jeden ze zakladnich lokorfmoch pohyld, ktery setlovek nemusi filis
ucit. Behat umi kazdy, tauz jakymkoliv osobitym zjisobem.

Lidé za&inaji sportovat ztiznych divodi. Cheji si vylepSit postavu, rozvinout fyzickou
i psychickou odolnost. Praweh je pro svoji materialni nenaneost vhodnym zfssobem,
jak se do lepSi kondice dostat. Jakmilenegtlovek béhat, zvykne si ha vyplavovani
endorfini, na Fijemny pocit Unavy a zarouesily, kterd se podhani dostavi. Na st
existuji lidé, kterym by naSe slova {igiiSla k smichu. Ti sednani radji vyhnou. Jsou tu
ale i ti, ktgi by nam neodporovali.

Ja seadim do druhé z vySe jmenovanych skupin. @hbho Bhani jsem se
postupentasu dostala k vykonnostnimu. Pod vedenim trenéra Bahenského jsem se
zametila na vytrvalostni discipliny. Po systematicképaw jsem se od disciplin na draze
3000 m az 10000 m dodp k palmaraténu a maratonu. Proto je mi téma ,, Faktory
ovliviujici vykon maratonskéhasbce" blizké. Navic se domnivam, Ze se maraton stava
velice oblibenou disciplinou Sirokéiegnosti. Proto jsem vytida praci, ktera by
i zatinajicim @Zcim mohla pomoci P pripraw na vytrvalostni éh od 3000m az po
maratén, na ktery se zatim. Déle se sousdim na faktory, které ovliwji maratonského
béZce a o kterych je dobré siefd z&atkem gipravy dostaténé informovat.

Maraton je 42,195 km dlouha atleticka disciplireogtasre nejdelSi Bzecka tré
olympijskych her. V poslednich letech se dostaatestice do pasdomi veejnosti diky
mestskym maratéim, kterych se kazdota¢ kona rgkolik desitek po celém st&. Na
prvnim mist¢ bych jmenovala bostonsky maratén s tradici jizaldi 1896, dale maraton
v New Yorkug¢i v britském Manchester@eskym &Zcim jsou dostupjsi maratony
v Kosicich¢i Linzi. V Ceské republice fizeme jmenovat néjklad tikralovy maraton
v Unhosti, kladensky maraton nebo maratén v pradsi@movce. Jasti téngt 4 tisic
béZci z celého séta se kazdorne pysSni prazsky mezinarodni maraton- PIM. Setkéate se
zde jak s celogitové uznavanymi vytrvalci a nejlepSireskymi &zci, tak i s hobby&rci.
VSichni si chiji vylepSit osobni maximum nebo sittnarost jen zakkhnout a okusit
atmosféru tak natmého zavodu, jakym maratdén bezesporu je.

Ve své praci jsem se zéiila na faktory, které vykon maratdnce ovlivni jak p
samotném zavad tak (i vlastni gipraw.

Maraton je specificka disciplina, jejiziprava je naréna po €lesné, technické,

taktické i psychické strance. Rozdily mezi trénmkien a mui jsou ve vSech sportech.



Jinak tomu neni ani v maratonu. Ja se&a&mna sestaveni, ékeni a porovnani
tréninkového planu maratonkynvytrvalostnich bzkyn je vyrazé méré nez mua
vytrvalci. Vytvorit tréninkovou skupinu by u mizylo jist jednodussi. U Zen je to

s

slozitjSi zalezitost. ProtoZe se ale této discipBama ¥nuji a tréninkovy plan se pise ,na
miru® kazdému Bzci, owiim si ho na sah Ve své diplomové praci porovnam vysledky,
kterych dosédhnudnem gipravy a na maraténske trati. Konkrése jedna o zavod
absolvovany pofifipraw, jez nebyla sgovana k maratonu, a o dalSi dva zavody, které
probihnou po tréninkovém planu sestaveném pro maratans&b Budeme tedy moci
porovnat RTC 05/ 06 a RTC 06/ 07 vzniklé pod odorivedenim trenéra Petra
Bahenského, ktery ma dlouholeté zkuSenostigavou BZca stednich a dlouhych trati.
Pro lepSi pedstavutistu vykonnosti sledované atletky bude dale ZmiRTC 07/ 08.

s w7

2 Teoreticka éast

2.1 Cil prace a ukoly

Cilem této prace je vytvit piehled faktod ovliviiujicich vykon maratonského
béZce a sotasre vytvarit navrh r@&niho tréninkového planu pro Zenu vytrvalkyni, kteea
vénuje Ehu na draze i mimo ni od 3000 m po maraton. Tel#o py nel vést ke zlepSeni

osobniho maximadzkynrg.

Z cile prace vyplyvaji tyto ukoly:
shromé&zdit a analyzovat ziskanou literaturu
sestavit roni tréninkovy plan pro vytrvalostnih@ice od 3000m po maraton
ovéreni raéniho tréninkoveho planu
testovani Bzce - dosazené vykony v kontrolnich zavodech
porovnani laktatovych test

2.2 Historie maraténu

Roku 490 p.n.l. zahajila perska armada tazeni pRetkim. Co se t§e rozlozeni
sil, nebyli na tonRekové ilis dobre. Bojovou silu Persartvorilo totiz Sest set
mohutnych lodi a Sedesat tisiSpki a jezdé. Takto ipravena armada pod velenim
vojevidci Datise a Artefemise 2ala u lfehi ostrova Euboie nerovny bojsckym

obyvatelstvem. Podlido se jim zabratastieckého Uzemi. Jejich pohledy po t&sovaly
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k Athénam. Athéané vSak stali vyslat béZzeckého posla do Sparty se zpravou o hrozicim
utoku a prosbou o pomocéBec nél pied sebou vzdalenost 246 kilometr Athén do
Sparty. Zde nebyly jeho prosby vyslySeniefoze nebyl vybaven zadnym finkm
pradlem¢i maratonkami sétoznamych zn&ek, dokazal absolvovat i cestuwezpAthény si
tedy musely vystit bez spartské pomoci. Bitva u Marathonu dopadlkonec pro
Athénany dolse. Se zpravou o Usphuieckych bojovnik byl do asi 40kilomefr
vzdalenych Athén vyslan jinyehec,fadovy vojak Feidipidés. Tento posel absolvoval
celou trd v pIné zbroji a jist netusil, Ze jeho obdivuhodny vykon budegznamenavat
vznik jedné z nejdelSichébeckych disciplin. Tento ,, zavod” z Marathonu ddéi se
konal 13. z& roku 490 p.n.l.. Jeho jediny &astnik a sotasre vitéz po dokshu st&il jen
vyslovit pamatna slova , tstvi je nase* a zefel. (Mertz, P., 2007, s. 8)

Vykon kéZce, ktery absolvoval ttaz Athén do Sparty, je samepre také
Uctyhodny. Na jeho pest se dodnesiba jeden z nej¢Sich ultramaratdnna swté
Athény- Sparta. Zavodnici ho musejiehbhout za 36 hodin. lips jeho narénost ho
zavodnici oznéuji jako jeden z nejkrasjsich EZeckych podnii. Pro tuto diplomovou

praci je vSak podstatjsi vykon [EZce Feidipida.

Historie Zenského maratonu.

1.c¢erven 1964 je 8asem 3:19:33 h datem prvniho oficialniho vykonuaratdnu
Zen. Dosahla ho v Ovajrake vytrvalkyWl. Simpsonova z Nového Zélandu. V roce 1967
béZela teprveitnactileta zavodnice M. Viltonova v Torontas 3:15:22 h. Na podzim
téhoz roku byl usp@dan maratén zen ¥meckém mist Valdice. Zde kralovala A.
Pedeov4, kterd protnula cilovou pasktase 3:07:26 h.
Velky rozvoj Zzenského maratonu nastal v 70. letettBA. (kast Zen na maratonské trati
dosahovala masoveho charakteru. K. Jokerovéhtal28. 2. 1970 maraton za 3:02:53 h.
O rok pozdji C. Bridgeové za 2:49:40 h. Byl to prvni maratopodani vytrvalkyg
zakehnuty hluboko podit hodiny. Maraton se stal oblibenou disciplinouZiem. V Evrog
lepSim¢asim. Tehdy magickou hranici 2:40 ligkonala v roce 1974 Ameéenka J.
Hansenova vykonem 2:38:19 h.

Do programu ME byl maraton Zenfaaen v rocel982 v Aténach, na MS v roce
1983 v Helsinkéch a na OH v roce 1984 v Los AngaleSeské republice ma maraton
kratkou historii. V fivodnimCSSR v 70. letechdiela Emilie Ovadkova-ifvielovacas

3:08 h.
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V roce 1978 zlepSila j€as pfikopnice Zenského maratonu u nas Vlasta Rulcova
na 3:03:40 h. Nadale vylepSovala své osobni maximyako prvni dokdzala posunaats
maraténu podrt hodiny v roce 1979 ve Stromovce, a to na 2:5%1Brvni mistrovské
medaile VCSSR pro maratonkyrbyly rozdany v roce 1980 v KoSicich.¥ikou se stala
S. Balcarova wase 2:50:16 h. (Miller, B., 1986, s. 5,6,)

Maratonkyré pokratovaly ve vylepSovani nejlepsiho Zenského vykoniedse
mezic¢eskou elitkadi Anna Pichrtovd, Ivana Martincova,t@aa Metelkov&i Veronika

Brychcinova.

Novodoba olympiada

Zakladatelem moderniho olympismu je Pierre del@oten. Bez tohoto
vyznamneho francouzskeho funkcisa®ychom dnestejmé nemohli jmenovat Emila
Zatopka, \éru Céslavskou, M. Spitz& nékterého z dnesnich olympioriikako je Michael
Phelps, Usian Bolti Barbora Spotakovéa olympijskymi ¥fti. Tento Francouz dokéazal
novodobé olympijské hry se konaly roku 1896 v Atién P. de Cubertain se velmi snazil
o to, aby jejich sotasti byl i maraton. Byl sisadom, Ze takto dlouhy zavod bude
organiz&né velice narony, plesto trad dlouhou 42,195 metrprosadil.

Organizaté her nechili nic ponechat nahag a proto uspi@dali rekolik
zkuSebnich &hi. Prvni zavod prodhl v inoru 1896 v Athénach. ¥zem se staldzec
Grigoriou s¢asem 3:45:00 h. Je jé3tutné podotknou, Ze tran¢tila 40 km a ne dnesnich
42,195 km.

Zdarny pfibeh zkusebnich zavadorispél ke konéni prvniho olympijského
maraténu. 10. dubna 1896 se na jeho startu shrolmdzdvytrvalal z peti zemi. Z&atek
trati byl v blizkosti osady Marathon. Tranétila 40 km. Do dneSni délky maratonu chigb
jese 2,195 km. Maratdnci se vSak museli vyrovnat s Wysd teplotami vzduchu. Aktéry
této dosud nefllis zndmé discipliny iSly podpdit tisice divaki. Maratén byl zagrecnou
sportovni udalosti herfipkterychRekové az do posledniho dne rirsvého
olympijského vitze. Dakali se az nyniRek Spiridon Louis dosahl na metu nejvy3si
v ¢ase 2:58:50. ((Mertz, P., 2007, s. 9)
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Kdy a kde se maraton stal trati na 42,195 km ?

Na OH v Londy® 1908 se poprvédielo klasickych 42,195km. Aby mohly zavod
sledovat kralovniny &i ptimo z Buckinghemského palace, byl stadggunut ped
vychodni terasu. Tak vznikla dnesni ,, maratonsk&amMertz, P., 2007, s. 9)

2.3 Nejlepsi vysledky maratond.

Maratoni se po celém ¢ kona kazdoréné nékolik desitek. Organizatotéchto
sportovnich akci se vzdy snazi rtinspravié maratonskou miru.iBstoze maji vSechny
,velké“ maratdény pesnou vzdalenost, mohouai prekonavat vzdy jen ttavy rekord pro
danou akci. Profily jednotlivych trati se totiz 2naliSi. Prazsky maratérazeny
k uznavanym zavaom, ma jen minimalnijevyseni trati. Proti tomu maraténci v New
Yorku museji pekonat pevyseni gkolika desitek meir, nez dosahnou cile. Vykon Haile
Gebreselassie 2:03:59 h Zhhuty letos v Berliéiozn&ujeme proto nejlepSim stovym
¢asem a ne stovym rekordem.
hrach v Helsinkach v roce1952 ziskal zlatou medaiéstoze il za sebou jiz dva natoé
zavody na 5 a 10 km, postavil se na start maratdfiual a gekonal dosavadni
olympijsky rekord Japonce Sona z roku 1936 vyko2e23:03 h.

Mezi opory sotasnychieskych vytrvalé pati Pavel Faschinbauer, Pavel Novak,
Robert Stefk@i Jan Blaha. V Zenach kraluje Ivana Martincovagasna viezka MCR
konaného v ramci PIM.

DalSi vylepSeni nejlepSiho&evého vykonu Zen. V roce 1978 v New Yorku G.
Waitzové dosahlaasu 2:32:30 h, o dva roky pagidna stejném zavadoéZela 2:25:42 h.
V roce 1981 oft v New Yorku A. Roeova daihla véase 2:25:29 h. S¢asny nejlepSi
swtovy ¢as 2:15:25 h drzi Paula Radclifova. (Muller, B23&, s.5)

2.4 Charakteristika discipliny

Maraton je disciplina charakteristicka dynamickgtrwalosti, provadna stedni
intenzitou déle nez évhodiny. Pro dosazeni $gové vykonnosti jeieba dokonaly
a spravs trénovany kardiorespi¢ai systém. Dale pak vysoka aerobni kapacita organis
za sogdasného maximalniho vyuziti po celou dokin Navic spravhfungujici pohybové
Ustroji a svalova soustava, ve kteféyazuji pomala oxidativni vliakna.

Maraton je tedy vykon aerobniii ixterém je energie ziskavana oxidativn

Hladina kyseliny mléné se Bhem rovnonirného vykonu fi maraténu tér&¥ nezvysuje.
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Jeji mnoZstvi se udava v rozmezi 4-5 mmblTo znamen4, Ze rychlosthu na Grovni
ANP (anaerobniho prahu) je ukazatelem specialmimpéa maraténce. Pokud sportovec
v zawru zavodu zrychli temposhu, laktat stoupne maximalma 6,0 mmol. 1. Také
hodnota pH krve se pohybuje na arovni fyziologiokémy. Aerobni kryti energiefip
maratonwini 97- 98% , naproti tomu anaerobni pokryti eneégii 2- 3%. Pro
vytrvalostni vykon, jakym maraton bez pochyby gedgale teba dokonalé funkce jater,
ledvin, zvySeny pe&et mitochondrii ve svalovych vliaknech apod.Velkoli lnraje také
psychika sportovce. Maraténec musi zvladnoutZzzaty stres zfisobeny produkci
kyselych metabolit. (Pisdik, M., LiSka, J., 1989, s. 213)

Zdroje energie

» Hlavni zdroje energie jsou latky tukové povahglé mastné kyseliny,
glycerol, ketolatky). Ty vSak Ize v pIné faivyuzivat jen zafpdpokladu souwZzného
zapojeni cuki (oxidativre), v ukitych negiznivych gipadech i i zapojeni bilkovin resp.
n¢kterych aminokyselin.“(Pigé&, M., LiSka, J., 1989, s. 213)

Na paatku jakékoliv z&tZe se nejprve sp@buji cukry. Jinak tomu neni aniip
maraténu. Po spidbovani cuki se dostavaji neadu tukové zasoby, i kdyast cukd t. |.
glukdzy uvolrgné ze svalového glykogenu, stale podléha oxidasiiouZi jako zdroj
energie.

V pribéhu vykonu stoupa spi@ba tukovych zasob. To znamend, Ze metabolismus
cukni prechazi v metabolismus titkOrganismus vyuziva velké mnozstviiiuk Seti tak
zasoby glykogenu. Maratonec je tak schopny udrdgagované tempo. Zasoby glykogenu
jsou pak vyuzity fi zawrecném tempu &hu, kdy se BZec snazi o protaZzeni kroku
a zdarné zakaeni zavodu. (Pigik, M., LiSka, J., 1989, s. 214)

Energeticky vydej

» Energeticky vydej je vyptitavan ze zakladni pmeérné spoteby (1 kcal/ kg/
km) nasobeny koeficientem 0, 9 kcal/ kfesnou hmotnosti a ptem kilometi, pri
mormalnich teplotnich podminkach a relativavinaté trati.”
(Pisdik, M., LiSka, J., 1989, s. 213)

Trat’ vyzna&ujici se ¥tSim gevySenim klade naroky vysSi. Siefak Spatné
powtrnostni podminky zvySuji sp@bu energie sportovceiddtoze vydej energie jéip
maratonu vysoky, nenigba ged nim ciled drZet vysokoenergetickou dietu.
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2.5 Hlavni slozky sportovni Fipravy:
1. Telesna piprava

2. Technick&

3. Takticka

4. Psychicka

1. Télesna piprava:
Jak je psano v knize Maratén Zen od Bohdana MUHlecku 1986, musi byt
télesna piprava potizena funknim potebam organismuipmaratonské z&ki. Pricemz

funkeéni schopnost organismu je nutno zvysit na maximwrdraet ji po celou dobu etapy.

Je teba docilit:
a) vysoké aerobni vykonnosti
b) adaptovat transportni systém
C) pripravit organismus na z&ny vnitiniho prostedi @i maratonské z&gi.
Podminkou pro usggné splini vySe uvedenych béde pozvolny pechod
z bkeZecke trati 10 km na 20, 25, 30 km az maraton.d gigichod se vyuZiva v tréninku,
kdy maratonec pravidelrearazuje dlouhé &y do své fipravy. Snazi se o udrzeni

stanoveného tempa natanou vzdalenost.

d) rozvoj mistni svalové silové vytrvalosti

Jedna se o dlouhodoby proces. Pokud se rozvijinmapisobem, je
maratonkys pii druhé polovig zavodu schopné udrzet pozadovanou délku kroku a
i kratkodobé akcelerace. (Piga M., LisSka, J., 1989, s. 214, Mller, B. , 1986,11)

e) maximalizace koordinace organisntufgzickém, psychickém a senzomotorickém

zatizeni.

2. Technicka fiprava

Cilem je zvladnout techniku maratonskékibipo celou dobu zavodu. V jeho
prvni polovirg je tento cil snadiji dosaZitelny nez v polovinhdruhé. Technikadhu se
uplatiuje zvlas¢ pii maratonu, ktery ma kopcovity profil trati, dalekppi akceleraci

a finiSi. NejlepSi sétové maratonky&se technickéipraw hodre vénuji a vyrazg se tak
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odliSuji od nadprmérnych¢i pramérnych maratonkiy svoji vynikajici technickou
vybavenosti.(Mdller, B., 1986, s. 9, Choutka, Moyalil, J. , 1991, s. 128- 130, )

3. Takticka piprava

Jednotlivé slozky fipravy spolu Uzce souvisi. Taktickéigrava je vyrazé
limitovana technickou vybavenosti. Taktickdgoava se oft prowiuje hlavrg v druhé
polovirg zavodu. Je dlouhodshrénovana a souvisi i s trénovanosti maraténce.
(Muller, B., 1986, s. 9, Choutka, M. , Dovalil,,11991, s.150- 151 )

4. Psychickéa fiprava

BéZec je pi maratonském zavodu vystaven vysoké psychick&izapisobené
hromadici se unavou. Cilem tétidggravy je zvySovat psychickou odolnostbe hem
specifické unavy. Bhem zavodu se maratonec dostava do hypoglykemicktéha, ve
kterém neni lehké se samostatozhodovat. Musi se n&itiautohodnoceni Unavy.
(Mdller, B., 1986, s. 9)

2. 6 Hlavni pouzivané prostedky

1. VSeobecné

2. Kompenzani

3.Regener@i

4. Specialni (Mdller, B., 1986, s. 10)

1. VSeobecné prasidky

Pouzivaji se k rozvoji koordinace a motorické pdiwgsti pied, them i po
vytrvalostni zatzi. Do této kategorie pétindividualre vybrané cviky, BZzecka cwieni,
hry. Cilem vSeobecnych prostliki je udrzet vysokou Urowetechniky Bhu pi specifické
maratonské unav Navic nadit béZce grizpusobit techniku Bhu taktickym zaréram
v druhé polovig zavodu.
vytrvalost. BZec z#adi do svého tréninku posilovaci cviky bezZéta s lehkou zé&ti

formou kruhového tréninkuinné je i plavani.
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2. Kompenzani prostedky

Kompenzani cviceni jsou dleZitd u vSech sportovnich oftvi. Fri specializaci
na maraton &ec namaha stale stejné svaloveé partie, anZzemést k jejich fetizeni. Je
tady teba z#adit do gipravy kompenzai cviceni.

Cviky se voli individuals podle typu BZce. Jako kompengai prvek vyborg
pusobi napiklad plavani. Pohyb ve végomaha odstigvat svalové disbalance
posilovanim svalovych partii, které nejsaulghu namahany. Vodni prdetli sodasré
piiznivé pasobi na Bhem opatebovavané klouby.iPsvalovém zraéni, zartu Slachi

kloubnich potizich se plavanitre stat dostat@ou nahradoudzeckého tréninku.

3. Regeneri prostedky

Regenerace je povinna sast ipravy. Podili se na ni trenér, zavodnice
a specializovany pracovnik. Jako regeneratgenslouzit lehky &h pri intenzi€ 50% VG
max, hydroterapie, masaz, automasaz. Mezi regamigreostedky bych také zadila
psychickou regeneraci, kterou jelta konzultovat s kvalifikovanym odbornikem.

4. Specialni progedky

2. 6.1 Specialni progtedky

a) Obecna vytrvalost

b) Tempova vytrvalost

c) Specialni tempo maraténu

d) Tempova rychlost

e) Mistni svalova silova vytrvalost
f) Zakladni rychlost

Ke specialni fipraw se fistupuje poté, codzkyné projde dostataou
vSestrannouifpravou a Bzeckym tréninkem, ktery se specializoval naétEat10 km. B
maratonském tréninku jéeba dodrzovat postupné zvySovani objemu a inteb&iity.
Prislusné funkni systémy se pozvolna adaptujép aerobni vytrvalost na vyssi specifickou
vytrvalostni z&tZ. V piipraw musime respektovat rychlostriedpoklady zavodnika.
Maratonec, ktery dosahuje na tratich 5-10 kimngrnych vysledk, nemiZze do tréninku

zarazovat ostré rychlostni a temgaychlostni zatze.
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Pouziva hlavé prostedky mér intenzivni. Dlouhodoba vytrvalostni metoda je
hlavni naplni tréninkudZce v jarnich a zimnich #aicich. Nejde ji ale pouZivat jako
jednotvarnou metodu monotonniho tréninku, kterggetien na nakhani velkého objemu
kilometr. Spikového vykonu Ize dosahnouiznymi obngénami forem a progedki
tréninku.

Priprava vrcholového maratonceegdstavuje mimiadny objem prace. Je to
pochopitelné, vzdymaraton je nejdelSi klasick&aecka disciplina. Vytrvalec tak n&ia
pies 7000 km za rok. (Mdller, B. 1986, s. 11, HisaM., LisSka, J. , 1989, 233- 249)

Popisovat trénink Spkoveé vytrvalkyrg, vytrvalce by bylo jist zajimavé, ale
z mnoha hledisek nerealné. Tréninkovy plan kazdébhoe, Ezkyné a jejich trenéra je
samozejm¢ tajemstvim, které je pro ostatni sportovce tabuoJochopitelné. Pokud se
vytrvalectadi mezi Spikové atlety, nema jistpotrebu sdlovat, jaky ,, tréninkovy recept”

za jeho usgchem stoji.

a) Obecna vytrvalost (OV)

Je kvantitativni slozkou vifpraw maratonce. Rozviji vytrvalost a jéldzita pro
trénink tempové vytrvalosti a specialniho tempardseiji vSak maximalni kyslikovou
spofebu. Vede k lepsi adaptaci pddpeho a lokoméniho aparatu, svala klouhi. Ma
vliv na rovnovazny stav a na dlouhodobowzatejiz nasledkem je ¥grpani cukernych
zasob a vyuzivani nenasycenych mastnych kyselin.

Intenzita Ehu je mirna, Bha se na 55- 65 % \WOnax. Nejlépe se tuje
funkénim vySetenim na Bhatku, nebo pomoci laktatového testu, kdy hodrakeatu
v krvi je do 2,0 mmol*. Tepova frekvence se pohybuje v rozmezi 132- @88za minutu.
Trénink v tempu OV probiha v rovnovaznéem stavynste¢rnym tempem, bez vyrazné
dehydratace a hypoglykemie. Obecna vytrvalost nevedy k Una®. Hlavni tréninkovy
prostedek OV je souvislydh na 25- 30 km. Trénink OV &ma na konci fedchoziho
pirechodného obdobi a trva 6 tydde ale dobré se O\énovat po cely rok fipravy
v podol lehkych delSich &t mezi zavody nebo n&foym tréninkem.

Urovei rychlosti OV na 1km riizeme vypéitat pomoci nasledujici rovnice.
(Mdller, B. 1986, s. 12, Pisi&, M., Liska, J., 1989, 233, 234)

Praimérny ¢as na 1km z nejlépesbeného maratonu
+ vice nez 40 s/ 1km = nedostaté OV
+ 40 s/ 1km = dobra OV
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+ 30 s/ 1km = vyborna OV

+ méreé nez 30 s/ 1km = Sgkova Urove

b) Tempova vytrvalost (TV)

Vysoka urové OV je zakladem pro trénink TV. ,Tréninkem TV rofwie
zakladni funkni vlastnosti maratonkyn musi byt trénovana celane a jeji rozsah musi
byt kvantitativré i kvalitativné v relaci s tréninkem OV a specialniho tempa manatd
(Mller, B., 1986 s. 13). Tato zasada plati i pnazenvytrvalce.

TV pati v pripravw maratonce k hlavnim tréninkovym priestkiim. Je sice
nesmirg fyzicky a psychicky namahava, ale pokud chcem@laosut poZadovanétasu
pii vrcholném zavody je treba ji do tréninkového planuizalit. Ot je dilezité zachovat
pii tréninku TV postupnost. Ryhlostlhu se postupghzvySuje z 65 na 80 % VWOnax (i
hodnot 2,0 — 3,0 mmol.} laktatu v krvi. Rozmezi tepové frekvence je 1586 tefi za
minutu. Jedna se &b ve smiSeném pasmuigepahou aerobniho metabolismuiazsenim
TV do tréninku se maratonedilplizuje specialnimu zavodnimu tempu maratonu a&uajey
tak svoji specifickou trénovanostidel takovym tréninkem je vhodné r@nani
s rozcveéenim a po ukateni tréninku vyklusani. Tempova vytrvalost se rpzdloraing.
(Muller, B. 1986, s. 13, Pii&, M. , Liska, J., 1989, 234)

c) Specialni tempo maratonu (ST)

Specialni tempo maratonu se jiz pohybuje na hramaerobniho prahu
zavodnika. Maratoneabi na 80-85% V@max. Spikovy maratonci dok&Zou absolvovat
maraton az na 90% \WOnax. DileZité je, Ze aniiptéto rychlosti nedochazi k vyraznému
vzestupu laktatu v krvi. Tepova frekvence se polg/lbuozmezi 162- 168 téxa minutu.
Schopnost udrzet specialni temgi je podmidna tvrdym a postugingradujicim
tréninkem. Ten vede vzdy az do Unavy sportovcevageliné po &m zaadit regeneréni
fazi.

Pro rozvoj ST se pouzivaji tyto prietiky: stejg dlouhé dlené useky od 2- 10 km
s izné dlouhym odpeéinkem, nebo prolozené regen&mmachizi, celkovy objem zavisi na
trénovanosti maratdénce, pohybuje se v rozmezi @3 souvisly Bh 20- 30 km se
sttidanim rychlosti siitazem na ST, souvislyh bez ¥tSich zngn rychlosti v celkovém
objemu 20- 35 km kontrolni test na 20- 30 km.
(Mdller, B. 1986, s. 14, Pisi&, M., Liska, J. , 1989, 236)
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Po kontrolnim testu je vhodné dldt test laktatu v krvi. Pokud je zavodnik
vycerpan a hodnoty laktatu a tepové frekvenageyyani potvrzuji, neni j@Sha maraton
dostaténg pripraven.

d) Tempova rychlost (TR

Jedna se odh vysokou intenzitou, to znamena, Ze se vytrvatdtyypuje na
arovni 90- 95% VO2 max. Rozmezi tepové frekvencEg@- 174 tef za minutu.
Pti tréninku TR se vychazi z osobniho maxima vytreale 10 km. Z § se vyp@itavaji
rychlosti Ehu na jednotlivé Usekyéhané v maratonském tréninkdi Béninku TR se do
tréninkové jednotky Zzazuji delSi Useky 1- 5 km. KratSi useky s mé&zém nemaji na
rozvoj TR takovy vliv jako opakujici se dlouhé #aCelkovy objem v tréninkové jednotce
je vrozmezi 15- 20 km. J&eba také sledovat, zda si maratonec dokaze udiget s
maximum na trati 10 km a nedochazi k vyraznémugmkrychlosti. B zawrecné etap
piipravy se rychlost na 10 km sniZuje cca o 30 s.
(Mdller, B. 1986, s. 15, Pisi&, M., Liska, J., 1989, s. 237)

e) Mistni svalova rychlost (MSR)

Zeny maji obechive srovnani s muzi mensi silu. Podstatnou slopkipuavy
maratonkys je proto také posilovani. Jedna se htagrsvaloveé skupinyiicha, zad,
hornich a dolnich kafetin. V knize Maraton Zen od Bohdana Millera jejiovana
kapitola na strah16. Posilovaci cviky Ize provatidoma.Casto je trenié zarazuji do
rozcviéeni red tréninkem. | kdyZ by se zdalo, Ze dolni ¢etimy pracuji Bhem tréninku
dostateng, je praw jejich posilovani ¥novana velka pozornost. Vysledkem bglanbyt
dostaten¢ rozvinuta dynamicka sila dolnich kaatin, ktera jefieba pro udrzeni
pozadované délky kroku hlagnw druhé polovig zavodu. @innym prostedkem pro
rozvoj dynamické sily dolnich kéatin jsou vylghy kopdi. Vytrvalkyn¢ zaazuji vylehy
dlouhych tahlych kopc nebo kratSi a prudsSi useky. Vybihani kopeSem neni doménou
jen Zen vytrvalkyi. Muzi vytrvalci ji také z&azuji do tréninkového planu s cilem posileni
dolnich kortetin.

Jestlize nyni hovidm o posilovactéasti gipravy, musim zéraznit i uvohovaci
a protahovaci cviky, které zachovavaji kloubni gmivwpst a ohebnost. V knize¢By na

stredni a dlouhé tratll. ¢ast se auio MiloS Pisaik a Jan LiSka &nuji jeSE rozvoji
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zakladni rychlosti v fipraw vytrvalce. | my se této problematice budenieavat, nebo

se jedna oilezity ukazatel mozné Uusgnosti maratdénce i v mezinarodningiftku.

f) Zakladni rychlost (ZR)

Zakladni rychlost je jednim z ukazatektery utuje moznost usfchu v maratonu
jese pred vlastni specializacibce na tuto disciplinu. Jedna se o intenzitu 908% VG
max [ hodnotach laktatu do 12 mmol 1 , Hlavnimi tréninkovymi metodami jsou
intervalovy trénink a metoda opakovanychézatNa rozdil od specialisina 5- 10 km
pouZziva maratonec Usekyepazi kratSi, roviz tak celkovy objem v tréninkové jednotce
je o réco nizSi. Rychlost ve smyslu tréninku specialisa 5000 m a 1500 m maratonci
netrénuji.“(Pistk, M., Liska, J. , 1989, 238)

Tréninkové metody s#iuji k udrzeni ZR. Neni vSak gebné, aby si maratonec

udrzel nejvyssi rychlost na trati 5- 10 km.

2.7. Faktory ovliviiujici vykon maratonce

Faktory ovliviwujici vykon maratonskéhasbce Ize rozdit do dvou zakladnich
skupin. Endogenni faktory a exogenni faktory. Negdoych se zauiila na faktory
endogenni, tedy vriti.

2.7.1. Endogenni faktory
Do endogennich faktompati:
somaticke faktory
kondini
faktory techniky
faktory taktiky
psychické faktory

a) Somatické faktory

~Somatické faktory jako relativnstalé a ve zrimé mfe geneticky podmimeé
Cinitele hraji viad sporti vyznamnou roli.“(Dovalil, J., 2002, s. 19)

Somatickymi faktory minim pohybovy aparét, kossvalstvo, Slachy a vazy.
.Podileji se i na vyuZziti energetického potencita vykon. Diferencuji vychozi

predpoklady protizné typy sportovnich vykdn, (Dovalil, J., 2002, s. 19)
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Do somatickych faktdr pati:
vySka a hmotnostia
délkové rozmiry a pongry
slozeni &éla

télesny typ- somatotyp.

Rozhodujici faktory prodZce vytrvalce jsowtesné vySka a vaha, zdravotni stav,
somatotyp a podil aktivnélesné hmoty (ATH) k pasivnéliesné hmat (PTH). Tim je

minéno procento podkozniho tuku.

Télesna vyska .

Obecr u lidské populace dochazi ke¢tSovani pimerné vysky. Jednotlive
publikace se liSi v nazoru na optimalni vySku pytrwalostni Zce. Zatimco Bunc a kol.
(1984) udava jako optimum vySku 179 cm,déra a Truksa (2000) 174cm .Hakdva
a kol. (1993) udavé prashce na 5 000 m - maraton vysku 173 - 185 cm proenau®57 -
163 cm pro Zeny. V tabulcgslo 1 jsou vybrané somatické charakteristikyach
vytrvalchi. Vétsi vySka umoiuje wtSi délku kroku. Ne vSichni vytrvalci vSak dosahuji

téchto vysSek. Hkladem je Haile Gebreselassie a Gabriela Szabo.

Oba dva vytrvalci rri pod 170 cm. Maji proto kratSi krok, ktery vyva&isi
frekvenci kroki. Dalo by se tedy shrnout, Ze vyska je pro vytrealghodou, ne vSak
nutnosti. D& se vykompenzovat frekvenci krdRro Zeny je optimalni vySka 166 cm,
54 kg vaha a podil tuku 5%. Pokud tattesné sloZzeniievedeme na somatotyp, je
vytrvalkyné typicky ektomorf s minimalnim mnozstvim tuku aigygtens rozvinutou
muskulaturou. ResgiliS vyvinuté svaly jsou vytrvalostnimébcim na obtiz, jelikoz
spotebovavaji velké mnoZzstvi kyslikdigejich ¢innosti.

Tabulka 1: Vybrané somatické charakteristikyéadi dlouhych trati

jméno atlet vyska (cm)| vaha (kg) @.cml) B
Jan PeSava 174 54 310,34 20
Paul Tergat 183 62 338,80 21
Daniel Komen 177 55 310,73 22
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Haile Gebreselassie | 165 54 327,27 21

Paula Radcliff 173 54 312,14 19
Sonya O”Sulliven 175 53 302,86 22
Gabriela Szabo 158 42 265,82 16

Do tabulky je zéazen Quetdl index (Q) udavajici porr hmotnosti &la
v gramech k vySce v centimetrech a Bno€B,) index, ktery stanovuje hodnotu optimalni

hmotnosti k vySce. Hodnota B vytrvalaije 7- 13.

Quetetlv index se vyjatlije vzorcem:

Q1= Hmotnost (g)

VySka (cm)
Brociv index se vyjatlje vzorcem:
B, = [ (vySka — 100) - hmotnost]

(Fuka, 2003, s. 43)

DalSim kritériem pro charakteristik@ire je relativni délka dolnich kéetin
(DK). Podle této hodnoty se da stanovibpzna délka kroku. Bblizna proto, Ze jeho
délku ovliviiuje jeSt uvolrenost kyelnich klouli nebo sila odrazu.
(KuceraV., Truksa Z.,2000, s. 12.)

Télesna vaha

Télesna vaha Uzce souvisiégesnou vyskou. Mezi vahou a vySkou platinpa
ameérnost. Tzngim wetsi vyska, tim wtSi vaha. Na celkové hmotnostia ma podil
soustava ofyna a pohybova, tedy kostra a svalstvo. Daleinhdrgany a tukova tké
Uvedené jednotlivé slozky se daji réiipodle toho, zda se jedna o aktivélesnou
hmotu (ATH= svalstvo) nebo pasivilgsnou hmotu (PTH= kostra, tuk). Pro vytrvalce je
tkare ,nenese” pi zavod prebyte&né kilogramy. | ze zdravotniho hlediska je nizké
procento tuku vhodijsi, nebd@ se mnohem méropotebovavaji klouby dolnich kaetin.
(Dovalil, J., 2002, s. 19)
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Procentuelni zastoupeni podkozniho tuku gajameéienim vybranych koznictas.
Ponerné piresna je metoda podleiffzkové. Hodnota podkozniho tuku u vytrvalostnich
béZca je v rozmezi 8- 10%. Jednotlivi akitee v této problematice dprozchazeji.
Havlickova a kol. (1993) udava 7 %, Bunc (1984) 5 — 6Wartin, Coe (1995) 5 -9 %

a Kwera, Truksa (2000) udavaji hodnotu pod 10%, u 2arddva 12 %&tesného tuku
a vahové rozmezi se pohybuje od 55- 65 kilogram

Somatotyp

Ur¢ovani somatotypu, nebolilesného typu, ma velky vyznam ve vSech sportech.
Jednotlivé &glesné typy reaguji na fyzickou 2atrozdilré. NejznangjSi je Sheldonova
metoda utovani somatotypu z roku 1954.V dnesni &eb nejvice pouziva jeji modifikace
od Heatové a Cartera z roku 1967. Tvarové znakngedsou vyjaéeny pomociif cisel-
komponent ze sedmibodové stupnice. Prvni kompongaaiuje stupé endomorfie,
druha stupge mezomorfie areti komponenta ziaektomorfni slozku.

(Dovalil, J., 2002, s. 21, 22)

Endomorfie— udava mnozstvi podkozni tuku. Extrémni endorbode mit ozn&eni
7-1-1

Mezomorfie — udavéa stupeozvoje svalstva a kostry. Extrémni mezomorf buglédien
1-7-1

Ektomorfie — vyjaduje pongr vahy a vysky. Extrémni ektomorf bude og¢mia 1 — 1 — 7
(Kouba, V, 1995, s. 63)

Podle Havlékové (1993) se vytrvalostniébci posouvaji svymi vyskami k ektomorfni
sloZzce somatotypu. Kera, Truksa (2000) udavaji jako optimalni somatgqngdliouhé
beéhy 2,5 - 4,5 -4 nebo 2 — 4 — 4, coz je ektomariezomorf.

Kondi¢ni faktory

Kondi¢ni faktory sportovniho vykonu neboli pohybové sainagdi, se prolinaji
v jakémkoliv sportovnim vykoniRadime sem silu, vytrvalost, rychlost, obratnost.
V maraténu se nejvice projevuje vytrvalost. Pokiadetne zdamabsolvovat fipravu
i samotny zavod, jegba, aby byly rozvinuté vSechny zréié schopnosti.
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» Kondi¢ni pohybové schopnosti jsou vyr&gmodmiiovany metabolickymi
procesy, souviseji hla¥rse ziskavanim a vyuzivanim energie pro vykondpanybu."
(Dovalil, J., 2002, s. 26)

Sledovani metabolismu vytrvalce a jeho vlivu nadoni pohyboveé schopnosti je

nad rdmec této prace, a proto se této problemadibedu dale podrobsji vénovat.

Faktory techniky

» V kazdém sportovnim vykonu sportovissi konkrétni pohybovy ukol. dZe to
byt ukol jednoduchy, jeha&Seni je standardni (stejné), nebo Ukol sliFijtktery jefeSen
variabilnim zgisobem. TechnikoieSeni se rozumicglny zpisobieSeni pohybového
Ukolu, ktery je v souladu s moZnostmi jedince #osnechanickymi zdkonitostmi pohybu.
Uskutenuje se na zakladneurofyziologickych mechanidifizeni pohybu.”

(Dovalil, J., 2002, s. 34)

Jadro techniky spidva v principu delnosti a ekonongnosti. LEelnost pohybu se
hodnoti porovnanim naplanovaného 2ams konénym vysledkem. Ekonorémost
pohybu vyjaduje mnoZstvi energie sgebované na dany pohyb. ZlepSovani techniky
daného sportovniho odtwi vede ke zvySovani vykonnosti sportovce, jeliketfo technika
se stava vysoceasélnou a hospodarnou. Technika maratonce se hodaatiklad
spoteby energie pokryvajici sportovni pohyb.

Funkce techniky spdva ve snizovani vlivu Unavy.d je ekonomicky.

Maratonsky bh se vyznauje vysokou ekonominosti pohybu. Vytrvalec se snazi vydrzet
uréené tempo po co nejdelSi dobu zavodu. Je tedy naitryébyl jeho Bh plynuly, bez
vyraznych znin rychlosti, které ubiraji velké mnozstvi sil. Mignaci dosSlapuji fi béhu
nejvice na cela chodidla.ckteri behaji takzvar po patach. To znamena, Ze doSlapuji
nejprve na paty, a pakgchazi na chodidlo. U vrcholovych sportéwgtrvalal mizeme
vidét beéh po Sptkach. Timto zfisobem ovSem nébi cely maratdn. Je to velice nény
zpasob kEhu, ktery zvladne jen vybogrrénovany jedinec.

(Dovalil, J., 2002, s. 34, Choutka, M., Dovalil, 1991, s. 128)

Specificka kritéria technikydhu jsou dana pohybovymi faktory. Obvykle jsou
zaloZzena na hodnoceni vykonu ¥ité fazi ktzeckého kroku:

a) vykonu v oporové fazi kroku, ktera s#icha amortizani a hnactast

b) vykonu letové fazi kroku
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Amortizacni ¢ast:

Cilem pohybu v této fazi jsou co nejmensi vykyéta tv horizontalnim sgru.
Zakladnim a satasré hlavnim ukolem je tedy vyhnout se vertikalnim ogklm ©ziste
od pimocaré drahy. Chybou @ize byt i toporné (tuhé, tupé) prowad dokroku na
podloZzku. Noha dokeauje daleko ped €ziSt, coz vytvdi zpoal'ovaci sily a vyvolava
ztraty horizontélni dagdné rychlosti. Optimalni je, pokud je dokrok pradery tak, ze
horizontalni rychlost doktajici nohy je v momentu doslapu nulova.

VM

Nasledujici faktory rozhoduji o tom, jak velky byalekles kyli, tedy i €ZiSte
v amortiz&ni fazi. Jedna se o vertikalni rychlodatbéZce fed doslapem a flexibilitu

opérného systému k pibné absorbci vertikalnich sil.

Poklesnuti kyli snizi kratSi letova faze &iany doslap. Pokuddzec docili mensSich
vertikalnich odchylek, snizi i sgebu energie. Spragmprovedené doslapnuti ponecha
vytrvalci vice elastické energie ve svalovém systéiuto uSdéenou energii pak vyuzije
v nasledujici hnaci fazi. (Fuka, M., 2003, s 50)

Hnacicast
Hnaci faze zavisi natkolika faktorech. Jsou to:
a) optimalni hnaci akce
b) optimalni ahel odrazu

c) exploatace (vyuZziti nahrom&e potencialni energie svah vyuzivani
reakenich sil, které jsou vyti@ny aktivnim pohybem W¥pd - nahoru opaé nohy)

JesSt nez se hnaci ké@etina zvedne z drahy, jsou ukemy reakni sily, proto

prodluzovani hnaci faze neni Zadouci.

Takeé neni dobré Zdaziovat prvni¢ast hnaci faze, protoze taipe zpisobovat
pohyb vzliru vedouci ke ztratdm rychlosti. Hn&éist oporové faze kroku bydha byt
plynuld a dostata¢ kratka. Plynulost pohybu totiz zajife optimélni hnaci thel.
Kratkodobost faze spra¥matasuje akci nohy ued.

Poslednim faktorem kotieé faze Svihu, kterou zminime, je vypinaci akcerste
vedouci nohy. Funkci vedouci nohy je spravn&geavani pohybu Svihové nohyieg.
(Fuka, M., 2003, s 51)
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Letovadast

Pro hodnoceni letové faze jsou nd@kitéjSimi Udaji doba trvani pohybu
a energeticky vydej. Letova faze je vymezena pohypiedchozich fazich. Svihova akce
stehna pomaha vyhnout se dlouhému pohybu druhéveatya vziiru. To zkracuje
trajektorii pohybu nohy odpovidajici za zmenSemirgatické narénosti letove faze.

Vytrvalostnimu Bhu nejlépe vyhovuje, kdyZ noha neni zdvizena vgg,ja kolenni kloub.
(Fuka, M., 2003, s 51)

LAktivni klesani stehna vedouci nohy je nejvicehrodujicim prvkem v technice
druhécésti letové faze. Spravné provedeni tohoto pohgji&taje aktivni dokrok nohy
a zmensuje zpadvaci sily. Avsak jefeba mit stale na mysli, Ze néjezit¢jSim v celém
bézeckém krokovém cyklu je amortiad faze. Racionalni pohyby v této fazi z&jig
minimalni vertikalni odchylkyda, aplné vyuziti elasticity svala nejmensi ztraty

horizontalni rychlosti.“(Kdera, Truksa 2000, s. 50)

Jak je patrné z textu, je technikéhh vytrvalce velice dleZitd. Pokud chcediec
dosahnout vybornych vysletikmusi spolu s trenérem pracovat na systematickém

zlepSovani technikydu. Pro utovani techniky Bhu se pouzivaji tyto parametry.

délka kroku

frekvence kroku

doba trvani letové faze

doba trvani oporoveé faze

zmeny, které probihajiipzmeéne rychlosti Ehu

Uhel odrazu (zda nedochéazi k odrazu misZist)

postaveni hlavy, trupu

zpasob vedeni pazi, uvainost v ramennim kloubu

horizontalnici vertikalni odchylky ¢zist€ (skakani nebo kolébani)
(Kucera, V., Truksa, Z. 2000, s. 50)

Po zjiseni techto parametr se stanovi prostdky, které technikudhu mohou zlepsit,

pripadré udrzet.

NejpouzivaijSim a technicky nenagaym prostedkem je pozorovani trenéra
a jeho okamzita zjpna vazba. Rady trenéréimo i tréninku jsou velice &inné a pro

atleta motivujici, neltbpotvrzuji trenéiv zdjem o s¥trence.
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Vhodné je i vyuziti videotechniky. Vytrvalec tak m#znost vidt svij beh
a vypozorovat chyby, které giimém neugdomuje.

Oswdeuje se roviz zaazeni rovinek, tzn. stometrovych UgeRtlet je absolvuje
nekolikrat miznym tempem, které odpovida délce trati.

VyzkouSena je také atleticka abeceda s korekci.chyb

Stejre tak se vyuzivad metody kontrastu, kdy jémkrén nedostatek v technice
béhu z rthoz pak vyplyva snaha o jeho napravu.

V neposlednfack se jedna o stuypvané Useky, kdy se&igachovani rychlosti gni
frekvence a délka kroku. (Fuka, M., 2003, s. 52)

Prilozeny obrazek znaziuje dalSi faktory fipravenosti sportovce ovliwijici techniku
béhu. (Choutka, Dovalil 1991, s. 128)

Technika
Kondi¢ni Koordinani Psychické vlastnosti
niinravenos fiinkce CN¢ a schonnns

- silova - koordinace intra, - motieac

- rychlostni intermuskularni - koncentrace

- vytrvalostni - regulace

- senzoricko- kognitiv

schopti

Technika provedeni pohybu je pro kazdého sportGwaevalce) vzdy
individualni. Tato prace se z&taje na trénink pokrdlé bézkyneé. V jejich Ezeckych
zatatcich se objevovalo mnoho chyb, jako je nespr@waée pazi, vyiiena chodidla nebo
mirny zaklon trupu. Tyto chyby se daji napravitaspe volenym tréninkem a samigjng

objemem nakhanych kilometi. Jak se laickyikd, , je teba si techniku vydhat".
Faktory taktiky

» Taktikou se chipe ZobieSeni SirSich a dilch ukol, realizovanych v souladu

s pravidly daného sportu.” (Dovalil, J., 2002, 8) 3
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Pravidla maraténu jsou zkgnéna na strankacAS v kapitole Silnini bshy.
Maraténska trama vyznaené vzdalenosti v kilometrech, coz je pro zavodnidae
dulezité. M4 tak Sanci sledovat ss@sy na jednotlivych Usecich a moznost kontroly
zvoleného tempa.

Praw spravre zvolené a udrzované tempo je pro maratoncéekyim bodem
zavodu. Musi spraenodhadnout viastni moznosti a rozloZit si sily ébo zavodu.
Pokud toto dokaze, méa velmi dobi@gpoklady k dosazeni vyigného cile. Urove
taktické gipravenosti je také individualni zalezitosti. Dg&it& miry souvisi s psychikou
vytrvalce.

. Ukoly taktické gipravy zahrnuiji i upasovani takovych rys osobnosti, jako
jsou cilekdomost, samostatnost, rozhodnost, ale i kotroest, vidcovské kvality apod.
V tomto smyslu je taktickaifprava uzce propojena s technickou a kéndpiipravenosti
sportovce.”

(Choutka, M., Dovalil, J., 1991, s. 155)

Faze taktického jednani
V prab¢hu zavodu se #mi podminky zavodu. Taktické jednani vytrvalce dnge
jeho vztah k prorkmlivym podminkdm maraténu. Mé& taze:
vnimani a analyza sadni situace
mysSlenkové&esSeni taktickych ukél
pohybovéreSeni sowni situace.
(Choutka, M., Dovalil, J., 1991, s. 156, Dalal., 2002, s. 39)

Tato diplomova préace je &¢gna nejen pokkalym, ale i z&inajicim maratonam.
Proto bychom se v kapitole Faktory taktikg¢lnvice vnovat zfisobu olserstvovani.

Jednd se o velicailkzity takticky prvek.

Béhem maratdnu je nutné daplat pravidels tekutiny. Voda jsobi v Ele jako
prostedek, jehoz funkci jgedit a ochlazovat vriti prostedi organismu, navic dopravovat
potrebné Ziviny. Nedostatek tekutin ma mnohem hordedéy, nez nedostatek jakékoliv
latky.

Po pil hoding béhu ztrati BZec pohybujici se veistnich teplotach ccaiplitru
vody. NezZ dojde ke sniZzeni vykonnosti, dostaviastZizre, v horSim pipad nevolnost
az svalové tece. Ztrat tekutin by sportovec shpredchazet jejich pravidelnym

dophovanim. Bi akutnich obtizich z nedostatku tekutin uz nemloini efektivni
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a vykonnost vyrazhklesa. Ze zmignych preventivnichid/odi maratonci ¥tSinou
Bé&Zci musi mit také na paith omezenou moznost Zaludku pridjem tekutin.

Maximalni mnozstvi, které atletipne za hodinu vykonu, je jeden litr. Pro dogVvani

tekutin Ehem zavodu nebo tréninkové jednotky plati nasledpjavidla.

(Mertz, P., 2007, s. 52)

Pred tréninkem nebo zavodem pijetfastji v malém mnozstvi. Dopotwiji se
izotonické nebo elektrolytické napoje. Po dab dophujeme tekutiny plynule.
Jednorazovéifimuti napoje zfisobuje pichani v boku. V chladnénpei postéi pal litr
tekutin 15 min ped vykEhnutim. Pokud nageka k&h v teplém az horkém pasi, je teba
télo dostaténé zavodnit a Bhem vykonu tekutiny dopbvat.

Mezi dopordené napoje pHttakérediné ovocné vy, které jsou saasre
zdrojem sacharid dale pak mineralni vody bohaté na sodikové uliokty. Néediné
ovocné gavy jsou sice bohatym zdrojem energie, atdi bychom se jim vyhnout. Jsou
prilis kyselé, bez sodiku a s velkym mnozstvim dkasli

Dulezitost mineralnich latek je objasra v nasledujicich&ach. Sodik je
latkova. Draslik je stabilizatorem stuhé ¢innosti.

Vapnik zamezuje odvapni kosti, podili se spolu s titkem na latkove vyrne
a zodpovida za nabuzeni svdlNedostatek mineralzpisobuje poceni.

Pozor i na iontové napoje. Mimo minera vitamini obsahuji velké mnozZstvi
cukru, ktery je&t zvySuje pocit Ziz& Napoj sportovce musi mitditou teplotu. Pokud je
prilis chladny, mé& nez 19 stufi, miZze zgisobit zvraceni nebo fgem. Rijimani tekutin

je tedy jednim z k&iovych bodh vytrvalostniho Bhu.

VyZiva a spateba energie

Spravig natasovany fijem zivin je také dlezitym ¢lankem taktiky maratonského
behu. Kazdyclovek potrebuje pro kvalitni Zivot dostatey piisun Zivin. Bi sportu je &lo
vystaveno nadimé namaze. Jégba mu dodavat kvalitni vyzZivu. Tim nemame na mysli
néco zvlastniho a pro nesportujicitlovéka nedostupného. Sfeseridit zasadami zdravé
vyZzivy. Fijimat vyvaZzenou a pestrou stravu bohatou na ullcity a méa tucné

potraviny.
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Procentualni zastoupeni jednotlivych latek je : 60- 65% uhlohydraty
25- 30% yuk
15% bilkoyin

V optimalnim gipadt je sportovec schopen kvakitrénovat a podavat
odpovidajici vykony $ zavodech. Vhodné je stravovani v menSich poreicekrat za
den. Bhem zavodu vytrvaleciiima Ziviny postupg v malych davkéach. Kazdy maratonec
ma z tréninku vyzkousSené vyzivove&iyky ci gely, které pouziva ifpzavod. Sortiment
téchto produki je velice bohaty. Experimentovaniiem maratoénu by mohldipést
negijemné Zaludéni a stevni potiZze a znehodnotit tak veSkeré vynaloZeiigzigripravy.

Na vSech sétove proslulych maratonech je mozné &ticha olierstvovacich
stanicich banany. Toto kultovni ovoce maratonskyati obsahuje velké mnozstvi
uhlohydréat, vitamini a mineralnich latek. Banany obsahtijdtuhy cukii, hroznovy,
ovocny a sachardzu. Hroznovy cukr je okamzitym pinoenergie. Jdeffmo do krve.
Ovocny cukr je zdrojem energie cca po heédid jeho poeni. Pokud maratonegippma
tyto Ziviny, nedochazi uépk velkym vykyvim hladiny cukru. Ty totiZ isobi negativé
na vytrvalostni vykon. (Mertz, P., 2007, s. 50)

Nasledujici odstavec je pouZit z pravidel atletiidS. Budeme se vicesmovat
olcerstvovacim stanicim a &gobu olderstvovani.
,Obcerstveni, které dZe byt poskytnuto gadatelem nebo jefipraveno samotnymi
sougzicimi, musi byt zavodnikn podano na stanicich, které si zavodnici sagtii Musi
byt umistno tak, aby bylo zavodnikn snadno fistupné nebo jim e byt podavano
piimo do rukou pogtenymi osobami. Qlerstveni, které sifjpravi zavodnik, musi byt od
okamziku, kdy je pedano atletenii jeho zastupcem, pod dozor@movniki urcenych
poradatelem. Zavodnik, ktergipne obierstveni mimo wenou stanici pro aerstveni,
bude ze zavodu vyl@en."
(http://www.atletika.cz/default.aspx?section=92&send &article=8309s. 60)

Okcerstvovaci stanice jsou rozntisé zhruba podti kilometrech. Nabizeji vodu,
iontoveé napoje, ale také rychlé zdroje energie jaka bananyokolada, sacharidove
ty¢inky a gely. Kazdy maraténec byehmit otestovany vyhovuijici Zigob olterstvovani.
Pokud by Bhem zavodu fijimal nagiklad vice koncentrovany iontovy napoj, nez nakter
je tlo zvyklé, hrozi mu fekyseleni Zaludku a nasledné Zalirdea stevni potize.

Psychické faktory
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.Piestoze struktura vykonu vychazi ze sportovni speate (s odpovidajicimi
faktory kondénimi, technickymi a taktickymi), maji u vSech typykoni zasadni vyznam
faktory psychické. Vyplyva to z miniédné narénosti soutZnich situaci na psychiku
¢lovéka. Mnohé se ovSem vztahufimo i zprostedkovag k tréninku.”

(Dovalil, J., 2002, s. 40)

Psychologové kladouidiaz na zavislost vykonu, schopnosti a motivaci.
Maraténec je vystaverskolikahodinové psychické z#ti bchem zavodu a mnohdy
i v tréninku.Cinnost, kterou vykonava, je monoténni. Sportosele subjektivnim Gskalim,
jako je celkova unava, dehydratace¢enpani energetickych zasob atd. Podminkou
zvladnuti &chto situaci jsou vysoké volnferpoklady. Podstatnou s@sti osobnosti jsou
vlastnosti charakteru. Vytrvalci se ta$tji vyznatuji houzevnatosti, vytrvalosti, pili,
swedomitosti, trglivosti. Neni to samdejme jednozn&né dogma, ale bez tpvosti ¢i
vytrvalosti by¢lovék maratén jendzko dokoril.

Oblasti, na které se psychologickdppava zanstuje, jsou tyto:
rozvoj vykonové motivace
regulace eminich proces v podminkach sogknich situaci
vytvareni wdomostniho zakladu gdomslého jednani

formovani charakteru a socialni role sportovce.
(Fuka M., 2003 s. 46)

Psychika sportovce je dana vrozenymi dispozicesmperamentem a jiz
zmingnymi schopnostmi. Ty seill na senzorické, pohybové, intelektualni. My sakvs

zaneiime pouze na motivaci vytrvalostnih&zibe. (Dovalil, J., 2002, s. 40)

Motivace

» Motivace se vys#tluje jako podscujici pficina chovani. Rozhoduje o vzniku,
smeéru a intenzi¢ jednaniclovéka, ma tedy i vyznam energetizujici, rozhoduje naigice
chovénicloveéka. Zatim, co schopnosti jsme schopni klasifikavdD jisté miry také
diagnostikovat (r&it jejich projevy), motivaceistava obtizé analyzovatelnym
komplexem, jehoz pragdnictvim vstupuji do vykonu dalSi slozité premé psychického
stavu, nap poteby a emoce, a v neposlednieni strukturalni promné osobnosti, nap
vile.“(Dovalil, J. 2002, s. 41)

32



Motivace je velice mnohotvarna a prémtiva. Pro maratonce timime byt
dokorteni zavodu ve stanovenémmse nebo , jen“fgkonani vice ne#tyricetidvou
kilometri. Motivaci kazdého sportovce je také srovnani swjdtoni s ostatnimi. Je
pohonnou jednotkou kazdého sportovce. Patadkk vi, praé sportovnicinnost provadi,

je spravi motivovan.

Faktory osobnosti
Charakteristika podle slozek struktury osobnosti:

hyperaspirativnost (zatfeni osobnosti), snaha byt dethodnocen socialni
skupinou a byt efektivni

vlastnosti charakteru — pevnost charakteru, vysekéedvéra, pile,
houzevnatost, domitost

temperament — nejteZitejSi je emeni stalost a zralost, nizka neuroticita

socialni role — sebeprosazovani sportove srovnani s nesportujici populaci.

Rysy osobnosti seshem Zivota utvéeji. Trénink tomuto procesu v kladném slova
smyslu velice napomaha. Upeye faktory osobnosti affpravuje psychiku vytrvalce na
narané zavodni situace. (Dovalil, J., 2002, s. 44 Fika M., 2003 s. 47)

2. 7. 2 Exogenni faktory

Sportovni vykon podléha mimo endogennich fakjest dalSim viivam.
Jednot® se nazyvaji exogenni, tedyd@i. Jak nazev napovida, nejedna se o vlivy
vychazejici ze samotného sportovce, nybrzgsino prostedi. Na maraténskéh@ice

nejvice fisobi tyto exogenmiinitele:

klimatické podminky
farmakologické a fyziologickeé prdasidky, doping
vyZiva a pitny rezim
vlivy mechanické.
2. 8 Laktatovy test (LT)
Laktatovy test se provadigd zahajenim objemové a intenziviippavy. Je

mozné, aby hodZec podstoupil je8tpied vrcholem sezony. Déle se LTiaauje po

zrareni ¢i nemoci. Pro usfsné vykonani testu je nutny dobry zdravotni stastJe

33



piredem planovany, a proto je mozné atletovi trénjmtavit vzhledem k LT. Denipd LT
absolvuje lehky trénink. Dale se dopéuje 2 hodiny ped testem nejist a nepoZivat Zadné
stimulanty, pokud nejsowbnym tréninkovym dogikem.
(http://www.sportovnitesty.cz/jak-na-test.php
(http://www.atletickytrenink.cz/Dlouhe_trate/vytrest testy 2.php

2. 8. 1 Provedeni laktatoveého testu

Pred testem probiha plynulé zati organismu &ce. Obvykle 4- 5 kolaek
(kolo= 400 m) a d¥ rovinky. Nasleduje komplexni roz&éni celehoda. Takto
piipraveny sportovec fize z&it laktatovy test. Pro vytrvalostnihéxe je rozdlen do
¢tyi 1600 metit dlouhych Usek Tempo Bhu presré stanovi trenér. Podle pokiytrenéra
se kazdym nasledujicim 1600 ntetiouhym Usekem tempo zvysSuje. ddedité, aby se
atlet pohyboval poZzadovanym tempem a nedopustieg/ich vykyw. Interval mezi
Useky je pesre stanoven. Je nutnésledré ho dodrzovat.

Krev k analyze laktatu se odebira z pisidné ruky. Sportovec musi nechat krev
voln¢ odkapnout a nesahat na ruku pouzivanou krodlaby nedoslo k smichani krve
a potu. Miteni by pak pozbyvalo smysl a bylo by resné. Naslednuje vyhodnoceni do
formy laktatové kivky a vypdaiteni jednotlivych hodnot. VelmitdeZity je pfibéh kiivky,
zejména bod jejiho zlomu. Test 4 x 1600 rinstouzi jako zakladni ukazatel pro trénink
rozvoje vytrvalosti. Nejdlezit¢jSi je zde hodnota anaerobnihé prahu (ANP), podiéy

se ntl odvijet dalSi trénink rozvoje vytrvalosti.

2. 8. 2 Hodnoty laktatového testu

Aerobni pasmo - laktat do 2 mmol/l

Aerobre anaerobni - laktat 2-4 mmol/ligvaha aerobni sl.)
Anaerobr aerobni pdsmo - laktat 4-9 mmol/k¢paha anaerobni sl.)
Anaerobni padsmo - laktat 9 mmol/l a vyssi

2. 9 Rozbor literatury

Vhledem k tématu této diplomové prace a ukal které vyplyvaji z jejiho cile jsem
se snazila pracovat s dostupri@skou literaturou. Informace jsem ziskala jak z&geh
publikaci, tak ze starSicleldkteré jsou svoji kvalitou na vysoké arovni. Témaraton se

dnes dostava do p&domi Siroké vEejnosti mnohem vice, nez v minulém stoleti. Pulgiika
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tykajicich se maratonu adenych Siroké viejnosti vyslo v poslednich leteckkolik.
Jejich odborna Urowge ugena spiSe Zénajicim Ezcim, mérk pak trenéim, ¢i
vrcholovym sportoviem.

Mertz, P. Maratén, aktivni dovolen&raha: Grada, 2004, 96 s.

Publikace dené Siroké viejnosti. Lidem, kt# si chgji vyzkouSet maraton. Dozvi
se zde zakladni informace o maratonu. Kniha jerqadtyprivodcem prailoveéka, ktery
chce krok po kroku zdt s kthadnim a dopracovat se az k maraténske trati. Jeevablre
koncipovana z hlediska zdravotnich rizik a moZnjggith predchéazeni. Jsou zde popsany
zasady str@nku po vytrvalostnim &u, dale pak regenerace a vyziwhiém vykonu i po

ném. Publikace je vhodna pro&aajici i pokra@ilé bézce.

Tvrznik, A., Soumar, LBéhani od joggingu po maratoRraha: Grada, 1999, 126s.

Prirucka ugena opt laické veéejnosti. Pokud chcéloveék z&it s ishanim, i zde
najde dilezité informace a rady, které jeho aktivitu coveg zgijemni. Autdi vytvorili
uceleny souhrn informaci, jez amatér&tid jist¢ oceni. V knize sednuji nagiklad
télesné kondici, spravné vyayregeneraci a vlivu vytrvalostnickt na lidske &lo.
Dulezitou kapitolou je East ¥novana vybaveni prashce. Napiklad spravny vybr
béZeckych bot mize gedejit zdravotnim obtizim, hla¥w oblasti klouli. Kniha vznikla
v souvislosti s PIM- Prague international maratdoportila bych ji prevazrg

amatérskym &cam, ktei se PIMu chiji z(¢astnit.

Dovalil, J., a kolVykon a trénink ve sport®raha: Olympia, 2002, 336 s.

»Autofi se v této publikaci pokusili syntetizovat pohledygnych v¥dnich oboit
na sowasny sportovni trénink. Vychazeji ze struktury spamiho vykonu a systémev
vyswtluji podstatu zrén sportovni vykonnosti.”

(Dovalil, J., a kolVykon a trénink ve sportéraha: Olympia 2002.)

Zametuji se na pohybovéceni, zatzovani, psychologickourfpravu atd.
Popisuji spravéivedeny trénink, vy talenti a praci s Zenamigthi a zdravots
postizenymi sportovci. Kniha je dogima velkym mnoZstvim graf coz oceni hlavh
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trendi. Pro mou praci byla jistptinosem. Velké mnozstvi informaci tykajicich se dakt

ovliviwujicich vykon maratonskéh@ice jsemterpala praw z této publikace.

Kucera, V., Truksa, ZB¢hy na stedni a dlouhé trat Praha: Olympia, 2000, 290 s.

Prirucka ndm pindsi uceleny fehled ha na stedni a dlouhé trat Od kEZecké
historie se auiido dostavaji k struktte vykonu v kZeckych disciplinach a podrobn
rozebiraji jednotlivé slozky sportovniho vykonu.lvedobie popisuji metodiku tréninku
od tréninkoveé jednotky aZ pa&kolikalety tréninkovy cyklus. Kniha éZe byt dobrym
radcem kazdého trenérdestnich a dlouhych trati.

Choutka, M., Dovalil, JSportovni tréninkPraha: Olympia, 1991, 333 s.

DalSi velice vhodna publikace pro tmgnéportovce a sportovni odborniky.
Podrobr popisuje obecnou teorii sportovniho tréninku. Kesenosti autdrvyplyva, ze
obecné pojeti sportovniho tréninku nefék@zkou pro vyuZiti viiznych sportovnich
odwtvich. Kniha je vhodna pro atlety, Iy veslée, hr&e ¢i zapasniky. VyuZila jsem

Z ni zejména informace tykajici se stavby sportoeniéninku.

Dr. Bohdan, M., Maratégen Praha; UMCSTV, 1986, 27 s.

Tato knizka se jako jedin&nuje pouze Zenskému maratonu. Jedna se jiz o starSi
publikaci, ze které jsem vSak ziskala cenné infeend Uvodu se autorruje historii
maratonu Zen. Dale pak zvldStnostem v tréninkwenalkyn. Hojna jsou zde srovnani
tréninkovych metod a vysledkeskych maratonkyse s¥tovou elitou. Zdraziuji se
nedostatky v tréninktieskych maraténkiyya moznost jejich napravy. Musime ovSem brat
na wdomi, Ze se jedna o vice nez dvacet let staroukagbla mnohé se jiz ve strukiu
nasich vytrvalkyt zmenilo.

Pisaik, M., Liska, J. Behy na stedni a dlouhé trat Il. Cast. Praha: UNCSTV 1989,
321s.

Tato skripta jsou zakladnim progragmovmaterialem pro vrcholovy sport.
V Gvodu popisuji vrcholovy trénink, jeho modelov@acakteristiky, metody, zasady

a doporudeni pro sportovce a jejich trenéry. V dalSich kalgaith jsou postupn
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rozpracované jednotlivecbeckeé discipliny, oddhu na 800 metraz po maraton. Autose
vzdy wnuji charakteristice discipliny, tréninku a zauod Tato skripta obsahuji velké
mnozstvi srovnavacich tabulek a grafo je pro trenéry a jejich &kence velkym

piinosem.

Fuka, M., Teoreticky rozbor fakt@rovlivizujicich vykonnost vytrvalostnih@dce.2003,
149 s.

Tato diplomova prace je velice tiobpracovana. Autor vychazel z velkého
mnozstvi odbornych zdnij a to nejerteskych, ale i zahragnich. Je systematicky
uspdadana, coZz mi umoznilo snadnou orientaci. Pisatebyil uceleny gehled vSech
faktoni ovliviwujicich vykon vytrvalostnihodice, tedy i maratonce. Do pouzité literatury

jsem ji z&adila proto, Ze se gkterymi nazory autora ztotoiji.

Hongi, M., Masa, P., a koRun Praha: Ssanoma magazines, 2007, s.r.0.

Tento dvoudsicnik je ugen vSem sportoven. Nejvice ho vSak ocenéxci.
Najdete zde najklad nekolikamésicni tréninkovy plan na maratén. Déale rady tykajei s
vhodného oblkgeni¢i spravného stravovani. Adikladou velky diraz na posilovaci
cviceni €ch partii, které f béhu atlet patebuje, ale pouzehanim je neposili. Naijklad
vliv trupu na techniku &u v isle ¥ z roku 2008.

Skorpil, M.,Cerméak, M., Jak ulzhnout maraton za sto drifraha: Extra media, 2007,
120s.

V avodu této knihy auto priblizuji maraton pravideknesportujici vigjnosti.
Zminuji ,utrpeni“, které jsou lidé ochotni podstouptzna&uji maraton jako kolektivni
zalezitost. Na trase ma totizzec velké mnozstvi spolébci se stejnym cilem, zdolat vice
nez 42 km a protnout paskue&:i jsou zde roztleni podle své vykonnosti dakolika
kategorii. Kazda ma vypracovany tréninkovy plarjgzmotlivych tydnech (100 dni = 14
tydnt). Opst se v knize objevuje kapitola tykajici se vhodbénd, oblg&eni a spravné
vyzivy. MiZete naleznout i informace ékierych proslulych zavodechGR. Zmirgna je
napiklad Velka Kunraticka, Bchovice nebo &které gilmaratony. Pro zateiniky

i pokrceilé beézce je kniha vhodnym plvodcem seta maratonu .
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3 Vyzkumna ¢ast:

3. 1 Charakteristika sledované osoby

Jmeéno a fijmeni: Veronika Faktorova

Datum narozeni: 11. 1. 1984

Oddil: 1993- 2003lenka plaveckého oddilu PKiBram, Od roku 2005 SokalB.

Trenér: Mgr. Petr Bahensky

Osobni vykony: 3000 m 10:44, 27
3000 nt.p 11:45, 12
5000 m 19:11, 03
10000 m 40:24
Hmaraton 1:29:25
Maraton 3:14:39

Veronika Faktorova je studentkou JU PF. Dobroudiyau kondici ziskala
v letech 1993- 2003, kdy sénovala zavodnimu plavani v oddile PK®Pam. Atletice se
vénuje 4. rokem. Na maratortgsla z 3000 m a 5000 m, kterym se stéleuye. Prague
international marathon (PIM) povaZuje za vrcholssz prestoZze sedastni i mistrovstvi
Ceské republiky (MR) v atletice na draze a krosu.

3. 2 Metody prace

.Metoda je cileédomy, zandrny postup, gesré vymezené jednani, jimz se
dosahuje uiitého cile, poznarii feSeni. Specifickym znakem je, Zegstavuje fevazre
souhrn racionalnich, logickych a do jisté mirydheickych ukoi a operaci. Zjednodusén
Izetici, Ze wdecka metoda jefpsré vymezeny zfisob poznavani jévrealné skutéosti.”
(Stumbauer, 1989, 19)

Prace je zagfena na sestaveni adgni raniho tréninkového cyklu (RTC)
vytrvalostni kZzkyné. Tréninkovy plan vychazi z dlouholetych zkuSentstéra Petra

Bahenského, ktery se specializuje na tréniici sttednich a dlouhych tratifiPsvé
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¢innosti vychazi z literatury, ktera je uvedena xreemu pouzité literatury. Diplomova

prace je zalozena na metdkbmparativni, na testovani a&fani.

Komparativni metoda
,PTi této metod porovnavame vysledkyholika pozorovani a vyvozujeme
u toho z&¥ry. Tato metoda se stala zadkladem pro systematidasifikaci. Srovnavani je
moZzno prova# z hlediska kvalitativniho i z hlediska kvantitatiho.
Srovnani lze charakterizovat jako vyklad shod, jodsti a rozdiél mezi rekolika
jevy, skuténostmi a jejich hodnoceni podle vygneho hlediska.”
(Stumbauer, 1989, s. 32)
Postup @i srovnavani:
ziskani informaci
studium attidéni informaniho materialu
vlastni srovnani

syntéza, teoretické a praktické 2éu (Stumbauer, 1989, s. 33)

Testovani a rieni
Testy

» resty jsou metodami vyzkumu, které nam utmggrelativre objektivre zjistovat
urcity stav. Testy povaZzujeme za zkouSku pro objektivétSinou nepimé zjigovani
ur¢itych znaki. To znamend, Zefipdodrzeni stejnych pravidel & plosazeni stejnych
podminek jsou f@dmEtim nebo jeum prifazovany stejnéislice.”

(Stumbauer, 1989, s. 38)

» 1esty mohou zjiBovat stav jednoho, nebo vice jg¥¢i pomahat sledovat vyvoj
urité vlastnosti v jisténdasovém tseku.” (Stumbauer, 1989, s. 38)

V naSem pipadt budeme sledovat vyvoj jednotlivych slozek RTC gjgdk obecna
vytrvalost, specialni tempo a dalSi ukazatele urédekapitole 4. 2.

Vytvoieni testu je velice natné. Pro standardizaci tége dilezita reliabilita -
spolehlivost testu, objektivita - nezavislost testalidita - platnost (zda testt opravdu
to, co chceme #ftit) a senzibilita- citlivost (jedna se o schopnastliSovat a zaznamenat
zmeny stavu). (Stumbauer, 1989, s. 39)
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Méteni

» Exaktnost testovani, ale i vyzkumatsiny dalSich problémovych okriih
v télesné kultile zavisi do znmé miry na tom, jak bylgeSena otazka &eni. Jeftieba
urcit, jak se budou it prislusné zkoumané jevy, znaky jgyejich kvalita, intenzita
mnozstvi, dinky atd.“. (Stumbauer, 1989, s. 41)

Metoda testovani adieni byla pouzita i provadni laktatovych testu bEzkyne.
ProtoZe tyto testy nebyly prov&dy vzdy ve shodném obdobi RTC, ngtame provest
jejich piimé srovnani. Kazdé obdobi RTC se totiz vy¢zp@rozvojem jiného druhu
zatizeni. Mohou nam vsSak poslouzit jako dlouhodakgzatel fyzické kondiceshem ti
uvedenych RTC.

3. 3 Rani tréninkovy cyklus

» Rocéni tréninkovy cyklus se jako nejtypéjSi makrocyklus vSeobeémovazuje
za zakladni jednotku dlouhodbbrganizované sportoviinnosti. Vychazi se z kalenifia
casove periodicity roku i z redlné dynamiky sportowykonnosti, z faktu, Ze vyrazjsi
zmeny trénovanosti vyZaduji del&&sovy Usek a nelze jéekévat v kratkodobém
horizontu. Jeho stavba pak &mje k tomu, aby maximalni sportovni vykonnost

kulminovala v pozadovanéase.“(Dovalil, J., 2002. s. 256)

Jako prvni budeme charakterizovat tréninkové ohddbéré smiiovalo k zavodu
3000m, 5000m, 10000m &@lmaratonu. Po jeho ugpném absolvovani byl jen kratky
gasovy Usek &novan pipraw na maratén konany v Praze jak@’ R mu a Zen.

V nésledujicim roce byla jizifprava plg smiiovana k maratonskémut, ogt k MCR
v Praze konaném v ktnu 2007. RTC ovSem stale udrzuje i discipliny 3608z
pulmaraton. Co se g prevyseni, technického zazedtnklimatickych podminek byl profil

trati pro oba zavody stejny. Je tedy mozné propésivnani dosazenych vysledk

3. 3.1 Parametry RTC

B sestavovani imiho tréninkového cykludzkyné spolu s trenérem vychazeli

z néasledujicich paramétr

Terminové listiny:JJako vrchol sezony byl vybran Prazsky mezinarodaiandn
PIM, ktery je kazdoréng sousasré mistrovstvimCeské republiky mu¥a Zen. Kontrolnimi

zavody jsou:
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pulmaraton v Linzi 21, 096 m
silni¢ni zavod Bchovice- Praha na 10k m

Cilti roku (vykonnost, snaha o U&gh v soutzich):Cilem roku je MCR v maratonu

Casovych, prostorovych a finamich moznosti: Jak&élenka atletického oddilu
SokolCB ma fFistup na atleticky stadion, kde séppavuje, vedkeré finami naklady
spojené s vrcholem sezony také zaijjé oddil.

Vysledki piredchozich sezén: JelikoZ prvni maraton atletkalabgala po necelé
rocni kézecké pipraw, nemizeme vysledky fedchozich sezén dolozit. Vytrvalostni
zaklad ziskala z plaveckého tréninku. Zavodnimudiase atletkadnovala deset let, coz
ji vytvotilo vybornou fyzickou kondici pro vytrvalostngby.

ZkuSenosti z f@dchozich obdobi: &ecké zkuSenosti tedy wamichozich obdobich
nentla zadné, ale zkuSenosti ze sportovniho trénirgdévad: (a¢ plaveckych) za deset let
trénovani nashromazdila dostatek.

Periodizace roku: (fast na krosech, siknich zavodech, halovych zavodech).
Rao¢ni tréninkovy plan RTC je rozten do jednotlivych mezocyikl ty pak do mikrocykl
sloZzenych z délich tréninkovych jednotek. Déchtoc¢lanki RTC jsme vybrali vhodné
zavody, které by pradili prubéznou gipravenost vytrvalky@é na hlavni zavod. Kontrolni
zavody jsou jiz zmigné v bod 1.

Zavazki vici klubu: Jako registrovany zavodnik maévsvému klubu jisté zavazky
a povinnosti. Jako hlavni povinnost zavodnika getstat na zavodech krajske,
republikové ¢i vysSi urove v oddilovych dresech. To samé plati pro ligoveéoziyv
druzstev.

Zdravotniho stavu: Kazdy registrovany sportoveggeinen podrobit se
kazdor@n¢ zdravotni prohlidce u sportovniho Ié&aJe to nutné ti@eni omezujici
zdravotni rizika sportovriinnosti. Zvlas¢ pro maraton jeiezité byt zdravoté zcela
v paradku.

Mimosportovni povinnosti: (Skola, zastnani) Jelikoz je vytrvalkynstudentkou
JU PF, ma povinnosti hlagrvici Skole. Trénink proto absolvovala v dogvého volného

c¢asu.

RTC obect vychazi z Bzecké vykonnosti v uplynulém obdobi. RTC 2005/ 2006
nebyl gimou @ipravou na maratén, ale z podavanych vykatietka spolu s trenérem
Petrem Bahenskym dadp k zaru, Ze by maratén mohla ,, zkusit" jiz v roce 200&
zaklad dosazeného vysledku byl vyiem RTC 2006/ 2007 s hlavnim vrcholnym zavodem
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MCR muzi a Zen konaném v Praze v ramci PIM. JelikoZ vykyad neni ryze
specialistkou na maratén, alénuje se i jinym vytrvalostnim disciplinam, jsou e C
zarazeny i Bhy na draze, mimo drahu- sinii behy a gespolni Bhy- krosy. Pokud se
nejedna o &hy trovre MCR, neladi se forma na tyto zavody, ale ponechawétseobjem
zatizeni az do tydne zavodu. Jako kontrolni zawog byl zvolen flmaraton v Linzi
konany v dubnu 2007 a sitmi zavod na 10 km &hovice- Praha v ¥#32007. DalSim
kontrolnim bodem jsou laktatové testy, které vytkyaé podstoupi. Ty ukazuijiist,

poklesci stagnaci jednotlivych slozek jeji vykonnosti.

3. 3. 2 Réni tréninkovy cyklus ( RTC) v obdobi od 1. 9. 200525. 9. 2006

Tento plan je rozepsan do jednotlivych obdobi. \CRZD05/ 2006 se atletka
zWastnila svého prvniho maraténu. RTC je &tapro [EZce vytrvalce, ktery sifpravou
na maraton zana. Proto je objem n&banych kilometit nizSi nez v nasledujicim roce,
neba’ jeho naiist musi byt v nasledujicich RTC postupny, aby ganismus na z&t

zvykl a nedoslo k jehoiptiZeni.

01.09. -25.09. podzimni zavodni obdobi

26.09.-09.10. fechodné obdobi, dagity (plavani, hry, sauna, kolo)
10.10.-23.10. cyklus zapracovani OV, lehce ANP |idop
24.10.-11.12. |. ppravné obdobi, rozvoj OV, ANP, vytrvalostni si@phiky
12.12.-22.01. 1l. ipravné obdobi, ANP, TV, MR, sila
23.01.-26.02. zimni zavodni obdobi, TV, ANP

27.02.-05.03. odpinkovy mikrocyklus, dopiky, regenerace
06.03.-21.03. Ill. gipravné obdobi, TV, ANP, MR, sila,
22.03.-09.07. I. zavodni obdobi, ST, TR

10.07.-06.08. IV. fipravné obdobi TV, ST, TR, sila
07.08.-26.09. 1. zavodni obdobi

Prvni zavodni obdobi je delSi vzhledem k tomu,ezeysrvalkyreé Uc¢astni hi na
dradze i mimo drahu. Po maraténu nasleduje ccantyjidelrgjSi obdobi zaené na
regeneraci a sg¢asré udrzeni stavajici kondice. Nejedna se o typidle&ipodné obdobi,
protoZe pokréuje sezdna na draze.
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Celkem RTC: 3000 km
Celkem OV: 1550 km
Celkem TR: 150 km
Celkem ST: 270 km
Celkem ANP: 295 km
Zavody: 165 km

RR: 570 km

R presny p@et se neudava

3. 3. 3 Rani tréninkovy cyklus v obdobi od 1. 9. 2006- 25. 2007
01.09. -24.09. podzimni zavodni obdobi zavody
25.09.-08.10. fechodné obdobi dafity (plavani, hry, sauna, kolo)
09.10.-22.10. cyklus zapracovani OV, lehce ANP Jilop
23.10.-10.12. I. ppravné obdobi rozvoj OV, ANP, vytrvalostni silapthky
11.12.-21.01. Il. ppravné obdobi ANP, TV, MR, sila
22.01.-25.02. zimni zavodni obdobi zavody, TV, ANP
26. 02.-04.03. odpinkovy mikrocyklus dopiky, plavani, hry, sauna, kolo
05. 03.-18. 03. lll. gpravné obdobi, TV, ANP, MR, sila,
19. 03. -01. 07. I. zavodni obdobi zavody, ST, TR
02.07 — 08. 07. odgnkovy mikrocyklus, dopiky (plavani, hry, sauna, kolo)
09. 07. -05. 08. IV. fppravné obdobi TV, ST, TR, sila
06. 08. -25. 09. II. zavodni obdobi zavody Trénmbkvlivren st&im atleta, jeho
vyspilosti, trovni a pohlavim.
Prvni zavodni obdobi je delsi vzhledem k tomu,ezeysrvalkyré U¢astni &hi na
dradze i mimo ni. Po maratonu nasleduje cca. tydeoinéjSi obdobi zarf¥ené na
regeneraci a s@asre udrzeni stavajici kondice. Nejedna se o typidleeipodné obdobi,

protoZe pokréuje sezdna na draze.

Vysvétlivky k tabulkam:

TJ- tréninkova jednotka

R2RR- rozklus 2 km, rozc#eni, rovinky

R- rovinka, stometrovy Usekbany vyssi frekvenci sicazem na vysoka kolena
2VR- 2km vyklus po z&ti, rovinky
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P- pauza mezi Useky

MK- meziklus mezi jednotlivymi Useky, kdybkyné aktivre odpaiva
MCH- mezichize mezi jednotlivymi Useky, kdybkyné aktivré odpaiva

VK- vybihané kopce

ANP- anaerobni prah, 4:00- 4:20/ km, zavisi na tibdo
AEP- aerobni prah, 4:45/ km

TR- tempova rychlost na 3000 m- 10000 m

ST- specialni tempo maratonu @rparatonu cca AEP

TV- tempova vytrvalost odpovidajici obecné vytnal@®V

OV- obecna vytrvalost

Tempo maratonu se videhu roku ngni. Na podzim se Zéna s rozvojem cca

okolo 4:45, postuphse niizeme dostat az ri@asy cca okolo 4:20. To se tyka i tempa

pulmaratonu a dalSich trati.

3.3.41.9.-24. 9. podzimni zavodni obdobi

1.9.-3.9.06
Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po |-
T —
St | e
[ I
P& volno
So R2RR, 2V
Ne l. liga Zen, R2RR, 5000 m, 1500 m, 4x 400 m, 2VR
Celkem: 15 km + R
4.-10.9. 06
Den Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po Klus 10km R ov
Ut R2RR, 3x 5x 400 m, 1: 26 MK1, MCH1, P5’, 2VR TR
St R2RR, 5x 1500 m, 6: 15, P2", 2VR ANP
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Ct Klus 15k m R oV

Pa R2RR, 10x 300VK, MK, 2VR TR
So Klus 15 km R ov

Ne Volno

Celkem: 73 km + R, OV 40 km, TR 9 km, ANP 7,5 km

11.-17.9.06

Den Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po R2RR, 3x 5x 400 m, 1: 26 MK1, MCH1, P5’, 2VR TR
Ut R2RR, 3x 3 km, 4: 30/ km, P2, 2VR ST
St Klus 12 km R ov

Ct R2RR, 6x 1 km, 4: 10, P1", 2VR ANP
P& R3RR, 8x 400 VK, MK, 3VR TR
So Klus 15 km R ov

Ne Volno

Celkem: 72 km + R, OV 27, TR 9 km, ANP 6 km, STr8 k

18.-24.9. 06

Den Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po R2RR, 2x 5x 400 m, 1: 26 MK1, MCH1, P5", 2VR TR
Ut R2RR, 3x 2 km, 4: 30/ km, P2", 2VR ST

St Klus 12 km R ov

Ct Klus 8 km R oV

Pa Volno

So R2RR, 2VR

Ne MCR na 10 km, Bchovice- Praha, R2RR, 2VR

Celkem: 50 km, OV 20 km, TR 6 km, ST 6km

3.3.525.9.-8. 10. 06‘pchodné obdobi, dopiky (plavani, hry, sauna, kolo)
Celkem: 100 km klus

8 km plavéani

Kolo, tenis, sauna.
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3.3.69.10.-22. 10. cyklus zapracovani OV, #hANP, dophky

9.-15.10.06
Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po | R2RR, kruhovy trénink- sed-leh, liftink, zakopavsmedicimbalen| SILA
skipink, 80 m rovinka, kliky, &ecké vystupy, vyskokyipskok
lavicky, + 400 m Bh za 1: 28, P4’, celé opakovat 3x, 2V
Ut |Klus1lkmR oV
St R2RR, 8x 1 km 4: 10/ km, P1", 2VR ANP
Ct | Klus8kmR oV
P4 | Volno
So | R2RR, 2V
Ne | R2RR, Velka Pardubicka- kros 5700 m , 2VR

Celkem km: 50 km + R, OV 19 km, ANP 8 km

16. — 22. 10. 06 podzimni sotesni, Sumava.

Soustedni je dileZitou sowéasti BZecké pipravy. Jeho cilem je zdokonalit

fyzickou pripravenost Bzce. Tréninky probihaji dvoufazévs dostatenym ¢asem na

regeneraci.

Tydenni plan souidni a jeho spléni

Den

Obsah tréninkové jednotky

Po

Dop: kolo 83km (cesta na SumaviiB)2.
Odp:R2RR, softbal, fotbal, 6R

oVv

Ut

Dop: turistika na Churfov 6 km, klus 8km
Odp: R2RR, kruhovy trénink-fpskoky 10x,
R, vak- poskoky 10x, R, sed- leh 15x, R,
zakopéavani snedicimbalem 10x, R, kliky 1(
R, vak- poskoky do stran 20x, R, rotace
s micem 10x, R, hazeni medicimbélu do
vzduchu od hrudniku 10x, R, vyskoky na
lavicku 10x, R, celé opakovat 4x, P4", 6R
Micové hry 1h, 2V

ov

SILA

oV
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St Dop: R2RR, atleticka abc, 8x 1 km 4: 15/ k ANP

P45% 2VR
Odp: turistika 9 km, klus 4 km ov
Ct | Dop: klus 18 km R oV

Odp: softbal, fotbal, protazeni, 1VR

Pa Dop: turistika 4km Gbhrad 4km, klus 6km|, OV
R
Odp: jizda na kole 30 km, hrad KaSperk

So Dop: R2RR, 12x 500 m 2: 07, P1",2VR | TR
Odp: volno

Ne Klus 11km R ov

Celkem km: Bh 77 km+ R, kolo 113 km, turistika 19 km, OV 43 KiR 6 km, ANP 8km

Atletka absolvovala soustkni v plném rozsahu. Splnila tedy tydenni tréninkovy
plan beze zrn, coz je pedpokladem pro zlepSeni jeji fyzické kondice. Objaathanych
kilometri neni tak markantni. Vezmeme-li vSak v Gvahu ossiortovnicinnosti, které

byly naplni sousedni, bylo zatizeni zrimé.

Vysvetlivky:

Ra- ranni rozcweni

Dop- dopoledni faze

Odp- odpoledni faze

KTF- klidova tepova frekvence dtfené po probuzeni

TF- tepova frekvence &ené po z&i 2- 3x, po doko&eni celého tréninku sediit az do
Klidu 3- 4x

R- rovinka, neboli 100m usekghany vyssi frekvenci sidazem na vysoka kolena

P- pauza, odagiinek mezi Useky,ip P1'=pauza 1minuta, P45"“= pauza 45inte

3.3.723.10.-10. 12. l.ipravné obdobi rozvoj OV, ANP, vytrvalostni sila, @pliiky
23.-28.10. 06

Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po Klus 12 km R oV
Ut | R2RR, 3x 3 km 4: 30/ km, P2", 2VR ST
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St R2RR 6x 1 km 4: 15/ km, P1", 2VR ANP

Ct |Klus14kmR oV

Pa | Test nalaktat: R1, 6RR, 4x 1600 m (5: 30/ kmV4sledky laktatu viz. pilozena
50/ km, 4: 15/ km, 3: 45/ km) 2VR laktatova Kivka

So Klus 10 km R ov

Ne | Volno

Celkem: 69 km+ R, OV 36 km, ST 9 km, ANP 6 km

30.10. -5.11. 06

Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po | R2RR, 6x 1500 m 4: 15/ km, P1", 2VR ANP
Ut | R2RR, kruhovy trénink- sed-leh, liftink, zakog@é smedicimbalen] SILA
skipink, 80 m rovinka, kliky, &ecké vystupy, vyskokyieskok
lavicky, + 400 m Bh za 1: 26, P4’, celé opakovat 4x, 2V
St R2RR, 2x 4 km 4: 30/ km, P2, 2VR ST
Ct |Klus12kmR oV
P4 | Volno
So | Beh kolem Sokolského ostrova 3 km, R2RR, 2VR
Ne | volno
Celkem: 49 km + R, OV 12 km, ST 8 km, ANP 9 km
6.—12.11. 06
Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po | Klus12kmR ov
Ut | R2RR, 4x 2 km 4: 15/ km, P2, 2VR ST
St R2RR, 2x 5 km 4: 30/ km, P3", 2VR ST
Ct R3RR, VK 3x 6x 100 m MK, P5", 3VR TR
Pa R2RR, kruhovy trénink- sed-leh, liftink, zake@ai smedicimbalen SILA
skipink, 80 m rovinka, kliky, &ecké vystupy, vyskokyipskok
lavicky, + 200 m bh za 41“, P4, celé opakovat 4x, 2V
So | Klus 20 km R ov
Ne | Klus10kmR ov

Celkem: 81 km, OV 42 km, TR 2 km, ST 18 km
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13.-19. 11. 06

Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po | Klus fartlek 14 km (R-14x 100 m) oV
Ut | R2RR, 3x 2 km 4: 05/ km, P3", 2VR ANP
St R2RR, kruhovy trénink- sed-leh, liftink, zakopav smedicimbalen] SILA
skipink, 80 m rovinka, kliky, &ecké vystupy, vyskokyipskok
lavicky, + 400 m bh za 1: 24, P4’, celé opakovat 3x, 2V
Ct R2RR, 3x 4 km 4: 30/ km, P3", 2VR ST
Pa Klus 14 km R ov
So | R3RR, VK 8x 400 m MK, 3VR TR
Ne | volno
Celkem: 70 km + R, OV 28 km, TR 3, 5 km, ST 12 I&hP 6 km
20.-26. 11. 06
Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po Klus 10 km R ov
Ut R2RR, 6x 1 km 4: 10/ km, P1", 2VR ANP
St Klus 10 km R ov
Ct | Volno
P& R2RR, 2V
So | MCR v prespolnim Bhu, B3la nad Radbuzou, 6 km tta2VR
Ne Klus 10 km R ov
Celkem: 54 km + R, OV 30 km, ANP 6 km
27.11.-3.12. 06
Den Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po Klus 12 km R, plavani OV, regenerace
Ut R2RR, 5x 1500 m 4: 10/ km, P1: 30%, 2VR ANP
St R2RR, 2x 5 km 4: 30/ km, P3", 2VR ST
Ct Plavani 2 km, aerobik oV
Pa Klus 12 km R ov
So R2RR, 2V
Ne Zavod- \elna 540 Om , R2RR, 2V
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Celkem: 62 km + R, OV 24 km, ST 10 km, ANP 7, 5 km

4.-10.12.06

Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky

Po | Klus 10 km ov

Ut | R2RR, kruhovy trénink- sed-leh, liftink, zakogé smedicimbalen] SILA
skipink, 80m rovinka, kliky, &ecké vystupy, vyskoky ipskok
lavicky, P4, celé opakovat 3x, 2V

St R2RR, 8x 1 km 4: 10/ km,P1", 2VR ANP

Ct |Klus12kmR oV

Pa R3RR, VK 3x 6x 100 m, 3VR TR

So | Klus 20 km R ov

Ne | volno

Celkem: 67 km + R, OV 42 km, TR 2 km, ANP 8 km

3.3.811.12.-21. 1. ll.ippravné obdobi ANP, TV, MR, sila

11.-17.12. 06

Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky

Po | R2RR, kruhovy trénink- sed-leh, liftink, zakopéavsmedicimbalen| SILA
skipink, 80m rovinka, kliky, &ecké vystupy, vyskoky ipskok
lavicky, P4, celé opakovat 3x, 2V

Ut R2RR, 10x 1 km 4: 10/ km,P1", 2VR ANP

St Klus 15 km R ov

Ct R2RR, 3x 5x 400 m, 1: 28, MK1, MCH1, 2VR TR

P4 | Klus20 km R ov

So R3RR, VK 3x 6x 100 m, 3VR TR

Ne | Volno

Celkem: 73 km + R, OV 35 km, TR 8 km, ANP 10 km

18.-24.12. 06

Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky

Po | R2RR, kruhovy trénink- sed-leh, liftink, zakopavsmedicimbalen] SILA

skipink, 80 m rovinka, kliky, &ecké vystupy, vyskoky ipskok
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lavicky, P4, celé opakovat 4x, 2V
Ut R2RR, 10x 1 km 4: 10/ km,P1", 2VR ANP
St Klus 15 km R ov
Ct R2RR, 3x 4 km, 4: 30/ km, P3", 2VR ST
Pa R3RR, 3x 7x 100VK, MK, 3VR TR
So | Klus 20 km R ov
Ne | volno
Celkem: 80 km + R, OV 35 km, TR 2 km, ST 12 km, ANFPkm
25.-31. 12. 06
Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po R2RR, 10x 1 km, 4: 10/ km, P1, 2VR ANP
Ut | RIRR, 3x 5 km 4: 30/ km, P3", 1VR ST
St Klus 12 km R ov
Ct | R3RR, 10x 300VK, MK, 3VR TR
Pa Klus 6 km, posilovani: cviky dle vitu- bricho, zada, ruce, nohy oV, SILA
So Klus 20 km R ov
Ne | Volno
Celkem: 81 km + R, OV 38 km, TR 3 km, ST 15 km, ANFPkm
1.-7.1.07
Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po Klus 12 km R ov
Ut R2RR, 8x 1 km 4: 15/ km, P2, 2VR ANP
St Klus 8 km, plavani 2 km ov
Ct R3RR, 10x 300 m VK, MK, 3VR TR
Pa Klus 10 km ov
So R2RR, 5x 2 km 4: 25/ km, P2", 2VR Klus 10km ST
Ne plavani regenerace
Celkem: 58 km, OV 30 km, TR 3 km, ST 10 km, ANPr8 k
8.—14.1.07
Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
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Po R3RR, 2x 5x 400 m, 1: 28, MK, MCH 2°, 3VR TR

Ut | Klus 10 km R oV

St | R2RR, 6x 1 km 4: 05/ km, P2", 2VR ANP
Ct |Klus10kmR oV

Pa volno

So R2RR, 2V

Ne KP jiznichCech, hala Strahov, R2RR, 3000 m zavod, 2VR

Celkem: 51 km, OV 20 km, TR 4 km, ANP 6 km

15.-21.1.07
Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po | Klus12 km R OV Tento tydenni
plan nesplan pro
nemoc
Ut R2RR, 3x 5x 40 Om, 1: 28, MK, MCH, 2VR TR
St R2RR, kruhovy trénink- sed-leh, liftink, zakopav SILA
s medicimbalem, skipink, 80 m rovinka, klikyzzecke
vystupy, vyskoky, feskok lavéky, P4", celé opakovat 3X,
2V
Ct R2RR, 8x 1km 4: 15/ km, P2", 2VR ANP
Pa Klus 12km R oV
So | R3RR, 8x 300m VK, MK, 3VR TR
Ne | volno
Celkem: 61 km, OV 24 km, TR 8, 5 km, ANP 8 km
22.-28.1.07
Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky

Po | Klus 6 km, posilovani-ilcho, zada, ruce, nohy- | OV, sila, vzhledem k absengi
cviky dle vlastniho vyéru, 2VR piedchoziho tydne byl trénin
upraven podle fyzické kondi¢

po nemoci

Ut | R2RR, pyramida 1500 m (6:15), 500 m (2:00),| TR
1000 m (4:10), 500 m (2:00), 2000 m (8:40), 5(
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(2:00), 1000 m (4:10), P2", 2VR

St | R2RR, atletickd ABC 10x 30m, kruhovy trénink-SiLA

sed-leh, liftink, zakopavani s medicimbalem,

skipink, 80 m rovinka, kliky, &ecké vystupy,

vyskoky, geskok lavéky, P4", celé opakovat 3x

2V
Ct | 14 kmKklus R oV
P& R2RR, 3x 5 km 4: 30/ km, P3", 2VR ST
So Klus 18 km R ov
Ne | Volno

Celkem: 72 km + R, OV 38 km, TR 7 km, ST 15 km

29.1.-4.2.07
Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po | R2RR, atleticka ABC 10x 30 m, kruhovy tréninkelgeh, liftink, SILA
zakopavani s medicimbalem, skipink, 80m rovinkiyklbézecké
vystupy, vyskoky, feskok laveky, P4", celé opakovat 3x, 2V
Ut | R2RR, 3x 5x 400 m 1: 32, MK, MCH 2", 2VR TR
St Klus 20 km R ov
Ct R2RR, 10x 1 km 4: 15/ km, P1*, 2VR ANP
P4 | R2RR,2 x5 km 4: 40/ km, P3", 2VR ST
So Klus 12 km R ov
Ne | volno
Celkem: 74 km + R, OV 32 km, TR 6 km, ST 10 km, ANFPkm
5.—-11.2. 07
Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po | Klus30kmR ov
Ut | Klus 10 km R, plavani 1km ov
St R3RR, 3x 1 km 4: 15/ km, 6x 500 m 2: 00, 3x 14mMO0/ km, P1’/ | ANP
P3’, 2VR
Ct |Klus12kmR oV
Pa R3RR, 8x 300 m VK, MK, 3VR TR
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So | Klus 15 km, fartlek (15x 100 m) oV

Ne | volno

Celkem: 93 km + R, OV 67 km, TR 2, 5 km, ANP 9 km

12.-18. 2. 07

Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky

Po | R2RR, pyramida 500 m (2:05), 2000 m (8:30), ®0@ 05), 1500 mp ANP
(6: 20), 500 m (2:05), 1000 m(4:10), 500 m (2:a%E0 m(6: 20), 5
m (2:05), 2000 m (8:30), 50 Om (2:05), P1", P2'R2V
Ut |Klus12kmR oV
St R2RR, 4x 3 km 4: 30/ km P3’, 2VR ST
Ct |Klus12kmR oV
P4 | R3RR, 10x 300 m VK, MK, 3VR TR
So | Klus15kmR ov
Ne | Volno
Celkem: 82 km + R, OV 39 km, TR 3 km, ST 12 km, ANPkm
19. - 25. 2. 07
Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po | Klus10 kmR ov
Ut | R2RR, 2x 5x 500 m (300 m za 72+ 200 m za 44),P4’, 2VR TR
St Klus 12 km R ov
Ct | volno
P4 | R2RR, 2VR
So | Halové MR v atletice R2RR, 3000 m, 2VR
Ne | Volno

Celkem: 42 km+ R, OV 22 km, TR 5 km

3. 3.9 26. 2. -4. 3. odgmkovy mikrocyklus dopliiky, plavani, hry, sauna, kolo

26.2.-4.3.07

Den Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po R2RR, 4x 3 km (4: 40, 4: 10, 4: 40/ km) P3", 2VR ST

Ut Klus 20 km R oV
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St R2RR, 8x 1 km(300 m 1: 21, 500 m 1: 55, 200 ) B2", 2VR | ANP

Ct R3RR, 3x 10x 100 m VK, MK, P3’, 3VR TR

Pa Klus 18 km fartlek ( 18x 100 m) oV

So Klus 10 km R ov

Ne Volno

Celkem: 88 km + R, OV 48 km, TR 3 km, ST 12 km, ABIRm

3.3.105. 3.-20 .3. lll. pipravné obdobi, TV, ANP, MR, sila,

5.—-11.3. 07

Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky

Po | R2RR, 3x 4 km(4: 20, 4: 40, 4: 20, 4: 40) P¥R2 ST

Ut | Klus 16 km R o)V

St R2RR, 8x 1 km(300 m 1: 21, 500 m 1: 55, 200 ) B2", 2VR ANP

Ct | Klus12kmR oV

Pa R3RR, 3x 5x 150 m VK, MK, P3’, 3VR TR

So Klus 20 km fartlek ( 10x 100 m) oV

Ne | volno

Celkem: 86 km + R, OV 48 km, TR 2, 5 km, ST 12 I&hP 8 km

12.-18. 3. 07

Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky

Po | R2RR, 6x 1 km (200 za 44", 200 za 59, 200 Za 2d0 za 59“, 200 ANP
za 44%) v kuse, P3’, 2VR

Ut | R2RR, 3x 3 km (4: 20, 4: 40, 4: 20), P2", 2VR ST

St Klus 8 km R ov

Ct | Volno

P4 | R2RR, 2V

So | MCR v grespolnim Bhu, Frydek Mistek, 6 km, R2RR, 2V

Ne | Klus 8 kmR ov

Celkem: 53 km + R, OV 16 km, ST 9 km, ANP 6 km
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3.3.1119. 3. -1. 7. 1. zavodni obdobi, ST, TR

19. - 25.3. 07

Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po | R2RR, 2x 7 km (ddat tempo 4: 40 a 4: 20 po kilometru) P3", 2VR ST

Ut R2RR, 10x 1 km 4: 10/ km, P1", 2VR ANP
St Klus 25 km R ov

Ct | Klus 10 km, plavani 2 km oV

Pa R3RR, 8x 400 m VK, MK, 3VR TR

So Klus 15 km fartlek (15x 100 m) ov

Ne | Volno

Celkem: 94km + R, OV 50km, TR 3, 2km, ST 14km, ANFKm

26.3.-1.4.07

Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po R2RR, 4x 5x 500 m 2: 05, P45", P3", 2VR ANP
Ut R2RR, 2x 5 km (tempo 4: 40 a 4: 20 po kilometRg", 2VR ST

St Klus 30 km R ov

Ct | Klus 10 km, plavani 2km oV

Pa R3RR, 8x 400 m VK, MK, 3VR TR

So Klus 15 km fartlek (15x 100 m) ov

Ne | Volno

Celkem: 95km + R, OV 55km, TR 3, 2km, ST 10km, ABln

Tydenni plan-mikrocyklus, 2. — 8. 4. 2007, dva tygied kontrolnim zavodem, Linz,

pulmaraton
Den | Obsah tréninkové jednotky Poznamky
Po Klus 20 km R, 2 km plavani OV, Plavani= regane
Ut R2RR, 10x 1 km 4: 10/ km, P2", 2VR ANP
St R2RR, 3x 5 km 4: 40, 4: 30, 4: 20, 4: 30, 4: 40/ R®",| ST
2VR
Ct | Klus 10 km, R oV
Pa Klus 8 km RR, 6x 200 m VK, MK VR oV, TR
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So volno

Ne R2RR, silnini zavod Rozmital- Bznice 10 km, 2VR

Celkem km: 87 km + R, OV 38 km, TR 1, 2 km, ST 1®, K ANP 10 km

Tydenni plan — mikrocyklus, 9. — 15. 4. 2007, tygeéad kontrolnim zavodem, Linz,

pulmaraton

Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po Klus 8km R ov

Ut R2RR 12x 1km 4: 10/ km, P3", 2VR ANP

St R1RR, 3x 4km 4: 40, 4: 30, 4: 40, 4: 30/ km,,R¥R ST

Ct | Klus 8kmR oV

Pa Volno

So R2RR, 2V

Ne R2RR zavod 21, 097km V

Celkem km: 73 km + R, OV 16 km, ST 12 km, ANP 12 km

16. —22. 4. 07

Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po Klus 10 km, plavani 2 km oV

Ut | Klus 8 km oV

St R2RR, 4x 5x 500 m 2: 05, P1", P3", 2VR ANP
Ct | RIRR, 3x 4 km 4: 40, 4: 30, 4: 40, 4: 30/ km, A¥R ST

Pa Klus 20 km fartlek ( 20x 100m) oV

So Klus 15 km R oV

Ne Volno

Celkem: 81 km + R, OV 53 km, ST 12 km, ANP 5 km

23.-29.4.07
Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po Klus 15 km R ov
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Ut R2RR, 3x 3 km 4: 30/ km, P2", 2VR ST
St Klus 10 km R ov
Ct | Volno

Pa R2RR, 2V

So | MCR v pilmaraténu, Pogbrady, R2RR, 21, 097 zavod, 1V

Ne | Klus6 kmR ov

Celkem: 72 km + R, OV 31 km, ST 9 km

30. 4. - 6. 5. 2007, dva tydnyga maratonem

Den | Obsah tréninkové jednotky Poznamky

Po | Klus10kmR ov

Ut | R3RR, 5x 1500 m, 4: 10/ km, P| ANP
2VR

St R2RR, 2V

Ct R2RR, zavod hodinovka na drazeTempo maraténu, whnuta vzdalenost 14
2VR 055km, ST

Pa | Klus 10 kmR ov

So Klus 12 km R ov

Ne | Volno

Celkem km: 64,5 km + R, OV 32 km, ST 14 km, AN Km

Tydenni plan — mikrocyklus, 7. — 13. 5. 2007 posidgiden ped maratbnem

Den Obsah tréninkové jednotky Poznamky
Po R2RR, 4x 2 km, 4: 30/ km, P 2", 2 VR ST

Ut Klus 10 km R oV

St R2RR, 8x 500 m, 2: 07- 10/ km, P1: 30, 2VR TR

Ct Klus 6 km, R oV

Péa volno

So R2RR, 2V

Ne RRR Zavod 42, 196 km
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Celkem km: 40 km + R, + 42, 196 km, OV 16 km, TR, ST 8 km

Po maratonu nésleduje jen kratké obdobi na regeinesba’ se blizi zavody
druZstev (prvni kolo 1. ligy Zen, skupina A, téojedil SokolCB ¢lenem) a MCR na draze.
Nenasleduje tedyipmo prechodné obdobi, ale tréninky jsou upravené potitkymne

a podle jeji tnavy po maratonu.

14. -20. 5. 07

Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky

Po Regenetmi plavani

Ut | Volno
St R2RR, 8x 500 m 2: 07, P1: 30, 2VR TR
Ct Klus 6 km R oV

Pa R2RR, 2V

So 1. kolo 1. ligy Zen Praha, zavod 5000 m, 4x 400R2RR, 2V

Ne Klus 4 km ov

Celkem: 31 km + R, OV 10 km, TR 4 km

21.-27.5.07

Den | Obsah tréninkove jednotky poznamky
Po R2RR, 10x 800 m 3: 12, P2", 2VR ANP

Ut Klus 10 km oV

St R2RR, 4x 2 km 4: 30/ km, P2", 2VR ST

Ct Klus 10 km R oV

Pa R2RR, 2x 4x 400 m 1: 26, MK MCH 2, P3", 2VR TR

So Klus 12 km R ov

Ne Volno

Celkem: 63 km + R, OV 32 km, ST 8 km, TR 3, 2 kKn(NFA8 km

28.5.-3.6.07

Tento tyden absolvujeshkyne v rdmci Skolni dochazky povinny atleticky kurz
v Nové \Kelnici. Napini kurzu je trénink a zdokonalovania$elisciplin atletického
sedmiboje. Je #azen pouze klus dle vlastni palty EZkyre.
Celkem: OV 80km
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4.-10. 6. 07

Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po | R2RR, 6x 1 km sip4: 10/ km, P1", 2VR ANP
Ut | Klus 10 km oV
St R2RR, 8x 400 m VK, MK, 2VR TR
Ct | Volno
P4 | R2RR, 2V
So | MCR v bdhu do vrchu, Rokytnice nad Jizerou, 10 kifeyySeni 900
m, RRR, V
Ne | Volno
Celkem: 46 km + R, OV 10 km, TR 3, 2 km, ANP 6 km
11.-17.6. 07
Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po Klus 10 km R ov
Ut R2RR, 2x 4x 400 m sipl: 28, MK MCH 2, P57, 2VR TR
St Klus 12 km R oV
Ct Volno
Pa R2RR, 2V
So 2.kolo 1. liga Zen, 3000 ni.p 4x 400 m &t., R2RR, 2V
Ne Volno
Celkem: 40 km + R, OV 22 km, TR 3, 2 km
18.-24.6. 07
Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po R2RR, 8x 1 kmsip 4: 10, P1", 2VR ANP
Ut R2RR, 3x 4x 500 m 1: 55, MK1, MCH1, P5", 2VR TR
St Klus 12 km R ov
Ct R2RR, 4x 2 km, 4: 20/ km, P2, 2VR ST
P& R2RR, 4x 400 m, 4x 300 m, 4x 200 m, 4x 100 mMK, P4", 2VR TR
So Klus 15 km R ov
Ne | Volno

Celkem: 69 km + R, OV 27 km, TR 10 km, ST 8 km, A8/Rm
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25.6.-1.7.07

Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po R2RR, 6x 1 km sip 4: 05, P1", 2VR ANP

Ut R2RR, 2x 4x 400 m 1: 28, P5’, 2VR TR

St Klus 6 km R ov

Ct Volno

Pa R2RR, 2V

So MCR mu#i a zen na draze, R2RR, 10000 m, 2VR

Ne | MCR mu#i a Zen na draze, R2RR, 3000 in,2VR

Celkem: 48 km + R, OV 6 km, TR 3, 2 km, ANP 6 km

3.3.12 2.-8.7.07 odpmkovy mikrocyklus, dopliiky (plavani, hry, sauna, kolo)

Celkem: klus 50km QV, 4km plavani , kolo, tenigjrsa

3.3.13 9.7.-5.8.IV.fipravné obdobi TV, ST, TR, sila

9.-15.7.07
Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po | R2RR, atletickd ABC 10x 30 m, kruhovy trénin&dsgeh, liftink, SiLA
zakopavani s medicimbalem, skipink, 80 m rovinkikyk béZzecké
vystupy, vyskoky, feskok lavéky, P4", celé opakovat 3x, 2V
Ut | R2RR, 5x 1500 m, 6: 15, P2", 2VR ANP
St R2RR, 3x 4x 500 m, 2: 00, MK1, MCH1, P5’, 2VR TR
Ct | Klus15kmR oV
P4 | R2RR, 8x 40 mOVK, MK, 2VR TR
So Klus 20 km R ov
Ne | Volno
Celkem: 70 km + R, OV 35 km, TR 9, 2 km, ANP 7,18 k
16.-22.7.07
Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po | R2RR, atletickd ABC 10x 30m, kruhovy tréninkd-$eh, liftink, SiLA

zakopavani s medicimbalem, skipink, 80 m rovinkikyk béZecké
vystupy, vyskoky, feskok lavéky, P4", celé opakovat 3x, 2V
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Ut | R3RR, 5x 1500 m, 4: 10/ km, P 2’, 2VR ANP
St Klus 15 km R ov
Ct R2RR, 3x 4x 500 m, 2: 00, MK1, MCH1, P5", 2VR TR
P4 | R2RR, 10x 400 m VK, MK, 2VR TR
So Klus 20 km R ov
Ne | Volno
Celkem: 72 km + R, OV 35 km, TR 10 km, ANP 7, 5 km
23.-29.7.07
Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po | R2RR, atletickd ABC 10x 30m, kruhovy tréninkd-$eh, liftink, SiLA
zakopavani s medicimbalem, skipink, 80 m rovinkikyk béZzecké
vystupy, vyskoky, feskok lavéky, P4", celé opakovat 3x, 2V
Ut | R2RR, 3x 5x 400 m 1: 25, MK1, MCH1, P5’, 2VR TR
St Klus 12 km R ov
Ct | R2RR, 8x 1 km 4:00, P1", 2VR ANP
P4 | R2RR, 5x 2 km, 4: 30/ km, P2", 2VR ST
So Klus 15 km R ov
Ne | Volno
Celkem: 67 km + R, OV 27 km, TR 6 km, ST 10 km, ABIRm
30.7.-5.8.07
Den Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po R2RR, 3x 5x 400 m 1: 25, P1", P57, 2VR TR
Ut R2RR, 5x 1500 m 6: 15, P2", 2VR ANP
St Klus 15 km R oV
Ct R2RR, 4x 2 km, 4: 30/ km, P2, 2VR ST
Pa R3RR, 10x 400 m VK, MK, 3VR TR
So Klus 20 km R oV
Ne Volno

Celkem: 82 km + R, OV 35 km, TR 10 km, ST 8 km, AR km
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3.3.14 6.8.-25.9. 1l. zavodni obdobi

6.—12.8.07
Den Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po Klus 20 km R ov
Ut R2RR, 500 m, 1500 m, 500, 1000 m, 500 m, 200800,m, 1000 ANP
m, 500 m, 1500 m, 500 m P1", (500 m za 1: 55, 10G& 4: 05,
1500 m za 6: 15, 2000 m za 8: 30) 2VR
St Klus 12 km R ov
Ct R2RR, 3x 3 km 4: 30/ km, P3", 2VR ST
Pa Klus 18 km R ov
So R3RR, 10x 300 m VK, MK, 3VR TR
Ne Volno
Celkem: 89 km + R, OV 50 km, TR 3 km, ST 9 km, ANPkm
13.-19. 8. 07
Den | Obsah tréninkove jednotky poznamky
Po R2RR, 10x 800 m 3: 12, P2, 2VR TR
Ut Klus 10 km o)V
St R2RR, 5x 2 km 4: 30/ km, P2, 2VR ST
Ct Klus 15 km R oV
Pa R2RR, 2x 4x 400 m 1: 26, MK MCH 2, P3", 2VR TR
So Klus 18 km R ov
Ne Volno
Celkem: 76 km + R, OV 42 km, TR 11, 2 km, ST 10 km
20.- 26. 8. 07
Den Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po R2RR, 3x 5x 400 m 1: 25, P1", P5", 2VR TR
Ut R2RR, 8x 1 km 4: 10 km, P1", 2VR ANP
St Klus 12 km R ov
Ct R2RR, 4x 2 km, 4: 30/ km, P2", 2VR oV
P& R3RR, 3x 5x 100 m VK, MK, 3VR TR
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So Klus 20 km ov

Ne Volno

Celkem: 75 km + R, OV 40 km, TR 7, 5 km, ANP 8 km

27.8.-2.9.07

Den Obsah tréninkové jednotky poznamky
Po R2RR, 8x 1 km, 4: 10, P1", 2VR ANP

Ut R2RR, 2x 5x 500 m, 2: 00, MK1, MCH1, 2VR TR

St Klus 15 km R ov

Ct R2RR, 2x 5 km 4: 30/ km, P3", 2VR ST

Pa R2RR, 2x 5x 200 m VK, MK, 2VR TR

So Klus 15 km R ov

Ne Volno

Celkem: 73 km + R, OV 30 km, TR 7 km, ST 10 km, ABIRmM

Celkem RTC 2006/ 2007
Celkem: 3379, 5 km
Celkem OV:1697 km
Celkem TR:196 km
Celkem ST:333 km
Celkem ANP: 310 km
Zavody:195 km

Rozklus, vyklus: 648, 5 km

R:pfesny pdet se neudava

3. 4 Rani tréninkovy cyklus 2007-2008

V této diplomové préci porovnavame RTC 2005/ 28@8TC 2006/ 2007. Ale pro
predstavu dalSiho vyvoje tréninkiildadame i RTC 2007/ 2008 rozepsany do jednotlivych
obdobi.

03.09. -26.09. podzimni zavodni obdobi
27.09.-10.10. fechodné obdobi, dagity (plavani, hry, sauna, kolo)
11.10.-24.10. cyklus zapracovani OV, lehce ANP |idop
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25.10.-12.12. I. ppravné obdobi rozvoj OV, ANP, vytrvalostni silapthky
13.12.-20.01. II. gpravné obdobi ANP, TV, MR, sila

21.01.-02.03. zimni zavodni obdobi zavody, TV, ANP

03.03.-09.03. odpinkovy mikrocyklus dopiky, regenerace
10.03.-23.03. lll. fipravné obdobi, TV, ANP, MR, sila,

24.03.-06.07. I. zavodni obdobi, ST, TR

07.07.-03.08. V. fipravné obdobi TV, ST, TR, sila

04.08.-28.09. Il. zavodni obdobi

Trénink je ovlivien st&im atleta, jeho vysfposti, trovni a pohlavim.

4 Vysledkovaéast a diskuse

Pro ugresreéni RTC jsou piloZzeny vybrané mikrocykly, rozepsané na jednotlivé
tréninkové jednotky (TJ). PodlgilmZenych¢asi a TF Ize hodnotit gibeh dané TJ.

4. 1 Podrobné rozebrani a vysledky vybranych trénikovych jednotek

V tétocasti diplomové prace budeme sledovidklpdy mikrocykli z jednotlivych
obdobi RTC. Rozebereme mikrocykly na jednotlivépddle tréninkového deniku atletky.
V daném tréninkovém obdobi maji mikrocykly podobstavbu, nini se vSak kvantita
a kvalita odBhanych kilometit. Mikrocykly jsou vybrané ndhodnproto zde neprovadime
jejich vzajemné srovnavani. Chcetttendi priblizit RTC atletky. Celkové vyhodnoceni
RTC 2006/ 2007 je uvedeno v kapitole 4. 2.

Vysvétlivky:

TJ- tréninkova jednotka

Ra- ranni rozcveni

Dop- dopoledni faze

Odp- odpoledni faze

KTF- klidovéa tepova frekvence ¢fené po probuzeni

TF- tepova frekvence &endé po z&¥i 2- 3x, po dobu 10 via. Po dokorieni celého
tréninku se ®ti az do klidu 3- 4x vzdy po mingit

R- rovinka, neboli stometrovy Usekhany vyssi frekvenci sidazem na vysoka kolena

P- pauza, odpiinek mezi Useky,ip P1'= pauza 1minuta, P45"“= pauza 45inte
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R2RR- rozklus 2 km, rozc#eni, rovinky
2VR- 2 km vyklus po z&¥i, rovinky

MK- meziklus mezi jednotlivymi Useky, kdybkyné aktivrne odpaiva

MCH- mezichize mezi jednotlivymi Useky, kdybkyn¢ aktivré odpaiva

VK- vybihané kopce

ANP- anaerobni prah, 4: 00- 4: 20/ km, zavisi ndodid
TV1- tempova vytrvalost na 5 km (19:22)

TV2- tempova vytrvalost na 10 km (40:00)

MR- maximalni rychlost, tempo na 400 m a 800 m

Tydenni plan soustdni a jeho spléni 16. - 22. 10. 2006

Den | Obsah tréninkové jednotky: plan Poznamky:&plplanu
Po | Dop: kolo 83 km (cesta na SumaviiB)2. Dop:Doba 5 h, z toho 4 h jizdy
Odp:R2RR, softbal, fotbal, 6R Odp:Hry: 1,5 h, 6R
Ut | Dop: turistika na Chut#v 6 km, klus 8 km Réa: KTF- 54 T/ min Dop:6 km
Odp: R2RR, kruhovy tréninkspskoky 10x, R, | turistika Churéov, 8 km klus
vak- poskoky 10x, R, sed- leh 15x, R, zakopévéai 50/km, TF- 21,15
s medicimbalem 10x, R, kliky 10x R, valoskoky Odp:kruhovy trénink: 1.kolo
do stran 20x, R, rotace sdaim 10x, R, hazeni | TF- 27, 20, 18
medicimbéalu do vzduchu od hrudniku 10x, R, | 2.k. TF- 28, 20, 19
vyskoky na lawiku 10x, R, celé opakovat 4x, P43.k. TF- 28, 20, 18, 16, 6R
6R Micové hry 1h, 2V
Micové hry 1 h, 2V
St Dop: R2RR, atleticka abc, 8x 1 km 4: 15- 20/ kRA: KTF- 52/ min, klus 1,5 km
P45 2VR pied snidani, protazeni
Odp: turistika 9 km, klus 4 km Dop: R2RR, atleticka abc, 8x
1 km(1. 4:18, 2. 4:16, 3. 4:1{
4. 4:15, 5.4:22, 6.4:16, 7.
4:15, 8. 4:15)
TF- 29, 21, 18, 16, 2VR
Odp: turistika 9 km, klus 4km
5:10/ km, TF- 25, 18, 16
Ct | Dop: klus 18 km R Ré&: KTF- 50, klus 1, 5 km,
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Odp: softbal, fotbal, protazeni, 1VR

rozesmi
Dop: klus 18 km 5: 20/ km,
TF- 24, 18, 16, R
Odp: softbal, fotbal 1, 5 h ,
protazeni, 1VR

Pa

Dop: turistika 4 km Gbhrad 4 km, klus 6 km, R
Odp: jizda na kole 30 km, hrad KaSperk

Ré&: KTF- 51, klus 1, 5 km
Dop: turistika 4 km Of hrad
4km, klus 6 km TF24, 18, 15
R

Odp: jizda na kole 30 km, hrz
KaSperk

So

Dop: R2RR, 12x 500 m 2: 07, P1’, 2VR
Odp: volno

R&: KTF- 52

Dop: R2RR, 12x 500m 2: 07
P1°(1. 2:04, 2.2:05, 3. 2:07
4. 2:06, 5. 2:.07,6.2:07, 7.
2:07 , 8. 2:07,9. 2:08, 10. 2:
11. 2:07, 12. 2:06, TF- 29, 14
15, 2VR

Odp: volno- odjezd d6B

)

Ne

Klus 11 km R

Celkem km:77 km+ R, OV 113 km kolo, 47 krghb sila 1x kruhovy trénink, TR 6 km,
ANP 8 km, (méové hry) , turistika 19 km.

Atletka absolvovala soustkni v plném rozsahu. Splnila tedy tydenni tréninkovy

plan beze zin, coz je pedpokladem pro zlep3eni jeji fyzické kondice. Objathanych

kilometra neni tak markantni, ale vezmemeli v Gvahu ostgioftovnicinnost, které byly

naplni sousedni, bylo zatizeni zrimé. Sousedni probihalo v obdobi, které se

vyznauje zapracovanim OV, lehkymiz@enim ANP a&Sim mnozstvim dopkovych

ginnosti. Tento plan byl dodrzen. OV bylaazena v Po, Ut, S€t, P4, Ne. ANP byl

zarazen ve St, So a daydy byly zarazeny kazdy den do jedtigobou fazi v podob
turistiky Ut, St, Pa. Dale pak v podbmicovych her Po, UtCt. Jedenkréat byl Zazen

kruhovy trénink na Ut. Sougicéni je tedy hodnoceno kladn
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Mikrocyklus 25. 9. — 30. 9. 07rechodné obdobi, dafly (plavani, hry, sauna, kolo)
Tento tyden rdlo prokEhnout gechodné obdobi. Vytrvalk¢gnale onemocéa,
proto nesplnila Zzadnou TJ z tohoto mikrocyklu. Daiglen byl tedy plan fizpasoben

rekonvalescenci po nemoci.

Mikrocyklus 23. — 29. 10. 07, l#jpravné obdobi

Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky

Po | Klus12kmR Klus 4: 50/ km, TF- 26, 17, 16, R

Ut | R2RR, 3x 3 km 4: 30/ km, P2", | R2RR, 1. 13:22, 2. 13:25, 3. 13:23, ™18, 19
2VR 15, 2VR

St R2RR 6x 1 km 4: 15/ km, P1", 2| R2RR, 1. 4:12, 2; 2. 4:12, 2; 3. 4:12, 5; 4. {
3;5.4:13,5;4:12, 8 TF- 29, 19, 16 2VR

Ct Klus 14 km R 4: 50/ km TF- 26, 16 R

Pa | Test nalaktat: R1, 6RR, 4x 1600R1, 6kmRR, 4x 1600m 1. 5: 30, 2. 4: 50, 3. 4:
m(5: 30/ km, 4: 50/ km, 4: 15/ km15, 4. 3: 45/ km, VRVysledky laktatu viz.

3: 45/ km) 2VR priloZzend laktatovaikvka
So Klus 10 km R 5/ km TF- 26, 16 R
Ne | Volno

Mikrocyklus byl splgn podle planu. Celkem n&vdno 70 km + R, z toho OV
36 km, ANP 6 km, ST 9 km. Jedna se o mikrocyklusfiro gipravného obdobi, kdy je
nejdilezit¢jSi rozvoj OV, ANP, vytrvalostni sily, dojty. Jaky druh tempa je
v jednotlivych TJ je uvedeno v pladnu RTCilBzitou TJ v tomto mikrocyklu byl patek
27. 10. 06, kdy byl proveden test na laktat. Jefibgh a vysledky jsou uvedeny v kapitole
4. 3. 2 Laktatovy test.

Mikrocyklus 1. — 7. 1. 07, Il.ippravné obdobi

Den | Obsah tréninkové jednotkgoznamky
Po | Klus12kmR 4: 50/ km TF- 26, 16 R
Ut | R2RR, 8x 1 km 4: 15/ km,R2RR, 1. 4:14, 2; 2. 4:14, 2; 3. 4:15, 5; 4. 434,
P2°, 2VR 4:13,5; 6. 4:15, 8; 7. 4:15, 7, 8. 4:16,7 TF-29, 16
2VR
St Klus 8 km, plavani 2 5/ km, TF- 24, piavani regenerace
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km

Ct R3RR, 10x 300 m VK, | Sila dolnich kotetin, technicky VK, draz na vysokd
MK, 3VR kolena R3RR, 2VR

P4 | Klus 10 km 4: 55/ km, TF- 25, 16 R

So R2RR, 5x 2 km 4: 25/ kmR2RR, 1. 8:50; 2. 8:52; 3. 8:46; 4. 8:49; 5. 8'bb;
P2, 2VR Klus 10 km 28, 20, 16, 2VR

Ne | plavani regenerace

Mikrocyklus byl splén p

odle planu. Celkem n&éno 58 km + R, z toho OV 30

km, ANP 8 km, ST 10 km. Mikrocyklus byl séasti II. gipravného obdobi, kdy je

zarazen rozvoj ANP, TV a sila.

Mikrocyklus 19. — 25. 2. 07, zimni zavodni obdobi

Den | Obsah tréninkové jednotkpoznamky

Po | Klus10 kmR 4: 50/ km, TF- 24, 15, R

Ut | R2RR, 2x 5x 500 m (300| R2RR, I. 1. 72+ 43, 2. 73+ 43, 3. 74+ 43, 4. 7354
za 72"+ 200 m za 44") P4 72+ 44 TF- 31, 21, 17, 15, 1. 1. 73+ 43, 2. 72+ 34
P4’, 2VR 72+ 44, 4. 72+ 44, 5. 72+ 44, TF- 32, 22, 18, MR2

St Klus 12 km R 5/ km, R

Ct | volno

P4 | R2RR, 2VR

So | Halové MR v atletice R2RR, 3000 m 2VR  11: 16, 07

Ne | Volno

Mikrocyklus byl spln p

odle planu. Celkem n&ftano 42 km + R, z toho OV

22 km. ANP 8 km. Mikrocyklus je s@asti zimniho zavodniho obdobi. Ob&gsou

prioritou tohoto obdobi halové zavody. Atletka s&astnila pouze halového®R

v atletice, jelikoZ se na halové zavodynpo nesousedi. Resto bylo pro vytrvalkyni

vhodné z#adit tento halovy zavod. Mohla si tak otestovatsk&zeckou formu na trati

3000m a porovnat ji s ostatnimi soigmami. Vysledky zavodu na strankach

http://online.atletika.cz/vysledky.aspx?idk=5136
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Mikrocyklus 2. — 8. 4. 2007, dva tydnyeal kontrolnim zavodem, Linzjipnaraton,

|. zAvodni obdobi

28,

Den | Obsah tréninkoveé jednotky Poznamky

Po Klus 20 km R, 2km plavani| 5/ km TF- 24, 16 R

Ut | R2RR, 10x 1 km 4: | R2RR, 1. 4:10, 2. 4:11, 3. 4:10, 4. 4:10, 5. 46.2,
km, P2°, 2VR 4:12,7. 4:13, 8. 4:10, 9. 4:10, 10. 4:10, TF-29,

16, 2VR

St R2RR, 3x 5 km 4:40, 4: 30, R2RR, (4:39, 4:30, 4:25, 4:30, 4:37=22:41 TF-
4:20, 4:30, 4:40/ km, P3", | 18, 16,) (4:38, 4:31, 4:25, 4:32, 4:40= 22:46 2B;
2VR 18, 16,) 2VR

Ct | Klus 10 km, R 5/ km TF- 24, 15

P4 | Klus 8 km RR, 6x 200 m VK 57/ km , VK tempo 3000 m, TF- 28, 19, 16
MK VR

So volno

Ne | R2RR, silnini zavod

Rozmital- Beznice 10 km,
2VR

Celkem km: 87 km + R, OV 38 km, ST 15 km, ANP 10.km

Vysledky silnéniho zavodu Rozmital-i®znice na strankach:

http://www.maraton.cz/vysledky/index.asp?y=2007

Do tohoto mikrocyklu byl z&zen silnini zavod jako fiprava na silrini

pulmaraton v Linzi. Nejednalo se o kontrolni zavoe, @azavod fipravny, s cilem

vyzkouSet si tempogimaraténu na desetikilometrové tratéZ&yné absolvovala tento

mikrocyklus v pIném rozsahu.

Mikrocyklus, 30. 4. — 6. 5. 2007, dva tydnked maraténem. I. zavodni obdobi

Den | Obsah tréninkové jednotky| Poznamky

Po | Klus 10 km R 5/km, TF- 24, 16, R

Ut R3RR, 5x 1500m, 4: 10 /ky R2RR, 1. 6: 15, 5; 2. 6: 16, 5; 3. 6: 13, 1; 414:8
P2, 2VR 5.6:15,1; TF- 30, 20, 16

St R2RR, 2V
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Ct R2RR, zavod hodinovka na Tempo maraténu, @ghnuta vzdalenost
draze, 2VR 14, 055 km

Pa Klus 10 km R 5/ km, TF- 24, 16

So | Klus12kmR 5/km, TF- 24, 16

Ne | Volno

Celkem km: 64,5 km + R, OV 32 km, ANP 7, 5 km

V tomto mikrocyklu obsolvovaladikyne v rdmci tréninku zavod — hodinovyHp
na draze. Bzela tempem trénovanym na maratén, to znamendj Zzéyod se plrg
nevyterpala a zkusila si pozadované tempo maraténettsouvisle jednu hodinu. V rdmci
piipravy na maraton byl tent@ltb vhodny, nebtse konal 10 dnifed maratonem
a zavodnice tak tha dostatekéasu na jeho vtbani a zregenerovani. Vzhledem
k zarazenému hodinovému zavodu obsahowualyéninkové jednotky jen klus v rozsahu
10 — 12 km. Jednalo se o klusy regetietasodasre s cilem udrzet ziskanou kondici.

Vysledky z hodinovky na draze na adrese:

http://www.bezec.cz/vysledky/index.asp?y=2007

Tydenni plan — mikrocyklus, 7. — 13. 5. 2007 posiagden ped maratonem, |. zavodni
obdobi

Den Obsah tréninkové jednotky Poznamky

Po R2RR, 4x 2 km, 4: 30/ km, P 2°, 2 VR

Ut Klus 10 km R

St R2RR, 8x 500 m, 2: 07- 10/ km, P1: 30, 2VR

%

Ct Klus 6 km, R

Pa volno

So R2RR, 2V

Ne RRR Zavod 42, 196 km

Celkem km: 40 km + R, + 42, 196 km
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Mikrocyklus méa 5 tréninkovych jednotek, jeden dermina a den zavodu. Jejich
absolvovani ve stanoveném tempu a objemu je vdiiezité. Riprava maratonkyhse

vylad'uje a gipravuje na hlavni zavod sezony.

Posledni tyden fied maratonem jiz vyraZnklesa objem naimanych kilometi,

udrzuje se specialni tempo maraténu. Velitledté je rozcuwieni den ped zavodem.

2. — 8. 7. 07 odpginkovy mikrocyklus, dopiky (plavani, hry, sauna, kolo)
Celkem: klus 50 km OV
4 km plavani

Kolo, tenis, sauna

9. -15.7.07, IV. ppravné obdobi

Den | Obsah tréninkové jednotky poznamky

Po | R2RR, atletickd ABC 10x 30 m, kruhovy Abeceda technicky, posilovani
trénink: sed-leh, liftink, zakopavani
s medicimbalem, skipink, 80 m rovinka, kliky,
bézecké vystupy, vyskoky ipskok lavéky, P4

celé opakovat 3x, 2V

Ut R2RR, 5x 1500 m, 6: 15, P2", 2VR R2RR, 6:16, 6:18, 6:15, 6:14, 6
TF- 29, 20, 18, 16 2VR

St R2RR, 3x 4x 500 m, 2:00, MK1, MCH1, P5],R2RR, I. 2:00, 2:01, 2:00, 2:01
2VR TF- 29, 20, 18, 112:00, 2:00, 2:0
2:01, TF- 29, 20, 17, 1l1. 2:00,

1:59, 2:01, 2:01, TF- 30, 21, 18

16, 2VR
Ct |Klus15kmR 5/ km, TF- 26, 16 R
P4 | R2RR, 8x 400 mVK, MK, 2VR R2RR, TF- 30, 20, 18, 2VR
So Klus 20 km R 4: 50/ km, TF- 25, 16

Ne Volno

Celkem: 70 km + R, OV 35 km, TR 9, 2 km, ANP 7,rB.kMikrocyklus byl splgn podle
planu, atleticka abeceda jélezitym dophkem pro Zce vytrvalce. ZlepSuje techniku

béhu a gispiva k lepSimu rozcyeni gred hlavnicasti tréninku.
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13.-19. 8. 07, Il. zavodni obdobi

Den | Obsah tréninkové jednotky]  poznamky

Po | R2RR, 10x 800 3: 12, P2’,| R2RR, 3:12, 3:14, 3:12, 3:12, 3:12, 3:14, 3:132;
2VR TF- 30, 20, 18, 16, 2VR

Ut | Klus 10 km 5/ km, TF- 25, 16 R

St R2RR, 5x 2 km 4: 30/ km, | R2RR, 9:00, 8:56, 8:54, 8:50, 9:00, TF- 27, 18, 16,
P2’, 2VR 2VR

Ct Klus 15 km R 4: 50/ km, TF- 27,16 R

Pa R2RR, 2x 4x 400 m 1: 26,| R2RR, I. 1:27, 1:27, 1:26, 1:26 TF- 29, 21, 17, Il.
MK MCH 2, P3", 2VR 1:26, 1:26, 1:27, 1:26 TF- 31, 21, 18, 16, 2VR

So | Klus 18 km R 4:50/ km, TF- 26, 16 R

Ne | Volno volno

Celkem: 76 km + R, OV 42 km, TR 11, 2 km, ST 10 km

Mikrocyklus byl splgn podle planu. Pro Il. zavodni obdobi je typickg TiRba
se blizi zavody na draze a to konkégposledni kola sose druZzstev, dale pak posledni
zavod MCR na 10 km.

4. 2 Vyhodnoceni RTC 2005/ 2006 a RTC 2006/ 200&i¢h srovnani.
RTC 05/ 06

Plan byl splgn bez ¥tSich znén. Pouze v tydnu od 14. — 21. 1. 06 se atletka
zWastnila povinného lyzakého vycviku, proto byl mikrocyklus vynechan a rseten
béZkarskym vycvikem. Ve dnech 23. - 26. 2. 06 byla adatikmocnd, proto bykbecky
mikrocyklus pozminén a dalSi tydenfizpisoben nemoci oslabené fyzické kondici.
Nasledujici tabulka na s. 74 obsahuje kilometednhgtlivych druli zatizeni za cely RTC

a jejich procentualni vyjadni.
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Druh zatze Plan v km Splréni v km | Procentualni vyjaieni splgni
ov 1550 1485 95, 8%

TR 150 141 94%

ST 270 262 97%

ANP 295 281 95, 3%

Zavody 165 165 100%

Rozklus, vyklus(RV)| 570 550 96, 5%

celkem 3000 2884 96, 1%

Procentualni vyjaigni jednotlivych drut zatiZeni z celkového ptu nalghanych km.

Celkem. ..o 2884 km= 100%
OV e e e, 1485 km= 51, 5%
TR e e 141 km= 4, 9%

ANP ... 0028 KM= 9, T%0
ZAVOAY ... ..o 165 km=5, 7%
RV e 550 km= 19, 1%
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RTC 06/ 07.
Plan byl splgn bez ¥tSich zmén. Pouze v tydnu od 15. - 21. 1. 07 byla atletka
nemocna, proto byldzecky mikrocyklus vynechan a nasledujici tydémpgiisoben nemoci

oslabené fyzické kondici.

Druh zatze Plan v km Splreni v km Procentualni vyj&dni
splreni

ov 1697 1673 98, 6%

TR 196 187, 5 95, 7%

ST 333 333 100%

ANP 310 302 97, 4%

Zavody 195 195 100%

Rozklus, vyklus 648, 5 628 96, 8%

(RV)

celkem 3379,5 3318, 5 98, 2%

Procentualni vyjaieni jednotlivych drut zatizeni z celkového pw natthanych km.

Celkem odBhano ..., 3318, 5 km= 100%
OV e 1673 km= 50, 5%
TR 187,5 km=5, 8%
ST .333 KM= 10, 1%
ANP....ooii e 0.302 KM= 9, 2%
ZAVOAY....o i s 195 km=6 %

RV 628 km= 18, 3%
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4. 2. 1 Grafické vyjadreni a srovnani RTC 05/ 06 a RTC 06/ 07

Procentualni vyjadfeni jednotlivych druhtli zatéZe v RTC 2005/2006
51,5%

Procentualni vyjadieni jednotlivych druht zatéze v RTC 2006/2007

50,6%

oV
B TR
ST
W ANP
W zavody
RV
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Pomér km jednotlivych druhi tréninkovych zatizeni v RTC 2005/2006

1485

Pomér km jednotlivych druht tréninkovych zatizeni v RTC 2006/2007

1673
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4. 2.2 Srovnankasi z kontrolnich zavodi a maratond. RTC 2005/ 2006,

RTC 2006/ 2007, RTC 2007/ 2008.

RTC 05/ 06 | Vykon RTC 06/ 07 | Vykon RTC 07/ 08 | Vykon
zavod zavod zavod
10 km XXXXX 10 km 44:58, 5 10 km 42:55
Béchovice Béchovice Béchovice
Praha Praha Praha
Pialmaraton | 01:37:43 Palmaraton | 1:31:19 Palmaraton | 1: 30:09
Linz Méereno Linz Linz

stopkami.
Maraton 3:34:21 Maraton 3:19:31 Maraton 3:14:39
Praha Praha Praha

Pro porovnanitrstu vykonnosti jsouifloZeny vysledky zavailz RTC 2007/ 2008.
Zdroje vysledk: RTC 2005/ 2006
http://www.beh.cz/vysledky/20060514 praha.htm

Zdroje vysledk: RTC 2006/ 2007

http://www.beh.cz/vysledky/20060924 bechovice.htm

http://www.maraton.cz/vysledky/index.asp?y=2007

http://www.beh.cz/vysledky/20070513 praha.htm

Zdroje vysledk: RTC 2007/ 2008
http://online.atletika.cz/vysledky.aspx?idk=5402

http://online.atletika.cz/kalendar.aspx?vys=1

Pozn. V RTC 2005/ 2006 se atletka siiriho kthu Béchovice — Praha
neztastnila. V nasledujicim cyklu jiz byl tento zavaatazen jako kontrolni.

V tabulce je také uveden vykon z Lineckétidnparaténu v roce 2006, ktery vSak neni

oficialni. Atletka n¢la nefunkni ¢ip, ktery nel sledovat jejicasy na kontrolnich

stanovistich. Ve vysledcich proto neni uvedena mé&zodniky, kt& dokortili zavod,

piestoze zavod absolvovala cely. Pro porovnani viggledm vSak postai ¢as zngreny

rucne.
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4. 3 Laktatové kiivky sledované osoby

Laktatova kivka ¢.1

Veronika Faktorova

laktat
(s, ]
|

| —27.’10,2006

] |

4 s i 5 L
3 : : e

1 — Lt . . SR S R

6:00 551 5142 5:33 524 515 5:06 457 4148 4:39 4:30 4:21 4:12 4:.03 3:54 345 3:36 3:27 3:18 3:09 3:00
rychlost

K popisu laktatové kvky byla pouzita tabulka, ve které jsou uvedéasy
jednotlivych Uselk a mnozstvi laktatu natifrené po doéhnuti kazdého Useku. Pro
upresréni pribéhu testu jsou vlozeny do tabulky né&@né hodnoty TF agh po kazdém

Useku a pimérny ¢as na kilometru Gseku 1- 4.

27.10.2006Veronika 1.Gsek 2. Usek 3. Usek 4. Usek
Faktorova
1984

Casna 1600 m3:46,2 7:57,3 6:59,1 6:00,1

Primérny ¢as na| 5:28,9 4:58,3 4:21,9 3:45,2

km
Hodnota laktatu| 1,8 2,3 25 9,2
mmol/Il mmol/I mmol/Il mmol/I
TF 22,17 24, 17 29, 19 31, 24, 20, 17,
15

Pozn. TF se #&ti vzdy ihned po dathnuti Useku po dobu 10 vie palpa&ni
metodou na arteria radialis, nebo na hrudniku, pdkepo minut a po poslednim Useku se
méii TF az do klidové TF.
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Laktatova kivka ¢. 2

10

Veronika Faktorova

laktat
(3]

0

6:00 5:51 542 533 524 515 506 4:57 448 4:39 4:30 4:21 4112 4:.03 3:54 3:45 3:36 3:27 318 3:.09 3:00

K popisu laktatové #vky je pouzita tabulka, ve které jsou uvedéasy

rychlost

| ~===4.10.2007

jednotlivych Usel a mnozstvi laktatu natifrené po doéhnuti kazdého Useku. Pro

upresréni pribéhu testu jsou dale do tabulky vioZzeny r&@emé hodnoty TF ag po

kazdém Useku a fomérny ¢as na kilometru Useku 1- 4.

4.10.2007| Veronika Faktorovd 1.usek | 2. Usek 3. Usek 4. Usek
1984
Cas na 1600 m 8:40,8 | 7:445 |6:40,8 5:56,3
Praimérny ¢as na km 5:25,5 | 4:50,3 4:10,5 3:42,7
Hodnota laktatu 2,2 3,0 3,7 9,2
mmol/l | mmol/l mmol/I mmol/I
TF 23,15 | 24,14 27,20 31,20, 17, 1
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Laktatova kivka ¢.3

Veronika Faktorova

laktat
o

0

5.5.2008

6:.00 551 542 533 524 515 506 4:57 4:48 4:39 4:30 4:21 412 4:.03 3:54 3:45 3:36 3:27 3:18 3:09 3:00

rychlost

K popisu laktatové kvky byla pouzita tabulka, ve které jsou uvedeéasy

jednotlivych Usel a mnozstvi laktatu natifrené po doéhnuti kazdého Useku. Pro

upresréni pribéhu testu jsou do tabulky vloZeny né&@né hodnoty TF agh po kazdém

Useku a pimérny ¢as na kilometru aseku 1- 4.

5.5.2008| Veronika 1.Usek 2.0sek 3.0sek 4. sek
Faktorova
1984
Cas na 1600 m| 8:47,8 7:50,1 6:41,6 5:48,9
Pramérny ¢as ng 5:29,9 4:53,8 4:11,0 3:38,1
km
Hodnota laktatu 2,2 3,0 3,6 9,1
mmol/Il mmol/l | mmol/Il mmol/Il
TF 23, 17 24, 19 27, 20 32,24, 21, 18,
16, 14
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Grafické srovnani laktatovyctikek ¢. 1, 2, 3, 4.

Veronika Faktorova

|| ==—=27.10.2006
| | ——4.10.2007
552008 |

laktat
o

0
6:00 5:51 5:42 5:33 5:24 515 5:06 4:57 4:48 4:39 4:30 4:21 4:12 4.03 3:54 3:45 3:36 3:27 3:18 3:09 3:00

rychlost

Tento graf je srovnanim vSech vykonanych laktatbvwgst.

Hodnoceni RTC dle laktatovych tést
27. 10. 2006:
NejlepsSi aerobni schopnosti. Az do rychlosti 4i@/na tom byla atletka nejlépe,

pravdépodobré diky vybornému vytrvalostnimu zakladu z plavani.

4. 10. 2007:
O réco horsSi aerobni schopnosti, ale od rychlosti 4ki7sledujeme zlepSeni rychlostnich

schopnosti.

5. 5. 2008:
Podobné vysledky jako na podzim 4. 10. 2008, jétt jepSi oblast v rychlostech od
4:10/ km (v tomto obdobi vlivem tréninku logické&)roto je tvar kivky nejvic oteweny

(na jae se trénuji rychlejSi tempa - odezva v organismu).
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Maximalni laktat vySel vzdy tééh stejny, coz znd, Ze test se vzdy poved| a Ze se
atletka vydala u jednotlivych téstéenei stejreé a jeji zandieni je stabilni. Shrneme- li tedy
RTC podle vysledku laktatovych tésdomnivam se, Ze RTC je pro atletku sestaven
vyborrg a vyhovuje ji. Laktatove testy nam ukazuji, Zsise aerobni schopnosti mérn
zhorsily, ale doslo ke kladnému posunu versnmychlosti. Je to pozitivni vysledek, nebo
cilem RTC 06/ 07 bylo zlepSeni osobniho maximalatlea maratdénskeé trati. Vysledky
laktatovych test ndm do jisté miry pomohly zhodnotit kvalitu RT@ho vyvoj v dalSi
sezow, presto vSak nejsou zarukou vyteai osobniho maximaipmaratonu. Mizeme

Z nich vSak tuto hypotézuerpokladat.

5 Zawr

V této diplomové praci jsem se pokusila za odboonédeni trenéra Petra
Bahenského sestavitdmi tréninkovy cyklus 06/ 07 pro vytrvalostnizkyni, ktera se
vénuje tratim od 3000m po maraton a porovnat hiedghozim RTC 05/ 06 a do jisté miry
i s nasledujicim RTC 07/ 08. V RTC 05/ 06 se sleaidosoba zala wnovat atletice po
zhruba desetiletéem plaveckém tréninku. Vytrvalogéklad tedy réla. Plynule pesla
z bk¢hu na draze i mimo ni na delSi tratnaraton. Po uggnéem absolvovani prvniho
maratdénu se nasledujici RTC jiz systematicky &awal na maraténskou ttaovsem Bhy
na draze staly dilezitou sodasti tréninku.

Zarazeni maraténu mezi hlavni vytrvalostni discipkigdované atletky bylo
hlavnim podgtem pro moji diplomovou praci. Pokusila jsem selya@vat jednotlivé
uvedené RTC z hlediska objemu sladnych kilometi, dosaZzenychiasi v kontrolnich
zavodech a také laktatove testy, které atletkaletrgala. BohuZel laktatové testy nebyly
provadny vzdy ve stejném obdobi RTC, proto ng@me sledovat zénu trénovanosti
atletky ve stejném obdobi RTC, alézeme na nich obeérsledovat fyzickou kondici
a jeji dlouhodoby vyvoj. Tyto komparace hodnocdogem i graficky nalezneme
v kapitolach 4. 3. Vysledky prace nam olijaj$ vliv systematicky vedeného tréninku na
vykonnost vytrvalostni &Zkyr¢. Trénink byl veden P. Bahenskym, ktery sp@w bézZci
vytrvalci dlouhodolks vénuje. Na jednotlivych RTC je patrny narust objenilorketni, jak
ukazuji grafy v kapitole 4. 2. 1. Také jsem se ps&mim gkterych mikrocykl a TJ
pokusilac¢tendi priblizit praibéh RTC. Mym cilem bylo fibliZit tuto problematiku i laické
verejnosti a tzv. hobbydzcim, ktei chigji maraton absolvovat.
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Domnivam se, Ze z dosazenych hodnot vypBeawedeny trénink je pro
vytrvalkyni Veroniku Faktorovou vyboinsestaven a Ze vede ke zlepSovani jejésh na
maratonské trati. Nefze byt vSak ozrn jako univerzalni RTC, nebeykonnost
kazdého Bzce ovliviuji i dalSi faktory, které jsou sledované v kagtiil 2. 7- 2. 7. 2. Cile
prace vSak byly podle mého nazoru spn Analyzovala jsem ziskanou literaturu
v kapitole 2. 9. RTC pro obdobi 06/ 07 jsem setdavkapitole 3. 3- 3. 3. 14 a v kapitole
4. 2 jsem RTCO06/ 07 zhodnotila a porovnala s R¥é&ighozim. Pro dopémi predstavy
dalSiho vyvoje tréninku jsem je3piilozila RTC 07/ 08 rozéleny do jednotlivych obdobi,
COZ uZ je nadstavbowvast diplomové prace. Testovani atletky v kontrdirddvodech
hodnotim klad®, neba na kazdy kontrolni zavod se atletka dokazala ptrédlenkového
planu dobe pripravit a dosahnout tak zlepSeni svych osobnicbroék Podrobgjsi

hodnoceni zavadje v kapitole 4. 2, proto je zde znovu neiuji.

5. 1 Doporudeni pro nasledujici RTC

PestoZe laktatové testy neukazuijinpé zlepSeni v oblasti vytrvalosti, doSlo
u vytrvalkyre ke zlepSeni osobniho maxima na maratonské tratnrivdm se, Zze RTC je
pro vytrvalkyni vyborg sestaven a élo by se v této strukie RTC dale pokkasvat.

Ve své préci jsem se v teoretické révignovala faktoiim, které ovliwviuji vykon
maratonskéhodice. Tuto problematiku jsettendi sice fiblizila, ale ne¥novala jsem ji
tak velkou pozornost jako sestaveni &eni RTC. Domnivam se proto, Ze by tyto faktory

(a to hlave faktory kondéni) mohly byt namtem dalSi diplomové préace.
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