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1 UvoD

Zvolila jsem téma své diplomové prdace, protoze se vasnivé vénuji vytrvalostnimu béhu,
predevsim zavodlm na 10 000 m, pGlmaratondm a del$im tratim. Moje atleticka kariéra zacdala
v Atletickém klubu Olomouc, a co mé na atletice oslovuje, je predevsim jeji individualita.
V tomto sportu jsou vysledky jasné méritelné, a jeho narocnost spociva jak ve fyzickém, tak
psychickém vykonu.

Moje prace se bude zamérovat na dikladnou analyzu ro¢niho tréninkového cyklu bézce
na dlouhé traté vroce 2023. V ramci analyzy budu zkoumat obecné i specialni tréninkové
ukazatele. BézZec, spolupracuje s vlastnim trenérem a absolvuje tréninky v rdmci reprezentace
svého klubu.

V roce 2022 a na zacatku roku 2023 dosahoval vynikajicich vysledk(, a jeho vykony
neustale stoupaly. AvSak koncem jarni sezdny 2023 se béZec setkal s navratem starého zranéni,
které postupné zhorSovalo jeho zdravotni stav, a nakonec vedlo k preruseni tréninku na delsi
dobu.

Vérim, Ze analyza béZcova tréninkového deniku muze poslouZit jako zpétna vazba pro
jeho trenéra, ale i pro néj samotného a ostatni trenéry a sportovce specializujici se na béh na
dlouhé traté. Je to nejen kvili béZzcova talentu, ale také proto, Ze podrobny pohled na jeho
tréninkové jednotky muize vést ke zméndm a zlepSenim v jeho zdravotnim stavu

v nadchazejicich sezénach.



2  PREHLED POZNATKU

V prehledu poznatkl se budu vénovat rlznym aspektim vytrvalostniho béhu, od jeho
charakteristiky a historie po faktory ovliviiujici vykonnost bézcd. Zamérim se na biomechaniku
béZzeckého kroku, techniku pohybu a nejbéinéjsi zranéni vytrvalostnich sportovcl. Dale se
budu vénovat rozvoji vytrvalostnich schopnosti a zdsaddm sportovniho tréninku, véetné
struktury roc¢niho tréninkového cyklu a planovani tréninkovych period. Poslednim bodem

mého zdjmu bude analyza tréninkového deniku a jeho vyuZiti pro optimalizaci tréninkového

procesu.
2.1 Charakteristika béhu na dlouhé traté

Béh predstavuje pro lidské télo jeden z pfirozenych pohybl, a to zejména v ramci
atletickych disciplin, jejichz hlavnim cilem je prekonat urlitou vzddlenost v co nejkratSim
mozném case. Mezi kategorie dlouhych trati spadaji traté o délce od 3 000 m az po béhy na
100 km. Tato kategorie zahrnuje také prekazkovy béh, znamy jako steeplechase, coz je trat
o délce 3 000 m s 4 prekazkami a 1 vodnim prikopem na kazdé kolo, celkem sedm kol.

Dale lze traté rozdélit na mistrovské a nemistrovské podle toho, zda probihaji na
prestiznich atletickych akcich, jako jsou Olympijské hry, Mistrovstvi svéta nebo Mistrovstvi
Evropy, a mezi mistrovské traté patii béhy na 5 000 m, 10 000 m, maraton a steeplechase

(Holub, 2015).
2.2 Historie béhu na dlouhé traté

Vytrvalostni béh ma hluboké koreny v lidské historii, sahajici az do pravékych dob. Od
praddvna bylo béhani nedilnou soucasti lidské existence, plnici rizné ucely od zajisténi potravy
a ochrany pred predatory az po rychlé presuny z mista na misto. Tato schopnost pohybu
a vytrvalosti byla klicova pro preziti nasich predkd, ktefi se museli pohybovat po rlznych
terénech a prostfedich v boji o preZiti. Haile Gebrselassie, etiopsky béZec a dvojndsobny
olympijsky vitéz, jednou prohlasil: ,,Bez béhu neni Zivot.” Tato jednoduchd véta ilustruje nejen
radost a vasen, kterou béhani mlze clovéku pfinést, ale také jeho hlubsi historicky vyznam
a vazby na lidskou existenci (Puleo & Milroy, 2014).

Jednim z prvnich dokumentovanych ptikladl vyuziti béhu jako prostfedku prenosu
zpravy je pribéh Feidippida, ktery idajné v roce 490 pf. n. |. ubéhl z Marathénu do Athén, aby
dorucil zpravu o vitézstvi Rekd nad Perany. Feidipidés zpravu: ,Zvitézili jsme, predal a zemfel

na vycerpani. Podle této bajné povésti vznikly dva béZzecké zavody: Maraton a Spartathlon.
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Spartathlon je inspirovan taktéz Feidippidesovym vykonem a bitvou u Marathdénu, konkrétné
jeho vyslanim do Sparty vzdalené 250 km daleko se zpravou, ve které zadal o pomoc ve vélce
s PerSany. Podle povésti zvladl ubéhnout tuto vzdalenost za méné nez dva dny. V tehdejSich
dobdach vyuzivali jako posly bohati méstané otroky. Objevily se také prvni zminky o zavodech
na dlouhé béhy. Tato epizoda ziskala legendarni charakter a stala se zdkladem pro vznik
maratonskych zavodl a dalSich vytrvalostnich disciplin. Feidippidéstv hrdinny vykon tak
predstavuje jeden z prvnich historicky doloZenych pfikladd vytrvalostniho béhu a zaroven
ukazuje, jaky vyznam mél béh v predmodernich spole¢nostech pro pfenos informaci a zprav.

Bé&hem staleti se vytrvalostni béh vyvijel a dostaval rizné podoby v zavislosti na kulture,
spolecenskych podminkach a technologickém pokroku. V pribéhu 18. a 19. stoleti byly
bézecké zavody Casto spojovany s hernimi a sazkovymi aktivitami, at uz jako soucast zabavy
pro bohaté ¢i jako prostfedek vydéldvani penéz pro chudé. Nicméné se postupné zacaly
formovat organizované bézecké soutéze, které sledovaly urcity sportovni cil a byly zaloZzeny na
principech fair play a soutéZeni o cenu. V této dobé se také zacaly objevovat prvni
ultramaratony a dlouhé béhy, které vyZzadovaly od zavodnik( extrémni vytrvalost a odolnost.

V 19. stoleti uz bézecké zavody ziskaly pomalu soucasnou podobu, zdvodnici zacali
porovnavat své vykony a zacaly vznikat také ultra dlouhé béhy. Anglicky atlet Charles Rowell
v roce 1879 vyhral cenu Astley za nejvétsi vzdalenost na draze za 144 hodin, v roce 1882 ubéhl
150 mil za 24 hodin a tim také vytvofil novy rekord. Dodnes je drzitelem rekordu na 300 mil za
58:17:06. V této dobé také americky atlet James Albert prekonal hranici 1 001 km
v Sestidennim béhu (Crockett, 2022).

V druhé poloviné 19. stoleti se zacal jiz oddélovat amatérsky béh od profesionalniho
a koncem 19. stoleti prichazi Pierre de Coubertin s modernimi olympijskymi hrami (Vacek,
2022). V roce 1896 Pierre spolu se svym pomocnikem Michaelem Bredlem zorganizovali zavod
z Maratonu do Atén a Pierre zafadil tuto vzdalenost pravé do zmifovanych olympijskych her.
Toho roku vyhral tento zavod Rek Spiridon Louis (Miiller, 2012) s ¢asem 2:58:50 (Athletics,
2020).

Maraton mél v tehdejsSich dobach zvlastni specifikace pro Zeny, které byly v té dobé na
této trati diskriminovany. Myslenka, Ze takové béhy Zendm $kodi, byla zcela neopodstatnéna
(Puleo & Milroy, 2014). V 70. letech 20. stoleti ptichazi prvni uvolnéni a Zeny mohly startovat
i na tratich dlouhych do 3 km, pozdéji dokonce i 10 km. V roce 1985 se uZ Zensky maraton
zaradil do olympijskych her (Puleo & Milroy, 2014). Uddlosti, diky niz se maratonu mohly
zUcastnit iZeny, byla v roce 1967 ucast Zeny na zdvodu maratonské vzdalenosti. Kathrin

Switzer se tehdy pfihlasila do zavody pod skrytou identitou, organizatofi jeji ucast odhalili,
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nicméné muzi se ji zastali a Kathrin zavod dokoncila. Cela situaci byla medializovéna, a to mélo
za nasledek povoleni zenskych zavodi (Moran, 2015).

Dnes je vytrvalostni béh nejen populdrni sportovni disciplinou, ale také prostfedkem pro
rekreacni aktivity a zdravy Zivotni styl (Tvrznik et al., 2006). Masové bézecké akce pfritahuji
tisice Ucastnikl z celého svéta (Capalbo, 2023). Zaroven také vdnesni dobé dochazi
k bouflivému vyvoji nastroji Fizeni akontroly tréninku. K dispozici jsou mérice srdecni
frekvence a jiné laboratorni testy, stale ale jesté zbyva pomérné velky prostor pro intuici
a zkusSenosti (Tvrznik et al., 2006). Vytrvalostni béh tak zlstavd dynamickym a inspirativnim
sportem, ktery propojuje minulost s pfitomnosti a nabizi nekonecné moznosti pro individudlni
rozvoj a objevovani vlastnich limitQ.

Velmi populdrni organizaci, kterd porddd masové zavody na uUzemi (nejen) Ceské
republiky, je RunCzech. Zakladatelem je Carlo Capalbo a olympijsky vitéz v maratonu Gelindo
Bordin. Napad zorganizovat v Praze maraton vznikl, klasicky, v hospodé Cibulka, odkud také
zavolali Emilovi Zatopkovi (Prague International Marathon, n.d.). Inspiraci pro né byl maraton
v New Yorku. Na jejich strankach miZeme najit historii téchto zdvodu. V nasledujicim odstavci
je jejich strucny prehled.

V roce 1995, se jiz Prahou béZel prvni maraton, jehoZ se zuc¢astnilo 958 bézcl. V roce
1996 se k maratonu ptidal dalsi zdvod o vzdalenosti 10 km pro elitni béice (pozdéji
pojmenovan Grand Prix). V roce 1999 se spolu s maratonem a Grand Prix béZel také
pGlmaraton. V roce 2003 startoval poprvé zdvod cesky prezident Vaclav Klaus a Grand Prix se
oteviel verejnosti. V roce 2009 obdrzel pllmaraton v Praze zlatou znamku IAAF (svétova
organizace fidici atletiku). 2010 se uskutecnil palmaraton v Olomouci a zlatou znamku IAAF
obdrzel i maraton v Praze. Rok 2011 byl prvnim rokem, kdy se startoval pdimaraton v Usti nad
Labem, 2012 v Ceskych Budé&jovicich, 2013 v Karlovych Varech. V roce 2015 obdrZely zlatou
zndmku IAAF pllmaratony v Olomouci a Usti nad Labem. Roku 2016 se &eské atletka Eva
Vrabcova zucastnila maratonu v Praze a dokoncila jej s casem 2:13:10 a splnila si tak limit na
Ucast na olympiddé v Riu. V tomto roce také zacala spoluprace RunCzech pfi pfipravé dvou
zdvodl v Itdlii: Napoli City Half Marathon a Sorrento-Possitano (Prague International
Marathon, n.d.).

V dnesni dobé pocet rekreacnich bézcl stale narlsta. Stale vice lidi si uvédomuje, Ze bez
pravidelné pohybové aktivity jejich Zivot ztraci na kvalité (Tvrznik & Soumar, 2012). Kromé
radosti z béhu existuje jesté rada dalSich dobrych davod(, pro¢ béhat. Diky béhu budeme
silnéjsi a zdravéjsi, a protozZe télo diky této dynamické aktivité bude stale odolnéjsi, snizuje se

pravdépodobnost vzniku onemocnéni nebo télesného postizeni (Napies, 2020).
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2.3 Faktory tvorici strukturu sportovniho vykonu v bézich na stredni a dlouhé

traté

V kapitole tykajici se struktury sportovniho vykonu v bézich na stfedni a dlouhé traté se
zamérim na klicové faktory ovliviiujici vykonnost bézcl. Prozkoumam biomechaniku bézeckého
kroku a techniku provadéného pohybu, abych porozuméla optimdlnim podminkdm pro
efektivni béh. Déle se budu zabyvat nejcastéjSimi zranénimi vytrvalostnich bézcl a faktory,
které maji vliv na jejich vykonnost, jako jsou somatické faktory, laktatovy prah, aerobni
a anaerobni prah a maximalni spotfeba kysliku. Tato kapitola je kliCova pro pochopeni

sloZitosti béZzeckého tréninku a optimalizaci vykonnosti sportovc( na stfedni a dlouhé traté.
2.3.1 Faktory ovliviujici vytrvalostni vykon

Dovalil a Choutka (2012) povazuji za zakladni faktory sportovniho vykonu (nebo také za
vykonnostni predpoklady) faktory somatické, psychické, technické, taktické, kondic¢ni a faktory
vnéjsi. Veskeré tyto faktory je mozné ovlivnit tréninkem.

Faktory ovliviujici vytrvalostni vykon definovalo mnoho autorl vcéetné Boullosa
et al. (2020). Na zakladé ¢lanku Ize konstatovat, Ze vyznamny vliv na vytrvalostni vykon maiji
kardiorespiracni schopnosti, podil oxidativnich svalovych viaken a neuromuskuldrni faktory.
Konopka et al. (2022) ve svém clanku zminuje faktory ovliviiujici sportovni vykon, jako je
maximalni spottfeba kysliku (schopnost absorpce, transportu a vyuziti kysliku), laktatovy prah
(schopnost udrzet vysokou rychlost bez akumulace laktatu) a ekonomic¢nost béhu. V ¢lanku
také hovofi ale o dalSich 26 klicovych faktorl ovliviiujicich vytrvalostni schopnosti. Jednim
z nich je irychlost zotaveni po vytrvalostnim tréninku, rychlost a efektivnost energetického
kryti (ATP-CP systém, anaerobni glykolyza, oxidativni systém) a mimo jiné i hormonalni systém.
Je zndmo, Ze testosteron stimuluje svalovou hmotu, erytropoetin stoji za spravnou tvorbou
cervenych krvinek, které dodavaji kyslik pracujicim svalim a hladina kortizolu je zodpovédna za

energetickou homeostazu ve svalech béhem svalové prace (Bernacikova et al., 2014).

2.3.1.1 Somatické faktory
Pro béhy na stfedni a dlouhé traté jsou rozhodujicimi somatickymi faktory télesnda vyska,
hmotnost, celkovy zdravotni stav, somatotyp, mnozstvi télesného tuku, pomér a délka dolnich
koncetin a trupu (Dovalil & Choutka, 2012). Vyska téla souvisi stélesnou hmotnosti
a % tukovych zasob, vyssi vyska vétsSinou znamenad vyssi hmotnost (Kuéera & Truska, 2000).
Puleo a Milroy (2022) udavaji, Ze télesna vyska je do urcité miry dana geneticky, cozZ

potvrzuje i Livshits et al. (2002), ktery uvadi, Ze télesna vyska je z asi 80 % dana genetickymi
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faktory. Zaroven udava, Ze na télesnou vysku maiji vliv faktory, jako jsou vyZiva a zdravotni
péce. Stachon et al. (2023) uvadi, Ze vytrvalostni bézci maji tendenci mit nizsi vysku ve srovnani
s bézci na kratsi traté.

Stachon et al. (2023) a Puleo a Milroy (2022) zddraziiuji, Ze vySka a hmotnost
vytrvalostnich bézcl se lisi v zavislosti na jejich specializaci. BéZci na dlouhé traté se obvykle
vyznacuji Stihlou postavou a nizkou télesnou hmotnosti, zatimco sprintefi a bézci na stfedni
traté byvaji svalnatéjsi a tézsi.

Podle Livshitsa et al. (2002) je hmotnost z 40-70 % genetickymi faktory, to znamen3, ze
geny hraji daleZitou roli, nicméné ne tak velkou, jako je tomu i vysky. Faktory ovliviujici
télesnou hmotnost jsou podle Livshitsa et al. (2002) vyZiva, fyzicka aktivita, socioekonomicky
status a zdravotni péce.

Heath a Carter (2002) hovofi o somatotypu jako o komplexni charakteristice lidské

postavy, kterd se skldda ze tfi komponent:

° ektomorfie (Stihla a kostnata postava s nizkym obsahem tuku a sval(),
. mezomorfie (svalnatd a atleticka postava),
° endomorfie (robustni a kulata postava s vysokym obsahem tuku).

Podle Sancheze Mufioze et al. (2020) byvaji béici spise ektomorfniho somatotypu,
nicméné 37,5 % bézcl v jeho studii vykazovalo i mezomorfni somatotyp, nicméné ektomorfni
somatotyp vykazoval nejlepsi vysledky. Cacek a Gragruber (2008) uvadi, Zze i somatotyp byva
geneticky determinovan, nicméné se mlze ménit vlivem prostredi a Zivotnim stylem.

Knechtl a Tanda (2013) zkoumali vliv procentudlniho podilu télesného tuku
a tréninkovych indexd na vykon maratonct rekreacnich muzskych bézca. V jejich studii bylo
zjisténo, ze nizky podil télesného tuku je sice prospésny, nicméné u bézcu s relativné nizkou
hladinou télesného tuku méla na vykon vétsi vliv spiSe kvalita tréninku. Divodem je podle
Knechtla a Tandy (2013) nedostatek energie pro svaly, hormonalni nerovnovaha, vyssi riziko
zranéni, psychické problémy jako poruchy pfijmu potravy ad. Studie uvadi, Ze optimalni
mnozstvi télesného tuku pro vytrvalostni béZce je mezi 8-12 % a pro Zeny 12-18 %. Tyto
informace potvrzuje také Daniels (2021), ktery uvadi, Ze nizké procento télesného tuku vede ke
snizeni vykonu vlivem nedostatec¢né energie pro dlouhé béhy, dale vede nizké procento
télesného tuku k osteopordéze a oslabeni imunitniho systému a porucham menstruacniho cyklu
u Zen. Zaroven je zde také ale uvedeno, Ze vysoké procento télesného tuku vede k horsimu
vykonu diky vynaloZeni vice energie pro pohyb, vétsi zatézi na klouby a kosti, ddle vede ke

zdravotnim komplikacim jako cukrovce nebo srdec¢nim chorobam.
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Cacek a Gragruber (2008) uvadi, Zze optimalni pomér délky nohou a trupu pro bézce je
1,05 (délka nohou by méla byt 1,05krat vétsi nez délka trupu). To znamena, Ze délka nohou by
méla byt o 5 % vétsi nez délka trupu. Délka nohou se méfi od kycle k paté a délka trupu od
krku k panvi. Podle Cacka a Gragrubera (2008) maji béZci s delSima nohama a kratSim trupem
vyhodu oproti béZzclm s kratSsima nohama a delSim trupem. Uvadéji, Ze delsi nohy umoziuji

byt béZci rychlejsi a vynalozit mensi ndmahu pro pohyb vpred.

2.3.1.2 Biomechanika a technika béZeckého kroku

Biomechanika béZeckého kroku je dlleZitym prvkem pfi studiu pohybu béZce, kde se
zaméruje na klicové faktory jako kinematika a dynamika. Kinematika se vénuje popisu pohybu
téla, zatimco dynamika zkouma pfriciny tohoto pohybu, zejména silové plsobeni (Navratil
& Rosina, 2019). V ramci biomechaniky ¢lovéka se zkoumaji Gcinky vnitfnich a vnéjsich sil na
lidské télo, pricemz gravitace, sila svalll a tzv. tfeti sila hraji klicovou roli (Navratil & Rosina,
2019; Dylevsky, 2021). Tyto sily, spolu s odporem vzduchu a silou dopadu na zem, ovliviuji
chodidlo bézce béhem kazdého kroku (Daniels, 2021). Analyza biomechaniky béZzeckého kroku
se soustfedi na rdzné uhly a jejich vliv na pohyb. Optimalizace téchto Ghli, jako je Uhel dopadu
nohy na zem a uhel odrazu, mGZe minimalizovat pretiZeni a snizit riziko zranéni (Tvrznik et al.,
2006).

Uhel odrazu je klitovym prvkem pfi efektivnim vyuZiti energie pfi odrazu od zemé.
Optimalni dhel odrazu se pohybuje kolem 45°, coZz umoziuje maximalni pfenos sily a energie
do dalsiho kroku (Daniels, 2021). Uhel dopadu by podle Pulea a Milroye (2022) mél byt mezi
15—20°. Uhel ky¢elniho a kolenniho kloubu, stejné jako uhel naklonu holeng, jsou klicovymi
parametry, které ovliviiuji stabilitu a efektivitu pohybu. Spravna pozice kycle a kolena je klicova
pro udrZeni stability a efektivity pohybu. Tyto uhly reaguji na zmény rychlosti, terénu a dalsi
faktory, a kazdy b&iec mlie mit odlidnou techniku atim i jiné svirané Ghly. Uhel naklonu
holené je dlleZitym parametrem, ktery ovliviiuje stabilitu a efektivitu bézeckého pohybu.
Optimalni uhel naklonu holené se pohybuje kolem 15°, coZz umozZiiuje spravné rozlozeni sily pfi
dopadu na zem (Daniels, 2021). Sprdvna pozice tézisté, ktera je duleZitd pro stabilitu
a efektivitu pohybu, se mize lisit v zavislosti na individualni technice bézce a dalSich faktorech
(Knénicky, 1977). Téinice, pfimka prochazejici tézistém, je dllezitym konceptem (Navratil
& Rosina, 2019). Optimalizace umisténi a pohybu tézisté muze vyrazné ovlivnit efektivitu béhu
a minimalizovat riziko zranéni (Dylevsky, 2021). Tézisté se nachazi priblizné v oblasti panve
(Tvrznik et al., 2006). ,Nejnize vici zemi je situovano pti doslapu a nejvySe uprostred letové

faze. PFi nespravné technice dochazi k nadmérnému pohybu ve svislé (pfilisné skakani)
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i vodorovné roviné (kolébani do stran). Optimalni hodnota rozdilu mezi obéma fazemi se
pohybuje mezi 5-10 cm. S rostouci rychlosti béhu se vychylka zmensuje” (Tvrznik et al., 2006).

Jednou z ¢asto diskutovanou otazkou je optimalni délka (protaZeni kroku) a frekvence
kroku (vice kratsich krok(). Jedna se o tzv. Svihovy (delsi krok) a Slapavy zpulsob béhu (kratsi
krok a vyssi frekvence). Druhy zpUsob se vyuZiva napr. pti béhu do prudkého kopce (Tvrznik et
al., 2006). Delsi krok muze vést k vyssimu zatiZzeni kycli a kolen, zatimco vyssi frekvence krokl
mUze sniZit vertikdlni posunuti tézisté (Schubert et al., 2014). BéZci obvykle voli kombinaci
délky kroku a frekvence krokd, kterd je pro né energeticky nejefektivnéjsi (Schubert et al.,
2014). BéZcim se obvykle doporucuje béhat s frekvenci 180 krok( za minutu (Daniels, 2021).
Biomechanika bézeckého kroku hraje klicovou roli ve fyziologické adaptaci vytrvalostnich
bézcl a pfispiva k dosazeni optimalniho vykonu a prevenci zranéni (Novacheck, 1998; Padian,
2016). Specifické biomechanické charakteristiky, které zahrnuji efektivni odraz od zemé,
optimalni délku kroku a kadenci, a koordinovany pohyb horni a dolni ¢asti téla (Folland et al.,
2017). Tyto vlastnosti vedou k nizSimu energetickému vydeji, mensimu namahani svall
a kloub(l a efektivnéjsSimu prenosu sily (Agresta et al., 2019).

Diskuse o dopadu nohy na podloZzku je ¢astym tématem (Tvrznik et al., 2006). Patovy
dopad, ale i dopad na predni ¢ast chodidla vSak mlze prinést zatéZ na kosti a riziko zranéni
(Hanley, 2021; Li et al. 2017). Preece et al. (2019) nicméné zminuje, Ze vysoce vykonni bézci
vykazuji dopad na Spi¢ku nohy. Tito béZci pfichdzi do kontaktu s povrchem s vice pokréenym
kolenem a blize k téZisti a kotnik je ve vyssi plantarni flexi o 15° nez u bézci s dopadem na
patu. Tim se také uklada energie do Achillovy Slachy, kterd je nasledné vracena béhem druhé
poloviny faze podpory (Preece et al., 2019).

Analyza uhlG predlokti, paZze, ramene a patere je daleZitd pro optimalizaci techniky béhu,
zvlasté pri zméndch rychlosti, které vedou k adaptacim v pohybové dynamice bézce (Daniels,
2021). Prace pazii béhem béhu je jednim z klicovych faktorl ovliviujicich efektivitu
a vykonnost bézce (Tvrznik et al., 2006). Higdon (2020) doporucuje, aby se uhel flexe lokte
pohyboval v rozmezi mezi 90° aZ 105°, pficemz lokty jsou ohnuté v Uhlu 90° a drZzeny blizko
téla. Pro bézce, ktefi se zaméruji na vytrvalostni béh, Higdon (2020) doporucuje udrZovat Ghel
flexe lokte pfi 90°. Tento Uhel pomahd udrZovat nizké tézisté a minimalizuje Unavu, co?Z je
klicové pfi dlouhodobém vykonu. Naopak pro béice, ktefi se zaméruji na béhy s vysokou
rychlosti, je doporuceno zvysit Uhel pazi na 105°. Tento Uhel umoZnuje prodlouZit krok
a zvysuje silu odrazu, coz vede k lepSim vysledkim pti sprintech a zdvodech na kratké
vzdalenosti (Higdon, 2020).

Sportovni technika je pohybové jednani sportovce vedouci k co nejdokonalejSimu

provedeni télesného pohybu v souladu s poZzadovanym ukolem daného sportovniho odvétvi
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(Jandacka, 2011). Béh a chlze patfi mezi pfirozeny lidsky pohyb od praddvna. Zasadnim
rozdilem mezi chlizi a béhem je, Ze pfi chizi jsme neustale v kontaktu se zemi, kdezto u béhu
dochazi k tzv. letové fazi, kdy se kontakt se zemi ztraci (Tvrznik et al., 2006). Jedna se o cyklicky
pohyb (Tvrznik et al., 2006), pfi némz se stfidd hlavni faze (odraz) s mezifazi (let). Jednotlivé
faze se opakuji a navazuji na sebe (Puleo & Milroy, 2014). Pfi béhu télo kombinuje specifické
¢innosti kloubl a svalll tak, aby kaZzda noha mohla vykonavat sekvenci pohybl ve spolupraci
s druhou. Tento cyklus se béhem béhu opakuje znovu a znovu (Napies, 2020). U techniky béhu
je velikou vyhodou, Ze oproti jinym atletickym disciplinam je znaéné jednodussi, je ale dlleZité
se vyvarovat zdkladnim chybdm, aby nedochazelo ke zbyte¢nému poklesu efektivity, tedy
béZet co nejrychleji s co nejmensim Usilim, nebo dokonce k poskozovani zdravi (Tvrznik et al.,
2006). | presto ale, Ze by méli dva béZci naprosto dokonalou a presnou techniku béhu, kazdy
bude mit sv{j osobni styl. Pficinou mlzZe byt somatotyp, vyska postavy a délka koncetin a dalsi
vrozené dispozice ¢lovéka (Tvrznik et al., 2006).

Spravné provadéna cviceni mohou vést ke zlepSeni bézecké formy, protoze jsou soucdsti
béZcova vykonu, a to ke zvySeni rychlosti. PGvodné byly tyto cviky urceny pro sprintery, ale
jsou vhodné pro vsechny bézce. Mély by byt provadény jednou nebo dvakrat tydné a cviceni by
mélo trvat do patnacti minut (Puleo & Milroy, 2022).

Cyklus se rozdéluje na tfi faze:

e aktivni oporova faze,

e letova faze a

e pasivni oporova faze (Tvrznik et al., 2006).

Obrazek 1
Faze béZeckého kroku (Nosek & Valter, n.d.)
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Faze oporova se sklada z dokroku, momentu vertikdly a odrazu (Knénicky, 1977). Pfi

aktivni oporové fazi je bézec v kontaktu s podlozkou a odrazi se do nasledujiciho kroku (Tvrznik
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et al., 2006). Tato faze oznacuje asi 40 procent krokového cyklu; pro elitni dalkové bézce
a sprintery vsak tato faze reprezentuje mensi ¢ast (Puleo & Milroy, 2014).

Moment vertikdly za¢ind v momenté, kdy se tézisté nachdzi nad stfredem doslapujici
nohy a kon¢i v okamziku, kdy odrazova noha opousti podlozku (Tvrznik et al., 2006). Stojna
noha je mirné pokréena a Svihova noha je ohnuta v koleni (Puleo & Milroy, 2014). Pfi spravné
technice dochazi pouze k mirnému naklonu trupu vpred s podsazenou panvi. Dalsim ddleZitym
parametrem je nezakldnéni hlavy. PfiliSny zdklon hlavy vede k nadmérnému prohnuti
v bedrech, naopak velky ptedklon k vysazovani panve a k tzv. kyféze (zakulaceni zad). Dalsi
Castou chybou je strnula Sije zplsobena neuvolnénymi rameny (Tvrznik et al., 2006).

Dokrok je tvoren doslapnutim pres malikovou hranu na podlozku a télo je setrvacnou
silou tlaceno dopredu (Puleo & Milroy, 2014). Odraz je provadén naponem odrazové nohy
v kloubu kyc¢elnim, kolennim a hlezennim (Puleo & Milroy, 2014). Pti spravném provedeni
odrazu dojde k téméf uplnému propnuti kolena odrazové dolni koncetiny a k naponu
v kycelnim kloubu, koleno Svihové nohy se dostava pomérné vysoko. U zacatecnikl a pfri
volném vyklusani k Uplnému naponu v hlezennim, kolennim a kycelnim kloubu nedochazi
(Tvrznik et al., 2006). Po aktivni oporové faze nastava faze letova. Bérec predni (Svihové) dolini
koncetiny se pohybuje vpfed a aktivné dosSlapuje na podlozku, s doslapem zacind pasivni
oporova faze, do které radime i nasledné odvijeni nohy od podlozky (Tvrznik et al., 2006).

Pfi béhu se paZe ,kfizem“ stfidaji s dolnimi koncetinami, pohybuji se pfimérené
a uvolnéné v predozadni roviné a nepatrné i v bo¢nim sméru. PaZe by se nemély dostat az pfilis
pred hrudnik, dochazi tak ke ztraté dopredu smérujici sily. Ruce jsou mirné seviené v pést

(Tvrznik et al., 2006).

2.3.1.3 Biologické a fyziologické faktory ovlivriujici béZeckou vykonnost Zen a muzi

Muzi jsou obvykle vyssi, té€zsi a maji vice svalové hmoty nezZ Zeny (Lewis et al.; 1986).
Zeny naproti tomu maji vy$si podil télesného tuku (Pate et al.; 1985). Tyto rozdily ve sloZeni
téla ovliviuji béZeckou vykonnost. MuZi obecné disponuji vétsi silou a vykonem, coz jim dava
pFednost v bézich na kratdi traté a sprintech. Zeny naproti tomu byvaji vytrvalej$i a snaze
zvladaji béhy na delsi traté (Puleo & Milroy; 2014).

Se stoupajici vzdalenosti se statisticky stird rozdil mezi pohlavimi v ¢ase. Zeny jsou
omezeny svymi relativné kratkymi stehny, kterd jsou namahana SirSimi kyclemi, coz snizuje
panev k zemi a zkracuje délku kroku (Puleo & Milroy; 2014).

MuZi maji obvykle vétsi objem krve a srdecni vydej nez Zeny. To znamena, Ze dokazi do

svalG dopravit vice kysliku, coZ jim déva prednost v bézich s vysokou intenzitou. Zeny naproti
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tomu maiji nizsi objem krve a srdecni vydej, ale vyssi srdecni frekvenci v klidu. To jim dava
prednost v bézich s nizkou az stfedni intenzitou (Lewis et al.; 1986).

Hormonalni systém se u Zen a muzl lisi. MuZzi maji obvykle vyssi hladinu testosteronu
a nizsi hladinu estrogenu. Estrogen naproti tomu hraje duleZitou roli v reprodukénim cyklu Zen
a mlZe ovliviiovat jejich vnimani ndmahy a vykonnosti. Zeny prochazi menstruaénim cyklem,
ktery mlze ovliviiovat jejich béZzeckou vykonnost. BEhem menstruacniho cyklu se méni hladiny
hormont, coz muZe vést k Unavé, nadymani a dalSim symptomdm, které mohou ovliviovat
vykonnost. Nékteré Zeny pocituji béhem menstruaéniho cyklu pokles vykonnosti a zvySenou
unavu (Lewis et al., 1986).

Muzi maji obvykle vyssi klidovou miru metabolismu a produkuji vice testosteronu.
Testosteron hraje ddleZitou roli ve budovdni svalové hmoty a sily. Zeny naproti tomu maji nizsi
klidovou miru metabolismu a produkuji méné testosteronu. To jim dava pfednost v bézich

s nizkym azZ stfednim energetickym vydejem (Pate et al., 1985).

2.3.1.4 Fyziologické faktory

Podle Pfitzingera a Douglase (2008) jsou Uspésni maratonci charakterizovani
nasledujicimi fyziologickymi vlastnostmi: vysokym podilem pomalych svalovych vldken,
bohatou zadsobou glykogenu a efektivnim vyuZivanim tuku, vysokou maximalni spotfebou
kysliku a rychlou regeneraci.

V praxi rozliSujeme nékolik typu svalovych vldken: pomald oxidativni, rychla oxidativni
glykolyticka a rychla glykolyticka svalova vlakna (Jancik et al., 2006). Pfi svalové praci, tedy pfi
jakémkoli pohybu, se aktivuji jednotliva svalova vldkna podle toho, o jak intenzivni svalovou
praci se jedna. Pokud jde o pohyb s nizkou intenzitou, aktivuji se pomala oxidativni vlakna, se
zvysujici se intenzitou se postupné aktivuji i rychla oxidativni glykolyticka vldkna, a nakonec
i rychla glykolyticka. Uvadi se, Ze pomér zastoupeni rychlych a pomalych vldken je geneticky
podminén vice nez z 90 % (Jancik et al., 2006).

Pomald oxidativni vldkna se v oznaduji také jako svalova vlakna typu | (SO — slow
oxidative). Obsahuji vysoké mnoZstvi myoglobinu (Janéik et al., 2006) (globularni protein
prenasejici kyslik ve svalovych burikdch) (Costill, D.L., et al., 1976) a s tim souvisi i jejich vysoka
oxidacni kapacita. Dominuje oxidativni (aerobni) rozklad energetickych zdrojd. Jsou pomalu
National Strength a Conditioning, 2021). Pfitzinger a Douglas (2008) uvadi, Zze pomald
oxidativni vlakna jsou u vytrvalostnich bézc(i zastoupena z 80 %-93 %.

Rychla oxidativni glykolyticka vlakna jsou oznacovéana jako vldkna typu lla (FOG — fast

oxidative glykolytic), neobsahuji takové mnoZstvi myoglobinu jako vlakna I, ale obsahuji velké
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mnozstvi glykogenu, tedy zadsobniho polysacharidu jakoZto energetické slozky organizmu,
odtud také nazev ,glykolyticka“. Dominuje podil jednak aerobni glykolyzy, jednak anaerobni
glykogenolyzy. Rychle se kontrahuji a neunavi se tak rychle jako vlakna Ilb. Uplatiiuji se pfi
zatézi stfedni az submaximalni intenzity, kdy dochazi k ¢erpdni energie aerobnim i anaerobnim
zpUsobem.

Rychla glykolytickd vldkna (vlakna typu llb FG — fast glykolytic) maji nizkou oxidacni
kapacitu, ale vysokou kapacitu glykolytickou, dominuje tedy anaerobni glykogenolyza a dochazi

k produkci laktatu. Rychle se kontrahuiji, ale velmi rychle se unavuji (Wilmore & Costill, 2021).

Obrazek 2

Podil rychlych a pomalych svalovych vidken u sportovcu (Bernacikovd, 2013)
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Obrazek 3
Postupna aktivace jednotlivych typi vidken v souvislosti se zvysujici se intenzitou zatéZze (Mesko

et al., 2005)
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2.3.1.5 Srdecni frekvence

Srdce, klicovy organ lidského téla, vykonava svou Cerpaci funkci nezavisle na vili jedince
(Merkunovd & Orel, 2008), pracuje neptretrzité (Tvrznik et al., 2006). Je jednim
z nejpresvéddivéjsich ddkazl pozitivniho vlivu béhu na lidsky organismus (Tvrznik & Soumar,
2012), coz potvrzuje i Puleo a Milroy (2022): ,,BéZecky trénink ma obzvlasté dobry vliv na srdce,
cévy a dychaci systém, které by pak na oplatku mohly zlepsit béZecky vykon.”

Srdecni frekvence je pfimy ukazatel efektivity prace srde¢niho svalu a cévniho systému.
PFi zvyseni intenzity a rychlosti béhu srdec¢ni frekvence vzristd (Tvrznik & Soumar, 2012). Srdce
trénovaného béZce je v porovnani s nesportujici osobou vétsi a pochopitelné i mnohem
vykonnéjsi (Tvrznik & Soumar, 2012). Tento fakt znamena, Ze je schopné dodavat mnohem vice
okyslicené krve pracujicim svallm a odvadét vétsi mnozstvi odpadnich latek (Tvrznik et al.,
2006).

Klidovad srdecni frekvence je pro aktivni béZzce ukazatelem trénovanosti (Tvrznik
& Soumar, 2012). V klidu dosahuje srdecni frekvence pfiblizné 70 stah( za minutu (Tvrznik et
al., 2006), coZ predstavuje pfiblizné 5 litra precerpané okyslicené krve do obéhu (Merkunova
& Orel, 2008). Pri béhu je Cinnost srdce jesté intenzivnéjsi a prednostné pumpuje krev do
organ(, které ji potfebuji nejvice (Tvrznik et al., 2006). Pfi pravidelném tréninku se hodnota
klidové srdecni frekvence postupné snizuje nékdy az na 40-50 tepl/min. (Tvrznik & Soumar,
2012), u zacinajicich bézc klesa markantnéji klidné az o 1 tep tydné po dobu pftiblizné 12

tydnd. Spickovi vytrvalci dosahuji klidové srde¢ni frekvence klidné i pod 30 tepd/min. (Tvrznik
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et al., 2006). Snizeni klidové srdecni frekvence je dlsledkem vétsiho objemu srdecniho svalu,
tedy srdce ma schopnost pracovat mnohem efektivnéji pfi stejné intenzité zatizeni (Tvrznik
& Soumar, 2012). Klidovou srdecni frekvenci méfime rdno po probuzeni pred jakoukoli
pohybovou aktivitou (Tvrznik et al., 2006). Kromé vyhodnoceni rozvoje vytrvalostni vykonnosti
poukazuje také na aktudlni stav naseho organismu po predchozim tréninku (Tvrznik & Soumar,
2012).

Maximalni srdecni frekvenci definuje Tvrznik et al. (2006) jako nejvyssi individudlni
hodnotu srdecni frekvence, pfi které je organismus jeSté schopen pracovat. Hodnota tohoto
parametru se pohybuje zhruba mezi 180-220 tepy za minutu, zaleZi na véku (s vékem se
hodnota sniZuje), pohlavi, nervovym fizeni, trénovanosti a také na celkové Unavé (Tvrznik
& Soumar, 2012).

Obecné lze fici, Ze pfi zvySeni intenzity a rychlosti béhu srdec¢ni frekvence vzrlsta
a naopak (Tvrznik et al., 2004), toto konstatovani ale neplati neomezené. Pfi urcité intenzité
béhu se zacne narlst srdecni frekvence zpomalovat a tento okamZik se nazyva anaerobnim
prahem (Tvrznik et al., 2006).

V dUsledku tréninku dochazi k posunu anaerobniho prahu k vyssim hodnotam (Tvrznik et
al.,, 2006). Béh v intenzité pod anaerobnim prahem probihd v aerobni zéné bez hromadéni
laktatu, béh nad anaerobnim prahem probiha jiz za kumulace laktatu v anaerobni zéné (Tvrznik
et al., 2004).

Zbéna aerobniho plsobeni (AP) reprezentuje oblast, kde probiha efektivni spalovani tukd
a vyvoj vytrvalosti. Z6na anaerobniho prahu (ANP) je klicova pro vyvoj anaerobni kapacity
a vytrvalostniho prahu. Zéna nad anaerobnim prahem predstavuje oblast extrémniho zatiZeni,
které je spojeno s vykonem na vrcholné urovni. Klidova srdecni frekvence reflektuje Uroven

bazalni kardiovaskularni aktivity a regeneracni schopnosti (Aune et al., 2017).

2.3.1.6 Aerobniprdh

Varnay et al. (2020) definuje aerobni laktatovy prah jako bod, kde dochazi k prechodu
z oblasti aerobniho metabolizmu do oblasti anaerobniho. Definice aerobniho prahu podle
Lehnerta et al. (2014) uvadi, Ze se jednd o Uroven vykonu nebo rychlosti, pti které se postupné
zvySuje koncentrace laktatu v krvi a srdecni frekvence dosahuje pfiblizné 70-75 % maximalni
hodnoty. Tato hranice je obvykle spojena s hladinou laktatu kolem 2 mmol laktatu/l krve,
ovsem individudlni hodnoty mohou variabilné odliSovat. Po dosaZeni této hranice se zacina
vyuzivat anaerobni laktatové stépeni k dopliiovani energetickych rezerv, coz nasledné vede

k postupnému zvysovani koncentrace laktatu v organismu (Lehnert et al., 2014).
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2.3.1.7 Anaerobni prdh

Anaerobni prah, definovany jako nejvyssSi intenzita zatiZeni, pfi které je zachovana
rovnovaha mezi tvorbou a Stépenim laktatu (Lehnert et al., 2014), ma pro sportovce velky
vyznam. JelikoZ nejefektivnéjsi anaerobni produkce energie probiha pfi intenzivni zatézi mezi
15. a 60. sekundou (Neumann et al., 2005), pochopeni anaerobniho prahu umoziuje
sportovclim a trenérim optimalizovat tréninkové programy pro dosazeni maximalniho vykonu
v tomto rozmezi.

Stanoveni presné hranice mezi aerobnim a anaerobnim prahem neni mozné. Napfiklad
pfi béhu nizké intenzity vtrvani od 2 do 11 minut je aZ polovina energetického poZadavku
hrazena anaerobnimi procesy, ackoli patfi do anaerobniho systému. U delSich vykon( podil
anaerobnich procest klesa (Tvrznik et al., 2006).

Jednd se vlastné o pohotovostni systém, ktery umoznuje kratkodobé pracovat ve vysoké
intenzité. Pokud dojde k nahromadéni laktatu, znamena to konec béhu nebo jeho vyrazné
zpomaleni. Po jeho skonceni trva 20-180 minut, nez se vSechen prebytecny laktat zpracuje

(Tvrznik et al., 2006).

2.3.1.8 Laktdt

Laktat je konec¢nym produktem anaerobniho metabolismu (Neumann et al., 2005)
a vznika v procesu anaerobni glykolyzy (Bernacikova, 2012). Meziproduktem anaerobni drahy
je pyruvat (Botek et al., 2017). Pfi anaerobni formé ziskavani energie se z molekul pyruvatu
stava laktat. Tento laktat maze byt dal zpracovan jinymi buikami nebo organy jako energeticky
zdroj, anebo mUze byt zpracovdn jatry v rdmci laktatového clunku (Botek et al., 2024).

Klidova koncentrace krevniho laktatu odpovida pfiblizné 0,8 mmol/l, tyto hodnoty
mohou byt totozné pfi aerobnim zatizeni (Neumann et al., 2005).

Soucasné nazory povazuji laktat za vyznamny energeticky zdroj. MnoZstvi laktatu v téle
je dano rychlosti tvorby a odbouravani, coz zavisi na intenzité zatiZeni a jejim trvani (Botek et

al., 2017).

2.3.1.9 Laktdtovy prdh

Laktatovy prah je synonymum pro anaerobni prah (Lehnert et al., 2014). V praxi se vsak
muzZeme setkat s nejasnostmi v terminologii. Néktefi autofi pouzivaji termin laktatovy prah pro
prvni narast laktatu nad klidovou hodnotu, zatimco jini ho oznacuji jako aerobni prah (Semerad
& Bunc, 2021).

Pomoci laktatové krivky, kterd zobrazuje zavislost rychlosti béhu na koncentraci laktatu

v krvi, miZzeme sledovat Uroven laktatového prahu a definovat metabolické zony. Test spociva
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v postupném zvySovani zatéze. Pro kazdy stupen (obvykle 4-5 zatézi trvajicich 4-5 minut) se
odebere vzorek krve pro stanoveni aktudlni koncentrace laktatu. Hodnoty laktdtu se

vyhodnocuji jak v zavislosti na srdecni frekvenci, tak v anaerobni oblasti (Tvrznik et al., 2006).

2.3.1.10 Spotrieba kysliku

Spotfeba kysliku (VO2) slouZi jako dulezity ukazatel funkce transportniho systému
a aktivity oxidativnich procesl v mitochondriich kosternich svali. Umoznuje kvantifikovat, kolik
kysliku organismus dokaZe spotfebovat a vyuZit pro energetické Ucely béhem fyzické aktivity
(Jancik et al., 2006). Lehnert et al. (2014) definuji maximalni spotfebu kysliku (VO.max) jako
maximalni mnoiZstvi z pfijatého kysliku, ktery je organismus schopen vyuzit pfi maximalni
svalové praci a vyjadfujeme ji v absolutnich (I/min) nebo v relativnich (ml/kg/min) jednotkach.
Tento prepocet na kg hmotnosti umoZniuje porovnani sportovcl s rozdilnou télesnou
hmotnosti (Lehnert, Botek, et al., 2014).

K zajisténi klidové energetické potfeby 1,3 kcal/min. je tfeba asi 250 ml kysliku. P¥i
maximalni zatézi, kdy je energeticka spotfeba 10-25 kcal/min., je spotteba kysliku 2-5 |/min. PFi
zvysujici se zatézi se hodnota VO,max jiz nezvySuje a tuto hodnotu nazyvdme také jako
maximalni aerobni kapacita. Tyto hodnoty jsou obecné platné pro lidi bez ohledu na pohlavi
a hmotnost, nicméné jsou ovlivnény drovni trénovanosti jedince. Trénovani jedinci obvykle
dosahuji vyssich hodnot VO.max nez ti, ktefi nejsou trénovani, coz je daleZité pti posuzovani
aerobniho vykonu jedince (Jancik et al., 2006). Hodnota maximalni aerobni kapacity zdvisi na

véku, pohlavi a fyzické kondici (Stejfa, 2007).

Obrazek 4

Fyziologické hodnoty VO.max pro riizné vékové skupiny (ml/kg/min) (Chaloupka, 2003)

Vék Muzi Zeny
—— 43472 36+ 69
12 MET 10 MET
42470 34+ 6.2
30-3¢ ==
=39 12 MET | 10 MET
40472 32462
; (4
4= 11 MET 9 MET
I6+7.1 20454
50
S50-59 10 MET 8 MET
. 33+73 27 +4.7
ol=69 9 MET | 8 MET
20473 27458
70
70-79 8 MET 8 MET

V klidu se hodnota VO,max pohybuje okolo 3,5 ml/kg/min (Chaloupka, 2003). Tato

hodnota se oznaduje jako metabolicky ekvivalent (MET) (Stejfa, 2007). Dosbaba et al. (2023)
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definuje metabolicky ekvivalent jako nasobek klidového metabolismu a podle tolerance

rozlisuje:

° lehkd prace = 3 METSs,
° stfedni prace = 3-6 METs,

. tézka prace =>6 METs.

VO;max vykazuje genetickou zavislost a tréninkem Ize ovlivnit jen ¢astecné (Semerad
& Bunc, 2021). Vytrvalostnim tréninkem dochazi ke zvyseni VO,max (Jancik et al., 2006). Plati,
Ze ¢im vyssi bude mnoiZstvi kysliku, které je organismus schopen béhem svalové prace vyuzit,
tim vice energie bude vytvareno efektivnim aerobnim zplsobem (Lehnert et al., 2014).

(Botek et al., 2024) uvadi nasledujici intenzity zatiZzeni pro rdzné délky bézeckych trati:

o 800 m: 120 % VO,max,

° 1500 m: 110 % VO,max,

° 3000 m: 103 % VO,;max,

. 5000 m: 100 % VO;max,

. 10 000 m: 90-100 % VO,max

° maraton: 75-85 % VO.max.

Pro vytrvalostni discipliny predstavuji hlavni determinanty spiSe aerobni a anaerobni
prahy (Lehnert et al.; 2014): ,,ANP se ukazuje jako lepsi indikator aerobni vytrvalosti nez

VO,max”.
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Obrazek 5
Hodnoty VO.max (Shvartz & Reibold, 1990)

Very good  Excellent

20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44.48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 >51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40
WOMEN
Very
Age (year poor Poor Fair Average Good Very good Excellent
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 >51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 >46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >41
45.49 <21 21-23 24.27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 | <16 | 16-18 19-21 | 22-24 | 25-27 | 28-30 . >30

(Men = muZi; age = vék; very poor = velmi slabé; poor = slabé; fair = dobré; average = primérné; good =

dobré; very good = velmi dobré; excellent = vyborné)

2.4 Nejcastéjsi zranéni vytrvalostnich béict

v

Kycle, kolena, nohy a chodidla jsou u béZcl nejnachylnéjsi ke zranénim, nebot
vykonavaji nejvice prace (Striano & Purcell, 2016). Podle Komarkové (2022) jsou nejCastéji
zranéni zpUsobena nespravnym doslapem, oslabenymi svaly okolo kycle (zevni rotatory,
hyzdové svaly), pfili§ tlumenou obuvi, pouZivanim minimalistické obuvi (obuv s tenkou
podrazkou), dlouhym krokem, nedostatecnou regeneraci a nedostatecnou kompenzaci
a variabilitou pohybu. Stohanzl (2022) zmifiuje, Ze zranéni vznikaji nejcastéji z ddvodu
dlouhodobého pretéZzovani pohybového apardtu, ale spontanni urazy, jako jsou svalova
poranéni, podvrtnuti nebo puchyfe a odfeniny vznikaji z dGvodu nepozornosti nebo vnéjsimi
pricinami. Podle Genta et al. (2007) se s mensimi zranénimi koncetin potyka od 19,4 % do 79,3
% bézch na dlouhé traté. NejCastéji se jednalo o kolena. Poppel et al. (2021) ve své studii
zminuje jako rizikovy faktor pro vznik béZeckych zranéni predchozi zranéni dolnich koncetin,
zejména kotniku, kolen a chodidel. Tato zranéni se nejcastéji vyskytuji u bézcl s nizkou urovni
zkuSenosti a u bézcu, ktefi béhaji na nerovném terénu nebo s nevhodnou obuvi. Pfedchozi
zranéni mQze vést k oslabeni svalll a kloubl, ¢imz se zvySuje riziko opakovaného zranéni
Poppel et al. (2021).

Stohanzl (2022) upozorfiuje, Ze tato zranéni mohou byt ovlivnéna radou faktor(, jako je

predchozi zranéni, vék, stavba téla, pohlavi, vyska, genetické predispozice, fyzickd zdatnost,
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frekvence tréninku, vzdalenost béhu, béZeckd obuv, typ béZeckého povrchu a Zivotni styl
(véetné faktorl jako je koureni a pohybova historie). Pokud chceme minimalizovat riziko
zranéni pfi béhu, méli bychom se zamérit na postupny narlst objemu a intenzity tréninku,
peclivou volbu béZecké obuvi a povrchu, pravidelné rozcviceni a posilovani klicovych svalovych
skupin, spravnou techniku béhu a vhodny reZzim odpocinku. Déle je duleZité brat v Uvahu
individuaIni faktory, jako je predchozi zdravotni stav a historie zranéni, a pfizplsobit
tréninkovy plan tak, aby odpovidal individudlnim potfebdm a schopnostem jednotlivce
(Stohanzl; 2022).

Podle Komarkové (2022) patii mezi jedny z nejcastéjSich poranéni bolesti holeni, které
jsou zpUsobeny pretizenim svall na predni strané lytka. Striano a Purcell (2016) na tento
problém poukazuje také, a dokonce uvadi, Ze se mlZe jednat o natrZzeni svall holené. Problém
muzZe zpusobit pfFilis rychlé zvyseni tréninkového reZimu (Striano & Purcell, 2016), anebo
dlouhy krok pfi béhu, ktery vede k doslapu na patu (Komarkova, 2022). Bolest holené muze byt
ale také zplsobena unavovou zlomeninou, kterou zplsobuje pravé nadmérna zatéz (Walden,
2023, Komarkova, 2022). Holenim by se méla vénovat naleZita péce, tedy odpocinek (Walden,
2023), masaz, rolovani (Komarkova, 2022) a tejpovani (Walden, 2023).

Dal$im zranénim byvaji vyrony kotniku (Striano & Purcell, 2016), které byvaji zplsobeny
Spatnym dosldpnutim (Komarkova, 2022). Na viné jsou podle Deering (2022) rozvolnéné vazy
kotniku, ale miZe se jednat také o nefunkcni klenbu nebo nesprdvné postaveni kotniku
(Komarkovd, 2022). Problém lze fesit tejpovanim, posilovani klenby nohy, svall okolo kycle
a kotniku (Komarkova, 2022).

Bolesti Achillovych Slach jsou asi jednim z nejdiskutovanéjsich témat. Upozorrnuje na né
jednak Striano a Purcell (2016), jednak Komarkova (2022). Odbornici z Mayo Clinic (2021)
uvadi, Ze nachylnéjsi k poranéni Achillovy slachy byvaji muzi, starsi lidé (nebot s vékem klesa
jeji pruznost), Spatna obuv a chladnéjsi pocasi. Komarkova (2022) upozoriiuje také na to, Ze
problém muze vzniknout pfi Spatném drZeni téla pfi béhani, tedy v ptipadé, kdy patefr neni
napfimena. Dalsi pficinou vzniku podle Striana a Purcella (2016) je nedostate¢nd pruznost
lytkovych sval(.

Jak jiz zmifoval Gent et al. (2007), ¢asto se béZci potykaji s problémy kolen. V oblasti
kolen muze vznikat mnoho problém( (Komarkovd, 2022), u bézcli na dlouhé traté se nejcastéji
vyskytuje bézecké koleno (Striano & Purcell, 2016), Babos Sports (2022) naopak ale uvadi, Ze
béh posiluje svaly v oblasti kolen. Bolest kolen zplsobuje Spatné zapojeni sval(l (Komarkova,
2022) a vyboceni ¢ésky, kterou pfi béhu s vtocenymi chodidly dovnitf svaly tdhnou smérem

ven (Striano & Purcell, 2016).
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2.5 Druhy vytrvalosti

Neumann et al. (2005) rozdéluje vytrvalost na zakladni a specialni zavodni. Specialni
zavodni vytrvalost ddle déli na zadvodni, rychlostni a rychlostné-silovou. Zakladni vytrvalost je
podle néj predpokladem pro zvladani stale se zvysujici rychlosti v zavodé. Lehnert et al. (2014)
definuje zdkladni vytrvalost jako schopnost provadét dlouhotrvajici pohybovou cinnost
v aerobnim rezimu. Nejednd se tedy o specifickou vytrvalost zamérfenou na konkrétni
disciplinu, ale je nezbytnd pro zvladani dlouhotrvajici zatéze ve specifické discipliné.

Lehnert et al. (2014) ddle uvadi specialni vytrvalost, kterd je podle néj schopnost
odolavat specifickému zatizeni urcovanému pozadavky dané specializace. Tato vytrvalost je
podminéna zakladni vytrvalosti a Urovni aerobniho metabolismu.

Poldk (2007) déli vytrvalost podle doby trvani zatizeni na rychlostni, kratkodobou,
stfednédobou a dlouhodoba. Rychlostni vytrvalost a kratkodoba vytrvalost podle Poldka (2007)
trvd maximalné 20 sekund, Lehnert et al. (2014) uvadi ale dobu trvani od 7 az po 35 sekund.
Ndroky jsou kladeny na anaerobni systém tvorby energie, intenzita tréninku je co nejvyssi
a charakteristicky je mimo jiné i vysoky pocet opakovani.

Stfednédoba vytrvalost trva obvykle 3-10 minut podle Polaka (2007), jak uvadi i Lehnert
et al. (2014). Béhem této faze jsou energetické zdroje vytvareny jak aerobni, tak anaerobni
cestou. Intenzita cviceni je vysoka a trvd po delsi ¢asové obdobi.

Dlouhodoba vytrvalost podle obou autor(l trva vice jak 10 minut, Lehnert et al. (2014)
uvadi dobu trvani i nékolik hodin.

Mékota a Novosad (2005) déli vytrvalost podle rdznych hledisek na:

. zakladni a specialni,

. lokalni a globdlni,

° statickou a dynamickou,

. vytrvalostni, silové vytrvalostni, koordinacné vytrvalostni rychlostni schopnost,
. kratkodobou,

° stfednédobou,

° dlouhodobou,

) aerobni a anaerobni,

. kombinace vySe uvedenych.
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2.6 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Hrabinec (2017) definuje vytrvalost jako schopnost clovéka provadét opakované
pohybovou ¢innost submaximalni, stfedni a mirné intenzity bez snizeni jeji efektivity, a to po
relativné dlouhou dobu. Podle Neumanna et al. (2005) je vytrvalost schopnost organismu
podat dlouhodoby vykon bez preruseni az do jeho omezeni nebo Uplného znemoznéni
nastupem unavy. Hrabinec (2017) uvadi jako nejidealnéjsi dobou pro rozvoj aerobni vytrvalosti
obdobi puberty, nebot jsou v organismu nejvhodnéjsi podminky pro zvySovani VOmax.
V béZzeckém tréninku dochazi k ovlivnéni vsech stupnd a drovni vytrvalosti, od specialni po
obecnou vytrvalost (Bahensky & Bunc, 2018).

Prostfedkem pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti jsou cvi¢eni cyklicka (chlze, béh, jizda
na kole, plavani) ¢i acyklicka (vyskoky, odhody) obvykle vybrana z vlastnich cviceni pfislusnych
sportl (Hrabinec, 2017).

Metody rozvoje vytrvalosti mame nasledujici:

° metoda neprerusovaného zatizeni,
° metoda prerusovaného zatizeni (Lehnert, et al., 2014).

Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti podle Hrabince (2017) jsou:
° metody souvislé a

° metody intervalové.

Metody neprerusovaného zatiZeni jsou charakteristické ¢innosti trvajici v fadech desitek
minut a vice bez intervalu odpodinku. SlouZi k rozvoji zdkladni a dlouhodobé vytrvalosti
(Zahradnik & Korvas, 2012). Lehnert et al., (2014) ve své knize Sportovni trénink | ddle metody
neprerusovaného zatizeni déli na metody souvislé, extenzivni, intenzivni, stfidavé a tzv. fartlek.
Metoda souvisld je typickd stdlou a neménici se intenzitou. V pfipadé extenzivni metody
hovofime o intenzité zatizeni na Urovni aerobniho prahu a délce trvani od 30 minut do 120
minut (i déle). Hrabinec (2017) uvadi, Ze metody souvislé se vyznacuji nepretrZitym zatizenim
v rozsahu 30-60 minut mirné intenzity. Pokud je intenzita zatiZeni relativné stal3, jedna se
o metodu rovhomérnou, v pfipadé, Ze se intenzita méni v pribéhu zatiZeni, jedna se o metodu
stfidavou (fartlek). Intenzivni trénink je provadén na Urovni anaerobniho prahu po dobu 30-60
minut. Intenzivni metodou rozvijime zdkladni ispecidlni vytrvalost. Metoda stfidava je
charakteristickd ménici se intenzitou (Lehnert et al., 2014). Fartlek je variantou pro metodu
stfidavou a jedna se o tzv. ,hru srychlosti“, kdy sportovec méni tempo podle vlastnich

subjektivnich pocitl (Tvrznik & Soumar, 2012).

29



Do metod prerusovaného zatizeni patfi metoda intervalovd, metoda opakovana
a metoda zavodni. Pro prerusované zatizZeni je typické stridani kratké faze zatizeni a intervall
odpodinku. Rozviji specidlni vytrvalost aerobni i anaerobni. Metoda intervalova je
charakteristickd dobou trvdni zatiZzeni od 10 sekund po dobu 15 minut, intenzita zatiZeni se
pohybuje mezi 80-100 % maximalni srdecni frekvence, odpocinek aktivni v optimalnim
intervalu (pokles SF na hodnotu 130-120 tepl/min.). Hrabinec (2017) uvadi, Ze metody
intervalové jsou zaloZeny na principu vyuzivani nedokonalého zotaveni ve fazi odpocinku, tedy
jako metoda intenzivni, klasickd, extenzivni a opakovand. Pro metodu opakovanou je typické
stfidani velmi intenzivniho zatiZzeni po dobu od 15 sekund do 2-3 minut s plnym intervalem
odpodinku (individualné od 7 do 15 minut). Odpocinek slouZi k obnové energetickych rezerv
a ndvratu SF k vychozim hodnotam. Slouzi k rozvoji rychlostni a kratkodobé vytrvalosti. Metoda
zavodni se vyznacuje maximalnim fyzickym i psychickym nasazenim v podminkach zdvodu
(Lehnert et al., 2014).

Na obrazku 6 mlzeme vidét, Ze je nezbytné pro vytrvalostni sporty rozvijet i ostatni
schopnosti a vSeobecné vykonnostni predpoklady. Tvrznik a Soumar (2012) uvadi, Ze kromé

vytrvalosti je soucdsti béZzecké kondice i sila, kterd mizZe mit rovnéz vice podob.
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Obrazek 6

Schopnosti potfebné pro vytrvalostni sporty (Neumann et al., 2005)
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2.7 Zasady sportovniho tréninku

Zasadami sportovniho tréninku rozumime takova doporuceni, pokyny nebo normy pro
tréninkovou cinnost, kterd vedou k zajisténi co nejvyssiho tréninkového efektu (Bompa
& Buzzichelli, 2015).

Zasada nepretrzitého tréninkového procesu klade dliraz na kontinualni stfidani zatéze
aregenerace s respektovanim individudlnich charakteristik sportovcl (Zahradnik & Korvas,
2012). Tato zasada zohledniuje princip superkompenzace, ktery spociva v optimalizovaném
stfidani tréninkovych jednotek a odpocinku (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

Zasada postupného zvySovani zatiZzeni — zatéZovani sportovce by mélo respektovat jeho
individuaIni droven a smérfovat k postupnému ristu. Dlouhodoba strategie zahrnuje stfidani
fazi nardstu, stabilizace a sniZovani zatizeni s cilem dosahnout optimalniho sportovniho vykonu
(zahradnik & Korvas, 2012).

Zasada vinovitého pribéhu zatiZzeni — vinovity charakter tréninku je optimalni pro rozvoj
sportovni formy. Zahrnuje stfidani fazi nar(stu objemu, stabilizace intenzity a sniZzeni objemu
s cilem dosahnout maximalniho vykonu (Zahradnik & Korvas, 2012).

Zasada cyklicnosti je predpokladem pro efektivni adaptacni zmény organismu sportovce.

Je charakteristickd opakovanim metod, prostfedkll a forem sportovniho tréninku a zdsada
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variability v tréninku spociva ve stridani tréninkového obsahu a davkovani zatizeni s cilem

predchazet stagnaci a dosahovat kontinudlniho zlepSovani (Zahradnik & Korvas, 2012).

2.8 Struktura roc¢niho tréninkového cyklu

V této kapitole se budu vénovat strukture ro¢niho tréninkového cyklu u bézcl na stfedni
a dlouhé traté. Tato kapitola bude zaujimat dllezité misto v pochopeni toho, jak je trénink
efektivné strukturovan a planovan tak, aby dosahl optimalnich vysledk(. Budu se vénovat
problematice makrocykl(, mezocykld a mikrocykll, které tvofi zakladni stavebni kameny
ro¢niho tréninkového planu. Ddle se budu zabyvat blokovou periodizaci a jeji roli pfi rozvrzeni
zatéZe a regenerace v pribéhu tréninkového cyklu. Tato kapitola nam poskytne hlubsi vhled do
strategii tréninku, které pomahaji sportovcim dosahnout svého plného potencidlu a udrzet

optimalni formu po cely rok.
2.8.1 Makrocyklus

Makrocyklus je celek tvofen dvéma, tfemi nebo vice mezocykly. Miva podobu rocniho
tréninkového cyklu a jeho cile jsou uzplsobeny jednotlivym aspektim, mezi néz patfi
dlleZitost, pocet a termin hlavnich soutéZi (zdvodl), pocet tréninkovych jednotek, podil
specifického a nespecifického zatizeni, pomér zatiZzeni a odpocinku, objem a intenzita zatiZeni
(Zzahradnik & Korvas, 2012).

Neumann et al. (2005) zd(raznuje v rdmci makrocyklu nékolik dilezitych aspekt(:

1) Individualizace: Makrocyklus by mél byt individualizovan tak, aby odpovidal
individualnim potfebam, cillim a zkusenostem kazdého bézce.

2) Progresivni zatizeni: postupné zvySovani intenzity, objemu nebo frekvence
tréninku pro stimulaci adaptace.

3) Specificnost: Trénink by mél byt cilené zaméreny na specifika cilovych zavodi
béZce, coz zahrnuje zarazeni tréninkovych prvkd simulujicich poZzadavky daného
zavodu, véetné délky trati, terénu a tempa.

4) Periodizace: Trénink by mél byt rozdélen do fazi s rlznymi cili. To pomaha
pfedchdzet zranénim a zajistit, aby béZci dosahli vrcholné formy véas na hlavni
zavody.

5) Regenerace: dny odpocinku, aktivni regenerace a dostatecny spanek.
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2.8.2 Mezocyklus

Kuhn (2005) definuje mezocyklus jako stfednédobou fazi tréninku trvajici od 4 do

6 tydn( (zaleZzi na typu mezocyklu). Typy mezocykl( podle Kuhn (2005) jsou:

° Zakladni: budovani obecné vytrvalosti a sily. Tréninky jsou o nizké intenzité
addraz je kladen na objem (celkova vzdalenost, kterou bézec ubéhne béhem
tydne (Higdon, 2020).

. Specificky: zaméruje se na zlepSeni specifickych vykonnostnich parametr(
(rychlost, sila nebo tempova vytrvalost). Tréninky jsou o vysSsi intenzité, ale nizsim

objemu.

Cilem tohoto cyklu je vytvoreni a udrieni specifické adaptace a zlepsit soutéini
vykonnost. Typy mezocyklu mohou byt podle Zahradnika a Korvase (2012) zahajovaci, zakladni,
predsoutézini, zavodni a regeneracni.

Zahradnik a Korvas (2012) rozlisuji mezocykly také zakladni, specificky a mimo jiné také
mezocyklus predzsoutézni. Pfedsoutézni mezocyklus, trva pfiblizné 1-2 tydny a je zaméren na
pfipravu na zdvod. Zahrnuje tréninky o nizké intenzité a nizkém objemu.

V praxi se v jednotlivych mezocyklech zaméfujeme na zvySovani Urovné trénovanosti
vramci vytrvalosti a rychlosti. V mezocyklu zaméfeném na vytrvalost snizujeme intenzitu
zatéze, ale zvySujeme objem v ramci mikrocyklu. V rdmci tréninku zaméfeném na rychlost
naopak zvySujeme intenzitu, ale objem zatizeni se snizuje (Lehnert et al., 2014).

Abychom zabranili pfetrénovani, je vhodné stupriovat namahu v fadech 3 tydnda, po delsi
dobé nebude dochazet k pozitivni adaptaci, zatne dochdzet ke kumulaci Unavy a pfinos
tréninku se bude sniZovat. Po takovém obdobi by mélo byt zafazeno obdobi relaxaéni

(Zzahradnik & Korvas, 2012).
2.8.3 Mikrocyklus

Mikrocyklus definuje Higdon (2020) jako tydenni tréninkovy plan sloZeny z rliznych typl
béh(l a dalSich aktivit. Jde o nékolikadenni tréninkovy celek, ktery je tvoren nékolika
tréninkovymi jednotkami, jeho? cilem jsou planované zmény trénovanosti. Ukolem mikrocyklu
je optimalni stfidani zatiZzeni a zotaveni a vyvolani kumulativniho tréninkového efektu (Lehnert
et al., 2014).

Mikrocyklus se muZe opakovat vicekrat podle zaméreni bud na kondiéni slozku,

technickou nebo taktickou. V kazdém mikrocyklu je stanovena Uroveri objemu a intenzity, je
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stanovena tréninkova metoda. Tréninkovy podnét musi byt nadprahovy, tedy musi vyvolat
mechanismy adaptace organizmu sportovce), nemélo by ale dochazet ke kumulaci Unavy.
Béhem jednoho tydne muzZe sportovec zvladnou az 20 tréninkovych jednotek v zavislosti na
véku a urovné vykonnosti, pocet tréninkovych jednotek v jednom tydnu muize byt ale i nizsi
(napf. 5-7) (Zahradnik & Korvas, 2012).

Higdon (2020) uvadi priklady mikrocyklG pro rGzné typy béicl a cild. Naptiklad pro
zacateCniky bézce uvadi mikrocyklus, ktery se sklada ze tfi béhdl s nizkou intenzitou, jednoho
béhu s vysokou intenzitou a jednoho dne odpocinku. Pro zkuSené bézce uvadi mikrocyklus,
ktery se sklada ze ¢tyf béhl s nizkou intenzitou, dvou béh( s vysokou intenzitou a jednoho dne
odpocinku.

Kuhn (2005) uvadi, ze mikrocykly se obvykle skladaji ze zakladnich béhl (béZecké
tréninky s nizkou intenzitou a dlouhou dobou trvani, béhl zamérenych na tempovou
vytrvalost, intervalovych trénink( (béZecké tréninky s vysokou intenzitou a kratkou dobou

trvani), fartlek( (béZzecké tréninky s proménlivou intenzitou) a dnu odpocinku.

Tabulka 1

Struktura tydenniho mikrocyklu u bézcu rizné vykonnostni trovné (Tvrznik et al., 2006)

Kategorie Pondéli Utery Streda Ctvrtek Pdtek Sobota Nedéle
uplni zatizeni odpocinek  odpocinek  zatiZeni odpocinek  zatiZeni odpocinek
zacatecnici

jogging odpocinek  zatiZeni odpocinek  zatiZeni odpocinek  odpocinek  zatiZeni
kondicni odpocinek  zatiZeni zatiZeni odpocinek  zatiZeni odpocinek  zatiZeni
béici

vykonnostni odpocinek  zatiZeni zatiZzeni zatizeni zatiZzeni zatiZzeni zatiZzeni
béici

2.9 Struktura tréninkovych mikrocyklti v roénim tréninkovém cyklu

° Zahajovaci

Dle Zahradnika a Korvase (2012) pfedstavuje zahajovaci faze cyklu klicovy Ukol v ptipravé
na narocnou tréninkovou zatéz. Tuto fazi aplikujeme na zacatek pfipravného obdobi po delsi
prestdvce v tréninkovém rezimu. Podle Kuhn (2005) by méla byt zahajovaci faze zamérena na
postupné zvySovani tréninkové zatéZze po delSi pauze vtréninku a na pfipravu téla na
nasledujici faze cyklu. Podle Zahradnika a Korvase (2012) je obsahem této c¢éasti obecna

tréninkova zatéz, charakterizovana nizkou intenzitou a objemem. Higdon (2020) uvadi, Ze
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vevs

tréninkovou zatéz a zabranéni tak pretizeni nebo zranéni.

° Rozvijejici

Dle Zahradnika a Korvase (2012) je hlavnim cilem rozvijejici faze cyklu stimulace kondice.
Tato faze je aplikovdna béhem pripravného obdobi a slouzi k udrzeni vysokého vykonu
v pribéhu soutézni sezény. Obsahem této casti jsou specifické tréninkové zatéze s mirnou
intenzitou, jak uvadi Zahradnik a Korvas, (2012). Podle Kuhn (2005) by méla byt tato cast

zamérena na zvyseni kondice a specifickych dovednosti pro vytrvalostni discipliny.

° Stabiliza¢ni

Podle Zahradnika a Korvase (2012) je hlavnim ukolem stabilizac¢ni ¢asti cyklu udrZeni
Urovné adaptace a aplikujeme ji do pfipravného obdobi, béhem soutézniho obdobi pro udrzeni
vykonnosti na vysoké Urovni. Rozvijejici ¢ast rocniho tréninkového cyklu podle Kuhn (2005) by
méla byt zaméfena na zvySeni kondice a specifickych dovednosti pro vytrvalostni discipliny.
Zahradnik a Korvas (2012) uvadi, Ze obsahem této Casti je specificka zatéz a jeji velikost je
stfedni. Lydiard a Gilmour (2000) definuji tuto fazi s cilem udrZeni dosazené vykonnosti

a pfipravenosti téla na nasledujici intenzivni tréninkové faze.

° Kontrolni

Dle Zahradnika a Korvase (2012) je hlavnim ukolem kontrolni faze cyklu sledovani
aktuainiho stavu kondice, Urovné trénovanosti a vykonu. Kuhn (2005) uvadi, Ze mezi cile
kontrolni ¢asti patfi kontrola aktualniho stavu kondice, trénovanosti a vykonu, zaroven také
hodnoceni Urovné pripravenosti a identifikace oblasti pro zlepseni. Tato faze je aplikovana
v pripravném a predsoutéznim obdobi. Obsahem této ¢asti mohou byt specifické i nespecifické
testy kondice, trénovanosti a vykonu, kontrolni zavody ¢i zapasy. Velikost zatiZeni v této fazi se
pohybuje od malé po stfedni, jak uvadéji Zahradnik a Korvas (2012). Stejné tak uvadi Higdon
(2020), Ze obsahem je ucast na kontrolnich zavodech, ale také simulace zavodu, vykonové
a kondicni testy a pripadné Upravy tréninkového planu.

Terénnimi vykonnostnimi testy vytrvalostnich béZzct podle Neumanna et al. (2005) jsou:

o Cooperiv test: BéZec bézi 12 minut co nejdelsi vzdalenost. Autofi uvadi,
Ze Cooperlv test je jednoduchy a snadno proveditelny test, je vhodny

pro béice vSech dudrovni. Doporucuji pouzivat tabulku norem pro
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Cooperlv test, kterd zohlednuje vék a pohlavi béZce, a interpretovat
vysledky testu v kontextu téchto norem.

o Test 2 mile: BéZzec bézi 2 mile (3,2 km) co nejrychlejSim tempem.
Z vysledku se vypocitd VO.max. Test 2 mile je spolehlivy, ale vyZaduje
zkuseného béice a presné méreni vzdalenosti. Autofi doporucuji
provadét tento test pod dohledem zkuSeného trenéra nebo instruktora.

o Test 30/15: BéZec stfidd 30 sekund béhu v maximalnim tempu
a 15 sekund odpocinku po dobu 12 minut. Zaznamena se celkova
ubéhnutd vzdalenost a porovna se s normami. Narocny test, ktery je
vhodny pro zkuSené béZce. Doporucuji provadét tento test pouze
v pfipadé, Ze je béZzec zvykly na béh v maximalnim tempu.

o Conconiho test: Tento test spolivda ve sledovani odezvy srdecni
frekvence na zvysujici se zatizeni, pficemz od 110 do 120 SF/min. stoupa
SF linedrné, od urc¢ittho momentu lze identifikovat odklon SF od

linearity a tento jev se nazyva anaerobni prah (Lehnert et al., 2014).

Laboratornimi testy vytrvalostnich bézct podle Neumanna et al. (2005) jsou:

o Test do vita maxima: BéZec bézi na bézZicim pdsu s postupnym
zvySovanim rychlosti a sklonu do vycerpani. Z vysledku se vypocita
VO,max a dalsi parametry. Autoti uvadi, Ze test na bézicim pasu je
nejkonkrétnéjsim testem pro vypocet VO,max a dalSich fyziologickych
parametrd. Doporucuji provadét tento test pouze v laboratornim
prostfedi pod dohledem zkuseného odbornika.

o Spirometrie: Méfi se objem a rychlost dychani bézce béhem cviceni.
UzZite€ny test pro posouzeni funkce plic a kardiovaskularniho systému.
Doporucuji provadét tento test v pfipadé, Ze ma béZec podezieni na
problémy s dychanim nebo kardiovaskuldarnim systémem.

o Laktatovy test: Méfi se hladina laktatu v krvi béZice béhem cviceni.
Autofi uvadi, Ze laktatovy test je uZiteCny test pro urceni anaerobniho
prahu. Doporucuji provadét tento test v pfipadé, Ze se bézec chce zlepsit
ve vytrvalostnim béhu na delsi vzdalenosti.

. Vylad'ovaci

Podle Zahradnika a Korvase (2012) je hlavnim ukolem vyladovaci ¢asti cyklu dosazeni

vysoké vykonnosti nebo sportovni formy a aplikujeme ji do predsoutéiniho a soutéiniho
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obdobi. Lydiard a Gilmour (2000) uvadi, Ze hlavnim cilem této ¢asti je upevnéni dosazenych
tréninkovych zisk( a pfiprava na vrchol sezény. Obsahem této Casti je specifickd zatéz nebo
zavod Ci zapas a velikost zatiZeni je mald azZ stfedni (Zahradnik & Korvas, 2012). Kuhn (2005) do

této Casti zarazuje mimo jiné také finadlni analyzu a doladéni tréninkového planu.

° Zavodni

Dle Zahradnika a Korvase (2012) je hlavnim cilem zavodni faze cyklu predvést vykonnost.
Tato faze je aplikovana v soutéznim obdobi. Obsahem této ¢asti je Ucast v soutézich, udrzeni
vysoké urovné vykonu a dosaZzeni sportovni formy. Velikost zatizeni v této fazi je
charakterizovana jako stfedni, jak uvadéji Zahradnik a Korvas (2012).

Podle Higdona (2020) je obsahem této ¢asti Ucast v planovanych zavodech, dodrZovani
strategie a taktiky a analyzy vysledkll a vyvozeni zavérl pro budouci tréninkem. Cilem této

Casti je dosahovani planovanych vysledk( a maximalni vykonnost v hlavnim zavodé.

° Relaxacni

Podle Zahradnika a Korvase (2012) je hlavnim Ukolem relaxaéni ¢asti cyklu odpocinek po
naro¢ném obdobi a aplikujeme ji do vSech obdobi. Stejné tak uvadi Lydiard a Gilmour (2000),
Ze cilem této Césti je regenerace a obnova po zavodni sezoné.

Obsahem této casti jsou jiné druhy sportd a velikost zatiZzeni je mala (Zahradnik
& Korvas, 2012). Kuhn (2005) uvadi, Ze obsahem této ¢asti jsou aktivity spojené s regeneraci,
jako jsou masaze, saunovani, plavani nebo jéga. Cilem podle ni neni pouze fyzicky, ale také

psychicky odpocinek.

2.10 Planovani

Planovani je nezbytnou cinnosti trenéra pro optimalni rozvoj predpoklad(i sportovce
arlst jednotlivych faktor(i sportovniho vykonu. Nezbytnou soucasti je individualizace
vzhledem k véku, pohlavi a aktualniho stavu trénovanosti. Zaroven je nezbytné nutné stanovit
si cile, obsah, skladby a metody tréninku v urcitém ¢asovém horizontu (Zatsiorsky & Kraemer,
2006).

Semerad a Bunc (2021) povaZuje za dulezZité urcit, kolik procent z celkového tréninku
bude probihat v zakladni (obecné) vytrvalosti, tempové vytrvalosti a specialni vytrvalosti. Plan
zavisi také na tréninkovém obdobi a také na tom, na jaky zavod probihd pfiprava. Je klicové

prizpUsobit si Casy tréninku podle cilového vykonu. Vypoctovy algoritmus pro sestavovani
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tréninkového planu pro vytrvalostni sporty podle (Joyner & Coyle, 2008) by mél dodrZovat

nasledujici pravidla:

° Jasné definovat cile tréninku (zlepseni vytrvalosti, rychlosti, sily nebo specifického

vysledku v zavodé apod.)

. Brat ohled na droven a zkuSenosti sportovce.

. Zohlednit soucasnou Uroven fyzické kondice.

° Zdravotni stav bézce a pripadna omezeni.

° MnoiZstvi Casu, které miZe sportovec vénovat tréninku.

Cilend periodizace, ktera zahrnuje efektivni stfidani intenzity a objemu tréninku, je
jednim z nejnaroénéjsich aspektl tréninkového procesu (Semerad & Bunc, 2021). Periodizaci
rocniho tréninkového cyklu rozumime cilené stanoveni po sobé nasledujicich tréninkovych
cykld (organizované rozclenéni tréninkového roku), jejichz obsah, velikost zatiZzeni a opakovani
se podileji v urcitém ¢asovém Useku na dosazeni pldnované Urovné trénovanosti a sportovni
vykonnosti (Lehnert, M. et al., 2014).

V tradiénim pojeti se v rdmci ro¢niho tréninkového cyklu rozliSuje obdobi pfipravné,
predzavodni, zdvodni a prechodné. V ramci pripravného obdobi se sportovec zaméfuje na
rozvoj kondice a obsahem tréninkovych jednotek jsou nespecifickd cviceni (Lehnert, et al.,
2014). Pripravné obdobi by mélo trvat 2, optimdlné 3 nebo 4 mésice (Bompa & Buzzichelli,
2015).

Obecné zarazuji Zahradnik a Korvas, (2012) a Lehnert et al., (2014), do pfipravného
obdobi cviceni nevztahujici se ke sportovni specializaci. Semerad a Bunc (2021) rozdéluje
pfipravné obdobi pro vytrvalostni trénink na dvé casti. V prvni ¢asti je vhodné zarazovat velky
objem vytrvalostniho tréninku a soucasné velky objem vSestranné pfipravy, v ¢asti druhé pak
intenzivni tréninky, specialni a silové pfipravy. Semerad a Bunc (2021) popisuji druhou cast
pfipravné faze tak, Ze vykazuje podobné charakteristiky jako predzavodni obdobi, jak je
popsano v praci Zahradnik a Korvas (2012). V obdobi pfedzavodnim se sportovec zaméfuje na
dosazeni avyladéni sportovni formy. Cvi¢eni svyssi intenzitou tvofi obsah tréninkovych
jednotek, presto je objem tréninkového zatizeni nizsi. Cvi¢eni jsou v tomto obdobi specificka,
zarazeny jsou také pfipravné soutéze, dlraz je kladen na dostatek odpocinku a regeneraci.
Pfitzinger a Douglas (2008) uvadi, Ze by mél byt zachovan objem tréninku, zaroven ale by mély
byt zafazeny tréninky o vyssi intenzité, jako je napfiklad opakovany trénink (Useky béhu pfi

vysoké intenzité), useky do kopcd, fartlek apod.
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Obdobi zavodni je charakteristické poddvanim maximalnich vykon(, optimalni pfipravou
na soutéze, prevlada specifické zatizeni a dliraz je kladen nejen na vyladovani sportovni formy,
ale také na psychickou stabilitu. Semerad a Bunc (2021) rozdéluji zavodni sezénu podle
klimatickych podminek na dva vrcholy: od listopadu do bfezna (zimni) a od dubna do zafi nebo
fijna (letni). Podle toho by se také mél uzplsobovat objem a intenzita tréninku v zavodnim
obdobi. BEhem zimniho obdobi se konaji zimni soutéze a tréninky jsou zaméfeny na techniku
a zlepSeni vykonnosti. Béhem letni sezény se konaji venkovni soutézZe a zavody byvaji soucasti
série atletickych meetingl (Semerad a Bunc, 2021).

Pfechodné obdobi je obdobim zotavovacim. Dlraz je kladen na obnovu fyzickych
i psychickych sil. Tréninkové zatizeni je nespecifické, obdobi je zamérené na aktivni odpocinek.
Pfi delSim preruseni (vice jak cca 2—-3 tydny) spojeném s vyraznym omezenim pohybové

aktivity mQzZe dochazet k desadaptacim (tzv. detréninku) (Lehnert et al., 2014).

2.10.1 Blokova periodizace ro¢niho tréninkového cyklu

V soucasné dobé mnoho sportovcl opousti od tradiéniho pojeti pfipravy a vyuZiva spise
tzv. blokové periodizace (Lehnert et al., 2014). Bernacikova et al. (2020) uvadi, Ze se jedna
ojednu z moiZnosti, jak reagovat na rostouci pocet vrcholl pfipravy elitnich sportovc(.
V blokové periodizaci se nevyuZzivd makrocykll, ale soustfedi se pouze na mezocykly
a mikrocykly. Mezocykly jsou tzv. tréninkové bloky, které trenér vytvari podle potreb
a aktualniho stavu sportovce, a s ohledem na konani soutézi. Jednotlivé bloky trvaji od 4 do
12 tydnlG a zaméfuji se na pripravu k soutéZi nebo zidvodu podle soutéiniho kalendare.
ZatéZiové podnéty jsou intenzivnéjsi, specifictéjsi, doba pfipravy je krat$i a vyuZiva se
zbytkového (rezidualniho) efektu (Bernacikova et al., 2020). Zbytkovym (rezidualnim) efektem
se rozumi zachovdani zmén vyvolanych systematickym zatéZovanim po ukonceni tréninku
uréitého zaméreni, které mulze byt dlouhodobé (dilezZité z pohledu dlouhodobé periodizace)
nebo kratkodobé (dllezité z pohledu tréninkovych program() (Lehnert et al., 2014).

Lehnert et al. (2014) definuje dvé hlavni teoretickd vychodiska blokové periodizace.
Jednim vychodiskem je tzv. Teorie kumulativniho tréninkového efektu poukazuje na postupné
zmény v motorickych a funkénich schopnostech, které mohou byt zplsobeny rdznymi
fyziologickymi faktory. Tyto faktory zahrnuji zvySené mnoZstvi aerobnich a anaerobnich
enzymdi, zvyseny pocet mitochondrii, zvySeny obsah myoglobinu, lepsi kapilarizaci sval,
zvySené zasoby kreatinfosfatu a dalsi (Lehnert et al., 2014). Tato teorie se zakladd na
presvédceni, Ze dlouhodoby Uspéch ve sportu neni disledkem jednotlivych tréninkovych

jednotek nebo udalosti, ale spiSe akumulaci tréninkovych Usili v ¢ase. DlleZitym aspektem této

39



teorie je koncept progresivniho zatiZeni, ktery zdlrazriuje postupné zvySovani intenzity,
objemu nebo sloZitosti tréninkovych stimul(. Tim dochazi k adaptaci téla na zatéz
a postupnému zlepsSovani vykonnosti. Z dlouhodobého hlediska je klicové nejen samotné
provadéni tréninku, ale také jeho spravné davkovani a pfizplsobovani individudlnim potifebam
a schopnostem sportovce (Bompa & Buzzichelli, 2018).

Dalsim vychodiskem je Teorie rezidualniho tréninkového efektu (Lehnert et al., 2014),
jez specifikuje podstatu zachovani zmén po tréninkovém zatiZzeni. Teorie rezidualniho
tréninkového efektu predstavuje koncept, ktery zdaraziiuje trvalé pozitivni Ucinky tréninku i po
jeho ukonceni. Tento fenomén naznacuje, Ze i kdyz sportovec prestane aktivné trénovat, jeho
vykonnost a schopnosti zlstavaji na vyssi Urovni neZz pred zahdjenim tréninkové jednotky.
Rezidualni tréninkovy efekt mlze byt spojen s dlouhodobymi fyziologickymi adaptacemi,
strukturdlnimi zménami v téle, nebo dokonce s psychologickymi faktory, jako je zlepSena
sebedlvéra a motivace. Tato teorie je dlleZitd pfi planovani tréninkovych programd, protoze
naznacuje, Ze investice do kvalitniho tréninku maze mit dlouhodobé prinosy pro sportovciv
vykon i po ukonéeni intenzivniho tréninkového rezimu (Bompa & Buzzichelli, 2018).

Stejné jako u tradi¢ni periodizace rozliSujeme v blokové periodizaci zakladni tréninkové

bloky. Lehnert et al. (2014) zmiriuje 4 mikrocykly:

1) Akumulaéni — 2-6 tydnU rozvoje zakladnich motorickych predpokladd, vysoky
objem tréninkovych jednotek o nizké intenzité

2) Intenzifikacni — 2-4 tydny rozvoje specifickych predpokladd vE. techniky a taktiky

3) Transformacni — 1-2 tydny zotavovani a vyladovani formy, pfiprava na soutéze
a zavody

4) SoutéZni — pfiprava na soutéZe a starty v soutézich, zotaveni

Blokova periodizace je dle mého nazoru vhodnéjsi, nebot je mozné pruznéji reagovat na
nahlé zmény. Usnadiiuje planovani a manipulovani s tréninkovymi jednotkami i bloky jako
takovymi. Zaroven myslim, Ze diky blokové periodizaci vyuZiva planovani vice trenérd, nebot je

jednodussi a méné casové ndrocna.
2.11 Tréninkovy denik a jeho analyza

V ramci moderniho sportovniho tréninku a vykonnostniho rozvoje sportovcl hraje
klicovou roli systematické sledovani a analyza tréninkovych procesl. Podle Semerada a Bunce
(2021) lIze pro analyzu tréninkového deniku vyuzit kvantitativni a kvalitativni pristup.

Kvantitativnim pfistupem rozumime analyzu vybranych obecnych a specidlnich tréninkovych
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ukazatel(, kvalitativni vyzkum je zaloZen na pozorovani a verbdlnim popisu vybranych
fenomén( a jejich zobecnéni (Hendl, 2015). V pfipadé, Ze se trénink miji i¢inkem — nedochazi
dostatecné rychle k rozvoji potfebnych slozek trénovanosti, a ani zavodni vykon nespliuje
ocekavani, pomUze pfi hledani pficin nelspéchu spravné vedeny tréninkovy denik (Neumann
et al., 2005). Kombinace znalosti teorie sportovniho tréninku a sledovani vybranych ukazatell
je nezbytna pro vypracovani efektivniho a individudlniho tréninkového planu. Funkénost
tréninkového planu zjistime pak na zdkladé zpétné vazby. Diky evidenci lze posuzovat
dosazené vysledky, odstrafiovat chyby a evidence je nepostradatelna pro planovani dalsiho
tréninku (Semerad & Bunc, 2021).

Morton et al. (1990) k monitorovani tréninkového procesu vyuZivaji Banisteriv model
Training Impulse (Banister & Calvert, 1975), zaloZzeny na soucinu objemu a casu v tréninku
v minutach. TRIMP (Training Impulse) model je komplexné;jsi metrika kvantifikace tréninkové
zatéze, kterd zohlednuje jak intenzitu, tak i délku tréninkovych jednotek (Foster et al., 1996).
Tento model byl poprvé predstaven Fosterem a kol. (1996) jako zplisob méreni tréninkové
zatéze pfi kardiorespiracnim tréninku.

TRIMP model kombinuje intenzitu cvi¢eni s jeho trvanim pomoci souboru vzorc(. Jednou
z metod vypocCtu TRIMP je Edwardsova formule, kterd bere v Uvahu maximalni srdecni
frekvenci (HRmax), primérnou srdecni frekvenci (HRavg) a trvani tréninkové jednotky
(Edwards, 1993). Je vsak dileZité poznamenat, Ze Edwardsova formule sama o sobé
neposkytuje hodnotu TRIMP, ale pouze tréninkovou zatéz.

TRIMP model umoznuje stanovit objektivni hodnotu tréninkové zatéze a umoznuje tak
sledovat tréninkovy progres a adaptaci (Foster, 1998). To je uZiteCné pro sportovce a trenéry,
ktefi chtéji optimalizovat tréninkové programy a dosahovat lepsich vysledkd. 1zzo a Giovannelli
(2017) hovofi i o dalSich metodach. Jednou ze zminovanych metod je také Borgova Skdla,
(Borg, 1962), ktera umoznuje kvantifikaci vnimaného Usili. Borgova Skdla je metoda
subjektivniho hodnoceni percepce Usili béhem cviceni, kterd je casto vyuZivana k monitorovani
intenzity tréninkovych jednotek. Tato Skala umoZiuje sportovci vyjadfit své vnimani usili
béhem cviceni pomoci cCiselné hodnoty na stupnici od 6 do 20, kde nizsi hodnoty odpovidaji
nizSimu Usili a vys$si hodnoty vy$simu Usili. Borgova Skala je Siroce vyuZivdna ve sportovni praxi
a vyzkumu jako prostredek k monitorovani intenzity cviceni a pfizpUsobeni tréninkovych zatézi
individualnim potfebam a schopnostem sportovce (Borg, 1962).

Botek, et al. (2017) hovofi také o dalsich specifickych pfistupech k hodnoceni tréninkové

zatéze, které se zaméruji na objem a intenzitu zatizeni, kterymi jsou:
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Obrazek 7

globalni tréninkové Usili (Session Rate of Percieved Exertion — RPE). Hodnoceni
tréninkového usili probihd 30 minut po ukonceni zatiZzeni (Sweet et al.; 2004),

sumované skére zon srdecni frekvence. Jednd se o soucin ¢asl stravenych
v jednotlivych prfedem definovanych zdénach srdecni frekvence a faktoru

pridéleného kazdé z vytvorenych zén (Hiibel et al., 2019).

Borgova Skdla vnimaného usili (Borg, 1962)

BORGUV SYSTEM

VNIMANEHO USILi (RPE)

Velmi, velmi lehka

Velmi lehka

Slovni popis | Bodové hodnoceni |

Pted zatatkem cviten( — zméfte si
krevni tlak a srde¢nl frekvenci.

Zahtivaci faze 5-10 minut.

Zvlasté u lidf s vysokym
krevnim tlakem je vhodné
dodrzet zahtivacl fazi

a zm&fit si krevn tlak

po 10 minutach.

Docela lehké
- Pracovni faze — sledujte svoji
"Jg srdecni frekvend pfi jednotlivich
stupnich a naucte se ji vnimat.
. T oy
Ponékud tézké ’__lt) Kontrolni méfeni krevniho tlaku
u lidf s vysokym krevnim tlakem.
< l 4 L
=
Tézké
Pokud chcete zlep3it zdatnost,
ob¢as je potfeba i zatéz
Velmi tézké S témito stupni.

Velmi, velmi tézké

Maximalni

Mate-li vysoky krevni tlak,
cukrovku nebo kardiovaskularni
onemocnéni, poradte se

se svim lékafem.

2.11.1 Hodnoceni tréninkového deniku vytrvalostniho béZce

Tréninkovy denik je nepostradatelnym ndstrojem pro kazdého vytrvalostniho bézce.

Umoznuje sledovat pokrok, identifikovat slabé stranky a optimalizovat tréninkovy plan. V této

kapitole se podivdame na to, jak hodnotit tréninkovy denik, abychom z néj ziskali maximum

informaci.
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Tréninkovy denik by mél obsahovat informace, jako jsou datum, délka béhu, priimérné
tempo béhu, typ béhu, vnimana ndmaha a dalsi relevantni poznamky. Méli bychom mit uréeny
Casovy usek, ktery chceme hodnotit (Higdon, 2020).

Klicovymi oblastmi k hodnoceni jsou:

. objem — celkovy objem nabéhanych kilometr( v daném casovém useku,
° intenzita — rozloZeni intenzity béhd,

° variabilita — rozmanitost béhd,

. pokrok — pokrok v klicovych oblastech (tempo, vytrvalost a sila),

° cile — porovnani trénink( s nasimi cili,

. pocitova stranka (Lydiard & Gilmour, 2000).

Kuhn (2005) zd{raznuje, Ze vedeni zaznama o tréninku umoznuje bézcim:

° sledovat pokrok,

° analyzovat trénink,

. planovat trénink,

° zlepSovat regeneraci.

Dale zdlraznuje, Ze tréninkovy denik by mél byt veden peclivé a srozumitelné. Kromé
informaci, které uvadi Lydiard a Gilmour (2000), by si podle Kuhn (2005) méli béZci do

tréninkového deniku zapisovat jesté dalsi informace:

. datum a cas tréninku,

. typ tréninkové aktivity (napf. béh, cyklistika, plavani),

° doba trvani tréninku,
. vzdalenost,

. tempo a

° srdecni frekvence.

Dalsimi informacemi mohou byt napf. pocasi, terén, strava, spanek atd.

2.11.2 Hodnoceni obecnych tréninkovych ukazateli

Do obecnych tréninkovych ukazatell, které slouzi k monitoringu a hodnoceni

tréninkového procesu, patii (Tvrznik & Rus, 2014):
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) celkovy cas zatizeni,

o regenerace — strecink,

. pocet dnli omezeni tréninku ze zdravotnich diivodl/pracovni neschopnosti,
. pocet dnl zatiZeni,

. pocet jednotek zatizeni,

. pocet startd/zavodd.

Hodnoceni obecnych tréninkovych ukazatell je klicovym prvkem analyzy tréninkového
procesu bézce na dlouhé traté. Tyto ukazatele pomohou monitorovat pokrok bézce a provadét
pfipadné Upravy tréninkového planu (Higdon, 2020). Pfesna analyza téchto ukazatell
umoznuje hlubsi porozuméni dynamice tréninkového procesu a jeho vlivu na vykonnost
a zdravotni stav bézce.

Kapitola se zaméruje na systematické zhodnoceni klicovych faktort, které ovliviuji
tréninkovy proces. Zahrnuje sledovani celkového casu zatiZzeni, pocet volnych dnl, dny
omezeni tréninku ze zdravotnich ddvodi, pocet dnl zdravotni neschopnosti, pocet dnl
zatiZeni, pocet jednotek zatizeni, pocet zavod( a pocet startd.

Detailni analyza jednotlivych ukazateld umozZiiuje identifikovat silné stranky i potencidlni

slabiny tréninkového planu a navrhnout vhodna opatfeni pro jeho optimalizaci.

° Celkovy cas zatizeni — Ukazatel udava celkovy cas, ktery bézec stravil tréninkem
béhem sledovaného obdobi. Je klicovym faktorem pro posouzeni objemu tréninku
a jeho intenzity.

. Volné dny — Pocet volnych dnl je ddlezitym ukazatelem pro hodnoceni
regeneracnich procesl a vyvazenosti tréninkového planu. Vyssi pocet volnych dnd
miZe naznacovat potfebu odpocinku nebo reakci na zvysenou zatéz.

o Pocet dnl omezeni tréninku ze zdravotnich dlvodi/pocet dnl zdravotni
neschopnosti — Tento ukazatel vyjadfuje pocet dnl, kdy byl trénink omezen
z dlvodu zdravotnich potizi. Je kliCovy pro posouzeni zdravotniho stavu bézce
a jeho schopnosti zvladat tréninkovou zatéz.

) Pocet dnl zatizeni — Pocet dn( zatizeni udavd, kolik dnl byl béZec aktivné
trénovan. Je to kli¢ovy ukazatel pro posouzeni objemu tréninku a distribuce zatéze
béhem sledovaného obdobi.

° Pocet jednotek zatizeni — Pocet jednotek zatiZeni je dalSim zplsobem vyjadieni
objemu tréninku. Tento ukazatel umozZnuje sledovat intenzitu a rozmanitost

tréninkovych aktivit.
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. Poclet zavodi/startl — Podet zdvodu nebo startl odraZi Uroveri soutéZivosti bézce

a jeho zapojeni do zavodniho programu.
2.11.3 Hodnoceni specidlnich tréninkovych ukazatelli

Hodnoceni specidlnich tréninkovych ukazatell je klicovym prvkem analyzy tréninkového
procesu béZce na dlouhé traté, ktery se zaméruje na specifické tréninkové prvky a techniky.
Specialni ukazatele poskytuji detailnéjsi pohled na rlzné aspekty vykonu béZce a mohou byt
obzvlast uZitetné pro zkusené béice, ktefi chtéji optimalizovat sv{j trénink a dosdahnout
maximalnich vysledkl (Higdon, 2020).

Kapitola se zabyva identifikaci a popisem faktord, které ovliviiuji rozvoj specialnich
béZzeckych dovednosti. Mezi tyto ukazatele patfi Useky na rozvoj akcelerace, maximalni
rychlosti, rychlostni a specialni vytrvalosti, tempové vytrvalosti, obecnd vytrvalost, rovinky, béh
se zatizenim, specidlni bézeckd cvi¢eni, odrazova cviceni, posilovani s nacinim a bez nacini,
strecink a doplfikové sporty.

Detailni analyza jednotlivych ukazatell umozniuje identifikovat silné stranky i potenciaini

oblasti zlepSeni tréninkového planu a navrhnout vhodnd opatfeni pro jeho optimalizaci.

° Useky na rozvoj akcelerace — Tento ukazatel méfi pocet kilometrd, které bézec
probéhne béhem tréninkovych Usekl zamérenych na zlepseni akcelerace.

° Useky na rozvoj maximalni rychlosti — Tento ukazatel zahrnuje pocet kilometrg,
které béZec probéhne béhem tréninkovych Usekli zamérenych na dosazeni
maximalni mozné rychlosti.

. Useky na rozvoj rychlostni vytrvalosti — Ukazuje pocet kilometrl prob&hnutych
béhem tréninkovych Usekld zamérenych na zlepsSeni rychlostni vytrvalosti, coz je
schopnost udrzZet vysokou rychlost po delsi dobu.

. Useky na rozvoj specidlni vytrvalosti — Tento ukazatel méfi pocet kilometr(
probéhnutych béhem tréninkovych Usekd, které cilené zvySuji specifickou
vytrvalost potfebnou pro dany typ zavodl (napf. dlouhé traté, stiedni traté).

. Useky na rozvoj tempové vytrvalosti — Mé&fi pocet kilometrd probéhnutych béhem
tréninkovych Usekd, které slouzi k vyvoji tempové vytrvalosti, coZ je schopnost
udrzet stalou a efektivni rychlost béhu.

° Obecnd vytrvalost — Ukazuje celkovy pocet probéhnutych kilometrd béhem

tréninkového obdobi, coz je zakladni ukazatel objemu tréninku a vytrvalosti bézce.
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° Rovinky: Tento ukazatel méfi pocet kilometr(, které béZec probéhne na
rovinatém terénu, cozZ ovliviiuje jeho rychlostni schopnosti a techniku béhu.

. Béh se zatizenim — Zahrnuje pocet kilometrl probéhnutych béhem tréninkovych
Usekl, pri kterych béZec nosi dodatec¢nou vahu nebo je vystaven jiné formé
zatéze, coz mlze posilit svaly a zlepsit odolnost.

. Specialni bézecka cvi¢eni — Tento ukazatel méfi pocet kilometr(, béhem kterych
jsou provadéna specificka cviceni zamérend na techniku béhu, silu nebo flexibilitu.

. Celkovy objem nabéhanych kilometr(l: Udava celkovy pocet probéhnutych
kilometr(i béhem sledovaného obdobi, coZ je klicovy ukazatel celkového objemu
tréninku.

° Odrazova cvieni — Tento ukazatel vyjadfuje pocet provedenych odrazli béhem
tréninkovych cvi¢eni zamérenych na silu nohou a techniku béhu.

° Posilovani s nacinim — Udava celkovou zatéz, kterou bézec zdvihne béhem
posilovacich cviceni s nacinim, coz ovliviiuje silu a vydrz.

. Posilovani bez nacini — Tento ukazatel zahrnuje pocet provedenych opakovani pfi
posilovacich cvi¢enich bez pouziti nacini, coZ je dalsi aspekt posilovani

a vytrvalosti.

° Strecink — Ukazuje cas straveny streCinkem, coZ je dlleZity aspekt regenerace
a flexibility.
° Doplnkové sporty — Tento ukazatel méfi ¢as straveny jinymi sportovnimi aktivitami

nez béhem, coz mulze prispét k celkové kondici a vyvazenosti tréninkového

programu.
2.11.4 Casové a objemové limity pro tréninkové ukazatele

Kapitola se zaméfuje na poskytnuti smérnic a doporuceni ohledné casového rozsahu
a objemu tréninku pro jednotlivé obecné a specialni tréninkové ukazatele v rdmci analyzy
ro¢niho tréninkového cyklu bézce na dlouhé traté. Tato doporuceni jsou klicova pro spravnou
strukturovani tréninkového planu, optimalizaci vykonnosti a minimalizaci rizika zranéni.

Cilem této kapitoly je poskytnout komplexni prehled o tréninkovych ukazatelich a jejich
vyznamu pro sportovce a trenéry. Tyto informace jsou zaloZeny na aktudlnich védeckych

poznatcich, zkusenostech trenérli a osvédcenych metodikach tréninku.
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° Volné dny

Frekvence volnych dnl pro vytrvalostniho béZce zavisi na fadé faktord, véetné Urovné
zkuSenosti, aktudlniho tréninkového stavu, cild tréninku a individualnich potfeb. Nicménég, je
obecné doporuceno, aby vytrvalostni bézci méli alespon jeden az dva dny volna v tydnu. Pravé
tyto volné dny jsou dlleZité pro regeneraci téla, snizeni rizika pretizeni a zranéni a udrZeni
dlouhodobého tréninkového prospéchu (Higdon, 2020). Béhem volnych dnd muze bézZzec
provadét lehké aktivity, jako je protazeni, jéga, nebo jiné formy nizko-intenzivniho cviceni,
které podporuji regeneraci a udrzuji pohyblivost, aniz by zatézovaly télo pfiliS. Frekvence
volnych dnli by méla byt individualizovana podle potieb a reakci kazdého jednotlivého bézce
na trénink. Néktefi béZci mohou potfebovat vice ¢asu na regeneraci a odpocinek, zatimco jini
se mohou citit dobfe a schopni trénovat i bez vétsich prestavek. Je dilezZité poslouchat své télo
a reagovat na pfiznaky pretizeni nebo vycerpani, aby se minimalizovalo riziko zranéni a dosahlo

dlouhodobého tréninkového Uspéchu (Daniels, 2021).

. Jednotky zatizeni

Vykonnostni béZec na dlouhé traté by mél v tydnu absolvovat optimdlni pocet
tréninkovych jednotek zatiZeni, ktery bude odpovidat jeho individudlnim potfebam, cilim
a aktualni fyzické kondici. Doporuceni ohledné poctu tréninkovych jednotek se muze lisSit
v zavislosti na Urovni zkusenosti, véku, regeneracni schopnosti a ostatnich faktorech (Daniels,
2021). Obecné se vsak doporucuje, aby vykonnostni béZec na dlouhé traté trénoval 4-6krat
tydné. Tento pocet tréninkovych jednotek zahrnuje rliznorodé tréninkové aktivity, jako jsou
dlouhé béhy, intervalové tréninky, tempové tréninky, regeneracni béhy a silové tréninky
(Higdon, 2020). Je dulezité, aby tréninkovy plan byl dobfe vyvazeny a respektoval individuaini
potfeby béZce, pficemzi je nutné brat v Uvahu také dostatecnou regeneraci a odpocinek mezi
jednotlivymi tréninkovymi jednotkami. Optimalni pocet tréninkovych jednotek v tydnu by mél
byt stanoven na zakladé pravidelného hodnoceni vykonnosti, reakci téla na trénink a sledovani

priznak( pretiZeni ¢i zranéni (Daniels, 2021).

. Poéet zavodli/starta

Vybér poctu zdvodu ¢i startli v soutéZich pro vykonnostniho béZce na dlouhé traté je
také dllezitym faktorem, ktery je tfeba peclivé zvazit v ramci celkového tréninkového planu.
Pocet zavod(ll by mél byt stanoven s ohledem na cile sezény, aktualni fyzickou kondici,
regeneracni schopnosti a individuadlni potfeby béZce (Noakes, 2002). Obecné plati, Ze

vykonnostni béZci na dlouhé traté by méli planovat zavody strategicky a rozumné, aby
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maximalizovali svlj vykonnostni potencial a minimalizovali riziko pretiZzeni a zranéni (Higdon,
2020).

Optimalni pocet zavodl v soutézich se mulze lisit v zavislosti na sezdonnich cilech, délce
tréninkového cyklu, vykonnostni Urovni a preferencich jednotlivého béice (Noakes, 2002).
Obvykle se vSak doporucuje, aby vykonnostni bézci na dlouhé traté zavodili 4krat za sezénu.
Tento pocet zavodUl zahrnuje hlavni cilové zavody, jako jsou pllmaratony, a také mensi zavody,
které slouZi k pripravé a testovani formy (Higdon, 2020). Je dlleZité brat v dvahu také
dostatecny Cas pro regeneraci a odpocinek mezi jednotlivymi zdvody, aby se predeslo pretizeni
a vyhoteni (Higdon, 2020).

Pfi planovani poctu zavodl je rovnéZz nutné zohlednit individuaini reakce béice na
zavodni zatéz, rychlost regenerace a schopnost absorbovat zvySenou tréninkovou zatéz.
DulleZité je také konzultovat s trenérem nebo odbornikem na vytrvalostni trénink, aby se
vypracoval plan zadvodl, ktery bude optimalné prizpGsoben konkrétnim potfebam a cilim

béZce (Noakes, 2002).
° Useky na rozvoj akcelerace

Rozvoj akcelerace je dulezitym prvkem tréninkového planu vykonnostnich bézcl na
dlouhé traté, protoZze umoznuje bézclm rychleji reagovat na zmény tempa béhu a prekonavat
prekazky béhem zdvod(l (Daniels, 2021). Useky zaméFené na rozvoj akcelerace jsou obvykle
soucasti intervalovych trénink( a pomahaji posilovat svalovou silu, rychlost a efektivitu pohybu
(Noakes, 2002).

V tréninkovém planu by mély byt zarazeny rlizné typy Usekl na rozvoj akcelerace, které
se lisi délkou, intenzitou a typem povrchu. Nékteré zakladni druhy Usek( na rozvoj akcelerace
zahrnuji:

Kratké sprinty: Useky s kratkymi, intenzivnimi intervaly, které trvaji obvykle od 20 do 40
sekund. Bézci by méli bézet na maximalni Usili nebo blizko k maximalni rychlosti a mezi Useky
mit kratky interval odpocinku (Daniels, 2021).

Kopce: Béh do kopce je vynikajici formou tréninku na rozvoj akcelerace, protoze posiluje
vybugnost a silu bézce. Useky béhu do kopce by mély byt stiedné kratké a intenzivni (Daniels,
2021).

Technickd cviceni: Provadéni technickych cvi¢eni zaméfenych na zlepSeni béZecké
techniky a efektivity pohybu muiZe pomoci béZcim lépe vyuZivat svou akceleraci a zlepsit

rychlost (Noakes, 2002).
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Zahrnuti téchto rGznych typUl usekl na rozvoj akcelerace do tréninkového planu mize
pomoci bézclim na dlouhé traté zlepsit svou rychlostni schopnost a vykon pfi béhu v rlznych
situacich béhem zavoda. Je duleZité planovat tyto Useky tak, aby byly vyvazené a respektovaly

individualni potfeby a cile bézce (Noakes, 2002).
. Useky na rozvoj maximalni rychlosti

Rozvoj maximalni rychlosti je dllezitym prvkem tréninkového planu zkuSenych bézcd,
i kdyZ na prvni pohled se mize zdat, Ze maximalni rychlost neni tak klicova pro tuto disciplinu.
Useky na rozvoj maximalni rychlosti se obvykle provadéji v ramci intervalovych tréninkd
a zaméruji se na kratké, intenzivni Useky béhu na maximalni rychlost (Daniels, 2021). Nékteré
zékladni druhy Usek( na rozvoj maximalni rychlosti zahrnuiji:

Rychlé sprinty: Useky s kratkymi, intenzivnimi intervaly. Bé%ci by méli béiet na
maximalni Usili nebo blizko k maximalni rychlosti a mezi opakovanimi mit uplny interval
odpodinku (Daniels, 2021).

Zahrnuti téchto rGznych typl Gsekd na rozvoj maximalni rychlosti do tréninkového planu
mUze pomoci béZzcdm na dlouhé traté zlepsit svou rychlostni schopnost a efektivitu pohybu
(Daniels, 2021). Podle Higdona (2020) useky na rozvoj maximalni rychlosti slouZi spise jako
doplnikovy trénink pro zkusené bézZce. Stejné tak Noakes (2002) véri, pro vétsinu béica je

vvvvvv

maximalni rychlosti.
° Useky na rozvoj rychlostni vytrvalosti

Useky na rozvoj rychlostni vytrvalosti se obvykle provadéji v ramci intervalovych
tréninkd a zaméruji se na kombinaci rychlosti a vytrvalosti.

Stridavé béhy: Souvisly béh bez pferuseni se zménou intenzity na pfedem stanovenych
usecich (Tvrznik et al., 2006). BéZci by méli stiidat Useky na stfedné vysoké a vysoké rychlosti

s obdobimi odpocinku nebo pomalejsiho tempa (Daniels, 2021). Typickym pfikladem muze byt:

. 5 min. 145 tep(/min., 2 min. 165 tepd/min. po dobu 60 min.
. 2 km 70 % SFmax, 1 km 85 % SFmax. 3x (Tvrznik et al., 2006).

Fartlek: Fartlek je podle Danielse (2021) povaZovan za ucinny nastroj pro rozvoj
rychlostni vytrvalosti a aerobni kapacity. Na rozdil od stfidavého béhu, kde jsou useky
a odpocdinky predem dané (Tvrznik et al., 2006), fartlek je spiSe volnéjsi a hravéjsi formou

tréninku. Bézec sttida rlizna tempa béhu na zakladé terénu, pocitl a intuice. Mlze se jednat
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o useky rychlejsiho béhu do kopce, zpomaleni v klesani, useky v tempu a podobné (Tvrznik et
al.,, 2006). Fartlek mGze byt skvélou volbou pro dny, kdy se béZec neciti na striktné dany
tréninkovy plan.

Zahrnuti téchto rlznych typl Usekd na rozvoj rychlostni vytrvalosti do tréninkového
planu mlzZe pomoci béZclm na dlouhé traté zlepsit jejich schopnost udrzet vysokou rychlost po
delSi dobu a Iépe reagovat na zmény tempa béhem zavodu. Je dileZité planovat tyto Useky tak,
aby byly vyvazené a respektovaly individudlni potfeby a cile béZce, a dbat na dostatecnou

regeneraci a odpocinek mezi tréninkovymi jednotkami (Higdon, 2020).
° Useky na rozvoj specialni vytrvalosti

Useky na rozvoj specidlni vytrvalosti jsou klicovym prvkem tréninkového plénu
vykonnostnich bézcl na dlouhé traté, protoze cilené posiluji schopnost udrzet vysokou rychlost
pfi specifickém tempu a podminkach, kterym béZci budou celit béhem zavodu (Higdon, 2020).
Tyto Useky jsou navrZzeny tak, aby co nejlépe simulovaly podminky a naroky konkrétniho
zavodu, na ktery se béZec ptipravuje (Noakes, 2002).

Tempové béhy: Useky, béhem nichi béici udriuji stdlé a specifické tempo, které
odpovida jejich cilovému zavodu. Tempové béhy jsou obvykle stfedné dlouhé a posiluji
schopnost udrzet stabilni rychlost pfi delSim asili (Daniels, 2021).

Dlouhé intervaly: Useky s intervaly, které trvaji del3i dobu. Dlouhé intervaly obvykle
trvaji od nékolika minut do nékolika kilometrd a posiluji vytrvalost a schopnost udrzet vysoké
tempo (Noakes, 2002).

Zahrnuti téchto rdznych typl usekl na rozvoj specidlni vytrvalosti do tréninkového planu
mUiZe pomoci béZzcim na dlouhé traté lépe se pfipravit na specifické pozadavky jejich cilovych
zavodU a maximalizovat svlj vykon. Je dulezZité planovat tyto Useky tak, aby byly vyvazené
a respektovaly individualni potfeby a cile bézce, a dbat na dostatecnou regeneraci a odpocinek

mezi tréninkovymi jednotkami (Higdon, 2020).
. Useky na rozvoj tempové vytrvalosti

Useky na rozvoj tempové vytrvalosti jsou klicovym prvkem tréninkového planu
vykonnostnich béZch na dlouhé traté, nebot pomahaji posilovat schopnost udriet stabilni
tempo po delsi dobu, coz je klicové pro Uspésné zvladnuti zdvodd na dlouhé vzdalenosti. Tyto
Useky jsou zaméreny na trénink na tempo, které odpovida vykonnosti bézce pfi cilovém zavodé

a umoznuje mu udrzZet konstantni rychlost po delsi dobu (Daniels, 2021).
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Tempové béhy: Useky, bé&hem nich? béici udriuji stalé tempo, které je rychlejsi ne?
béiny tréninkovy béh, ale jesté udrzitelné po delsi dobu. Tento druh tréninku pomdha
posilovat vytrvalost a schopnost udrzet tempo po dlouhou dobu (Higdon, 2020).

Daniels (2021) doporucuje pro rozvoj tempové vytrvalosti béh v kopcich a fartlek.

Zahrnuti téchto rlznych typl( Usekl na rozvoj tempové vytrvalosti do tréninkového
planu miZe pomoci béZzcim na dlouhé traté lépe se pripravit na specifické poZadavky jejich
cilovych zavodd a maximalizovat svij vykon (Noakes, 2002). Je dlleZité planovat tyto Useky
tak, aby byly vyvazené a respektovaly individudIni potieby a cile béZce, a dbat na dostatecnou

regeneraci a odpocinek mezi tréninkovymi jednotkami (Higdon, 2020).
° Obecna vytrvalost

Obecna vytrvalost predstavuje zakladni kdmen v tréninkovém planu zacdatecnikd,
pokrodilych, ale i elitnich bézc( zamérenych na dlouhé traté. Tento typ tréninku je klicovy pro
posileni celkové vytrvalosti a schopnosti udrzet stabilni tempo po delsi dobu (Higdon, 2020).
Trénink obecné vytrvalosti ¢asto zahrnuje dlouhé béhy v mirném tempu (Daniels, 2021). Dlraz
je kladen na postupné zvySovani ndrocnosti tréninku vsouladu s pokrokem bézice
a respektovani jeho individudlnich schopnosti a potfeb (Higdon, 2020).

K rozvoji obecné vytrvalosti slouzi souvislé béhy, v jehoZ prlibéhu nedochazi k preruseni
béhu a ke zklidnéni pod 120 tepl/min. Timto tréninkem zaroven zvySujeme energetické
rezervy organismu, ekonomizaci ¢innosti srdce, zlepseni prenosu kysliku z plic do krve a svall

a zlepSujeme aerobni chemické procesy (Tvrznik et al., 2006).
° Rovinky

Rovinky predstavuji specificky druh intervalového tréninku, ktery slouZi k rozvoji
rychlosti a sily béZzcG (Noakes, 2002). Tento typ tréninku se skldada z opakovanych kratkych
Usekl béhu v maximalnim tempu na rovinatém povrchu (Daniels, 2021). Délka rovinek by se

méla fidit individudlni drovni béZce a jeho tréninkovymi cili.

o Velmi kratké useky (15-90 sec.): maximalni intenzita, interval odpocinku
2:1, pocet opakovani 8-20 (napf. 15x200 m, 20x100 m)

o Kratké useky (1-3 min.): vysokd aZz témér maximalni intenzita, interval
odpodinku 1:1, pocet opakovani 5-12 (napf. 10x800 m, 12x500 m).

o Dlouhé useky (delsi jak 3 min.-10 min.): odhad tempa pro dlouhé béhy,
rozvoj srdecné-cévniho systému, interval odpocinku 1:0,5, pocet

opakovani 2-10 (napt. 3x3 km, 3x2 km, 5x1 km) (Tvrznik et al., 2006).
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Pocet opakovani se individualizuje podle uUrovné béice a tréninkovych cill, (Higdon,
2020). Pro bezpecnost a optimalni provedeni se rovinky provadéji na rovném a udrZovaném

povrchu (Higdon, 2020).

° Béh se zatizenim

Zafeiropoulos et al. (2014) udava, Ze béh se zatiZzenim je duleZity tréninkovy ndstroj pro
zlepseni rychlosti. V praxi by se podle nich mél ale trénink se zatézi vztahovat spiSe na kratsi

vzdalenosti nez pro vytrvalostni béh.

. Specidlni bézecka cviceni

Specidlni béZzecka cvi¢eni jsou klicovym prvkem tréninkového planu vykonnostnich
bézch, kterd maji za cil zlepsit specifické aspekty béZzecké techniky, sily, vytrvalosti nebo
rychlosti (Daniels, 2021).

Posilovani svalti jadra: Cviceni zamérena na posileni svall jadra, které jsou klicové pro
celkovy atleticky vykon (Dong et al., 2023).

Flexibilita: Cvi¢eni zaméfend na zlepSeni flexibility a rozsahu pohybu v klicovych
oblastech. Podle Nakamury et al. (2021) maji béZci s vysSim rozsahem pohybu lepsi efektivitu
béhu a mensi riziko zranéni. Dale podle néj trénink flexibility miZe pomoci urychlit zotaveni
svalll po béhu.

Bézecka dynamicka a technicka cviceni: Bézecka cviceni pomahaji rozvijet efektivnéjsi
a ekonomictéjsi techniku béhu, coz muize vést ke snizeni Unavy, prevenci zranéni a celkovému
zlepSeni vykonu. Ddle se bézeckd cviceni zaméruji na posileni svalll nohou, kotnik(, trupu
a hlubokého stabilizacniho systému, které jsou pro béh nezbytné. Mnoho bézeckych cviceni
napodobuje specifické faze bézeckého kroku. Tato cviceni pomahaji béZcim rozvijet svalovou
pamét a neuralni drahy potfebné pro efektivni béh (Magness, 2014).

Rychlostni a koordinacni cviceni: Cvieni zaméfena na zlepSeni rychlosti a koordinace
pohybl, coZz muze vést k lepsi ekonomice béhu, Spatna koordinace a technika béhu mohou
vést k pretiZeni sval(, kloubU, coZ mliZe zvysit riziko zranéni (Floria et al., 2018).

Zaclenéni specialnich bézeckych cvi¢eni do tréninkového planu je dlleZité pro celkovy

rozvoj bézeckych schopnosti a prevenci zranéni (Daniels, 2021).

. Celkovy objem nabéhanych kilometri

Celkovy objem nabéhanych kilometrl je ukazatelem béZeckého tréninku, ktery vyjadruje

celkovou vzdalenost, kterou béZec absolvuje béhem urcitého obdobi, obvykle tydne nebo

52



mésice. Zahrnuje vSechny béZecké aktivity, véetné tréninkovych béhi, dlouhych vybéh,
intervalovych tréninkd a zavoda.

Celkovy objem nabéhanych kilometrl podle Danielse (2021) se lisi v zavislosti na Urovni
béZce a jeho cilech. Pro zkusené bézce mize celkovy objem nabé&hanych kilometrd dosahnout
az 100 kilometrd tydné.

Vysi celkového objemu nabéhanych kilometrQ ovliviiuje fada faktorl, véetné uUrovné
zkusenosti bézZce, jeho tréninkovych cilli, fyzické kondice, zdravotniho stavu a tréninkového
planu. Je dulezité, aby celkovy objem nabéhanych kilometrl byl pfizpisoben individudlnim
schopnostem a potfebam béice a postupné zvySovan v souladu s jeho pokrokem
a tréninkovymi cili. Neexistuje Zadny univerzalni recept na to, kolik kilometrd by mél bézec
nabéhat, aby dosahl svého cile. DuleZité je, aby si béZec vybral tréninkovy plan, ktery je

pfizpGsoben jeho individudlnim potfebam a cildm (Daniels, 2021).

° Odrazova cviceni

Odrazova cviceni jsou duleZitou soucasti tréninkového reZzimu béZcl. Principem
plyometrie je vyuZiti rychlého protazeni svalu (excentrickd faze) ndsledovaného rychlym
zkracenim svalu (koncentricka faze), coz simuluje pfirozené pohyby pfi béhu, jako je dopad

nohy na zem a odraz (Magness, 2014).

. Posilovani s nacinim

Posilovani vSseobecné Tvrznik et al. (2006) povaZuje za dlleZitou soucast tréninku. Pro
zacatecniky doporucuje obecnou silu budovat na zacatku pfipravné faze rocniho tréninkového
cyklu, pokrocilejSim bézcim v zavéru pfipravné faze. Vhodnym zplsobem rozvoje obecného
silového zakladu mohou byt jednak cviceni s vlastni vahou, jednak s ¢inkami, ale i cvi¢eni na
trenazéru nebo micich (Tvrznik et al., 2006).

Tvrznik et al. (2006) uvadi, Zze béZzciim by nemélo posilovanim jit o nardst svalové hmoty,
nebot rlstem objemu svalll dochazi k narlstu télesné hmotnosti a pfi béhu je kazdy kg navic

znat.

) Posilovani bez nacini

Magness (2014) zdlraznuje dlleZitost silového tréninku pro bézce, ale zamétuje se spise
na cviky s vlastni vahou a dynamické cviky neZz na cviky s nacinim. Také Daniels (2021)
doporucuje bézcim posilovani s vlastni vahou jako jsou dfepy, vypady, kliky a posilovani

hlubokého stabiliza¢niho systému. Pokrocili bézci by se méli soustredit na rozvoj specidlni
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vytrvalosti v zavérecné fazi pripravného obdobi roc¢niho tréninkového cyklu (Tvrznik et al.,

2006).

° Strecink

Strecink, znamy také jako protaZeni, je klicovou soucasti tréninkového rezimu béice,
ktera je zamérena na zlepseni flexibility svall a kloubd, uvolnéni svalového napéti a prevenci
zranéni (Magness, 2014). Tento typ cviceni pomahda udrZovat svaly pruiné, zlepsuje rozsah
pohybu a zkracuje dobu regenerace (Nakamura et al., 2021). Podle Tvrznika et al. (2006) by
méla byt do tréninkového programu vykonnostnich bézcli zafazovana tzv. postizometricka
cvi¢eni nejvice zatéZovanych svalovych partii, ktera spocivaji v protazeni svalu s vydrzi v krajni
pozici 4-6 sekund, nasledné snizeni jeho napéti, s vydechem uvolnéni svalu a znovu protazeni
svalu po dobu 10-20 sekund.

Nakamura et al. (2021) zddraziiuje dualeZitost tréninku flexibility pro béZice na dlouhé
traté, nicméné tako hovoti o tom, Ze je zapotrebi dalSiho vyzkumu, aby se urcily optimalni
metody a davky tréninku.

Rozdil mezi dynamickym a statickym strec¢inkem je podle Nakamury et al. (2021)

nasledujici:

Staticky strecink:

o Provadi se po tréninku

o Svaly se udrzuji v protazené poloze po dobu 30 sekund a vice

o Cilem je zvysit rozsah pohybu v kloubech

o MdZe sniZovat napéti a zmirfovat bolest

o Nedoporucuje se provadét pred tréninkem, m(Ze vést ke snizeni sily

a vykonu

Dynamicky strecink:

o Provadi se pred tréninkem

o Doba poloh neni striktné stanovena

o Svaly se protahuji plynulym a kontrolovanym pohybem

o Neni tak efektivni pro zlepSeni rozsahu pohybu, cilem je pfipravit svaly
na vykon

o Mdze pomoci sniZit riziko zranéni
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Tvrznik et al. (2006) doporucuje pred hlavni ¢asti tréninku zaradit pouze rozklusani na
urovni 50-60 % SFmax @ doplnit jej nékterymi koordinacnimi cviky (klus poskocny, cval stranou).
Po béhu bychom podle néj méli télo pfipravit na prfechod z intenzivnéjsi zatéze do klidového
stavu tak, Ze postupné budeme sniZovat intenzitu aZz pod hranici 120 tepl/min. Vyklusani by
mélo trvat minimalné 10 minut a po jeho ukonceni by mél nasledovat strecink (Tvrznik et al.,

2006).

. Dopliikové sporty

Doplrikové sporty jsou duleZitou soucasti tréninkového rezimu béZce (Daniels, 2021).
Cilem je posileni vykonnosti a pfispéni k celkovému zlepseni fyzické kondice. Tyto sporty
mohou byt zahrnuty do tréninkového planu bézce jako doplnék k béZzeckym tréninkiim, aby
rozvijely rlizné fyzické schopnosti a poskytovaly pestrou zatéz télu.

Plavani: Plavani zatézuje celé télo, ale Setrné prostiedi vody je pro svaly aklouby
pfiznivé, sniZuje riziko zranéni a umozinuje bézcim regenerovat po naroénych béZzeckych
trénincich (Tvrznik et al., 2006).

Cyklistika: Jizda na kole poskytuje skvélou kardiovaskularni zatéZz a pomaha rozvijet
zakladni vytrvalost vice neZ pfi samotném béhu, aniZ bychom pretéZovali pohybovy aparat. Pfi
cyklistice je srdecni frekvence nizsi nez pfi béhu a zapojujeme jen svaly dolnich koncetin
(Tvrznik et al., 2006).

Dalsimi vhodnymi dopliikovymi sporty pro béZce jsou:

Béh na lyzich

Brusleni a inline brusleni

Aerobik

° Veslovani a padlovani (Tvrznik et al., 2006).

2.12 Pretizeni a pretrénovani

V rdmci prace byl nékolikrat zminén pojem pretizeni a pretrénovani. V této kapitole se
budeme vénovat obéma pojmim a pfiblizZime si, o co vlibec jde. Kazdy mame urcitou hranici
zatizen. V pripadé opakovaného prekracovani a porusovani této hranice dojde k naruseni
vnitfni rovnovahy organismu (Tvrznik & Soumar, 2012).

Pretizenim rozumime nerespektovani principu individualizace, tedy porusovani
a prekracovani optimalniho poméru zatizeni a odpocinku (Tvrznik et al., 2006). Typickym

prikladem byva snaha vyrovnat se bézclim s vyssi vykonnosti. Semerad a Bunc (2021) uvadi, Ze
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se vpraxi velmi casto setkdva stim, Ze je nedostatecné rozvinuta obecnd vytrvalost
a naslednou intenzifikaci tréninku véetné zavodl dochazi ke stavu pretizeni.

Tvrznik et al. (2006) uvadi typické znaky pretizeni:

. pocit celkového vycerpani,

. nespavost nebo naopak neustala ospalost,

. klidova srdecni frekvence po probuzeni vys$si o vice nez 5 tepl/min.,

° nepravidelny srde¢ni rytmus,

. zvysena hladina nékterych biochemickych parametrd (kreatinkindza, mocovina).

K pretizeni dochazi intenzivnim tréninkem ve stavu zbytkové Unavy, a tim k neustdlému
poklesu vykonnosti (Semerdd & Bunc, 2021). Prikladem muizZe byt vysoce intenzivni trénink
bezprostfedné po zdvodech (Tvrznik et al., 2006). Druhy nebo tfeti den po zavodech by mél
nasledovat regeneracni jogging. Po zavodu na 10 km by mél jogging probihat zhruba tyden, po
maratonu pfiblizné dva az tfi celé tydny, podle tohoto pravidla pozndme na prvni pohled dobry
tréninkovy plan (Tvrznik & Soumar, 2012).

V pripadé, ze nerespektujeme signdly naseho téla a ddl trénujeme bez odpocinku, hrozi
vazinéjsi stav — pretrénovani (Tvrznik et al., 2006). Higdon (2020) uvadi, Ze k pretrénovani maji
vytrvalostni bézci mnohem blize nez bézZci kratSich trati. V takovém pripadé uz nestaci na
nékolik dni zmirnit trénink a odpocinout si, nebot i kvalitnim odpocinkem, doplnénim
energetickych zasob tento stav nezmizi (Tvrznik et al., 2006). Mezi znaky pretrénovani patti

podle Tvrznika a Soumara (2012):

. dlouhodoba svalova Unava,

° pokles sily a vytrvalosti,

. vyssi srdeéni frekvence po ranu i pfi béhu o vice nez 10 tepl/min.,
. delSi ndvrat srdec¢ni frekvence ke klidovym hodnotam po béhu,

. delsi ¢as regenerace,

. vys$i hodnoty laktatu,

o nespavost a

. nechutenstvi.

Pro odstranéni tohoto stavu je nutné na nékolik tydn0 trénink prerusit nebo alespon
vyrazné snizit (Tvrznik et al., 2006). Vtomto obdobi je moZné trénovat nanejvyse v zoné

aerobniho zatiZeni regeneracni intenzitou v malém objemu, vhodna vyZiva a dodrZovani
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pitného rezimu (Tvrznik et al., 2006). Znamkou zlepseni stavu je vymizeni jednoho nebo vice
priznak(l a opétovna chut znovu béhat (Tvrznik & Soumar, 2012).

Semerad a Bunc (2021) kromé pretiZzeni a pretrénovani zminuje také chronickou Unavu
a kratkodobé pretrénovani. Unava doprovazi kaidé zatizeni a po absolvovani intenzivnich
tréninkd dochazi k pfechodnému poklesu funkénich predpoklad( organismu. Stavu Unavu je
u sportovniho tréninku Zadouci dosahnout (Semerdd & Bunc, 2021). Tyto kratkodobé
vykonnostni poklesy se nazyvaji , kratkodobé pretrénovani” (Noakes, 2002). V pfipadé, ze neni
tento stav respektovan, dochazi ke kumulaci Unavy a nasleduje pretizeni az pretrénovani

(Neumann et al., 2005a).

2.13 Priklad tréninkového planu na 10 km za 34-40 minut (ptlmaraton za

1:15-1:30 hod.)

Tento tréninkovy plan je navrzen v publikaci od Tvrznika et al. (2006)

1. tyden
pondeéli regeneracni béh (8-10 km) do 65 % SFmax
utery intervaly 8x400 m s meziklusem 2 min. 95-95 % SFmax
streda volno nebo regeneracni béh (8 km) do 65 % SFmax
Ctvrtek obecna vytrvalost (10-12 km) 75-85 % SFmax
pdtek volno

sobota stiidavy béh (10 min. 65-75 % SFmax, 20 min. 75-85 % SFmax, 10 min. 65-75 % SFmax)

nedéle obecna vytrvalost (12 km) 65-85 % SFmax
2. tyden

pondéli regeneracni béh (8-10 km) do 65 % SFmax

utery intervaly 8x600 m s meziklusem 2:30 min. 85-95 % SFmax

streda volno nebo regeneracni béh (8-10 km) do 65 % SFmax

Ctvrtek obecna vytrvalost (10-12 km) 75-85 % SFmax

pdtek volno

sobota fartlek (35 min.) 65 % SFmax-95 % SFmax

nedéle obecnd vytrvalost (15 km) 65 % SFmax-85 % SFmax
3. tyden

pondéli regeneracni béh (8-10 km) do 65 % SFmax

utery kontrolni béh (2 km) 95-100 % SFmax

streda regeneracni béh (12-15 km) do 65 % SFmax

Ctvrtek obecna vytrvalost (10-12 km) 75-85 % SFmax
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pdtek
sobota
Nedéle
4.
pondéli

utery

stfeda
Ctvrtek
pdtek
sobota
nedéle
5.
pondéli
utery
stfeda
Ctvrtek
pdtek
sobota
nedéle
6.
pondéli
utery
stfeda
Ctvrtek
pdtek
sobota
nedéle
7.
pondeéli
utery
stfeda
Ctvrtek

pdtek

tyden

volno
intervaly 6x800 m s meziklusem 3 min.

obecna vytrvalost (18 km)

volno nebo regeneracni béh (8-10 km)

95'95 % SFmax
65'85 % SFmax

do 65 % SFmax

intervaly 2x(200, 400, 600, 800, 600, 400, 200 m) s meziklusem v polovi¢ni délce

tyden

tyden

tyden

pfedchoziho Useku + 3 min. Pauza mezi sériemi.

volno nebo regeneracni béh (12-15 km)
obecna vytrvalost (10-12 km)
volno
fartlek (25-30 min.)

obecna vytrvalost (12 km)

volno nebo regeneracni béh (8-10 km)
intervaly 8x800 m s meziklusem 3 min.
regeneracni béh (15 km)
obecna vytrvalost (12-14 km)
volno
fartlek (40 min.)

obecna vytrvalost (15-18 km)

volno nebo regeneracni béh (8-10 km)
kontrolni béh (2 km)
volno nebo regeneracni béh (15 km)
obecna vytrvalost (12-15 km)
volno

kopce 12x1 min. s meziklusem dol(

regeneracni béh (15 km) nebo zavod (10 km)

volno nebo regeneracni béh (8-10 km)
intervaly 6x1 200 m s meziklusem 3 min.
volno nebo regeneracni béh (15 km)
obecna vytrvalost (12-15 km)

volno
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85'95 % sFmax
do 65 % SFmax
75-85 %SFmax

65-95 % SFmax
65-85 % SFmax

do 65 % SFmax
95-95 % SFmax
do 65 % SFmax
do 65 % SFmax

65'95 % SFmax
65'85 % SFmax

do 65 % SFmax
95-100 % SFmax
do 65 % SFmax
75-85 % SFmax

85'95 % SFmax

do 65 % SFmax
85-95 % SFmax
do 65 % SFmax
75-85 % SFmax



sobota stfidavy béh (10 min. 65-75 % SFmax, 20 min. 75-85 % SFmax, 10 min. 65-75 % SFmax)

nedéle obecna vytrvalost (18-22 km) 65-85 % SFmax
8. tyden
pondéli volno nebo regeneracni béh (6-8 km) do 65 % SFmax
utery intervaly 9x400 m nebo 3-4x1 600 m s meziklusem 2 nebo 4 min. 85-95 % SFmax
streda volno nebo regeneracni béh (15 km) do 65 % SFmax
Ctvrtek obecna vytrvalost (12-15 km) 75-85 % SFmax
pdtek volno
sobota regeneracni béh (40 min.) do 65 % SFmax nebo fartlek (35 min.) do 95 % SFmax
nedéle zavod 10 km 95-100 % SFmax nebo obecna vytrvalost 22-25 km do 85 % SFmax
9. tyden
pondéli volno nebo regeneracni béh (6-8 km) do 65 % SFmax
utery intervaly 2x(200, 400, 600, 800, 600, 400, 200) m s meziklusem v polovi¢ni délce

pfedchoziho Useku + 3 min. pauza mezi sériemi.

85-95 % SFmax

streda volno nebo regeneracni béh (10-12 km) do 65 % SFmax
Ctvrtek obecna vytrvalost (10-12 km) do 65 % SFmax
pdtek volno

sobota stfidavy béh (10 min. 65-75 % SFmax, 20 min. 75-85 % SFmax, 10 min. 65-75 % SFmax)

nedéle obecnd vytrvalost (15 km) 65-85 % SFmax
10. tyden

pondéli volno nebo regeneracni béh (4-6 km) do 65 % SFmax
utery fartlek (3 km) 65-95 % SFmax
streda regeneracni béh (10 km) do 65 % SFmax
Ctvrtek obecna vytrvalost (8-11 km) 65-75 % SFmax
pdtek volno

sobota regeneracni béh (5 km) do 65 % SFmax
nedéle pllmaraton 75-95 % SFmax
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3 CiLE

3.1 Hiavnidcil

Hlavnim cilem této diplomové préce je analyzovat roc¢ni tréninkovy cyklus vytrvalostniho
béZce vykonnostni Urovné ve véku 32 let.

Dil¢i cile:

=

Analyzovat obecné tréninkové ukazatele
2. Analyzovat vnéjsi zatiZeni prostfednictvim hodnoceni objemovych charakteristik

vybranych specidlnich tréninkovych ukazatell

3. Analyzovat vnitini zatiZeni prostfednictvim hodnoceni zaznam srdecni frekvence
4, Identifikovat slabé a silné stranky pripravy
5. Navrhnout optimalizaci

3.2 Vyzkumné otazky

1. Jaké je zastoupeni obecnych a specidlnich tréninkovych ukazatell v rdmci ro¢niho
tréninkového cyklu
2. Jak se vyvijeji obecné a specialni tréninkové ukazatele béhem rocniho tréninkového

cyklu bézce?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumnym objektem byl 32lety béZec, ktery se zavodné vénuje atletice jiz 7 let.
Plvodné trénoval sdm a reprezentoval Hvézdu Pardubice.

Ucast béice v tomto vyzkumu byla dobrovolnd a na jeho vlastni 7adost. Pfed zahajenim
studie podepsal informovany souhlas. Byl rovnéz detailné sezndmen s Ucelem zpracovani dat
a pouziti v ramci vyzkumného projektu. Po ukoncéeni vyzkumu mu byla poskytnuta zpétna
vazba ohledné vysledkl a zjisténi z analyzy dat, aby byl informovan o vysledcich a dopadech
této studie.

Dosavadni Uspéchy bézce zahrnuji 6. misto na Mistrovstvi Ceské republiky v krosu 2022,
74. misto na Mistrovstvi Evropy v tymovém krosu na 10 km 2022 a 61. misto na Mistrovstvi
Evropy v krosu 2023. Bézec béha po cely rok ajeho tréninkovy plan je navrzen tak, aby mu

pomohl dosahovat optimalni formy v kli¢ovych zavodech.

Tabulka 2

Antropometrické parametry bézZce

Vek 32 let
Télesnd hmotnost 67 kg
Télesnd vyska 183 cm
BMI (kg/m?) 20,01

Béici je 32 let, jeho vaha je 67 kg a vyska dosahuje 183 cm. Jeho BMI (Body Mass Index)
¢ini 20,01, cozZ je v souladu s normalnimi hodnotami, co se ty¢e hmotnosti ve vztahu k vysce

(Harcombe, 2015).

4.2 Metody shéru dat

Hlavni metodou pro zpracovani této diplomové prace byla analyza tréninkového deniku,

ktery obsahoval ndsledujici klicové ukazatele:

° Datum a délka tréninku (pocet tréninkovych jednotek za den)
. Typ zatizeni (napf. cyklistika, béh)
° Charakter tréninku (napf. volny béh, trénink do kopcl, tempovy trénink)

° Interval odpocinku
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° Doba trvani zatiZzeni vyjadiena v sekunddch, minutach a hodinach

° Srdecni frekvence béhem tréninku

Pro hodnoceni vnitifniho zatizeni byly vyuZity zaznamy ze sporttesteru, zejména data
tykajici se srdecni frekvence. BéZec vyuZiva jako sporttester hodinky znacky Garmin Fenix
5 Plus (Garmin Ltd., Olathe, USA) spolu s hrudnim pasem Garmin HRM Dual (Garmin
Ltd., Olathe, USA).

BéZec pouZiva elektronicky tréninkovy denik, ktery slouZi k evidenci provedenych
tréninkd a jako nastroj pro individualni analyzu vykonu a zdravotniho stavu. Tento denik je
pravidelné sdilen s trenérem a obsahuje detailni informace o kazdém tréninku. Komunikace
s trenérem probihd prostfednictvim aplikace Messenger, kterd dale obohacuje dostupné

informace o tréninkovém procesu.

4.2.1 Postup sbéru dat

BézZclv tréninkovy rozpis je ukladan na uloZisté Disk Google, kde je strukturovan
v mikrocyklech, coZ umoziuje efektivni organizaci a archivaci informaci o tréninkovém
procesu.

Data byla systematicky zaznamendvana prostfednictvim tréninkového deniku, ktery
automaticky synchronizoval tréninkové aktivity z aplikace Garmin Connect.

Tato data byla prepsdna do tabulky v programu Excel. Tato tabulka byla strukturovdna

podle jednotlivych mésicl, obdobi a blok(, a obsahovala nasledujici informace:

° Typ mikrocyklu
. Datum tréninkové jednotky
. Vzdalenost v kilometrech

° Typ zatizeni (napf. cyklistika, béh)

o Druh obecného tréninkového ukazatele (tabulka 4)

° Druh specidlniho tréninkového ukazatele (tabulka 5)

° Druh tréninku (napt. volny béh, trénink do kopc(, tempovy trénink)

. Interval odpocinku

) Cas zatiZeni v sekundach, minutach a hodinach

° Hodnota prlimérné srdecni frekvence

° Intenzita zatiZeni (v oblasti aerobniho plisobeni, anaerobniho prahu, maximalni).

V tabulce byly sec¢teny obecné a specidlni tréninkové ukazatele v jednotlivych blocich.

62



Tabulka 3

Prehled obecnych tréninkovych ukazateli (OTU)

OoTU Zkratka

Celkovy &as zatizeni/minuty Cz
Volné dny/pocet REG
Pocet dnli omezeni tréninku ze zdravotnich ddvod(/pocet Z0
Pocet dnli zdravotni neschopnosti/pocet ZN
Pocet dnli zatiZeni/pocet DNY
Pocet jednotek zatiZzeni/pocet JED
Polet zavodi/pocet ZAv
Pocet startl/pocet STA

Tabulka 4

Prehled specidlnich tréninkovych ukazatel(i (STU)

STU Zkratka

Useky na rozvoj akcelerace/km AR
Useky na rozvoj maximalni rychlosti/km MR
Useky na rozvoj rychlostni vytrvalosti/km RV
Useky na rozvoj specialni vytrvalosti/km Y
Useky na rozvoj tempové vytrvalosti/km Y
Obecna vytrvalost/km oV
Rovinky/km ROV
Béh se zatizenim/km BSZ
Specialni bézecka cviceni/km SBC
Celkovy objem nabéhanych kilometr(/km co
Odrazova cviceni/pocet odrazl oD
Posilovani s nacinim/tuny PO1
Posilovani bez nacini/pocet opakovani PO2
Stredink/minut STR
Doplrikové sporty/minut DI

Analyza vnitfniho zatiZeni béZce probéhla porovnanim poctu kilometrl nabéhanych

v jednotlivych mésicich a blocich v rdmci zén srdecni frekvence (SF). Software Garmin udava
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hodnotu maximalni SF béZce 206 tepl za minutu. Tato informace slouzi jako klicovy ukazatel
jeho kardiovaskularni kapacity a potencialniho vykonu (Tanaka & Seals, 2008). Podle vypoctu
provedeného na oficidlnich strankach Garmin.com byly stanoveny zény srdecni frekvence pro

béZce nasledovné:

. Zbéna 1: 113-131 tepli za minutu
° Zbna 2: 132-149 tepli za minutu
. Zbéna 3: 150-167 tepll za minutu
. Zbéna 4: 168-185 tepll za minutu

° Zbna 5: 186-206 tepli za minutu

V pribéhu sbéru dat jsem aktivhé komunikovala s trenérem sledovaného béice. Tato
komunikace méla za cil objasnéni pripadnych nejasnosti ohledné tréninkového planu, cill
sledovaného béice, jeho zdravotnim stavu a zranéni atp. Kromé objasnéni nejasnosti zaroven
slouZila tato komunikace k ziskani doplnujicich informaci o prlibéhu tréninkového cyklu, jako
jsou detaily o specifickych trénincich, rekci béice na trénink, jeho celkovou spokojenost
s tréninkovym planem apod. Komunikace s trenérem probihala primdarné formou telefonickych

hovord.

64



5 VYSLEDKY

5.1 Clenéni roéniho tréninkového cyklu

V tréninkovém planu béZce je vyuZivana blokova periodizace, kterd rozdéluje rocni

tréninkovy cyklus do nékolika blok( a fazi. Konkrétné byl cyklus rozdélen nasledovné:

. Akumulacni blok (8 tydn(): Rozvijejici faze od 19. 12. 2022 do 31. 1. 2023.

. Transformacni blok (2 tydny): Stabilizac¢ni faze od 1. 2. 2023 do 13. 2. 2023.

. Soutézni blok (9 tydn0): Vyladovaci faze od 14. 2. 2023 do 28. 2. 2023.

. Relaxacni blok (2 tydny): Zavodni faze od 1. 3. 2023 do 31. 5. 2023 a relaxacni faze
od 1. 6.2023 do 14. 6. 2023.

° Akumulacni blok (8 tydn(): Rozvijejici faze cyklus od 15. 6. 2023 do 30. 7. 2023
a stabiliza¢ni faze od 1. 8. 2023 do 16. 8. 2023.

° Intenzifikacni blok (2 tydny): Kontrolni faze od 17. 8. 2023 do 30. 8. 2023.

. Soutézni blok (13 tydn(): Planovana zavodni faze od 1. 9. 2023.

Posledni soutézni blok mél zahrnovat cykly zavodni, relaxa¢ni a zahajovaci. Nicméné, od

fijna 2023 se béZec zotavoval ze zranéni, coz vedlo k ukonceni pfipravy na dalsi obdobi.

Tabulka 5

Casovd lokalizace ro¢niho tréninkového cyklu bézce

Blok Faze cyklu zimni sez6na Jarni sez6na zimni sezéna
¥ (listopad-biezen) (duben-zafi)
1.9.-15.11.
Soutézni
outézni 10T
Soutéini Relaxaéni 1.6.-14. 6. 16.11.-30. 11.
2T 3T
19.12.°22-31.1.°23 15.6.-30. 7.
Akumulacni 6T 6T
Stabilizaéni 1.2.-13. 2. 1. 8.-16. 8.
2T 2T
et v , 17. 8.-30. 8.
Intenzifikacni  Kontrolni
2T
. . ’ , 14.2.-28. 2.
Transformacni Vylad'ovaci 5T
.. 1.3.-31.5. 1.9.-15. 11.
Soutezni
9T 10T

T =tydny
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5.2 Analyza vykonnostniho ristu

Obrazek 8

Bézclv vykonnostni rist na 1 500 m

Vykonnostni rlist na 1 500 m
05:02,4 . :
e | =
03:36,0 -
1500 m

2016 m2017 w2019 m2023

Z dat je patrny pokrok v bézeckém vykonu bézce ve sledovaném obdobi. Mezi lety 2016
a 2023 se mu podafrilo zkratit sv(j ¢as o 23,8 sekundy, coZ predstavuje zlepseni o 5,5 %.
Nejvyraznéjsiho zlepSeni dosahl proband v roce 2019, kdy se mu podafilo zkratit

¢as 0 16,4 sekundy oproti roku 2017. V roce 2023 pak dale zlepsil sv{j ¢as o 10,2 sekundy.
Obrazek 9

Bézclv vykonnostni rist na 3 000 m

Vykonnostni rlist na 3 000 m
09:47,5 09:40,3

09:30,2
09:13,0
08:55,7 08:45,3 08:42,7
08:38,4
08:21,1 I
08:03,8

2016 2017 2019 2020 2021 2022 2023

W3000m

Mezi lety 2016 a 2023 se mu podafilo zkratit svij ¢as o 57,6 sekundy, coZ predstavuje
zlepseni 0 6,08 %.
Nejvyraznéjsiho zlepSeni dosahl v roce 2021, kdy se mu podafilo zkratit ¢as o 55 sekund

oproti roku 2016. V roce 2023 pak dale zlepsil svij ¢as o 2,6 sekundy.
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Obrazek 10

BéZciv vykonnostni rist na 5 000 m

Vykonnostni rlist na 5 000 m

16:03,4 16:01.3
15:58,0

15:59,0
15:54,7
15:50,4
15:46,1
15:41,8
15:37,4
15:33,1
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Obrazek 11

BéZcuv vykonnostni rist na 10 km — silnice

Vykonnostni rlst na 10 km silnice
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31:33,0
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Z dat je patrny pokrok v béZzeckém vykonu probanda ve sledovaném obdobi. Mezi lety
2020 a 2023 se mu podafilo zkrdtit ¢as o 2 minuty a 24 sekund, coZ predstavuje zlepSeni
06,6 %.

NejvyraznéjSiho zlepseni dosdahl v roce 2023, kdy se mu podafilo zkratit cas
0 53,4 sekundy oproti roku 2022. V porovnani s rokem 2020 je jeho ¢as v roce 2023 o 2 minuty

a 24 sekund kratsi.
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Obrazek 12

Bézclv vykonnostni rist na plimaraton

Vykonnostni rdst na palmaraton

:01: 01:12,6
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0:01:00 T

1/2 maraton

2021 m2023

Vykonnostni rlist béZce béhem sledovaného ¢asového Useku vykazuje dynamiku, ktera
se odrazi v jeho ¢asech na rlznych tratich. Zacinajici v roce 2016 s ¢asem 2:11,9 na 800
metrech, postupoval béZzec v nasledujicich letech ke zlepseni, dosahujic v roce 2023 svého
osobniho rekordu s ¢asem 2:02,7. Podobného vyvoje se dockala i jeho vykonnost na tratich
delsich, jako je 1 500 metr(, kde se jeho Casy postupné zkracovaly. Zatimco v roce 2016 bézel
v Case 4:30,6, v roce 2023 jiz dosahl ¢asu 4:06,8. Na delSich tratich, jako jsou 10 km na silnici,
se rovnéZ projevil jeho postupny rdst vykonnosti. V roce 2023 zaznamenal nejlepsi vysledek
s ¢asem 31:33,0. Mirné fluktuace vysledkll jsou pfirozenou soucasti sportovniho vyvoje, ale

celkové lIze konstatovat pozitivni trend smérem k dosahovani lepsich vysledkd.
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5.3 Hodnoceni obecnych tréninkovych ukazateld v ramci ro¢niho

tréninkového cyklu

Tabulka 6

Obecné tréninkové ukazatele bézce v ramci RTC od ledna 2023 do zari 2023

OoTU Vysledek
Celkovy ¢as zatizeni/minut 15213
Volné dny/pocet dnii 57

Pocet dnl omezeni vtréninku ze zdravotnich 27

davodi/pocet dndi

Pocet dnli zatizeni/pocet dnl 200
Pocet jednotek zatiZzeni/pocet 318
Pocet startll/pocet 31

Obrazek 13

Celkovy cas zatiZeni v mésicnim rozdéleni od ledna 2023 do zari 2023

Celkovy €as zatizeni v mési¢nim rozdéleni
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Celkovy cas zatizeni dosahl hodnoty 15 213 min. Podrobnéjsi rozklad ¢asu zatizeni

v jednotlivych mésicich ukazuje, Ze nejvyssi hodnoty byly dosazeny v dubnu s2 737 min,,
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evyvs

nasledované cervencem s 2 094 min. a srpnem s 1 886 min. Naopak nejnizsi hodnoty casu

zatizeni byly zaznamenany v ¢ervnu s 1 063 min. a inoru s 1 217 min.

Obrazek 14

Grafické zndzornéni volnych dni a dni s omezenim v tréninku v ramci RTC od ledna 2023 do

zdri 2023
Volné dny a omezeni v tréninku
12
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8
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4 NN
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0
Lleden  Unor Bfezen Duben Kvéten Cerven Cervenec Srpen Zati
==@==\/0Iné dny Zdravotni neschopnost

Béhem ledna a Unora si béZec vyhradil nejvice volnych dnd, konkrétné 7 a 9 dnd.
V bfeznu a dubnu tento pocet klesl na 6 dnu. Nejvyraznéjsi pokles volnych dn( byl zaznamenan
v kvétnu, kdy béZec nevykazuje Zadné dny regenerace. V nasledujicich mésicich se pocet
volnych dnU opét stabilizuje, s vyjimkou Cervence, kdy se sniZuje na 4 dny regenerace. V srpnu
se pocet volnych dnl opét zvysil na 7. Zafi vSak vykazuje opét snizeni poctu volnych dn(i na 3.

V kvétnu doslo k vyfazeni béZce z tréninkového procesu po dobu 4 dnl z ddvodu
zdravotni neschopnosti zplsobené zranénim. V Cervnu se situace opakovala a zranéni znovu
vedlo k vyrazeni béZce z tréninku po dobu 5 dnd. V Cervenci se zdravotni obtize prohloubily
a pocet dn(, které bézec stravil mimo tréninkové aktivity kvali zranéni, se zvysil na 8. V srpnu
nedoslo k recidivé zranéni, avSak v zati se problémy s timto zdravotnim stavem vratily a bézZce

vyradily z tréninku na dobu 10 dnd.
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Obrazek 15
Grafické zndzornéni poctu jednotek zatiZeni, poctu dni zatiZzeni a poctu zdvodu v ramci RTC od

ledna 2023 do zari 2023
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Tabulka 7
Souhrnnd tabulka obecnych tréninkovych ukazatelii v rdmci RTC od ledna 2023 do zari 2023

a primernych hodnot na tyden

Mésic Poéet Dny zatizeni Volné dny Zranéni
tydnt Celkem  Prumeér Celkem Pramér Celkem Primér

Leden 5 24 4.8 7 1,4 0 0
Unor 4 19 4,75 9 2,25 0 0
Brezen 4 25 6,25 6 1,5 0 0
Duben 4 24 6 6 1,5 0 0
Kvéten 5 19 3,8 8 1,6 4 0,8
Cerven 4 18 4,5 7 1,75 5 1,25
Cervenec 5 19 3,8 4 0,8 8 1,6
Srpen 4 23 5,75 7 1,75 0 0
Zari 4 17 4,25 3 0,75 10 2,5

V tabulce 21 je uveden souhrn obecnych tréninkovych ukazatel(, konkrétné pocet dni
zatizeni, volnych dnd a dn( zranéni, jak v celkovych hodnotach, tak v primérnych hodnotach
na tyden. Zaznamendvame, Ze nejvyssi primeérny pocet dn(l zatiZzeni tydné je v mésici bfeznu,
kde dosahuje hodnoty 6,25 dnl tydné. Na druhém misté je srpen s prlimérnym poctem
5,75 dnl zatiZeni tydné. V Unoru bylo nejvice volnych dn(, a to primérné 2,25 dni tydné.
Nejvice dni zranéni bylo zaznamendano v zafi, kdy primérna hodnota ¢ini 2,5 dne tydné.

Na obrazku 17 mlzeme tato data vidét v grafickém provedeni.

71



Obrazek 16

Grafické zndzornéni primérného poctu dni na tyden v ramci mésict od ledna 2023 do zari

2023
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Obrazek 17
Celkovy objem nabéhanych kilometri v ramci RTC od ledna 2023 do zdri 2023

CELKOVY OBJEM NABEHANYCH KILOMETRU
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Na obrazku 18 je zachycen vyvoj celkového objemu nabéhanych kilometr( v pribéhu
jednotlivych mésicl. V lednu dosahl pocet kilometr(i 367,25, v Unoru se snizil na 277,57.
hodnota byla zaznamenana v cervenci, kdy béZec ubéhl pouze 65,93 km. Naopak, v srpnu tato
hodnota vzrostla o 171,86 km. V zafi zacal objem kilometr(i opét klesat, tentokrat na

179,82 km.
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5.4 Hodnoceni tréninkovych ukazatelli v ramci blok

Z tabulek nizZe je patrny vyvoj tréninkovych ukazateld v jednotlivych blocich.

Tabulka 8

Tréninkové ukazatele v ramci rozvijejiciho bloku v mésici leden

Leden
Rozvijejici blok
Tréninkovy ukazatel hodnota Jednotky Tréninkovy ukazatel hodnota  Jednotky
Celkovy cas zatiZeni 1792,85 minuty Useky — specidlini vytrvalost 0 km
Volné dny 7 poc.dnl Useky — tempovd vytrvalost 34,2 km
Pocet dnd urazd 0 poc. urazl Obecnd vytrvalost 290,13 km
Pocet dnd zatiZeni 24 poc.dnad Rovinky 18,9 km
Pocet jednotek zatiZeni 44 poc. jednotek Béh se zatizenim 0 km
Pocet zdvodi poc. zavodu Specidlni béZecka cvi¢eni 12,9 km
Useky — akcelerace 0 km Celkovy objem km 367,25 km
) poc.
Useky — maximdlni rychlost km Odrazova cviceni odrazli
Useky — rychlostni vytrvalost km Posilovdni s nacinim tuny
poc.
Posilovdni bez nacini opakovani
Strecink 0 minut
Doplrikové sporty 67 minut
Tabulka 9
Tréninkové ukazatele v ramci stabilizacniho bloku v mésici tunor
Unor
Stabilizacni blok
Tréninkovy ukazatel hodnota Jednotky Tréninkovy ukazatel hodnota  Jednotky
Celkovy cas zatiZeni 471 minuty Useky — specidini vytrvalost 72,31 km
Volné dny 6 poc.dnl Useky — tempovd vytrvalost 1,5 km
Pocet dndi urazi 0 poc. urazl Obecnd vytrvalost 0 km
Pocet dnd zatiZeni 13 poc. dnl Rovinky 1,7 km
Pocet jednotek zatiZzeni 14 poc. jednotek Béh se zatizenim 90,01 km
Pocet zdvodu 1 pod. zavodl Specidlni béZecka cviceni 0 km
Useky — akcelerace 7 km Celkovy objem km 0 km
) poc.
Useky — maximdlni rychlost km Odrazovd cviceni odrazl
Useky — rychlostni vytrvalost km Posilovdni s ndcinim tuny
poc.
Posilovdni bez nacini 0 opakovani
Strecink 72,31 minut
Doplrikové sporty 1,5 minut
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Tabulka 10

Tréninkové ukazatele v ramci vyladovaciho bloku v mésici unor

Unor
Vyladovaci blok
Tréninkovy ukazatel hodnota Jednotky Tréninkovy ukazatel hodnota  Jednotky
Celkovy cas zatiZeni 746 minuty Useky — specidini vytrvalost 143,36 km
Volné dny 3 poc. dnl Useky — tempovd vytrvalost 5,2 km
Pocet dnd urazd 0 poc. urazl Obecnd vytrvalost 0 km
Pocet dnd zatiZeni 15 poc. dnd Rovinky 4,8 km
Pocet jednotek zatiZeni 22 poc. jednotek Béh se zatizenim 187,56 km
Pocet zdvodi 1 poé. zavodl Specidlni béZecka cvi¢eni 0 km
Useky — akcelerace 0 km Celkovy objem km 0 km
. poc.
Useky — maximdlni rychlost 0 km Odrazova cviceni odrazli
Useky — rychlostni vytrvalost 0 km Posilovani s nd¢inim tuny
poc.
Posilovdni bez nacini 0 opakovani
Strecink 143,36 minut
Doplrikové sporty 5,2 minut
Tabulka 11
Tréninkové ukazatele v ramci zdvodniho bloku v mésicich bfezen, duben a kvéten
Brezen, duben, kvéten
Zdvodni blok
Tréninkovy ukazatel hodnota Jednotky Tréninkovy ukazatel hodnota  Jednotky
Celkovy Eas zatiZzeni 5935,46 minuty Useky — specidini vytrvalost 641,93 km
Volné dny 20 poé. dnu Useky — tempovd vytrvalost 20,5 km
Pocet dnd urazd 4 poc. urazl Obecnd vytrvalost 0 km
Pocet dnu zatiZeni 68 pod. dnu Rovinky 4,3 km
Pocet jednotek zatiZeni 121 poc. jednotek Béh se zatizenim 917,15 km
Pocet zavodi 14 poc. zavodl Specidlni béZeckad cviceni 0 km
Useky — akcelerace 0 km Celkovy objem km 0 km
) poc.
Useky — maximdlni rychlost 0 km Odrazova cviceni 0 odrazu
Useky — rychlostni vytrvalost 21,2 km Posilovdni s ndcinim 0 tuny
Posilovdni bez nacini 1189 Eg;.kovéni
Strecink 641,93 minut
Doplrikové sporty 20,5 minut
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Tabulka 12

Tréninkové ukazatele v ramci relaxacniho bloku v mésici cerven

Cerven
Relaxacni blok
Tréninkovy ukazatel hodnota Jednotky Tréninkovy ukazatel hodnota  Jednotky
Celkovy cas zatiZeni 503,1 minuty Useky — specidlini vytrvalost 69,96 km
Volné dny 5 poc. dnl Useky — tempovd vytrvalost 0 km
Pocet dnd urazd 0 poc. urazl Obecnd vytrvalost 0 km
Pocet dnd zatiZeni 9 poc.dnl Rovinky 0 km
Pocet jednotek zatiZeni 17 poc. jednotek Béh se zatizenim 90,93 km
Pocet zdvodi poc. zavodu Specidlni béZecka cvi¢eni 0 km
Useky — akcelerace 0 km Celkovy objem km 0 km
. poc.
Useky — maximdlni rychlost km Odrazova cviceni 0 odrazu
Useky — rychlostni vytrvalost km Posilovani s ndcinim 0 tuny
110 poc.
Posilovdni bez nacini opakovani
Strecink 69,96 minut
Doplrikové sporty 0 minut
Tabulka 13
Tréninkové ukazatele v ramci zahajovaciho bloku v mésici cerven
Cerven
Zahajovaci blok
Tréninkovy ukazatel hodnota Jednotky Tréninkovy ukazatel hodnota  Jednotky
Celkovy cas zatiZeni 559,45 minuty Useky — specidini vytrvalost 73,03 km
Volné dny 2 poc.dnl Useky — tempovd vytrvalost 0 km
Pocet dnd urazd 5 poc. draz Obecnd vytrvalost 0 km
Pocet dna zatiZeni 9 poc.dnl Rovinky 0 km
Pocet jednotek zatiZeni 14 poc. jednotek Béh se zatizenim 87,27 km
Pocet zavodi poc. zavodu Specidlni béZeckd cviceni 0 km
Useky — akcelerace 0 km Celkovy objem km 0 km
) poc.
Useky — maximdlni rychlost km Odrazova cviceni odrazl
Useky — rychlostni vytrvalost 2,8 km Posilovdni s ndcinim 0 tuny
poc.
Posilovani bez nacini 191,2 opakovani
Strecink 73,03 minut
Doplrikové sporty 0 minut
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Tabulka 14

Tréninkové ukazatele v ramci rozvijejiciho bloku v mésici cervenec

Cervenec
Rozvijejici blok
Tréninkovy ukazatel hodnota Jednotky Tréninkovy ukazatel hodnota  Jednotky
Celkovy cas zatiZeni 2093,95 minuty Useky — specidlini vytrvalost 62,33 km
Volné dny 4 poc.dnl Useky — tempovd vytrvalost 0 km
Pocet dnd urazd 8 poc. drazl Obecnd vytrvalost 0 km
Pocet dnd zatiZeni 19 poc. dnl Rovinky 0 km
Pocet jednotek zatiZeni 19 poc. jednotek Béh se zatizenim 65,93 km
Pocet zdvodi poc. zavodu Specidlni béZecka cvi¢eni 0 km
Useky — akcelerace km Celkovy objem km 0 km
. poc.
Useky — maximdlni rychlost km Odrazova cviceni odrazli
Useky — rychlostni vytrvalost km Posilovani s ndcinim tuny
poc.
Posilovani bez nacini 1800,15 opakovani
Strecink 62,33 minut
Doplrikové sporty 0 minut
Tabulka 15
Tréninkové ukazatele v ramci stabilizacniho bloku v mésici srpen
Srpen
Stabilizacni blok
Tréninkovy ukazatel hodnota Jednotky Tréninkovy ukazatel hodnota  Jednotky
Celkovy Eas zatizeni 1244,40 minuty Useky — specidini vytrvalost 83,99 km
Volné dny 2 poc.dnl Useky — tempovd vytrvalost 0 km
Pocet dni urazd 0 poc. urazl Obecnd vytrvalost 0 km
Pocet dna zatiZeni 13 poc. dnl Rovinky 0 km
Pocet jednotek zatiZzeni 18 poc. jednotek Béh se zatizenim 108,99 km
Pocet zavodi poc. zavodu Specidlni béZeckd cviceni 0 km
Useky — akcelerace km Celkovy objem km 0 km
) poc.
Useky — maximdlni rychlost 0 km Odrazovd cviceni odrazli
Useky — rychlostni vytrvalost 1,2 km Posilovdni s nac¢inim 0 tuny
poc.
Posilovani bez nacini 732,20 opakovani
Strecink 83,99 minut
Doplrikové sporty 0 minut
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Tabulka 16

Tréninkové ukazatele v ramci kontrolniho bloku v mésici srpen

Srpen
Kontrolni blok
Tréninkovy ukazatel hodnota Jednotky Tréninkovy ukazatel hodnota  Jednotky
Celkovy cas zatiZeni 642,08 minuty Useky — specidlini vytrvalost 98,51 km
Volné dny 5 poc. dnl Useky — tempovd vytrvalost 0 km
Pocet dnd urazd 0 poc. urazl Obecnd vytrvalost 0 km
Pocet dnd zatiZeni 10 poc. dnd Rovinky 0 km
Pocet jednotek zatiZeni 19 poc. jednotek Béh se zatizenim 128,8 km
Pocet zdvodi poc. zavodu Specidlni béZecka cvi¢eni 0 km
Useky — akcelerace 0 km Celkovy objem km 0 km
. poc.
Useky — maximdlni rychlost 0 km Odrazova cviceni 0 odrazu
Useky — rychlostni vytrvalost 2,15 km Posilovani s ndcinim 0 tuny
Posilovdni bez nacini 1198 zg:kovénl'
Strecink 98,51 minut
Doplrikové sporty 0 minut
Tabulka 17
Tréninkové ukazatele v ramci zdvodniho bloku v mésici zari
Zari
Zdvodni blok
Tréninkovy ukazatel hodnota Jednotky Tréninkovy ukazatel hodnota  Jednotky
Celkovy Eas zatiZeni 1224,35 minuty Useky — specidini vytrvalost 136,76 km
Volné dny 3 poc.dnl Useky — tempovd vytrvalost 0 km
Pocet dnd urazd 10 poc. urazl Obecnd vytrvalost 0 km
Pocet dnu zatiZeni 17 poc. dnl Rovinky 1,8 km
Pocet jednotek zatiZeni 30 poc. jednotek Béh se zatizenim 179,82 km
Pocet zavodi poc. zavodu Specidlni béZeckd cviceni 0 km
Useky — akcelerace km Celkovy objem km 0 km
) poc.
Useky — maximdlni rychlost km Odrazova cviceni 0 odrazu
Useky — rychlostni vytrvalost km Posilovdni s ndcinim 0 tuny
Posilovdni bez ndéini 344,42 Eg;.kovéni
Strecink 136,76 minut
Doplrikové sporty 0 minut
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Obrazek 18
Grafické zndzornéni obecnych tréninkovych ukazatel(i s ohledem na bloky rocniho tréninkového

cyklu
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Na obrazku 13 vidime grafické zndzornéni tréninkovych ukazateld v jednotlivych blocich
ro¢niho tréninkového cyklu. Obdobi zavodl trvalo nepretriité 3 mésice bez vloZenych
relaxacnich obdobi. BEhem tohoto bloku se vyskytly 4 dny zranéni, které se v ndsledujicim
relaxacnim bloku jiZ neobjevovaly. Nicméné ihned po obnoveni tréninku v rozvijejicim bloku
v mésici Cervenci se zranéni opét projevily, tentokrat v poctu 5 dn(, to eskalovalo na 8 dnu
béhem stabilizacniho a kontrolniho bloku v srpnu. Zafi ptineslo opétovné stridani mezi

obdobimi zranéni a tréninku.
5.5 Analyza vnitiniho zatizeni v rdmci tréninkovych bloku

V nasledujicich tabulkach midzeme sledovat objem nabéhanych kilometrd v aerobnich

a anaerobnich zénach v pribéhu jednotlivych fazi tréninkového cyklu.
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Tabulka 18

Pocet km nabéhanych v jednotlivych zondch v ramci blokd

Vnitfni zatizeni
zona1 zéna2 zéna3 zonad zbénab

blok meésic "
pocet km

rozvijejici leden 0O 55,64 234,88 76,7 0

stabilizacni anor 0 35,6 52,21 2,2 0

vyladovaci 3,19 35,5 119,97 28,9 0
bfezen

zavodni  duben 12,64 325,83 449,37 132,31 0
kvéten

relaxaéni " 0 50,03 29,63 11,27 0
) cerven

zahajovaci 8,96 26,91 50,2 1,2 0

rozvijejici Cervenec 0 50,72 11,61 3,6 0

stabilizacni srpen 16,72 60,77 7,7 23,8 0

kontrolni 0 9851 2,15 28,14 0

zavodni zari 42,3 86,97 1,8 48,75 0

Obrazek 19

Objem nabéhanych km v jednotlivych zéndch v ramci rozvijejicich bloku
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Obrazek 20

Objem nabéhanych km v jednotlivych zondch v ramci stabilizacnich bloki

Objem nabéhanych km ve stabilizacnich
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Obrazek 21

Cas v minutdch strdveny v jednotlivych zéndch v rémci rozvijejicich blokd

Cas straveny v jednotlivych zénach v
rozvijejicich blocich
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Na obrazku 21 vidime, kolik minut stravil sledovany bézec v jednotlivych zénach v ramci
rozvijejicich blokd v lednu a ¢ervenci 2023. V z6né 1 a 5 nebéhal sledovany béZec vibec. Ve
2. z6né stravil vlednu 206,4 minut, v ¢ervenci 229,2 minut. Ve 3. zéné stravil bézec v lednu
1 093,33 minut a v ¢ervenci 50,25 minut. V zéné 4 stravil vlednu 426,12 minut a v Cervenci

14,38 minut.
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Obrazek 22

Cas v minutdch strdveny v jednotlivych zéndch v rémci stabilizacnich blokd

Cas straveny v jednolivych zénach ve
stabilizacnich blocich

400 351,87
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200 145,3
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100 395
O —
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H Unor Msrpen

Na obrazku 22 vidime cas straveny v jednotlivych zénach v ramci stabiliza¢nich blokd.
V zdné 1 nebéhal sledovany béZec v Unoru vibec, v srpnu v této zoné stravil 83 minut. V zoné
2. z6né strdvil v Unoru 192,8 minut, v srpnu 351,8 minut. Ve 3. zéné v Unoru sledovany bézec
stravil 216,1 minut a vsrpnu 145,3 minut. V zéné 4 stravil v anoru 13,6 minut a v srpnu

39,5 minut.

5.6 Obdobi zranéni a alternativniho tréninku

Tato kapitola se zaméfuje na obdobi, kdy se béZec potykal s nasledky zranéni, které
vedly k prerudeni bézeckého tréninku. BéZec se v tomto obdobi vénoval prevainé cyklistice
a turistice jako alternativnim formam pohybu a tréninku. Zranéni, které se projevilo v mésicich
fijen, listopad a prosinec, mélo vyznamny dopad na jeho tréninkovy reZzim a vykonnostni plany.

Analyza dat ukazuje, Ze béZec v obdobi, co se potykal se zranénim béhem tfi mésicl
(Fijen, listopad, prosinec), se zaméroval predevsim na cyklistiku a obcasné kratké béhy, aby
zkontroloval svij zdravotni stav. V fijnu dosahl celkového casu zatizeni 83,4 minut. Vtomto
mésici se dvakrat vydal na kratky béh do 10 km, pfi kterém udrZoval srdecni frekvenci
v aerobni zéné.

Narozdil od fijna byly aktivity v listopadu vyraznéjsi. Celkovy Cas zatiZzeni dosahl
674,35 minut, pricemz se béZec vénoval hlavné cyklistice a dvéma turistickym vyletiim se

vzdalenostmi 18 km a 23 km.
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V prosinci pokracoval béZec ve snaze udrzet svou kondici, pficemz dosahl celkového c¢asu
zatizeni 492,28 minut. Tentokrdat se béhem mésice tfikrat pokusil o béh s kratkymi

vzdalenostmi 7,27 km, 9,06 km a 8,32 km, pfi¢emz zbytek ¢asu vénoval cyklistice.
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6 DISKUSE

Vyzkumné Setfeni se tykalo analyzy ro¢niho tréninkového cyklu vytrvalostniho bézce ve
véku 32 let na vykonnostni Grovni. Setfeni zahrnovalo nékolik dil&ich cil&l a vyzkumnych otéazek,
na které jsem se zaméfila béhem pribéhu vyzkumu.

Na zakladé analyzy byly identifikovany silné a slabé stranky béZcovy pfipravy. Silné
stranky predstavovaly aspekty tréninku v souladu s cili bézce a principy sportovni pfipravy,
slabé stranky pak aspekty, které je nutné zlepsit.

Analyza silnych a slabych stranek slouZila k navrhu optimalizovaného tréninkového cyklu
s Upravami v objemu a intenzité tréninku, k zafazeni specifickych tréninkovych prvki
a v celkové strukture tréninkového planu. Cilem optimalizovaného tréninkového cyklu bylo
dale rozvijet silné stranky bézce, eliminovat slabé stranky a dosahnout tak optimalniho vykonu
v zavodé.

V ramci analyzy bylo provedeno také srovnani antropometrickych parametrl bézce
s charakteristikami nejlepSich bézcli na 10 000 m a 3 000 m s cilem posoudit, a zaroven také
byl vyhodnocen bézclv vykonnostni rlst v zdvodech. K tomu ndm poslouZila data ze stranek
Ceského atletického svazu.

Pfi srovnani antropometrickych parametrl béZce s vybranymi nejlepSimi béZci na
10000 m a na zakladé reserse literatury (Puleo a Milroy, 2022; Livshits et al., 2002; Stachon
et al.,, 2023; Cacek a Gragruber, 2008) m{izeme vidét, Zze bézcovo BMI ukazuje na vyvazeny
pomér mezi hmotnosti a vySkou, coZ je klicové pro dosaZzeni optimalni energetické efektivity
a obecné dobrého zdravotniho stavu (Wilmore et al., 1996).

Dovalil a Choutka (2012) udava, Ze pro béhy na stfedni a dlouhé traté jsou rozhodujicimi
somatickymi faktory télesna vyska, hmotnost, celkovy zdravotni stav, somatotyp, mnoZstvi

télesného tuku, pomér a délka dolnich koncetin a trupu.
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Tabulka 19
Antropometrické parametry sledovaného béZce a nejlepsich bézcii na 10000 m

(eurosport.com, n.d., Faktorovd, 2008)

Joshua Kenenisa
Jan PesSava
Cheptegei Bekele
Vek 27 let 41 let 52 let
Vdha 52kg 54 kg 54 kg
Vyska 167 cm 160 cm 174 cm
BMI 18,6 normalni 20,5 normalni 17,18 podvaha

Z tabulky 32 je patrné, ze bézec je vékové nejblize Joshua Cheptegeiovi, avsak je o 5 let
starSi. Kenenisa Bekele je nejstarsi ze skupiny a Jan PeSava je o 20 let starSi nez proband,
nicméné se nejednd o obdobi vrcholnych vykonl tohoto béice. Pro porovnani sJanem
Pesavou by bylo potfeba znat jeho antropometrické parametry z obdobi jeho vrcholné kariéry,
ty ale nemame k dispozici. BéZec ma nejvyssi vahu ze vSech porovnavanych bézcl. Joshua
Cheptegei a Kenenisa Bekele maji podobnou vahu, kterd je o 15 kg nizsi nez vaha bézce. Jan
v normalnim rozmezi, s vyjimkou Jana PeSavy, ktery ma mirnou podvahu. BéZzec ma nejvyssi
vySku ze vSech porovnavanych bézcl. Joshua Cheptegei a Kenenisa Bekele jsou vyrazné nizsi
nez bézec, s vyskou o 16 cm a 18 cm nizsi. Jan PeSava je 0 9 cm nizsi nez sledovany bézec.

Stachon et al. (2023) uvadéji, ze vytrvalostni béZci maji tendenci byt nizSiho vzristu
a také mivaji nizkou télesnou hmotnost. Puleo a Milroy (2022) dale uvadi, zZe sprintefi a béZci
na stfedni traté jsou charakterizovani vysokou svalnatosti.

O sledovaném béZci jsme méli k dispozici pouze data o jeho hmotnosti, télesné vysce
a na zakladé téchto hodnot jsme mohli vypocitat BMI. Chybély Udaje o mnoiZstvi télesného
tuku, poméru délky dolnich koncetin a trupu, celkovém zdravotnim stavu a somatotypu. Nelze
tedy presné urcit, zda je béZzec somaticky vhodny spiSe na stfedni traté i vytrvalostni. Pro
komplexnéjsi analyzu jsem se proto rozhodla porovnat béZzcovy parametry i s nejlepSimi bézci

na 3 000 m.
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Tabulka 20
Antropometrické parametry sledovaného béZce a nejlepsich béZcii na 3000 m

(eurosport.com, n.d., Faktorovd, 2008)

Daniel Mohammed
Jan PesSava
Komen Mourhit
Vek 39 let 53 let 52 let
Véha 60 kg 55 kg 54 kg
Vyska 175 cm 164 cm 174 cm
BMI 19,5 normalni 20,04 normalni 17,18 podvaha

V tomto pripadé se sledovany bézec svymi antropometrickymi hodnotami pfiblizuje vice
nejlepsim bézcim této discipliny. NejblizsSi hodnoty ma k Danielu Komenovi, se kterym se
shoduje vékem (vékovy rozdil 7 let) i télesnou hmotnosti (Daniel Komen 60 kg). Nicméné
i vtomto ptipadé je sledovany bézec nejvyssi.

Na zakladé téchto vysledkl Ize usuzovat, Ze béZzec by mél mit vétsi sanci na Uspéch na
tratich 3 000 m. Pro definitivni zavér by vSak bylo potfeba dalSich porovndni napf.
s primérnymi hodnotami elitnich bézcl a podrobnéjsich dat.

Analyzou obecnych tréninkovych ukazatell jsme ziskali nasledujici vysledky:

. Celkovy cas zatizeni €inil 15 213 minut.

° 57 dn cinila regenerace ve formé volnych dn(.

. 26 dnl je pocet, kdy byl béZec zranén.

. 318 tréninkovych jednotek absolvoval béZzec béhem 9 mésicl aktivni pFipravy.
. Ugastnil se 31 zavod(.

Nejvyssi hodnoty celkového casu zatizeni muUzeme sledovat v dubnu (2 737 min.),
a ¢ervnu (1 063 min.).
Analyza obecnych tréninkovych ukazatel(l v rdmci jednotlivych blokd nam pfinesla tyto

vysledky:

) Nejvyssi Cas zatizeni Cinil 5 935,46 minut v zavodnim bloku mésicl brezen, duben
a kvéten. Druhy nejvyssi cas zatizeni muzeme sledovat v bloku rozvijejicim

v mésici ¢ervenec s hodnotou 2 093,95 minut.
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° Nejvice volnych dnll (20 dnd) mél sledovany béZec v zavodnim bloku (bfezen,
duben a kvéten) a 7 volnych dni mél sledovany béZec v bloku rozvijejicim v lednu.

° Nejvyssi pocet dnl udrazli (10 dnd) sledujeme v bloku zavodnim v mésici zafi
a v rozvijejicim bloku v mésici ¢ervenec (8 dna).

. Nejvice tréninkovych jednotek absolvoval sledovany béZec v zavodnim bloku
v mésicich brezen, duben a kvéten vpoctu 121 tréninkovych jednotek.
V rozvijejicim bloku v lednu absolvoval 44 tréninkovych jednotek.

° 14 zavodl absolvoval v zavodnim bloku (bfezen, duben a kvéten) a5 zavod(

v bloku zahajovacim v mésici ¢erven.

Higdon (2020) zdlrazriuje duleZitost volnych dnll pro regeneraci organismu a prevenci
zranéni. Doporucuje, aby vytrvalostni bézci méli alesponi 1 az 2 dny volna tydné. Pocet volnych
dnll pro vytrvalostniho béZce by se mél tedy pohybovat mezi 4 a 8 dny za mésic. Analyza dat
ukazala, Ze pocet volnych dnl se u sledovaného bézce lisil v zavislosti na mésici. Nejvyssi pocet
Ze ziskanych dat tedy vidime, Ze pocet volnych dnt byl dodrZen v rdmci mésicl. Podle Higdona
(2020) by se optimalni pocet tréninkovych jednotek pro vykonnostniho bézce na dlouhé traté
mél pohybovat mezi 4 a 6 tydné. Trénink by mél zahrnovat rzné typy aktivit, jako jsou dlouhé
béhy, intervalové tréninky, tempové béhy, regeneracni béhy a silové tréninky. Pocet
tréninkovych jednotek pro vytrvalostniho béice by se mél tedy pohybovat mezi
16 a 24 jednotkami za mésic. Pocet tréninkovych jednotek u bézZce byl v kazdém mésici, kromé
cervence (19 jednotek zatiZeni), vy$si nez doporuceny rozsah.

Béhem roku se béZec zucastnil 31 zavodl. Nejvyssi pocet startl byl zaznamendn
v kvétnu (5 zavod(). Higdon (2020) ve svém tréninkovém programu doporucuje 4 zavody za
sezénu, z toho 1 hlavni zavod. Pocet zavodl za rok by se mél tedy pohybovat okolo 8. Tvrznik
a Soumar (2012) doporuduji po zavodu na 10 km lehky béh o intenzité do 65 % SFmax po dobu
1tydne. BéZec tato doporuceni nedodrZoval. Po zdvodu sice byl vétSinou 2 dny klusat
o intenzité zatizeni odpovidajici 2. z6né, nicméné uz vtom tydnu se vénoval intenzivnim
béhim a leckdy i tyden po zdvodu béZel dalsi zavod. V mésici kvétnu dokonce bézel zavod
slozeny z nékolika Usek(, dohromady v jednom dni nabéhal 42,13 km, coZ je vzdalenost
odpovidajici maratonské vzdalenosti. Tvrznik a Soumar (2012) doporucuji po maratonu 2-
3 tydny volného béhu, béZec se nasledné zotavoval ze zranéni zplsobeného v pribéhu tohoto
zavodu, nicméné nasledujici tyden bézel dalsi zdvod o vzdalenosti témér 10 km a nasledujici
den se vénoval intervalovému tréninku. Vtomto mésici béZel jesté dalsi 3 kratké zavody

a nasledovalo obdobi relaxacni.
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Je ovSsem dllezité brat v dvahu fakt, Ze rocni tréninkovy cyklus béZce byl rozdélen na
bloky podle blokové periodizace. Rok 2023 zapocal rozvijejicim blokem, ktery byl zahajen uz
v roce 2022. Rozvijejici blok trval dohromady 6 tydn(. Zahradnik a Korvas (2012) uvadi, Ze
v tomto obdobi by mél byt trénink specificky o mirné intenzité. Z analyzy vyplyva, Ze bézec se
pohyboval pfevainé v aerobni zéné (1300,73 minut = 72,55 % z celkového casu zatizeni
v rozvijejicim bloku v lednu), coZ je v souladu s doporucenimi Zahradnika a Korvase (2012).
Vénoval se rozvoji tempové vytrvalosti a specidalnim bézeckym cvi¢enim, nicméné vétsina
tréninkld byla zamérena na rozvoj obecné vytrvalosti (78,73 % sledovany béZec vénoval rozvoji
obecné vytrvalosti).

Stabiliza¢ni blok probihal v prvni poloviné mésice Unor, druha polovina byla blokem
vyladovacim. Stabiliza¢ni blok je charakteristicky specifickou zatézi a stfedni intenzitou
zatiZzeni, vyladovaci dosazenim vysoké vykonnosti (Zahradnik & Korvas; 2012) a ptipravou na
sezonu (Lydiard & Gilmour; 2000). Vramci stabilizacniho bloku se béZec pohyboval opét
prevazné v aerobni zé6né, a to z 86,8 %, absolvoval jeden zdvod o vzddlenosti 7,5 km a mél 5 po
sobé jdoucich volnych dn(. Vyladovaci blok u béZce uZ zahrnoval o témér 47 km vice v zoné
anaerobni oproti bloku stabilizaénim, nicméné vétsina trénink(i opét probihala v zéné aerobni.
BéZec v tomto bloku absolvoval opét 1 zavod o vzdalenosti 6,5 km, vénoval se rozvoji tempové
vytrvalosti a specidlnim béZzeckym cvicenim. Absolvovani mensich zavodud v ramci vyladovaciho
bloku doporucuje i Zahradnik a Korvas (2012).

Po vyladovacim bloku pfichazi tfimési¢ni zavodni obdobi. Osobné bych doporucovala
celé zavodni obdobi doplnit obdobim regeneracnim pro odstranéni Unavy po predchozich
zavodech nebo sérii zavod(, coz doporucuje i Tvrznik et al. (2006). Zavodni obdobi bylo pro
béZce velmi narocné. V celém obdobi absolvoval celkem 14 zdvod(, coZ uz samo o sobé je
velmi vysoké Cislo. V mésici bfeznu absolvoval 3 zavody, vSechny o vzddlenosti pfiblizné 10 km.
Po téchto zavodech nebylo splnéno doporuceni Tvrznika a Soumara (2012) lehkého béhu po
dobu 1 tydne. V dubnu absolvoval taktéZz 3 zdvody. Prvni zdvod byl o vzddlenosti 6,17 km
a probéhl 12 dnd po predchozim zdvodu v mésici breznu. 3 tydny po tomto zavodu bézel MCR
v pllmaratonu v Pardubicich. BéZec po tomto zavodu dodrZel doporuéeni Tvrznika a Soumara
(2012) po dobu 8 dnll. 11 dnl po pulmaratonu v Pardubicich béZec absolvoval dalsi zavod ve
vzdalenosti 8,95 km. Po tomto zavodu nasledovaly 3 dny lehké zatéze a 5 dnli po zavodu uz
opét probéhl zavod ve vzdalenosti 9,92 km. Po tomto zavodu v ten samy den se béZec jesté
rozhodl pro jizdu na kole (39 km). Druhy den po zavodu se jesté vénoval Useklim na rychlostni
vytrvalost. 11 dnl po zdvodé béZce cekala série 4 zavodl v jednom dni. Prvni béh byl
o vzddlenosti 15,31 km, druhy 9,88 km, treti 10,39 km a Ctvrty 6,55 km. Tato série zavodU se

pro béice stala krizovou, nebot v poslednim zavodu doslo ke zranéni. To béZce vyradilo na
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4 dny z tréninku. Po téchto 4 dnech absolvoval 1 tréninkovou jednotku volného béhu a hned
druhy den se opét postavil na startovni ¢aru zdvodu na 9,87 km. Nasledujici den po tomto
zavodu se vénoval rychlostni vytrvalosti namisto lehkého béhu. Dalsi série 3 zdvodl v 1 den
nasledovala 6 dnl po tomto zavodu. Zavody sice byly ve vzdalenostech 400 m, 1500 m
a 800 m, nicméné viechny se bézely v 1 den a Ze je béZec unaveny se promitlo i na jeho srde¢ni
frekvenci, kterd byla mnohem vyssi nezZ u jinych jeho zavodU. Po téchto zavodech nasledoval
konecné lehky trénink v podobé cyklistiky, lehkého béhu a 5 volnych dn(.

Po zavodnim cyklu pfichazi relaxacni blok. Relaxacni obdobi probihalo v prvni poloviné
mésice Cervna. Béicovy tréninky probihaly zejména v aerobni zéné, kromé 1 tréninku
zaméreného na rozvoj rychlostni vytrvalosti a 1 zavodu. Zavody v tomto obdobi absolvoval
3 a1 den se vénoval cyklistice. Zahradnik a Korvas (2012) v této ¢asti doporuduji pfevazné jiné
druhy sportQ a aktivity spojené s regeneraci. BéZec se nicméné i vtomto obdobi vénoval béhu,
zavodUm a rozvoji specifickych dovednosti.

Dalsim blokem bylo obdobi zahajovaci. Vtomto bloku by se mél sportovec vénovat
postupné pripravé na dalsi obdobi a Uroven zatiZzeni by méla byt nizka (Lehnert et al., 2014).
| vtéto Casti pripravy se béZec vénoval nejen Useklim na rozvoj rychlostni vytrvalosti, ale
i zavodim. BézZel celkem 3 zavody a po poslednim zavodu se opét potykal 4 dny se zranénim,
ruptury dvojhlavého stehenniho svalu. Po téchto 4 dnech ujel témér 47 km na kole
a nasledovalo dalsich 5 dnl vyrazeni z tréninku, nebot zranéni neustdvalo. To se projevovalo
i na zacatku rozvijejiciho bloku v ¢ervenci, kdy uz tréninkové jednotky nebyly specifické, nebot
se vénoval hlavné jizdé na kole. Cyklistika je samoziejmé vybornou formou tréninku rozvijejici
obecnou vytrvalost (Tvrznik et al., 2006), nicméné tento nespecificky druh zatéze bych zaradila
spiSe do relaxacniho bloku. Prvnich 5 dnd po zranéni bylo vénovadno pravé ji, nicméné se
nejednalo pfimo o regeneracni aktivity, nebot ujeté vzdalenosti dosahovaly 93,33 km; 84,9 km;
32,24 km; 57,18 km a 75,68 km o nizké intenzité. Vzdalenosti jsou sice obdivuhodné, ale pfi
cyklistice se zapojuji jen svaly dolnich koncetin (Tvrznik et al., 2006) a nemyslim si, Ze je
vhodné po zranéni namahat dolni koncetiny takovymi vzdalenostmi. Po téchto 5 dnech zkusil
béZec absolvovat 9,16 km lehkym klusem, nicméné pravdépodobné to jesté nebyla vhodna
doba, nebot nasledovaly 2 dny cyklistiky a dalsi 4 dny vynechani tréninku z dGvodu zranéni. Po
téchto 4 dnech uzZ béZec absolvoval bézecké tréninky, které stridal s cyklistikou.

Prvni polovina srpna se nesla vduchu stabilizacniho bloku. V ramci tréninkovych
jednotek jsem pozorovala vyssi srdecni frekvenci u béZce nez u tréninkl podobného
charakteru v mésicich predchozich. | vtomto obdobi se béZec vénoval pomérné casto cyklistice

a za 16 dnl v tomto cyklu mél pouze 2 dny uUplné volno. Druha polovina srpna byla blokem
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kontrolnim. Opét jsem pozorovala vyssi srdecni frekvenci v tréninkovych jednotkach. Bézec se
méné vénoval cyklistice a absolvoval 1 kontrolni zavod ve vzdalenosti 10 km.

Nasledovalo zafi, které bylo poslednim zavodnim blokem béice, nebot poté pfrislo
obdobi zranéni, které ho vyradilo z tréninku po dobu 3 mésicli. Prvni 2 zavody absolvoval
v 1 den. Nasledovaly 3 dny volného béhu a volného dnu a pfiSel intenzivni trénink v anaerobni
z6né. Po dalSim zavodu opét 1 volny béh, 1 den volna a opét velice intenzivni trénink. Po
tomto tréninku absolvoval béZec jesté jeden intenzivni trénink, ani jeden volny den
a nasledoval dalsi 9,5km zavod. Po tomto zavodu byl béZec opét vyfazen z tréninku z dlvodu
zranéni, pokusil se o 1 lehky béh, nicméné nelspésné, a nasledovalo 6 dnl zranéni. Mésic Fijen
uz byl mésicem zotavovani se ze zranéni.

Jednim z dilcich cilG prace byla identifikace silnych a slabych stranek pfipravy. Rozhodné
povazuji za silnou stranku planovani a periodizaci tréninkového cyklu. Dalsi silnou strankou
podle mého nazoru je individualizace podle potieb a cill béZce. Dale zahrnuti specifickych
cviceni a tréninkd do tréninkového planu, cyklistiky a kontrolnich zavoda.

Za jednu zvelmi slabych stranek povaZuji komunikaci mezi béZicem a trenérem.
Nemyslim si, Zze by chyba byla na strané trenéra, nebot sam fekl, Ze bézce informoval o ¢lenéni
tréninkovych blok( v rdmci pldnovani, ale béZec se, dle slov trenéra, nezajimal. Dlkazem
tohoto problému mi bylo, kdyZ jsem kontaktovala bézZce s dotazem, zda jeho tréninkovy cyklus
byl rozdélen na jednotlivé bloky a béZec mi odvétil ,,Ne, protoZe zdvody mame po cely rok.” Na
stejny dotaz mi trenér odpovédél ano, a jeSté mi z hlavy rekl, kdy a které bloky probihaly. Dale
mé trenér informoval o tom, Ze béZce nékolikrat upozornoval na to, Ze by se cyklistice mél
méné vénovat a vice se vénovat jinym regeneracnim aktivitam, ale béZzec mu odpovédél, Zze ho
cyklistika bavi. To se rozhodl trenér akceptovat, nicméné védél, Ze se bude jednat o pomérné
vainy problém. Dalsi slabou stranku vidim ve S3patné nastavenych trénincich v ramci
jednotlivych blokd a zatéZovani dolnich konéetin v dobé zranéni, které se tykalo pravé dolnich
koncetin. Zaroven jsem toho ndzoru, Ze v dobé, kdy trenér mohl vidét mnohem vyssi tepy
v pribéhu trénink(i nez v mésicich predchozich, mohl na tento fakt dfive reagovat snizenim
intenzity zatéZe a moznd i zruSenim ucasti béice na zdvodech. Dale po absolvovanych
zdvodech nepovaZuji za sprdavné absolvovat intenzivni tréninky a radéji bych se drzela
doporucenimi Tvrznika a Soumara (2012) a vénovala bych pozornost spiSe odpocinku
a regeneracnim béhim. Ddle bych povaZovala za vhodné neucastnit se vSech zavodl a uz
vlbec Ucastnit se zavodl v dobé zahajovaciho a regeneracniho bloku.

Osobné bych tréninkovy plan na rok 2023 rozdélila nasledovné:
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Obrazek 23

Ndvrh blokové periodizace rocniho tréninkového cyklu bézce

Sout&ini Zahajovaci |5. 12. 2022-18. 12. 2022 Soutdini 26. 6. 2023-9. 7. 2023
2T 2T
Akumulaéni _ 19.12. 2022-29. 1. 2023 |Akumulaéni 10. 7. 2023-23. 7. 2023
6T 6T 2T 2T
Stabilizacni | 30. 1. 2023-19. 2. 2023 24.7.2023-6. 8. 2023
Intenzifikacni 3T Intenzifikacni 2T
Kontrolni  |20. 2. 2023-26. 2. 2023 7. 8.2023-20. 8. 2023
4T 1T 4T 2T
Transformacni Vyladovaci |27. 2. 2022-12. 3. 2023 |Transformacni 21.8.2023-3. 9. 2023
2T 2T 2T 2T
_ 13. 3. 2023-3. 4. 2023 4. 9.2023-24. 9. 2023
3T 3T
Relaxacni |3. 4. 2023-13. 4. 2023 25.9.2023-8. 9. 2023
2T 27T
14. 4. 2023-7. 5. 2023 9.9.2023-22. 9. 2023
Soutéini 27 Soutéini 27
Relaxacni (8. 5.2023-19. 5. 2023 23.9.2023-12. 10. 2023
2T 2T
B -0 5. 2023-11.6. 2023 13.10. 2023-3. 12. 2023
3T 3T
Relaxacni |12. 6. 2023-25. 6. 2023 3.12.2023-17. 12. 2023
2T 2T
T =tydny

Takto rozdéleny tréninkovy plan by mél odpovidat potfebam sledovaného béice

a zahrnuje relaxacni

bloky mezi zavody tak, jak doporucuje (Zahradnik & Korvas, 2012).

Zaroven respektuje doporuceni Lehnerta et al. (2014) o dobé trvani jednotlivych mikrocykla:

° Akumulacéni — 2-6 tydn.

o Intenzifikaéni — 2-4 tydny.

. Transformacni — 1-2 tydny.

Zaroven bych tréninkovy plan v jednotlivych blocich upravila tak, aby vice respektoval

doporuceni Zahradnika a Korvase (2012), Higdona (2020) a Kuhn (2005). Pohybovy aparat by

pfi takto navrzeném tréninkovém planu mél vétsi Sanci zregenerovat a zotavit se po naro¢nych

trénincich a zdvodech. Sam bézclv trenér uvedl, Ze pravdépodobnym problémem byla pfilisna

zatéz vaz(, slach a svald.

Navrh tréninkového planu pred planovanym pllmaratonem 15. 4. 2023:

Tyden 4. 2. 2023 az 10. 2. 2023 (stabilizacni blok)

sobota
nedéle
pondéli

utery

fartlek (30 min.) 65 % SFmax'95 % SFmax

volno nebo regeneracni béh (8-10 km) do 65 % SFmax
intervaly 5x800 m s meziklusem 3 min. 85-95 % SFmax

regeneracni béh (8-10 km) do 65 % SFmax
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streda kopce 10x1 min. s meziklusem dol( 85-95 % SFmax
Ctvrtek obecna vytrvalost (10-12 km) 75-85 % SFmax
pdtek volno
Tyden 11. 2. 2023 aZ 17. 2. 2023 (stabilizacni blok)
sobota tempovy béh (7 km 75-85 % SFmax, 2 km 65-75 % SFmax,

3 km 75-85 % SFmax, 2 km 65-75 % SFmay)

nedéle obecna vytrvalost (15 km) 65-85 % SFmax
pondeéli volno nebo regeneracni béh (8-10 km) do 65 % SFmax
utery intervaly 10x400 m s meziklusem 2 min. 85-95 % SFmax
streda regeneracni béh (12-15 km) do 65 % SFmax
Ctvrtek fartlek (35 min.) 65 % SFmax-95 % SFmax

pdtek volno

Tyden 18. 2. 2023 az 24. 2. 2023 (stabiliza¢ni/kontrolni blok)

sobota obecna vytrvalost (18-22 km) 65-85 % SFmax
nedéle regeneracni béh (8-10 km) do 65 % SFmax
pondéli intervaly 4x1 000 m 85-95 % SFmax
utery volno nebo regeneracni béh (15 km) do 65 % SFmax
streda obecna vytrvalost (12-15 km) 75-85 % SFmax
Ctvrtek volno

pdtek regeneracni béh (6-8 km) do 65 % % SFmax

Tyden 25. 2. 2023 az 3. 3. 2023 (kontrolni/vyladovaci blok)

sobota kontrolni zavod (8-10 km) 95-100 % SFmax
nedéle volno

pondéli regeneracni béh (6-8 km) do 65 % SFmax
utery obecna vytrvalost (10-12 km) 75-85 %SFmax
streda fartlek (25-30 min.) 65-95 % SFmax
Ctvrtek obecna vytrvalost (12 km) 65-95 % SFmax
pdtek volno

Tyden 4. 3. 2023 az 10. 3. 2023 (vylad'ovaci blok)

sobota regeneracni béh (8-10 km)
nedéle zavod (10 km)
pondeéli regeneracni béh (8 km)
utery obecna vytrvalost (12-14 km)
stfeda volno

Ctvrtek fartlek (40 min.)
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pdtek

obecna vytrvalost (15-18 km)

Tyden 11. 3. 2023 az 17. 3. 2023 (vylad'ovaci/zavodni blok)

65'85 % SFmax

sobota regeneracni béh (6-8 km) do 65 % SFmax
nedéle intervaly 2x(5x400 m) s meziklusem 2 min. 85-95 % SFmax
pondéli volno nebo regeneracni béh (12-15 km) do 65 % SFmax
utery obecna vytrvalost (10-12 km) 75-85 % SFmax
stfeda volno

Ctvrtek tempovy béh (6 km 75-85 % SFmax, 2 km 65-75 % SFmax,

4 km 75-85 % SFmax, 2 km 65-75 % SFmay)
pdtek obecnad vytrvalost 65-85 % SFmax

Tyden 18. 3. 2023 az 24. 3. 2023 (zavodni blok)

sobota
nedéle
pondéli
utery
stfeda
Ctvrtek

pdtek

volno nebo regeneracni béh (8-10 km)
fartlek (35 min.)
obecna vytrvalost (15 km)
volno nebo regeneracéni béh (15 km)
regeneracni béh (8-10 km)
obecna vytrvalost (12-15 km)

volno

Tyden 25. 3. 2023 az 31. 3. 2023 (zavodni blok)

sobota
nedéle
pondeéli
utery
stfeda
Ctvrtek

pdtek

regeneracni béh (6-8 km)
zavod (10 km)
volno nebo regeneracni béh (6-8 km)
regeneracni béh (15 km)
volno
obecna vytrvalost (12-15 km)

regeneracni béh (8 km)

Tyden 1. 4. 2023 aZ 7. 4. 2023 (zavodni/relaxaéni blok)

sobota
nedéle
pondeéli
utery
stfeda
Ctvrtek

pdtek

obecna vytrvalost (22-25 km)
volno nebo regeneracni béh (6-8 km)
intervaly 10x500 m s meziklusem 2:30 min.
volno nebo regeneracni béh (10-12 km)
obecna vytrvalost (10-12 km)

volno

do 65 % SFmax
65-95 % SFmax
65-85 % SFmax
do 65 % SFmax
do 65 % SFmax
75-85 % SFmax

do 65 % SFmax
85-95 % SFmax
do 65 % SFmax
do 65 % SFmax

65-85 % SFmax
do 65 % SFmax

65-85 % SFmax
do 65 % SFmax
85-95 % SFmax
do 65 % SFmax
65-85 % SFmax

intervaly 500 m, 1 000 m, 2 000 m, 1 000 m, 500 m s meziklusem 4 min.
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Tyden 8. 4. 2023 az 14. 4. 2023 (relaxacni/zavodni blok)

sobota
nedéle
pondeéli
utery
stfeda
Ctvrtek
pdtek

sobota

obecna vytrvalost (15 km)
volno nebo regeneracni béh (4-6 km)
fartlek (3 km)
regeneracni béh (10 km)
obecna vytrvalost (8-11 km)
volno
regeneracni béh (5 km)

MCR v pllmaratonu
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7 ZAVERY

Cilem préce byla analyza ro¢niho tréninkového cyklu vytrvalostniho bézce ve véku 32 let
vykonnostni Urovné. Po provedeni analyzy a vyhodnoceni vysledk( bylo zjisténo, Ze na zakladé
antropometrickych parametr( nelze presné definovat vhodnost bézce k vytrvalostnim béhlm,
nicméné lze usuzovat, ze vhodné;jsi by pro bézce byly traté o vzdalenosti cca 3 000 m.

Analyza obecnych tréninkovych ukazatell v ramci ro¢niho tréninkového cyklu ukazala, ze
volné dny v rdmci mésic( byly dodrZeny dle doporuceni literatury. Pocet tréninkovych jednotek
za mésic byl vétSinou vyssi, neZ je doporucovano, stejné tak pocet zavodul. Zaroven ale je
dllezité brat v potaz, Ze roc¢ni tréninkovy cyklus béZce byl rozdélen podle blokové periodizace.

Analyza obecnych a specialnich tréninkovych ukazatell v ramci jednotlivych blokl cyklu
ukazala, Ze v rozvijejicim bloku cyklu na zacatku roku byla dodrZena intenzita zatizeni.
Stabiliza¢ni a rozvijejici blok cyklu povétsinou dodrzel doporuceni literatury. V rdmci zavodniho
obdobi béZce analyza ukazala, Ze nebylo dodrZzeno doporuceni regenerace po intenzivnich
zdvodech, zaroven, Ze pocet zavodl v ramci sezény byl mnohem vyssi, neZ je doporucovano
a intenzita zatizeni mezi jednotlivymi zavody byla mnohem vyssi, neZz uvadi literatura. Zaroven
v tomto bloku se jiZz zaCalo objevovat zranéni u sledovaného béice. V relaxacnim bloku se
bézec zucastnil zavodu a vénoval se specifické zatézi, coz neni v souladu s doporucéenim.
V nasledujicim zahajovacim bloku se béZec vénoval pomérné intenzivnim tréninkdim, Ucastnil
se zavodl a zacalo se mu vracet jiZz zminéné zranéni z bloku zavodniho, v pribéhu néhoz se
vénoval pomérné narocné cyklistice. V nasledujicim rozvijejicim bloku se uZ béZec vénoval
prevdiné cyklistice o vysokych vzdalenostech, kterd se podepsala na unavé dolnich koncetin,
kde se vyskytovalo béZcovo zranéni. V prlibéhu stabiliza¢niho bloku se jiz u béZce projevovala
vyssi srdecni frekvence v prlbéhu tréninkd, kterd naznacovala mozné pretrénovani bézce.
Posledni zavodni blok béZzce obsahoval 4 zavody, mezi nimiz bézec absolvoval pomérné
narocné tréninky. PFi téchto trénincich i zdvodech byla pozorovana vyssi srdec¢ni frekvence nez
v mésicich predchozich ana konci tohoto bloku jiz byl béZec vytazen ztréninku pro
dlouhodoby navrat jeho zranéni. Zranéni bézec lécil nasledujici 3 mésice.

Silné stranky bézcovy pfipravy zahrnuji planovani a periodizaci ro¢niho tréninkového
cyklu, individualizaci dle béZcovych potfeb a rozmanitost tréninkového planu. Mezi slabé
stranky se jednoznacéné fadi nedostate¢na komunikace mezi trenérem a sledovanym béZcem,
nerespektovani trenérovych varovani ze strany béZce, Spatné sestaveny obsah tréninkového

planu v nékterych mikrocyklech, nevhodnych a pfilis intenzivnich regeneracnich tréninkovych

jednotek v dobé zranéni a pozdni reakce na naznaky pretrénovani ze strany trenéra.
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Prace obsahuje navrh blokové periodizace ro¢niho tréninkového cyklu bézce a zaroven
také ndvrh tréninkového planu, ktery respektuje doporuceni literatury a je strukturovan podle

navrzeného planu blokové periodizace.
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8 SOUHRN

Diplomova prace se zaméruje na analyzu rocniho tréninkového cyklu vytrvalostniho
béZce reprezentujiciho BéZecky klub Nachod.

Teoretickd ¢ast prace obsahuje prehled poznatk( tykajicich se vytrvalostniho béhu
a planovani ro¢niho tréninkového cyklu. V dalsi ¢asti je charakterizovan hlavni cil prace, dilci
cile a vyzkumné otazky pro zpracovani.

V metodické casti jsou popsany metody a postupy sbéru dat, ale také ¢im je tvoren
vyzkumny soubor a na zdkladé ¢eho byl vybran pro zpracovani prace. Jsou zde také popsany
Uspéchy béice a jeho antropometrické parametry. Data byla zpracovavdna pomoci Disku
Google, béZcova tréninkového deniku a Microsoft Office Excel, kam jsem jednotlivé tréninkové
jednotky pfepisovala.

Ve vysledkové ¢ésti jsou podrobné prezentovany jednotlivé tabulky obsahujici informace
o C¢lenéni béicova roc¢niho tréninkového cyklu, analyze vykonnostniho rlstu, vyhodnoceni
tréninkovych ukazatel( v rdmci celého cyklu a jednotlivych blocich, analyze vnitfniho a vnéjsiho
zatizeni v ramci celého cyklu a jednotlivych blocich a je zde popsdno obdobi zranéni bézce.

Diskuse obsahuje odpovédi na jednotlivé vyzkumné otdzky. V této casti prace jsou
vysledky porovndvany s literaturou a je zde navriena optimalizace blokové periodizace ro¢niho

tréninkového cyklu a navrh tréninkového planu pred jednim z hlavnich zavod( bézcovy sezény.
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9 SUMMARY

The thesis focuses on the analysis of the annual training cycle of an endurance runner

representing the Nachod Running Club.

The theoretical part of the thesis provides an overview of knowledge related to endurance
running and the planning of the annual training cycle. The main goal of the thesis, as well as its
partial objectives and research questions for processing, are characterized in the subsequent

section.

The methodological part describes the methods and procedures of data collection, as well as
the composition of the research sample and the criteria for its selection for processing in the
thesis. The achievements of the runner and his anthropometric parameters are also described
here. Data were processed using Google Drive, the runner's training diary, and Microsoft Office

Excel, where individual training units were transcribed.

The results section presents detailed tables containing information on the structure of the
runner's annual training cycle, analysis of performance growth, evaluation of training
indicators throughout the cycle and its phases, analysis of internal and external load

throughout the cycle and its phases, and describes the period of the runner's injury.

The discussion section contains answers to individual research questions. In this part of the
thesis, the results are compared with the literature, and an optimization of the block
periodization of the annual training cycle and a training plan proposal before one of the

runner's main races of the season are suggested.
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11 PRILOHY

11.1 Ukazka zpracovani tréninkovych dat z mésice srpna

Obrazek 24

Ukdzka zpracovadni dat v programu Excel v mésici srpen

Srpen
vzddlenost typ zatifeni STU - kéd intenzito zatifeni
L 56 béh
6,12 b&h 12 volné
2. 57,31 kolo 21 volné
3. 16,19 béh 12 volné
4. 70,79 kolo 21 volné
. 72 béh
58 béh 12 volné
6. 2 volno
7. 12,7 béh 12 volng
8. 67,34 kolo 21 volné
9. 2 volno
10. 7 béh 11 7x1km s MK
6,5 béh 12 volné
11. 62,69 kolo 21 volné
12 14,38 b&h 12 volné
13, 4 béh
7,63 béh 12 volng
14. 46,81 kolo 21 volné
15. 12 béh 9 12x100 m
14,67 béh 12 volné
16. 2 volno
55 bih
17 6,5 b&h 12 volné

11 4x(800 m, 200 m s MK, 400 m), p. 3 min.

11 4x(3x500 m s 100 m MK}, p. 3 min.

11 4x{200 m, 400 m, 100 m, 300 m s MK) p. MCH

11 1500 m, 1000 m, 1500 m, 1000 m, 500 m s p. 90 sec.

sekundy minuty
18
a2

hodiny

roeorNDO we coNkNOS O

-

watty

155

158

125

tepy

intenzita
176 ANP
144 AP

131 AP Z6na 1: 113-132 tept za minutu
NEPRAVDA Zéna 2: 132-150 tepl za minutu
179 ANP
149 AP Zéna 3: 150-168 tepd za minutu
Zéna 4: 168-186 tepd za minutu
149 AP

179 ANP
154 AP

134 AP
178 ANP
144 AP

162 AP
149 AP

176 ANP
147 AP

Na Obrazku 23 je prezentovana ukdzka zpracovani tréninkovych dat za mésic srpen

v programu Excel. Data obsahuji informace o datu tréninku, ujeté ¢i obéhnuté vzdalenosti,

typu zatizeni, kéddu STU, druhu zatéze, casu trvani, hodnoté srdecni frekvence a intenzité

zatéze. Zvlastni pozornost je vénovana podminénému formatovani, které vizualizuje intenzitu

tréninku v souladu se zénami SF, coZ poskytuje uzZitecny prehled o distribuci intenzity tréninku

béhem sledovaného obdobi.
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11.2 Ukazka zpracovani dat ze zavodu a vysledkti v zavodech

Obrazek 25

Ukdzka zpracovdni dat ze zdvodi a vysledki v zavodech

Datum
11. 1.
18. 1.

5.2
15. 2.

5. 3.
11. 3.
26. 3.

2.4,
15. 4.
26. 4.

1.5.
13.
14.
14.
14.
20.
27.
27.
27.

Fa i o L E o R

7.6.
10. 6.
11. 6.

Ndzev
ZBL 22-23 Rtyné v Podkrkonogi
ZBL 22-23 Havlovice

ECCC 2023 - Oropesa del Mar
ZBL 22-23 Malé Svatonovice

Upicka desitka
Pecenska desitka
Kfizova desitka

Mizuno Primator Cup 2023 - Ratibofice
MCR v Pilmaratonu v Pardubicich
Pardubicka devitka

Jestiebi kros

Vitava Run 1/3

Vitava Run 2/3

Vltava Run 3/3

Vitava Run 4/3

Mizuno Primétor Cup 2023 - Spinka
2. kolo Il. ligy muzi a Zen, skupina C
2. kolo I1. ligy muZi a Zen, skupina C

Ustecké memorialy 3000 m
Trutnovska dvacitka - Stafeta 4x5 km

Mizuno Primator Cup 2023 - Velichovska 7

Leden
Vzddlenost Tempo
5,82 3:19/km
5,3 3:25/km
Uner
7,57 3:31/km
6,57 3:52/km
Bfezen
9,96 3:09/km
10,08 3:08/km
9,89 3:11/km
Duben
6,17 3:16/km
21,3 3:14/km
8,95 3:16/km
Kvéten
9,92 3:48/km
15,31 3:20/km
9,88 3:16/km
10,39 3:28/km
6,55 4:02/km
9,87 3:26/km
0,8 3:24/km
1,5 3:10/km
0,4
Cerven
3,12 2:47/km
4,7 3:43/km
7,27 3:51/km

Cas
19:21
18:09

26:38:00
25:22:00

31:23:00
31:34:00
31:30:00

20:09
1:08:55
0:29:12

0:37:39
0:51:08
0:32:20
0:35:58
0:26:25
0:33:56
02:02,7
04:07,4

0:08:42
0:17:28
0:27:58

Prim. TF Max. TF  Umisténi

150
148

153
150

155
157
153

148
156
153

162
154
153
153
155
169

141
146
151

Intenzita prim.

166 1. AP AP
170 1. AP ANP
174 61. (21. tym) | AP ANP
165 1. AP AP
174 1. AP ANP
175 6. AP ANP
166 2. misto AP AP
168 1. AP ANP
171 5. AP ANP
168 1. AP
189 1. AP
176 X AP
175 X AP
171 X AP
172 NEDOKONCILAP
188 1. ANP

5.

3.

NEDOKONCIL
165 2. AP AP
164 1. AP AP
168 1. AP ANP

. Obsahuje

Na obrazku 24 jsou prezentovana data z analyzy zdvodl a vysledk( bézce

informace o datech konani zavodu, nazvu zavodu, ubéhnuté vzdalenosti, primérném tempu

na kilometr, celkovém case zdvodu, primérné a maximalni srdec¢ni frekvenci béhem zavodu,

umisténi na zavodé a primérné a maximalni intenzité béhem zavodu. Zvyraznéni intenzity

pomoci podminéného formdtovani umoziuje snadnou vizualizaci rozsahu intenzity béhem

jednotlivych zavodu.

11.3 Informovany souhlas

Nazev studie (projektu):

Jméno:

Datum narozeni:

Ucastnik byl do studie zafazen pod &islem:

Informovany souhlas

1. J4, nize podepsany(ad) souhlasim s mou ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.
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2. Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode
mé ocekdva. Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou cinnosti. Pokud je
studie randomizovand, beru na védomi pravdépodobnost ndhodného zarazeni do
jednotlivych skupin liSicich se lé¢bou.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou Ucast ve studii mohu kdykoliv prerusit ¢i odstoupit.
Moje Ucast ve studii je dobrovolna.

4. P¥i zarazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou ddvérnosti
dle platnych zakonG CR. Je zaru¢ena ochrana d@vérnosti mych osobnich dat. Pfi
vlastnim provadéni studie mohou byt osobni Udaje poskytnuty jinym nez vyse
uvedenym subjektim pouze bez identifikacnich Udajd, tzn. anonymni data pod
¢iselnym kédem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni tdaje
poskytnuty pouze bez identifikacnich Gdaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym
souhlasem.

5. Porozumél jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této

studii. Ja naopak nebudu proti pouziti vysledkl z této studie.

Podpis ucastnika: Podpis napf. fyzioterapeuta povéreného touto studii:
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