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Abstrakt:

Uvod Zavody na dlouhé distance jsou aktualn& v oblibé Siroké vefejnosti. Aspekty
tréninku spojené s pfipravou na tuto disciplinu jsou zasadni pro uspésné zvladnuti
zavodl tohoto typu. Cil Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit, zda aplikovany
tréninkovy plan, ktery byl navrien v rdmci bakalaiské prace (Svajda, 2020) ma vliv na
vysledky motorickych testl sportovcl. Metodika Vliv planu na vykon sportovct byl
zkoumdn pomoci vybranych motorickych test, které probéhly trikrat béhem
zkoumaného tréninkového cyklu. Testovacim prvkem byl jeden vytrvalostni a dva silové
testy (Coopertv test na 12 minut, kliky, sed-leh). Testovani bylo podrobeno 30 sportovcl
oddilu FORTEX SKI Moravsky Beroun (FSMB) ve véku 18-40 let. Experimentalni skupina,
postupujici dle vytvoreného tréninkového planu, zahrnovala 15 sportovcd. Kontrolni
skupina, trénujici nahodile, zahrnovala 15 sportovcl. Vysledky Vysledkem diplomové
prace je statisticka analyza dat motorickych testl (Cooperav béh, kliky, sed-leh). Zavéry
Statistickd analyza dat zatéZovy testli nepotvrdila pozitivni vliv tréninkového procesu na
vysledky motorickych testll. V obou skupinach doslo ke zlepSeni a nelze jednoznacné

potvrdit, zda k tomuto zlepseni doslo v disledku stanoveného tréninkového planu.
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Background Long distance cross-country skiing is currently popular with the public. The
aspects of training associated with the preparation for this discipline are essential for
the successful management of competitions of this type. Objective The main goal of the
diploma thesis was to find out whether the applied training plan, which was designed
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Methods The effect of the plan on the performance of athletes was investigated using
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result of the diploma thesis is a statistical analysis of motor test data (Cooper's test,
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improvement in both groups and it is not clear whether this improvement has occurred
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1. UvoD

Bé&7ecké lyZovani ma v Ceské republice dlouholetou tradici. Od konce 19. stoleti
byly zakladany prvni lyZarské sportovni kluby. Tento vytrvalostni sport se od konce druhé
svétové valky stal sportem masovym. Rlizni autofi pak zminuji urcitd specifika, kterd jsou
s béhem na lyZich spojena. Historické predpoklady pro vysokou vykonnost zavodnika
v béhu na lyZich zmifiuje napt. Fencl a kol. (1979). Zabyvda se komplexnim pohledem
funkéni ptipravenosti sportovce, jeho pohybovymi schopnostmi, psychickou typologii,
taktickou a technickou pfipravenosti a materidlnim vybavenim, do kterého spada také
vystroj sportovce. Historicky vyvoj v béhu na lyZich a pocatky zavodéni komentuji také
Chovanec, Potmésil a Javorsky (1983). Mimo jiné popisuji zménu techniky a vyvoj
sportovniho vybaveni. Gnad a Psotova (2005) zkoumaji odbornym pohledem, v jakych
disciplinach se zavodi a jaka technika se aktudlné pouZziva. Soustredi se i na tréninkové
prostfedky v mimosezéonni obdobi, které déli na vSeobecné a specialni. Rlznymi pfistupy
k tréninkovym metoddm a ¢len&nim se zabyva napf. Jirk(l (1986), Simlinek, Zrubak a kol.
(1995) ¢i Bolek a Soumar (2001). Neméné podstatnym aspektem se zabyva napf.
Havlickova (1993), ktera se zaméruje na lidské hodnoty, jimiz by mél vrcholovy béZzec na
lyZich disponovat.

Konkrétné kondicni pfiprava, kterd je predmeétem zkoumani této diplomové préce,
je sport silové vytrvalostni, plné vyuZivajici srde¢né cévni a dychaci systém za svalové
podpory témér celého téla. Neni mnoho podobnych sportl, které by tento princip
zahrnovaly. O to vétsi dlraz je kladen na vyvazenou tréninkovou pfipravu.

Tematicky diplomova prace navazuje na praci bakalaiskou (Svajda, 2020). V rdmci
bakalarské prace bylo cilem pfipravit tréninkovy plan pro ¢leny sportovniho oddilu béhu
na lyzich FORTEX SKI Moravsky Beroun (FSMB). Tréninkovy plan byl koncipovan jako
celorocni s dlirazem na podporu uspéchu ¢lent FSMB v ddlkovych bézich. Diplomova
prace si klade za cil analyzovat vliv tréninkového planu na vykonnost sportovcd, kterou
zkoumad pomoci stanovenych motorickych testd zamérenych na vytrvalost a silu.

PredloZend diplomova prdce navazuje na teoreticka vychodiska bakalarské prace
(Svajda, 2020) a rozdifuje problematiku testovani a kontrolu fyzické vykonnosti,
predevsim pak se zamérenim na vytrvalost a silu. Dale je rozSifena o nové zjisténé

poznatky v ramci tréninku v z oblasti dalkovych béhd na lyzZich. Nutno vSak podotknout,



Ze téchto poznatkU stdle neni mnoho verejné dostupnych. Jedna se spiSe o prezentované
poznatky z urcitych typl tréninku nez o ucelené tréninkové plany. Fenoménem aktudlni
doby se stdvd, Ze po ukonceni puUsobeni kariéry vreprezentaci vbéhu na lyzich,
predevsim té nejuzsi Spicky, se zavodnici v hojné mire Ucastni pravé dalkovych béhd na
lyzich, kde uroci své dlouholeté zkuSenosti a ziskanou fyzickou zdatnost.

Diplomova prace pfinasi vyhodnoceni vlivu tréninkového planu na vybranou
skupinu sportovcli. Konkrétné pak u vybranych ¢lend sportovniho oddilu béhu na lyZich
FSMB. Navrzeny tréninkovy plan, stejné tak jako zplsob testovani jeho vlivu, mlze byt
inspiraci i pro jiné ¢leny sportovnich oddild udicich se pracovat snovymi trendy

v discipliné dalkovych béht na lyzich.



2. PREHLED POZNATKU

2.1 Tréninkova vychodiska

Valik (1975) v ramci obecnych zakladld zminuje, Ze tréninkové faktory sportovniho
vykonu dospélych a mladeze jsou odlisné. To, jak se vyviji sportovni vykonnost, zaleZi na
dvou aspektech, a sice pfirozeném vyvoji organismu a na tréninku. Tento fakt lze
znazornit rovnici: vyvoj = vykon + trénink. Jednoznacéné Ize potvrdit, Ze sportovni trénink
pUsobi jak na vykon, tak na prirozeny vyvoj organismu. Zatizeni, které v tréninku vznika,
muZe mit pozitivni, negativni i neutrdlni dopad. DalSimi faktory, které ovliviiuji vykon
sportovce jsou: vék, intenzita tréninku ¢i objem. Jakakoliv prace s objemem pak musi byt
rozloZena do tydne, mésice i roku. U déti je pak vic nez nutné stanovit podobu tréninku
v kontextu SirSiho smyslu tréninku a jeho ucelu neboli sportovni specializace. Dovalil a
Choutkova (1988) pak zdlraznuji otazku: co a proc€ trénovat.

Uloha trenéra v této oblasti vilbec neni jednoduchd. Dovalil a Choutkova (1988)
upozornuji, Ze trenér musi své svérence velmi dobre znat. A to z pohledu jejich techniky,
taktiky i kondice. RovnéZz musi umét s témi aspekty pracovat a zvolit pfistup, jimz
dosdhne co nejlepsi vykonnosti. Toho dosahne tim, Ze kombinuje predevsim vhodna
cviceni, jejich intenzitu a fazeni. ZS3irSiho Uhlu pohledu je vykonnost ovlivnéna
sportovnim tréninkem, soutézemi a ostatnimi Ciniteli. Historicky se jednalo pfedevsim o
opakovani dané discipliny, nasledné pak bylo potifeba vénovat se jednotlivym c¢astem
celkového vykonu. Zaméfilo se na pohybové schopnosti, na zpUsoby osvojovani
zadoucich dovednosti, taktiku ¢i psychiku sportovcd. Nyni se sportovni trénink realizuje
jako promysleny, cilevédomy, organizovany proces, ktery pouzivad riznorodd cviceni,
metody a podminky k tomu, aby zajistila optimalni rozvoj sportovce a zaroven jeho
pfipravenost na sportovni vykon v uréitém odvétvi ¢i discipliné. Tréninkem tak
dosahujeme rady biologickych a psychickych zmén, které ptiznivé podporuji vykon
sportovce. MuZe se jednat napf. o praci se zdsobami energie, o souhru mezi jednotlivymi
castmi (orgdny) téla, zvyseni fyzické ¢i psychické odolnosti apod.

Dovalil a Choutkova (1988) zminuji, Ze zamérem je: rozvinuti pohybovych
schopnosti na potrebnou uroven (tj. silové, rychlostni, vytrvalostni, obratnostni a

pohyblivost); jinymi slovy ziskdvdme nebo udrziujeme kondici; osvojeni si pfislusné
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sportovni dovednosti, kterd je jadrem technického mistrovstvi (ovladnuti pohybu — napf.
herni ¢innosti, bézeckého kroku, plaveckého zabéru, gymnastického prvku atd.); ziskani
potfebnych védomosti o pravidlech a taktice svého sportu a prakticky je vyuZivat
v taktickém jednani; vytvoreni psychickych predpokladd pro trénink a vykon (vztah ke
sportu, odolnost, houZevnatost, soustfedéni, podavat vykon v soutéznich podminkach
atd.).

Zaroven Dovalil a Choutkova (1988) zminuji vék, predevsim pak biologicky, urcujici
stupen rlstu a vyvoje, ktery je spojen jak s urcitou fazi pohybového vyvoje, tak také s
potfebnym trenérskym pfistupem. Clenéni dle véku pak méze byt na: mladsi $kolni vék
(6-11 let), starsi skolni vék (11-15 let), dorostovy vék (15-18 let). Pro kazdou z téchto
vékovych kategorii existuji urcita specifika, kterd sportovni vykon ovliviuji. Jedna se
napr. o nadseni a zaujeti, vnimani autorit, tvorba vztahu ke sportu, principy povinnosti,
pokud chceme nééeho dosdhnout, posileni védomi, Ze sport ndm prinasi urcitou
hodnotu, napodobovani dospélych ¢i vytvareni vzorl. Zkuseny trenér pak velmi ¢asto
nejen v kontextu véku, ale také dalSich aspektl pfistupuje ke sportovclim velmi
individualizovanou formou.

Sport z pohledu uéeni se prinasi velkou paletu moznosti. Jak Dovalil a Choutkova
(1988) upozoriuiji, je dulezita nejen dlouhodobd, pravidelnd, systematicka priprava pro
dosazeni co nejlepsich vysledk(, ale také napf. to, aby sportovci zacinali s touto
pripravou v brzkém véku, aby disponovali uréitou mirou talentu a aby byli podporovani
svym blizkym okolim. Obvykle se radi uc¢ime od téch, ktefi dosahuji vyjimecnych
vysledkl. Proto obklopeni se témito sportovci prinasi vysledky. Zaroven vsak cviceni,
kterd jsou pouZita v nepravy okamZzik a nespravnym zplUsobem naopak nepfindsi
vysledky.

Takzvany tréninkovy koncept v sobé zahrnuje praxi, kterd predstavuje dobré a
ucelné planovani tréninkového procesu. Zamérem je predevsim kontrola nad
systematicky zamérenym tréninkem, ktery v sobé zahrnuje adaptacni fazi pro ucely
pfipravy na soutéz. Jak zminuji Zahradnik a Korvas (2012), témito prvky konceptu jsou:
makrostruktury a mikrostruktury.

K prvkim makrostruktury fadime (Zahradnik a Korvas, 2012): systematicky
pristup; strategické rozloZeni zatéze v zavislosti na cilech soutéze; stanoveni struktury

postupu; pfistup navazujici vystavby tréninkovych blokU; stanoveni ¢asového ramce pro
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uskute¢néni navrzeného planu, komplexni trénink obsahujici vSechny potfebné slozky;
respektovani nestalé povahy adaptacniho procesu, systematickd prace s proménnymi
tréninku (velikost, intenzita, frekvence); zvoleni metody monitorovani tréninku
a vyhodnocovani soutéznich vysledkd.

K prvkim mikrostruktury fadime (Zahradnik a Korvas, 2012): kalendar soutézi;
zjisténi vstupni trénovanosti sportovce nebo skupiny, ohled na vykonnostni Uroven
a biologickou zralost; organizace tréninkovych efektli v optimalni dobé (to znamend
zvladnuti unavy, ¢imzZ zabranime stagnaci, pretiZzeni a pretrénovani); biologicky rytmus
sportovce; rliznorodost podnétl; vhodnost cvi¢eni ve vztahu k véku, vykonu, obdobi
atd.; casové moznosti pro trénink, socialnia ekonomické podminky, optimalizace ¢asové
délky tréninku; droven pohybovych dovednosti a schopnosti sportovce nebo tymu;
Uroven sportovcova zdjmu, motivace a psychologické vlastnosti.

Autofi se pak jednoznacné shodnou na obdobich, kterd v ramci pland je nutno
vyc€lenit. Zahradnik a Korvas (2012), podobné jako Lehnert a kol. (2014), déli periodizaci
roéniho planu na Ctyti hlavni faze: obdobi pfipravné (rozvoj kondice, trénovanosti),
obdobi predsoutézni (zvySovani vykonnosti), obdobi soutézni (udrzeni vysoké uUrovné
vykonu) a obdobi prechodné. Cilem tohoto pldnu je zaméreni se na rozvoj kondice,
trénovanosti, dovednosti, taktickych schopnosti, psychologickych rys(, ziskani
zkuSenosti a dosazeni vrcholné vykonnosti v soutézi.

Ptipravné obdobi je nejdulezitéjsi casti ro¢niho planu a jak bylo vyse zminéno,
v tomto obdobi sportovec ziskava potifebnou kondici, trénovanost a Uroven techniky.
Konkrétné u vytrvalostnich sporti je to nejdelsi faze cyklu. Dle poctu vrcholl v sezéné
pak mGzeme stanovit bud jeden vrchol (monocyklus), dva vrcholy, tfi vrcholy ¢i plan
s vice Casové oddélenymi vrcholy, kdy se sportovci Uéastni Spickovych soutézi nékolikrat
za rok. Podstatou tohoto obdobi je vhodné zvoleni objemu a intenzity zatéze. Zaroven
je nutné zaradit tyto prvky ve spravny ¢as a ve spravném poméru do tréninkového
procesu. MuZe zahrnovat dvé ¢i tfi kratSi tréninkova obdobi. ReZim tréninku je
véeobecny a zatéZz se pohybuje od nizké ke stfedni. Cilem je soustavny rozvoj
trénovanosti. Ve druhé casti se zacinaji trénovat jednotlivé slozky spolecné a zaroven
roste intenzita. Treti obdobi pak predstavuje posun ke specidlnimu tréninku a uZité
tréninkové metody musi byt v souladu s vlastnimi soutéznimi pohyby, délkou trvani a

intenzitou (Zahradnik & Korvas, 2012; Lehnert et al., 2014).
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Pfedsoutézni obdobi Zahradnik a Korvas (2012) stanovuje na 2-4 tydny pred
obdobim soutéZi a neni Zadouci, aby bylo pfilis dlouhé. Typické je sniZeni objemu
tréninku, vysoka kvalita tréninkového procesu, dostatek ¢asu na odpocinek a regeneraci,
vétSina tréninkovych cviceni je specificka, kontrolni zavody nebo soutéze. Vyladovaci
trénink musi respektovat individudIni zvlastnosti sportovce a aktualni zdravotni stav.

V soutéznim obdobi, jak zminuji Zahradnik a Korvas (2012), je hlavnim cilem
demonstrovat maximalni droven vykonnosti. Toto obdobi se tvofi ve vztahu
k individudInim terminlim konkrétnich zavod(. Muze byt bud’ velmi jednoduché (trva 2-
3 mésice), pfipadné muZe byt komplexni (4-5 mésicd). U individudlnich nebo
vytrvalostnich sportl se obvykle déli do 2-3 ¢asti. Rozdéleni mlze byt na prvni soutézni
uroven vykonnosti).

Pfechodné obdobi pak dle Zahradnika a Korvase (2012) trva obvykle 2-6 tydn( a
zahrnuje fyzickou a psychickou regeneraci. Typické pro toto obdobi je sniZzeni tréninkové
zatéze (intenzita, objem, frekvence), rozmanitost, bez soutéznich Cinnosti, ale presto
s udrzenim kondice a psychologicka regenerace.

Na zakladé dlouhodobych zkuSenosti by mély byt dodriovdny zasady
sportovniho tréninku, které vedou k zajisténi co nejvyssiho tréninkového efektu. Zasady
sportovniho tréninku predstavuji doporuceni, pokyny ¢i normy pro tréninkovou ¢innost
smérujici k zajisténi co nejvyssiho tréninkového efektu. Vychazi ze zakonitosti a
praktickych zkusSenosti. Jsou uplatiovany ve vSech zakladnich oblastech tréninkového
procesu. K zasadam jednoty vSestranné a specializované pfipravy dle Choutky a Dovalila
(1992) ndlezi zasady: nepretrzitosti tréninkového procesu, postupného zvySovani
zatizeni, vinovitého pribéhu, cykli¢nosti, specificnosti, reverzibility, variability a zvySujici

se individualizace.

2.2 Tréninkovy plan

Martens (2006) oznacuje tréninkovy plan za cestovni mapu, kterd zaruci, Ze
sportovec se nauci vée, co potrebuje, a to nejen obvyklé technické, ale rovnéz taktické,

psychické a komunikacni dovednosti dllezité k dosaZzeni Uspéchu ve vybraném sportu.
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Sezénni plan pak umozZnuje soustredit se na to, co je v dany okamiik pro svérence
dulezité. Jak Martens (2006) uvadi, prostifednictvim planovani se mohou realizovat
nasledujici ¢innosti: motivovat sportovce, aby se aktivné zapojili do tréninkového
procesu; vybizet sportovce k reseni problematickych situaci; ucit sportovce sportovni
dovednosti podle didaktickych principl (postupnost, primérenost atd.) a tim stimulovat
proces uceni; postupné zvysovat zatizeni v kondi¢nim tréninku, s respektem k tomu, aby
se sportovci nedostali do stavl pretrénovanosti Ci pretazeni; maximdlné vyuzivat
vyméreny Cas tréninku, prostory a tréninkové zafizeni; minimalizovat problémy které
jsou spojeny s kazni; zvySovat davéru ve své schopnosti zvladnout kazdou situaci.

Dle Martense (2006) je pravdépodobné, Zze pokud bude dodrzeno Sest kroku
sezénniho planovani, jednoznacné bude pfiprava svéfenci mnohem kvalitnéjsi nez
v sezéné minulé. Jedna se o nasledujici kroky:

zjisténi urovné dovednosti svérence,
poznani sportovce,
analyza situace,

1.

2

3

4. stanoveni priorit,
5. vybrani vhodné metody uceni,
6

napldnovani tréninku.

Cely tento proces je velmi ndroény a predpoklada se, Ze k tomuto planu je potfeba
se v ramci sezény znova vratit. Existujici plan je nutné pravidelné konfrontovat se
skutec€nosti a sestavovat podle néj dalsi dil¢i tréninkové jednotky. Do planu budou stéle
vstupovat ménici se podminky v prabéhu jedné sezény (rychlost, s jakou se sportovec
uc¢i novym dovednostem, pfistup ke sportovnim zafizenim, povétrnostni podminky,
zranéni, nemoc, motivace a mnoho dalSich faktort). Jeden plan by mél vidy navazovat
na druhy a mél by vést ke stanovenému sezéonnimu cili, ktery by mél byt jednoznacné
stanoveny. Kazdou tréninkovou jednotku je vhodné vyhodnotit (nejlépe v priibéhu) a

podnéty a pripominky zaznamenat pro zakomponovani na pfristi sezénu.
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2.2.1 Tréninkovy cyklus

Vrcholovy sport je spojen s dlouholetou intenzivni pfipravou, jejimz vysledkem
nemusi byt vzdy vitézstvi. Je spojenim urcité miry Uspéchu a neldspéchu. Stejné tak sport
na urovni jakékoliv jiné nez vrcholové, ale stale zavodni zahrnuje stejné principy
dlouhodobé pripravy s urcitou mirou intenzity. LyZarsky trénink je koncipovan obvykle
do tzv. ,tréninkového roku”. Pro zakladni orientaci a pfipadné planovani pfipravy je
potfeba védét, co takova priprava zahrnuje. Stejné jako v béhu na lyzich jsou i v jinych
cyklickych sportech pouzivany uréité pojmy. Spousta znich je casto tajemstvim
konkrétniho trenéra ¢i zavodnika.

Napriklad Bolek, llavsky a Soumar (2008) k obvyklym pojmim spojenym s béhem
na lyzich radi: ro¢ni tréninkovy cyklus, pocet dn(i zatiZzeni, pocet jednotek zatiZzeni, pocet
zavodu (startl), celkovy cas zatizeni, celkovy pocet kilometrd, béh na lyzich, béh na
koleckovych lyZich, béh v terénu a na atletické draze. Rocni tréninkovy cyklus zahrnuje
12 mésich a v bézeckém lyZovani je stanoven obvykle od kvétna do dubna nésledujiciho
roku. Vtomto cyklu je realizovana priprava a ucast na zdvodech v pribéhu jedné
soutéznisezény. Pocet dnl zatiZeni je pocet dnU, ve kterych se uskutecnil trénink, soutéz
nebo jind pohybova priprava sportovce. Pocet jednotek zatiZzeni je pocet tréninkovych a
soutéznich jednotek. Tréninkovou jednotkou je tréninkova prace v trvani od 30 minut
do nékolika hodin. Pocet zavodu (pocet startd) jsou zavody v daném odvétvi, kterych se
sportovec zucastnil. Celkovy cas zatiZeni jsou hodiny vénované tréninku, zdvodim,
startim. Celkovy pocet kilometr( ve vSech sportovnich ¢innostech (béh, lyZe, kolo). Béh
na lyZich, béh na koleckovych lyzich a béh v terénu a na atletické draze je stanoven jako
pocet kilometrU a celkovy cas.

Konkrétné u Katefiny Neumanové (Bolek, llavsky, & Soumar, 2008), kterd dosahla
béhem své dlouholeté sportovni kariéry mnoha Uspéchd, byl ispéch postaven na témér
kazdodennim tréninku rano, dopoledne a odpoledne. Ro¢ni cyklus zacina fazi pfipravnou
(vSseobecna ptiprava a celkovy rozvoj kondic¢nich predpokladt), pokracuje etapou letni
kondi¢ni pripravy (kulminuje koncem srpna a zac¢dtkem zafi), na ni navazuje béh na
ledovcich (konci v listopadu) a nasledné zacind zdvodni etapa s ukonéenim v breznu.
V dubnu pak probiha regeneracni etapa. Rocni cyklus je 12 mésic(, ale ty neodpovidaji

kalenddrnim. Jsou synchronizovany s kalenddrem zavodu. Kazdy mési¢ni cyklus md svou
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logickou stavbu. Nejprve rostouci objem pfipravy a nasledné zvysujici se intenzita a
snizeni objemu. V pfipadé Katefiny Neumannové se jednalo o 11 mésicll tréninkové a
zavodni cCinnosti, to je cca 180 tréninkovych dni a 700-800 tréninkovych hodin. Pro
srovnani, naptiklad norskd bézkyné Kristin Stormer Steira méla ro¢ni objem 825 hodin
(udaj z roku 2006).

Tréninkovy cyklus respektuje fadu zakonitosti, predevsim pak systemati¢nost a
dlouhodobost. Jak zmifiuje Lehnert a kol. (2014), uvedeny poZadavek se organizacné resi
nejen dlouhodobym ¢&lenénim na etapy sportovniho tréninku, ale rovnéz promyslenym
¢lenénim tréninkového procesu na rizné dlouhé tréninkové cykly a jejich opakovanim,
a to s ohledem na kategorii, tréninkové obdobi, vykonnost, systém soutézi apod.

Tréninkovy cyklus popisuje Lehnert a kol. (2014) jako casové uzavieny celek
tréninkového procesu, v némz se tesi jeden nebo vice tréninkovych ukoll, které
vzdjemné souviseji. Ma svoji zakladni strukturu, kterd svym obsahem i dynamikou
zatizeni opakované plsobi a vyvoldva zmény trénovanosti a vykonnosti sportovc(.
Tréninkové cykly jsou zakladnimi ¢lanky stavby sportovniho tréninku a musi byt
uplatiovany v souladu s platnymi zakonitostmi fungovani lidského organismu a s
principy stavby tréninku. Tento poZadavek se musi pfi fizeni tréninku uplatfovat jiz ve
fazi pldnovani tréninkové ¢innosti.

Ve stavbé (organizaci) tréninkového procesu se z hlediska trvani uplatriuji malé
(mikro), stredni (mezo) a velké (makro) cykly. Pfi pldnovani tréninkového procesu
postupujeme od velkych (delSich) cykl( po malé (kratsi). Dale pak Lehnert a kol. (2014)
jednotlivé cykly charakterizuje nasledovné:

Mikrocyklus je relativné kratky nékolikadenni tréninkovy celek (nej¢astéji tyden)
tvoreny nékolika tréninkovymi jednotkami, jehoz hlavnim cilem je pfispivat k vytvareni
predpokladli pro planované zmény trénovanosti, resp. optimalizovat stav pripravenosti
k soutéZi v souladu s utvafenim sportovni formy. Ukolem je predeviim dosdhnout
optimalnim stfidanim zatizeni a zotaveni dil¢iho adaptacniho efektu a celkové pak
vyvolat kumulativni tréninkovy efekt. Jedna se o zakladni stavebni kameny tréninkové
¢innosti. V soucasném fizeni tréninkového procesu, zejména vrcholovych sportovcd, je
kladen dlraz na optimalizaci tréninkového zatiZzeni v mikrocyklech na zakladé znalosti

aktualniho stavu a potieb sportovcu ziskané diagnostickou ¢innosti.
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Pti vytvareni mikrocyklu je pro trenéra dulezZité zohledriovat predevsim: zaméreni
(hlavni cil); zatazeni v rdmci delSich cykl(; pocet a posloupnost tréninkovych jednotek;
obsah tréninkovych jednotek (druh zvolenych cviceni, mozZnosti jejich pozitivniho a
negativniho ovliviiovani...) a pomér zatiZzeni a odpocinku u zakladnich typ( tréninkd;
velikost zatiZeni v jednotlivych tréninkovych jednotkdch a dobu nezbytnou k zotaveni
mezi tréninkovymi jednotkami; individualni specifika sportovce (predevsim aktualni stav
trénovanosti sportovce).

Mezocyklus je dle Lehnerta a kol. (2014) tréninkovy celek, ktery se skladd z
nékolika mikrocyklG. Jeho hlavnim cilem je vytvaret a udrZovat specifické adaptace
nezbytné pro planovité ovliviiovani trénovanosti a sportovni vykonnost v souladu s
utvarenim sportovni formy. Ukolem mezocyklu je regulovat zatizeni, které je vyvolano
jednotlivymi mikrocykly. Kumulace zatiZzeni v ramci mezocyklu je tedy vyraznym
podnétem, ktery mlze vyvolat metabolické, strukturalni a funkéni adaptacni zmény v
zapojenych systémech organismu sportovce. Mezocykly mohou mit rozdilnou ulohu a
zaméreni i nestejnou délku (rtzny pocet mikrocykl().

Makrocyklus vySe zminéni autofi charakterizuji jako tréninkovy celek, ktery je
tvoren nékolika mezocykly, jehoz jeho hlavnim cilem dosahnout osobnich maximalnich
sportovnich vykon( v dobé vrcholnych soutézi (u dospélych sportovctl). Nejéastéji ma
podobu roc¢niho tréninkového cyklu (RTC), ale iviceletého cyklu. RTC je zakladni
jednotkou dlouhodobé organizace sportovni &innosti. Ukolem makrocyklu je €lenit a
realizovat tréninkovou cinnost vzhledem k planovanym vykonim v soutézich. U mladeze
jde predevsim o systematicky rozvoj osobnosti, zvySovani trénovanosti v souladu se

zakonitostmi adaptace, vyvoje sportovce a s pozadavky sportovni discipliny.

K hlavnim aspektlim tvorby a realizace RTC patfi:
e vykonnostni cile, hlavni soutéZe (dUlezitost, pocet, terminy),
o celkovy pocet tréninkovych jednotek,
¢ podil nespecifického, specifického a soutéZzniho zatizeni,
e pomeér a strukturace zatizeni a odpocinku,

e zpUsob zvySovani a snizovani zatiZeni.

17



2.2.2 Tréninkovy denik

Nezbytné nutnou soucasti tréninkového procesu je tréninkovy denik. Ten
obsahuje denni zdznam o vykonaném tréninku, ktery zahrnuje: délku trvani, pribéh,
tréninkové prostfedky a metody, intenzitu zatiZzeni, kilometrdz. Vhodné je také
zaznamendni vlastnich pocitl a prlbéhu tréninku. Vyhodnoceni tréninku se provadi
obvykle v mésic¢nich cyklech a je tfeba se zaméfit na tyto ukazatele:

- porovnani ukazatell trénovanosti a jejich zmén v pfisluSném tréninkovém
obdobi,

- rozbor zmén ukazatel(l trénovanosti vzhledem k tréninku v uplynulém obdobi,

- srovnavani stavu ukazatell trénovanosti se stavem trénovanosti ve stejném
obdobi v minulosti,

- sledovani prlbéinych zmén tréninkovych ukazateld i zavodniho zatizeni

z hlediska celkové stavby tréninku.

Jak uvadi Potmésil a kol. (1974), toto sledovani, véetné vyhodnoceni, probiha
individudIné u kazdého zavodnika. To umoznuje postihnout individualni odlisnosti.
Zaroven vedeni deniku je vyuZitelné pro zpétnou kontrolu a odhaleni napf. chyb

v tréninkovém procesu.

2.3 Télesnd priprava

Jak zminuji Millerova, Hlina, Kaplan a Korbel (2002), télesnou pfipravu realizujeme
ve dvou oblastech: vSeobecné a specialni. VSeobecnd se zaméruje na zvySeni urovné
télesnych funkci sportovce, rozvinuti pohybovych schopnosti a dovednosti pomoci
prostfedkdl, které jsou napini kondi¢niho tréninku a rozviji vSeobecné volni vlastnosti.
Specidlni se zaméruji na pohybové schopnosti a dovednosti a ziskani volnich vlastnosti
pro danou specializaci. Cilem je zvySovani sportovni vykonnosti na zdkladé postupné se
zvysujici intenzity zatiZzeni prevazné specialniho charakteru. Hlavnim ukolem pfipravy je

pak rozvoj pohybovych schopnosti potfebnych pro vykon.
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Télesnou pripravu mizZeme zaméfit na rozvoj rychlosti, sily, vytrvalosti, obratnosti
a pohyblivosti. Kazdda z téch oblasti ma sva specifika, zahrnuje metody, které se pouzivaji,
véetné konkrétnich cviceni, které se realizuji. Napf. rozvoj rychlosti (Millerova, Hlina,
Kaplan, Korbel, 2002) by mél probihat pribéiné béhem celého ro¢niho tréninkového
cyklu, a to jak vramci vSeobecné pripravy, tak také v etapé specialni pfipravy. Zde
muUZeme zaradit napfiklad specidlni béZzecka cviceni (skipping, lifting, béZecké odpichy...),
starty z poloh, zavodivé bézecké hry s opakovanymi kratkymi Gseky. Rozvoj sily, at uz
vSeobecné (kondi¢ni) nebo specidlni (odrazové), se rozviji pomoci tréninku bez zatéze
(prdce s vlastni hmotnosti téla) anebo se zatézi (se zatézkavacimi pasy rizné hmotnosti).
PFi rozvoji vSeobecné vytrvalosti se jednd o schopnost pracovat i v jinych nebéZeckych
zatizenich po relativné dlouho dobu. Spadd sem dlouhodobd zatéz pulsobici na
organismus. Proto sem mlzZeme zahrnout i vysoké pocty opakovani prvkd plsobicich na
rozvoj dalsich vSeobecnych pohybovych schopnosti (vSeobecné sily, rychlosti apod.) Jak
uvadi Kucera a Truksa (2000) jsou to aktivity, které trvaji 90-120 minut. U vytrvalostnich
schopnosti je dlleZité cilené zatizeni a zaroven znalost fyziologie lidského téla. Urover
vytrvalostnich schopnosti je ddna vykonnosti dychaciho a srde¢né-cévniho systému pfi
prijimani a transportu kysliku a energetickych zdroju do ¢innych sval(l. Dllezita je také
role metabolismu a fidici roli sehrdva nervovy a hormonalni systém (Dovalil, 2002).
Stimulace vytrvalostnich schopnosti pak probihd na zakladé diferencovaného zatizeni
s odpovidajicimi ndroky na aerobni, anaerobni latkové a anaerobné laktatové procesy.
Jinymi slovy je duleZité pracovat s fyziologickymizénami: aerobni— smiSend —anaerobni.
Rozvoj obratnosti a pohyblivosti probiha ve dvou liniich. Soustavnym rozsifovani poctu
pohybovych dovednosti a rozsifovanim miry variability (zmény zdvodnich a tréninkovych
podminek). Zde se daji vyuzit jak prostfedky analytické (napf. cvi¢eni na naradi), tak
prostfedky komplexni (napf. doplrikové sporty). Rozvoj je dan fadou predpokladd, jako

je napt. anatomicka stavba téla, kvalita vazl, ohebnosti apod.

2.4 Vytrvalostni schopnosti a vyznam ve sportu

Vytrvalost (vytrvalostni schopnosti) tvori jeden zpilifG fyzické kondice a

podstatnou soucast zdatnosti. Ve spousté sportd je nezbytnym predpokladem
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ovliviiujicim Uspéch, a také hraje dalezitou ulohu v lidském zdravi. Autofi tento pojem
definuji rGznymi aspekty, shoduji se vSak na tom, Ze jsou schopnosti dlouhodobé
provadét pohybovou ¢innost pfi prekondvani unavy.

Jak uvadi napriklad Mékota a Novosad (2005) vytrvalost je to pohybova ¢innost na
urcité urovni déle provadéna bez snizeni efektivity této Cinnosti. Autofi dale vnimaji
vyznam vytrvalosti jako pohybové schopnosti rozhodujici pro télesnou zdatnost.
Zaroven ji povazuji za zaklad pro velky pocet sportovnich disciplin. Zminuji, Ze umoznuje
zvysit zavodni tempo napf. ve vicebojich a sportovnich hrach, zvysuje stabilitu zvlddnuté
techniky v koordinacnich sportech, které jsou ndro¢né na koncentraci, umoziuje vyssi
tréninkové i zdvodni zatizeni a v ramci zdravotniho tréninku dava predpoklady pro
zvladnuti stresovych situaci. Rovnéz preventivné plsobi na zvladnuti srdecné-cévnich
onemocnéni. Predurceni vytrvalostniho vykonu je dano ndsledujicimi Ciniteli:
ekonomika techniky provadéného pohybu, zpUsob kryti energetickych potreb,
schopnost prijmu Oy, Urovni volniho Usili pro prekonani vznikajici Unavy a efektivité
fungovani transportniho systému.

Vytrvalost je schopnost vysokych vykonl v bézich (cyklistice, dalkovém plavani
atd.), zejména na dlouhé traté, nebo v krajnim pripadé schopnost vysokych vykonu
v pribéhu zavodu trvajicich aZ nékolik hodin (Valik, 1975). Déletrvajici pohybova ¢innost
¢lovéka je moind pfi nepfilis vysokém tempu cviceni. Energetické procesy, které tvori
zaklad takové cCinnosti, jsou provazeny utilizaci kysliku v pracujicich tkanich. Kyslik je
priabézné doddvan dychanim. Takovy charakter svalové prace (s vyuZitim kysliku) se
nazyva aerobni a vytrvalost sportovce, kterd mu umozniuje dlouho trvajici pohybovou
¢innost v takovém rezimu, se nazyva dle Valika (1975) , obecna”.

Choutka (1976) oznacuje vytrvalosti schopnost sportovce vykonavat urcitou
pohybovou ¢innost nebo fesit urcité pohybové Ukoly po delsi dobu, aniz by se snizila
ucinnost. To znamen3, Ze vytrvalost je také schopnost organismu odoldvat vlivim tnavy
a nepfiznivym vnitfnim a vnéjsim prekazkam.

Vytrvalostni schopnosti mizeme rozdélit dle doby trvani. Lehnert et al. (2010)

tyto schopnosti rozdéluje na 4 druhy vytrvalosti, které mizeme vidét v tabulce 1.
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Tabulka 1. Druhy vytrvalosti podle doby trvani pohybové Cinnosti

Rychlostni (sprintérskd) vytrvalost 35s

Kratkodobad vytrvalost 35-120s

Stfednédoba vytrvalost 2-10 min

Dlouhodoba vytrvalost 10 min az nékolik hodin

Zdroj: Lehnert et al. (2010)

Pro ddlkové béhy je stéiejni dlouhodoba vytrvalost, kterd je specifickou
vytrvalostni schopnosti pro cyklické discipliny, které trvaji az nékolik hodin, jako jsou
lyZarské maratony. Prdvé rozvoj tohoto druhy vytrvalosti ovliviuje dosazeni
maximalniho vykonu v béhu na lyzich na dlouhych tratich. Samostatnou dlouhodobou
vytrvalost mUZeme ddle rozdélit na (Lehnert et al., 2010):

Dlouhodoba vytrvalost | — doba zatizeni je 10-35 min

Dlouhodoba vytrvalost Il — doba zatizeni je 35-90 min

Dlouhodoba vytrvalost Il — doba zatizeni 90-360 min

Dlouhodoba vytrvalost IV — doba zatizeni je pres 360 min

U vSech typU dlouhodobé vytrvalosti jsou vykony podminény vysokou mirou
ekonomicnosti vSech funkci a vysokou automatizaci techniky zavodniho pohybu. Dovalil
(2002) také uvadi, ze pti vytrvalostnich sportech je zapotfebi prekonavat po delsi casovy
usek urcity odpor, jako je napftiklad gravitace pfi béhu do kopce, odpor prostredi atd.
Proto je zapotfebi spolu s vytrvalosti rozvijet silu, tzv. silovou vytrvalost, ktera je
nejdllezitéjsi schopnosti lyZare bézce.

Veliky vyznam pro spravnou, plynulou adaptaci na vytrvalostni zatizeni ma
postupné pouzivani bézeckych prostredk. Zpocatku zvétSujeme objem pomalého béhu.
Ke konci prvniho vycvikového roku béhdme v kazdém rozcviceni 10-12 min, pfi terénnim
béhu 40 min. Rychlost béhu nesmi byt velkd. V zdvéru terénniho béhu neni vhodné
tempo stuprniovat (bez ohledu na moznosti bézce), radéji béh o néco prodlouzime.
Schopnost bézet v jednom tréninku 30-40 min v pomalém tempu i celkové mnozstvi
pomalého béhu 7-10 km za tyden (rozcvi¢eni, vyklusani, terénni béh) je dobrym

predpokladem pro ndslednou specializovanéjsi formu rozvoje vytrvalosti.
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Aktivity, pfi kterych sila v pribéhu zavodni sezény rapidné ubyva, jsou pravé
vytrvalostni sporty tzv. cyklického charakteru (tj. stfedni a dlouhé béhy, cyklistika, béh
na lyzich, plavani). Jinymi slovy ubyva svalovd hmota, sniZuje se maximalni a tim i
vytrvalostni sila, dochdzi ke sniZzeni vykonnosti, snadnéji nastupuji zranéni pohybového
aparatu. Silu v riznych podobdach je nutné udrzovat v pribéhu celého zavodniho obdobi

(Jakl, 2019/20).

2.4.1 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti v rocnim tréninkovém cyklu

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti kontinualné prochazi celym rocnim tréninkovym
cyklem (RTC) K rozvoji dochazi v celém pripravném obdobi (PO) a cilem je vytrvalostni
schopnosti udrzet celé hlavni obdobi (HO). Nejvice prostoru pro rozvoj obecné
vytrvalostije v 2. a 3. cyklu, které pro bézice na lyZich ptipadaji na mésice kvéten a éerven.
V tomto obdobi se lyzafi zaméruji na rozvoj aerobni vytrvalosti a k tréninku vyuzivaji
vSech neprerusovanych metod tréninku. V tréninku je potfeba dodriovat zdsady
postupnosti v davkovani tréninkovych objem( a intenzity zatizeni. Ve 4., 5. a 6. cyklu, to
znamenad v Cervenci, srpnu a zafi, dochazi ke zvySovani zatéze v rozvijejicim rezimu
specidlni vytrvalosti. Do tréninku jsou zapojovany specialni tréninky na rozvoj silové
vytrvalosti, jako jsou silové béhy, koleckové lyZze nebo kombinované tréninky. V tréninku
je vyuzivana intervalova metoda. Na konci PO 2 zafi, fijen se do popredi dostdva rozvoj
specialni vytrvalosti, konkrétné rozvoj tratového tempa (llavsky & Suk, 2005). V
predzavodnim obdobi, v mésici listopadu, dochazi k ndarlstu objemu specidlnich
prostfedkl, predevsim jizda na lyzich v mirné intenzité, prevainé v aerobnim rezimu.
Neznamena to vSak, Ze tento trénink bude opomijet rychlost, dynamiku a silovou
vytrvalost, ale je vtomto obdobi dominantni oproti obdobi zdvodnimu a prechodnému.
Na zacdtku zdvodniho obdobi dochazi k dynamicky se rozvijejicim schopnostem
zavodniho tempa. Dale zde dochazi k rozvoji, udrieni a podpore rozvijeni vSech
zasadnich zavodnich télesnych vlastnosti, které jsou charakteristické pro béh na lyzich

(Navsky & Suk, 2005).
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2.5 Charakteristika discipliny

V soucasné dobé existuji pfihodné podminky pro béh na lyZich nejen v zahranici,
ale také v Ceské republice. To umoZfiuje pribéZnou pFipravu vtomto odvétvi
srovnatelnou s jinymi zemémi. | presto, Ze existuji rozdilné podminky mezi severskymi
zemémi a dalSimi evropskymi zemémi, trénink je mozné i tak realizovat ve vysoké
kvalité.

Béh na lyZich je aktivitou, kterd je oblibena u Siroké skaly populace. Je to pohybovy
prostfedek predevsim pfi zimni turistice. Jak zminuje Gnad a Psotova (2005), da se radit
mezi nejstarsi a nejobtiznéjsi sporty zimniho obdobi. Nejstarsi zminky o pohybu na
snéhu pomoci drevénych lyzi pochazi ze skandindvskych zemi, kde snéhova pokryvka
pretrvavd i 7 mésicl. LyZze usnadnovaly a zrychlovaly cestu také Samm, ktefi se
pohybovali po severnim Norsku, Finsku a Svédsku. LyZe se zdokonalovaly, stejné jako
technika pohybu. Za prukopniky novych technologii jsou povaZovani Nofi. Prvni
sportovni vyuZiti je evidovdno u norského krale Olafa I. Prvni lyZarskd soutéz se
uskutecnila v roce 1767 v Norsku.

S postupem ¢asu se v odvétvi béhu na lyZich udalo spousty zmén. Dle Ilavského a
Suka (2005) se neustale postupuijici technickd revoluce zaslouzila o vyrobu lyzi z novych
a lehc¢ich material(, stejné tak jako je realizovana vyroba novych technickych zafizeni
k upravé bézeckych trati a stejné tak se neustdle zdokonaluji techniky jednotlivych
lyZafskych styl(.

Pod pojmem technika béhu si miZeme predstavit zplsob fesSeni pohybového
Ukolu v souladu s pravidly prislusného sportu a v souladu s pohybovymi zdkonitostmi
vUbec. Provedeni techniky neni nikdy stejné a kazdy jedinec muZe stejny pohybovy tkol
vyresit svym vlastnim osobitym reSenim, které se oznacuje jako tzv. styl (Dovalil et al.,
2008).

V béhu na lyZich rozliSujeme dvé lyZarské techniky, kterymi jsou klasicky zpUsob
béhu a volny zpUsob béhu. Stejné tak pri dalkovych bézich jsou v seridlech zdvodu na
ddlkové traté zarazovany zavody jak klasickou, tak volnou technikou neboli bruslenim.

Béh nalyzich mizeme dle Gnada a Psotové (2005) charakterizovat jako pohybovou
aktivitu zaloZzenou na opakovani pohybovych cykll, které se lisi svou pohybovou

strukturou, tempem, funkéni a metabolickou odezvou v zavislosti na béZzeckém zplsobu
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a délce trvani. Jak Zminuje Havlickova (1993), béh na lyzich vyZaduje silu svalt hornich a
dolnich koncetin i trupu, rychlost a nervosvalovou koordinaci, vytéZzuje znachou mérou
obéhovy a dychaci systém a ucinné je rozviji.

Distan¢nimi disciplinami v béhu na lyZich jsou u Zen vzdalenosti mezi 5 az 30 km a
u muzd 10 az 50 km. Jezdi se jak klasickou, tak volnou technikou béhu. V poslednich
letech rapidné roste popularita tzv. béZzeckych lyZarskych maraton(, které jsou
v distancich od 50 km aZ po 90 km (Kuhn, Nusser, Platen, & Vafa, 2005). Priimérnd doba
zavodU klasickou technikou u profesionald (v sezéné 2010/2011) byla od 2 hodin na 50
km aZ po 4 hodiny na nejdelsi trati na 90 km. Vysledek je kombinaci nékolika vyznamnych
faktord. Pripravenost zavodnika, klimatické podminky, snéhové podminky, profil traté,
zda se jede klasickym zplUsobem nebo volnym zplsobem a vyskovy rozdil na zavodni
trati. Samotny pribéh zavodu mulzou ovlivnit i zdvodnikovy lyZe, které pokud nejsou
optimalné pripraveny, mohou vyznamné ovlivnit vysledek zavodu.

Jak komentuji Dovalil a Choutkova (1988), zvlastnosti sportovnich odvétvi
chapejme predevsim jako rdznorodé naroky na kondici, mnoZstvi dovednosti a Uroven
uplatnéni mentalni a taktické vyzralosti vdaném sportu. V tomto ohledu se sporty lisi:
napr. pohybovy obsah sport(, jako sportovni hry, moderni a sportovni gymnastika, Gpoly
a dalSi klade pozadavky na zna¢nou $ifi dovednosti. Na druhé strané sporty typu vzpirani,
cyklistika, béh na lyzich a jiné maji vyhranéné kondicni naroky. Nékteré sporty potrebuji
vice taktické mysleni, jiné méné. Zminéné zvlastnosti ramcové urcuji dobu nutnou
k osvojeni zvoleného sportu a dosazeni vyssi vykonnosti (Dovalil & Choutkova, 1988).
Vék vrcholové vykonnosti, coZ je ¢asovy Usek Zivota, v némz ma ¢lovék nejlepsi télesné i
psychické predpoklady pro nejnarocnéjsi trénink, a s tim i pro nejvyssi vykon. V pripadé
béhu na lyzich je tento vék 22-25 let. Dle aktudlniho Zebficku Visma Ski Classics je

pramérny vék prvnich deseti muzl 32 let a prmérny vék prvnich deseti Zen 30 let.

2.5.1 Klasicky béh

Klasicky zpUsob béhu na lyzich je tradic¢ni lyzarskou technikou, kterd je spojena se
samotnymi zaCatky bézeckého lyzovani. Az s rozvojem lyZzovani se v béhu na lyzich
projevily i prvky brusleni. S celkovym rozvojem béZzeckého sportu je spojen i rozvoj

lyZzatrské techniky, ktera charakterizuje klasicky zplisob béhu odrazem z plochy lyze,
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odpichem holi a naslednym skluzem v jednooporovém postaveni. Soumar a Bolek (2001)
uvadi ¢tyri nejpouzivanéjsi techniky béhu pfi klasice. Stfidavy béh dvoudoby, soupainy
béh jednodoby, soupazny béh prosty, stoupavy béh.

U dalkovych béhu je prevainé vyuzivan stridavy béh dvoudoby a soupaz, kterou
zavodnici pouzivaji nejvice. Je to z toho dlivodu, Ze vétsina dalkovych béhl je ndrocnd
svou délkou, ale profil trati neni nijak narocny. Proto zdvodnici vyuZivaji lyze
nenamazané nebo lyZe na volnou techniku, které jsou pfipraveny pouze parafiny na
jizdu, tudiz stoupaci vosk nezpomaluje jizdni vlastnosti lyZe. Tuto volbu si vS8ak mlzou

zvolit jen ti nejlepsi.

Obrazek 1. Nejvice zatéZované svaly pfi klasické technice (Bernacikova & Kapounkova,

2010)

2.5.2 Volna technika

Volna technika béhu neboli brusleni se lisi od klasického zpUsobu odrazem, ktery
probihd z hrany lyze, ktera je zdroven v odvratu. Nedochdzi zde k zastaveni lyze pred
odrazem a pohyb je plynuly. Brusleni je podstatné rychlejsi zpisob béhu na lyzZich nez
zpUsob klasicky — stridavy. Zakladnimi prvky bruslarského kroku je priprava na odraz,
bocni odraz nohy, preneseni hmotnosti téla, skluz v jednooborovém postaveni, prace
pazi, odpich holemi, pfenos paZi a dolni koncetiny do vychozi polohy. Dle llavského a

Suka (2005) mulzeme rozdélit brusleni na c¢tyfi zpUsoby: Oboustranné brusleni s
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odpichem soupaz na kazdy odraz nohy — 1:1, Oboustranné brusleni s odpichem soupaz

dvoudobé — 2:1, Oboustranné brusleni se stfidavou prdci pazi a Oboustranné brusleni

bez odpichu holi.

Jak pfti klasickém béhu, tak i pfi brusleni hraje technicko-motorickd droven,
efektivnost pohybu a ekonomicnost béhu velkou roli v celkové vykonnosti pfi béhu na
lyZich. Zejména tomu tak je u dalkovych béh, kde ekonomika béhu, vybornd technika a

plné zautomatizované pohyby usetfi zavodnikovi mnoho sil a oddali nastup Unavy.

Obrazek 2. Nejvice zatéZované svaly pfi technice bruslenim (Bernacikova &

Kapounkova, 2010)

2.5.3 Béh na lyZich — predpoklady Uspéchu

Béh na lyZich je nejen projevem maximalniho sportovniho vykonu, ale také
prozitku z pfirody a radosti z pohybu, a to mnohem vice nez u kteréhokoliv jiného
sportu. Je zdrojem prevence onemocnéni obéhového systému a harmonicky plsobi na
funkéni stranku organismu a zvySuje jeho vykonnost. Vykon je ovlivnén mnoha faktory.
Jak uvadi Bernacikova, Kapounkovd, Novotny et al. (2010) jedna se o faktory technické,

somatické, psychické, taktické, kondi¢ni a ostatni (Obrazek 3.).
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Obrazek 3. Faktory ovliviujici vykon béhu na lyzich

TECHNICKE
+technika béZzeckého
kroku
sdélka skluzu

PSYCHICKE
sschopnost
koncentrace

= psychicka odolnost
syiile

SOMATICKE

+delsi horni koncetiny

ssomatotyp —
ektomorfni m

VYKON v IBEHU NA
LYZiCH

OSTATNI

sregenerace

=rozloFeni sil =klimatické podminky

=namazani lyzi skvalita lyZi (namazani
A ELL

TAKTICKE

KONDICNI

syytrvalost (aerobni,
anaerobni)
=sila (vytrvalostni)
skoordinace
(synapticka)

Zdroj: Bernacikova, Kapounkova a Novotny (2010)

Jak tvrdi Andersen a Nymoen (1991), pokud chcete uspét v bézeckém lyzovani, je
nezbytné nutnym predpokladem, Ze mate radi pfirodu a jste ochotni byt venku bez
ohledu na pocasi. Podle llavského a Suka (2005) nejdUlezitéjsimi faktory, ktery ovliviuji
vykon v béhu na lyZich, jsou somatické, kondi¢ni, technické, taktické a psychické. Nestaci
tedy jen byt dobte fyzicky pfipraven, podstatnou je také technicka pfipravenost béhu na
lyZich. Dle Browna (2001) pak fyzické charakteristiky talentovanych sportovci se stavaji
dulezitéjsimi, ¢im vyssi je uroven zavodd. Soumar a Bolek (2001) upozoriuji, ze je

potieba vybrat spravné tréninkové prostredky zcela zakonitym zplsobem. Neboli Ze je
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nutné, aby v zakladni etapé ve véku 10-16 let byl vytvoren vSestranny pohybovy zaklad.
llavsky a Suk (2005) se domnivaji, Ze vrcholnych vykonu lze dosahnout pouze tehdy,
pokud jsou potiebné zadklady poloZieny v détském a dorosteneckém obdobi. Dovalil
(2012) usuzuje, ze dllezitym ukazatelem pro vytrvalostni sporty je maximalni spotfeba
kysliku (VO2max). Uvadi, Ze VO2max by se u muzi mélo pohybovat kolem 85 ml//kg/min
a u Zen by mély hodnoty dosahovat pres 70 ml/kg/min. Jako vychozi hodnoty pro
VO2max u mladeze ve véku 14-15 let uvadi llavsky a Suk (2005) hodnoty pro chlapce 60
ml/kg/min a pro divky 55 ml/kg/min. Suchy (2012) se soustfedi na to, Ze je nutna
pfiprava ve vyssi nadmorské vysSce, ktera by méla byt zarazovana do tréninku u
sportovcll vyssi vykonnostni Urovné, ne vsak v mladeznickych kategoriich, kde to
poklada za zbytedné. Za nezbytné nutné povazuje Andersen I. a Andersen |. @. (1999)

podporu tymového ducha.

2.5.4 Tréninkové prostredky

Béh na lyzich patfi mezi zimni sporty, které potfebuji pro svou realizaci
dostate¢nou snéhovou pokryvku. V souvislosti s klimatickymi podminkami je u nas
mozZno tento sport provozovat v délce priblizné 3 mésicl. Ostatni sportovni pfiprava
probiha ,,na suchu”. Pro rozvoj pohybovych schopnosti je zapotrebi vyuzit rlznych
tréninkovych prostredk(, které se co nejvice blizi pohybu na lyZich (Gnad & Psotova
2005). Prevaina priprava lyzare bézce probihd v letnim a podzimnim obdobi na suchu,
proto je potiebné do tréninkového procesu zaradit co nejvice sportovnich aktivit, které
rozviji aerobni i anaerobni procesy, zvySuji obecné i specialni silové schopnosti a rozviji
celkové silovou vytrvalost, ktera je jednou z nejdulezitéjSich schopnosti lyzare bézce.
Nejsou to vsak jen tréninkové prostiedky, které rozviji trénovanost, ale i prostredky,
které se pouZivaji k regeneraci sil a ochrané pohybového aparatu, jak uvadi Gnad a

Psotova (2005).

Obecné tréninkové prostredky:
- béh,
- chlze,

- cyklistika,
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- jizda na kolobéice,

- obecnasila,

- sportovni hry,

- tzv. jiné (jsou ostatni pohybové vseobecné rozvijejici aktivity, které slouzi jako
doplnkové prostfedky sportovniho tréninku, tak prostfedky regenerace, napfr.

gymnastika, plavani, kanoistika, veslovani, turistika, aerobik atd.).

Specialni tréninkové prostiedky:
- béh na lyzich,

- koleckové lyze,

- koleckové brusle,

- imitacni cviceni,

- tahadla.

Je nutno brat v potaz, Zze mezi lyzemi a koleckovymi lyzemi se nabizi paralela.
Odpich, odraz, rovnovaha, rychlost, vytrvalost, stoupani, sjezdy, odslapy. Asfalt vSak
neni snih (neklouze, nebofi se, neméni teploty a tim ani kvalitu skluzu) a ani koleckové
lyZe nejsou skutecné lyze (je kratkd, nepruzi, lezi vysoko, je vidy bezchybna pfi odrazu).
| hole to maji na asfaltu trochu jinak (nebofi se, okamzité reaguji na odpich, naopak se
obcas smeknou v zavéru odpichu). Koleckové lyze jsou tedy odlisny sport, coZz nakonec
dokazuje i spousta letnich lyZarskych specialist(l. Chytry mimozavodni trénink lyzare pak
obsahuje i spoustu jinych ¢innosti nez jen jizdu na kole¢kovych lyZich. Jsou to napf. béhy,
posilovani, padlovani, cyklistika, turistika, sportovni hry, nebo tfeba jizda na kolobézZce
¢i jizda na skateboardu, surfu, vodnich lyZich apod.

Nazory na zarazeni jednotlivych prostfedkd do tréninkového procesu se mohou
liSit. A jednotlivi autofi zcela jednoznacné budou argumentovat vyhodami ¢i nevyhodami
jednotlivych specidlnich prostfedk(. Dle mého ndzoru je nutné pfti volbé prostredki
zvazovat Siroky kontext okolnosti, které vstupuji do pfipravy zdvodnikU. Zcela jisté se

muZe jednat také o konkrétni moznosti vyuZitelné v praxi.
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2.6 Kontrola trénovanosti

Kontrola trénovanosti je dlilezitym elementem odrazejicim plsobenia vlivdaného
tréninku na vykon jedince. Tento nastroj je zpétnou vazbou na aplikovany trénink
v uplynulém ¢asovém obdobi, ktery poskytuje informace o tom, jak uc¢inny tento trénink
(tréninkovy proces) byl. Na zakladé zjiSténych informaci je vhodné provést korekce
tréninkového procesu.

Dovalil (2002) se vénuje terminu , kontrola trénovanosti“ z nékolika moznych uhla
pohledu. Klade si napfiklad otazku, kdy a jak ¢asto kontrolu provadét, jinymi slovy, za jak
dlouhou dobu se zmény v trénovanosti promitnou do vykonu. Dale se zabyva specifiky
trénovanosti v oblasti kondicni, technické, taktické a psychické pfipravenosti a
vzdjemnou integraci téchto ¢asti.

Pro efektivni fizeni vykonu je nezbytné znat stav vychozi, prlibéiny i cilovy.
Zaroven je nutné mit zvolen vhodny soubor charakteristik (ukazateld trénovanosti),
ktery se pfi kontrole méri. Tento soubor vychazi ze vSeobecné znalosti struktury
sportovniho vykonu a zahrnuje podstatné proménné, které tvofi a podminuji vykon.
Celkové poznani v této zalezZitosti vede k tomu, Ze kontrola trénovanosti by méla byt
duslednd, méla by respektovat specificnost sportu a méla by zahrnovat prvky
systematicnosti a pravidelnosti. DalSim podstatnym aspektem je objektivita a co nejvice
standardizované podminky. Pfi zjiStovani stavu trénovanosti vyuZiva trenér vsech
dostupnych moznosti, jako je napf. testovani schopnosti nebo dovednosti, posuzovani,
metod fyziologie a biochemie, antropometrie, biomechaniky a dalSich diagnostickych
metod. Snaha je logicky zamérena na méreni trénovanosti kvalitativné. Interval kontrol

by pak mél vychazet z toho, aby se mohly zmény trénovanosti projevit ve vykonu.

2.6.1 Motorické testy v béhu na lyZich

Havlickova (1993) zminuje, Ze podstatnym aspektem pripravy bézcl na lyzich je
trénink zaméreny na tzv. pfipravu na suchu. Pro rozvoj vytrvalosti i silovych schopnosti
tzv. vytrvalostni sily se vyuziva napf. béh, plavani, cyklistika, jizda na kajaku, na
koleckovych lyZich apod. Dle Soumara a Bolka (2001) je dobré znat vychozi zdatnost. Ta
se zjistuje prostfednictvim testl, které jsou realizovany bud v terénu, anebo

v laboratornich podminkach. Pro zjisténi zdatnosti se pouZivaji rlizné baterie test(,
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pfipadné vlastni vytvorené lyzarské testy, které mohou byt zaméreny na: zdatnost
obéhového a dychaciho systému, silovou vytrvalost dolnich koncetin ¢i hornich koncetin

pripadné také na jejich pohyblivost.

Laboratorni testy

Zakladni funkéni zatézovou diagnostikou bézci na lyzZich je laboratorni testovani
na béhacim pasu nebo na cyklo ergometru (Havlickova, 1993). V rdmci laboratorniho
testovani se sleduji rGzné parametry vykonu, jako je naptiklad maximalni spotreba
kysliku, hodnota % depotniho tuku, ekonomika béhu pfi submaximalnim zatiZeni, laktat
a dalsi parametry (vitalni kapacita plic, jednosekundova vitdlni kapacita). Dulezité
hodnoty jsou také maximalni tepova frekvence, spotfeba kysliku v I/min, spotfeba
kysliku v zavislosti na hmotnosti (ml/kg/min), spotfeba kysliku v zavislosti na tepové
frekvenci (ml/tepy/min) a ventilace (I/min). Toto testovani pfinasi informaci o
trénovanosti sportovce pred a po hlavni Casti letni pfipravy. ZlepSeni funkénich
parametrd sportovce a zvySeni trénovanosti je prezentovano snizenou hodnotou tepové
frekvence na rozcvicovacich zatézich, prodlouzenou dobou trvani do maximalni zatéze a

zvySenymi parametr spotreby kysliku (llavsky, 2005).

Terénni testy

IdedlIni varianta testu télesné pripravenosti je samotny vykon v béhu na lyzich.
Pravé tento test zahrnuje veskeré faktory, které vykon tvofi. Test se da realizovat pouze
v urcitém obdobi roku a srovnatelna opakovatelnost nastava pouze za stejnych faktort
vytvérejicich vykon. NapFiklad testova baterie reprezentant( v béhu na lyzich CR byla od
roku 2010 tvorfena péti testy (Pavlata, 2010). Opakovani testd bylo stanoveno na
intervalu dvakrat za rok (na konci ¢ervna a na konci fijna). Testy urcené prevazné pro
muze a Zeny do 23 let zahrnuji: desetiskok, béh 1500 m, sprint na koleckovych lyZich,

trenazér soupaz a béh do vrchu.

Testy zjistujici fyzickou vykonnost
Télesnd zdatnost je predmétem zkoumani po dlouhou dobu. Védci hledaji
optimalni hranici télesné zdatnosti s ohledem na zdravi. Svétova zdravotnicka

organizace zahrnuje do zdravi nejen neexistenci nemoci, ale také zajisténi kazdodenniho
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slova smyslu. Tato zpuUsobilost je dana geneticky podminénymi vlastnostmi a
schopnostmi, které reaguji na pohybové aktivity. Jak zminuje Neuman (2003),
v takzvané zdravotné orientované zdatnosti maji velkou vahu kondi¢ni pohybové
schopnosti, které jsou uréovany prenosem energie vorganismu (vytrvalost, sila a
Castecné rychlost a dalsi podkategorie). O této zdatnosti tedy vice napovidaji
komponenty kardio-respiracni vytrvalosti (aerobni vytrvalost), sily, svalové vytrvalosti,
ohebnosti i slozeni téla.

Testovani télesné zdatnosti, vykonnosti a pohybovych dovednosti souvisi
s pohybovou inteligenci a prostorovou inteligenci. Lidskd vykonnost se dotykd oblasti
pozndvaci, citové a psychomotorické. Neuman (2003) fadi testy télesné vykonnosti a
zdatnosti predevsim do tfeti zminéné psychomotorické oblasti (zahrnuje napf. reflexni
pohyby, zakladni pohyby, schopnosti vnimani, télesné schopnosti, nau¢ené pohyby
apod.). Obecnd motorickd vykonnost a zdatnost se vaze jednak ke zdravi a jednak
k vykonu. Pilifi zdatnosti ve zdravotnim ohledu jsou: aerobni vytrvalost, perzistence,
flexibilita. Somaticky je zdatnost a vykon dan télesnymi rozméry a sloZenim téla.
Testovani télesné zdatnosti lze pomoci vybranych testl uplatnit v nékteré zvyse

uvedenych oblasti.

Testovani vytrvalosti

Podle Bolka, lllavského a Soumara (2008) je pro sportovce dulezitd uroven
zdatnosti, kterd souvisi s vykonnosti organismu, pficemz je ovlivnéna stavem obéhového
aparatu a stavem dychaciho aparatu. Spole¢né tvofici kardiorespiraéni systém musi
spolupracovat. Testy lze provadét bez laboratorni techniky, pouze za pouziti stopek.
Sledovano je obvykle obdobi zklidnéni sportovce po realizovaném Useku. Méreni tepové
frekvence se provadi po realizaci Useku a stopuje se, za jak dlouho se tepova frekvence
dostane na 120 tep(l za minutu. Zklidnéni do dvou minut je povazovano za dobré,
naopak doba nad pét minut svédéi o nizké zdatnosti pfipadné o pretrénovanosti jedince.
Soumar a Bolek (2001) zminuji také dulezitost ranni tepové frekvence, kterd pomf(ze
odhalit zdravotni stav organismu. Relevantnim mérenym obdobim jsou alespon dva
tydny. ZvySeni tohoto tepu o 5 tepl za minutu diagnostikuje pretrénovanost, Unavu

pripadné nemoc.
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Béh na 2 km je také predstavitelem vytrvalostniho testu. Doba odbéhnuti mezi 6
a 8 minutami se hodnoti jako vynikajici, mezi 8 a 10 minutami jako priimérna.

Vytrvalostni testy jsou vykonavany obvykle formou béhu, poptipadé plavanim,
chlizi nebo jizdou na kole. Cooper(v test je rovnéz predstavitelem vykonnostniho testu.
Jedna se o dvanacti minutovy béh (pripadné plavani, jizdu na kole). Prakopnikem tohoto
testu byl v 60 letech 20. stoleti americky Iékar Kenneth Cooper. Mérené osoby se snazily
ubéhnout co nejdelsi vzdalenost. BEéhem této doby nebylo povoleno zastavit. Pokud
béZec jiz nemlze, prejde do chize. V pripadé tohoto testu lze za velmi dobry az
vynikajici vysledek povaZzovat rozmezi 2800-3200 metr(, priimérny lze oznacit vysledek
2200-2600 m a horsi je povazovan za podpramérny vykon.

DalSim moZnym testovanim vytrvalostnich schopnosti jsou distanéni béhy.
Obvykle se jednd napf. 0 2000 m ¢i 1000 m (kategorie dospélych). V obou pfipadech se
testovany snazi uréenou vzddalenost prekonat v co nejkratsim ¢ase a zarover je povoleno
prejit z béhu do chlze. Test probiha ve sportovnim obleceni, ale bez moznosti pouZzit
tretry (Neuman, 2003).

Cooper je povazovan za experta v oblasti télesné pripravy. Vypracoval program
tréninku pro kosmonauty. Osvédéenym a zndamym vySe zminénym 12minutovym béhem
testoval vSeobecnou Uroven télesné zdatnosti. Podstatou jeho systému je fakt, Ze kazdy,
kdo si chce zachovat dobrou télesnou kondici, pfipadné ji vylepsit, musi absolvovat
urcity objem aerobniho cvi¢eni. Zde mGzZeme zaradit napt. rychlou chizi, béh, bézecké
lyZovani, plavani, cyklistiku, jizdu na koleckovych bruslich, moderni a aerobni tance
aerobni gymnastika, vétsina kolektivnich sportli a mnohé dalsi.

V dusledku aerobniho zatizeni mizZzeme dle Coopera (1983) zvétSovat celkové
mnozstvi cirkulujici krve (¢imz dochazi k lepSimu transportu kysliku a oxidu uhli¢itého
v téle), zvétSovat pocet Cervenych krvinek i mnozstvi hemoglobinu, dale dle Coopera
(1986) mlizeme zvétsSovat silu a vykonnost srdce, rovnéz zvysujeme vitalni kapacitu plic,
posilujeme dychaci svaly, usnadiujeme rychlé vdechovani a vydechovani vzduchu,
zvySujeme tonus svalstva, zdokonalujeme krevni obéh a snizujeme krevni tlak
(usnadnime prdéci srdce), dle Motycky (2004-2005) svalové pohyby podnécuji rlst axond,
dlouhych vybézk(i nervovych bunék, prenasejicich informace mezi neurony (pocet

axonl ma priznivy vztah k inteligenci), zvySuje se sebedlvéra a seberealizace.
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Pro ziskani maximadlniho efektu aerobni pohybové aktivity bychom se méli
soustfedit na dodrZovani dostate¢né vysokou srdecni frekvenci (70-80 % maximalni SF),
provadét pohybovou aktivitu pravidelné 3-5krat tydné v délce trvani 20-60 minut,

zaméstnavat velké svalové skupiny cyklickou ¢innosti (béh, plavani, cyklistiky apod.)

Testovani sily

Béh na lyzZich je silové vytrvalostnim sportem, proto je vhodné testovat také silu.
Soumar a Bolek (2001) do téchto testl radi napriklad vybéhy do kopce na vzddlenost
500 m (opakovani 3-5x) s maximalnim usilim. Doba odpocinku mezi Useky je 8 minut.
Pri kazdém uUseku se méfi ¢as a tepova frekvence. Dalsi alternativou testovaci baterie

sily mohou byt napft. shyby, kliky, tricepsové kliky, soupaz do kopce apod.

Testovani pohyblivosti

Do testovacich baterii se radi také testy pohyblivosti. Zde fadime cviky napt.
z gymnastiky (Komadel, Cerny, & Janoidedk, 1968). Obratnost tak testujeme dle
presnosti a koordinacnimi cvicenimi podle ¢asu. Bolek, llavsky a Soumar (2008) k témto

testim fadi: hluboky ohnuty predklon, sed na paty a spojeni rukou za zady.

Diky testovani lze stanovit objektivné jednotlivé stranky kondiéni pfipravenosti

béZzcl na lyZich. Motorické testy jak v laboratornich, tak vterénnich podminkach je

mozné kombinovat a potifebné opakovat v poZzadovanych intervalech.

2.7 Zavody na dlouhé vzdalenosti
Takzvané dalkové béhy neboli zavody na dlouhé vzdalenosti ziskaly dulezitost

teprve nedavno. Vzahrani¢i i v Ceské republice jsou pfedmétem zajmu u jednak

profesiondlnich a za druhé i u neprofesiondlnich bézcl na lyzich.
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2.7.1 Historie svétovych dalkovych béhu

Historicky Ize zminit nékolik béhl na lyZich s masovou uUcasti. UZ v roce 1922 se
konal tzv. Vas(iv béh (ve Svédsku), ktery si svou tradici drzi dodnes. Dal$imi v&hlasnymi
masovymi béhy byly a stdle jsou napt. Birkebeineren ski loppet v Norsku ¢i Finlandia
Hiihto ve Finsku. Tyto béhy jsou uréeny jak pro profesionaly, tak také pro Sirokou
vefejnost.

Ze severskych statd se postupné tento trend rozmistil i do jinych oblasti. Napf.
serial zavodl Alpentris, ktery tvofi italskda Marcialonga, rakousky Dolomitenlauf a
némecky Konig-Ludwig Lauf. Jak zminuje Chovanec, Potmésil a Javorsky (1983) k témto
zavodUm se do serialu pridal pozdéji i Vasav béh a Finlandi Hiihto.

Mezindrodni sportovni federace Worldloppet pak byla zaloZena v roce 1978 ve
mésté Uppsala. Cilem je nejen organizacné zajistit seridl dalkovych béh, ale predevsim
Sifit a podporovat béZzecké lyZovani v ramci celého svéta. Kladou dlraz na pravidelnost
a kontinuitu. Rocné se téchto zavodu ucastni na 80 tisic zavodnik( z riznych zemi a
s rlznou vykonnosti. V roce 2010 na pole déalkovych béha vstoupil dalsi serial béht
Visma Ski Classics. | vném je hojné podporovdna ucast jak profesionalnich sportovc,
tak Siroké verejnosti. Novym prvkem tohoto seridlu je moZnost tymové soutéze.

Nespornym faktem je, Ze Ucast na téchto seridlech vyZzaduje velmi specifickou
fyzickou pfipravu. Pocet zdvod(i béhem sezdény a mnozstvi absolvovanych kilometrd je
natolik velky, Ze pouze urcitd ¢ast zavodnik( je schopna zvladnout vSechny zdvody
serialu. V této ,elitni” skupiné (muzl a Zen) se pohybuje pfiblizné 250 zavodnika.

Ucastniky téchto zavod( jsou také sportovci Ceské republiky. Dokonce Ize
konstatovat, Ze se pohybuji na ptednich prickach celého zavodniho pole (napf. Stanislav
Reza¢, Katefina Smutnd aj.) Je nutno poznamenat, Ze v této discipling do$lo k zadsadni
zméné pouzivané techniky béhu. Drive predevsim béh klasicky, stfidavy nahradil tzv.
soupaz. Tento trend jednoznaéné vstoupil do zmén ve fyzické pripravé na tyto zavody a

zaroven vyznamnym zpUsobem zrychlil zavodni tempo.
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2.7.2 Ceské dalkové béhy

V kontextu svétového vyvoje se vyvijely i dalkové béhy na tizemi Ceské republiky.
Od roku 1955, kdy se konal zavod deseticlennych hlidek muz(i a péticlennych hlidek Zen
v Krkonosich az, napf. po dodnes konany Memorial expedice Peru s nazvem lJizerska
padesatka. V roce 2008 pak vznikl serial dalkovych béh( Ski Tour ktera je urcena
predevsim pro Sirokou verejnost a to jak domdci tak zahrani¢ni. Zahrnuje celkem sedm
zavodi: BedFichovsky NLM, Orlicky maraton, CEZ Jizerskd 50, Jelyman, Karlovskd 50, Bieg

Piastow a Zadovska 30.

2.8 Trénink v zahranici

Existuje pouze malé mnoZstvi zdroj(i a informaci o tréninkovych metodach v ramci
této discipliny, ktera je ovlivnéna novymi trendy pouzitych styl( b&hu. Svajda (2020) se
pokusil z dostupnych dat a informaci sumarizovat ty podstatné, které maji vliv na trénink
sportovcl a s tim spojenou vykonnost bézcli dalkovych béhu.

Zakladni rozdily Ize spatfit naptiklad v charakteru pripravy ¢eskych a norskych
védcl. Jedna se napriklad o respektovani pokynl trenéra, podpora svérencld a
benevolence vramci tréninkového procesu. Stejné tak napfiklad o Sifi aktivit
zaClenénych do pfripravy (Opocensky, 2012). Dobry (2012) resi pfipravu sportovcl
z pohledu véku a objemovych ukazatell pripravy. | pfistup a vztah k materidlnimu
vybaveni je odlisny, stejné tak jako zainteresovani rodi¢l a Skol do procesu pfipravy
(Opocensky, 2012). Losnegard a kol. (2011) se zaméruje na 4 klicové principy:

konzistence, specifi¢nost, periodicita a progresivni zatiZeni.

2.9 Pristup k tréninku vybranych profesiondlnich sportovcu

Individudlni osobni pfistup v tréninku v Norsku (Opocensky, 2017) je zaloZen na
tom, Ze jako trenér mohu ovlivnit vlastni filozofii tréninkovy proces, ve ktery véri sam
sportovec. V Norsku je tendence vychovavat samostatné myslici sportovce, ktefi vedou

s trenérem dialog. Do urcitého véku je kladen velky dliraz na zdbavu a herni pojeti
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tréninku. Zaroven je kladen dlraz na dobré vazby v tréninkové skupiné a tymové
fungovani. Rutina individualniho pfistupu v trénovani je zaloZena na: sezénnim planu,
mési¢nim planu, tydennim planu, mési¢énim vyhodnocovani a planovani, tydenni
kontrole tréninkového deniku s komentafi, pravidelné rozbory techniky, spolupraci 24/7
— po telefonu ¢i Facebooku.

Sportovci Ucastnici se dalkovych béht musi byt silnéjsi, a to jak po fyzické strance,
tak také po psychické. Jejich pfistup ktréninku je velmi rozmanity a casto ne
jednoznaéné prezentovany. Jednd se o tajemstvi, které si peclivé sportovci strezi.
Vramci této kapitoly se snazim vyvodit nékteré prvky tréninkovych aktivit
profesionadlnich dalkovych bézcli, ktefi se vsoucasné dobé pohybuji na prednich
prickach Visma Ski Classics, popularni série dalkovych béhu. Je nutno vSak poznamenat,
Ze v nékterych pripadech se da o téchto aktivitach tézce zjistit jakdkoliv podrobnéjsi
informace.

Konkrétni dostupné informace o prvcich a stavebnich kamenech pfipravy, které se
vyskytuji v tréninkovych planech téch nejlepsSich ddalkovych béZzci soucasné doby,
zmifiuje Svajda (2020) v bakalaiské praci. Zminén je napf. Anders Aukland (norsky
béZec), Andreas Nygaard (norsky bézec), Petter Eliassen (norsky bézec), Katefina Smutna
(¢eskd béikyné), Stanislav Rezal (Cesky béZec), Britta Johanssonovd Norgrenova
(Svédska bézkyné), Seraina Bonnerova (Svycarska bézkyné).

V sezdné 2021/2022 se extrémné dobfe umistili zavodnici tymu Ramudden. Max
Novak, Ida Dahl a Lina Korsgren, ¢lenové tohoto tymu, se stali dominantnimi zavodniky
napri¢ dalkovymi béhy na lyzich. Jejich trenér, Mattias Recke, je dobfe zndmy ve svété
cyklistiky. Principy svého tréninku aplikoval na zminénych zavodnicich a ti dosahovali
velmi dobrych vysledk. Vyznamna cast jejich pripravy se soustfedila na vyuziti
koleckovych lyzi v tréninku. Trénink byl zaméren na fakt, ze kone¢nym cilem pro dalkové
lyZare je byt schopen na konci zdvodu lyZzovat co nejrychleji. Dle jeho slov se na takovyto
vykon musi trénovat velmi specificky. Jde o trénink, kde je propojena intenzita a objem.
Intervalovy trénink je zaméren na to, aby na konci tréninku ze sebe zavodnici vydali
uplné vse. Je to predevsim prostrednictvim interval( 40/20 a 30/30 (prace/odpocinek).
Tento typ tréninku je nutno zaradit prfedevsim v obdobi bliZici se sezény. To pak velmi
stimuluje rychlost. Snazi se vytésnit extra sacharidy a to 80-100 gram( za hodinu. A to je

potieba trénovat. Dulezité je, aby tento typ tréninku nebyl pfili$ ¢asto a aby byl mezi
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nimi oddech. Spociva v tom, Ze na konci tréninku je potreba byt tzv. ,na kasi”. Nékteré
prvky zakomponované do tréninku jsou podstatou cyklistickych tréninkd. Lina Kosgren
se svéfila, Ze nyni, kdyz ma svij plan peclivé naplanovany a netrénuje jen podle pocitu,
vnima velky posun ve své fyzické zdatnosti, predevsim pak vnima velkou rychlost svého

téla.
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3.  CILE, UKOLY PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1 Cil prace

Cilem diplomové prace je zkoumani vlivu vytvofeného tréninkového planu na vysledky

v kontrolnich zatéZovych testech.

3.2 Vyzkumné otazky

1. Budou se lisit vysledky motorickych testl u experimentalni a kontrolni skupiny?

2. Ma sestaveny tréninkovy plan pozitivni vliv na vysledky experimentalni skupiny?
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4. METODIKA

4.1 Popis vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor zahrnuty do diplomové prace je vytvoren ze sportovct oddilu
béhu na lyzich FSMB. Do vyzkumného souboru bylo zatazeno celkem 30 sportovcu. Ti
byli rozdéleni ndhodnym losem na experimentdlni a kontrolni skupinu. Kazda ze skupin
zahrnovala celkem 15 sportovcll. Z kontrolni skupiny bylo pfti statistickém vyhodnoceni
vyfazeno celkem 5 sportovcl, ktefi se z rznych divodd (obvykle z dlivodu nemoci)
neucastnili kompletné vsech motorickych testl ve tfech kontrolnich terminech. Vsichni
tito sportovci patfili do skupiny kontrolni. Jednalo se o muze od 18 do 40 let. VSichni
vybrani jednotlivci provozuji béh na lyZich minimalné 5 let a jsou dlouhodobé Ucastniky
soutézi v rliznych odvétvich sportu. Nejcastéji béh, béh na lyzich, kolo, plavani apod.

Vsichni Ucastnici experimentu byli peclivé informovani o zplsobu provedeni
experimentu. Byli seznameni s harmonogramem roku, tréninkovym planem a veskerymi
aktivitami, které tento plan zahrnuje. Zaroven byli seznameni s intervaly a konkrétnimi
daty, kdy probéhne test fyzické kondice a v jaké formé. Byli seznameni s tim, jak
postupovat v rdmci zdznamu do tréninkového deniku a pfipadnych omezeni v tréninku.
Byli informovani o pribézné kontrole naplfiovani planu formou individuaini konzultace
(telefonické), vidy po ctyfech tydnech. Experimentalni skupina i kontrolni skupina se
Ucastnila setkani dohromady a informace a veskeré instrukce byly zaznamenany a
nasledné ucastnikim poskytnuty pro pfipad, Ze by na néco zfeceného zapomnéli.

Setkani se konalo 3.4.2020 v sidle FSMB za ucasti trenéra.

4.2 PouiZité metody a organizace testovani

Pro vypracovani diplomové prace byla provedena literarni reSerSe dostupnych

prament, které objasnuji danou problematiku béhu na lyZich, tréninkovych metod a

motorickych testl. Veskeré teoretické poznatky byly ziskany z dostupné literatury a

internetovych zdroju (ProQuest, EBSCO atd.) které jsou soucasti referencéniho seznamu.
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Tréninkovy plan (jak je v této kapitole nize uveden) byl sestaven na zdkladé
poznatkl z vySe uvedené literatury. Zahrnuje teoretické a praktické poznatky zminéné
v bakalaFské praci (Svajda, 2020). Individudlni vysledky jednotlivych sportovci
z experimentalni skupiny tréninkového procesu byly zaznamenany do deniku. Zaznamy
byly vyhodnoceny a pfi naplnéni tréninkového planu z 90 % (z pohledu realizovanych
aktivit béhem roku bez ohledu na to, ve které fazi tréninkového planu se nachazeli) byli
sportovci zafazeni do statistického zpracovani dat.

Motorické testy fyzické vykonnosti byly stanoveny celkem tfi testy. Jeden test
vytrvalosti a dva testy silové.

Test €. 1 — vytrvalostni test
Béh na 12 minut (Cooperlv test). Provadél se v atletické hale. Jednotlivci na povel
vybéhli a bez preruseni béZeli (nebo stfidali béh s chlzi) po drdze. Po 12 ti minutach byl
vydan povel k zastaveni. Kazdy se zastavil na misté, kam dobéhl. Nasledné je zmérena
ubéhnuta vzdalenost v metrech.

Test €. 2 —silovy test
Kliky po dobu tticeti sekund. Provadél se v télocvicné na parketach, bez jakékoliv pomoci
¢i opory. Vychozi poloha: vzpor leZzmo, ruce v libovolné Sifi, dlané a Spicky nohou na
zemi. Hlava, trup a propnuté nohy v jedné roviné, nohy do 30 cm od sebe (bez zapreni).
PazZe v loketnim kloubu propnuty. Prvni doba — flexe v loktech, klik lezmo, nejméné do
polohy, ve které je podélna osa paze rovnobézna s podlozkou. Druha doba — navrat do
vychoziho postaveni. Povolené odpocinkové polohy: ve vzporu vysazenim v kyéelnim
kloubu (,striska“), ve vzporu prohnutim v zadech, pfitom se nesmi dotknout podlozky
Zadnd dalsi ¢ast téla

Test €. 3 —silovy test
Sed-leh po dobu jedné minuty. Provadi se v télocvi¢né, vidy na standardni Zinénce.
Vychozi poloha: leh na zaddech roznozny pokrémo, chodidla 20-30 cm od sebe, zafixovana
k podloZce zaklesnutim pod pevnou oporu (Zebtiny), thel bérce a stehna v kolennim
kloubu je 90° ruce jsou spojeny v prstech za hlavou. Prvni doba — postupny sed,
predklon az do polohy, ve které se osa vedena ramennimi klouby protne svislou rovinou
vedenou osou kycelnich kloubl. Druha doba — zpét do zakladniho postaveni. Povolena

odpocinkova poloha je rovna jedné dobé.
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Hromadné byl realizovan Cooper(v test. VSichni ucastnici vybéhli ve stejny cas.
Jako prvni se realizovaly kliky, po 15minutové pauze nasledoval sed-leh a po dalsi
15minutové pauze se realizoval Cooper(v béh.

Data realizace testl byla stanovena v nasledujicich terminech: 10. 4., 31. 7., 20.
11. Prvni termin byl stanovenv obdobi pfechodném, druhy termin byl stanoven
v obdobi ptipravném a treti termin byl stanoven v obdobi predsoutéznim. VSechny
zvolené terminy probéhly v 1. tydnu (ze ¢tyr) a probéhly v patek v 16:00 hod. na stejném
misté za relativné stejnych povétrnostnich i teplotnich podminek (kryta atleticka hala).
Zaznamenadni dat probéhlo do pfedem pfipraveného zaznamového archu se jmény
sportovcl.

Data ziskana mérenim byla statisticky zpracovdna. Pro kvantitativni proménné
byly vypocteny ndsledujici popisné statistiky: pocet, primér, smérodatna odchylka,
median, dolni a horni kvartil, minimum a maximum. Porovnani zlepSeni pro
experimentdlni a kontrolni skupinu bylo provedeno pomoci Welchova t-testu. Porovnani
vysledk( pred a po intervenci bylo provedeno pomoci parového t-testu. Vypocty byly
provedeny pomoci programu TIBCO STATISTICA 13, hladina statistické vyznamnosti byla

stanovena na p <0,05.

4.3 Tréninkovy plan

Tréninkovy plan je sestaven jako celoro¢ni, zahrnuje veskeré zjisténé poznatky
v oblasti tréninku za ucelem zvladnuti discipliny ,ddalkové béhy“ v kontextu specifik
oddilu FSMB. V potaz nejsou brany aspekty, jako je osobnost trenéra a jiné, neb se
vychazi z toho, Ze FSMB je dlouhodobé fungujici oddil v béhu na lyZich. Jeho ¢lenové jsou
¢leny oddilu dlouhodobé a maji také urcitou historii a znalost z pohledu zavodéni
s urcitymi vysledky a rozdilnou vykonnosti. Neni tedy nutné v Uvodni fazi tvofit vstupni
analyzu svérencul ani charakterizovat znaky trenéra. Vychazi se z dlouhodobé znalosti
jednotlivych osobnosti ¢lenl. Nejde tedy o to vytvofit konkrétni plan rozpracovany do
jednotlivych dni, pro jednotlivé ¢leny oddilu, ale o rdmcové funkéni tréninkovy plan,
ktery zahrnuje urcité zdsady vedouci k podpofe sportovniho vykonu v nasledujici

sezéné, a to predevsim z pohledu sportovniho odvétvi béh na lyZich, disciplina dlouhé
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traté. V potaz je nutno brat také to, 7e v Ceské republice jsou omezené podminky
pripravy konkrétné v béhu na lyzich, neb tyto podminky jsou dany predevsim trvanim
snéhové pokryvky.

Tréninkovy plan niZe prezentovany je rozdélen na nékolik ¢asti. Tyto ¢dsti jsou na
sebe navazujici a jedna je soucasti druhé. Ro¢ni plan je rozdélen na 4 mezocykly (A, B, C,
D), tato Ctyfi obdobi zahrnuji urcita specifika pripravy (jsou nize popsana) a zaroven jsou
nékterd z téchto obdobi (konkrétné B) ¢lenéna na dalsi mikrocykly. Pro jednotliva obdobi
(A, B, C, D) jsou pak uvedeny konkrétni ukony, které maji byt sportovci realizovany, a to
s detailem do ukonu jednotlivych tydnt (mikrocykld) a dni. Uréena je také intenzita a

objem téchto ukon( pripadné jejich forma opakovani.

Rocni cyklus (makrocyklus)

Za Ucelem tréninkového planu je navrzeno ¢lenéni roku do 4 mezocykll. Tyto
mezocykly jsou ¢asové navrzeny v souvislosti se soutéznim obdobim. Délka jednotlivych
obdobi nasleduje teoretickd doporuceni a jednotliva obdobi na sebe logicky navazuiji.

Tréninkovy plan je rozdélen do mezocykld (dle poctd dnl v roce). Plan je
koncipovan jako jednovrcholovy. Rocni tréninkovy cyklus zahrnuje tyto mezocykly:

prechodné obdobi (A), ptipravné obdobi (B), predsoutézni (C) a soutézni obdobi (D).
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Obrazek 4. Ro¢ni tréninkovy cyklus, zdvodni sezéna 2020/2021
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Pfechodné obdobi se nachazi pred ptipravnym obdobim a po soutéznim obdobi.
Toto obdobi je takzvanym relaxacnim, odpocinkovym, kdy odpocivame po soutéznim
obdobi a zaroven nabirame nové sily pro nadchdzejici pripravné obdobi. V ramci tohoto
obdobi, které trva 4 tydny (mikrocykly), je vhodné zarazovat veskeré aktivity spisSe
zabavného charakteru s velkym dlrazem na odpocinek. Doporucen je tedy lehky béh,
plavani, pomala jizda na kole, turistika atd. dle individualnich moznosti. Nutno je dbat
na nizkou intenzitu a kratkodobé aktivity.

V rdmci prechodného obdobi je nutné trénink zamérit udrieni kondice, ale za
predpokladu relaxace a psychického odpodinku od soutéznich aktivit i tréninku. Toto

v v

obdobi je vhodné predevsim pro stanoveni si novych cill a pldnG pro pristi sezénu.
Veskeré aktivity by mély byt ladény relaxacné. Toto obdobi je naplanovano na duben a

je bezprostredné navazujici na predchozi soutézni obdobi.



Pfipravné obdobi je obdobim, které nasleduje po prechodném obdobi.
Zaméreno je na pripravu (vSseobecna priprava) a celkovy rozvoj kondi¢nich predpoklada.
V tomto obdobi, které trva 26 tydn(, se postupné zvysSuje intenzita i zatizeni. Obdobi je
zakonceno letni kondi¢ni pripravou, ktera kulminuje koncem srpna a zaCatkem zafi.
Ndsledné zacina priprava na lyzich ¢i jiné alternativy. Tato etapa kondi v listopadu.

Pfipravné obdobi je rozdéleno na 3 ¢asti. Jednotlivé ¢asti zahrnuji 9 tydnl + 9
tydnu + 8 tydnU. V tomto obdobi by mél byt kladen velky dliraz na podporu vykonnosti,
a to pozvolné v jednotlivych etapach (3 etapy). V té Uvodni pocinajici na konci kvétna by
postupné méla nar(istat zatéz. Zarazena by méla byt obecnad vytrvalost (neprerusovana).
Ve druhém ze tfi obdobi by méla byt zatéz zvySovana a méla by byt zamérena i na silové
béhy (narocné terénni béhy). Ve treti fazi je pak rozhodné vhodné zaradit tréninkové
oddilové soustrfedéni.

Predsoutézni obdobi v délce 4 tydnl zahrnuje listopad a prosinec a navazuje na
nasledné soutéini obdobi. Toto obdobi zahrnuje pfipravu na specidlni vytrvalost a
tratové tempo. Je to posledni etapa pred soutéznim obdobim a mnohem vice nez kdy
jindy by zde mél byt kladen dliraz na aktudlni stav sportovce a individudlni potreby.
Zaroven je to obdobi vhodné pro Ucast na soutézich, napr. bézeckych. Tim se pfipravit
na zavodni tempo a otestovat pfipravenost na soutézni obdobi.

Dalsi obdobi je soutézni. Zacina v plli prosince a konci v breznu. Zahrnuje celkem
18 tydnl, ve kterych jsou v kazdotydennim sledu realizovany soutézni aktivity.

V rdmci soutézniho obdobi je potfeba dbat na udrzeni vykonnosti. Toto obdobi
je vrcholem ptipravy. Ocekdva se poddani nejlepsiho moiného vykonu na zakladé
tréninku v predchozich obdobich. V potaz je nutno brat, Ze dalkové béhy jsou velmi
narocné jak fyzicky, tak psychicky a je nutné zaznamenat kalendar zavodu, kterych se
dany zavodnik bude ucastnit. Vzhledem k tomu, Ze v ramci soutéiniho obdobi jsou
obvykle v ramci kazdého vikendu zavody, je vhodné velmi citlivym zpUsobem realizovat

trénink mezi témito zavody.

Meésicni cyklus
Je nutno dbat na logickou stavbu. Ta je ddna rostoucim objemem pfipravy a
nasledné zvysujici se intenzitou a snizenim objemu. Vzhledem k tomu, Ze mési¢ni cyklus

je vtomto pojeti minén jako 4tydenni cyklus, neodpovida cyklus danému mésici.
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Podstatou tohoto 4tydenniho cyklu je, Ze intenzita se stupnuje od prvniho tydne
smérem ke tfetimu a ve Ctvrtém se opét snizuje. Konkrétni plan bude podrobnéji

rozpracovan v cyklu tydennim.

Tydenni cyklus
Vramci této kapitoly budou rozebrany specifika jednotlivych tydnd v rdmci
jednotlivych mezocykla (A, B, C, D). Tydenni cyklus je jiz velmi podrobnou jednotkou

z pohledu toho, co by mél plan zahrnovat.

e Pfechodné obdobi (A)
Toto obdobi trva 4 tydny a z pohledu konkrétniho planu na jednotlivé dny se
tomuto nevénuji. Zakladni principy tohoto obdobi byly zminény vySe a je zcela na
kazdém sportovci, jak toto obdobi vyplni aktivitami, které mu pfinaseji odpocinek a

relaxaci.

e Pfipravné obdobi (B)
Pfipravné obdobi je nutno rozdélit na 3 casti. Celkem 26 tydn( je potreba realizovat
nasledovné: dvakrat I. CAST, dvakrat Il. CAST, dvakrat 1ll. CAST a nasledné doplnit toto
obdobi zopakovanim 1. a 2. tydne Ill. ¢asti. Dlouhé distanéni traté by mély byt béhdany
v rozmezi 6:00-6:30 minut na kilometr (béh v terénu). Kratsi traté (pod 5 km) by mély

byt béhany v rozmezi 5:00-6:00 minut na kilometr.
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Tabulka 2. Tréninkovy plan pfipravného obdobi (B)

Pondéli Utery Stfeda Cturtek  Patek Sobota Nedéle
1. tyden Posilovani 1+7+1 1+2x2+1 Volno 145+1 15 10
2. tyden Posilovani 1+8+1 1+3x2+1 Volno 1+6+1 20 12 E
3. tyden Posilovani  1+9+1 143x3+1  Volno = 1+7+1 25 14 ™
4, tyden Posilovani 1+7+1 1+2x2+1 Volno 145+1 15 10

Pondéli Utery Stfeda Cturtek  Patek Sobota Nedéle
1. tyden Posilovani 1+8+1 1+2x3+1 Volno 1+7+1 15 |—
2. tyden Posilovani 1+9+1 1+3x3+1 Volno 1+8+1 20 2
3. tyden Posilovani  1+10+1 1+3x4+1 Volno 1+9+1 25 g
4. tyden Posilovani 1+8+1 1+2x3+1 Volno 1+7+1 15

Pondaéli Utery Stfeda Cturtek Patek Sobota Nedéle
1. tyden Posilovani 1+9+1 1+2x2+1 Volno 1+8+1 20 _
2. tyden Posilovani 1+10+1 1+3x2+1 Volno 1+9+1 25 4
3. tyden Posilovani 1+11+1 1+3x3+1 Volno 1+10+1 30 ’2
4. tyden Posilovani 14941 142241  Volno = 14841 20 B

Struktura dennitréninkové jednotky: rozklusani v km +trénink v km + vyklusani v km
1+2x3+1: tzn. jeden kilometr rozklusani, dvakrat tfi kilometry Useky a jeden kilometr vyklusani

Barevné odlizeni dnid zndzorfiuje stupfiujici se intenzitu tréninku v rdmci daného tydne (&m tmavai barva, tim v&tsi intenzita)

e Pfedsoutéini obdobi (C)
Toto obdobi trva 4 tydny a cilem tohoto obdobi je, aby zdvodnik otestoval svou
pfipravenost na soutézni obdobi. V tomto obdobi se jiz nevyskytuji dlouhé distan¢ni
traté. Delsi traté mély byt béhany v rozmezi 5:00-6:00 minut na kilometr. Kratsi traté
(pod 5 km) véetné zavodnich by mély byt béhany v rozmezi 4:30-5:00 minut na kilometr.
V tomto obdobi vzhledem k tomu, Ze spada do prelomu listopadu a prosince, je vhodné

zaradit také pripravu v rdmci béhu na lyZich.

Tabulka 3. Tréninkovy plan predsoutézniho obdobi (C)

Pondéli Utery Stfeda Cturtek  Patek Sobota Nedéle
1. tyden Posilovani 1+5+1 1+2x2+1 Volno 1+5+1 10
2. tyden Posilovani 1+6+1 1+3x2+1 Volno 1+6+1 12
3. tyden Posilovani 1+7+1 1+3x3+1 Volno 1+7+1 14
4, tyden Posilovani 1+5+1 1+2x2+1 Volno 1+5+1 10
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e Soutézni obdobi (D)
Délka tohoto obdobi je 18 tydn(. V souvislosti s tim, zda dany tyden probiha soutéz i
nikoliv, je potFeba zvolit bud'I. CAST ¢&i Il. CAST. Jednd se obdobi, kdy ma byt realizovan
vrchol sezény a je nutné dbat na to, aby nedoSlo vlivem nadmiry tréninku
k pretrénovani. Nutno také dbat na to, aby byla udrzena sila a zarover rychlost. V tomto
obdobi neni vhodné béhat v ramci tréninku velké objemové jednotky, na druhou stranu
v tomto obdobi je vhodné co nejvice se zaméfit na trénovani béhu na lyzich namisto
obvyklého béhu. Velmi zalezi na aktualnich snéhovych podminkach a mozZnosti

realizovat v dostupné vzdalenosti béh na lyZich, a to i za cenu toho, Ze je nutné stravit

vétsi mnozstvi ¢asu predevsim presunem na takovato mista za ucelem tréninku.

Tabulka 4. Tréninkovy plan soutézniho obdobi (D)

Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
1. tyden Posilovani 1+7+1 1+3+1 Volno 5 10
2. tyden Posilovani 1+8+1 1+4+1 Volno 6 12 E
3. tyden Posilovani | 149+1 1+5+1 Volno 7 14 w
4. tyden Posilovani 1+7+1 1+3+1 Volno 8 10

Pondéli Utery Stfeda Cturtek  Pétek Sobota Nedéle
1. tyden Posilovani 1+7+1 1+3+1 Volno 5 20 10 _
2. tyden Posilovani 1+8+1 1+4+1 Volno 6 25 12 2
3. tyden Posilovani 1+9+1 1+5+1 Volno 7 30 14 2
4. tyden Posilovani 1+7+1 1+3+1 Volno 8 20 10

Vseobecné platna pravidla kazdé tréninkové jednotky

Kazda tréninkova jednotka mad jasné danou strukturu, kterd je bez ohledu na
obdobi (A, B, C, D) vZdy identickd. Kazda tréninkova jednotka se sklada z rozehrati
(rozklusani, rozcviceni, abecedy), konkrétni denni zatéze (hlavni ¢dst tréninkové
jednotky) a protazeni (strecink, uvolnéni). V pripadé casové delSich tréninkovych
jednotek je nutné dbat na dostatecny ptisun tekutin a stravu. Pro kazdou tréninkovou
jednotku v kterémkoliv ro¢nim obdobi je nutné zvolit vhodné obleceni a obuv. KaZdou
tréninkovou jednotku je nutno zméfit, aby bylo mozné vyhodnotit nasledné vysledky.
Tréninkova jednotka dle naznaceného tréninkového planu, napf. 1 + 2x3 + 1 znamena:
1 kilometr rozklusani a dvakrat 3 kilometry usek a 1 kilometr vyklusani. Mezi
jednotlivymi Useky se obvykle 3-5 minut odpocivd (volna chlize). Veskeré kilometry

uvedené v tréninkovém planu jsou uvedeny pro béh (terénni). V pfipadé nahrazeni béhu
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jinou disciplinou je nutno brat v potaz absolvovani adekvatniho ekvivalentu poctu
tréninkovych kilometr (1 kilometr béhu je adekvatni 2 kilometrim na bézkach a
zaroven 3 kilometrdm na kole). Je nutno brat v potaz, Ze hlavni aktivita z pohledu
pripravy na dalkové béhy by mél byt vzhledem ke vSem okolnostem a klimatickym
mozZnostem oddilu FSMB béh. V souvislosti s blizicim se zimnim obdobim (soutéZnim
obdobim) pak s prevladajicim béhem na lyzZich. Celoroc¢né plati pravidlo, Ze ve Ctvrtek je
volno. Pravidlem je, Ze v ramci tydne se intenzita i objem zvétSuje smérem ke stfedé a
nejvyssi je v sobotu (predevsim pokud je zdvod). Plan neni postaven na mnoZzstvi ¢asu
straveného tréninkem, ale na objemech, které je nutné odtrénovat. Tempo na kilometr
je uréeno a do znac¢né miry zdlezi na aktudlni vykonnosti zadvodnika. Pfi nastaveni
doporucenych cas bylo prihlédnuto k vétsiné, kterou tvofi ¢lenové oddilu FSMB.
Posilovani jako jedna ze slozek tréninkového planu je zarazeno po celou dobu pouze
jedenkrat tydné s ohledem na to, Ze mimo soutézni obdobi je mozné zaradit posilovani
také do dalSiho dne, aby bylo celkem dvakrat. Nicméné nikdy by nemélo byt zarazeno a
ani Zadna jina aktivita do dne volna. Posilovani zaroveri mlzZe zahrnovat zaméreni na
rdzné partie téla, s dlirazem vsak na simulaci pohyb, které jsou vykondvany na bézkach
(napf. soupaz), zaroven také s dlirazem na posileni tzv. vnitfniho stabiliza¢niho systému,
stejné tak jako balancni cviceni za ucelem ziskani jistoty a stability predevSim pfi

koordinaci pohyb( na bézkach.

Volba tréninkovych aktivit

Z pohledu zvolenych aktivit v jednotlivych obdobich doporuduji nasledujici:

- v prechodném obdobi zafadit Sirokou Skalu vhodnych aktivit, a to predevsim
v souvislosti s aktualnimi klimatickymi podminkami (b&h na lyzZich, béh, plavani,
kolo, koleckové lyze), zaroven vnimat aktualni pocity a potieby a realizovat aktivity
pfijatelné z pohledu relaxa¢niho modu

- v pripravném obdobi se zaméfit pfedevsim béh, kolo, plavani, posilovnu, koleckové
lyze

-V predsoutéZznim obdobi se pak pokusit realizovat prvni tréninky na lyZich
v zavislosti na snéhovych podminkach, pripadné béh + imitace béhu na lyzich

V ramci oddilu FSMB nedoporucuji do pfipravy zahrnovat béh na kole¢kovych lyzich.
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Tato pfiprava zahrnuje sva specifika, ktera jsou vdzana na schopnosti jednotlivych
¢len( tuto aktivitu realizovat. Zaroven se vétsina ¢lenl nevyskytuje v oblastech, kde by
k této aktivité byly pfihodné podminky. Dle mého nazoru to nepfispivd ke kvalité
tréninku, ktery by vedl k poZzadovanému rlistu vykonnosti. Naopak doporucuji do cvic¢eni
zaradit velké mnozstvi imitacnich cvieni napodobujicich béh na lyzich, zaradit cviceni
s balan¢nimi pomuckami a v I1été a na podzim se velmi intenzivné vénovat stabilizacnim
cviklim. Co se tyce posilovny, doporucuji zvySovat intenzitu cviéeni smérem k bliZicimu

se predsoutéznimu obdobi, kde silovy aspekt by mél dominovat nad vytrvalostnim.

Frekvence trénink

Vétsina ¢lenl oddilu FSMB se béhu na lyzZich vénuje na vykonnostni Urovni. Je
tedy nezbytné nutné skloubit pracovni a volnocasové aktivity. V tomto pohledu je
dllezité stanovit si moZny rozsah tréninkového vytizeni. Z pohledu znalosti ¢len(
navrhuji frekvenci 6 dni v tydnU tréninkovd aktivita a jeden den v tydnu volno. V ramci
jednotlivych tydnt pak stupriovat aktivitu a stfidat vytrvalostni a rychlostni aspekty. Neni
pravdépodobné realné trdvit tréninkem 800 hodin roc¢né jako elitni béZci, nicméné

tydenni cyklus s 1 dnem volna je plné akceptovatelny.

Ostatni doporuceni

Z pohled(i zkusenosti profesionalnich bézcl je nutno zminit, Ze se néktefi ve
svych pfistupech rozchazeji. Stejné tak je nutno zminit, Ze nékteré z realizovanych
zaleZitosti si nemohou ¢lenové oddilu FSMB dovolit aplikovat. Obecné ale nutno zminit,
Ze pokud se chce ddlkovy béZec dobre pfipravit na soutéZni obdobi, je nutné, aby mél
tréninkovy plan, ktery mu umozni naplnit cil, ke kterému chce smérovat. To, jakou
k tomu nakonec zvoli cestu, je jen na ném. Kazdy zavodnik potrebuje velmi individualni
pfistup a je nutné, aby ndsledoval vzdy aktualni stav, ve kterém se nachazi a kalibroval
tuto situaci s moznostmi tréninku. Zaroven doporucuji, aby si clenové veskeré informace
zaznamenavali do tréninkového deniku, v€etné poznamek, zda jim trénink vyhovoval ¢i
nikoliv, zda se potykali s néjakym zdravotnim problém ¢i ¢asy mérenych Usek.

Z pohledu velmi intenzivné diskutovaného tématu zarazeni soupaze do tréninku

zastavam nazor, Ze je nezbytné nutné se touto technikou zaobirat a do tréninkového
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planu ji zaradit, nicméné souhlasim s nazorem, Ze neni nutné se soustredit pouze na
soupa?, neb na jeji ukor, jak zminil Stanislav Rez4¢, dochdzi k opomijeni rozvoje dal3ich
potiebnych aspektl sily a vytrvalosti jinych partii téla. Zaroven pro tyto ucely neni nutné
vyuzivat Ercolinu, ale je moZné tento pohyb simulovat jinymi pomuckami, pfipadné
posilovacimi technikami.

Zaroven doporucuji naddle jednotlivé tréninkové jednotky diskutovat s trenérem
FSMB a informovat jej o aktualni situaci a stavu tréninku.

Vsechny vySe uvedené zminéné aspekty jsou jen jednou ze soucasti komplexniho
pohledu na vykon sportovce. Pro podporu vykonu je potfeba brat v potaz mnohem vice
aspektd, jako je napfriklad vybaveni lyzate (lyze, boty, hole, vazani, obleceni), ptiprava
lyzi, technika béhu na lyZich, trénink atd. Nicméné pokud je tréninkovy plan efektivné a

vhodné zvolen, je dllezitym kamenem uUspéchu.
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5.  VYSLEDKY

V tabulce 5 jsou uvedeny zakladni popisné statistiky zkoumaného souboru
z pohledu vysky, hmotnosti, BMI a véku. Jednd se o: pocet, primér, smérodatnd
odchylka, medidn, dolni a horni kvartil, minimum a maximum. Skupinu je zastoupena
sportovci s vySkou mezi 165 a 192 cm, hmotnosti mezi 60 a 88 kilogramy a vékem od 19

do 40 let.

Tabulka 5. Zakladni popisné statistiky zkoumaného souboru (n = 25, experimentalni

skupina n = 15, kontrolni skupina n = 10)

Skupina Sm.
Proménna Primér Median Min Max
odch
exp 180,1 8,1 182,0 167,0 192,0
Vyska (cm)
kont 179,1 6,5 179,5 165,0 188,0
exp 79,6 5,7 82,0 66,0 88,0
Hmotnost (kg)
kont 75,6 8,0 77,5 60,0 86,0
exp 24,6 1,3 24,8 22,1 26,3
BMI
kont 23,5 1,9 24,0 20,5 25,9
exp 30,6 6,1 32,0 19,0 40,0
Vék
kont 28,8 6,1 28,5 21,0 38,0

5.1 Individuadlni vysledky testovani fyzické zatéze

Vysledky testovani fyzické zdatnosti na zakladé aplikovaného tréninkového planu
byly sledovany ve dvou oblastech. Prvni oblasti byla oblast vytrvalosti, druha oblast byla
oblast sily. V ramci vytrvalosti se pro zjisténi fyzické vykonnosti realizoval Cooper(iv béh
(12 minut), v rdmci sily se realizovaly kliky (30 sekund) a sed-leh (1 minutu).

Vysledky Cooperova viz nize v pfiloze. Sportovci jsou rozdéleni do dvou skupin
(experimentdlni a kontrolni) a jsou sefazeni dle vysledku Cooperova béhu v prvnim
sledovaném obdobi (pfipravné obdobi, duben) od nejlepsiho vykonu po nejhorsi vykon.

Barevnym oznacenim je sledovano zlepseni vykonu (zelena barva), zhorSeni vykonu
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(oranZzova barva), konstantni vykon (bild barva) mezi dvéma po sobé nasledujicimi
obdobimi. Experimentalni skupina, kterd trénovala na zdkladé stanoveného
tréninkového planu, se vyznacuje nékolika charakteristikami. U témér vétsiny sportovcu
doslo ke zlepseni vykonu, a to ve vSech kontrolnich obdobich. Tfi sportovci se zlepsili jen
v jednom obdobi oproti pfedchozimu. U sportovce ¢. 13 doslo ke zhorSeni vykonu. To
bylo pravdépodobné zplsobeno dlouhodobou nemoci a naroénym procesem
rekonvalescence. Primérny vykon celé skupiny se rovnéz zvySoval, v priiméru o 215
metr{ na sportovce mezi obdobim prvnim a tfetim. Celkové pak z primérnych 2887
metrd v prvnim obdobi na 3047 metr(i ve tretim obdobi. U kontrolni skupiny nastaly
razné kombinace zlepsSeni, zhorseni a konstantniho vykonu mezi obdobimi. Vysledky
jsou tedy velmi nekonzistentni a neda se identifikovat prevazujici trend neboli charakter
zmén vykonu. Primérny pocet metrd dosazeny v Cooperové testu na jednoho sportovce
se mezi obdobimi nezménil a zUstal konstantni s hodnotou 3055 metrd.

V obou skupinach byli identifikovani sportovci, ktefi prosli béhem sledovaného
obdobi nemoci, obvykle vsak kratkodobou, kterd vyznamnym zptisobem nezasahla do
standardu tréninku (at uZ u experimentdlni, tak u kontrolni skupiny). Zaroven kontrolni
skupina sice dosahovala v prliméru lepsiho vysledku v Cooperové testu, ale jejich
vykonnost se nezménila, naproti tomu ve skupiné experimentdlni byl tento primérny
vykon nizsi, pfiblizné o 168 m (v prvnim obdobi), ale vykonnost se mezi obdobimi zvysila.

V ramci silového testovani jsou v tabulce (Pfiloha 1) zaznamenany vysledky klikG
a sedu-lehl. V obou téchto testech byly zjistény stejné poznatky jako u testu Coopera.
U experimentdlni skupiny doslo ke zlepSeni vykonu u vétsiny sportovcll. AZ na drobné
odchylky nékolika malo sportovcl se kontinualné vykon i v této silové oblasti zlepsSoval.
A to jak u sportovcl mezi jednotlivymi testovanymi obdobimi, tak také u priméru
skupiny jako takové. V pripadé klikt to bylo z primérnych 33 klikd na sportovce v prvnim
obdobi na prlimérnych 36 klik(i na sportovce v obdobi tfetim. Kontrolni skupina i v této
oblasti zaznamenala nahodilé zmény a v rdmci priméru mezi obdobimi se tento pramér
neménil. Sedy lehy se u experimentalni skupiny také v priméru zlepsily o priamérny
pocet 3 mezi prvnim a tfetim obdobim. U kontrolni skupiny se v priméru zvysily o pocet
1 mezi prvnim a tretim obdobim. Byl to tedy jediny zaznamenany primérny rlst u této

skupiny (statistickd vyznamnost je zkoumana v nasledujici kapitole).
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5.2 Statistické vyhodnoceni dat motorickych testu

Porovnani zlepSeni pro experimentalni a kontrolni skupinu bylo provedeno pomoci
Welchova t-testu.

Test ¢. 1 — vytrvalostni test, Cooper(v test

Tabulka 6. Test 1 Cooperlyv test

Mefreni Skupina Prdmér  Sm. odch. Median Min Max
exp 2886,7 324,3 2800,0 2450 3600

' kont 3055,0 333,7 3025,0 2550 3650
exp 2966,7 303,4 2950,0 2500 3600

? kont 3055,0 354,7 3075,0 2550 3800
exp 3046,7 317,6 3050,0 2500 3650

’ kont 3055,0 341,1 3125,0 2600 3800

Vzdalenost ubéhnutd v rdmci Cooperova testu byla pfi prvnim méreni pro
experimentalni skupinu v priméru 2886,7 metrl pfi smérodatné odchylce 324,3 metru
a pro kontrolni skupinu v prdméru 3055,0 metrd pfi smérodatné odchylce 333,7 metru,
pfi druhém méreni pro experimentalni skupinu v priméru 2966,7 metrl pfi smérodatné
odchylce 303,4 metru a pro kontrolni skupinu v priméru 3055,0 metrd pti smérodatné
odchylce 354,7 metru pfi tfetim méreni pro experimentdlni skupinu v prdméru 3046,7
metra pfi smérodatné odchylce 317,6 metru a pro kontrolni skupinu v priiméru 3055,0
metra pfi smérodatné odchylce 341,1 metru. Poradové statistiky vSech skupin a méreni

jsou zobrazeny pomoci kategorizovaného krabicového grafu (Obrazek 5).
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Obrazek 5. Test 1 Cooperav test
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Celkové zlepseni experimentdlni a kontrolni skupiny bylo porovnano pomoci

Welchova t-testu.

Tabulka 7. Test 1 Cooper(v test, Welch(v t-test

Welchuv t-test: p-hodnota a Ciselné charakteristiky

Skupina pocet pramemé zlepseni sm. odch. median p-hodnota
(mezi 1. a 3. mérenim)
Experimentalni 15 160,0 147,8 150,0 0,067
Kontrolni 10 0,0 224,8 50,0

Zlepseni v Cooperové testu Cinilo pro experimentalni skupinu v priméru 160
metra pfi smérodatné odchylce 147,8 metru a pro kontrolni skupinu v priméru 0 metrt
pfi smérodatné odchylce 224,8 metru. P-hodnota Welchova t-testu vysla s ohledem na
3 desetinnd mista 0,067, tj. vyssi nez 0,05. Na hladiné vyznamnosti 0,05 nebyl prokazan
rozdil v discipliné Cooper(iv test mezi experimentdlni a kontrolni skupinou. Poradové
statistiky byly pro obé skupiny zobrazeny pomoci kategorizovaného krabicového grafu

(Obrazek 6.).
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Obrazek 6. Test 1 Cooperlv test, zlepseni
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Tabulka 8. Test 2 Kliky
Mefeni Skupina Prdmér  Sm. odch. Median Min Max
exp 33,0 6,0 34,0 23 45
1
kont 34,0 5,4 33,5 25 40
exp 34,3 5,9 35,0 24 46
2
kont 341 5,3 34,5 26 43
exp 36,2 7,0 35,0 26 50
3
kont 341 6,6 33,5 25 44

Pocet klikli byl pti prvnim méreni pro experimentalni skupinu v priméru 33 pfi
smérodatné odchylce 6,0 a pro kontrolni skupinu v priméru 34,0 pfi smérodatné
odchylce 5,4, pfi druhém méreni pro experimentalni skupinu v priméru 34,3 pfi
smérodatné odchylce 5,9 a pro kontrolni skupinu v priiméru 34,1 pfi smérodatné
odchylce 5,3 pfi tfretim méfeni pro experimentdlni skupinu v pridméru 36,2 pfi

smérodatné odchylce 7,0 a pro kontrolni skupinu v priméru 34,1 pfi smérodatné
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odchylce 6,6. Poradové statistiky vSech skupin a méreni byly zobrazeny pomoci

kategorizovaného krabicového grafu (Obrazek 7).

Obrazek 7. Test 2 Kliky
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Celkové zlepseni experimentdlni a kontrolni skupiny bylo porovnano pomoci

Welchova t-testu.

Tabulka 9. Test 2 Kliky, Welch(v t-test

Welchuv t-test: p-hodnota a Ciselné charakteristiky

. . imérné zlepgeni .
Skupina polet (mZ;TTe;r;e;Z'::m)) sm.odch.  medign p-hodnota
Experimentalni 15 3,20 4,41 3,00 0,179
Kontrolni 10 0,10 5,95 0,50

Zlepseni Cinilo pro experimentalni skupinu v priiméru 3,2 kliku pfi smérodatné
odchylce 4,41 kliku a pro kontrolni skupinu v priméru 0,1 kliku pfi smérodatné odchylce
5,95 kliku. P-hodnota Welchova t-testu vysla s ohledem na 3 desetinnd mista 0,179, tj.
vySsi nez 0,05. Na hladiné vyznamnosti 0,05 nebyl prokazan rozdil v discipliné Kliky pro
experimentalni a kontrolni skupinu. Pofadové statistiky byly pro obé skupiny zobrazeny

pomoci kategorizovaného krabicového grafu (Obrazek 8.).
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Obrazek 8. Test 2 Kliky, zlepSeni
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Tabulka 10. Test 3 Sed-leh
Mefeni Skupina Prdmér  Sm. odch. Median Min Max
exp 44,5 5,6 46,0 35 53
1
kont 42,7 4,9 42,5 36 50
exp 46,1 6,7 50,0 36 56
2
kont 43,2 5,5 45,0 34 50
exp 48,2 8,1 51,0 35 58
3
kont 43,8 7,3 47,0 31 50

Pocet sed-lehd byl pfi prvnim méreni pro experimentalni skupinu v prdméru 44,5 pfi
smérodatné odchylce 5,6 a pro kontrolni skupinu v priméru 42,7 pfi smérodatné
odchylce 4,9, pfi druhém méreni pro experimentalni skupinu v priméru 46,1 pfi
smérodatné odchylce 6,7 a pro kontrolni skupinu v priiméru 43,2 pfi smérodatné
odchylce 5,5 pfi tfretim méfeni pro experimentdlni skupinu v pridméru 48,2 pfi

smérodatné odchylce 8,1 a pro kontrolni skupinu v priméru 43,8 pfi smérodatné

58



odchylce 7,3. Poradové statistiky vSech skupin a méreni byly zobrazeny pomoci

kategorizovaného krabicového grafu (Obrazek 9.).

Obrazek 9. Test 3 Sed-leh
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Celkové zlepseni experimentdlni a kontrolni skupiny bylo porovnano pomoci

Welchova t-testu.

Tabulka 11. Test 3 Sed-leh, WelchUv t-test

Welchuv t-test: p-hodnota a Ciselné charakteristiky

Skupina pocet (nf;;“;e;”; 199‘1:’;:;1) sm. odch. median p-hodnota
Experimentalni 15 3,67 4,85 3,00 0,267
Kontrolni 10 1,10 5,86 1,00

ZlepSeni Cinilo pro experimentdini skupinu v priméru 3,67 sed-lehu pfi

smérodatné odchylce 4,85 sed-lehu a pro kontrolni skupinu v priméru 1,1 sed-lehu pfi

smérodatné odchylce 5,86 sed-lehu. P-hodnota Welchova t-testu vysla s ohledem na 3

desetinna mista 0,247, tj. vyssi nez 0,05. Na hladiné vyznamnosti 0,05 nebyl prokdzan

rozdil v discipliné Sed-lehy pro experimentalni a kontrolni skupinu. Pofadové statistiky
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byly pro obé skupiny zobrazeny pomoci kategorizovaného krabicového grafu (Obrazek

10.).

Obrazek 10. Test 3 Sed-leh, zlepseni
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Zvyse provedené statistické analyzy dat tfech motorickych testl ve trech

terminech celorocniho tréninkového cyklu se prokazalo, Zze nebyly prokazany rozdily ve

vysledcich v zatéZzovych testech mezi experimentdlni a kontrolni skupinou. A to ani

v jednom ze motorickych testu.

Porovnani vysledk( pred a po intervenci bylo provedeno pomoci parového t-

testu.

Tabulka 12. Test 1 Cooperlv test, experimentalni skupina, parovy t-test

Parovy t-test: p-hodnota a Ciselné charakteristiky

Méreni pocet pramér sm. odch. median p-hodnota
Pred 15 2886,7 324,3 2800,0 0,001
Po 15 3046,7 317,6 3050,0

P-hodnota parového t-testu vysla s ohledem na 3 desetinnad mista 0,001, tj. nizsi

nez zvolena hladina vyznamnosti 0,05. Na hladiné vyznamnosti 0,05 byl prokazan rozdil
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ve vysledku Cooperova testu u experimentalni skupiny pred a po intervenci. Vzdalenost
po intervenci byla u experimentdini skupiny statisticky vyznamné vyssi neZ pred
intervenci.

Tabulka 13. Test 1 Cooperlv test, kontrolni skupina parovy t-test

Parovy t-test: p-hodnota a Ciselné charakteristiky

Méreni pocet pramér sm. odch. median p-hodnota
Pred 10 3055,0 333,7 3025,0 1,000
Po 10 3055,0 341,1 3125,0

P-hodnota parového t-testu vysla s ohledem na 3 desetinnd mista 1,000, tj. vyssi
nez zvolend hladina vyznamnosti 0,05. Na hladiné vyznamnosti 0,05 nebyl prokazan
rozdil ve vysledku Cooperova testu u kontrolni skupiny pred a po intervenci.

Tabulka 14. Test 2 Kliky, experimentalni skupina, parovy t-test

Parovy t-test: p-hodnota a Ciselné charakteristiky

Méreni pocet pramér sm. odch. median p-hodnota
Pred 15 33,0 6,0 34,0 0,014
Po 15 36,2 7,0 35,0

P-hodnota parového t-testu vysla s ohledem na 3 desetinnad mista 0,014, tj. nizsi
nez zvolena hladina vyznamnosti 0,05. Na hladiné vyznamnosti 0,05 byl prokazan rozdil
v poctu klikd u experimentdlni skupiny pred a po intervenci. Pocet klik(i po intervenci byl

u experimentalni skupiny statisticky vyznamné vyssi nez pred intervenci.

Tabulka 15. Test 2 Kliky, kontrolni skupina, parovy t-test

Parovy t-test: p-hodnota a Ciselné charakteristiky

Méreni pocet pramér sm. odch. median p-hodnota
Pred 10 34,0 5,4 33,5 0,959
Po 10 34,1 6,6 33,5

P-hodnota parového t-testu vysla s ohledem na 3 desetinnd mista 0,959, tj. vyssi
nez zvolend hladina vyznamnosti 0,05. Na hladiné vyznamnosti 0,05 nebyl prokazan

rozdil v poctu klikG u kontrolni skupiny pfed a po intervenci.
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Tabulka 16. Test 3 Sed-leh, experimentalni skupina, parovy t-test

Parovy t-test: p-hodnota a Ciselné charakteristiky

Méreni pocet pramér sm. odch. median p-hodnota
Pred 15 44,5 5,6 46,0 0,011
Po 15 48,2 8,1 51,0

P-hodnota parového t-testu vysla s ohledem na 3 desetinnd mista 0,011, tj. nizsi
nez zvolena hladina vyznamnosti 0,05. Na hladiné vyznamnosti 0,05 byl prokazan rozdil
v poctu sed-lehli u experimentdlni skupiny prfed a po intervenci. Pocet sed-lehd po

intervenci byl u experimentalni skupiny statisticky vyznamné vyssi nez pred intervenci.

Tabulka 17. Test 3 Sed-leh, kontrolni skupina, parovy t-test

Parovy t-test: p-hodnota a Ciselné charakteristiky

Méreni pocet pramér sm. odch. median p-hodnota
Pred 10 42,7 4,9 42,5 0,567
Po 10 43,8 7,3 47,0

P-hodnota parového t-testu vysla s ohledem na 3 desetinnd mista 0,567, tj. vyssi
nez zvolend hladina vyznamnosti 0,05. Na hladiné vyznamnosti 0,05 nebyl prokazan

rozdil v poctu sed-leh(i u kontrolni skupiny pfed a po intervenci.

5.3 Vyhodnoceni zaznamU tréninkovych denikd

Tréninkové deniky byly (jak je uvedeno v metodice) kontrolovany pribéziné a
bylo vyhodnoceno, zda zaznamy o tréninku naplfiuji stanovené principy pro plnéni
tréninkového planu. U patnacti sportovci experimentdlni az na drobné odchylky
(vynechani v planu) byly veskeré nalezitosti splnény. Deset sportovcli trénujicich
nahodile, bez nasledovani tréninkového planu, nebylo zaznamenano naplnéni kritérii
pro zarazeni do experimentdlni skupiny. Zaznamenand data tak potvrdila rozdéleni

sportovcli do dvou zminénych skupin.
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6. DISKUSE

Autofi maji na testovdni bézch na lyZich odliSné uhly pohledu. Od vyuZiti
modernich nastrojd a postupl po zakladni a jednoduché principy testovani. Testovani
probiha jak v terénu, tak v laboratornich podminkach. Rozdil je predevsim v mife jejich
presnosti pfi vyhodnoceni.

Motorické testy pro béZce na lyzich mohou mit sva specifika stejné, tak jako
mohou byt uréena Cisté a jen pro toto sportovni odvétvi. Dalezitym faktorem je, Ze béh
na lyzich, konkrétné pak zkoumany v této diplomové praci, na dlouhé traté, ma jak
vytrvalostni (55 %), tak silovy charakter (21 %), jak zminiuje Fencl a kol. (1979). Optimalni
kombinace tréninku zaméfena na tyto dvé oblasti mliZze vést k Zadoucim vykonim
sportovcl. Zaroven je nutno zminit, Ze vykon je ovlivnén celou fadou dalSich faktort
(pohyb, psychika, taktika, technicka pripravenost, materialni predpoklady).

Tzv. zatéZzovymi testy, které poskytuji méreni pomahajici k zjisténi odezvy na
urCitou zatéZ, se zaobird nékolik domacich i zahrani¢nich autor(. Cinglova (2010)
napfiklad zjistuje funkéni stav organismu pred vysetfenim, stejné tak Martens (1997)
zhodnocuje télesnou stavbu pred zatézovymi testy (télesny typ, mnoZstvi tuku v %, typ
svalovych vldken). Semiginovsky a kol. (1988) zminuje, Ze podminkou pro zvySovani
pohybové vykonnosti je adaptace organismu na zatiZeni.

Laboratornimi testy, konkrétné na bicyklovém ergometru i béhacim ergometru

se zaobira napr. Mdacek (1988), Cinglova (2010), Plachetka a kol. (1992) Terénnimi testy
se zaobiraji napf. Semiginovsky (1988), Heller a Vodicka (2011), ktefi se pozastavuji nad
standardizaci a reprodukovatelnosti testl. Martens (1997) k témto testim radi testy na
aerobni zdatnost, napt. Cooperuv test. Jini autofi pak zminuji dalsi testy, které lze do
této skupiny testl zaradit (napf. Margarilv test, Ruffier(iv test apod.).
DulezZitou ulohu pfi jakychkoliv testech hraji zvolené ukazatele, které se zaznamendvaiji
béhem ¢i po zatézovych testech. Macek a Vdavra (1988) zminuji sledovani organismu
sportovce na zacatku vykonu, béhem a jak se se méni hodnoty (napr. dechova frekvence,
objem minutové ventilace, minutovy objem srdecni atd.). Vyhodnoceni pak ukazuje
napr. na Uroven trénovanosti jedince pfipadné vytrvalostni Uroven jedince.

Konkrétné testovani bézch na lyZich zkouma jen malo autortd. At se jednd o

laboratorni testovani, kde Havlickova (1993) uvadi vhodnost testovani na béhacim
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koberci nebo na bicyklovém ergometru (za Ucelem testovani silové schopnosti dolnich
koncetin). Néktefi autofri, jako napf. Bolek a Soumar (2001) se priklani k nazoru, zZe bézci
na lyZich mohou pouzivat standardizované testy pro sledovani vykonnosti. Terénni testy
se dle Bolka a Soumara (2001) soustredi na vytrvalost, silu a pohyblivost. Dle vysledk(
se pak vykonnost déli do kategorii (Bolek, & llavsky, Soumar, 2008).

Na zakladé zjisténi autorl, ktefi se testovanim zabyvaji, byla pro ucely této
diplomové prace zvolena baterie 3 testl. Jedna se o test vytrvalosti (Cooperliv) a test
sily (kliky, sed-leh). Tato baterie je Cisté terénnim testovanim bez poutZiti laboratorni
techniky a bez zkoumani dalSich specifik zatéze jako je napr. tepova frekvence atd. Tato
baterie se pouziva v obdobné formé pro testovani reprezentacniho druistva v béhu na
lyZich (Pavlata, 2010). Testy provadéné dvakrat rocné zahrnuji: desetiskok, béh na draze
(1500 m muzi, 1000 m Zeny), sprint na koleckovych lyZich, soupaz na trenazéru, béh do
vrchu (3000 m). Zvolend baterie motorickych testl je vtomto kontextu adekvatni pro
zkoumany bézecky oddil FSMB. Pro dlouhodobé testovani a monitoring vykonnosti
bézcl na lyzich by bylo vhodné k témto terénnim testim pfridat jesté zakladni testy
laboratorni, které by upresnily zjisténi stavu vykonnosti sportovcu.

Nejen vykonnostni, ale i rekreaéni bézci n lyZich mohou pro fizeni svych vykonu
pouzivat diagnostiku. Napfr. testovanim laktdtového prahu. Ten Jakobsson a Malm
(2019) oznacili za vhodny k nastaveni tréninkovych intenzit a zaroven pro hodnoceni
vytrvalostniho vykonu. Jak autofi vySe upozornili, vykon je ovlivnén nejen fyzickou
vykonnosti, ale také technikou provedeni pohybu. Casoprostorovou analyzu proved|
Fasel a kol. (2015) se zaméfili na presnost a preciznost pohybu, s koncentraci na pohyb
lyzi a holi. Naptiklad Gasser a Hoppeler (2015) se zabyvali diagnostikou pro planovani
tréninkového programu u rekreacnich bézcl na lyzich. Zabyvali se testem laktatového
prahu pfi béhu na béZzeckém pdsu a Cooperovym testem realizovanym pomoci techniky
brusleni na rovném terénu. Kromé vzdalenosti zkoumali také tepovou frekvenci. Diky
testovani témito metodami, kdy kombinovali laboratorni a terénni testovani, dospéli
k existenci korelacniho vztahu mezi ujetou vzdalenosti v Cooperové testu a rychlosti
béhu na bézeckém pasu pfi koncentraci laktatu v krvi 4 mmol/l. Rekrea¢nimi bézci na
lyZich se zaobirali také Ortenblad a Jensen (2017), ktefi si stanovili tfi desetisekundové
série, jednu Sedesatisekundovou a jednu Sestiminutovou na zjistovani vykonu na

béZzeckém pdsu. Zkoumali zmény ve VO2max. Sun a kol. (2022) zjistovali zmény krevnich
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indexd u 28 sportovcl pred a po vysokohorské pripravé. Pro testovani pouzili
10kilometrovy béh a drfepy. Dosli ke zjisténi, Ze po 6 mésicich tréninku doslo ke zlepSeni
kapacity prenosu kysliku a zlepsSeni atletickych schopnosti, fyzické vytrvalosti a pufracni
kapacity. Zaroven doslo jak muzd i u Zen k rdstu absolutni sily. Moxnes, Sandbakk,
Hausken (2013) pouZili k testovani bézecky pas a skutecné lyZzovani na snéhu. Zjistili, Ze
experimentdlni Udaje na béZicim pdsu koresponduji s béhem na snéhu. Zkoumali
rychlost metabolismu a to, jak rizné faktory ovliviiuji vykon v béhu na lyzich.

Profesiondlni Uroven sportovcu fesili napfiklad Saether a kol. (2021), ktefi
testovali vykonnost pomoci laboratorniho testovani doplnénou o Sest ¢asti: fyziologicky
vyvoj, technicky rozvoj, psychologické charakteristiky, tréninkové a regeneracni
postupy, zazemi sportovce a Uvahy o Ucinnosti, aby zjistili UspéSnost rozvoje vybranych
sportovcl. Jednoznacné dosli k zavéru, Ze komplexni rdmec je zarukou vétsiho Uspéchu.

Talsnes a kol. (2021) zkoumali laboratorni a terénni prediktory vykonnosti v béhu
na lyZich a kole¢kovych lyZich. Uéelem studie bylo prozkoumat, jak rGizné laboratorni a
terénni testy predpovidaji vykon na snéhu v béhu na lyZich a na koleckovych lyZich. Tricet
tfi muzskych lyZard na ndrodni Urovni absolvovalo 13,6 km dlouhy zavod na koleckovych
bruslich sledovany globdlnim polohovacim systémem (GPS), ktery spolu s individudinimi
distan¢nimi body Mezinarodni lyZarské federace (FIS) slouZil k posouzeni jejich
vykonnostni Urovné. V jednotlivych dnech byl v terénu méren ¢as na 6,4 km béhu do
kopce a 1,3 km béhu na koleckovych lyZich v terénu a vykonnostni indexy byly stanoveny
za béhu a brusleni na koleckovych lyZich v laboratofi. Soucasna zjiSténi naznacuiji, Ze jak
laboratorni vykonnostni indexy, tak terénni vykonnostni testy poskytuji platné
predpovédi vykonnosti lyZovani a koleckového lyzovani v heterogenni skupiné muzskych
lyZzara. Fabre, Balestreri, Leonardi, Schena (2010) zkoumali italsky narodni tym v béhu
na lyzich, Ten byl vyhodnocen na zakladé nového stupriovaného testu jizdy na
koleckovych lyzich do maxima béhatku. Ziskana fyziologicka data byla také porovnana s
vysledky inkrementdlniho a maximadlniho testu provedeného stejnymi sportovci, ale
technikou diagonalniho kroku.

Na zdakladé vySe zminéného je nutno fici, Ze v praxi se pouzivaji jak laboratorni,
tak terénni testy k méreni aktualni vykonnosti organismu sportovcl. Zvolend baterie
testU tedy odpovida aktualné v praxi pouzivanym trendim. | pfesto, Ze se neprokazalo,

Ze skupina sportovcl realizujici tréninkovy plan dosahuje lepsich vysledk( v zatéZzovych
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testech nez skupiny trénujici nahodile, Ize predpokladat, Ze vysledky doplfkovych
laboratornich test( by rozdily ve vykonnosti mezi obéma skupinami odhalila, jak zmifuji
autofi ve svych vyzkumech vyse. Tim nejzdsadnéjSim kritériem ucinnosti tréninku je
vysledek v zavodé. V souvislosti s covidovymi opatfenimi nebylo moziné zavody

absolvovat v pIném rozsahu a stanovit ranking u sledovanych sportovca.
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Vyzkumné otazky prace byly stanoveny dvé:
1. Budou se lisit vysledky motorickych testl u experimentalni a kontrolni skupiny?

2. Ma sestaveny tréninkovy plan pozitivni vliv na vysledky experimentalni skupiny?

Vysledky motorickych testl se mezi skupinami na zakladé statistického zpracovani
dat neliSily. Nelze tedy potvrdit rozdil mezi strukturovanym tréninkem a tréninkem,
ktery realizovala sama kontrolni skupina bez Fizeni.

Z ptrehledu poznatkd a konkrétnich prikladd uvedenych z praxe tréninkovy proces
zaloZeny na tréninkovém pldnu ma jednoznacné pozitivni vliv. Porovnanim vysledki
uvnitf zkoumanych skupin, pfed a po intervenci, bylo zjiSténo, Ze u experimentdlni
skupiny doslo ke zlepseni, u kontrolni skupiny toto zlepSeni potvrzeno nebylo.

Testovani fyzické vykonnosti sportovcll je jednim z ndstroj, jak analyzovat pfinos
tréninkového planu. Vzhledem k tomu, Ze fyzickou vykonnost ovliviiuje nejen aplikovany
tréninkovy plan, ale také spousty dalSich okolnosti a vlivl, nelze stanovit naprosto
jednoznaéné konkrétni vysi pfinosu aplikovaného planu, nicméné da se dovodit, Ze pfi
pravidelném naplnovani tréninkového planu fyzicka vykonnost ve srovnani s nahodilym
tréninkem jednoznaéné roste. Clenstvi autora v klubu bé&7eckého lyZovani umoznilo
vybér vhodného zkoumaného vzorku, na némiZ dany test bylo moZno uskutecnit.
Zaroven bylo moiné sledovat a do testovani zaradit ¢leny, ktefi trénovali nadale
nahodilym zplGsobem, bez tréninkového planu. Naprosto jednoznacéné pak bylo mozné
dovodit, jak se testy fyzické vykonnosti mezi témito jednotlivci (obou skupin:

experimentalni a kontrolni) lisily.
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8. SOUHRN

Béh na lyzich patfi historicky mezi nejstarsi sportovni odvétvi. Jako nékolik
dalsSich vytrvalostnich sportl také bézecké zavodéni se tési oblibé velkého mnozstvi
vrcholovych i vykonnostnich sportovcl. Kolébkou lyZovani jsou severské oblasti, které
dnes zaujimaji predni mista v mezinarodnich soutézich. S postupem ¢asu se oblibenymi
staly dalkové béhy, které se pohybuji v rozmezi 30-90 kilometr(. S timto trendem jsou
pak spojena dalsi specifika spojena s technikou béhu i konkrétni pfipravou na tyto
dalkové traté.

V ramci diplomové prace bylo hlavnim cilem zjisténi vlivu tréninkového planu na
vysledky ve vykonnostnich testech. Vliv se testoval pomoci jednoho vytrvalostniho a
dvou silovych testu ve tfech terminech v rdmci tréninkového planu.

Pro ziskani zakladnich poznatkd spojenych s aktualnimi trendy byly pouZity
dostupné zdroje, které se zaméruji na tréninkové aspekty aktualni Spicky bézcli na lyzich
v této discipliné. Na zdkladé analyzy téchto zdrojli a rekonstrukce chybéjicich informaci
byl vytvoren tréninkovy plan, ktery odrazi aspekty hrajici podstatnou ulohu v pfipravé
béZce na lyzich na tuto disciplinu. Kromé dostupnych zdroju je zde vyuzita také vlastni
znalost Cerpana z dlouhodobého pulsobeni v oddile FSMB jako zadvodnik, ktery mél
moZnost se téchto dalkovych béhll rovnéz ucastni a zdroven diskutovat o téchto
aspektech s ostatnimi ¢leny sportovniho oddilu. Vzhledem k tomu, Ze tato disciplina je
velmi Uzce spojena s vytrvalostnimi aspekty vykonu, je v praci pozornost vénovana také
tomuto. Naopak tato prace nezahrnuje zaméreni se na analyzu dovednosti trenéra,
ktery tuto funkci vykondva dlouhodobé a pocita se sfaktem, Ze tato prace mu
v nékterych aspektech mUlze prinést nové poznani. V ramci diplomové prace pak byla
rozSirena Cast zatéZového testovani a jeho vlivu na vytrvalost a silovou schopnost
jedince.

Tréninkovy plan, ktery byl realizovan vybranymi sportovci, byl v ramci celoro¢ni
pripravy zaméren predevsim na to, aby bylo dosazeno maximalni vykonnosti v zavodnim
obdobi, které mad svdj vrchol vzimnim obdobi. Realizaci tréninkového planu se
statisticky nepotvrdil vliv tréninkového planu na vykon v zatéZovych testech. | presto je
nutné poznamenat, Ze tréninkovy plan je oznacen za efektivni nastroj pro podporu

vykonnosti a také to, Ze jeho realizaci se zvySuje nejen fyzickd, ale také celkové psychicka
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zdatnost sportovcl. Tuto skutecnost sice nebylo mozné zkoumat v rdmci soutézi, ale
pravdépodobné by se lepsi vykonnost do vysledk( promitla.

Vysledky motorickych testd se v rdmci skupin na zakladé statistického zpracovani
dat neliSily. Nelze tedy potvrdit rozdil mezi strukturovanym tréninkem a tréninkem,
ktery realizovala sama kontrolni skupina bez Fizeni. Porovndnim vysledk( uvnitf
zkoumanych skupin, pred a po intervenci, bylo zjiSténo, Ze u experimentalni skupiny

doslo ke zlepseni, u kontrolni skupiny toto zlepseni potvrzeno nebylo.
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9. SUMMARY

Cross-country skiing is historically one of the oldest sports. Like several other
endurance sports, cross-country racing is also popular with a large number of top and
performance athletes. The cradle of skiing is the Nordic areas, which today occupy
leading positions in international competitions. Over time, long-distance runs, ranging
from 30to 90 kilometers, have become popular. This trend is then associated with other
specifics associated with running techniques and specific preparation for these long-
distance routes.

The main goal of bachelor's thesis was to compile a training plan for the sports
sector cross-country skiing, specifically for members of the section FSMB. On the basis
of available literature and practical knowledge drawn from the current practice of
professional cross-country skiers, specifically in the discipline of long-distance running.
The main goal of the diploma thesis was to determine the influence of the training plan
on the results in performance tests. The effect was tested using one endurance and two
strength tests in three terms within the training plan.

To obtain basic knowledge related to current trends, available resources were
used that focus on the training aspects of the current top cross-country skiers in this
discipline. Based on the analysis of these sources and the reconstruction of the missing
information, a training plan was created that reflects the aspects that play a significant
role in preparing the cross-country skier for this discipline. In addition to the available
resources, it also uses its own knowledge gained from long-term work in the FSMB team
as a competitor who had the opportunity to participate in these long-distance runs and
also discuss these aspects with other members of the sports team. Due to the fact that
this discipline is very closely connected with the endurance aspects of performance, the
work also pays attention to this. On the contrary, this work does not include focusing on
the analysis of the skills of a coach who performs this function for a long time and takes
into account the fact that this work can bring him new knowledge in some aspects. As
part of the diploma thesis, a part of motor testing and its influence on the endurance
and strength of an individual was expanded.

The training plan, which was implemented by selected athletes, was focused

throughout the year-round training primarily on achieving maximum performance in the
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racing period, which has its peak in the winter. The implementation of the training plan
did not statistically confirm the influence of the training plan on performance in motor
tests. Nevertheless, it should be noted that the training plan is identified as an effective
tool to support performance and also that its implementation increases not only the
physical but also the overall mental fitness of athletes. Although this fact could not be
examined in competitions, it is likely that better performance would be reflected in the
results.

The results of the motor tests did not differ within the groups based on statistical
data processing. It is therefore not possible to confirm the difference between
structured training and training carried out by the control group itself without
management. By comparing the results within the examined groups, before and after
the intervention, it was found that there was an improvement in the experimental

group, this improvement was not confirmed in the control group.
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SL

Cooperlv béh (na 12 minut)
(pofet metri) :

(poget, 30 sekund)

Kliky

Sedy-lehy

(potet, 1 minuta)

3650

30

38

Sportovec 10 3600 3600 Sportovec 10 30 31 Sportovec 10 38 38
Sportovec 15 3 400 3 400 3450 Sportovec 15 34 34 35 Sportovec 15 40 40 40
Sportovec 3 3200 3250 3 300 Sportovec 3 26 27 29 Sportovec 3 35 36 37
Sportovec 13 3100 3 000 2950 Sportovec 13 39 35 31 Sportovec 13 42 37 35
._ iSportovec 12 2950 3100 3 250 Sportovec 12 37 39 42 Sportovec 12 46 50 54
g Sportovec 8 2 850 3100 3200 Sportovec 8 45 46 50 Sportovec 8 49 53 56
E Sportovec 11 2850 2950 3000 Sportovec 11 31 32 32 Sportovec 11 44 46 47
§ Sportovec 2 2 800 2900 3100 Sportovec 2 35 38 45 Sportovec 2 41 44 55
E Sportovec 14 2 800 2950 3000 Sportovec 14 28 31 35 Sportovec 14 53 56 58
% Sportovec 5 2 800 2950 3200 Sportovec 5 34 37 41 Sportovec 5 47 50 56
Sportovec 1 2750 2900 3050 Sportovec 1 34 38 43 Sportovec 1 49 51 55
Sportovec 6 2750 2750 2 800 Sportovec 6 40 41 40 Sportovec 6 51 51 52
Sportovec 7 2500 2550 2 600 Sportovec 7 23 24 26 Sportovec 7 49 51 51
Sportovec 9 2500 2 600 2 650 Sportovec 9 25 27 28 Sportovec 9 48 50 50
Sportovec 4 2450 2500 2500 Sportovec 4 34 35 36 Sportovec 4 36 38 39
Sportovec 22 3650 3 800 3 800 Sportovec 22 32 37 40 Sportovec 22 41 45 49
Sportovec 23 3500 3 350 3100 Sportovec 23 35 30 27 Sportovec 23 43 39 37
Sportovec 21 3200 3200 3200 Sportovec 21 32 32 33 Sportovec 21 48 48 49
% Sportovec 17 3100 3100 3150 Sportovec 17 27 28 28 Sportovec 17 47 47 48
g Sportovec 16 3100 2900 2 800 Sportovec 16 40 34 30 Sportovec 16 39 35 31
E Sportovec 24 2950 3100 3200 Sportovec 24 40 43 44 Sportovec 24 36 432 45
g Sportovec 20 2900 2750 2750 Sportovec 20 37 36 34 Sportovec 20 36 34 33
Sportovec 18 2850 3050 3150 Sportovec 18 32 35 40 Sportovec 18 42 47 50
Sportovec 25 2750 2750 2 800 Sportovec 25 25 26 25 Sportovec 25 45 45 46
Sportovec 19 2550 2550 2 600 Sportovec 19 40 40 40 Sportovec 19 50 50 50
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