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1 UvoD

Béh je cinnost, kterou budto milujete nebo nesnasite. Za posledni dobu si vsak ziskava
stéle vétsi mnozstvi pfiznivcl. Béh je jednou z nejdostupnéjsich a nejprirozenéjsich aktivit. Pro
jeho realizaci stacdi par tenisek a chut k pohybu. Kazdy si najde to své - silnice, draha nebo
nekonecné toulky prirodou. Lidé mohou vyuZivat béh jako prostfedek k odreagovani, zlepseni
zdravi a kondice nebo k prekonavani sebe samych. K poslednimu zminénému bodu se vaze
stoupajici popularita v zavodech jako je pGlmaraton, maraton nebo dokonce ultramaraton.
V takto dlouhych zavodech provérite nejen své fyzické, ale i psychické schopnosti.

Tato prace je zamérena na sportovni pfipravu vytrvalostni bézkyné na maraton. Priprava
probihda komplexné. Mimo sportovni stranku, je zapotiebi dbat na vyvaZenou stravu
a regeneraci. Zminéna témata vsak presahuji moznosti této prace, proto se jejich problematice
nebudeme vénovat. Rozebereme si individudlné sestaveny tréninkovy program, zaméreny na
rozvoj vytrvalostnich schopnosti po dobu Sestnacti tydnli. Do tohoto programu byly vloZeny
celkem tfi terénni vykonnostni testy. Slouzi k orientacnimu zjisténi anaerobniho prahu a jeho
pfipadnym zménam v prabéhu plnéni tréninkového programu. V teoretické ¢ast si popiseme

sportovni trénink a fyziologii, zabyvajici se predevsim vytrvalosti.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink Ize charakterizovat jako slozity, ucelné organizovany proces rozvijeni
specializované vykonnosti jedince, ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling, za
soucasného respektovani jeho celkového rozvoje (Pefi¢, 2010). Hlavnimi otazkami resenymi v
ramci teorie sportovniho tréninku je fizeni tréninkového zatiZeni a stanoveni jeho optimalni
velikosti, dadle pomér mezi objemem a intenzitou, hledani idedlniho intervalu odpocinku,
stanoveni vhodného ¢asového rozdéleni tréninkového procesu a objasnéni zakonitosti adaptace
a superkompenzace (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010).

Cilem sportovniho tréninku je ziskat, co mozna nejvyssi sportovni vykonnost. U jedince
dochazi k ovlivnéni télesnych, psychickych i socidlnich predpokladd. Samotna sportovni
vykonnost je povazZovana za dispozici opakované podavat sportovni vykon. Formuje se
postupné, dlouhodobé a je vysledkem pfirozeného ristu a vyvoje jedince, vlivli prostredi
avlastniho sportovniho tréninku (Dovalil et al., 2012). Neni mozné najit jeden univerzalni postup

nebo systém, jak dosahnout vrcholné vykonnosti.
2.1.1 Slozky sportovniho tréninku

Obsah sportovniho tréninku je tvoren klicovymi oblastmi, které jsou nazyvany jako slozky
sportovniho tréninku (Zahradnik & Kovars, 2012). V soucasnych tréninkovych systémech se
rozviji vSechny slozky tréninku, v zavislosti na délce zavodni trati, typu bézice, véku, délce a
obdobi ptipravy (Bahensky, 2012).

Mezi slozky sportovniho tréninku fadime:

slozku technickou, kterd je zamérend na vytvareni, osvojovani a zdokonalovani
sportovnich dovednosti, ucenim ziskané predpoklady pro realizaci vykonu

. slozku taktickou, zamérenou na osvojeni a nasledny rozvoj zpUsob( Ucelného
vedeni sportovniho boje

. slozku psychologickou, slouzici ke zdokonalovani osobnosti sportovce

slozku kondicni, kterou si dale rozvineme.

,Kondice je charakterizovana jako energeticky, funkéni a pohybovy potencial sportovce
determinovany kondi¢nimi motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky

a taktiky pri podavani sportovniho vykonu a pro vyrovnani se s pozadavky tréninkového
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a soutézniho zatéZovani“ (Lehnert et al., 2010). Zasadni vyznam pro planovani a efektivni
realizaci kondi¢niho tréninku, ma stanoveni jeho obsahu, ukol( a cil(l. Jednim z dulezitych bodd
u kondiéniho tréninku je rozdilnd mira specifi¢nosti tréninkového zatizeni. Z tohoto pohledu pak
rozliSujeme kondici obecnou, jako Sirsi zaklad, a kondici specidlni (Lehnert et al., 2014). Mezi
kondi¢ni motorické schopnosti radime silu, rychlost, vytrvalost a flexibilitu.

Sila je schopnost prekonavat, udrZovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pfi
dynamickém nebo statickém rezimu svalové Cinnosti (Lehnert et al., 2010). Mezi vyhody
sportovcl s dostatecnou silou je efektivni feSeni pohybovych uUkoll spojenych s tréninkem
a soutéZenim. Sportovec je odolnéjsi vici zranénim, ma vyssi zatiZitelnost a tendence
k rychlejsim zlepSenim.

Mékota & Novosad (2005) uvadi, Ze rychlost, jako schopnost, je predpokladem pohybu
provedeného vysokou az maximalni rychlosti. Diky rychlosti dokazeme zahdjit a realizovat pohyb
v co nejkratsim Case.

,Vytrvalost jako kondi¢ni pohybova schopnost je spojovana s dlouhodobym provadénim
pohybové ¢innosti odpovidajici intenzity a se schopnosti odolavat inavé” (Lehnert et al., 2014).
Peri¢ (2010) uvadi, Ze se jednd o soubor predpoklad(l provadét cviceni s urcitou nizsi nez
maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou dobu s co nejvyssi moznou intenzitou. S
dobou trvani sportovniho vykonu stoupd vyznam vytrvalosti. Podle zaméreni cilového rozvoje
vytrvalosti lze rozdélit vytrvalostni schopnosti na vytrvalost zékladni a specidlni. Specidlni
vytrvalost dale ¢lenime podle zvoleného déliciho kritéria, kterym je druh svalové Cinnosti,

zapojeni svalstva, zplUsob energetického kryti, charakter a doba trvani pohybové ¢innosti.
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Obrazek 1

Clenéni vytrvalosti

Obecna (zakladni)

VYTRVALOST =
- Speciaini b - Druh svalové &innosti
Zpusob energetického kryti Doba trvani pohybové &innosti | Charakter pohybové &innosti Zapojeni svalstva
Aerobni Anaerobn| Ryc))'los{rll' Kréatkodoba Sried;rédoba Dlouhodoba Cyklicka ~ Acyklicka Globalni Lokainl

2.1.2 Sportovni vykon

Sportovni vykon miiZzeme definovat jako ,projev specializovanych schopnosti sportovce.
Jeho obsahem je uvédomeéla pohybova Cinnost zamérena na feseni uUkolu, ktery je vymezen
pravidly jednotlivych disciplin, zavodQ, soutézi a klani“ (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Z hlediska systémového pfistupu je sportovni vykon vymezeny faktory, které maiji urcité

usporadani a propojeni (Dovalil et al., 2012). Tyto faktory jsou ovlivnitelné tréninkem.

Obrazek 2

Rozdéleni faktort sportovniho vykonu

procesy poznévaci, emocni, volni,
motivace, adaptace, osobnost
)

feseni pohybovych ukold, vy$ka, hmotnost,
ucelné vyuziti taktiky délkové rozméry, télesny typ

‘ Psychické faktory J

s \ A
Faktory taktiky — - - ———— Somatické faktory J
N
‘l‘
( ( f
Faktory techniky } ; SPORTOVNI VYKON } - Kondiéni faktory
\ e ; %

'
koordinace, biomechanické

zéklady pochybu silové, rychlostni, vytrvalostni schopnosti
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2.1.3 Faktory ovliviujici vytrvalostni vykon

Pro potreby této prace, si podrobnéji rozebereme jednotlivé faktory, které ovliviuji
budouciho béice, kterymi jsou: télesna vyska a hmotnost, celkovy zdravotni stav, aerobni
a anaerobni predpoklady, somatotyp, hodnoty podkozniho tuku, psychické a moralné — volni
vlastnosti, celkova odolnost, schopnost adaptace na velké zatizeni, pomér svalovych vlaken.

Faktory somatické

K hlavnim somatickych faktorim bézce patfi vyska a télesna hmotnost, délkové rozméry
a poméry mezi dolnimi a hornimi koncetinami, sloZeni téla a télesny typ.

Jednotlivé publikace se lisi v ndzoru na optimalni vysku pro vytrvalostni bézce. Podle
Kucery & Truksy (2000) je dano vyskové optimum 174 cm. Havlickova et al. (1993) udava pro
béZce na 5 000 m az maratdn vysku 173 - 185 cm pro muze a 157 - 163 ¢cm pro Zeny. Studie od
Petrovic & Marinkovic¢ (2018) se témér shoduje ohledné vysky muz(i pro béh na stfedni a dlouhé
traté. Jejich rozmezi je 173 — 183 cm, avsak pro Zeny udavaji 160 - 169 cm. Vétsi vyska umoznuje
delsi krok, avSak neni nezbytnou podminkou. D4 se vykompenzovat vétsi frekvenci krokd.

Charakteristicky somatotyp maratonce je ektomorf. Ten se vyznacuje Stihlou postavou,
dlouhymi koncetinami a nizkym procentem télesného tuku. U vrcholovych bézcli by mély
hodnoty télesného tuku dosahovat rozmezi 5-10%, pficemz u Zen jsou optimalnimi hodnotami
14-18% (Grasgruber & Cacek, 2008). Ke zhorseni vytrvalostniho vykonu dochazi, pokud télesna
hmotnost prekracuje hranici, ktera je duleZita pro vykon a zdravi (Buresh, 2018). Tento faktor se
pak mUzZe negativné projevit na zhorsené ekonomice béhu (Vinduskova, 2003). Nizsi procento
télesného tuku je vhodné i ze zdravotniho hlediska, nebot se mnohem méné opotiebovavaji
klouby dolnich koncetin. Je tfeba si dat také pozor na prespfilis vyvinuté svaly. Vytrvalostnim
béZzclm byvaji na obtiz, jelikoZ spotfebovavaji velké mnozstvi kysliku pfi jejich ¢innosti.

Faktory kondicni

Kondici jsme si nastinili v kapitole o slozkach sportovniho tréninku. Nyni se zaméfime na
vytrvalostni a silové schopnosti. U béZzcl se nejprve zaméruje vSseobecné posilovani na celkovy
rozvoj vsech svalovych skupin, poté specialni posilovani se zamérenim pfimo na svalové skupiny
vyuzivané pfi bézeckém vykonu. Silovy trénink u bézcu slouzi jako ochrana pohybového aparatu
(Munekani, & Ellapen, 2015). Jak bylo zminéno v somatickych faktorech, je treba se vyvarovat
nadbytecné svalové hypertrofii. Rozvoj vytrvalostnich schopnosti ma v pfipravé na maraton
dominantni charakter. Zamérujeme se na vytrvalost specialni, kterd je vazana na konkrétni
pohybovou cinnost, v nasem pripadé béh. Rychlostni schopnosti neni tfeba specializované

rozvijet v zavislosti na délce a charakteru maraténu.
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Faktory techniky

Podle Boullosa, Esteve-Lanao, Casado, Peyré-Tartaruga, Gomes da Rosa, & Del Coso,
(2020) je jednim z urcujicich faktort vytrvalostniho vykonu technika béhu. Spravna technika
DuleZité je zaméreni na urcité uzlové body v technice béhu: délka a frekvence kroku, doba trvani
letové a oporové faze, zmény probihajici pfi zméné rychlosti béhu, thel odrazu, postaveni hlavy
(Kuc€era a Truksa, 2000).

BéZecky krok rozdélujeme do tfi zakladnich fazi:

. Aktivni oporovd fdze je prvni z cyklu pohybu a zacind ve chvili, kdy je bézec
v kontaktu se zemi a provadi odraz. Odrazova noha jde do protaZeni, v idealnim
pfipadé, ktery nastava pri dostatecné rychlosti, do Uplného vyponu. Nastava odraz,
za soucasného zvedani sbalené druhé koncetiny ostrym kolenem vpred. Dochazi
k mirnému naklonéni trupu vpred s podsazenou panvi, hlava je vzpfimena, ramena
uvolnéna. Paze by mély v lokti svirat pfiblizné pravy uhel, pficemz jejich pohyb neni
nijak vyrazny u vytrvalostnich bézc(. Je potfeba zamezit odklonim pazi ze sméru,
jelikoz zplsobuji neefektivni vyuZiti sil. Prace pazi a nohou se stfida do kfize, to
znamena, leva noha a zaroven prava ruka vpred a naopak. Nemélo by také dochazet
k rotaci horni poloviny téla.

. Poté nastupuje letovd fdze, pfi niz dochazi k vyraznému natahovani bérce a kolene
smérem dopredu za soucasného baleni odrazové koncetiny k hyzdim. Pohyb by mél
byt v ramci moZnosti dynamicky, aby se vyuzila nastfadana energie a doslo tak
aktivnimu doslapu.

. V pasivni oporové fdzi je dlleZitou soucasti doslap. V idealnim pripadé by mélo
k prvnimu kontaktu s povrchem dojit pfes patu a postupné prechazet smérem ke
Spicce s aktivni praci v kotniku tak, aby se reakéni sila z velké casti prevedla do
dopredného pohybu a podlozka ji co nejméné musela absorbovat. Timto mimo jiné
snizujeme namahani kloubnich spojeni. Dale pokracuje pohyb druhé koncetiny pod
hyZdé a iniciace opét aktivni oporové faze pro druhou stranu (Tvrznik, Skorpil, &
Soumar, 2006). ,,S prodluzujici se délkou zavodni traté klesa rychlost béhu, snizuje
se frekvence kroku i délka kroku, zvysuje se délka letové faze a prodluzuje délka

opory“ (Vyvijal, 2021).
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Toto jsou aspekty béhu po roviné. Béh do kopce ma sva specifika. Zde je dllezita prace
pazi, zména doslapové ¢asti chodidla na Spicky a mirné naklonéni trupu vpred. Naopak u béhu
z kopce nastava opacna situace. Tento typ béhu se pouziva pro vyladéni techniky pokrocilych

Faktory taktiky

Pti bézich na dlouhé traté se taktika uplatriuje pfedevsim v rozdéleni sil. Podle Garcia-
Manso, Martinez-Patifio, de la Paz Arencibia, & Valverde-Esteve (2021) mUZeme rozdélit bézce
do dvou skupin podle zvolené taktiky. Prvni skupina se snazi udrzet stalé tempo béhu po celou
trat, kdezto druha skupina svou rychlost od druhé poloviny traté postupné zvysuje. Casado,
Hanley, Jiménez-Reyes, & Renfree (2021) doporucuji zlstat v pocatcich zdvodu ve skupiné
bézch, kterd udriuje neprehnané tempo. Mimo spravné zvolené tempo, radime do taktiky
i prohlidku trati zdvodu. Se znalosti trati souvisi i zapamatovani si dllezitych mist — mezicasu
a obcerstvovacich stanic. Obzvlasté u delSich béZeckych zavodd typu maraténu je soucasti
taktiky zvoleni spravného obcerstveni a predevsim jeho optimalni nacasovani.

Faktory psychické

B&h je povaZovan za vysledek vile a rozhodnuti tuto aktivitu vykonat. Urover vytrvalosti
z psychologické stranky velmi Gzce souvisi s projevy volniho Usili. Respektive tzv. vnimaného
usili, tedy védomého pocitu toho, jak tézka a obtizna aktivita je. Pokud vnimané usili dosahne
maxima, béZec vyhodnoti, Ze nemuze pokracovat ve vykonu, prestoze podle fyziologického
hlediska, by toho byl jesté schopen. Vnimané usili je ovlivnéno vice Ciniteli —svalovou a mentalni
Unavou, vyZivou a dalSimi. PFi vytrvalostnim vykonu je tfeba se vnitfné motivovat a snaZzit se, co
nejvice vyhnout mentalni Unavé. | kdyZ je vyznam motivace vysoky, existuje velmi mdlo

systematickych praci, které by dokazovaly jeji vliv na vykon (Kovarova, 2016).

2.2 Tréninkové zatizeni a zatézovani

Tréninkovym zatizenim je myslen soubor planovité pouZitych podnétd realizovanych
formou tréninkovych cviceni, vyvolavajicich aktualni zménu funkéni aktivity organismu
sportovce v souladu se stanovenymi cili sportovniho tréninku (Lehnert, 2007). Zmény nastavaji
v oblasti funkéni, biochemické, morfologické i psychologické.

ZatéZzovanim se rozumi ,cilené dlouhodobé a kumulované pUsobeni tréninkovych
neboli stresovych podnétl na organismus s cilem zvySovani vykonosti“ (Botek, Neuls, KlimeSova
& Vyhndanek, 2017). Abychom dosdahli kumulativniho efektu, musi byt zatizeni opakované

(Dovalil et al., 2012)
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Pro rozvoj trénovanosti a sportovni vykonnosti je rozhodujicim Cinitelem velikost zatizeni.
Prilis slabé podnéty nevyvolaji zménu homeostazy, jako akutni odpovéd na stresovy podnét,
kterym je pro nas télesna prace. Naopak pfilis intenzivni podnéty mohou vést k pretrénovani.
ZatiZeni je tfeba sledovat a vyhybat se jeho velkym vykyvim, abychom predchazeli nemoci nebo
zranéni (Drew & Finch, 2016).

Obvykle se rozlisuje velikost vnéjsiho zatiZzeni, vztahujici se k vnéjSim parametrim
pohybové cinnosti, a velikost vnitfniho zatiZzeni, které charakterizuji individualni zmény
v organismu sportovce pusobenim provadénych cviceni. U vnéjsiho zatizeni nam umoznuji
stanovit jeho velikost tyto slozky: intenzita, objem, doba trvani a frekvence (Smith, 2003; Bompa
& Buzzichelli, 2019). Stanoveni uvedenych charakteristik zatiZzeni resSi v oblasti metodiky
sportovniho tréninku pro trenéra rozhodujici otazky co trénovat, jakym zplisobem, kolik a jak
dlouho jednotliva cvieni provadét, s jakym Usilim a jak toto zatiZzeni opakovat. Pfi manipulaci se
zatizenim je povaZovana za rozhodujici znalost vnitfniho zatiZeni, ktera se vyjadfuje predevsim
pomoci fyziologickych nebo biochemickych ukazatell, napf. zapojeni motorickych jednotek,

srdecni frekvence, mnozstvi laktdtu apod. (Lehnert et al., 2010).

2.3 Adaptace

Placheta (2001) popisuje proces adaptace jako schopnost rliznych organovych systémi
prizplsobovat funkéné i morfologicky mnohonasobné opakovanym a dlouhodobym vlivim
zatéze.

Pfi pocatecnich fazich tréninku dochazi k vyraznéjsi stresové odpovédi organismu na
télesné zatiZeni, v podobé zvysené srdecni frekvence, ventilace atd. Zpravidla po nékolika
tydnech tréninku dochazi k postupnému oslabovani této reakce na stejné silny stresovy podnét,
protoZe trénink jiZ v organismu nevyvola tak vyrazné naruseni homeostazy jako na pocatku.
O snizené regulacni odpovédi na stresovy podnét hovofime jako o adaptaci (Botek et al., 2017).
Pro dalsi zvySovani Urovné adaptace a s ni spojené zvysovani vykonnosti, je tedy nezbytny
i postupny narust velikosti tréninkového zatiZeni. Botek et al. (2017) uvadéji podminky, které
musi byt splnény, aby doslo k adaptaci organismu - zatiZzeni musi byt dostatec¢né intenzivni pro
vyvolani adaptacni odpovédi, musi pUsobit opakované a dlouhodobé, v neposledni fadé je

z dlouhodobého hlediska nezbytna vyvazenost zatizeni a zotaveni.
2.3.1 Projevy adaptace na vytrvalostni zatéz

Pfi tréninku zaméreném na rozvoj vytrvalosti, dochazi ke zvySeni poc¢tu mitochondrii ve

svalu asval je lépe prokrven. Také se zvysSuje aerobni kapacita, zvysuje se hladina svalového
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glykogenu, zvysuje se aktivita lipazy a dochazi ke zvySeni aktivity enzymi dychaciho fetézce.
Dochazi k hypertrofii pomalych svalovych vldken, ale tato hypertrofie neni tak vyrazna jako

u rychlych svalovych vladken (Bernacikova, 2012).

Tabulka 1

Projevy adaptace na vytrvalostni zdatéez

TELESNY SYSTEM PROJEVY ADAPTACE

zvyseni tepového objemu

zvysSeni minutového srde¢niho objemu

Srdecni systém OIS — o — o
¥ snizeni klidové srde¢ni frekvence pfi submaximalnim zatiZzeni

narlst objemu krevni plazmy

zvétSeni poctu a velikosti mitochondrii, pfedevsim v SO vldknech

zlepseni vykonnosti aerobnich enzyml

Svaly (latkova vyména) | zvyseni zasob glykogenu

zvySenad kapilarizace svalstva

zlepseni lipidového metabolismu

zvysena sila a vykonnost dychacich svalQ

Dychaci systém zvySeni minutové ventilace

zlepseni ekonomiky dychani

Autonomni nervovy
systém

vzestup aktivity parasympatiku v klidu

2.4 Unava a zotaveni

Allen a Westerblad (2001) povazuji Unavu za pokles vykonnosti jako nasledek predchozi
intenzivni svalové aktivity, Kenney, Wilmore, & Costill (2012) definuji Unavu jako neschopnost
pokracovat ve svalové praci poZadovanou intenzitou. Lehnert et al. (2014) mluvi vtomto
kontextu o fyziologické unavé, jejiz priznaky po ukonceni zatéze béhem zotaveni postupné mizi
a jejiz dynamika je duleZita pro fizeni sportovniho tréninku. Nastup Unavy béhem pohybové
aktivity je determinovan riznymi faktory, mezi které patti vék, trénovanost, zevni vlivy (teplota,
vlhkost, nadmofrska vyska apod.) a biorytmy (Botek et al., 2017).

Zotaveni je povaZovano za nedilnou soucdast tréninkového cyklu ve které dominuji
zejména mechanismy prestavby (adaptace) organismu, nezbytné k progresivnimu rdstu
vykonnosti sportovce (Dovalil et al., 2012). Zotaveni se obecné povazuje za prirozeny biologicko-
anabolicky proces, pfi kterém dochazi k postupnému navratu klidovych funkci organismu,
obnové energetickych substratl, které byly v pribéhu zatizeni redukovany (prfedevsim
sacharidy) a/nebo k proteosyntéze (Lehnert et al., 2014). S obnovou energetickych substratd
souvisi pojem superkompenzace, kterému se budu vénovat podrobnéji v nasledujici kapitole.

Pribéh zotavnych procesl je ovlivnén vnitfnimi faktory, mezi které patfi vék, pohlavi, geneticka
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predispozice, trénovanost, psychologické faktory, rychlost odstranéni katabolitli, a vnéjsimi

faktory, jako je typ pohybové aktivity, dostupnost suplementt a ¢asové posuny.
2.5 Superkompenzace

Superkompenzace je chapdna jako navyseni energetickych rezerv organismu v dlisledku
predchoziho zatiZeni. Cilem zatéZovani je dosaZeni kumulativniho tréninkového efektu, ktery
vznika v disledku opakovaného zatiZzeni a vede k adaptaci. Kumulativni tréninkovy efekt vychazi
z jevu superkompenzace (Zahradnik & Korvas, 2012).

Superkompenzaci také podle Lehnerta et al. (2010) nelze chapat jako moZnost
nekonecného zvysovani vykonnosti. Ta je ovlivnéna adaptacnim stropem, ktery predstavuje

individudlni, geneticky podminénou hranici adaptace.

Obrazek 3

Popis principu superkompenzace

Superkompenzace

navrat na predchozi uroveri

cas
optimalni zacatek

Zatizeni Zotaveni P —

uroven vykon

V pribéhu tréninku dojde vlivem aplikovaného zatiZeni k vyCerpani energetickych zdroju.
Po skonceni tréninku mzeme pozorovat rozsahlou Unavu (Methenitis, 2018). V této situaci by
mél nasledovat odpocinek, pfi némz dochazi k zotaveni a doplnéni energetickych zasob pred
dalsim tréninkem. Avsak obnova energetickych zdroj se nezastavi na predchozi Grovni, nybrz
dojde k navyseni energetickych rezerv. Nasledny trénink by mél zacit v idedlnim pripadé pravé
ve fazi superkompenzace, kdy mlizeme ocekavat kumulativni tréninkovy efekt. V pfipadé, Ze
dalsi zatizeni zacne pfrilis brzy, kdy organismus sportovce neni zcela zotaven, s nejvétsi

pravdépodobnosti dojde k dalSimu vycerpani (Zahradnik & Korvas, 2012). Z dlouhodobého
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hlediska mlZe tento proces vést k negativnim duUsledkiim sportovniho tréninku, napft.
pretrénovani.

Urcit dobu faze superkompenzace je podle Zahradnika & Korvase (2012) velice obtizné
a je ovlivnéno radou faktord. V soucasné dobé Ize pro urceni optimalni doby dalsiho zatizeni

vyuzit metody variability srde¢ni frekvence.
2.6 Fyziologické aspekty tréninku vytrvalosti

Kvalita vytrvalostniho vykonu je omezena fadou faktorl. Mezi vyznamné determinanty
pro dosazeni vysoké Urovné vykonu patfi: typologie svalovych vldken, droveri VO,max, Groven
aerobniho a anaerobniho prahu a ekonomika pohybu. Kvalitu téchto faktord miZzeme nazvat
jako fyziologicky profil sportovce.

Typologie svalovych viaken

Procentudlni zastoupeni jednotlivych typu svalovych vlidken je individudlné variabilni a na
této variabilité ma nejvétsi podil genetika. BéZci na stfedni a dlouhé traté disponuji z 60-70%
pomalymi oxidativnimi vlakny, pficemz ve sportech, které vyzaduji velkou aerobni kapacitu
a vytrvalostni schopnosti, dosahuje pomér téchto vlaken 90-95% (Wilson, Loenneke, Jo, Wilson,
Zourdos, & Kim, 2012). Podil téchto vldken, ktera patfi k nejvétsim konzumentlim O, béhem
télesné prdace, dokazuje velké moznosti aerobniho zisku energie. Vlivem vysoké oxidacni
kapacity svalovych vldken mohou vytrvalostné trénovani jedinci ve vétsi mire vyuzivat energii
pro svalovou ¢innost pochazejici ze stépeni tukd, respektive volnych mastnych kyselin. Pro
svalova vldkna typu | je déle typické, Ze laktat vlivem vysoké oxidativni kapacity vytvareji pouze
omezené a spise se podileji na jeho metabolizaci (Botek et al., 2017).

Maximalni spotieba kysliku

Maximalni spotifeba kysliku, neboli VO,max, je definovana jako maximalni mnoZstvi
z objemu prijatého O,, které je organismus schopen vyuzit pfi maximalni svalové praci (Bassett
& Howley, 2000). Plati, Ze ¢im vyssi bude mnoizstvi O,, které je organismus schopen béhem
svalové prace vyuzit, tim vice energie bude vytvareno efektivnim aerobnim zplsobem. Vyjadfuje
se absolutné v litrech za minutu nebo relativné pfepocitané na hmotnost testovaného v ml/min
na kg. Za vynikajici hodnoty Ize povazovat VO2max nad 70 ml/kg/min u muZd, resp. 60
ml/kg/min u Zen (Botek et al., 2017).

Jeho hodnota je determinovana genetickymi dispozicemi, moZny narlst v ramci
vytrvalostniho tréninku se udava okolo 15-20% (Heller, 1997). Pro zvyseni hodnot mizZzeme podle

Parmar, Jones, & Hayes (2021) vyuzit dvé tréninkové metody — souvislou a intervalovou.
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Stanoveni VO,max ma viak pouze prediktivni charakter s ohledem na vytrvalostni vykon,
protoZe realnd vytrvalostni vykonnost v sobé vice zohledriuje ekonomiku pohybu a uUroven
anaerobniho prahu (Lehnert et al., 2014).

Aerobni prah

Aerobni prah urcuje vrchol jednoduché tréninkové zatéze aje definovan jako bod,
v némz zacind stoupat laktat, obvykle okolo hladiny 2-3 mmol/L (Zahradnik & Korvas, 2012).
Uroveni AP hraje roli pfi bézich na dlouhou distanci, jelikoz velka ¢ast objemovych trénink( se
realizuje na jeho hranici.

Anaerobni prah

Zatizeni na Urovni anaerobniho prahu, resp. tésné v okoli tohoto bodu, je
2000).

V literature se rozeznavaiji tfi druhy:

ANP cirkulacni se stanovuje na zakladé stupriovaného testu do maxima. Principem testu
je sledovani odezvy srdec¢ni frekvence na zvysujici se zatiZeni, pficemz mezi zatizenim a srdecni
frekvenci od 110-120 tepUd/min existuje linedrni vztah. Od uréitého momentu je mozné pfi
kontinualnim zvySovani zatizeni identifikovat odklon srdecni frekvence od doposud udrzované
linearity, tento bod je definovan jako cirkula¢ni anaerobni prah (Botek et al., 2017).

ANP metabolicky neboli laktdtovy se definuje jako intenzita zatizeni (vyjadfena napfr. v %
VO,max nebo rychlosti b&hu), pfi které dochdazi k naruseni dynamické rovnovéhy mezi produkci
laktatu a schopnosti jeho odplaveni nebo vyuziti jako zdroje pro svalovou ¢innost (Botek et al.,
2017). Zahradnik & Korvas (2012) definuji tento prah jako bod, za nimz hladina laktatu rychle
stoupd. Tento rozsah se nazyva maximalni laktatovy setrvaly stav a mlZe se pohybovat mezi
3-8 mmol/L v zavislosti na kazdém jedinci. Je to zdna pfechodu, pfi které se stale vice zapojuji
svalova vlakna Il. typu. U netrénovanych sportovcl byva anaerobni prah pfi intenzité aerobniho
metabolismu na drovni 50-60% VO,max, u vytrvalostné trénovanych na 65-80%, resp. 80-90%
VO;max (Novotny & Novotna, 2008).

ANP ventilacni se urcuje na zakladé hodnoceni zmén v dynamice vymény dychacich plyna
(O, a CO,). Dochazi k intenzivnéjsi ventilaéni odpovédi s cilem redukovat nadbyte¢né mnoZstvi
CO, v organismu a stabilizovat pH.

Jednou z mozZnosti, jak pristupovat k rozvoji aerobni kapacity a tim i ke zvySovani drovné
ANP, je trénink na intenzité nebo mirné nad Urovni ANP (Mo & Chow, 2018). Praxe ukazuje, Ze
takto vysokou intenzitu zatiZzeni jsou schopni vytrvalci tolerovat ptiblizné 40—60 min, navic za
cenu velkého Ubytku svalového glykogenu. Obnova glykogenovych zasob se odhaduje zhruba na

48 hodin, proto se tento typ tréninku doporucuje aplikovat maximalné 2—3x v tydnu, aby
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nedochazelo k poklesu kvality tréninku z divodu nedostatku svalového glykogenu. Pro rozvoj
aerobni a zejména anaerobni kapacity je typické uprednostnéni intervalového zatizeni pred
zatizenim kontinudlnim. Pfi intervalovém tréninku se intenzita zatiZzeni opakované nachazi nad
urovni ANP, ¢imz dochazi k opakované stimulaci anaerobniho metabolismu (Botek et al., 2017).

Ekonomika pohybu

Vyjadfuje vztah mezi spotiebou kysliku a intenzitou pohybu. Pfi zvySujicim se zatiZeni
roste VO, linedrné&, ale u sportovce s hor$i ekonomikou pohybu bude pfi stejné rychlosti
spotfebovano vétsi mnoistvi energie - vy$si hodnota VO, (Botek et al., 2017).

Ekonomika béhu je povaZovana za jeden z hlavnich faktorld vytrvalostniho vykonu
(ziliaskoudis, Park & Lee, 2019). Jedna se o multifaktorialni veli¢inu. Faktory ovliviiujici bézeckou
ekonomiku lze rozdélit dle Saunders, Pyne, Telford, & Hawley (2004) do téchto skupin:
fyziologické faktory, somatické faktory, biomechanické faktory, tréninkové metody a endogenni

faktory.

2.7 Energetické kryti

Dle povahy sportovniho vykonu prevladaji rlizné metabolické cesty resyntézy ATP jakoZto
zdroje energie pro svalovou kontrakci. Pfi kratSich a intenzivnéjSich vykonech dominuje
anaerobni zpUsob energetického kryti, pfi vykonech delSich nez 60-75 s (a také v klidu) prebira
hlavni tlohu aerobni metabolismus (Botek et al., 2012). Lehnert et al. (2010) udavaji, Ze naroky
na energetické kryti zaviseji predevsim na intenzité a dobé trvani pohybové cinnosti.

Anaerobni energeticky systém se vyrazné uplatiuje pfi cvicenich o vysoké intenzité,
jelikoz dodavka kysliku nestaci pokryt energetickou potfebu svalu. Anaerobni glykolyza je
chemicka reakce, pfi které se ATP obnovuje z glykogenu, resp. glukdzy bez pristupu kysliku
(Bernacikova, 2012). Vznika kyselina mlécna, ktera se okamzité rozklada na laktat a H+, jez
vyvolava sniZeni praceschopnosti (Lehnert et al., 2010).

Aerobni energeticky se rozviji nejpomaleji, ale jeho Uc¢innost energetického kryti je
nejefektivnéjsi. Je primarnim zdrojem energie u disciplin trvajicich od 2-3 minut az po nékolik
hodin (Zahradnik & Korvas, 2012). Lehnert et al. (2010) dodavaji, Ze se tento zplsob uvolfiovani
energie uplatnuje v pripadé dostatecného mnozstvi kysliku v organismu. Zdrojem energie je jak
glykogen, resp. glukdza, tak volné mastné kyseliny, kone¢nym produktem je voda a oxid uhlicity,

Cili latky, které organismus nijak nezatézuji.
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2.8 Systém vytrvalostniho tréninku

V dnesni dobé je vsak velkym trendem, béhat traté typu pQlmaraton, maratén. Priprava
na né casto probiha podle predpfipravenych plan dostupnych na internetu. Tyto plany jsou
nejcastéji rozdéleny podle predpokladaného ¢asu dokonceni zavodu, napf. za Ctyfi a pUl hodiny.
Dochazi zde k poskytnuti Sirsiho vedeni, namisto individualizace planu (Feely, Caulfield, Lawlor,
& Smyth, 2020). Abychom dosahli optimalnich vysledkd a postupného systematického rozvoje
vykonnosti, je nezbytné nejprve zvysit frekvenci podnét(, poté mizZzeme pomalu zvySovat objem
zatéze a poslednim parametrem, ktery zvysime, je intenzita zatéze (Zahradnik & Korvas, 2012).

Frekvence tréninkovych podnéti ma velky vliv na zlepseni trénovanosti a vykonnosti.
Nasledny tréninkovy podnét Ize aplikovat pouze v dobé, kdy je sportovcovo télo zregenerovano
po predchozi intenzivni tréninkové jednotce. Podle Lehnerta et al. (2014) je tfeba vénovat
pozornost zotaveni s doporucenim minimalné jednoho volného dne. Pokud budeme hovofrit
o vykonnostnim vytrvalci, je pro néj vhodné 5-7 tréninkovych jednotek za tyden (Zahradnik &
Korvas, 2012).

Vytrvalostni trénink je proces, ktery miZeme rozdélit do nékolika Casti, z nichz kazda
pokryva urcita specifika vytrvalostniho rozvoje. BEhem tréninkového procesu rozvijime nejprve
obecnou vytrvalost, nasledné specifickou vytrvalost (Zahradnik & Korvas, 2012). Vysoka uroven
obecné vytrvalosti je zdkladem pro budovani vykonnosti (VUjtek, 2019). Pro sportovce je
zakladem pro lepsi regeneraci, zvySovani objemu a intenzity tréninkového procesu nebo vyssi
frekvenci tréninkovych podnétl atd. SlouZi ke schopnosti odoldvat Unavé béhem fyzické
¢innosti, ale bez vétsiho vlivu na specificky sportovni vykon. Zatim co specificka vytrvalost je
schopnost odoldvat po delsi ¢asovy Usek Unavé béhem specifického sportovniho pohybu, jak
s malou intenzitou zatéze, tak béhem soutéze s velkou intenzitou zatizeni.

Béhem jedno vrcholového typu se rozviji vytrvalost ve tfech fazich — obecna vytrvalost,

uvod do specifické vytrvalosti a specificka vytrvalost.
2.8.1 Faze obecné vytrvalosti

Béhem této faze si sportovec vytvari nebo udrzuje zékladni Uroven vytrvalosti, ktera je
nezbytna pro dalsi rozvoj. Rozviji se schopnost oddalit pocatek unavy béhem delsiho zatiZeni
s nizéi intenzitou. Casové probihd béhem prechodného a piipravného obdobi roéniho cyklu.
Béhem této faze se musi jakykoli vyvoj nebo Uprava v tréninkové zatézi provadét za
pomaoci zvySovani objemu pri malé intenzité zatéze (Zahradnik & Korvas, 2012).

Trénuje se pod urovni individualniho ANP. Nejvhodné;jsimi tréninkovymi metodami jsou

metody neprerusované a fartlek. Zatéz by méla byt prevaziné pod 85 % SFmax.
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2.8.2 Faze uvodu do specifické vytrvalosti

Zahradnik & Korvas (2012) uvadi, Ze v této fazi, je cilem tréninku zlepsit fyziologickou
adaptaci sportovce a orientaci na pohybové ¢innosti specifické pro dany sport. Kdyz je dosazeno
pozadované Urovné obecné vytrvalosti, je pro dalsi zlepseni trénovanosti a vykonnosti nezbytné
zapojit do tréninkového procesu vétsi mnoiZstvi specifickych tréninkovych prostredkd
a intenzivnich metod rozvoje vytrvalosti. To znamena, Ze zUstava vyssi objem zatiZeni, ale zacina
se postupné zvysSovat intenzita.

Intenzita zatizeni se muze nachazet v oblasti individudlniho ANP, pficemz nékteré
tréninkové jednotky mohou ANP presahnout. Vhodné metody jsou jak neprerusované

a fartlekové, tak i prerusované.
2.8.3 Faze specifické vytrvalosti

V této fazi by mélo byt dosazeno maximalniho potencidlu vytrvalostni
vykonnosti sportovce. Intenzita dosahuje nejvy$éi mozné urovné. Casové probihd b&hem
predsoutézniho a soutézniho obdobi v ro¢nim tréninkovém cyklu.

Trvani tréninkovych jednotek nebo zatéZe musi respektovat specifika sportu. Hlavni
doporucenou metodou pro rozvoj a udrzeni vysoké Urovné aerobniho vykonu jsou prerusované
metody. Nesmime ale nikdy zapominat na udrZzovani dobré trovné zakladni vytrvalost za pomoci
(zahradnik & Korvas, 2012). Pokud tréninkovy program nezahrnuje obé tyto varianty, mohlo by

dojit ke stagnaci vykonnosti (Laursen, 2010).

2.9 Metody vytrvalostniho tréninku

Pro efektivni rozvoj zakladni a dlouhodobé vytrvalosti se obecné vyuziva SirsSiho pasma
zatiZeni v rozsahu 60-90 % VO2max (Lehnert et al., 2014). Pro efektivitu tréninku je rozhodujici
volba vhodné metody, obsahu a individualné optimalni intenzita zatiZeni. Podle toho, zda cviceni
probiha bez preruseni nebo je prerusovano intervaly odpocinku, rozliSujeme ve vytrvalostnim
tréninku dvé zakladni skupiny metod. Jejich odliSnost je predevsim v tom, Ze energie potiebna
ke cviceni je v dliisledku rozdilnosti v intervalech odpocinku a v disledku rtizné intenzity cviceni,
uvolfiovdana rozdilnymi biochemickymi procesy (Lehnert et al., 2014). Podle Garcia-Pinillos, Soto-
Hermoso, & Latorre-Roman (2017) musi byt soucasti tréninkového programu pro vytrvalostni

béZce zahrnuty obé tyto metody, aby se maximalizovaly adaptace na trénink.
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Obrazek 4

Skupiny metod vytrvalostniho tréninku

METODY

Neprerusované zatizeni PreruSované zatizeni

i

Souvisla Stridavéa Opakovana Intervalové

2.9.1 Metody nepierusovaného zatizeni

Pro tyto metody je charakteristickd desitky minut a vice trvajici ¢innost bez preruseni.

Pouzivaji se pro rozvoj zakladni a dlouhodobé (aerobni) vytrvalosti.

Rovnomeérna (souvisla) metoda - stala nemeénici se intenzita, varianta extenzivni a intenzivni

Trvani 30 minut az nékolik hodin

Intenzita 60-80% SFmax

s

Zaméreni | rozvoj zakladni vytrvalosti, zlepseni ekonomiky kardiovaskularniho systému,
zvySeni aerobni kapacity, stabilizace dosazené Urovné aerobni vytrvalosti,
regenerace predchazejiciho zatizeni (aktivni odpocinek), u intenzivni varianty
dale posunuti anaerobniho prahu, vyuziti setrvalého stavu, zvySena

kompenzace laktatu

7vs

JelikozZ typ tréninku rozviji aerobni kapacitu, vytvari se zde zaklad trénovanosti, cozZ je
dominantni na zacatku kazdého rocniho tréninkového cyklu. ,Souvisld metoda v podstaté
vytvari zakladnu vykonnosti, kterou lze nasledné rozvijet prostfednictvim intervalového

tréninku” (Bahensky, 2021).
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Stfidava metoda - ménici se intenzita

Rizena metoda

Trvani 30 - 60 minut

Intenzita | 60-90% SFmax, méni se od aerobniho prahu po anaerobni prah

Zamérteni | zvySovani aerobni kapacity a individudlnich hodnot VO2max, zlepseni
schopnosti rychlych zmén, uvolfiovani energie mezi aerobnim a aerobné

anaerobnim zplsobem, zlepseni kompenzace laktatu

Fartlek

Trvani stejné jako u fizené metody

Intenzita | ménise v dlsledku volby terénu nebo volby tempa v jednotlivych Usecich podle

subjektivnich pocitt

Zaméreni | shodné jako v predchozich variantach, umoznuje zapojit vSechny typy svalovych

vldken

Fartlek slouZi jako nastroj pro zlepseni schopnosti kardiovaskularniho systému a posileni

pohybového aparatu (Pavlevski, 2014).

2.9.2 Metody pferusovaného zatiZeni

Vyznacuji se stfidanim relativné kratkych fazi zatizeni s nedplnym intervalem zotaveni -
odpocinkové intervaly, umoznuji nelplné obnoveni energetickych rezerv. Tyto metody jsou
predevsim zaméreny na rozvoj specialnich druh( vytrvalosti. Trénink vytrvalosti, zejména
v pfipadé intenzivniho zatiZzeni, je vhodné ukoncit aktivnim zotavenim s vyuzitim pohybové
¢innosti nizké intenzity trvani priblizné 10—20 min (Lehnert et al., 2014).

Intervalova metoda — varianty podle trvani a intenzity zatizeni:

-----

. extenzivni — dlouhy interval zatiZeni (2 - 5 minut), nizsi intenzita

. intenzivni — kratky interval (do 2 minut), vyssi intenzita
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Trvani od cca 10 vtefin az po 15 minut

Intenzita 80-100% SFmax

Odpocinek | intenzivni interval 60-90 vtefin, pro extenzivni interval je to zhruba polovina
doby, kterou trva jeden Usek nebo do poklesu SF na 120-130 tepl/min

doporucuje se aktivni odpocinek s intenzitou do 60% SFmax, do této hodnoty
existuje linearni zavislost mezi ¢innosti a odstrafiovanim LA ze zatéZovanych

svall

Zaméreni | slouZi jako priprava na specifickou soutéini zatéz, vliv na kardiorespiracni

soustavu, anaerobni vytrvalost, pro zvyseni VO2max

Pavlevski (2014) udéava intenzitu zatiZzeni v hodnotach 75-85% maximalni srdecni
frekvence, kdy se délka cviceni odviji od vzniku kyslikového dluhu, pocet intervalli a délka
odpocinku se odviji individualné. Tato metoda ma podle Herzog (2017) ptiznivé ucinky na
béZecky vykon, jelikoZ zvysuje VO,max a pravdépodobné sniZuje zranéni souvisejici s béhem
a to diky snizenému objemu prace a kratSimu tréninkovému c¢asu. Tato tréninkova metoda je
vhodna zaradit zpravidla 1-3x tydné, pricemZ respektujeme obdobi pfipravy a uroven

trénovanosti (Bahensky, 2021).

Opakovana metoda - stfidanim relativné kratkého velmi intenzivniho zatizeni s
plnym intervalem odpocinku, dochazi k relativné plnému obnoveni energetickych rezerv, které

umoznuji provést opakovani opét s poZzadovanou intenzitou.

Trvani 15-20 vtefin aZ 2-3 minuty

Intenzita nad ANP

Odpocinek | plny interval odpocinku, 7-15 minut

Zaméreni | rozvoj rychlostni a kratkodobé vytrvalosti

Bahensky (2012) popisuje tuto metodu jako modifikaci metody intervalové, se kterou ma

stejné parametry, lisi se pouze v jejich hodnoté.
2.10 Prostredky a slozky vytrvalostni pfipravy

Pti tréninku na zavod, jako je maratdn, je treba dodrzovat postupné zvySovani objemu a
intenzity béhu. Prislusné funkéni systémy se pozvolna adaptuji pres aerobni vytrvalost na vyssi

specifickou vytrvalostni zatéz.
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U vytrvalostnich disciplin rozliSujeme tyto tréninkové prostredky: zakladni rychlost,
tempovou rychlost, specialni tempo, tempovou vytrvalost, obecnou vytrvalost a silovou

vytrvalosti.
2.10.1 Obecna vytrvalost

Jedna se o kvantitativni slozku tréninku, pfi které se rozviji zakladni vytrvalost, ktera tvofi
zaklad pro dalsi stupné pripravy. Dle Kucery & Truksy (2000) se jedna o schopnost probéhnout,
co nejdelsi vzdalenost zhruba na Urovni aerobniho prahu. Nepredstavuje vyznamny prostiedek
pro rozvoj VO.makx, slouzi k adaptaci svalové-kosterniho aparatu. Rovnéz muze zvysit psychickou
odolnost, a to v dusledku dlouhého trvani béhu. Intenzita béhu je mirna, tempo rovnomérné.
Tempo odpovida rychlosti, ve které jsme schopni udrZet plynulou konverzaci (Yansen, 2009).
Tyto faktory maji za dlsledek Cisté aerobni zonu zatiZeni.

Trénink obecné vytrvalosti je potfeba zarazovat po cely rok, napt. formou lehcich béht
mezi zavody Ci téZkym tréninkem apod. V pfipravném obdobi Ize pfileZitostné tento trénink
nahradit doplfikovymi sporty (Skorpil, 2021). Trénujeme vyhradné jednordzovym souvislym
usekem v rozmezi 90-180 min, pfipadné i delsi. Zvolena intenzita je do 75 % TF z maxima, coz Ize
vymezit hranici do 145 tepd/min. Celkova kilometraz v tréninkové jednotce by méla byt v

hodnoté 20-35 km.
2.10.2 Tempova vytrvalost

Tempova vytrvalost se déli na dva stupné. Tempovou vytrvalost 1 |ze charakterizovat jako
tempo, které by mél bézec vyvinout a udrZet na trati, jez je o stuper delsi nez jeho speciélni trat.
Smutny (2009) charakterizuje TV1 jako schopnost béZet na Urovni anaerobniho prahu. Provadi
se pfi tepové frekvenci 175-190 tep(/min (Babérad, 2019). Tempova vytrvalost 2 navazuje na
obecnou vytrvalost. Béh probiha ve smiseném pasmu s prevahou aerobniho metabolismu.
Tepova frekvence dosahuje hodnot 75% - 85% SFmax, coz odpovida hodnoté 150-170 tepld/min
(Skorpil, 2021). Pfed takovym tréninkem je vhodné rozb&hani s rozcvi¢enim, po ukonéeni
tréninku vyklusani. Pro rozvoj tempové vytrvalosti se vyuZiva jak souvisld metoda, tak

intervalové béhané useky.
2.10.3 Specidlni tempo

Jedna se o tempo zvolené traté a nejtézsi ¢ast pripravy. Béh probiha na a nebo nad Urovni
anaerobniho prahu. Tepova frekvence dosahuje hodnot 165 az 170 tepl/min. K tréninku

specialniho tempa mQzeme vyuzit rychly intervalovy trénink, ve kterém se pripousti déletrvajici
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odpocinek, diky kterému dochazi k vyssimu stupni zotaveni a nasledné vyssi rychlosti béhu
(Bahensky, 2012). Schopnost udrzet specialni tempo béhu vede k Unavé bézZce a je vhodné po

ném zaradit regeneracni fazi.
2.10.4 Tempova rychlost

Tempovou rychlost Ize chapat jako tempo na nejblizsich nizsich tratich (Bahensky, 2021).
Jedna se o béh ve smiSeném pasmu s prevahou anaerobniho metabolismu. Tepova frekvence
dosahuje hodnot okolo 180 tepl/min. Rozviji se témér vyhradné intervalovymi tréninky. Celkova
kilometraz bézena v rychlejsim tempu je u maratoncl 5 az 10 km (vyjimecné vice) a rozklada se
do usektd s meziklusem nebo intervalovym odpocinkem (Novak, 2015). Zarazuje se v zavérecné

fazi ptipravy (Smutny, 2011). V praxi napomaha lépe reagovat na zmény tempa pfi zadvodé.
2.10.5 Silovd vytrvalost

Pro dostatecné rozvinuti dynamické sily dolnich koncetin, ktera je tfeba pro udrZeni
pozadované délky kroku, pouzivdme trénink silové vytrvalosti. ,Charakteristickym rysem
tohoto tréninku je udrZeni biologického uUcinku tréninku zakladni vytrvalosti pfi sou¢asném
zvyseni silovych ndarokll. Zkusenosti z vytrvalostnich sportl ukazuji, Ze je vhodné stale vétsi
podil zakladni vytrvalosti rozvijet s pridatnym odporem.“ (Neumann et al., 2005). Rozvijime ji
vybéhy kopcl, budto delsi a tahlejsi nebo kratsi a prudsi. Tato tréninkova jednotka by se méla

zarazovat po odpocinku. Jedna se o trénink kvality.
2.10.6 Zdkladni rychlost

Co se tyCe pripravy na maraton, tak se jedna o rychlost stfednich trati 800—3000m
(Babérad, 2013). Intenzita dosahuje 97,5-100 % VO,max. V tréninkové jednotce neni zcela nutné

se specialné vénovat rozvoji zakladni rychlosti, je mozno ji vyuZit v pfipravném obdobi.

2.11 Diagnostika vytrvalosti

Diagnostiku mQzeme chapat jako komplexni proces zamérné analyzy aktualniho stavu
sportovce a jeho pfipravenosti podstoupit zatiZzeni a podat sportovni vykon s cilem zefektivnéni
tréninkového procesu (Botek et al., 2017).

Testy rozliSujeme podle mista jejich provedeni, na testy terénni a laboratorni. V praxi je
vyuzivano predevSim terénni testovani. U vykonnostnich sportovcl je zpresnovano

a doplnovano laboratornimi mérenimi.
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Tabulka 2

Typy diagnostickych testi

Terénni testy Laboratorni testy
Pfirozené prostredi. Specializované pracovisté.
Dostupné, Ize realizovat ve vétsi skupiné. Vyssi cena, omezena kapacita.
Nevyhody vyplyvaji z charakteru prostredi. Standardni podminky zajistujici reliabilitu testu.

Zatézové testy pro vytrvalost vychazeji z téchto obecnych principt:

1. Cim vy$3i Uroven zakladni vytrvalosti ma testovand osoba, tim mensi zmény ve funkéni
odezvé organismu vyvola zatizeni v prlbéhu testu a tim rychleji se fyziologické funkce v dobé
zotaveni vrati ke klidovym hodnotam.

2. Cim vy$8i droven zakladni vytrvalosti ma testovana osoba, tim vy$$i jsou maximalni
hodnoty fyziologicky parametr(, které jsou ukazateli miry aerobniho metabolismu (Mékota &
Blahus, 1983).

3. Cim nizéi hodnoty spotfeby 02 pfi submaximalnich hodnotach intenzitach pohybu, tim
vyssi je ekonomika pohybu.

Ke konkrétnim terénnim testlm, vyuZivajicich se pro hodnoceni Urovné vytrvalostnich
schopnosti, patfi Cooperuav test (Alvero-Cruz, Garcia, & Carnero, 2017), dale Conconiho test
nebo vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20 metr(.

Jednim ze zakladnich faktor(, které limituji vytrvalostni vykon, je i anaerobni prah. Botek
et al. (2017) rika, Ze ,,anaerobni prah predstavuje nejvyssi moznou intenzitu dynamické zatéze,
pfi které se v perifernim obéhu nekumuluje laktat a kterou je organismus schopen zvladat
dlouhodobé.” Jeho hodnota se nejcastéji pouziva jako jeden z ukazatelll aerobni zdatnosti, ke
stanoveni nejucinnéjsi intenzity tréninku. Moznost jeho urceni si predstavime v nasledujici

kapitole.
2.11.1 Conconiho test

Conconi et al. (1982) zverejnili studii, ve které pojednavali o stanoveni anaerobniho prahu
neinvazivné v terénnim testu u bézcl diky vyuziti vztahu rychlost béhu —tepova frekvence, ktera
je linearni do mista anaerobniho prahu a pfi jeho dosazZeni se deflexné lomi. Vlastni Conconiho
test je zaloZen na realizaci neprerusovaného pohybu, v nasem ptipadé béhu, na stejné dlouhych

Usecich s postupné se zvysujici intenzitou do maxima.
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2.12 Periodizace tréninkového cyklu

Plsobeni na sportovce v pribéhu tréninkového procesu by mélo byt systematickou
a dlouhodobou zéleZitosti, pfi které musi byt respektovana fada zakonitosti. Periodizace
tréninkového procesu je usporadani po sobé jdoucich tréninkovych cykld, jejichZ obsah, velikost
tréninkového zatiZeni a opakovani se podileji na zvysovani trénovanosti a tvorbé optimalni
sportovni formy (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Tréninkovy cyklus je ¢asové uzavieny celek tréninkového procesu, v némz se fesi jeden
nebo vice tréninkovych ukol(, které vzdjemné souviseji (Lehnert et al., 2014). Profil kazdého
cyklu zavisi na soutézni Urovni, véku, biologické vyzrélosti a specifickych pozadavcich daného
sportu a obdobi ro¢niho tréninkového cyklu (Zahradnik & Kovars, 2012). Tréninkové cykly délime
podle délky jejich trvani, a nazyvame je makrocykly, mezocykly, mikrocykly a tréninkové

jednotky, kterou Lehnert et al. (2010) povazuji za zakladni stavebni prvek periodizace.
2.12.1 Makrocyklus

Makrocyklus je tréninkovy celek, ktery se sklada z nékolika mezocykll. Nejcastéji ma
podobu roc¢niho tréninkového cyklu, ale i viceletého cyklu (Lehnert et al., 2014). Rocni
tréninkovy cyklus se obvykle déli na pripravné, predzavodni, hlavni (zavodni) a prechodné
obdobi (Neumann, Pflitzer, & Hottenrott, 2005).

PFipravné obdobi

Podle Lehnert et al. (2014) je cilem ptipravného obdobi zvyseni trénovanosti, véetné
zatizitelnosti sportovce a obsahem tohoto obdobi jsou cviceni nespecificka (predevsim v pocatku
obdobi), specificka, analytickd i komplexni. Toto obdobi je charakterizovdano vysokym
tréninkovym objemem a nizsi intenzitou (Hoffman, 2002), kterd postupné nar(sta.
U vytrvalostnich sportd, se jedna o nejdelsi fazi ro¢niho cyklu (Zahradnik & Kovars, 2012).

Pfedzavodni obdobi

Cilem tohoto obdobi je dosaZzeni a vyladéni sportovni formy, coz je stav optimalni
pfipravenosti k soutézi, kterého bylo dosazeno na zdkladé spravné fizené sportovni pripravy
(Lehnert et al., 2014). Dochazi k sniZzeni objemu a zvySenim intenzity tréninkového zatiZeni
(Hoffman, 2002). Mimo jiné se zafazuji kontrolni zavody nebo soutéze, je kladen d(iraz na kvalitu
tréninkového procesu, na dostatecny odpocinek a regeneraci (Zahradnik & Kovars, 2012).

Zavodni obdobi

Toto obdobi je zaméfeno na dosazeni relativné maximalnich vykon( vzhledem
k vytvorené sportovni formé a zhodnoceni predchozi pfipravy (Lehnert et al.,, 2014).

U individudlnich nebo vytrvalostnich sportl se obvykle zdvodni obdobi déli do dvou ¢asti. Kromé
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hlavnich startl na zavodech, jsou zde starty kontrolni. Vysledek a samotny vykon neni prvotni,
ale slouzi ke kontrole a zvyseni Urovné vykonnosti bézce.

Pfechodné obdobi

Slouzi k obnové psychickych a fyzickych sil pfed zahajenim dalsi tréninkové cinnosti
(Lehnert et al., 2014). Tréninkové zatiZeni je zaméreno na aktivni odpocinek a psychickou

regeneraci. Objem i intenzita jsou nizké. Délka obdobi je zavisla na velikosti predchoziho zatizeni.
2.12.2 Mezocyklus

Mezocyklus je tréninkovy celek, ktery se sklada z nékolika mikrocykl(. Doba trvani se
pohybuje nejcastéji ve 3 - 4 tydnech. Jeho hlavnim cilem je vytvaret a udriovat specifické

adaptace nezbytné pro planovité ovliviiovani trénovanosti a sportovni vykonnost v souladu

s utvarenim sportovni formy (Lehnert et al., 2014).

2.12.3 Mikrocyklus

Jako mikrocyklus oznacujeme nejcastéji tydenni az dvoutydenni cyklus sestaveny z
nékolika tréninkovych jednotek (Dovalil et al., 2012). Ukolem mikrocyklu je predeviim
dosahnout optimalnim stfidanim zatiZzeni a zotaveni dil¢iho adaptacniho efektu, celkové pak
vyvolat kumulativni tréninkovy efekt (Lehnert et al., 2014).

K zajisténi optimalni kvality a kvantity tréninku pro dany mikrocyklus je podle Zahradnika

& Kovarse (2012) tfeba postupovat podle nasledujicich krok:

. Intenzita na kazdy den se musi planovat v navaznosti na ukol a zatéz celého tydne,
aby se stfidala intenzita, energetické systémy a typ Cinnosti.

. Technické, taktické a fyzické slozky tréninku se musi oddélit a musi se rozhodnout,
ktera z nich se kdy uskutecni.

. Nemély by se aplikovat vice nez dva druhy cvi¢eni, které namahaji stejny

energeticky systém.

V tréninkové praxi rozliSujeme rlizné typy mikrocykld s urcitou charakteristikou (Dovalil et

al. 2002).
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Tabulka 3

Typy mikrocykl( a jejich ukol, obsah, velikost zatiZzeni a obdobi

’ Velikost
Typ Ukol Obsah Obdobi
zatizeni
Po delsi pauze
. ; Nespecificka nebo
Uvodni Pfiprava na zatéz. Mala. v tréninku. Zacatek
specificka cviceni.
pfipravného obdobi.
Pfipravné obdobi.
Cviceni technické,
Rozvoj Béhem zdvodniho
v taktické, kondicni i
Rozvijejici trénovanosti, Velka. obdobi podle potieb
psychologické
kondice. udrzet vykon na vysoké
slozky.
arovni.
Pfipravné obdobi.
UdrzZeni Urovné Béhem zdvodniho
Stabilizacni trénovanosti Specifickd cviceni. Stiedni. obdobi podle potieb
(adaptace). udrZet vykon na vysoké
arovni.
Specifické nebo
Kontroly
nespecifické testy
trénovanostia
, kondice, Stredni az Ptipravné obdobi.
Kontrolni vykonosti,
trénovanosti nebo velka. Predzdvodni obdobi.
hodnoceni
vykonu, kontrolni
aktudlniho stavu.
zévod nebo zapas.
, , Ladéni sportovni Specificka zatéz, Mala az
Vyladovaci Ptedzavodni obdobi.
formy. modelovy trénink. stredni.
UdrzZeni a
o opakované Utast a priprava na
Soutézni Stfedni. Zavodni obdobi.
vyladéni sportovni soutéze.
formy.
Obnova
Regeneracni psychickych i Jiné druhy sportu. Mala. Viechna obdobi.
fyzickych sil.
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem této prace je sestavit a realizovat Sestnactitydenni tréninkovy program pro

zvyseni vykonnosti vytrvalostni bézkyné v pripravé na maraton.
3.2 Dilcicile

1) Na zakladé teoretickych poznatk( sestavit Sestnactitydenni tréninkovy program.
2) Realizovat tréninkovy program v pripravé na maraton.
3) Zjistit zmény vtrénovanosti bézkyné v pribéhu sledovaného tréninkového

programu.
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4 METODIKA

Tento tréninkovy program byl sestaven v délce Sestnacti tydnu s vrcholem v podobé
Volkswagen Maraton Praha 2022. V programu jsou mimo jiné zahrnuty celkem tti vykonnostni
testy. SlouZi ke zhodnoceni a orientacnimu zjisténi Urovné vykonnosti bézkyné. Cely program se
snazi vychazet z teoretické ¢asti prace.

Probandka méla za sebou fazi, kdy vytvarela obecnou vytrvalost, jako zéklad pro dalsi
specificky rozvoj potrebny pro zvySeni vykonnosti. Prvnich osm tydn( realizace navrzeného
tréninkového planu, se zaméruje prevaziné na objemovou sloZzku. Dostavame se zde do faze
Uvodu do specifické vytrvalosti, kdy zapojujeme vice intenzivnich tréninkovych metod. Stéle
dbame na zachovavani Urovné obecné vytrvalosti. V ndsledujicich osmi tydnech poté klesa
objem tréninkového zatizeni, avSak stoupd jeho intenzita. Pfesouvame se timto do faze
specifické vytrvalosti.

Jednotlivé tydny jsou prokladany dvéma volnymi dny, které slouzi pro aktivni regeneraci
a odpocinek. Diky tomu bylo splnéno doporuceni zaradit pét tréninkovych jednotek béhem
jednoho tydne. Kromé béZzeckych trénink(l, se zde vyskytuji i jiné aerobni aktivity v podobé
plavani, bézeckého lyzovani, in-line brusli apod. Tyto doplrikové sporty slouzi k zapojeni jinych
svalovych skupin a k odpocinku téch namahanych béhem. Dale sniZuji riziko zranéni a také

zpestruji trénink.

4.1 Vyzkumny soubor

Vstupni hodnoty probandky byly zjistény 17.1.2022 a jsou popsany v Tabulce 4. Atletice
se vénuje od gymnazia, kde se zamérovala na béhy na 800 metr(i. Od roku 2015 se aktivné vénuje
vytrvalostnimu béhu. Absolvovala nékolik zavod(, vcetné rady pulmaratonl nebo horského
ultra maratonu. Mimo béh se vénuje MMA. Ze strany probandky doslo k podani pisemného

souhlasu k poufZiti a zpracovani jejich osobnich dat.

Tabulka 4

Vstupni hodnoty a charakteristika probandky

Pohlavi | Zena Hmotnost 60 kg
Veék 23 let VO.max 54/ml/kg/min
Vyska 169 cm Klidovd srdecni frekvence | 45 tep(/min
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4.2 Metody sbéru dat

Pro sbér dat byl vyuzit sporttester znacky Garmin, model Vivoactive 4. Jeho pomoci byly
zaznamenavany jednotlivé tréninkové jednotky.

Pro zjisténi a nasledné zhodnoceni vytrvalostnich schopnosti byl proveden modifikovany
Conconiho test. Priblizime si postup provedeni, ktery byl vyuzZit v této praci. Test se provadél na
atletickém ovale o délce 200 metrl. Pfed samotnym testem bylo provedeno rozbéhani v délce
patnacti minut sintenzitou okolo 65% maximalni srdec¢ni frekvence. Srdecni frekvenci
kontrolujeme pomoci sporttesteru. Bézkyné probihala 200 metrové Useky, s poc¢atecni rychlosti
9 km/h, kdy se s kazdym nasledujicim Usekem snazila svou plvodni rychlost zvysit o zhruba 0,5
km/h. Pocatecni rychlost odpovida tempu 6:40 min/km. Abychom mohli spolehlivé stanovit
hodnotu kritické srdecni frekvence a provést vlastni vyhodnoceni testu, je tfeba, aby méreny
jedinec absolvoval alespori osm Usek(l. Za idedlni pocet se povazuje dvacet Usekd. Cim vice se
blizime tomuto poctu, tim ziskdme kvalitnéjsi kfivku s moznosti presnéjsiho vyhodnoceni. Pfi
zvySovani rychlosti béhu, je tfeba dbat na plynulost a postupnost, vyvarujeme se pfilis rychlym
a narazovym zménam. Test konci v okamziku, kdy jedinec dosdahne své maximalni tepové

frekvence nebo nedokaze udrzet pozadovanou rychlost Useku.
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5  VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Tréninkovy program

Tréninkovy program byl individualné navrZen na Sestnact tydnd pro rozvoj vytrvalosti
probandky v obdobiod 17.1.-8.5.2022. BEhem prvnich Sesti tydn(i se nachazime v nespecifickém
pripravném obdobi, které zvysuje zatiZitelnost sportovce. Zamérujeme se zde predevsim na
tréninkovy objem a rozvoj obecné vytrvalosti. Postupné prechazime do specifického
pripravného obdobi, koncici dvanactym tydnem. Dochazi ke zvySovani intenzity a specificnosti.
Zarazujeme zde tréninkové prostiedky charakteristické pro vytrvalostni discipliny. Tfinacty az
patnacty tyden patfi do predzavodniho obdobi, ve kterém se sniZuje objem a ladi sportovni
forma. Posledni tyden prfipravy se fadi do obdobi zavodniho s predpokladem podani

maximalniho vykonu.

Tabulka 5

Sestndctitydenni tréninkovy program pro rozvoj vytrvalosti

TYDEN | PONDELI | UTERY STREDA | CTVRTEK | PATEK SOBOTA | NEDELE
1. TEST volno 6,5km 10km 8km 5km 16km
2. volno 10km 11km 16km volno 10km 13km
3. volno 8x800m vz 14km volno 8km 25km
4, volno 4x1500m 16km 7km volno 11km 18km
5. volno 4x2km 8km vz volno 10km 32km
6. volno 10km 11km 12km volno 5km 18km
7. volno 12km 8km 17km volno vz 28km
8. TEST volno 8km 14km volno 10km 25km
9. volno 2x3x100m 15km 10km volno 12km 20km
10. volno 5x200m 10km 12km volno 18km 19km
11. volno 2x3x1km 16km 10km volno 8km 28km
12. volno 3x2km 12km 13km volno 11km 21km
13. volno 10km 16km 12km volno 5km 15 km
14. TEST volno 8km 13km 10km volno 14km
15. volno 10km 7km 8km volno 5km 16km
16. volno 5km 8km 10km volno 5km MARATON

NavrZzeny tréninkovy program byl béhem realizace upraven. Probandka zaradila do
pfipravy sjezdové a bézecké lyZzovani, kvili svému pétidennimu zimnimu pobytu, na prelomu
prvniho a druhého mikrocyklu. Bézeckym lyZzovanim udrZovala Uroven své aerobni kapacity a
sjezdovym lyZovanim posilovala dolni koncetiny. K nedodrZeni pfedepsané tréninkové jednotky

dochazelo v pripadech velké ¢asové narocnosti, zplisobené studiem a zaméstnanim probandky
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nebo z dlvodu nastupujici Unavy. V téchto pfipadech byla tréninkova jednotka budto zkracena
nebo vynechdna, napf. desaty a ¢trnacty mikrocyklus. Na Obrazku 5 je zobrazen graf uvadéjici

pldnované a redlné prekonané vzdalenosti v jednotlivych mikrocyklech.

Obrazek 5

Graf pro porovndni pldnovanych a nabéhanych kilometri v jednotlivych mikrocyklech

Graf planovanych x nabéhanych kilometrd
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Tréninkové obdobi je rozdéleno do celkem ¢tyf mezocykld. Jednotlivé mezocykly se dale

déli na mikrocykly s urcitou charakteristikou. Podrobny popis nalezneme v Tabulce 6.

37



Tabulka 6

Periodizace tréninkového pldnu

TYDEN 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.
MEZOCYKLUS Prvni Druhy
_ _ — _ c _
- — S S K] S G c
= = T T T ) o S
MIKROCYKLUS -8 -8 = = = = () =
> > & & & & S €
D D o o o [e] Q0 o
[ [ [ [ ) b4
[a's
TYDEN 9 10 11 12 13. 14 15 16
MEZOCYKLUS Treti Ctvrty
s |2 |8 |2 | & | | § |8
MIKROCYKLUS | & z z = N o ) )
2 2 2 R 5 ‘g ® ®
2 2 2 2 = 2 > >

Aby doslo k poZzadovanému zlepSeni vykonnosti, je dllezité zamérit se na vytrvalost
aerobniispecidlni. K tomu je potfeba stanovit vhodné metody pro jednotliva obdobi. Pro priklad

byly vybrany ¢tyfi mikrocykly, charakteristické svym typem.

Tabulka 7

Druhy tyden z sestndctitydenniho tréninkového programu

2.TYDEN

Pondéli | Volno

Utery | 2 km R, 6km - 80% SF max, 2 km V

Stfeda | 11 km - do 75% SF max nebo JVZ (plavani, cyklistika, ...)

Ctvrtek | 16 km - 60% SF max

Patek | Volno

Sobota | 1km R, 4x1km kopec - 75%-85% SF max s MK dol(i, 1 km V

13 km - F, 3km/2km/1km/2km/3km, 6:00min/km - zrychlit o 0:10min/km,
Nedéle
2km V

Pozndmka. Vlysvétlivky zkratek pouzitych v tabulce: R = rozklus, SF max = maximalni srdecni frekvence, MK

= meziklus, TF = tepovd frekvence, V = vyklus, JVZ = jiné vytrvalostni zatiZeni, F = fartlek
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Druhy tyden predstavuje Uvodni mikrocyklus, fadici se do pripravné faze. Vtomto
mikrocyklu se vyuziva jak obecna zatéz, tak zatéz specifickd. Obecnou zafazujeme v podobé
jiného vytrvalostniho zatizeni nebo souvislé metody pfi nizké intenzité. Do specifické zatéze
radime vybéhy kopcll pro rozvoj silové vytrvalosti nebo stupniovany béh v podobé fartleku pro

rozvoj tempové vytrvalosti. Pohybujeme se v nizké intenzité zatéze.

Obrazek 6

Priklad tréninku silové vytrvalosti z tivodniho mikrocyklu

® Elevation "
400.0
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Poznémka. Radky zobrazuji prevys$eni, tempo a srde¢ni frekvenci.

Tabulka 8

Sesty tyden z Sestndctitydenniho tréninkového programu

6.TYDEN

Pondéli | Volno

Utery | 10 km, 65 —75% SF max

Stfeda | 11 km F, stfidavé 2 km do 70% SF max / 1 km 85-90% SF max

Ctvrtek | 12 km VK, 80 — 85% SF max, seb&hy volné

Patek | Volno

Sobota | 5 km, cilové tempo pod 5 min/km

Nedéle | 2 km R, 14 km 80 — 85% SF max, 2 km V
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Pozndmka. Vysvétlivky zkratek pouZitych v tabulce: R = rozklus, SF max = maximdIni srde¢ni frekvence, V

= vyklus, F = fartlek, VK = vybéhy kopct

Sesty tyden se nachazi v pfipravné fazi. Jedna se o rozvijejici typ mikrocyklu. Postupné se
prodluZuje délka zatéZze. Po dobu dvou mezocykl(l se zaméfujeme na rozvoj silové a tempové
vytrvalosti. Tyto tréninky se oznacuji jako tréninky kvality. Podstatnou roli zde hraje regenerace
a odpocinek. Proto zde nastdva moznost v pripadé Unavy, zménit trénink kvality za obecnou
vytrvalost. Prikladem tempové vytrvalosti je nedélni tréninkova jednotka. Pred a po tréninku,
provede probandka rozklus a vyklus pfi tepové frekvenci okolo 140 tep(/min. Nasleduje trénink

tempové vytrvalosti v podobé souvislé metody pti tepové frekvenci 157 az 167 tepl/min.

Obrazek 7
Priklad tréninku tempové vytrvalosti v rozvijecim mikrocyklu
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Poznémka. Radky zobrazuji prevyseni, tempo a srdeéni frekvenci.
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Tabulka 9

Jedendcty tyden z sestndctitydenniho tréninkového programu

11.TYDEN

Pondéli | Volno

Utery | 1km R, 2x(3x1km), plny IO 2 min, po sérii 5 min, aZz 90% SF max, 1 km V

Stireda | 16 km, do 70% SF max

. 1 km R, 2 km 85% SF max, 1 km MK, 2 km 85-90% SF max, 1 km MK, 2 km
Ctvrtek
85% SF max, 1 km V

Patek | Volno

Sobota | 8 km VK, 85-90% SF max, sebéhy svizné

Nedéle | 28 km, do 75% SF max

Pozndmka. Vysvétlivky zkratek pouZitych v tabulce: R = rozklus, SF max = maximalni srdecni frekvence, V

= vyklus, 10 = interval odpocinku, F = fartlek, VK = vybéhy kopct

Tento rozvijejici mikrocyklus se fadi do pfipravné faze specifické. Vzristd zde intenzita
zatéze. Rozvijime zde tempovou rychlost za pomoci intervalovych tréninkl s meziklusem nebo
intervalem odpocinku. Tato tréninkova jednotka se zarazuje bud po volném dni nebo po lehkém
tréninku. Abychom udrzZeli jiZz rozvinuté schopnosti, zarazujeme nadale obecnou vytrvalost,

tempovou vytrvalost i silovou vytrvalost.

Obrazek 8

Priklad tempovd rychlost v rozvijejicim mikrocyklu
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Poznémka. Radky zobrazuji prevyseni, tempo a srde¢ni frekvenci.

Tabulka 10

Ctrndcty tyden z Sestndctitydenniho tréninkového programu

14.TYDEN

Pondéli | Test

Utery | Volno

Stfeda | 8 km F, stfidavé 1 a 1 km, 60-90% SF max

Ctvrtek | 13 km, do 70% SF max

Patek | 1kmR, 3 km 80% SF max, MK TF 130, 3 km 80% SF max, 1 km V

Sobota | Volno

Nedéle | 14 km VK, 75-80% SF max

Pozndmka. Vysvétlivky zkratek pouZitych v tabulce: R = rozklus, SF max = maximdIni srde¢ni frekvence, V

= vyklus, MK = meziklus, TF = tepova frekvence, F = fartlek, VK = vybéhy kopcl

Jako posledni si predstavime kontrolni mikrocyklus z pfedzavodni faze. SnizZuje se objem

a dochazik vysoké kvalité tréninkd. Obsahem jsou specifické testy kondice nebo kontrolni zavod.

5.2 Conconiho test

Béhem prvniho pokusu probandka zabéhla celkem 14 Usek(. Pocatecni tempo bylo
stanoveno na 7:00 min/km, v nasledujicich testech je upraveno. Test byl ukonéen pro
nedosaZeni pozadované rychlosti dalsiho useku.

Conconiho test slouZi k orientacnimu zjiSténi anaerobniho prahu. Botek et al. (2017)
uvadi, Zze ANP se nachazi mezi 170-180 tepy/min a to u osob v rozmezi 18-30 let. Na Obrazku 9
muizZeme vidét bod, ve kterém doslo k odchyleni z predeslé linearity. Zaznamenana hodnota na

sporttesteru dosahla hodnoty 167 tepl/min.
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Obrazek 9

Conconiho test 1 — anaerobni prah

® Pace @ Heart Ratev  No Overlayv

180

|-
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Pozndmka. Oznaceni bodu odklonu srdecni frekvence zaznamenaného na grafu. Prevzato z aktivity

sporttesteru.

Obrazek 10

Conconiho test 1 —zdznam srdecni frekvence

@ Heart Rate Workout Target ~ No Overlayv
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Pozndmka. Nejvy3si dosazend tepova frekvence pfi prvnim pokusu.
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Obrazek 11

Conconiho test 1 - tempo

® Pace Workout Target ~ No Overlayv
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Pozndmka. Nejvyssi dosaZzené tempo pfi prvnim pokusu.

Pfi druhém pokusu bylo zabéhnuto celkem 15 Usekud s poc¢atedni rychlosti 6:30 min/km.
Test byl ukonéen pro nedosaZzeni pozadované rychlosti dalsiho Useku. Tento test byl kvdli
nedostupnosti ptivodniho ovalu odbéhnut na fotbalovém hfisti. Obrazek 12 zobrazuje odklon
pti druhém pokusu az pti 170 tepech/min. U sledovaného jedince doslo ke vzristu anaerobniho

prahu o 1,8%.

Obrazek 12

Conconiho test 2 — anaerobni prdh

@ Heart Rate Workout Target  No Qverlay v
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Pozndmka. Oznaceni bodu odklonu srdecni frekvence zaznamenaného na grafu. Pfevzato z aktivity

sporttesteru.
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Obrazek 13

Conconiho test 2 — zaznam srdecni frekvence

@ Heart Rate Workout Target ~ No Overlay»

\ - 178 bpm
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Pozndmka. Nejvyssi dosaZzend tepova frekvence pti druhém pokusu.

Obrazek 14

Conconiho test 2 — tempo

® Pace Workout Target ~ No Overlayv
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Pozndmka. Nejvyssi dosaZzené tempo pri druhém pokusu.

Béhem posledniho pokusu bylo zabéhnuto celkem 16 Usekl s pocatecni rychlosti 6:20
min/km. Test byl ukoncen pro nedosazeni pozadované rychlosti nasledujiciho Useku. Béhem
tohoto pokusu se nepodafilo stanovit odklon hodnoty srdecni frekvence, tim padem nelze
posoudit, zda doslo k posunu anaerobniho prahu. Pfi¢inou byl nejspiSe nedostatecny pocet
zabéhnutych Usekd, pro dosaZeni a zaznamenani tohoto odklonu. Pfesto zde bylo ze vSech

provedenych pokusd dosahnuto nejvyssiho poctu zabéhnutych Usek(l a tim dosazeni

nejrychlejsiho tempa. Z toho mlizeme usoudit, Ze doslo ke vzrlistu sportovni vykonnosti.
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Obrazek 15

Conconiho test 3 —zdznam srdecni frekvence

@ Heart Rate Workout Target ~ No Overlay»
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Pozndmka. Nejvyssi dosaZzena tepova frekvence pfi tfetim pokusu.

Obrazek 16

Conconiho test 3 —tempo

@ Pace Workout Target ~ No Overlay»

rﬂ__f — — 3:35 /km
331 /km

3010 hm's

Pozndmka. Nejvyssi dosazené tempo pfi tietim pokusu.
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Tabulka 11

Porovndni hodnot namérenych béhem Conconiho test(

Hodnota ANP Pocet usekt Maximalni tempo
Test 1 167 tepl/min 14 4:08 min/km
Test 2 170 tepl/min 15 3:52 min/km
Test 3 - 16 3:35 min/km
Redlna hodnota zlepseni 3 2 0:33 min/km
Procentualni hodnota zlepseni 1,8% 14,3% 13,3%

5.3 Zmeény ve vykonnosti

Tento Sestnactitydenni program byl sestaven scilem zlepseni specifické vykonnosti
vytrvalostni bézkyné. Zmény ve vykonnosti byly hodnoceny na zakladé namérenych hodnot
VO;max a klidové srdecni frekvence. V lednu, kdy doslo k zahdjeni pfipravy, byla jeho hodnota

VO;max 54/ml/kg/min.

Obrazek 17

Pocatecni hodnota VO,max namérend v lednu
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V jednotlivych mésicich byl zaznamenan rlst hodnoty VO,max aZz na vyslednou hodnotu

58/ml/kg/min. U sledovaného jedince doslo k vzriistu o 7,4 %.
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Obrazek 18
Aktudlni hodnota VO,max
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Dalsim ukazatelem je klidova srdec¢ni frekvence. Pokud tato hodnota dlouhodobé kles3,
mUlzZeme predpokladat, Ze doslo vlivem vytrvalostniho tréninku k adaptaci srdce na zatiZeni.
Klidova srdecni frekvence dosdhla v priméru za posledni 4 tydny hodnoty 44 tep(/min.
Nejmensi naméfend hodnota byla 41 tepl/min. Na Obrazku 19 mlzeme vidét graf s jejim

vyvojem.

Obrazek 19

Klidovad srdecni frekvence namérend za duben

60

45

Apr 19
Resting HR: 41 bpm
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Tabulka 12

Porovndni zmén ve vykonnosti

VO, max Klidova srdecni frekvence
Puvodni hodnota 54/ml/kg/min 45 tepU/min
Aktudlini hodnota 58/ml/kg/min 44 tepU/min
Redlna hodnota zlepseni 4 1
Procentudlni hodnota zlepseni 7,4 % 2,2%

Vsechny namérené hodnoty jsou pouze orientacni. K jejich potvrzeni nebo vyvraceni by

bylo zapotrebi podstoupit i laboratorni méreni.
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6 ZAVERY

V této praci bylo cilem sestavit tréninkovy program pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti
a zvySeni vykonnosti probandky. Tréninkovy program probihal v délce Sestnacti tydndq,
rozdélujici se na ¢tyfi mezocykly. V Uvodni fazi doslo k rozvoji obecné vytrvalosti. Pro tuto fazi je
charakteristicky vyssi objem, nizkd intenzita a zarazeni nespecifické vytrvalostni zatéze. Béhem
pripravné faze se zvySovala intenzita zatéze a specificnost tréninkovych jednotek. Rozvijime zde
tempovou vytrvalost, silovou vytrvalost a tempovou rychlost. Pro regeneraci jsou v kazdém
mikrocyklu zafazeny dva volné dny. Vrcholem tréninkové programu je ucast na maratonu. Pri
sestavovani jsem vychazela z teoretickych poznatk( a rad zkusenych trenér(.

Do prvniho, osmého a ¢trnactého mikrocyklu byl vioZzen modifikovany Conconiho test, pro
zjisténi a sledovani zmén anaerobniho prahu v pribéhu realizace tréninkového programu. Doslo
zde k vzristu anaerobniho prahu o 1,8%.

Vysledné hodnoty VO,max a srdecni klidové frekvence vypovidaji o vzrlstajici vytrvalostni
vykonnosti probandky béhem celé pripravy. U sledované bézkyné vzrostlo VO,max o 7,4 %.
Z tohoto mUZeme usuzovat, Ze zvolené postupy, pfi tvorbé a plnéni planu, se ukazaly jako

ucinné. Pro pristé je zapotrebi tyto hodnoty potvrdit nebo vyvratit pomoci laboratorniho méreni.
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7 SOUHRN

Tato bakalarska prace se zaméruje na rozvoj vytrvalostniho vykonu. Za timto Ucelem byl
sestaven Sestnactitydenni tréninkovy program. Do tfi mikrocykl( byl vloZzen Conconiho test.
Slouzi k zjisténi a sledovani zmén anaerobniho prahu béhem plnéni tréninkového programu.
V teoretické casti jsou zahrnuty poznatky o sportovnim tréninku, fyziologii, periodizaci a
diagnostice, v obecné roviné i se zamérenim na vytrvalost. Klicovy vyznam pro tuto praci maji
kapitoly o systému, metodach, prostredcich a slozkach vytrvalostniho tréninku. Prakticka ¢ast se
zabyva popisem a realizaci tréninkového programu a zménami ve vykonnosti. Vlivem
tréninkového programu nastal u bézkyné vzrist VO.max, anaerobniho prahu a doslo ke snizeni

klidové srdecni frekvence.
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8 SUMMARY

This bachelor thesis focuses on the development of endurance performance. To this end,
a sixteen-week training program was designed. The Conconi test was embedded in three
microcycles. It is used to detect and monitor changes in anaerobic threshold during the
execution of the training program. The theoretical part includes knowledge about sports
training, physiology, periodization and diagnostics, in general and with a focus on endurance.
The chapters on the system, methods, means and components of endurance training are of key
importance to this thesis. The practical part deals with the description and implementation of
the training program and changes in performance. As a result of the training program, the
runner experienced an increase in VO2max, anaerobic threshold and a decrease in resting heart

rate.
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