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10VOD

Maraton. Je to pouhé slovo. Presto se vném skryva hodné zajimavého. Dokaze
zaujmout nejen nadSené sportovce, zajemce o historii sportu, ale i novacky, kteii do doby,
nez stanuli spolu s ostatnimi ,,blazny* na jeho startu, ani netusili, jak vzrusujici mize byt
vice nez 40 kilometra dlouh4 trat’.

Zijeme v postmoderni dob& a jsme nasyceni materialistickymi vydobytky doby.
Piesto ¢asto touzime po navratu k hodnotam, které jsme v opojeni moderny zavrhli. Napf.
hodnoty jako mezilidské vztahy, harmonie v roding, pratelstvi, laska a ticta. Zamyslime se
nad navratem k tradicim ¢i idedlim starovékych Rekd, ktefi usilovali o ,kolakagathia“,
ideal, ktery zosobnuje télo i dusi. Je to souznéni, které¢ v sobé skryva i maratonsky béh.
Ptedava nam zkuSenost, silu, kterou se po dosaZeni cile citime nabyti.

Maraton je disciplina, ve které se snoubi piehlidka vule, neoby¢ejného sportovniho
odhodléni, psychickych a fyzickych schopnosti ¢lovéka. Co zene maratonce vpred? Vzdyt
ho ¢eka dlouha cesta, pti které vnima jen asfalt, kdmen, dlazbu, prach a tinavu. Odpoved’ je
pro ty, ktefi kouzlu maratonu podlehli, jednoduchd - potéSeni z b¢hu, radost, vnitini
uspokojeni, vitézstvi nad sebou samym. Je jedno, zda maratonec béZi jen néco malo pres
dvé hodiny, nebo bojuje tfeba s hranici Sesti hodin. Stale u n¢j ptevlada nadherny pocit, ze
to dokazal! Nebo znovu dokézal. Je to moc, sila, kterou v sobé po dosazeni cile pocituje.
Maraton jako nejdelsi olympijské disciplina budi tctu, je fyzickym i duSevnim ocistcem,
Ktery ale v cili pfebiji ohromna euforie.

Jeho popularita rok od roku roste, a proto neni nahodou, Ze pravé maraton se stal
vyvrcholenim olympijskych her. Fakt, Ze se dnes kon4 na tisic méstskych maraton ro¢né,
svéd¢i o tom, jak maratonsky béh elektrizuje. Dokazuje, Ze je disciplinou nejen pro
vyvolené trénované atlety, ale i pro obrovské masy. V tomto ohledu je maraton opravdu
jedine¢ny a vyjimecny. Jeho délka a naro¢nost absolvovani zasluhuje respekt a kazdy
béZec, ktery se stavi na start maratonu, tim také vzdava hold historické tradici.

Avsak zlstanme pfi zemi, ne kazdy béZec, ktery se na start maratonu postavi, mysli
na jeho legendu, ale jde si maraton jen uzit. Se spoustou krizi, spoustou rozporuplnych a
Casto negativnich emoci, ze kterych na konci vznikd jeden velky pozitivni zazitek. Ta
ukaznénost, kterou musi cely maraton provazet, se vyplati.

Vystihuji to slova z knihy Hrdinové maratonu:

»11, co vybihaji na nddhernou dvaactyficetikilometrovou trat, nemusi nic o bajném
athénském bojovnikovi védét. Jim urcité staci, ze nékde daleko na trati maji pred sebou cil,

kterym chtéji probéhnout. Athénského bojovnika nechévaji klidn€ spat a jsou Stastni, ze



podlehli krasnému maratonskému Silenstvi. A tfebaze dobihaji do cile vyc€erpani, nevadi
jim to.

A az budete mit Sanci, podivejte se jim do o¢i. Je v nich zvlastni tipyt. Vidite v nich,
7e jsou $t'astni, Ze to dokédzali. Véite, ten pocit je az k zavidéni.“ (Smitak, 2006, s. 244)

V obdobi let 1989-2000 se autorka piedkladané bakalaiské prace velmi usilovné
vénovala tréninku na maraton a v této discipliné dosahla absolutni svétové vykonnosti.
Nebylo to zdaleka snadné a stalo ji to mnoho dfiny a odfikani. Chtéla by se proto podé¢lit o
své zkuSenosti a podat informaci, jak je nutno pro dosazeni takové vykonnosti trénovat, a
soucasn¢ poukazat na nutnost spravné volenych metodickych postupt v dlouhodobé
sportovni piiprave.

Obsah préace je v dnesni dobé& vysoce aktudlni, protoZe Groven ¢eského maratonu Zen
prodélava jiz nékolikaletou krizi. Nelze ji odstranit jinak nez usilovnou a promyslenou
tréninkovou dfinou, jakou byla nucena podstoupit tato zdvodnice. A prave proto je
presvédcena, Ze popisovany vyvoj jeji sportovni ptipravy a vykonnosti ma jejim
nasledovnicim co fici.

Tato bakalatskd prace by méla byt predstupném budouci diplomové prace

V navazujicim magisterském studiu.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Charakteristika maratonského béhu

Maraton je nejdel$i béZecka olympijska disciplina, ktera se v prub&hu let ménila.
Dnes méii 42 195 m (26 mil a 385 yarda).

Sméli jej béhat jen muzi od 21 let s pfisnym Iékafskym vySettenim. O Zenach se
v souvislosti s maratonem neuvazovalo vibec. Zminky o prvnich pokusech zen v
pfekonani maratonské trati se objevuji z dob pied vice nez sto lety. V roce 1971 dostaly
Zeny pro starty v maratonu oficialni povoleni a roku 1978 byl na kongresu IAAF! maraton
Zen zatazen mezi atletické discipliny.

V roce 1982 se zensky maraton poprvé bézel na mistrovstvi Evropy, a to na klasické
trati z Marathonu do Athén, v roce 1983 na prvnim svétovém Sampionatu v Helsinkach a
prvni olympijsky maraton zen byl roku 1984 v Los Angeles.

Historicky vyvoj nejlepSich Casti Zen nam ukazuje tabulka ¢. 1. (pfiloha ¢. 1.),
nejlepsi Casy roku ve svété od roku 1980 po soucasnost ukazuje graf ¢. 1. (ptiloha €. 2.) a

nejlepsi Casy roku u nés od roku 1980 ukazuje graf €. 2. (ptiloha €. 3.).

Tab. €. 1. Soucasné rekordy muzii a Zen v maratonu

Rekord Kategorie Cas Atlet Stat Mésto Datum
Muzi 2:03:59 | Haile Gebrselassie Etiopie Berlin 2008
Svétovy (WR) ™ X - . . -
Zeny 2:15:25 | Paula Radcliffeova Spojené kralovstvi Londyn 2003
Muzi 2:06:32 | Samuel K. Wansiru Kena Peking 2008
Olympijsky (OR) ™ .
Zeny 2:23:14 | Naoko TakahaSiova Japonsko Sydney 2000
Muzi 2:06:36 Antonio Pinto Portugalsko Londyn 2000
Evropsky (ER) ™ ; . - . ,
Zeny 2:15:25 | Paula Radcliffeova Spojené kralovstvi Londyn 2003
Mistrovstvi svéta Muzi 2:06:55 Abel Kirui Kena Berlin 2009
(MS) Zeny 2:20:57 | Paula Radcliffeova | Spojené kralovstvi Helsinky 2005
. Y Muzi 2:11:57 Karel David Ceska republika Hamburg 1993
Cesky (CR) ” . - ;
Zeny 2:25:19 Alena Peterkova Ceska republika Boston 1994

Maraton je atletickda disciplina, ktera je zaloZzena na dlouhodobé vytrvalosti,
vyZzadujici u Spi¢kovych atleti ptiblizn€ 85 % aerobni a 15 % anaerobni tvorby energie, u
ostatnich 95 % aerobni a 5 % anaerobni tvorby. Jednim ze zdkladnich funké&nich
predpokladli dosazeni vysoké vykonnosti je maximalni kyslikova spotieba. Bézci na

dlouhé traté, vykazuji hned po béZcich na lyzich nejvyssi hodnotu VO2 max (ml/kg/min),

L |AAF — Internatioanal Association of Athletics Federations (Mezinarodni asociace atletickych federaci).
Sdruzuje fadné pfijaté narodni atletické organizace, které souhlasi s dodrzovani pravidel a pfedpist
vydananych IAAF. Pravidla a piedpisy ¢lenské narodni organizace musi byt bezpodmine¢né v souladu

s pravidly TAAF o zpisobilosti a nesmi jit nad jejich rimec. (Pravidla atletiky, 2002)

10



tab. ¢. 2. a 3.. Pro vyrazné zvyseni vytrvalostni vykonnosti se doporucuje intenzita

odpovidajici nejméne 60 % VO2max. (Pisatik, Liska, 1989)

Tab. ¢. 2. Maximalni kyslikova spotifeba VO2 max (ml/kg/min) u muza (upraveno
podle: Dovalil, J., 2002)

Sport %

BéZci - dlouhé traté
LyzZafi béZci
CyKklisté - silnice
Orientaéni béZci
Plavci - dlouhé traté
Triatlonisté
Kanoisté
CyKklisté drahari
Chodci
Veslaii
Volejbalisté

H pomala

Nesportovci 50 5( mrychla

Zapasnici
BéZci 800m
Sjezdari

Ledni hokejisté
Vzpéraci
Koulafri
Diskati
Skokani
Sprintefri

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Tab. ¢. 3. Maximalni kyslikova spoti‘eba VO2 max (ml/kg/min) u Zen (upraveno podle:
Dovalil, J., 2002)

Sport %

Bézkyné - dlouhé traté
LyZaiky bézkyné
BéZzkyné 800 m
Cyklistky draha

Nesportujici 50 50 H pomala
mrychla
Koulai'ky
Ostépaiky
Skokanky 58
Sprinterky 3 (X R

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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Laktat pii absolvovani zavodniho vykonu bézné dosahuje hodnot 3-5 mmol/l.
Hladina laktatu u ultramaratonskych bézct se pohybuje od 2 mmol/l, u bézcti na 10 000 m
8-12 mmol/l, az po cca 10-14 mmol/l u bézct na 3 000 nebo 5 000 m.

Celkovou hmotnost téla tvofi aktivni a pasivni télesnd hmota, kterou tvofi kosti a
tukova tkan. V maratonu je na pomér tukové tkané k aktivni t€lesné hmot¢ kladen velky
podkozniho tuku, protoze pak béZec nenosi piebytecnou zatéz.

Pti vybéru bézch miize byt pomiickou Sheldonova stupnice somatotypt. Je vyjadiena
ttemi Cisly, které urcuji podil endomorfni komponenty (podkozni tuk), mezomorfni
komponenty (svalstvo a kostra) a ektomorfni komponenty (relativni Stihlost a délka
jednotlivych télnich segmentd). Podle Lisky (1985) je ciselné vyjadieni optimdlniho

somatotypu béZce na dlouhé traté 2 — 4 — 4 (ektomorf — mezomorf).

Tab. €. 4. VySka téla, hmotnost a % tukt nékterych specializaci (upraveno podle:

Langer FrantiSek)

Atletika Muzi Zeny
Vyska Hmotnost % tuku Vyska Hmotnost % tuku
Sprinty 178 73 5 169 59 7
Vytrvalostni behy 174 65 3 166 54 5
Vrhy 192 115 15 175 83 18

Ptedpoklady pro dosaZzeni vysoké vykonnosti:

* spravné trénovany kardiorespiracni systém,

* vysoka aerobni kapacita organismu a co nejefektivnéjsi vyuziti v pribéhu celého
vykonu, (Pisatik, Liska, 1989)

* pohybov¢ ustroji v naprosto dokonalém stavu (svalové-kosterni aparat bez Spatnych
pohybovych navyku, bez tendence k dysbalancim posturalniho a fazického svalstva
¢i svalové atrofii),

* prevaha tzv. Cervenych vldken ve svalové struktute, které jsou velmi odolné proti
unaveé, pomaleji se stahuji a na podnét reaguji méné pohotove, proto jsou

oznacovana jako svalova vlakna ,,pomald®.
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Graf ¢. 1. Podil rychlych a pomalych vlaken u vrcholovych sportovei (upraveno podle:
Dovalil, J., 2002)
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Dlouhou dobu pievladal nazor, Ze pro trénink na maraton je zasadni trénovat

dlouhodobou vytrvalost. Pozd¢ji se prichdzi na to, Zze bez vyuziti intervalového zpiisobu

tréninku se maratonska piiprava neobejde. (FiSer a kol., 2002) Kromé dlouhodobé

vytrvalosti hraji vyznamnou roli také vytrvalost stfednédobd, kratkodoba i rychlostni.

Rozhodujici je pro vytrvalostni schopnosti energetické zabezpecéeni. (Dovalil a kol., 2002)

Tab.¢. 5. Druhy vytrvalosti

Vytrvalost Pievazna aktivace energetického systému Doba trvani pohybové ¢innosti
Dlouhodoba 02 <10 min
Sttednédoba LA-02 do 8-10 mi
Kratkodoba LA do 2-3 min
Rychlostni ATP-CP do 20-30s

Pro maratonce a jeho maximalni vykon dilezité dodrZovat pitny rezim. U pitného

rezimu pak muzeme mluvit o dehydrataci a hydrataci. Pii dehydrataci dochazi k poklesu

vykonnosti.
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Faktory dehydratace

* Pfi zatiZeni se sportovec poti. Pfi vyrazném poceni, které se mize dostat az na 3
litry potu za hodinu. Pokracuje-li bézec dal ve vykonu, i kdyz nenahradi ztraty
vody, krev se zahuStuje. V situaci, kdy uz jsou ztraty vody piili§ vysoké,
organizmus vypne poceni, protoze v té chvili je vice ohrozen kritickym poklesem
cirkulujici krve. Teplota za¢ina prudce nartistat a dochédzi k Gzehu. Priivodnim
priznakem tzehu je teplota pies 40,0 °C, jsou vSak doklady 1 o teplotach 43,3 °C.
(Novak, 1986)

* Mnozstvi tepla nebo energie v organizmu je vytvaieno pii latkové pireméné
(metabolismu), pokud by se zadné teplo neztracelo, zvySovala by se stale télesna
teplota. K tomuto nepfetrzitému vzestupu teploty nedochazi, protoze ¢ast tepla se
odevzdava do okoli.

* Pokud pfi maratonském bé&hu oviva béZce vitr, nevytvari se na jeho povrchu téla

ohtata vrstvicka, dochdzi k u¢innému ochlazovani a bézec se ochlazuje, ztraci teplo.
Pije-li chladny napoj, dochazi k ochlazeni télesného jadra. Avsak je-li okolni
teplota vysokd, télo bézce se zahfiva vic. Proto se nedoporucuji starty
v maratonském behu mezi 12.-16. hodinou. Ukazkou nedodrzovéani tohoto
doporuceni jsou maratonské starty v Japonsku, kdy potadatelé cilen¢ déavaji start
pres poledne. V Japonsku jsou maratony velmi populérni a divaci se radi divaji, jak
se bézci prekonavaji prave v téch nejtézsich podminkach.
Znacna Cast tepelnych ztrat pfipada na odparovani potu z povrchu téla, tzn. zmény
potu v paru. Chladici t€¢inek ma vSak jen to mnozstvi potu, které se na povrchu téla
skutecné odpatuje. Pot, ktery pouze stékd, k ochlazovani téla nepfispiva.
Vylucovani potu je tedy dilezitou prevenci prehiati ¢loveéka.

* Aby 1 béZec, ktery dlouhodobé netrénuje v horku s vysokou vlhkosti, mél Sance se
prosadit, musi se na takové podminky aklimatizovat. Podle Novaka (1986) je tfeba
minimalné¢ osm dnil v extrémnich podminkach den ode dne zvySovat zatizeni a
v dobé odpocinku hodné pit, jinak se aklimatizacni proces spiSe zpomaluje. Po
jednom az Sesti tydnech pobytu v horkém prosttedi se zvysi sekrece potu na 2-3
litry za hodinu, coZ zvysi odvod tepla az desetkrat? Aviak kdyZ je vydej tepla
blokovan pftili§ vysokou vlhkosti, miiZze dojit, 1 pfes respektovani pokyni pro

aklimatizaci, k selhani termoregulace. Termoregulace je schopnost organizmu

http://www.google.cz/search?hl=cs&source=hp&g=termoregulace+%C4%8DIov%C4%9Bka&ag=2&agi=g
10&agl=&oq=termor&gs _rfai=
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udrzovat stalou optimalni télesnou teplotu. Prvni ptiznaky poruch z horka jsou pak
husi kiize, mrazeni, pulsyjici tlak v hlave, nevolnost a sucha kize.

Faktory rehydratace
VvV pribéhu maratonského béhu neni subjektivni pocit zizn€¢ dostateCnym
indikatorem hypohydratace (nedostatku tekutin) organizmu. V horkém pocasi
mohou maratnoci vypotit az 3 litry tekutin za hodinu.Télo je schopno absorbovat
jen 1 litr za hodinu, takze hrozi riziko dehydratace. (Fourny, 2000)

* Dal$im faktorem, ktery limituje rehydrataci, je vyprazdiovani obsahu zaludku do
stfeva a vstfebavani vody ze stieva. Rychlost tohoto procesu podpoii mnozstvi
tekutiny, kterou vypije.

» Také sloZeni napoje ovliviluje vstiebavani tekutin do organizmu. V prvnich 60-70
minutach b&hu, obzvlast’ je-li vysoka teplota ovzdusi, je vhodny rehydrata¢ni napoj,
ktery obsahuje 20-25 g sacharidd/l. V dalsi ¢asti zavodu je vSak tfeba organizmu
dodat vice energie ve formé sacharidl, aby byla béZcova hladina glukézy v krvi
udrzena na potiebné trovni co nejdéle. (Miletin, 1997)

V prubéhu zavodu vydava maratonec velké mnozstvi energie, které ¢ini az 14 000
kJ. Priblizn¢ tfetina je hrazena sacharidy, které pfijima prostfednictvim potravin a
potravinovych doplikt bohatych na sacharidy. Ty se ukladaji ve form¢ glykogenu.
DalSim zdrojem energie jsou bilkoviny (proteiny) a lipidy (tuky). Jejich spalovani
je ale mnohem ménég G¢inné nez u sacharidii. Kolem 35. kilometru béhu se vétSina
bézcu dostava do krize, ktera se projevuje prudce zvySenou tinavou. Na tuto situaci
se maratonec piipravuje systematickym tréninkem, kterym ziskava schopnost
absorbovat co nejvétsi mnoZstvi glykogenu. Rezervy glykogenu mohou, i
navzdory zvySené spotiebé glukdzy, vydrzet u vysoce trénovanych Spickovych
bézct az do konce, takze nejenze k zadné nahlé krizi nedojde, ale takovi bézci

dokazi v konci maratonu nasadit ostry finis.?

2.2 SlozKky béZeckého tréninku
Struktura zékladnich sloZek:
* obecna vytrvalost (OV),
* tempova vytrvalost (TV),

? http://cs.wikipedia.org/wiki/Maratonsky_béh
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* specidlni tempo (ST),
* tempova rychlost (TR) — lze se setkat i s pojmem — rychlostni vytrvalost (RV),
» zakladni rychlost (ZR).
Zéakladnim pravidlem je, ze v tréninkové jednotce nelze rovnocenné pouzivat vSechny

slozky najednou. Vzdy je jedna slozka dominantni. (Pisafik, Liska, 1989)

2.2.1 Obecna vytrvalost

Obecna vytrvalost je béh v aerobnim pasmu na trovni 50-60 % VO2 max, pfi hladiné
laktatu kolem 2 mmol/l a TF 75 % maxima, coz odpovidd hodnoté 135 tepii/min. Podle
stavu trénovanosti se zpocatku voli rovina, pozdé&ji €lenitéjsi terén. Tempo by mélo byt
rovnomérné. (Maraton zen, 1986) Bohdan Miller doporucuje jako optimalni rychlost pii
tréninku obecné vytrvalosti primérnou rychlost maratonu na km plus 60-75 s. (Miller,
1982) Jifi Smitak uvadi 60 s. Primérny ¢as na kilometr v maratonu A. Peterkové, jako
autorky této bakaldiské prace a bézkyné, jejimz tréninkovym procesem se budeme
v praktické ¢asti zabyvat, je 3:26,6 min. Jeji tempo obecné vytrvalosti by mélo byt cca
4:27-4:40 min.

Obecna vytrvalost slouzi nejen k rozvoji vytrvalosti, ktera je zdkladem pro ostatni
slozky v pripravé maratonce — tempovou vytrvalost, specialni tempo, tempovou rychlost i
zakladni rychlost, ale také pro zvyseni psychické odolnosti pii dlouhych bézich.

Aby tréninkové prostiedky pro rozvoj jednotlivych slozek piipravy maratonce byly co
volba metod (pferusované, nepterusované, kontrolni), délek usekd, poc¢tu usekl, pauz mezi
useky a celkového objemu a pochopeni a plnéni tréninku svéfencem, jsou pfedpokladem
uspéchu.

Tréninkové prostiedky:

Obecnou vytrvalost vkladdme mezi téZké tréninky nebo pied zavody v podobé
leh¢ich béhd. Tyto béhy aplikujeme vyhradné jako jednorazovy delsi Usek v rozmezi
nékolika desitek minut az po 180 minut, nékdy 1 déle. KilometradZ se pohybuje od 10 km
vyse. Nékteti bézci se dostavaji i na vzdalenost 60 km. (Miller, 1982)

2.2.2 Tempova vytrvalost
Zakladem pro trénink tempové vytrvalosti je vysoky rozvoj uUrovné obecné
vytrvalosti. Tempova vytrvalost odpovida tempu, které by mél bézec vyvinout na trati o

stupent vys§im, nez je jeho specializace. U maratonce jde o trat’ 60 km. K primérnému
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maratonskému ¢asu na kilometr pfipoéteme podle J. Smitaka 30 s. U A. Peterkové se bude
jednat o cas 3:27 plus 30 s, tedy 3:57 min/km. Tempova vytrvalost je béh ve smiSeném
pasmu na urovni 70 % VO2 max pii hladin¢ laktatu kolem 2,0-3,0 mmol/l a TF kolem
maratonského tréninku. Je velmi namahavy jak po strance fyzické, tak psychické. Spravné
rozvinuta tempova vytrvalost je predpokladem pro zvladdnuti specialniho tempa maratonu a
nepiimo ovliviiuje vykon hlavné ve druhé poloviné zédvodu.

Tréninkové prostredky:

Vyuzivaji se opakované tseky alespon 4-6 km dlouhé s odpocinkem kolem 1-3 min,
ktery se doporucuje aktivni (chtize, klus), ¢i jednorazovy souvisly nebo stupiiovany béh o
délce kolem 15-30 km. VyuZziva se také intervalového tréninku, protoZze jde o béh ve
smiSeném pasmu, kde sice k energetickému kryti vykonu dochazi ptevazn¢ aerobnim
mechanizmem, ale dochézi uz k aktivaci anaerobnich procesti organizmu. Délky a pauzy
nejsou striktn€ dany, ale obecné plati, ze s prodluzujici délkou useku se prodluzuje také
pfestavka mezi useky a odtud se odviji také pocet opakovani. Pro ovéfeni spravného
rozvoje tempové vytrvalosti se vkladdaji kontrolni testy o délce 40 km. Atlet si zacina
vytvaret psychologickou duvéru, ze je schopen souvislym béhem piekonat velké

vzdalenosti. (Virgil, 2007)

2.2.3 Specialni tempo

Specialni tempo je tempo, které dosdhl béZzec v maratonu. Jedna se o beh na Grovni
anaerobniho prahu, intenzita se pohybuje na trovni 80 % VO2 max (svétové maratonkyné
absolvuji maratony az na urovni 90 % VO:2 max), hladina laktidtu se pohybuje kolem
3-5 mmol/l a TF se dostava na hodnotu 160 tept/min. Pro zvySovani vykonnosti maratonce
je nutné umét spravné urcit hodnoty nastupu anaerobnich mechanismi. K tomu dospé&jeme
kvalitni pfipravou na Urovni ANP a zvySovanim objemu tréninku na Urovni maximalni
kyslikové spotiteby. Je nutné dodrzovat posloupnost zatiZzeni v predchozi pftiprave.
Kilometraz specialniho tempa by se méla dostavat az na 20-25 km.

Svétové maratonkyné¢ dokazi sniZzit ztrdtové cCasy v maratonu oproti svému
nejlepsimu vykonu na 10 000 m. Napt. u A. Peterkové byl rozdil 1:58 min, u Pauly
Radcliffeové, drzitelky svétového rekordu v maratonu, je rozdil 2:05 min. Tady je vhodné
podotknout, Ze A. Peterkovd b¢hala az na vyjimky 10 000 m na draze doma v sélo

zavodech, kde ji Slo bud ,jen” o mistrovsky titul nebo splnéni nominacniho kritéria.
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V piipad¢ startd se soupetfkami se da predpokladat, Ze by byl rozdil tempa ,,desitky* ve
srovnani s maratonem véEtsi.
Tréninkové prostredky:

Pro trénink specidlniho tempa maratonu volime tempo z Casu, ktery chceme
v maratonu dosdhnout. Cas vSak musime volit rozumng, musi vychizet ze
stavajici vykonnosti. Sny jsou sice pro velké vykony dilezité, avSak ve chvili, kdy se
rozhodujeme, je nutné byt realista. Pro nacvik pak pouzivame dé¢lené useky, které se
pohybuji v rozmezi 2-10 km, ¢i stfidavé béhy v celkovém objemu az do 20 km (Spickovi
maratonci se dostdvaji az na 25-30 km), nebo souvisly rovnomérny béh v délce 15 km.

(Pisatik, Lidka, 1989)

2.2.4 Tempova rychlost

Tempové rychlost odpovidd tempu na tratich 10-25 km. Jde o béh ve smiSeném
pasmu s pfevahou anaerobniho metabolismu na trovni 90-95 % VO2 max, kdy se TF
dostava na hodnoty 170-190 tepi/min. Pro kontrolni test se doporucuje béh na 10-15 km.
Tréninkové prostiedky:

Pro rozvoj tempové rychlosti se vyuzivaji useky o délce 1-2 km, které se postupné

prodluzuji az na 5 km. Celkovy objem 15-20 km.

2.2.5 Zakladni rychlost

Intenzita zakladni rychlosti je na urovni 97,5-100 % VO: max, hladina laktatu se
pohybuje na 8-12 mmol/l. Zakladni rychlost odpovida v praxi tratim na 10 000, 5 000 a
3 000 m. Celkovy objem je niZsi neZ u specialistii a v jedné tréninkové jednotce dosahuje
50-60 % délky zavodni traté. Maratonci vkladaji 1 krat$i useky, které maji svlij vyznam
pted starty na kratSich tratich na draze, které vkladaji pro zpestieni.

Dulezitym faktorem dosazeni kvalitni vykonnosti v maratonu jsou vykony v bézich
na 1500 m, 3 000 m, 5000 m a 10 000 m. Maraton vyzaduje vysokou uroven specialniho
tempa, kterd se nejvice blizi béhu na 10 000 m. Proto specialisté maratonci maji také
vysokou vykonnost na této trati. Z uvedeného vyplyva, Ze vykony na dlouhych tratich na

dréze vyrazné koreluji s vykonem v maratonu. (Kninicky a kol., 1984)

2.3 Metody béZeckého tréninku
Aby se bézecky potencial rozvijel ve vSech smérech, je nutné vyuzivat vSechny

slozky, které se na vytrvalostnim vykonu podileji. Je nutné kombinovat co nejvice metod
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typl tréninkll rGznych intenzit béhem roku. Spravné cyklovani riznych intenzit b&ht
Vv pritbéhu roku je zakladem dlouhodobého zlepSovani. K adapta¢nim zménam v organismu
maratonce dochdzi uz po nékolika tydnech cileného zatéZzovani.
RozliSujeme tfi zdkladni skupiny metod:

* souvislé (nepterusovangé)

* intervalové (pterusované)

* kontrolni. (Kucera, Truksa, 2000)

2.3.1 Metody nepierusovaného zatizeni — souvislé metody
Jedna se o bézecké zatizeni bez preruseni s dobou zatizeni od cca 30 min az po n¢kolik
hodin. Intenzita takovych béht se pohybuje v rozmezi 130-180 tepi/min.
Metody nepterusovaného zatizeni délime na:
* Souvisly rovnomérny béh
Jde o rovnomérné nepterusované zatizeni, které rozviji jak aerobni, tak ¢astecné i
anaerobni schopnosti. Rozhodujici je vzdalenost a rychlost béhu. Potom jde o
souvisly beéh mirnou ¢i sttedni intenzitou, rychlé tempo nebo regeneracni béh.
* Souvisly stupiiovany béh
Tempo béhu se stupnuje. Existuje nepifeberné mnozstvi variant, kdy se stupiiuje
bud’ v pribé&hu celého béhu, nebo v jeho posledni ¢asti.
* Souvisly stridavy béh
Tempo béhu se stfidd. Do b&hu mirnou ¢i stiedni intenzitou se vkladaji tiseky vyssi
nebo vysoké intenzity. Délky usekii se muzou prodluzovat, az vznikd rychly
rovnomérny souvisly béh.
* Fartlek
Jde o souvisly béh stfidavym tempem. MiiZe jit také o jinou neZ jen bézeckou népli
(bézecke tiseky, ABC, odrazy). Obsah fartleku je bud’ stanoven, nebo probiha podle
chuti a nalady sportovce.

2.3.2 Metody prerusovaného zatiZeni — intervalové metody

Jednd se o stfidani zatiZeni a odpocinku. Pfi odpocinku nedochazi k Gplnému
zotaveni. Spravny vybér z velkého mnozstvi kombinaci se zatizenim v podob¢ délky
useku, intenzity b&hu, poftem opakovani, poctem sérii a zplsobem odpocinku patii
K trenérskému mistrovstvi. Existuje velka variabilita intervalového tréninku.

Metody intervalové
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* Intenzivni a extenzivni
- intenzivni — delsi prestavky umoziuji vyssi rychlost béhu, rozviji se spiSe
rychlost, oznacuje se také jako metoda rychlostni,
- extenzivni — pii nizsi intenzité a delSim béhu se rozviji vytrvalost.
* Rychlé a pomalé
e Kratkodobé, stirednédobé a dlouhodobé
* Opakovana metoda s plnym zotavenim
- série vzestupna -100-200-300-400,
- série sestupna - 400-300-200-100,
- ,,pyramida‘“-100-200-300-400-300-200-100,
- série progresivni — kazdy dal$i usek se bézi rychleji nez ptedchozi.
(Vinduskova, 2003)
Interval odpocinku muze byt pasivni nebo aktivni (mezichize, meziklus).

Pro zvySovani VO2 max je intervalovy trénink povazovan za nejlepS§i metodu.
Prestavky mezi useky jsou tak dlouhé, aby doSlo k regeneraci, avSak jen o takové délce,
aby zistala zvySena ¢innost srdce a dychani. Pfi optimélnich pauzach by neméla hodnota
tepové frekvence klesnout pod 130 tepti/min. Odpocinek se doporucuje aktivni (jogging),
ktery slouzi k rychlejSimu odbouravani nahromadéného laktatu. Jsou-li intervaly kratké a
nedochdzi k vyraznému hromadéni laktatu, pak se doporucuje spiSe pasivni odpocinek,
ktery nenarusuje resyntézu ATP a CP. Je prokdzano, ze ¢im je interval kratsi, tim delsi
dobu trva, nez je dosazeno maxima kyslikového dluhu. U dlouhych intervali se naopak pro
dostate¢nou regeneraci délky pauz zvétSuji.

Vyhodou intervalového tréninku je moznost ubéhnout v souctu vétsi vzdalenost, nez

kdyby se jednalo o souvisly tsek.

2.3.3 Metody kontrolni

Abychom se piesvédcili, zda tréninkové metody a prostiedky béZeckého tréninku
splnily sviij Ucel, zda byly efektivni a rozvijely spravnym smérem béZecké schopnosti,
k tomu nam slouzi kontrolni metody. Kontrolni testy, které vkladame do jednotlivych
tréninkovych cykld, by ndm mély fict, jakym zplisobem jsme rozvinuli bézecké schopnosti,

kterym jsme vénovali v daném obdobi zvySenou pozornost. (Vinduskova, 2003)
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2.4 Psychicka priprava
U maratonce sehravd vyznamnou roli kromé fyziologickych funkci také motivace,
vule a psychika spojend s dobou trvani vykonu, ktery Casto provazeji bolesti, krize a
negativni emoce. Maratonska trat’ vyzaduje bézce klidné, vyrovnané, houZevnaté a
schopné prekonavat monotdnni zatéz.
Na vykon sportovce méa nemaly vliv také psychika, koncentrace a volni Gsili.
V psychické piipravé se jedna se o psychicko-pedagogické prostiedky a metody, které
slouzi ke zefektivnéni adaptace sportovce jak na tréninkové podminky, tak na podminky
zavodu. Cilem psychické ptipravy je rozvijet sportovcovu osobnost a psychickou odolnost.
* Rozumova priprava
V tréninkovém procesu je nutné vytvofit vzajemny kladny vztah atlet — trenér a
ovzdusi pro vyménu népadii, myslenek a filozofie. To miize byt stejné dilezité jako
samotné tréninkové plany. (Virgil, 2007)
Sportovec si musi uvédomovat kazdy krok tréninku. Je dalezité, aby trénink chapal.
Jinak jde jen o bezmyslenkovity dril, které nema dostateény efekt. Cim vice se na
tréninkovy proces sportovec koncentruje, ¢im vysSi bude jeho motivace, ¢im
jasngj$i bude mit predstavu o tom, co a pro¢ trénuje a kam sméfuje, tim bude
trénink efektivnéjsi. (Vojtéchovsky, 2009) Dilezité je sebehodnoceni sportovce i
aktivni ucast na tvorb¢ tréninkového procesu.
* Moralni priprava
Moralni pfiprava se opird o charakterové vlastnosti. Je diilezité, aby si sportovec
umél vytvorit zakladni soubor postoji a cili ve shod¢ s vniménim zivota a jeho
vyznamu. Je nanejvy§ dllezité, kdyz sportovec zjistuje, Ze jeho nazory a usili
pfispivaji nejen k dosahovani sportovnich cilli, ale rovnéz k naplnéni jeho zivota.
Ten pocit musi sportovce zcela ovladnout.
* Viile a volni usili
Viile ve sportu je spojena s piekonavanim piekazek a snahou dosdhnout vytcené¢ho
cile. Volni Gsili se projevuje ve ztizenych podminkach jako je chlad, dést, narocny
terén, kopce, krize v zdvodech aj. Proto je dulezité ve ztizenych podminkach
trénovat a modelovat trénink tak, aby zvySoval iroven adaptace na stresové situace.
Potom je sportovec schopen volni usili zapojit i v zavodech.
* Motivace
Motivace se projevuje jak v zivoté ve formach seberealizace, socialniho uznani,

spolecenské prestize aj., tak 1 ve sportu. SoutéZzni motivace neni takovym
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problémem, protoze na sportovce piimo pusobi sportovni boj a umisténi, avsak
tréninkova motivace je slozitéjsi. Na motivaci pfiznivé pusobi, kdyz se sportovec
spolupodili na planovani ptipravy.

* Predstartovni stav
Jedna se o souhrn pocitl, které se projevuji jako napéti, tizkost, startovni horecka
(roztrzitost, podrazdénost aj. - nezddouci) apatie (utlum — nezddouci), optimalni

zvysena aktivace (odhodlani, bojovna nalada, koncentrace — ptiznivé).

2.5 Etapy tréninkového procesu

Cely tréninkovy proces je slozita zalezitost, protoze se sklada z mnoha tréninkovych
jednotek, které musime spravné poskladat v ¢asové posloupnosti. Pro potiebny rozvoj
sportovni vykonnosti je spravné vedeny tréninkovy proces nepostradatelny a nedostatek
nebo nepfimétenost podnétli neefektivni. Proto je nutné stavét tréninkovou praci na
evidenci a dlouhodobém planovani.
Déleni pland ptipravy:

* vicelety plan ptipravy

* ro¢ni plan pfipravy

+ sttednédoby mikrocyklus

* mikrocyklus

* tréninkova jednotka. (Kucera, Truksa, 2000)

2.5.1 Vicelety plan pripravy

V dlouhodobém planu zohlediiujeme vykonnostni cile, planujeme vykon na hlavni
trati, ale také na tratich podplrnych, ur€ujeme objemové ukazatele, v jakém poméru bude
vSeobecnd a specialni ptiprava, zaméfeni ro¢nich cyklii, planujeme psychologickou
pfipravu, vyvoj fyziologickych ukazatelii aj. U Zactva a mladeZe plany zohlednuji jejich
vyvojova specifika, u dospelych spolu s vedenim tréninkového deniku zajiStuji, Ze
nedochazi k hrubym a n¢kdy aZ neodstranitelnym chybam, které byvaji diivodem, proc¢

sportovec nenaplnil svlij potencial.

2.5.2 Ro¢ni plan pripravy
Ro¢ni plan piipravy se odviji od terminu hlavniho zavodu sezony. K tomuto datu se
planuje periodizace celého ro¢niho tréninkového cyklu. Pro ro¢ni plan ptipravy potiebuje

v v

trenér znat terminovou listinu, stanovuje cile, vykon 1 tspéch na urcité soutézi (soutézich),
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¢as, misto 1 finanéni moZznosti, zhodnocuje vysledky ptedchozich sezon, zohlediiuje
zavazky sportovce (viuci klubu, svazu, sponzorim, Skole, rodiné¢ zaméstnani aj.), zvazuje a
podle rozhodnuti planuje Géast nebo neucast na krosech, v hale, zohledituje zdravotni stav
sportovce.

ZjednodusSen¢ se ro¢ni tréninkové obdobi sklada z prechodného obdobi, které slouzi
k aktivnimu i psychickému odpoc€inku, pfipravného obdobi zaméfeného na vSeobecny a
specialni rozvoj a zavodniho obdobi, které slouzi pro udrzeni ziskanych schopnosti, dalsi
rozvoj, doladéni, rozzdvodeni, ziskani a udrzovani formy.

Usp&snym trenérim se osvéd¢ilo nevytvaret zaslepené stejné dlouhé tréninkové

cykly, ale vyuzivat variability a zapracovavat cile a tkoly do nestejné¢ dlouhych obdobi.

2.5.3 Strednédoby mikrocyklus

Na zaklad¢ ¢lenéni ro¢niho cyklu vytvari trenéti sttednédobé cykly, které byvaji ctyt
az desetitydenni. V tomto cyklu je plan i vyhodnoceni podrobnéjsi a vychazi z vysledkl
pfedchoziho stfednédobého cyklu, aktudlniho stavu sportovce, planuje cile tohoto obdobi a
zohlediuje, kde a za jakych povétrnostnich a jinych vnéjSich podminek budou tréninky a

zavody probihat.

2.5.4 Mikrocyklus

Jedna se vétSinou o tydenni cyklus, ale pokud ma trenér dojem, Ze do tydenniho
cyklu nenaplanuje vSe, co si predstavuje, pfechazi na mikrocyklus o néco delsi, napf.
desetidenni. Pfi planovani se vychazi z prostorovych podminek a povinnosti sportovce

mimao sport.

2.5.5 Tréninkova jednotka

Je zdkladem tréninkového procesu. Spociva v rozcvi€eni, rozklusani, dokonceni
rozcviceni, ve specialnich bézeckych cvicenich, rovinkach, tvodni ¢asti hlavniho tréninku,
hlavni ¢asti tréninku, vyklusdni, protazeni, hygien€ a regeneraci.

Tento ritudl tréninkové jednotky by mél mit kazdy sportovec zakodovan.

2.5.6 Specialni zavodni pFiprava na maraton
Pokud maratonec odtrénoval a rozvinul vSechny potiebné fyziologické ukazatele pro
stanoveny vykonnostni cil, musi se na sviij vrcholovy zavod pfipravovat i specialné.

ME¢l by o ném ziskat tyto informace:
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* pribéh traté
- jde-li o jednookruhovou trat’, nebo ma trat’ vice okruhti
- bézi-li se jednim smérem, nebo jde o zavod obratkovy
- jak ostré jsou zatacky, tzn., bude-li zavod rychly, nebo budou zatacky brzdit
- jaky je profil traté
- jaky je povrch trat¢ — asfalt, beton, kostky, nerovnosti
* klimatické podminky v dob¢ zavodu
- predpokladana teplota
- vlhkost
- zar slunce (stin)
- smér vétru
- moznost deste
» nadmotska vyska — v jaké nadmoiské vysce se pobézi (zda trénujici sportovec zije a
trénuje ve vyssi nadmoiské vysce nez bude probihat zavod, nebo naopak)
* doba startu — z hlediska teploty, stravovani a rozcviceni, doby dojezdu na start
* pocet a umisténi obCerstvovacich stanic
* seznam soupeil, zda pobé&Zi ,,zajici* — tahouni a na jaky Cas
* znaceni trati — kazdy km, nebo jen kazdy paty kilometr, nebo je znaceni v milich
atd.
Na zakladé vSech téchto informaci musi maratonec v pfipravé zvolit spravnou délku
piipravy pro adaptaci pro dany maraton. Jedna se pfedevsim o nadmotskou vysku a klima.
Vse se odviji od prostiedi, kde dlouhodobé¢ trénuje. Na adaptaci na lepsi podminky staci
krat$i doba specidlni pfipravy a naopak. Podle vSech informaci by si mél maratonec
pfipravit 1 mozZné taktické varianty prib&hu zavodu a psychicky byt nachystan na
ocekavané stresy béhu. Pro §pickovy maratonsky zavod plati obzvlasté staré piislovi ,.kdo

je pfipraven, neni prekvapen®.
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3CiL

Cilem bakalaiské prace je analyza tréninkového procesu ¢eské bézkyné v maratonu
A. Peterkové, jehoZz vysledkem byla vrcholna vykonnost v maratonu, kterou se dostala
mezi TOP 10 ve svétové Spicce. Cilem vSak neni popisovat pfipravu ve vSech cyklech,
nebot’ by Slo o pfili§ Siroky zabér. Vytrvalostni pfiprava bézkyné byla mnohaleta a jeji
vykonnostni rast kon¢il v roce 2000 nominaci na OH v Sydney na tratich 10 000 m a
V maratonu a nominaci na MS v duatlonu. Vzhledem k tomu, Ze tato prace nedovoluje tak
obsirné zpracovani, budeme se vénovat podstatnym okamziktim, ve kterych dochazelo ke
zméndm v tréninku pied dosazenim jejiho nejlepsiho vykonu v maratonu.

Vykon 2:25:19 z Bostonského maratonu v roce 1994 tadil v t¢ dobé autorku a
zaroven bézkyni na paté misto svétovych tabulek v maratonu a zdroven byl patnactym
nejrychlej$im ¢asem v historii Zenského maratonu. O rok pozdéji se pak vykonem 2:27:00
dosazenym v Pardubicich dostala na ¢tvrté misto svétovych tabulek. A pravé z tohoto titulu
a z titulu studentky FTK UP se pokousi své praktické poznatky, svou mnohaletou osobni
zkuSenost tykajici se maratonského béhu a metod tréninku shrnout a zpfistupnit ctenartim.
Cile prace: Analyzovat, srovnat a vyhodnotit etapy tréninkové pfipravy bézkyné maratonu
A. Peterkové, ucastnice OH v Barceloné. Analyza bude provedena z pohledu kvantity i
kvality.

Diléi cil: Shrnout nékteré dosavadni praktické poznatky (zkuSenosti) z tréninkové piipravy

vytrvalostnich béZeckych disciplin jako podklad pro préci trenérti i zavodnik.

Ze stanoveného cile vyplyvaji tyto ukoly:

a) Teoreticky ptehled v oblasti tréninkt ve vytrvalostnich disciplinach a
seznameni se s problematikou v oblasti specialni ptipravy se zaméfenim na
maraton.

b) Zpracovat na zakladé tréninkové dokumentace dvé etapy tréninkové piipravy.

C) Ziskana data zpracovat a vyhodnotit.

d) Zkompletovat BP po formalni strance dle manualu Kompendia FTK.

Problémové otazky:
a) Rozdil vlivu objemu a intenzity zatizeni na vykonnost v maratonu ve dvou etapach
tréninkové piipravy.
b) Vliv pouzitych tréninkovych metod v jednotlivych etapach tréninkové ptipravy.

¢) Vliv vnéjsich podminek na vykon v maratonu (teplota, vlhkost, vitr).
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika sledované osoby

Préce je pojata formou ptipadové studie. Sleduje zivotni ptibeh vytrvalostni bézkyné

Aleny Peterkové, ktera je v soucasné dob¢ drzitelkou nejlepSich Ceskych vykonii a rekord

CR na tratich od 10 km po maraton. V maratonu se nominovala na OH v Barceloné a

v Sydney. Svymi vykony propracovala do svétové $picky.

Tab. ¢. 6. Zavodnice spliiuje nasledujici kritéria:

zenska slozka

svétova uroven dlouholety tréninkovy proces

Tab. ¢é. 7. Zkoumana osoba

Jméno Alena Peterkova
Datum narozeni 13.11.1960
Stat Ceska republika
Vyska 167 cm
Hmotnost 54 kg
VO2 max 75,2 ml/kg
KTF 45 tept/min
MTF 190 tepti/min
Déti Syn
Trenéri Dana Vandrolova, Miloslav Moravec, Vlastimil Vacula, Ing. Miroslav Peterek

Pisobnost v klubech

TJ Vitkovice, AC Havitov, Plzen (hostovani), MBK Havifov, SSK Vitkovice

Tab.¢. 8. Etapy sportovniho vyvoje A. Peterkové

Vék Disciplina

4-10 sportovni gymnastika

12-12 skok vysoky

13-17 400 m, 400 m pt., 800 m

18-19

20-21 Matefstvi

21-27 800 m, 1 500 m, 3000 m

28-32 3000 m, 10 000 m, %> maraton Postupny piechod na delsi traté. Prvni etapa maratonské piipravy.
32-35 Specialnim trénink na maraton. Druhd etapa maratonské piipravy.

36-38 duatlon, triatlon, silniéni cyklistika

38-41 10 000m, maraton Specialni ptiprava na 10 000 m i maraton.
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Tab. ¢. 9. Mistrovské tituly

Mistryné Rok Disciplina
1986 10 000 m
Mistryné CSSR 1987 10 000 m
1989 10 000 m, maraton
5 1991 10 000 m
Mistryné CSFR
1992 10 000 m
1993 10 km, maraton
1994 10 000 m
1995 5 maraton, maraton
. 1996 Duatlon
Mistryné CR
1997 Duatlon
1998 Kros
2000 5000 m, 10 000 m, %> maraton
2001 maraton

Je drzitelkou ¢tyt ¢eskych rekordt na 10 000 m 34:37,47 (1987) — 32:27,68 (2000).
Drzitelka nejlep$ich ¢eskych vykont a ceskych rekordii v maratonu 2:31:28 (1989) —
2:25:19 (1994) a v pulmaratonu 1:11:02 (1994). Reprezentovala v mezistatnich utkanich,
v EP na trati 10 000 m, na ME v maratonu, na MS v pulmaratonu, kde obsadila 39., 17. a
13. misto, a na OH v maratonu.

S tspéchem se vénovala i duatlonu, kde se stala v kratkém duatlonu (10 km béh — 40
km kolo — 5 km béh) mistryni Evropy a ziskala na ME také druhé misto, byla druha v EP a
SP, zvitézila v EP a na MS ziskala ¢tvrté misto. V dlouhém duatlonu (10 km béh — 180 km
kolo — 32 km béh) byla na MS druhd. Reprezentovala i na MS v silni¢ni cyklistice
(Sasovka) a ve SP (etapovy zavod). Startovala také na MCR v olympijském triatlonu, kde

ziskala tfeti misto.

Tab. €. 10. Osobni rekordy na draze

Disciplina 800 m 1500 m 3000 m 5000 m 10000 m
Vykon 2:10,88 4:18,30 9:05,17 15:53,09 32:27,68
Rok 2000 1995 1994 1994 2000 rekord CR
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Tab. €. 11. Osobni rekordy na silnici

Disciplina 10 km 15 km 20 km 25 km Palmaraton Maraton
Vykon 32:10 50:00 1:07:36 1:25:15 1:11:02 2:25:19
1992 1994 1991 1992
o e S %1 o e S e 1994 1994
Rok nejlepm Cesky nejleps1 Cesky nejleps1 Cesky nejleRs1 Cesky rekord CR rekord CR
vykon vykon vykon vykon
Tab. ¢. 12. Starty v mistrovskych soutéZzich
Rok Sampionat Misto Disciplina Umisténi
1990 ME Split maraton Nedobghla (kolize)
1992 MS Tyneside ptlmaraton 17.
1994 MS Oslo ptlmaraton 13.
1992 OH Barcelona maraton 24.
1986 5
- MR CR - vicenasobna mistryné republiky: maraton, pilmaraton, 10 km, 10 000 m, kros
2000

Tab. €. 13. Piehled prvnich dvaceti nejrychlejSich maratonii Aleny Peterkové

Cas Misto Umisténi Datum
2:25:19 Boston 4. 18.04.1994
2:27:00 Pardubice 1. 29.04.1995
2:30:36 New York 4. 03.11.1991
2:31:00 Osaka 5. 27.01.1991
2:31:08 Praha 2. 21.05.2000
2:31:28 Kosice 1. 01.10.1989
2:31:47 Pardubice 1. 15.05.1994
2:33:02 Melbourne 1. 31.05.1992
2:33:28 Monte Carlo 2. 22.11.1998
2:33:43 New York 5. 14.11.1993
2:34:09 Bélehrad 2. 25.04.1998
2:34:22 New York 10. 05.11.1989
2:34:22 Debno 1. 16.04.2000
2:35:42 Cleveland 2. 19.05.1991
2:35:43 New York 9. 06.11.1994
2:37:07 Lyon 2. 03.10.1993
2:37:33 Bonn 1. 10.06.1989
2:38:10 St. Paul 7. 08.10.2000
2:38:30 Szeged 1. 18.03.1989
2:38:41 Frankfurt 4. 28.10.1990
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4.2 Metody sbéru a zpracovani dat

Pro zpracovani dat byly vyuzity zkuSenosti a tréninkové deniky bézkyné A.
Peterkové. Na jejich zékladé byly porovnavany dvé etapy piipravy na maraton. Udaje byly
zpracovany do tabulek a grafii.

Pro tréninkovou dokumentaci byl vytvoien specialni denik — na dvou listech formatu
A3, na kterych byl zaznamenavan piehledné jeden cely cyklus. Jednotlivé cykly byly
Ctyftydenni. Na jednom listu (leva strana) se po jednotlivych dnech zapisoval tréninkovy
plan. Soucasn¢ se zde zaznamenavalo splnéni tréninku, vysledky testl, zavoda, SF, misto
tréninku (teplota, vitr, povrch), pocity, pouzité vitaminy. Na druhém listu (prava strana)
byly hodnotové udaje o obecnych a specialnich tréninkovych ukazatelich.

Evidence tréninkovych jednotek je velmi dilezitd a vyzaduje kazdodenni
zaznamenavani komplexnich idajl o tréninku a jeho podminkach.

Tento specidlné vytvoreny soukromy denik byl veden ptehledné a bylo mozné z néj
lehce zjistit, jaky byl tréninkovy plan a jeho plnéni se vS§emi moznymi ukazateli v celych
cyklech. To bylo pottebné pro tvofeni dalSiho cyklu tréninkového pldnu. Trenér i
zavodnice tak mohli okamzit€¢ vyhodnocovat a hlavné pak smeétfovat tréninkovy plan
spravnym smérem, nebo odhalovat chyby a nedostatky v tréninku, coZz z béznych

vvvvvv

spise z povinnosti.
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5 VYSLEDKY
5.1 Tréninkové ukazatele

Tab. ¢. 14. Obecné tréninkové ukazatele (OTU) obsahuji:

Cas regenerace a protahovani

Pocet dnti bez tréninku

Pocet tréninkovych dnt a pocet tréninkovych jednotek

Pocet zavoda, pocet startdl

Tab. ¢. 15. Specialni tréninkové ukazatele (STU) obsahuji:

Km na rozvoj maximalni rychlosti

Km na rozvoj tempové rychlosti

Km na rozvoj specialniho tempa 1

Km na rozvoj specialniho tempa v maratonu

Km na rozvoj tempové vytrvalosti

Km na rozvoj obecné vytrvalosti

Celkovy objem nabéhanych kilometrti

Km specidlnich bézeckych cviceni

Km odrazovych cvic¢eni

Cas doplitkovych sporti

Cas posilovani

Udaje i hodnoty OTU a STU se vypisuji kazdodenn&, na zavér tydne se provadi

mezisoucty a na zaveér cyklu soucet celého cyklu.

30



Tab. ¢. 16. Napli ukazateli:

Useky na rozvoj maximalni rychlosti (MR)

useky 20+100 m béhané maximalnim usilim

Useky na rozvoj tempové rychlosti (TR)

useky od 100 m do 500 m

Useky na rozvoj specialniho tempa (ST1)

useky v tempu zavodni discipliny na 10 000 m — useky
0d 400 do 6 000 m

Useky na rozvoj tempové vytrvalosti (ST):

zavodni tempo maratonu — tseky od 1 km do 15 km
(ve druhé etap€ do 25 km)

Useky na rozvoj tempové vytrvalosti (TV)

tempo o 40 s/lkm pomalejsi nez tempo maratonu — useky
od 4 km do 30 km (ve druhé etapé do 50 km)

Useky na rozvoj obecné vytrvalosti (OV)

useky béhané volné na tirovni aerobniho prahu
souvislou metodou — od 4 km do 30 km

Specialni bézecka cviceni (SBC)

specialni bézecka pripravna cviceni — liftink, skipink, skladacky,
zakopavani, ptedkopavani, odrazy, atd.

Rozvoj bézecké vytrvalostni sily (ODR):

odrazy do svahl — useky od 100 m do 2000 m

Rozvoj sily (S)

klasické posilovani jak se zatézi, tak bez zatéze

Dopliky

Sporty - jizda na kole, plavani, béh na lyzich

Regenerace

sauna, vodoléc¢ba, masaze atd

Tab. ¢. 17. Pirehled specidlnich tréninkovych ukazateli

Specidlni tréninkové ukazatele - STU Zkratka Vyhodnoceni

Useky na rozvoj maximalni rychlosti MR km
Useky na rozvoj tempové rychlosti TR km
Useky na rozvoj specialniho tempa ST1 km
Useky na rozvoj specialniho tempa ST km
Useky na rozvoj tempové vytrvalosti TV km
Useky na rozvoj obecné vytrvalosti ov km
Celkovy objem nabéhanych kilometrt CKM km
Specialni bézecka cviceni SBC km

Sila S minuty
Rozvoj bézecké vytrvalostni sily - odrazy ODR km

Specialni gymnastika, strecink SGS minuty
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5.2 Rozdéleni maratonské pripravy

U A. Peterkové byla maratonska piiprava rozdélena do dvou etap. Prvni etapa zacala
od ubéhnuti prvniho maratonu na podzim roku 1988, kdy se rozhodla béhat maraton. Tato
etapa koncila po ctyfech letech zavodem na OH v Barceloné v roce 1992. V tomto obdobi
byl maratonsky trénink zaméten tzv. ptes rychlost, tzn. s cilem zlepSovat se na podptirnych
tratich - 3 000 m, 10 000 m a pilmaratonu - a z tohoto tréninku b&éhat maratony. Takova
piiprava byla zvolena proto, Ze v piedchazejicich letech absolvovala A. Peterkova tréninky
pro traté¢ od 800 m do 3000 m a z nich zavodila i v disciplin¢ 10 000 m, takze chybéla
specialni ptiprava pro tuto nejdelsi disciplinu na draze. Vzhledem k tomu, Ze si stanovila
cil, ze chce béhat maraton na svétové trovni, neslo tento nedostatek v tréninku vynechat a
pfejit hned na specidlni trénink v maratonu. Nariistem kvantity by doSlo najednou
k velkému zatizeni organizmu, coZ by se projevilo ve snizeni kvality, a to by vedlo
Kk rychlostnimu omezeni.

Pro prvni etapu maratonské ptipravy byl zvolen celkovy objem 600 km za
ctyftydenni cyklus oproti 400 km v ptfedchazejicich letech. Po celou bézeckou kariéru A.
Peterkové byl trenérem M. Peterkem pouzivan takovy princip piipravy, Ze musi byt
trénovan urcity objem (kvantitativni slozka), ten se musi zkvalitiiovat, a tim musi dojit ke
zlepseni vykonu. Teprve az je dany objem vyuzit kvalitativné, pouzije se k dal§imu rastu
vykonnosti vétsi objem, a pak opé€t zkvalitnovanim dosahovat riistu vykonnosti.

Druhé etapa maratonského tréninku jiz byla specidlnim tréninkem na maraton, kdy
byly trénovany velké objemy (vysoké kvantita), které byly pteménovany do kvality. Obég
etapy byly rozdéleny na ro¢ni tréninkové cykly (RTC).

Nyni si struéné rozebereme a ukazeme jednotlivé etapy maratonského tréninku A.

Peterkové.

5.2.1 Prvni etapa maratonské pripravy

V tomto Ctyfletém obdobi tréninku se zaméfenim na zavody v maratonu bylo
rozdéleni RTC klasicky na zimni pfipravné obdobi, jarni, letni a podzimni, vychazejici
z naSich klimatickych podminek. Zimni pfipravné obdobi je specifické tim, Ze na sn€¢hu a
ledu se nedé4 béhat v potiebnych rychlostech, a tak je stanovena rychlost specialniho tempa
pro maraton niZ$i neZ byla v pfedchazejicim obdobi. Toto sniZeni rychlosti se vynahrazuje
V tréninku  vétSimi objemy vytrvalosti, odrazy a silou. Ani vtomto obdobi se vSak
Vv tréninku nevynechavaly tseky na rozvoj vSech STU, tj. i tréninky MR, ST1, ST. Na

zéklad¢ citu atletky se tiseky venku béhaly usilim na dané tempo stanovené pro toto
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obdobi. Vysledkem byl dobry silovy zéklad pro jarni obdobi. Nevyhodou bylo, ze pokud se
vV tomto obdobi nebo ihned po jeho skonceni bézel nékde zavod, byla znat nevyb&hanost
rychlejsiho tempa. Z toho vznikal v takovém zavodé pocit, Zze A. Peterkova citila, Ze muze,
ale nedokaze bézet rychleji.

Piikladem byl Zensky mezindrodni maraton v Japonské Osace, ktery zavodnice
bézela pravé v zimnim piipravném obdobi v roce 1991, kdy vSe odtrénovala v tézkych
podminkach na snéhu. Piesto, Ze citila, ze ma dostatek sil, od zacatku poznavala, ze tempo
maratonu pro ni bylo v tomto zavodé na hranici nebo i za hranici jeji vyb&éhanosti — béhané
rychlosti, coz se projevilo velkym poklesem v poslednich kilometrech zdvodu. Ke
zpomaleni doslo také pro nedostatek natrénované tempové vytrvalosti (TV) v dlouhych

usecich. (tab. ¢. 18.)

Tab. ¢. 18. Mezicasy Zenského mezinarodniho maratonu Osaka 1991

NAME

COUNTRY SK 10K 15K 20K | MIDDLE | 25K 30K 35K 40K 42.195K
1. Katrin Dorre 17:45 34:50 52:29 1:09:53 1:13:41 1:27:26 | 1:45:10 | 2:02:37 | 2:20:07 2:27:43
GER ) (17:05) | (17:39) | (17:24) T (17:33) | (17:44) | (17:27) | (17:30) (07:36)
2. Yuko Arimori 17:46 34:51 52:29 1:09:53 1:13:41 1:27:27 | 1:45:10 | 2:02:37 | 2:20:16 2:28:01
JPN ) (17:05) | (17:38) | (17:24) T (17:34) | (17:34) | (17:27) | (17:39) (07:45)
3. Chen Quig-Mei 17:45 34:50 52:13 1:09:26 1-13:13 1:26:56 | 1:44:36 | 2:02:39 | 2:21:34 2:29:44
CHN ) (17_05) | (17:23) | (17:13) T (17:30) | (17:40) | (18:03) | (18:55) (08:10)
4. Renata Kokowska 17:46 34:50 52:29 1:09:54 1:13:41 1:27:27 | 1:45:10 | 2:03:28 | 2:22:22 2:30:15
POL ) (17:04) | (17:39) | (17:25) T (17:33) | (17:43) | (18:18) | (18:54) (07:53)
5. Alena Peterkova 17:47 34:51 52:29 1:09:54 1:13:43 1:27:28 | 1:45:13 | 2:03:03 | 2:22:15 2:31:00
TCH ) (17:04) | (17:38) | (17:25) T (17:34) | (17:45) | (17:50) | (19:12) (08:45)
6. Lisa Weidenbach 17-44 34:50 52:29 1:09:53 1:13:42 1:27:27 | 1:45:10 | 2:03:12 | 2:23:14 2:32:44
USA ) (17:06) | (17:39) | (17:24) T (17:34) | (17:43) | (18:05) [ (20:02) (09:30)
7. Tatya Polovinska 17:46 34:52 52:29 1:09:54 1:13:40 1:27:27 | 1:45:20 | 2:03:55 | 2:23:54 2:32:51
URS ) (17:06) | (17:37) | (17:25) T (17:33) | (17:53) | (18:35) [ (19:59) (08:57)
8. Li Juan 17:45 34:51 52:29 1:09:59 1:13:54 1:28:22 | 1:47:14 | 2:06:39 | 2:26:40 2:35:15
CHN ) (17:06) | (17:38) | (17:30) T (18:23) | (18:52) | (19:25) | (20:01) (08:35)
9. U Shurei 18:41 36:44 55:13 1:13:12 1:17:08 1:31:24 | 1:49:37 | 2:08:11 | 2:27:14 2:35:27
CHN ) (18:03) | (18:29) | (17:59) o (18:12) | (18:13) | (18:34) | (19:03) (08:13)
10. Chiharu Sato 18:19 36:43 54:57 1:13:16 1:17:15 1:31:47 | 1:50:25 | 2:09:24 | 2:28:09 2:36:04
JPN ) (18:24) | (18:14) | (18:19) U (18:31) | (18:38) | (18:59) | (18:45) (07:55)

Graf ¢. 2 Priubéh tempa zavodnice A. Peterkové pri maratonu v Osace

rychlost
v m/s?
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Ukézka tréninku na konci prvni etapy v olympijském roce — 1992 (piiloha ¢. 4.).
Jedna se o ukézku dvou tydnt tréninki, které A. Peterkova zvladala v ramci cykla a které
byly stale objemové a kvalitativné podobné. Nejdulezitéjsi z toho byla maximalni délka
usekti ST a ST1. Po zméné rychlosti ST se délky usekii zacinaly béhat vzdy od jednoho
kilometru, az byla A. Peterkova schopna béhat i devitikilometrové tiseky. Objem zUstaval
kolem 15 km. Jako nejlepsi tréninky pro ST maratonu se vyuzivaly zavody na 15 km, 20
km a pulmaratony, kdy atletka béhala tyto zdvody v rdmci ST maratonu. Tyto tréninkové

zavody byly vybirany a zafazovany na zakladé terminové listiny do dlouhodobého planu.

Vyhodnoceni jednoho étyftydenniho cyklu v obecnych a specialnich tréninkovych

ukazatelich

Tab. ¢. 19. Pirehled obecnych tréninkovych ukazateli

Obecné tréninkové ukazatele - OTU | Vyhodnoceni
Pocet dnil zatizeni/jednotek zatizeni 28/55
Pocet dni bez tréninku 0
Pocet dnti zranéni 0
Pocet zavoda 2
Cas regenerace — protahovani (min) 760

Tab. ¢. 20. Prehled specidlnich tréninkovych ukazateli

Specialni tréninkové ukazatele - STU Zkratka Vyhodnoceni
Useky na rozvoj maximélni rychlosti MR 2 km
Useky na rozvoj tempové rychlosti TR 21 km
Useky na rozvoj specialniho tempa na 10 000 m ST1 60 km
Useky na rozvoj specialniho tempa maratonu ST 85 km
Useky na rozvoj tempové vytrvalosti TV 102 km
Useky na rozvoj obecné vytrvalosti ov 315 km
Celkovy objem nabéhanych kilometrti CKM 585 km
Specialni bézecka cviceni SBC 240 min
Posilovani S 280 min
Rozvoj bézecké vytrvalostni sily - odrazy ODR 16 km
Dopliiky DO 80 min
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Celkovy pocet tréninkovych jednotek v tomto cyklu byl 55, tzn. témét kazdodenni
dvoufazovy trénink. Z toho vyplyva, Ze zatizeni uz bylo velmi vysoké. Pomér mezi
zatizenim a regeneraci byl asi 9:1. Regeneraci mélo byt vénovano vice ¢asu. Z rozboru
STU vyplyva, ze z celkového objemu nabéhanych km, ktery ¢inil 600 km, piipadaly na
tréninky MR 0,4 %, tzn. 2 km za cyklus. Tento objem se zda nizky, ale A. Peterkova méla
poskozenu nozni klenbu, takze maximalni rychlost (MR) se intenzivnégji zlepSovat nedala.
V tempové rychlosti (TR) bylo nabéhano 21 km, coz ¢inilo 3,6 % celkového objemu, a ve
ST1 (tempo 10 000 m) nab&hala 60 km, tzn. 10,2 %. Ve specialnim tempu maratonu (ST)
nab&hala A. Peterkova 58 km, tzn. 14,6 %, a v tempové vytrvalosti (TV) 102 km za cyklus
— 17,4 % z celkového objemu. Zbytek — 315 km pftipadalo na obecnou vytrvalost (OV),
z nichZ dlouhé béhy €inily 130 km — 22 %, a 185 km byly rozklusy, vyklusy a meziklusy.

Z tohoto rozboru jednoznaéné vyplyva, ze kilometrdz v rozvoji tempové vytrvalosti
byla nedostatecna. S timto faktem ale bylo pocitano, protoze bylo dilezité si navyknout na
tréninky delSich kvalitnich tsekl a udé€lat dobry rychlostni zaklad pro budouci specialni
maratonsky trénink. Bez dostate¢né rychlosti na kratSich tratich se nedaji b¢hat svétové

¢asy v maratonu (samoziejm¢ ani bez kvalitniho objemového tréninku).

Vyhodnoceni zavodi v prvni etapé maratonské pripravy

Tab. ¢. 21. Rok 1989

Cas Misto Umisténi Komentar

2:38:31 M Szeged 1. Osobni rekord

Nejlepsi ¢esky vykon - rekord,;

1:25:55 25 km Berlin 2. 9 s za olympijskou vitézkou

32:57,67 10 000 m 1. Cesky rekord

Osobni rekord,

2:31:33 M Bonn L poslednich 30 min po kotniky ve vodé
2:40:15 M Enschede 1. Jen na vitézstvi

.21- « Nejlepsi cesky vykon — rekord,
2:31:28 M Kosice L poslednich 7 km silny protivitr
2:34:22 M New York 10.

Vsechny maratony byly rozbihdny Vv trénovaném specialnim tempu a u vSech se
projevil nedostatek natrénované tempové vytrvalosti (TV) v dlouhych usecich.

Po 30-35 km proto dochazelo ke zpomaleni rychlosti béhu.
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Tab. ¢. 22. Rok 1990

Cas Misto Umisténi Komentar
50:54 15 km Hluboka n. Vltavou 1. Nejlepsi ¢esky vykon
32:46,46 10 000 m Ostrava 1. Cesky rekord, vitr!
- M Bonn zranéni Vyfazeni na tfi mésice z tréninkového procesu
2:38:41 M Frankfurt n. M. 4.
Tab. €. 23. Rok 1991
Cas Misto Umisténi Komentar
2:31:00 M Osaka 5. Nejlepsi ¢esky vykon — rekord
2:35:40 M Cleveland 2.
32:53,01 10 000 m Ostrava 1.
1:07:36 20 km Perpignan 1. Nejlepsi ¢esky vykon
2:30:36 M New York 4. Nejlepsi ¢esky vykon — rekord
Tab. ¢. 24. Rok 1992
Cas Misto Umisténi Komentar
- M Los Angeles zranéni Jeden mésic omezeny trénink
1:25:15 25 km Berlin 1. Nejlepsi ¢esky vykon — rekord
2:33:02 M Melbourne 1. Tratovy rekord, silny protivitr!
2:53:30 M OH Barcelona 24, Vedro, po 15. km jen dobihani, nedostate¢na aklimatizace

Béhem prvni etapy doslo ke zlepSeni osobnich rekord na 3 000 m, 10 000 m, 15 km,

20 km, pulmaratonu a maratonu. Zamer byl splnén, i kdyZ vysledky mohly byt lepsi.

Kladem bylo, Ze A. Peterkova dokézala bez vétSich problémi plnit limity na Sampionaty —
ME, MS, OH.

Za rok se daji bézet $pickoveé dva maratony. AvSak vétsi pocet startt v maratonu

sniZzoval u A. Peterkové moZnost nab&hat potiebny objem a kvalitu pro zlepSeni osobniho

rekordu pro svétovou Uroven.

Startem na péti maratonech v roce dojde minimaln¢ k vypadku deseti tydnt trénink,

kdyz je pocitan tyden na vyladéni pfed maratonem a tyden po maratonu pro odpocinek.

Handicapem je také skute¢nost, ze v naSich podminkéch se v zimni pfipravé neda bé&hat

rychle. Proto byl zakoupen bézecky trenazér, na kterém A. Peterkova trénovala kvalitn€ 1

V zim¢, a ¢astecné se pripravovala na zavod ve velkém vedru a vlhkosti.
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5.2.2 Druh4 etapa maratonské pripravy

Po podzimni zavodni €asti roku 1992 zacala sledovand zévodnice se specialnim
tréninkem zaméfenym na maraton. Prvnim tkolem bylo navyknuti organizmu na obrovské
tréninkové davky nab&hanych kilometri. V zimni piipravné casti se jednalo o 1200
nab¢hanych km za Ctyftydenni cyklus, v€etné navyku na trénink na béhatku. Béhaly se
dlouhé souvislé béhy, specialni tempo maratonu bylo 4:20+4:00/km a zacinalo se b&hat na
kilometrovych tsecich 10+30x1 000 m za trénink. Rychleji se béhaly jen rovinky. Tento
trénink trval pét cykli. Po této adaptaci na vysoké km davky se pieslo na objem kolem 800
nab¢hanych kilometrti za Ctyftydenni cyklus. Tento objem se uz zacal béhat kvalitné.
Zékladni urcené tempo maratonu bylo 3:30/km. Pro dalsi 1éta bylo cilem trénovat na dva
velké maratony za rok. Prvnim maratonem toho roku byl na podzim maraton v New
Yorku. V tomto velkém maratonu skoncila A. Peterkova na 5. misté. Po jeho absolvovani
zacCala priprava na maraton v Bostonu. Ukazka ctyftydenniho cyklu v pripravé na

Bostonsky maraton (ptiloha €. 5.)

Vyhodnoceni jednoho étyitydenniho cyklu v obecnych a specialnich tréninkovych

ukazatelich

Tab. €. 25. Prehled obecnych tréninkovych ukazatela

Obecné tréninkové ukazatele - OTU Vyhodnoceni
Pocet dnil zatizeni/jednotek zatiZzeni 28/56
Pocet dnil bez tréninku 0
Pocet dnii zranéni 0
Pocet zavodu 2
Cas regenerace — protahovani (min) 1500

Vyhodnocenim obecnych tréninkovych ukazatelii tohoto cyklu vyplynulo, Ze pocet
tréninkovych dnli a tréninkovych jednotek je témét stejny jako v prvni etapé€, tzn.
kazdodenni trénink provadény dvoufazové.

Ve druhé etapé doslo k nartistu ¢asu na regeneraci a stre¢ink na dvojnasobek, tj. na
1500 min. Doslo 1 ke zméné¢ doby, kdy se provadéla uvoliiovaci cviceni po tréninku.

V prvni etapé byla tato cviceni provadéna az vecer, ve druhé etapé ihned po vyklusu.
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Posun provadéni uvoliiovacich cviceni po tréninku mél vétsi efekt. Rychleji se vyplavovala

unava ze svall a ¢as odpocinku mezi tréninky byl delsi.

Tab. €. 26. Pirehled specialnich tréninkovych ukazatela

Specidlni tréninkové ukazatele - STU Zkratka Vyhodnoceni
Useky na rozvoj maximélni rychlosti MR 2 km
Useky na rozvoj tempové rychlosti TR 42 km
Useky na rozvoj specialniho tempa maratonu ST 92 km
Useky na rozvoj tempové vytrvalosti TV 357 km
Useky na rozvoj obecné vytrvalosti ov 318 km
Celkovy objem nab&hanych kilometrd CKM 811 km
Specialni béZzecka cviceni SBC 240 min
Posilovani S 270 min
Rozvoj béZzecké vytrvalostni sily - odrazy ODR 30 km
Dopliky DO 0 min

Z rozboru STU vyplyva, ze z celkového objemu nabéhanych km, ktery ¢inil pies 800
km, ztstalo mnoZzstvi km béhanych v MR stejné, procentudlné se snizilo na 0,25 %. Tato
rychlost byla béhand ve formé stupnovanych rovinek. V této etapé byly tseky b&hané
rychleji nez specialni tempo evidovany jako useky TR. V prvni etapé byly rozdéleny na
TR a ST1. Knartstu objemu doslo i u rozvoje vytrvalostni sily asi na dvojnasobek.
Kilometraz tempové rychlosti (TR) byla 5,2 % z celkového objemu a specialni tempo (ST)
tvotilo 11,3 %. Procentualné to bylo méné nez v prvni etapé€, ale objemove o néco vice, ale
hlavng kvalitativng lepsi. Useky byly béhany souvisle. K navyseni doslo hlavn& v objemu
tempové vytrvalosti, a to na 357 km. Tato kilometraz tvotila 44 % z celkového objemu.
Jednou tydné byly na programu souvislé béhy dlouhé 45 km tempem 4:00/km. (Kenané
béhavali az 60 km souvislé béhy). B&hem ctyitydenniho cyklu se tedy bézel 3-4krat
Maraton za 2:48 a tento béh jesté pokracoval do doby tii hodin.

V ukédzkovém cyklu je jedna zvlastnost oproti béznym cyklim — specidlné b&hané
useky na kopcovitém okruhu. Tento okruh byl specialn€ vybran pro pfipravu na Bostonsky
maraton. Byl to okruh se dvéma vybéhy a dvéma sebehy, ktery v malém piipominal profil
Bostonského maratonu.

Bostonsky maraton neni sice uznavan jako regulérni, protoze start je vyse nez cil, ale
beézi se v podstat¢ bud’ dol, nebo nahoru, a takto klesd generdlni uklon do cile. Je

vyjimecny i tim, Ze se bézi jednim smérem a zélezi na sile a orientaci vétru v daném dni.

38



Na idealni podminky mutze maratonec Cekat tfeba i deset let. A v den startu Aleny
Peterkové podminky zrovna idealni byly. Teplota, vlhkost, vitr do zad v poslednich
patnacti kilometrech zdvodu. V prvni ¢asti zavodu byl slaby boc¢ni vitr.

Samoziejmé je zakladem mit v dany den spravnou formu a dodrzet zvolenou taktiku
— tzn. béZet si svoje, 1 kdyby soupetky utikaly. V Bostonu se po startu bézi z kopce a
prvnich deset kilometrii to svadi bézet hodné rychle. Kdyz bézci v této prvni ¢asti tempo
prepali, v druhé poloving trati, kde je dlouhy tahly kopec nahoru, po némz nasleduje kratky
prudky sebéh, konCi v poli porazenych. Specidlni ptiprava se A. Peterkové vyplatila,
Vv druhé poloviné se propracovala z druhé desitky az na ¢tvrté misto v cili, ¢tyii sekundy za
tieti zavodnici v osobnim rekordu a rekordu CR, a tim zuroéila spravné vedenou
mnohaletou piipravu.

Bostonsky maraton svym profilem a vlivem klimatickych podminek nepatii mezi
nejrychlejsi traté, svétové rekordy se béhaji jinde. A. Peterkové vSak tento profil trati
vyhovoval. Na takovych tézkych stfidavych profilech dokédzala béhat svétové Casy a
zavod na 23,3 km ve Francii — Marvejols-Mende. V Bostonu dokazala bézet pramér

3:26,6/km. Specialni tempo, které v té dobé méla natrénovano, bylo 3:25/km.

Vyhodnoceni zavodii v druhé etapé maratonské pripravy

Tab. ¢. 27. Rok 1993

Cas Misto Umisténi Komentar

2:33:43 M New York 5. Maraton bézen z nové ptipravy

V roce 1993 zacinala zavodni sezona az v druhé poloviné roku krat$imi béhy na 15

km, 20 km a pilmaraton.
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Tab. ¢. 28. Rok 1994

v

Cas Misto Umisténi Komentar
2:25:19 M Boston 4. Rekord CR
2:31:47 M Pardubice 1. Necelé dva mésice po startu v Bostonu. Zavod stal velké usili.
s | oo | o | Medsypomsanoo € ubien e
9:05,17 3 000 m Praha 1. Sélo zavod, osobni rekord, tyden po maratonu.
1:11:02 Y2 M Oslo MS 13. Rekord CR

Do 25. km rychlé tempo, potom dést’ — obuv do sucha —

2:35:43 M New ork % Klouzani, z vynikajici formy vznikl pramémy vysledek.

Tab. ¢. 29. Rok 1995

Cas Misto Umisténi Komentar

2:27:00 M Pardubice M CR 1. Obe¢ poloviny maratonu se od sebe lisily jen o pét sekund.

Ptiprava pokracovala dal podle planu a v roce 1995 se potvrdilo, Ze byla v ptipravé

spravné zvolena kvantita i kvalita a Ze vykon v Bostonu nebyl dilem nahody.

5.2.3 Porovnani obou etap pripravy
V obou ¢astech pripravy se vychéazelo ze specialniho tempa maratonu. Toto tempo

bylo naplanovano vzdy s cilem stalého ristu a s ohledem na naSe klimatické podminky.
V druhé etapé byla zimni pfiprava diky béZeckému trenazéru bez omezeni. Od tohoto
specidlniho tempa maratonu se odvijely rychlosti v dalSich rychlostnich pasmech takto:

e specialni tempo ST1 — 0 20 s rychleji na km

e tempova rychlost TR — 0 40 s rychleji na km
Specialni tempo, vyjadiené v ¢ase na jeden km, je v jednotlivych letech sefazeno do

tabulky podle ro¢nich obdobi.
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Tab. ¢. 30. Porovnani obou etap piipravy

1. etapa Specidlni tempo maratonu min/km Nejlepsi vykon roku v maratonu
1989 3:50 3:40 3:30 3:30 2:31:28
1990 3:40 3:30 Zranéni 3:50 2:38:41
1991 3:40 3:30 3:30 3:25 2:30:36
. . . . 2:33:02 protivitr!
1992 3:35 3:35 3:25 3:30 1/2M 1:11:53 rekord CR
2. etapa
1993 4:20 4:00 3:30 3:30 2:33:43
. . . . 2:25:19 idealné
1994 3:25 3:25 3:25 3:20 1/2M 1:11:02 rekord CR
1995 3:20 3:20 3:20 3:20 2:27:00
Tab. ¢. 31. Porovnani obou etap pripravy podle STU v km a %
Specidlni tréninkové Zkratka 1. etapa km 1. etapa % 2. etapa km 2.etapa %
ukazatele - STU -etap - etapa 7o -etap -etapa 7o
Maximalni rychlost MR 2 0,4 2 0,25
Tempova rychlost TR 81 13,8 42 5,2
Specialni tempo M ST 85 14,6 92 11,3
Tempova vytrvalost TV 102 17,4 357 44
Obecna vytrvalost oV 315 58,8 318 40,05
Celkovy objem CKM 585 811
Spec. bézecka cviceni SBC 240 min 240 min
Vytrval. sila - odrazy ODR 16 30
Posilovani S 280 min 270 min
Doplitky DO 80 min 0 min
Graf. ¢. 3. Porovnani etap podle STU v %
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Graf ¢. 4. Porovnani etap podle STU v km
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Rozborem etap maratonského obdobi A. Peterkové Ize zjistit, Ze svétovy maratonec
nemuize rozvijet jen kvantitativni nebo jen kvalitativni slozku, ale Ze oboji ve spravném
poméru ma vliv na Groven vykonnosti. A. Peterkova byla vylozené vytrvalostnim typem,
coz je Castecné nevyhoda oproti tzv. smiSenym typim béZcl. Hlavnim tkolem proto u ni
byl rozvoj dostatecné rychlosti pro docileni nejlepsich vykonti.

V prvni etapé proto prevazuje proti druhé etapé objem tréninkti TR. Cilem bylo
zrychlit se na dlouhych tratich na 5000 m, 10000 m a v pllmaratonu, které jsou
podplrnymi tratémi pro maraton a navykat si postupné na trénink specidlniho tempa
maratonu, tzn. zvladat useky specidlniho tempa jako souvislé béhy. Zkvalithovanim
stanoveného objemu se A. Peterkova dostala na vybornou Groven v maratonu.

V druhé etap¢ maratonského tréninku pak potvrdila to, Ze patfi€ny objem tempové
vytrvalosti, specidlniho tempa a tempové rychlosti je nutny pro dosahovani svétovych
cast. Jediné takto Ize docilit, ze v konci zdvodu nedochézi k poklesu rychlosti. Stale plati,
ze zavod v maratonu za¢ina po 35. kilometru. Tady se rozhoduje o umisténi a ¢asech. Na
tyto objemy se za soucasné kvality dd4 dopracovat spradvnym tréninkem, tzn. trpélivé
nabé&havat — natrénovavat mnozstvi kilometra.

Z rozboru jednotlivych let vyplynulo, Ze vykonnost rostla podle poctu absolvovanych
Ctyftydennich cykla za sebou. A z toho vyplyva, ze béhem roku je idedlni bézet jeden nebo
dva maratony. Jakékoli vypadky v piipravé se projevi na vykonu.

Struéné vyhodnoceno — nejlepSiho cCasu v maratonu dosahla A. Peterkova pii

souvislém dlouhodobém tréninku pti objemu kolem 800 km za ctyitydenni cyklus
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Vv poméru - 83 % objemu nabéhaném v obecné a tempové vytrvalosti a 17 % objemu ve
specialnim tempu a tempové rychlosti. Trénink specialniho tempa se béhal rychlosti o

5+10 sekund rychleji, nez byl docileny maraton.

5.3 Porovnani casi Ceské bézkyné A. Peterkové s drZitelkou svétového rekordu
v maratonu P. Radcliffeovou na podpirnych maratonskych tratich a v maratonu

Na zakladé¢ raznych statistik a také vlastni zkuSenosti, byla A. Peterkova
pfesvédcena, ze ¢as v maratonu se odviji od rychlostnich moznosti bézce. Pro své cile
vV maratonu se A. Peterkovd motivovala trovni vykonll svétovych maratonkyn na
podptrnych tratich pro maraton.

Ptrestoze silni¢ni béhy se porovnavaji nejobjektivnéji ve spoleéném zavodé€, srovnani
nejlepSich  vykonit A. Peterkové s drzitelkou svétového rekordu v maratonu

P. Radcliffeovou to potvrzuje. (tab. ¢. 32.)

Tab. ¢. 32.
Jméno 3000 m 5000m* 10000 m/10 km| ¥ maraton Maraton
Peterkovi Alena (CR) 9:05,17 15:53,09 32:00 1:11:02 2:25:19
Radcliffeova Paula (GBR) 8:22,20 14:29,11 30:01,09 1:05:40 2:15:25

Tabulka nam jasné ukazuje, ze svétova maratonkyné nemutize byt pomala. Proto logicky
vyplyva, Ze bézkyné¢ na 5000 m a 10 000 m musi byt dostate¢né rychla na stfednich
tratich. Vybér budoucich maratonct a maratonkyin je proto u nas hlavnim problémem. Jde
0 to, rozpoznat vytrvalostni vlohy zaka, dorostence. VéEtSinou se na sportovnich Skolach
rozhoduje zpiisobem, ze kdo je nejpomalejsi, je urcen pro dlouhé traté, ¢imZ konci jeho
kariéra. Nikdo uZ u ng nerozviji rychlost, anebo jsou mladi atleti vybrani plné pro jinou
disciplinu.

Tak to bylo i u A. Peterkové. I kdyz skonéila na Cokoladové tretie jako prvni na 300
m, zacala v atletice s vyskou, potom ptesla na piekazky a pozdé€ji na 800 m. K tomu méla
rychlostni trénink. Ve 20 letech bylo pro ni maratonem ub&éhnout 1 km za 4 minuty. Tuto
psychickou bariéru pro dlouhé trat¢ se podafilo prolomit az ve 26 letech. Proto
s maratonem zacinala (s tréninkem na delsi traté, ktery byl teprve ptipravou pro budouci

maraton) az ve 28 letech. Jeji maratonska kariéra je spiSe vyjimkou. VétSina svétovych

#5000 m A. Peterkova na ¢as téméf neb&hala. Vzdy se jednalo o jeden z nékolika startii za den.

43



maratoncll a maratonkyn pochazi z postupného tréninku — stfedni traté — krosy — dlouhé
trat¢ — maraton. Pfechod na delsi trat’ je az po dosazeni vyborné vykonnosti na kratsi trati.
Spravnym tréninkem — pomérem kvantity a kvality, jsou pro danou disciplinu stale ve
Spicce. Spravny pomeér kvantity a kvality zafazovala ve své maratonské piipravé obou etap

1 A. Peterkova.

5.4 Vliv vnéjsich neovlivnitelnych podminek na vykon v maratonu
tréninku, talentu, psychické pfipravé, spravné taktice a dodrZeni vSech parametrli, na
kterych maraton zavisi a mize je maratonec ovlivnit, nemusi zab¢hnout svétovy cas. |
kdyz mé natrénovano na kvalitni vykon, mohou jeho vykon ovlivnit vnéj$i podminky.
Pro bézce trénujici v naSich podminkdach, jsou to v den zavodu tyto podminky:

* vysoka teplota (nad 30 °C) a vysoka vlhkost

* nizka teplota (pod 5 °C)

* silny protivitr

e dést, prutrz mracen

* DéSt’, pritrz mracen
Pokud je jiz na startu silnéjSi dést, je jasné, Ze maratonec nedocili vykonu na
hranici svych moznosti. Jsou sice béZci, ktefi tvrdi, Ze se jim nejlépe beha v desti,
ale kvalitni Cas se béZet nedd. Na dobry cas se da bézet jen v ptipade, ze jde o
mirny osveézujici deStik a bézec mé v té chvili do takovych podminek spravnou
obuv. Jinak uz 1 z4téz mokrého dresu a bot z dobrého vykonu ubird. Stane se
naptiklad, Ze béZec bézi velmi dobie do 30. kilometru, pak pfijde pratrz mracen a
bézec bézi po kotniky ve vod€. Planovany kvalitni ¢as se vté chvili stava
neredlnym.
Ne&kdy staci 1 jemny destik, ktery se spusti béhem zavodu, a pokud ma bézec na
nohou specialni obuv na suchy povrch, jeho forma a dfina je proklouzéna.

* Silny protivitr
Na svétovych maratonech neni nikdy celou trat’ vitr do zad nebo proti. Kdyz je
protivitr v posledni tietiné zdvodu a zavodnik v této chvili bézi sdm, muze se
rozloudit s vidinou vyborného &asu. Cim je vitr silngjsi, tim vice naskakuji

k vyslednému ¢asu minuty navic.
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Pobézi-li svétovy sprinter s Vykonem 10,00 sV protivétru 2 m/s, zab&hne cas
naptiklad o 0,20 s pomalej§i. Cas 10,20 je docela slusny a fekneme si, ze mu
nevyslo pocasi, Zze pokud by m¢l opacny vitr, mohl si zabéhnout osobni rekord. Ma-
li tento sprinter formu, mtze druhy den, nebo za tii dny béZet znovu. Trefi-li navic i
vitr do zad, jeho vykon bude jesté lepsi.

Maratonkyné¢ vsak ztrati podle sily protivétru 3+5 minut, a i kdyz se vyda ze vSech
sil, které odpovidaji vykonu 2:25:00, jeji vysledny cas se ustali kolem 2:30:00 a
vyzni, ze do svétové Spicky ma daleko. Na to, aby se pokusila bézet znovu na
svétovy Cas, se musi oproti sprinterovi opét nékolik mésict pfipravovat. V jednom
roce se o dalsi start s cilem bézet na svétové tirovni, mize pokusit 2-3krat.
Trefit idedlni vitr do zad ve sprdvny den se maratonci podafi tfeba jen jednou za

kariéru, nebo viibec.

Nizka teplota
Idealni teplota pro dosazeni skvélych ¢asti pro maraton je v rozmezi od 8 °C do 16
°C. Pokud je teplota pod 5 °C, musi organizmus maratonce vydavat energii proti

podchlazeni, a tim mu tato energie chybi pro vykon.

Vysoka teplota a vlhkost
Pokud chce maratonec zijici a trénujici v nasich podminkach bézet vynikajici cas,
musi si vybirat maratony s podobnym klimatem, jaké je u néas na jafe nebo na
podzim. I pfesto se vSak nevyhne tomu, Ze se pocasi mize zménit a teplota se
dostane nad 25 °C a vlhkost nad 80 %. V téchto podminkach jsou schopni bézet
extrémnéj$im klimatu. Pokud jsou teploty nad 30 °C, potom uz ani oni nedosahuji
svétovych vykonid. V maratonech, kde panuji extrémni podminky, se rekordy
nepiekonavaji, bézi se jen na umisténi.

Pti teplot¢ 36 °C a vlhkosti nad 90 % byla A. Peterkova schopna zab&hnout
v Sapporu 2:40:20. Na OH v Barceloné, kde jela bez jakékoli pfipravy na takové
klimatické podminky, pro ni maratonsky zdvod podminkach skoncil po patnactém
kilometru, a zbytek byl jen dob¢h do cile. Pobyt 10 dnti pied startem maratonu v Barceloné
na aklimatizaci na horko nestacil. Z jeji zkuSenosti lze pro nase bézce pro zavody v tak
tézkych podminkéach doporucit tyto moznosti:

Prvni varianta — zit a trénovat nejméné Sest mesicii v takovych podminkéch.
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Druha varianta — trénink v uzaviené mistnosti a pomoci topeni a zvlh¢ovace vzduchu
vytvofit podobné podminky. A. Peterkova trénovala pii teploté 30 °C a 100% vlhkosti.
A tfeti pouzivana varianta — pro normalni evropskou vlhkost, ale teplotu v zavodé¢ kolem
30 °C az 35 °C, kdy se da soupefit i s Keniany — tyden pted startem odjet, odletét na jih,
kde se teplota pohybuje kolem 40 °C az 45 °C. Tam V pravé poledne absolvovat tréninky,
samoziejmé lehké, ladici na zadvod. Pfi ubytovani nepouzivat klimatizaci. Na zavod pfijet
az vecer pred startem a ve 30 °C se pak bézec konecné¢ piijemné vyspi. Zavod bézet o 10
s/km pomaleji nez v normalnich podminkéch.

Vliv teploty a vlhkosti na vykon v maratonu je znam, proto jsou nejvetsi a
nejrychlejsi maratony v terminovych listinach na jafe a na podzim. Tehdy Ize ocCekavat

ideélni podminky pro zabéhnuti svétovych casi.
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6 DISKUSE

V nasi préaci jsme analyzovali tréninkovy proces A. Peterkové v obdobi od prvnich
tréninki na maraton az po dosazeni nejlepSich osobnich vykoni na této trati. Tréninkovy
proces Aleny Peterkové byl rozdélen do dvou etap.

Prvni etapa byla atypickou pfipravou na maraton. Jelikoz méla vt¢ dobé A.
Peterkova zazity jen trénink na tratich 800 m — 3 000 m, ze kterych zévodila i na trati
10 000 m, chybéla ji specialni ptiprava pro tuto nejdelsi disciplinu na draze. Pfitom prave
tato trat’ je povazovana za tempovou rychlost v maratonu. Vzhledem ktomu, ze A.
Peterkova chtéla dostat svoji vykonnost na svétovou uroven v maratonu, bylo nutné na tuto
podpiirnou trat’ pro maraton pfednostné trénovat. A. Peterkova se svym trenérem zvolila
pro dané obdobi relativné méné vyhodnou cestu pro zlepSeni vykonu v maratonu. Ptiprava
byla vedena pfes rychlost, takze se lepSila na drdze na podplrnych tratich 3 000 m —
10 000 m a v ptulmaratonu. To bylo kladem této etapy.

Objem, ktery byl v této etapé pro maraton nizky, byl zvolen spravné, aby nejen
neutlumoval rychlost bézkyné, ale také proto, ze na néj bézkyné nebyla navyknutd a
nariistem kvantity, nepodlozenym dlouhodobym systematickym tréninkem, by doslo
Kk pfili§ velkému pretizeni organizmu na ukor kvality. Rychlostni potencial by tim byl
omezen.

Nevyhodou této ptipravy byl fakt, ze se sice bézkyné zlepSovala na podplirnych
tratich, ale nastupovala v této etap€ na start kazdého maratonu s védomim, Ze sice ptiprava
pro vyhledovy svétovy vykon v maratonu probihéd spravné, ale v dané chvili je potfebna
kvantita predev$im v oblasti tempové vytrvalosti v dlouhych tsecich nizsi, nez je
potiebné, takze v daném zavodé bude pocitovat jeji nedostatek. Tento nedostatek se
projevoval v konci maratonu, vétSinou v poslednich sedmi kilometrech, kdy bé&zkyné
nejenze nedokazala maratonské zavéry, ale po 35. kilometru dochazelo i k poklesu tempa.
Ukazkou je maraton v Osace, kde v poslednich kilometrech zavodu klesla z tempa
maratonu 3:25-30/km az na tempo 4:20/km. Takze relativné nizky objem nedaval bézkyni
prili§ Sanci se prosazovat v maratonskych fini§ich. Kromé& zminéné kvantity mélo na jarni
maratony negativni vliv také zimni obdobi. V zimni pfipravé na snéhu, kterou A.
Peterkova behala na cit, ziskdvala dobry silovy zaklad, ale pii kvalitnim zavod¢ pocitovala
nevybehanost, ktera také byvala divodem zpomalovani v koncich maratont.

V druhé etapé pfipravy na maraton vyfesila tuto nevybéhanost v zimnim obdobi
trénovanim na bézeckém trenazéru. Tato druha etapa se v§ak vyznacuje pfedevsim cilenym

Sokem pro organizmus, kdy se na pocatku etapy v zimnim pfipravné Casti nasadila pro
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navyknuti organizmu na obrovské tréninkové davky meésicni kilometraz 1 200 km za
Ctyitydenni cyklus. Pro bézkyni byla novinkou nejen tak vysoka kilometraz, ale také
dlouhé souvislé béhy, ke kterym se také dostavala postupné. V tomto fyzicky i psychicky
naro¢ném piipravném obdobi se rychleji béhaly jen rovinky. Tento trénink trval pét cyklu.
Kdyz se organizmus bézkyné adaptoval na vysoké kilometrové davky, objem se snizil
z 1200 km na 800 nab&éhanych kilometrti za ¢tyitydenni cyklus. I po tomto snizeni zGstal
objem vyssi, nez v prvni etapé o 200 km za Ctyitydenni cyklus. Teprve v té chvili se zacalo
behat kvalitné. Obdobi se vyznacovalo zvysenim celkového objemu nab&hanych kilometra
a také doSlo k podstatnému zvySeni objemu tempové vytrvalosti. Trénink byl jiz
specializovan na maraton. Hlavni ukazatel — specialni tempo - bylo zvladdno souvislou
metodou. Doslo k optimalizaci poméru mezi tréninkem TR, ST a TV. Spravnost tréninku
se projevila osobnimi rekordy v maratonu i pilmaratonu, v maratonu pak prilomem do
svétové Spicky. Maraton byl béhan tempové bez poklesu rychlosti béhu v poslednich sedmi
kilometrech. Ve vSech ukazatelich se priblizila svétové Spicce v zenském maratonu. To, ze
je nutné neustale pracovat nejen na kvantité, ale i na kvalité a rychlosti, se A. Peterkové s
jejim trenérem potvrdilo. Ptesto, Ze k obdobnym zavérim dospél i Kucera (2000), Mii1ler
(1982), Truksa (2000), piesto je v praxi realizace ruzna. Takovy piechod z jednoho typu
pripravy na maraton do druhého, jaky zvolil trenér A. Peterkové, je spiSe vyjimkou.

Uroven Geského Zenského a v podstaté i muzského maratonu prodélava jiz
nékolikaletou krizi. Lze ji odstranit usilovnhou a promyslenou tréninkovou dfinou. Mame
trenéry, ktefi védi, jak dosdahnout se svymi svéfenci uspéchy, ale ne kazdy bézec se
zdjmem o dlouhé traté je ochotny nebo schopny snaSet potiebné davky a bolest, které
Kk vytrvalostnim béhtim patii. (Virgil, 2007)

Také vné&jsi neovlivnitelné podminky maji na zab&hnuti vybornych ¢asti v maratonu
a zuroCeni dlouholeté dfiny velky vliv. Maratonec se na né musi pfipravovat, mit
védomosti, volit spravnou obuv, taktiku, musi se aklimatizovat pobytem ¢i dobou piipravy.

Avsak, jsou-li vnéjs$i podminky pfili§ extrémni, vykon se podstatné snizuje. (Novak, 1986)
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7 ZAVERY

Objem nabéhanych kilometrii ma nejvétsi efekt na zvySeni vykonnosti v maratonu
jeding v ptipadé¢ spravného zvoleni pomeéru kvantity a kvality nabéhanych kilometrt.

K dosazeni svétové urovné v maratonu mélo zrychleni bézkyné nejdiive na kratSich
dlouhych tratich, které jsou podpirnymi tratémi pro maraton zasadni vyznam.

Intenzita zatizeni v prvni etapé rozvijela rychlost a specialni tempa na podpirnych
maratonskych tratich a tim zajistila A. Peterkové rozvoj potencialu pro maraton. Bézkyné
nebyla rychlostné pro svétovou vykonnost v maratonu omezena.

Intenzita v druhé etapé ptipravy nejen nadale rozvijela rychlost, ale predev§im
zkvalitiiovala specialni tempo maratonu, se kterym uz mohla soupefit se svétovymi
bézkynémi. U nds rychlostné odpovidd maratonské perspektivé jen Spicka na stfednich
tratich.

Objem zatizeni v prvni etapé byl pro maraton nedostacujici. Zajistoval pouze
kvantitu pro krat$i podptrné maratonské traté. Na zaklad¢ nizSiho objemu v této etapé
bézkyné sice zvladala maratonské tempo, ale vétSinou dochédzelo v poslednich sedmi
kilometrech k poklesu tempa a tim ji zdroven chybély i maratonské finiSe. Niz§i objem
vSak zajistoval vEétsi moznosti pfipravy pres kvalitu. Rychlost nebyla tlumena pfiliSnym
objemem, ktery by bézkyné v této etapé stejné jest¢ dostatecné nezvladala. Tempo
maratonu a délky tusekii potfebnych pro ub&hnuti maratonské vzdalenosti bézkyné
zvladala, ale fyzicky a psychicky ji staly velké tsili.

Objem zatizeni, ktery byl v druhé etapé veden piedevS§im pies tempovou vytrvalost
dlouhymi souvislymi béhy, rozvijel odolnost bézkyné i psychologickou davéru. V této
etapé uz zvladala fyzicky i psychicky vytrvalostni tréninky i maraton vice v pohodé¢,
protoze dokazala kvalitu vydrzet déle. V zav€renych kilometrech uZ nedochézelo
K poklesu tempa a bézkyné dokazala i nékolikakilometrové finiSe se svétovou $pickou.

V prvni etapé byla pro trénink pfes rychlost vyuZivana intervalova metoda, ktera je

wevr

v Vv

Ve druhé etapé€ byla pro trénink objemu vyuzivéna souvisld nepferuSovana metoda,
ktera podpofila vyuziti rychlostniho tréninku. Tim doSlo k vytvotfeni optimalniho poméru
mezi objemem a zatiZzenim a béZkyné€ dokéazala bézet dlouho a kvalitné.

Na svétové maratonské Casy je potieba trénovat po cely rok kvalitné. To znamena
eliminovat nevyhody vné&jSich podminek v zimé. Takze je nutno bud’ vyjet trénovat do

zahrani¢i do tepla, nebo trénovat v hale, nebo na kvalitnim béZeckém trenaZéru.

49



V opacném piipad¢€ neni bézec na prvnich maratonech na zacatku roku roku dostate¢né
rozb&hany.

Je také spravné se na kazdy velky maraton specialné piipravovat podle profilu trati,
protoze na vybehy a seb¢hy je nutné organizmus a svaly navyknout, protoze pokud bézec
tyto podminky nezohledni v tréninku, jeho vykon bude horsi.

Dést, nizka teplota, vysoka teplota, protivitr, vysokd vlhkost, to vSe jsou faktory,
které iroven vykonu v maratonu snizuji. V desti podkluzuje kazdy odraz, pti nizké teploté
musi organizmus vydavat vice energie na zahtati, pfi vysoké teplot¢ dochdzi k ptehrati,
protivitr ubira sily navic na jeho ptekonavani, pti vysoké vlhkosti je velky predpoklad, ze
dojde k ptehrati a dehydrataci.

Je tfeba pocitat s tim, Ze 1 kdyZ mé béZec natrénovano spravné a je ve formé, nemusi
jesté v maratonském zdvod¢ vlivem vnéjSich klimatickych podminek diinu prodat.

Byt svétovym maratoncem nebo maratonkyni je v dob¢, kdy se své discipliné plné
vénuje, celodennim zaméstnanim.

Obsah préce je podle mého nazoru v soucasné dobé& vysoce aktualni. Uroveii éeského
zenského maratonu prodélavd nékolikaletou krizi, kterou nelze odstranit jinak neZz
usilovnou a promyslenou tréninkovou dfinou, kterou jsem dobrovolné pro uspéch
V maratonu podstupovala i ja. Pravé proto jsem presvédcena, ze ma tato bakalarska prace
mym nasledovnicim co fici a povazuji ji jako vhodny materidl.

Tato bakalafskd prace by méla byt pfedstupném budouci diplomové prace

V navazujicim magisterském studiu.
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Souhrn

Bakalatska prace se zabyva shrnutim nékterych dosavadnich poznatkti souvisejicich
s tréninkem ve vytrvalostnich béZeckych disciplinach s ohledem na maraton a seznamuje s
tréninkovym procesem bézkyné Aleny Peterkové, predstavuje jeji plany, postupy a objemy
v bézecké ptipravé az po specializovanou pfipravu na maraton. Vzhledem k tomu, zZe
autorka této bakalarské prace je zaroven bézkyni, o které tato bakalaiska prace pojednava,
analyzuje tréninkovy proces s vyuzitim vlastni tréninkové dokumentace. Bakalaiska prace
je rozdélena na uvod, prehled poznatka, ktery obsahuje charakteristiku maratonského béhu,
zakladni slozky v ptipravé maratonce, metody bézeckého tréninku, psychickou ptipravu a
planovani tréninkového procesu, metodiku, kde je shrnuta autor¢ina mnohaletd osobni
zkuSenost tykajici se maratonského béhu, vysledky, diskusi, zévér, souhrn a pouzitou

literaturu. Praci zakoncuji ptilohy.

Summary

Bachelor thesis deals with the summary of some knowledge up to now which is
connected with training in long-distance running disciplines with respect to marathon and
introduces training process of long-distance runner Alena Peterkovad who introduces her
plans, progress and extent in her running preparation up to her specialized marathon
preparation. In view of the fact that the author of this bachelor thesis is at the same time
long-distance runner, who is this thesis about, analyses training process with the use of her
own training documentation. Bachelor work is divided into the introduction, outline of
knowledge which contains the profile of running training, psychological preparation and
planning of training process, methodology where is the summary of author’s many years’
experience which is connected with marathon running, results, discussion, conclusion,

résumé and bibliography. Work is ended with supplements.
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9 PRILOHY

Ptiloha €. 1.: tabulka. Historicky vyvoj nejlepSich ¢asti maratonu Zen na sveété

Cas Jméno Misto Datum
3:40:22 Violet Piercy Chiswick 3. fijna 1926
3:37:03 Merry Lepper Culver City 16.prosince1963
3:27:45 Dale Greig Ryde 23. kvétna 1964
3:19:33 Mildred Sampson Auckland 21.¢ervence1964
3:15:22 Maureen Wilton Toronto 6. kvétna 1967
3:07:26 Anni Pede-Erdkamp Waldniel 16. zati 1967
3:02:53 Caroline Walker Seaside 28.tnora 1970
3:01:42 Elizabeth Bonner Philadelfie 9. kvétna 1971
3:00:35 Sara Mae Berman Brockton 30. kvétna 1971
2:55:22 Elizabeth Bonner New York 19. zafi 1971
2:49:40 Cheryl Bridges Culver City 5. prosince 1971
2:46:36 Michiko Gorman Culver City 2. prosince 1973
2:46:24 Chantal Langlacé Neuf Brisach 27.fijna 1974
2:43:54 Jacqueline Hansen Culver City 1. prosince 1974
2:42:42 Liane Winter Boston 21. dubna 1975
2:40:15 Christa Vahlensieck Diilmen 3. kvétna 1975
2:38:19 Jacqueline Hansen Eugene 12. tijna 1975
2:35:15 Chantal Langlacé Oyarzun 1. kvétna 1977
2:34:47 Christa Vahlensieck Berlin 10. zati 1977
2:32:30 Grete Waitz New York 22. tijna 1978
2:27:33 Grete Waitz New York 21. tijna 1979
2:25:41 Grete Waitz New York 26. tijna 1980
2:25:28 Grete Waitz Londyn 17. dubna 1983
2:22:43 Joan Benoit Boston 18. dubna 1983
2:21:06 Ingrid Kristiansen Londyn 21. fijna 1985
2:20:47 Tegla Loroupe Rotterdam 19. dubna 1998
2:20:43 Tegla Loroupe Berlin 26. zat1 1999
2:19:46 Naoko Takahasi Berlin 30. zafi 2001
2:18:47 Catherine Ndereba Chicago 7. fijna 2001
2:17:18 Paula Radcliffe Chicago 13. fijna 2002
2:15:25 Paula Radcliffe Londyn 13. dubna 2003
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graf ¢. 1. Nejlepsi ¢asy roku ve svéte (1980-2009)
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graf ¢. 2. Nejlepsi ¢asy roku u nas (1980-2009)
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Ptiloha ¢. 4. Ukézka tréninku na konci prvni etapy v olympijském roce — 1992

1. tyden

2. tyden

protazeni 10 min., rozklus, rozcviceni,
rovinky 5x100 m, mk. 100 m,
ST1 /2 000 m (6:40) — 1 000 m (3:20) —

TV -4 km (4:00/km), vyklus, doma
uvolnéni 15 min.

I. faze 1000 m (3:10) — 2 000 m (6:35) — 1 000 Ig{’/meml 19$L“55 m
Ponddli m (3:15) - 1000 m (3:10) — 2000 m —volny be
(6:30) — 1 000 m (3:15) — 1 000 m (3:10),
mk. 500 m/, vyklus
protazeni 10 min., rozklus, rozcviceni, protazeni 10 min.

Il. faze OD - odrazy do svahu /4x500 m, mk. OV — 6 km + rovinky 5x100 m, mk.
zpét/, vyklus, doma 15 min. uvolnéni 100 m, doma uvolnéni 15 min.
protazeni 10 min., rozklus, rozcviéeni, | protazeni 10 min., rozklus, rozcviceni,

. faze rovinky 5x100 m, mk. 100 m, rovinky 5x100 m, mk. 100 m,

i TR /10x500 m, mk. 300 m (1:30+1:25)/, | ST1/8x2000 m (6:40+6:20), mk. 500
Utery vyklus; m/, vyklus
’ protazeni 10 min., rozklus, protazeni 10 min., rozklus,

II. faze SBC — 30 min., vyklus; sila 20 min., | SBC — 30 min., vyklus, sila 30 min.,
doma uvolnéni 15 min. doma uvolnéni 15 min.
protazeni 10 min., .o .

4 px . protaZzeni 10 min., rozklus,
| faze OV —volny béh 20 km; TV - 20 km (4:00/km), vyklus
5 vecer regenerace 60 min.
Stfeda protaZzeni 10 min., rozklus,
1L faze TV — 4 km (4:00/km), rovinky 5x100
m, mk. 100 m, vyklus, doma uvolnéni
15 min.
protazeni 10 min., rozklus, rozcviéeni, | protaZeni 10 min., rozklus, rozcvieni,
. fize rovinky 5x100 m, mk. 100 m, rovinky 5x100 m, mk. 100 m,
ST /6 000 m —9 000 m, mk. 1 000 m TR /15x400 m (70+66), mk. 400 m/,
. (3:30/km)/, vyklus vyklus
Ctvrtek protazeni 10 min., rozklus, protazeni, rozklus,
) TV — 4 km (4:00/km), OD - do svahu /2x1 000 m, mk. zp&t/

L. faze OD - do svahu /2x1 000 m, mk. 1000 | 5/

m/, vyklus, sila 20 min., doma 15 min. | ST - 2x1 000 m (3:10), mk. 500 m,
uvolnéni vyklus; doma uvolnéni 15 min.

. faze protazeni 10 min., rozklus, protaZeni 10 min., rozklus,

TV — 20 km (4:00/km), vyklus TV — 25 km (4:00/km), vyklus
Patek .o . protazeni 10 min., rozklus,

1. faze Pl'r\(}tizjilni(z;:l(;g}i;g)z,k;gs;nin. sila, doma T\k/ - 4 km giioo)’ ,'{OVInky. 5x100 m,
uvolnéni 15 min. mk. 100 m, Yy, us, S.4 30 min,,

doma uvolnéni 15 min.

I. faze protazeni 10 min., rozklus, protazeni 10 min.,

TV — 15 km (4:00/km), vyklus OV - 10 km
protazeni 10 min., rozklus, rozcviceni,
rovinky 5x100 m, mk. 100 m,
Sobota MR /4x50 m letmo (90 %), mk. 100 m/ 5 | protazeni 10 min., rozklus,

1L fize min pauza /4x50 m spevnym startem | SBC — 30 min., rovinky — 5x100 m,
(100 %), mch. 100 m/ 5" /4x50 m letmo | mk. 100 m, vyklus, doma uvolnéni 15
(90 %), mk. 100 m/ 57/2x100 m (100 %), | min.
mch. 200 m/, SBC — 30 min., vyklus, sila
20 min., doma uvolnéni 15 min.
protazeni 10 min., rozklus, rozcviceni, | protazeni 10 min., rozklus, rozcviceni,

1. faze rovinky 5x100 m, mk. 100 m; rovinky 5x100 m, mk. 100 m,

ST /6 000 m — 5 000 m — 4 000 m ST /8 000 m —7 000 m (3:30+25), mk.
Nedéle (3:30+3:25/km), mk. 1 000 m/, vyklus 1000 m/, vyklus
protazeni 10 min., rozklus, rozcviceni; protaZzeni 10 min., rozklus,
I1. faze

OD - do svahu /2x1 000 m, mk. zp&t/,
sila 20 min., vyklus, uvolnéni 15 min.
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Priloha ¢. 5. Ukazka ¢tyitydenniho cyklu v pfipraveé na Bostonsky maraton

1. tyden

2. tyden

protazeni 10 min., rozklus, rozcviceni,

protazeni 10 min., rozklus, rozcviceni,

OV — 15 km + 5 stuptiovanych rovinek,

SBC — 30 min., vyklus, uvolnéni 20 min.

I. faze rovinky 5x100 m, mk. 100 m, rovinky 5x100 m, mk 100 m,
ST /15 km (3:30+25/km)/, vyklus, ST /20 km (3:30+25/km)/, vyklus,
Pondéli uvolnéni 20 min. uvolnéni 20 min.
protazeni 10 min., rozklus, protazeni, rozklus,
II. faze OD — do svahu /4x1 000 m, mk. zp&t/, OD - do svahu /2x2 000 m, mk. zp&t/,
vyklus, uvolnéni 10 min. vyklus, sila 30 min., uvolnéni 20 min.
. faze protaZeni 10 min., rOZkl}lS’ . protazeni 10 min., rozklus,
: TV 2§ km (4:00/km), vyklus, uvolnéni TV 25 km (4:00/km)
) 20 min.
Utery protaZzeni 10 min., rozklus, rozcviceni, protazeni 10 min., rozklus, rozcviceni,
1L faze rovinky 5x100 m, mk. 100 m, rovinky 5x100 m, mk. 100 m,
TV - 4 km (na km svahu 1|, usili 4:00), TV - 4 km (na km svahu 1|, Gsili
vyklus, uvolnéni 10 min. 4:00/km), vyklus, uvolnéni 20 min.
protazeni 10 min., rozklus, rozcviceni,
: protaZzeni 10 min., rozklus, rovinky 5x100 m, mk. 100 m,
I. faze TR - /10x1 000 m (3:10+3:05), mk. TR /5x2 000 m (na km svahu 1
1 000 m/, vyklus, uvolnéni 20 min. 3:15+10) mk. 1 000 m/, vyklus,
Stireda uvolnéni 20 min.
protazeni 10 min., rozklus, rozcviceni,
protaZzeni 10 min., rozklus, rovinky 5x100 m, mk. 100 m,

11 faze SBC — 30 min., vyklus, sila 30 min., TR /4x500 m (1:30+25), mk. 300 v/,
uvolnéni 10 min. SBC - 30 min., vyklus, sila 30 min.,

uvolnéni 20 min.

I. faze protazeni 10 min., protazeni 10 min.,

. OV 6 km OV -6 km
Ctvrtek protazeni 10 min., rozklus, protazeni 10 min., rozklus,
11 faze TV — 25 km (4:00/km), vyklus, uvolnéni | TV — 25 km (4:00/km), vyklus,
20 min., regenerace 60 min. uvolnéni 20 min., sauna 60 min.
’ protaZzeni 10 min., rozklus, protaZzeni 10 min., rozklus,
I faze TV — 15 km (111}, tsili 4:00/km), TV — 15 km (11, asili 4:00/km),
Pitek vyklus vyklus
protazeni 10 min., rozklus, protazeni 10 min., rozklus,

II. faze OD - do svahu /4x1 000 m, mk. zp&t/, OD - do svahu /2x2 000 m, mk. zp&t/,
vyklus, sila 30 min., uvolnéni 10 min. vyklus, sila 30 min., uvolnéni 20 min.
protaZzeni 10 min., rozklus, protaZeni 10 min., rozklus,

I. faze TV — 45 km (4:10+3:50), vyklus, TV — 45 km (4:10+3:50), vyklus,

Sobota uvolnéni 20 min. uvolnéni 20 min.

II. faze

I. faze protazeni 10 min., protazeni 10 min.,
OV - 6 km OV - 6 km

Nedéle protaZeni 10 min., protazeni 10 min.,
II. faze

OV - 15 km + 5 stupiiovanych rovinek,
uvolnéni 20 min.
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3. tyden

4. tyden

protaZzeni 10 min., rozklus, rozcviceni,

. faze rovinky 5x100 m, mk. 100 m, protaZeni 10 min.,
ST /15 km (3:30+25)/, vyklus, uvolnéni OV - 10 km
20 min.
Pondéli protazeni 10 min., rozklus,
ST /6 km (na km svahu 1, usili . .
1L faze A protazeni 10 min.,
3:30+25/km}/, OV - 10 km, uvolnéni 20 min
OD - do svahu /4x1 000 m, mk. zpé&t/, ’ ’
vyklus, uvolnéni 10 min.
|. faze protaZzeni 10 min., rozklus, protazeni 10 min.,
TV — 20 km (4:00/km), vyklus OV - 30 km, uvolnéni 20 min.
Utery protazeni 10 min., rozklus,
1L faze TV — 4 km (na km svahu 1|, Gsili
4:00/km), 5 stupniovanych rovinek,
vyklus, uvolnéni 20 min.
protaZzeni 10 min., rozklus, rozcviceni,
rovinky 5x100 m, mk. 100 m, protazeni 10 min., rozklus, rozcviceni,
. faze TR /3000 m—1000m—1000m— rovinky 5x100 m, mk. 100 m,
2000m—1000m-—1000m ST /4x4 000 m (na km svahu 1|
(3:10+3:00/km), mk. 500 m/, vyklus, 3:30+25)/, vyklus, uvolnéni 20 min.
Steda uvolnéni 20 min
protazeni 10 min., rozklus, rozcviceni, | protazeni 10 min., rozklus, rozcviceni,
rovinky 5x100 m, mk. 100 m, rovinky 5x100 m, mk. 100 m,
11 faze TR /4x500 m (1:30+25), mk. 300 m/, TR /2x1 000 m (ze svahu | 2:40), mk.
SBC 30 min., vyklus, sila 30 min., zpét/, vyklus, sila 30 min.,
uvolnéni 20 min. uvolnéni 20 min.
protazeni 10 min.,
I. faze protazeni 10 min., OV -6 km,
. OV -6km SBC - 30 min., uvolnéni 10 min., sauna
Ctvrtek 60 min.
protazeni 10 min., rozklus,
11 faze TV — 20 km (4:00/km), vyklus, uvoln&ni
20 min., sauna 60 min.
: protaZzeni 10 min., rozklus, protaZzeni 10 min., rozklus,
I. faze TV — 15 km (1]1, asili 4:00/km), TV — 25 km (4:00/km), vyklus,
Pitek vyklus uvolnéni 15 min.
ILfize | OD—dosvahu/dxl 000 m mk.spét, | EUWEL RIS
vyklus, sila 30 min., uvolnéni 10 min. , , . ., .
vyklus, sila 30 min., uvolnéni 20 min.
protazeni 10 min., rozklus, rozcviceni,
’ protazeni 10 min., rozklus, rovinky 5x100 m, mk. 100 m,
I. faze TV — 45 km (4:10+3:50), vyklus, TR /6 000 m (3:10/km)/ 15'/5x200 m
uvolnéni 20 min. (33+30), mk. 200 m/, vyklus, uvolnéni
Sobota 20 min.
protaZzeni 10 min.,
II. faze OV -6 km,
SBC - 30 min., uvolnéni 10 min., sauna
60 min.
protazeni 10 min., rozklus, rozcviceni,
|. faze rovinky 5x100 m, mk. 100 m, protaZzeni 10 min.,
Nedéle ST /20 km (3:30+25)/, vyklus, uvolnéni OV - 30 km, uvolnéni 20 min.
20 min.
1L faze protazeni 10 min.,
OV -6 km
Zkratky:

MR — maximalni rychlost

TR — tempova rychlost

ST1 — specialni tempo na 10 000 m

ST — specialni tempo maratonu

TV — tempova vytrvalost
OV - obecna vytrvalost
OD - odrazy

SBC — specialni béZzecka cviceni
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Mk - meziklus

Mch — mezichiize




Ptiloha €. 6: foto ze zavodi — cyklistika, duatlon, triatlon

1991 Osaka maraton — start 1991 Osaka maraton — v prub&hu

1995 Praha maraton MCR — pfed startem

J . R
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1999 Mallorca — ptlmaraton 2. misto 1998 Mafra — duatlon




