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ABSTRAKT

Nazev prace:

Trénink a vykonnostni vyvojdice v zakladni a specializované étafipravy

Cile prace:

Hlavnim cilem prace bude zhodnoceni tréninku a mgkgtniho vyvoje Viastimila
Sroubka v zakladni a specializované étsportovni pipravy. Budu analyzovat stavbu a
obsah vlastniho tréninku v letech 2003-2010. Ddgk&m z tréninkovych denika
zhodnotim vybrané tréninkové ukazatele, které paogtv celé i tréninkoveé zatiZzeni
jak z hlediska kvantity, tak z hlediska kvality. zZiskani &chto dat vyuziji metodu
obsahové analyzy a jeji vysledky zpracuji do graf tabulek. Na zav prace se
pokusim s fihlédnutim k vysledkm prace stréné nasnérovat dalSi postup ffpravy

v mé kariée.

Metody prace:

Hlavni metodou k vytvieni bakaléské prace byla obsahova analyza vlastnich
tréninkovych denik z let 2003-2010, se zaienim na obecné a specialni tréninkové

ukazatele.

Vysledky prace:

Prace potvrdila, Ze optimélni ri&t objemu a intenzity zatizeni vedl ke zlepSeni
vykonnosti. Nadrérny nafist objemu ovSem nefh pozitivni vliv na vykonnostni
vyvoj, protoze vedl ke zdravotnim problém. Pro vykonnostni rozvoj na hlavnich

tratich n¢l nejvétsi (Einek rozvoj specialniho tempa.

Kli éova slova:

Béhy na stedni a dlouhé trat zakladni a specializovan etapa sportoviipravy,
analyza tréninku a vykonnostniho vyvoje, atletitlénink



ABSTRAKT

Title:

Training and performance development of runner asic and special phase of

preparation.

Objectives:

Analysis of Vlastimil Sroubek’s training and dey@ment of his sport performance in
basic and specialized phase of preparation wiltheemain objective of this bachelor
thesis. Structure and content of traning processesR003 till 2010 will be analyzed
using the data taken from training’s diaries. Thags& will be analyzed in different
gualitative and quantitative parameters by methiodootent analysis. Results will be
worked out into graphs and tables. In conlusiorillitvy to target my following training

program with the aspect of this thesis” results.

Methods:

The main method used for creation of bachelorésithwas detailed analysis of my
own training diary dated since 2003 to 2010 — fedufor general and special training

indicators.

Results:

This thesis confirmed that the optimal increasgafime and intensity of load has lead
to improvement of performance. An excessive in@eak volume has not have a
positive influence on sport performance, becaused lead to health issues. Special

pace developement tranings have had the greatlesrinoe on sport performance.

Keywords:

Runs on the medium und long distance, basic andiapghases of sport’s training,

analysis of training and performance development.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK

AEP — aerobni prah

ANP — anaerobni préh

BMI — body mass index (indexlesné hmotnosti)
CNS - centralni nervova soustava
CBT —c¢as Bzeckého tréninku

COT —c¢as ostatniho tréninku

CST —¢as silového tréninku

Dci — dorostenci

Dky — dorostenky

DZO - dny zdravotniho omezeni
FG - rychla glykoliticka svalova vlakna
FOG - rychla oxidativéglykoliticka svalova vlakna
Jii — juniofi

Jky — juniorky

MCR — mistrovstviCeské republiky
MPK — mistrovstvi plzaského kraje
MKC - mikrocyklus

MI. Zci — mladSi Z4ci

MI. Zné — mladSi zaky®

MR — maximalni rychlost

MS — mistrovstvi séta

MZC — mezocyklus

OH — olympijské hry

OTU - obecné tréninkové ukazatele
OV - obecna vytrvalost

PO — gipravné obdobi

PO | — gipravné obdobi |

PO Il — gipravné obdobi Il

REG —c¢as aktivni regenerace

RTC — ra@ni tréninkovy cyklus

SF — srdeéni frekvence

SO - pomalé svalova vladkna



ST — spacialni tempo

STRC —¢as stréinku

STU - specidlni tréninkové ukazatele
St. Zci — starsi zaci

St. Zr¢ — starSi zakyh

TD — tréninkové dny

TF — tepova frekvence

TJ — tréninkova jednotka

TR — tempova rychlost

TR 1 — tempova rychlost 1

TR 2 — tempova rychlost 2

TV — tempova vytrvalost

TV 1 — tempova vytrvalost 1

TV 2 — tempova vytrvalost 2

VO3 max— maximalni spaeba kysliku
ZO — zavodni obdobi
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1. UVOD

Trénink vytrvalostniho &u je narény a dlouhodoby procesfipemz Fiprava
trva nejmén deset let. BZzecky pohyb je cyklického charakteru a v zakladmd qie
neni technicky slozity, ovSem pro vrcholny vykontjeba ho zvladnout v optimalni
podol# vzhledem k individuélni paramétn a hlave ve zn&né Gna¥. Podminkami

vykonu jsou zejména rozvoj vytrvalostnich schophagisychickeé fipravenosti.

V poslednich letech stdle dochazi k postupnémuishérvykonnosti i vykot
v bézich na dlouhé trat ovSem zejména zasluhou africkychzdi. Diky imigraci
africkych @zci do Evropy dochazi ke zlepSovani vykonv Evropg, ¢eska urove
vytrvalostniho Bhu ale, az na vyjimky, klesa.iBoda této situace je mnoho. Rad bych
touto praci alespptrochu pomohl vratit Uroveceského Bhu blize té sétové. Trénink
bézca v zakladni etap sportovni pipravy je zakladnim podkladem pro budouci
vykonnostni ist, je teba dodrzovat dité zasady P staviE tréninku a na jejich
podklad vhodré naplanovat a analyzovat trénink. Jen tak bude éaiysit Urové

¢eského vytrvalostnihoghu.

Cilem této prace je seskupit néelitejSi informace a vlastni zkuSenosti
k ptipraw bézca v zakladni a specializované etapportovni pipravy. Pokusim se
shrnout tizné nazory a poznatky k tréninkeézioi. Praktickacast prace je zatbena na
analyzu mého tréninku v zakladni a specializovdaageiipravy na podklagvlastnich
tréninkovych denik. Analyzu budu nasledrporovnavat s teoretickymi poznatky v této
oblasti. Zandiim se také na porovnani tréninkovych ukaZatemym vykonnostnim
vyvojem. Poslednim cilem bude stny pohled na rfy budouci trénink s ohledem na jiz

absolvovanou ifipravu.

Tato prace se fize stat podkladem pro ostatni trenéigdevsim trenérydici
v zakovskych, dorosteneckych a juniorskych katégoyiale i pro mladédice a jist ji
také vyuziji v budoucnu kifpraw svych potencionalnich skenai. Bakal&skou préaci
budou moci vyuzit vSichni, kdo maji zajem zdokonalié znalosti v oblasticiecké
piipravy v zakladni a specializované &tapude také jednim zifkladi, jak vyhodnotit

svoji dosavadni sportovnfipravu.

Moji prvni hypotézou je ii@dpoklad, Ze nést objemu a intenzity tréninku vedl
k naristu vykonnosti. DalSi hypotézou je, Ze faktory mdjicimi o vykonnostnim

vyvoji je celkovy objem specialnich tréninkovych aziateh a jeho nalst.
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Predpokladam také, Ze pro vykonnostni vyvoj je zeigeich tréninkovych ukazatel
rozhodujici objem specialniho tempa, tempové viasta tempové rychlosti a jeho

narist.
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2. TEORETICKA CAST

2.1 Charakteristika béha na sttedni a dlouhé trag

Sportovni vykon v &eckych disciplinach se sklada z psychologickéraasicke
slozky, motorické slozky a metabolicko-fyziologickdlozky. Pouze vyvazeny a

harmonicky rozvoj vSech slozek vede k vysoké vylastinKuera, Truska, 2000).

Atleticky trénink gredstavuje mnohalety, cel@m a systematicky proces. Tivo
ho obecné zakonitosti a principy (jednotlovéka a prosedi, @imérenosti
tréninkového zatizeni, pravidelnosti, systedrausti, cyklenosti, variability, vztahu

obecné a specialnfipravy a superkompenzace) (Millerova, 1994).

Béhy vyuZivaji girozeného pohybu k soufeni. Forma sogfeni ma variabilni
praibéh a podanim vrcholnych vykéarvytva i esteticky zazitek pro divaka. Vhodnym
rozvojem pohybovych schopnosti pomoci cilenych gedekych metod vedeme
jedince az k vrcholnym dieckym vykorim. BéZecky vykon tvéi biomechanické,
biologické a psychologické charakteristigloveka (Pis#éik, LiSka, 1985). Pisi&k a
LiSka (1989) uvédi, Ze kvrcholné vykonnosti na dlouhych tratichiza atlet

dosahnout jen na podklagtysoké vykonnosti naigdnich tratich.

V tréninku gevazuji metody souvislé a intervalové. Snahou atistnich Bzci
je dokazat Bzet co nejvysSi rychlosti na urovni vlastniho aobetho prahu (dale jen
ANP) a toto tempo zvladnout udrzet 12-15 km. Alydr zvladal ogejSi tempo Bhu,
musim intenzivejSimi tréninky rozvijet tempovou vytrvalost (daknjTV) a specialni
tempo (dale jen ST).&ecky trénink je charakteristicky jednoduchost, take velkym
objemem. Tréninkové jednotky (dale jen TJ) jsowetké mfe absolvovany v lese, na
polnich cestach a na silnici (Piisa LiSka, 1989).

Pfi bézich na draze je standardni délka ovalu 400 m,lex B&0 m. B vSech
bézich na sedni trat (800 m a 1500 m) a dlouhé &#48000 m, 5000 m a 10 000 m) se
startuje z polovysokého startu od startovni obleekery, krongé béhu na 800 m, kde
se startuje v drahacPro zavody na silnici jsou standardnimi vzdalenodtehkm, 15
km, 20 km, @lmaratén, 25 km, 30 km, maratén (42,195 km), 100&silnini behy
rozestavne. ifespolni Bhy se konaji v oteené nebo lesnaté krainv terénu pokrytém
pokud mozno travou, gjpodnimi pekazkami, které f¥e stavitel trati vyuZit pro
ztizeni ¢i zpesteni trat. Délky trati pro mistrovstvi sta v gespolnim Bhu jsou
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priblizn¢ 12 km pro muze, 8 km pro juniory a Zeny, 6 km gooostence a juniorky a 4
km pro dorostenky. Dopotuje se pouzivat obdobné vzdalenosti pro ostatni
mezinarodni a narodni seae v gespolnim Bhu. Dale se konaji satite v Ezich do
vrchu (Zék, 2012).

Béh na 3000 m fekazek je disciplinou, kde zavodnici mustkmnat 28 pevnych
piekazek a 7 iigkdzek s vodnimifkopem. Vzdalenost mezilgkdzkami je 1/5 délky
kola. Vykon atleta podmiuje vysoka urovie béZecké rychlosti a vytrvalosti na
hladkych Kzich (1500 m, 3000 m, 5000 m).ul@zitymi predpoklady vykonu v této
discipliré jsou zn&na urové koordinace a smyslu pro rovnovahu, odrazova vybstsn
cit pro znenu biZeckého rytmu, relativnvelka kloubni pohyblivost a to vSe i ve stavu
velké anavy. Tréninkové prasdky se nejvice podobajétu na 5000 m, zavodnik by
mél dokonale ovladat odraz z leve i pravé nohigek®navani fekazek se provadi bez
dotyku nebo s dokrokem nagkazku. Pekazky pro sod# muzi jsou 0,914 m vysoké a
min. 3,94 m Siroké. Pro saue Zen jsou 0,762 m vysoké a min. 3,94 m SirokénVo
piikop byva umisin na vijSi nebo vnitni stra bézecké zatéky, je 3,66 m dlouhy i
Siroky. Jeho fekeh je technicky narny. Dokrok se provadi na natazenou Svihovou
nohu do vody &kolik stop od okraje fikopu, nasleduje rychly a kratkgZecky krok
bez ztraty horizontalni rychlosti (Langer, 2007b).

Rozctleni do ¥kovych kategorii je v saasné dob od nemladSiho Zactva (do 11
let), p‘es mladsi Zactvo (12-13 let), starSi Zactvo (14€lh dorost (16-17 let), po
juniory a juniorky (18-19 let) a dosig¢ (20 a vice let), ixemzZ rEkteré soutze jsou
vyhlaSovany i pro kategorii miz Zen do 22 let (3&bek, 2008).
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Tabulkac¢.1 : Rozsah zavaeadi v mistrovskych sogkich (Knakal, 2013):

800 m Muzi| Ji | pei | Ot | M Zeny| Jky | Dky St MIL
7ci | Zci e | e

1500m | Muzi| i | Dci | St | ML zeny| gky | Dky| St | M-
7ci | Zci e |z

3000 m Dei | b Jky | Dky
Zci

5000 m | Muzi| Ji Zeny

10000 m | Muzi| Ji Zeny| Jky

1500 m St.

prekazek 5ci Dky

2000 m .

prekazek Dei Jky

3000 m .. . .

prekazek Muzi | Jii Zeny

Silni¢ni o : .

beh Muzi | Jii Zeny| Jky

Palmaraton| MuZi Zeny

Maraton | MuZi Zeny

Prespolni " : . St. | ML | 5 St. MI

beh Muzi | Ji Dci sci sci Zeny| Jky | Dky N

Béh do " . .

vrehu Muzi | Jri Zeny| Jky

2.1.1 Charakteristika béhii na stredni a dlouhé trag€ z hlediska fyziologie a

biochemie

Podmiiujicim faktorem vysoké vykonnosti wieckych disciplinach je vysoka
arovei vytrvalosti. Lokom@ni vytrvalost je spojovana <lésnou ¢innosti trvajici
minuty i hodiny. Jeji Uroveje ukena pedevsim funéni schopnosti ainového Ustroji,
dychaci soustavy, stavem energetickych zasob, wénsmpustavy a také uUrovni
pohybové koordinace a psychické odolnosti. Utoweytrvalosti musi odpovidat

specifickym zavodnim pozadauk prislusné bzecke discipliny (Pist, LiSka, 1985).
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Tabulkac. 2: Druhy vytrvalosti (Pigé&, LiSka, 1985):

Energepcky Trv,anl Druh vytrvalosti I?_tenzna Bez_ec,ka
systém prace ¢innosti disciplina
ATP-CP do 20s rychlostni | anaerobni maximalni 100 ma
200 m
Laktat do 120s | kratkodoba | anaerobni| submaximalni 45000%&
. . .| aerobr - s 1500 m a
O, (La) 2-8 min | strednédoba anaerobni stredni 3000 m
. , . stredni az 5000 m a
0O, nad 8 min | dlouhodoba aerobni mirna 10 000 m
0O, nad 30 min| dlouhodoba aerobni mirna maraton

Pri zatizeni vytrvalostniho charakteru jsou aktiviedevsim pomala vidkna ve
svalech, ktera maji vice kapilar¢tgi obsah myoglobinu, lipid Oxidativni enzymy
v téchto vlaknech jsou vysoce aktivni. Tréninkem tyaogmetry je&t zvySujeme. Po 10
minutach zatizeni se k zisku energi€iaaji vyuzivat mimo sacharidi volné mastné
kyseliny a jejich uplaténi se s délkou zatizeni zvySujdi Blouhodobém zatiZeni jsou
vyuzivany k zisku energie také bilkoviny, coz m#& mrganismus ¢které negativni
dopady. PedevSim seipjejich metabolismu zvySuje mnoZzstvi kyseliny ¢ogé v krvi
(Pisaik, LiSka, 1985).

Tabulka¢. 3: Podil aerobniho a anaerobniho rezimu {HiskiSka, 1985):

Disciplina Aerobni rezimv % Anaerobni rezim v %
400 m 20 80
800 m 35 65
1500 m 45 55
5000 m 80 20
10 000 m 90 10
maraton 97-98 3-2

Aerobni procesy jsou dany schopnosti organismuwsttapotebnou energii ke
svalové praci P vyuZziti kysliku. Aerobni vykon je furtné dan vijSim dychanim,
kapacitou srdce, krevniho &, sloZzenim krve a vyuZitim kysliku ve tkanich a z
souhrnnou miru aerobni trénovanosti se uznava naxinspoteba kysliku (dale jen
VO3 may a doba jejiho 100 % vyuziti. Hodnota Y@ax dosahuje az 6,5 |/min. Pro
vykony na stednich tratich je iezitd schopnost efekti¢npracovat g rychlosti na
arovni VO, max Na dlouhych tratich jetteZité efektivie pracovat pi rychlosti na drovni
90 % VQ max (Pisdik, LiSka, 1985).

Anaerobni procesy jsou dany schopnosti organisrbezpeit energii bez vyuziti
kysliku, z¢ehoz vyplyvaji wité dasledky. Hromaedny laktat setast&né odstraiuje jiz
16



pii samotnétinnosti, ale hlavé po jejim ukokeni. Tréninkova z&¥ musi probihat ve
vS8ech zOnach zatiZzeni a ke stanoveni zény zaw¥edivame miru koncentrace laktatu
v krvi (Pisdik, LiSka, 1985).

Béh na 5000 m a 10 000 m jsou zaloZené urovni nahdidobé vytrvalosti. Po
strance metabolické, dbové a funkni pati tyto tra mezi nejnarénéjSi. Vykony
v téchto disciplinach jsou limitovany aerobni kapacjtanaerobni kapacitou a velikosti
rezerv glykogenu. Rozhodujici jsou také schopnogiZiti a grenosu kysliku (V@ max
dosahuje 78-86 ml/min.kg), které zavisi na veniilakapacit plic, &innosti
enzymového transportniho systému v mitochondriichkravnim zasobeni swval
Dulezitou roli hraje rovaz objem krve a stav krevniho obrazu. Kyslikovy diidsahuje
10-30 %, plicni ventilace vista na 75-130 I/min. Hodnoty laktatu v kapilarnvikr
dosahuji u BZca na 5000 m 10-16 mmol/l, na 10 000 m 8-12 mmolknérgetickych
systému se uplatije predevsim oxidace energetickych substr&evazujicim zdrojem
pro oxidaci je glukdza, z mensi jsou vyuzivany ¢oiastné kyseliny. Zisk energie pro
vykon na 5000 m je z 80 % zajitaerobs, na 10 000 m je zaji&t aerobs z 85-90
%. Laktat je zpracovavan v jatrech, ktera musitbgly dokonale funini a prokrveny.
O kvalit¢ vykonu rozhoduje i nizkd hmotnoséZee a piznivé hodnoty podkozniho
tuku. K navratu biochemickych a hormonalnichémndo normalniho stavu dochézi po
maximalnim vykonu na 5 km za 32-36 hod., na 10 kri2-8 dny (Pigé#k, LiSka, 1989).

Vyznamnym faktorem determinujicim vytrvalost je ekmika hu, ktera
vyjadiuje pozadovanou spgebu kysliku nutnou k vytrvalostnimu ¢eni. Ri béhu je
vyjadiena jako spdeba kysliku v ml/kg desné hmotnosti za minutuiipzvolené
rychlosti lEhu. Ekonomitéji pracujici &Zci (spotebovavajici méhkysliku) dosahnou
lepSihoc¢asu na 10 000 mipshodnych hodnotach VWQnax Ekonomika Bhu souvisi
také s biomechanikou, kterou ovliyi anatomické a somatické parametry, in&azdy
nadbytény kg tuku na trupu zhorSuje ekonomikéhb o cca 1 %, zatimco na chodidle
nebo Iytku st& ke zhorSeni ekonomiky o 1-2 % pouhych 200 g ne&thg hmotnosti.
V relativni vyhod jsou tedy BZci s nizSi vysSkou, Stihlymi postavami, Uzkymi boky
Slachovitymi dolnimi kotetinami, Stihlymi a lehkymi distalnimi segmenty.niiato
popisu odpovidaji somatické ukazatele elitnich wgdafrickych Bzci. Na ekonomice
béhu se déale podili délka kroku (nejvyhaéi béZzet svoji pirozenou délkou) a #jsi
vlivy prostredi (gedevSim odpor vzduchu, proto je vyhodn&di tzv. v zawsu).

Poslednim faktorem determinujicEZeckou ekonomiku je % VOmax pii béhu na
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anaerobnim prahu. Schopnost organismu udrZzet vysalkohlost Bhu zavisi na
schopnosti udrzet co nejvyssi aerobni produkcigi@ede tedy vyhodné, aby se Urve
ANP co nejvice blizila 100 % VOnax NejvyhodrjSi metody pro posun ANP (% z O

may) JSOU metody kontinualni,éhané na hranici ANP (Cacek, 2007).
2.1.2 Charakteristika specialnich Bzeckych schopnosti
Pisdik, LiSka (1985) rozliSuji tyto specialnébecké schopnosti:

Maximalni rychlost (dale jen MR): Je schopnost photout Usek 20-40 m
maximalnim Usilim s realizaci pohybu co nejvyhgdh technikou a co nejvyssi

tempove rychlosti.

Tempova rychlost (dale jen TR): Jednd se o pomaemépo odpovidajici
priblizné nejblizSi zavodni trati. Hlavni rozvoj spada dgppavného obdobi Il (dale jen
PO II).

Specialni tempo (déle jen ST): Je totozné s tempanspecialni trati. Rozvoj

probih& formou Usek hlavre v PO 1l a v zavodnim obdobi (dale jen ZO).

Tempova vytrvalost 1 (dale jen TV1): Jde o pomaemépo odpovidajici nejblizsi

delSi zavodni trati.

Tempova vytrvalost 2 (déle jen TV2): Jedna se @pobst absolvovat co nejdelSi
Uusek na uarovni ANP a co rychleji. Propojuj@hbna urovni ANP se ST, ma

nezastupitelné misto v tréninku.

Obecna vytrvalost (dale jen OV): Je schopnosti labgsat souvisle a co
nejefektivrEji co nejdelsi vzdalenost na Urovni aerobniho prétiéle jen AEP), je
zékladem ostatnich sloZzek vytrvalosti. K jeji rog\a® vyuZivaji souvislé dhy (laktat
2-3 mmol/l), &h na drovni ANP, stuvany a gfidavy kEh.

2.2 Struktura vykonu v bézich na s¥edni a dlouhé trag

2.2.1 Somatické faktory vykonu

Vrozené a v #stvi ziskané fedpoklady a schopnosti jsou zasadnim faktorem
budouci vykonnostidZce (Kiwera, Truska, 2000). Moravec (2003) rozeznava odsazo
typ béZzce (vysSi vySka a relativni Uraveily, minimalni tukova vrstva, vyztaje se

dlouhym krokem ataznym odrazem), atleticky tygice (dobréa sila, minimum tuku,
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vyznauje se vSestrannymi pohybovymi schopnostmi a dokomudinaci) a frekvemi

typ béZce (nizsi vyska, minimalni tukova vrstva, vyeuje se frekvetnim krokem).

Télesna vySka a hmotnodPlati zakonitost, Zéim kratSi je BZeckd disciplina,

tim je vysSSi &lesna vySka &sSi vyhodou. Dlezity je pongr délky dolnich kotetin

k t¢lu a pongr hmotnosti a vySky (Ktera, Truska, 2000).fPposuzovani vysky je nutné
znat biologicky ¥k jedince. Porr dolnich kowetin k trupu vyjatujeme pomoci
indexu délky trupu (Moravec, 2003).

Osobnostni faktoryy béZzeckych disciplinach se uptatii nckteré spoléné rysy,

piedevsim dslednost, cileédomost, schopnost snaset dlouhadefelké tréninkové
zatizeni, schopnost koncentrace ve stavu dlouhativanavy, ochota a odhodlani
podstoupit gkolikalety trénink, undt si optimal@ zorganizovat vyuZiti volnéh&asu a

zvladani ztizenych podminek v normalnim z&/oravec, 2003).

e

Celkovy zdravotni stavle nejdlezitéjSim, ale nejvice opomijenyntgrpokladem

vybéru talenfi (Kucera, Truska, 2000).

Somatotyp:Wijadituje podil podkozniho tuku, podil svalstva a kodtdmmoty,

relativni Stihlost a délku jednotlivycBinich segmerit (Kucera, Truska, 2000).

Tabulkac. 4: Optimalni somatotypyetica dle Kutery a Trusky (2000):

Disciplina Ciselné vyjadeni Slovni vyjageni
800-1500 m 2-5-3 ektomorfni mezomor
dlouhé tshy 2,25:21,_3—4 ektomorf - mezomorf

oome 25454 ekdomort - mezomort

Hodnoty podkozniho tukuCim nizsi je procento podkozniho tuku, tim je to pro
béZzce ¥tSi vyhoda (Kdera, Truska, 2000).

Typy svalovych vldken: Klasifikace svalovych vldken odrdzi fufik i

biochemické vlastnosti svalové tkanisou popisovana rychla glykoliticka (dale jen
FG), rychla oxidativa glykoliticka (dale jen FOG) a pomala viakna (dfa SO)
(Kucera, Truska, 2000).
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Tabulkac¢. 5: Optimalni procentni zastoupeni jednotlivycpitgvalovych vliaken

pro bizecké discipliny (K&era, Truska, 2000):

Disciplina FG FOG SO
800 m 15-20 % 40-45 % 40 %
1500 m 8 % 33% 58 %
dlouhé khy 5% 25 % 70 %

2.2.2 Kondgni faktory vykonu

V ptipraw vytrvalostniho BZce ma nej#tSi zastoupeni konghi slozka, dli se na
¢ast vSeobecnou a specialni. Budovani ranného agestno zakladu je podminkou pro
rast sportovni vykonnosti. Pam vSeobecné a specialtésti je rozdilny u mladeze
(80:20 %) a dosylych (40:60 %) a ni se i v piibéhu ratniho tréninkového cyklu
(déle jen RTC) (Millerova, 1994).

Specialni prosedky: Zakladem je opakovani vilastni disciplinyjglejvariant a
prvkia. Wuzivame také napodobiva ¢eni (lokalni nebo celkova) a prowdud €chto

cviceni za tiznych podminek.

Obecné progedky: Zahrnuji vSestranna ¢eni z jinych spoft i jiné sporty
samotné. Dale zahrnuji vSeobecn&eri pro zaateiniky a meés trénované, které se

podileji na rozvoji vSestrannosti a maji i zdravatmarakter (Millerova, 1994).

Rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti vzibdghazi rozvoji specialnich
pohybovych schopnosti, a to jak vip¢thu RTC, tak v Bkolikaletém tréninkovém
cyklu (Kucera, Truska, 2000).

2.2.2.1 Siloveé schopnosti

Peri (2010) je definuje jako schopnostiegonavat nebo udrzovat &&i odpor
svalovou kontrakci. Vacula (1983) uvadi, Ze svaleia se podili na vSech pracovnich,
tedy i sportovnich, vykonech. e se dofe rozvijet v fiznych podminkach a
rozlicnymi zpisoby. Da se ddk kontrolovat jeji firastek. WsSSi Grouve sily ma

pozitivni vliv na psychiku. Sila je zakladem prdaisi pohybové schopnosti.

Peri (2010) je dli podle druhu svalové kontrakce na staticke (izivitie), kdy
se zvySuje nafti a nengni se délka svalu a dynamické (izotonické), kdymsai délka
svalu a nagti zastdva piblizné stejné. Dynamickou kontrakci dale¢lid na
koncentrickou a excentrickou, v souvislosti s vedit odporu a rychlosti pohybu ji
diferencuje na vybusSnou (maximalni zrychleni a fiekipor), rychlou (nemaximalni

zrychleni a nizky odpor), vytrvalostni (nizky odpar nevelka stéla rychlost) a
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maximalni (hranini odpor a mala rychlost). Zije se také o rozdilu mezi maximalni
a relativni silou, kterou definuje jako nejvySsi dtnmost gekonaného odporuétbnou
hmotnosti sportovce.

Pro k®Zecky pohyb jsou rozhodujici dynamické silové scloghi. VSeobecné
posilovani kzci je zangieno na harmonicky rozvoj vSech svalovych skupin bez
nadbyténého naistu svalové hmoty, to je jeden ze zakladnich prablév tréninku
mladeZe rozvijime rychlou a vytrvalostni silu. Zdin&ni rozvoje vSeobecné sily je

limitujici v rozvoji specialnich pohybovych schomtioKutera, Truska, 2000).

Pro zpeviné drzeni d&a, které umoiuje maximald vyuzit fyzikalni
mechanismy uplatijici se v pitbéhu pohybu a saiasré chrani naS pohybovy systém
pied poSkozenim. K rozvoji vyuzZivame tréaadi gymnastické zpewvaci cviky,

v souwtasné dob ozna&ovana jako tzv. core training (v@mielozeno trénink jadra —
oblast, kde se nachazi v klidovém post&jigic). Core training je wen pro Sirokou
verejnost bez rozdilu &ku, pro sportovce bez rozdilu specializace, praabéthacni
praxi. Je nutnou sd@asti tréninku v kazdém sportuiepevsim pak u mladeze, kdy si
jedinci osvojuji @elné pohybové navyky (Kristafi 2006).

Velikost svalové kontrakce zavisi na teplovelikosti, frekvenci podéta a na
stupni Unavy. V firozenych podminkach je vyuZito jen 70 % maximasgily
(Millerova, 1994). Dle Vaculy (1983) doch&zitstu svalové sily mezi 16.-18. rokem k
prirastku az 20 % za rok a poté do 30 letiktu 3-5 % rong.

Zvlastnosti silove gripravy u mladeze

Cilem silové pipravy mladezZe je ijozeny vyvoj organismu a silovy rozvoj.
Posilovani pispiva k formovéani vztahcentralni nervové soustavy (dale jen CNS) a
svalového systému. Organismus je diky fylogenetiakésyvoji adaptovan na ¢&ity
pohybovy rezim, zatizeni tedy musi byktinptené biologickému &ku. V obdobi
starSiho Skolniho &u dochazi v oblastickesného iistu k nerovnornému vyvoji
nekterych €lesnych systéin a tkani. Pro stanoveni optimalniho silového zafije
dulezita znalost dynamiky vyvoje kostni tkarvVyvoj kostniho systému je relati¥n
linearni. Riméiené pohybové z&tovani a svalové nap podporuje &lesny vyvo,.
Neprimérené zatzovani mladSiho Zactva ovSem podporuje nezadouxnosa
vazivového aparatu (schopnost prostagpohyby, které fesahuji rozsah furkich
moznosti), a tim Zjsobuje lokalni a jednostrann&efgzovani. V obdobi 6-10 let
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probihd vyvoj svdl a kosti rovnorrné, mezi 11.-12. rokem je vyvoj svaloviny
nerovnondrny, zrychluje aledesny Kist (zvlas¢ dolnich koietin a trupu). Z&iné takeé
produkce pohlavnich horménzpisobujici naist svalové hmoty. Rozvoj sily exten#or
dolnich kortetin a trupu je rychlejSi nez flexgru hornich kotetin je tomu naopak. Od
14 let je fist svaloviny rovnorérnéjSi. Nejwtsi prirastek svalové sily je od 16 do 18 let.
V 16 letech rychle fibyva svalstvo pazi, ale pomaly je rozvoj ¥impovacia trupu
(Millerova, 1994).

V piipraw déti a mladeze jeieba brat ohled na konstituckld. Firozené
posilovani se upléatje od 12 do 15 let,ipvazuji cviky komplexniho charakteru (Gpoly,
plné mge, skoky, gymnastika, odhody). Pozornoshuyjeme technice, dime silu
vyuzivat &elrgé, diraz klademe na dychani, rytmus #esnost. Rednost davame
posilovani sval, které udrzuji do ve vzgimené poloze, eliminujeme cviky, které
stlatuji paté¢. Omezujeme dlouhé vydrze & viceni s ndinim volime gimérené
zagze (vzdy radji mérg, nez vice). V 15 az 16 letechér@ame pouZzivat specializované
cviky, prevazuji vybusné a zrychlované pohyby. V 17-18 letedZeme zait posilovat

scinkou a na trenazérech (Millerova, 1994).
2.2.2.2 Rychlostni schopnosti

Pert (2010) je definuje jako schopnosti vyvij&innost maximalni intenzitou.
Chéape je jako schopnosti konat kratkodobou pohybaimonost (do 20 s) a to bez
odporu nebo s odporem velkym 20-25 % maxima. J$murag&teristické fevaznym
zapojenim ATP-CP zonyfigemz vykon nesmi byt omezen Uunavou. PodlecB€B012)
zavisi rychlostni vykon na nervosvalové koordingstiidani napti a relaxace), typu
svalovych viladken (jetdezity vysoky podil bilych vidken) a velikosti seak sily. Doba
udrzeni maximalni rychlosti je uétd jen 5 sec., s pofrem odpginku alespé 1:6.
Dulezity je jejich pravidelny rozvoj, nejlepsi jefaaovat rychlostni cé¢eni do kazdé
tréninkové jednotky.

Pert (2010) rozliSuje rychlost reakce (doba reakce ndtyupodret), rychlost
jednotlivéeho pohybu (acyklickad rychlost) a rychldskomoce (cyklicka rychlost),

kterou dale di na rychlost akcelerace (co n&§i zrychleni), frekvence (pohyby co

nejvyssi frekvenci) a rychlost se amou snéru.

Pro kZecké discipliny jsou po#mé nepodstatné rychlost reakce a rychlost
jednotlivého pohybu. Za#éiujeme se na rychlost lokomoce. Ve vSeobecném rbzvoj
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piesto rozvijime vSechny druhy rychlosti. Optimalaiz&azeni rozvoje rychlostnich
schopnosti fed pubertou v rdmci vSeobecnfippavy a po skoteni puberty v ramci
specialni pipravy. VSeobecny i specialni rozvoj rychlostnicthapnosti je ieba

zarazovat celoréné a v pabéhu celé kariéry &ce, jsou totiz fedpokladem pro rozvoj

specialniho tempa i kvalitnich sloZzek vytrvalogtugera, Truska, 2000).

Millerova (1994) uvadi, Ze rozvoj rychlosti je abtj. Cim je disciplina méh
koordin&n¢ narand, tim je rozvoj rychlosti obtiZjgi. Odhaduje moznost zlepSeni o
20-30 %. Senzitivni obdobi pro rozvoj rychlostigeaz 14 let, jehoz jerdba vyuZzit.
Prvni léta tohoto obdobi jaikzité vyuzit pro rozvoj frekvence, posledni prohipstré
silovych schopnosti. Vacula (1983) uvadi, Zzedpokladem vysoké Uro¥mychlostnich
schopnosti jeievaha bledych vliaken ve svalech, dale uvadi, Zeydrychlosti jsou na
sok¥ nezavislé. Vzdy se soasreé s rychlosti uplatuji i jiné pohybové schopnosti,
arovei rychlosti kEhu tedy velmi zavisi na drovni ostatnich schopnd3totoze jsou
jednotlivé druhy rychlosti na seébrelativie nezavislé, rozvijime je fpdevSim
samostaté, casteéné ale i v komplexu. Pro jejich zavislost na ostatnfiohybovych
schopnostech dosahujeme jejich zlepSeni ifingpn rozvojem (Pe&, 2012). Vliv
dedi¢nosti na jejich aroveje 80 % (Peti, 2010).

2.2.2.3 Koordin&ni schopnosti

Pert (2010) je chape jako schopnosti ¥niho fizeni pohybu, tedy souhru CNS
(Fidi ¢innost analyzatdr, funkénich systém, nervosvalové koordinace a psychickych
proces) a nervosvalového aparatu. Popisuje je také jadtmomost zvladnout a
okamzit celit novému pohybu, rychlefigpiasobit pohyby poZzadavkn ngnici se
situace, pouzivat rychlym apobem sportovni pohyby, orientovat vlastni pohybgle
stanovené potby a pizpisobovat je odliSnym podminkam. Podle Ber{2012) pini

roli prostednika mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi.

Peri (2012) zahrnuje mezi koorditrd schopnosti spojovani pohyb(jiz
osvojenych dovednosti), orietitd schopnosti (vztahuji se k funkcim analyzét¢de o
sledovani pohybu vlastniho, soipe n&ini v prostoru atase), rozliSovani polohy a
pohyby casti €la (vnimani pohybu vase, prostoru, rychlosti a slozitosti),
prizpusobovani se (vlastnich pohybvnéjSim podminkdm — @&@kavanym i
neaiekavanym), schopnost reakce&dsné zahajeniinnosti, miZze jit o rychlost nebo

vybér varianty), rovnovahy (udrZzenéla v ugitych polohach, rozliSujeme statickou a
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dynamickou), rytmickou schopnost (kazdy pohyb nténgs — staly nebo prainlivy) a
ucenlivost (kvalita a rychlostagni se novych dovednosti).

Ackoli se zda, Ze tato pohybova schopnost neng&zedkych disciplinach
rozhodujici, funguje jakotpdpoklad pro rozvijeni specialnich schopnosti aviddalné
optimalni techniky Bhu. Zanedbani rozvoje této pohybové schopnosté dimituje
urover schopnosti v oblasti pohyblivosti a nacviku spén @elné techniky Bhu.
Tésre souvisi s technickouftipravou. Paebny rozvoj a udrZzovani obratnosti nelze

zanedbat ani v dosjg kategorii Z2ci (Kucera, Truska, 2000).

Dle Millerové (1994) dosahujeme nejvysSi uréwoordinanich schopnosti mezi
jedenactym &trnactym rokem, a to u poh§bnenarénych na maximalni silu. Dle
Perte (2012) by jim v tréninku @i mela byt vtnovana nej$tSi pozornost, senzitivni
obdobi jejiho rozvoje dozniva do 13 legtidnaji také ,mensi pud sebezachovy”, neboji
se provadt pohyby v prostoru. Uplatje se radji zasada vice opakovani a memsi
dokonalost. Koordinace se promita téndo vSech sportovnich o&vi, projevuje se
v oblastech vSestranného pohybového rozvoje, jaktad pro techniku dané sportovni

discipliny a lepSim zvladanim ¢ekanych situaci (Pei2010).
2.2.2.4 Wtrvalostni schopnosti

Pert (2010) je definuje jako schopnost k dlouhotrvaiétdsnécinnosticlovéka a
jako soubor pedpokladi pro praci s nemaximalni intenzitou co nejdéle ngdm

stanovenou dobu co nejvysSi moznou intenzitou.

Millerova (1994) rozliSuje obecnou a specialni vgtost. Uvadi, Ze obecna
vytrvalost je limitovdna vykonnosti cirkwa¢ respir&niho systému a drovni
periferniho vyuzivani kysliku. T¥btaké fyziologickou zakladnu specialni vytrvalosti
Specialni vytrvalost, ktera je vazana naitou pohybovowinnost, je utena aerobni a
anaerobni kapacitou, specialni silou. Je limitovapehlosti, silovou vytrvalosti a
kvalitou neuromuskularni koordinace (technikou).e klesného systému rozliSuje
svalovou, obhovou, metabolickou, nervosvalovou vytrvalost alpoghzby na ostatni
motorické schopnosti silovou, rychlostni, obratngstychlostg silovou vytrvalost. Z
hlediska rezimwinnosti rozliSuje vytrvalost dynamickou a statickqodle ¢asového
trvani kratkodobou, stdredobou a dlouhodobou a dle biochemického charakteru
aerobni, anaerobni a smiSenou. P¢€P010) @&li vytrvalostni schopnosti dlecasti
svalovych skupin na celkové (nad 2/3 syaa lokalni (do 1/3 sv8), dle svalové
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kontrakce na dynamické a statické, podle délkynirvea dlouhodobé (8-10 min. a vice,
zaji¥ovany ze zoény ¢), stedredobé (3-8 min., zaji®vany ze zény LA-Q),
kratkodobé (okolo 2-3 min., zafidvany ze zoéony LA) a rychlostni (do 20 sec.,
zaji¥ovany ze zony ATP-CP).

Trvani kEhu je gimo zavislé na délce trati a rychlostlo, na &chto faktorech je
zavisly i celkovy vydej energie. VSeobecna vytrehlar Zci ukazuje schopnost
pracovat i v net¢?eckych zatiZzenich po relat&rdlouhou dobu. Vyhodou pro jejich
rozvoj je existence ziaého transferu mezi vSeobecnymi vytrvalostnimi poestmi,
neboli i podrty nespecifické maji do &ité miry vliv na kZeckou vykonnost (Kiera,
Truska, 2000).

Vykon béZce v Bhu na dlouhé tratvychazi z vrozenych faktor(somaticke,
funkeéni, psychologické) a ziskanych fakioffyzicke, technické, taktické, psychickeé).
Vyhodu v kEzich na dlouhé tratmaji kEZzci s ektomorfnim somatotypem #epahou
oxidativnich vlaken ve svalech. Rozvojem vytrvahdsth schopnosti dochazi ke
zméndm v kardiovaskularnim systému &&eni srdce, aorty, zmnoZeni vi&se,
snizeni klidova srdmi frekvence (dale jen SF), zvySeni Sk mpaximalnim vykonu a
snizeni krevniho tlaku), zvySeni g cervenych krvinek, zitSeni vnitni zasoby
myoglobinu, glykogenu, lipidl ve svalové tkani, zlepSeni ekonomiky metabolisrfiu p
aerobnim rezimu, zlepSeni vyuziti kysliku ve tkéniezvySeni vitalni kapacity a

maximalni plicni ventilace (Millerova 1994).
2.2.2.5 Pohyblivost

Pert (2010) ji chape jako rozsah potiyb jednotlivych kloubech, tedy schopnost
vykonavat pohyby ve velkém Kkloubnim rozsahu. Jegvii vyznam spatje
v dostaténém rozsahu pohyibpii vliastnim tréninku i soéfi a v prevenci, tedy snizeni
rizika svalového zrami. DalSi jeji vyznam je kompen#d, vyrovnavajici vliv
jednostranného zatizeni. Upoioje také na moZné negativni dopady hypermobility.
Dale uvadi, Ze urove pohyblivosti ovliviuje tvar kloubu, pruznost vazivového a
kloubniho aparatu, aktivita reflexnich systeme svalech a Slachach, sila svkblem

daného kloubu a dalSi aspekty jako pohlavi, deabéagdteplota prostdi.

Vacula (1983) rozliSuje pohyblivost specialni a ol$cnou, dynamickou a

statickou, aktivni a pasivni.
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Vyznam pohyblivosti v &zich je znany, pi malém kloubnim rozsahu je i
acinnost  fyziologickych schopnosti organismu limitoea Urové pohyblivosti
ovliviiuje také delnost techniky &hu. Neplati ovSem zasada, Ze co #ijv Urove
rozvoje pohyblivosti je nejvyhodjsi. Cilem jejiho rozvoje je zajistit podminky pro
rozvoj specialnich pohybovych schopnosti. VeéZzdtkém tréninkovém procesu
zarazujeme rozvoj pohyblivosti celafieé jako sowast kazdé TJ (Kiera, Truska,
2000).

Pohyblivost je to dote trénovatelna schopnost, vhodna doba pro jejiajopv
dopoledne i odpoledne. Rozvijime ji fapied tréninkem techniky, po obecné
vytrvalosti, ne vSak po rychlostni vytrvalosti (Miiova 1994). Dle Vaculy (1983) je
podminkou hospodarnosti acdlnosti pohykl, nedostat&na pohyblivost zvySuje
moznost ¢asgjSiho zrawni, prodlouzeni doby zvladnuti techniky, ispbuje méa
efektivni techniku, omezuje rozvoj ostatnich matkych dovednosti. iiP omezeném
rozsahu pohybu se zvySuje svalovéhoétiap dochazi tedy k rychlejSimu nastupu
unavy. Nejvyssi hodnoty pohybové rozsahu dosahujeien 14 let.

2.2.3 Psychické faktory vykonu

Ve vrcholovém sportu je vyZzadovan vykon na hramwZnosti, zvySuje se
odpowdnost a prestiz. Psychika je nejvyssi refuilastupé lidského organismuiasto
ma rozhodujici vliv na okamzity vykon. Zg&mjeme se na postupnoudipravu na
zavody a na bezprdstni gipravu fed zavodem. Smyslem psychicképpavy je
urychlovat a zkvalitovat celkovou adaptaci a regulaci psychickych fiimecpodminky
velkych zavod. Cilem je vytvéet dlouhodobé i bezprdstni edpoklady pro

optimalni regul&ni arove psychického stavu (Pisl, LiSka, 1985).

Psychickd fprava s ufitymi rozdily probihd ve vSech etapach sportovni
pripravy. U dti je nutna spoluprace trenéra, rodiny a Skoly.nédnym metodam pit
preswdéovani, vys¥tlovani a nazornyifklad, trenér musi byt natoy a spravedlivy.
Trenér ma urét povzbudit, ale i mirnit velmi talentované jedin&& vychow se kladg
projevuje sila vlivu tréninkové skupiny. Sportovoile motivuji sportovce, velmi

dulezitou sodasti je vychova ve smyslu fair-play (Millerova, 99

Cilewkdomost a houzZevnatost se uplat zejména ve vytrvalostnich sportech.
Houzevnatost vystihuje vy¢fi k maximalnimu vykonu, k boji s Unavou, bolest,

piekonani &chto obtizi je spojeno gippmnymi pocity, vitzstvim nad sebou samym.
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Cilewdomost se tyka celého gichu pipravy a zamrného usilovani o vzestup
vykonnosti. Wsoka Urovemotivace neznamena vysoky vykowiohe ji na soutzni a
tréninkovou. Opravdovy diec je zapalen ktréninkové praci, kterd ho uspgkoj
Determinujicim¢initelem dosaZeni vysoké vykonnosti je stalost wamie. Vykonova
motivace je charakteristicka @ebou vysokého vykonu a pebou seberealizace.
Pozitivre také misobi aktivni dast na planovani. dezitym motiv&nim momentem je
ocereni vykonu (Pis#k, LiSka, 1985).

Wsoce odolni jedinci sami vyhledavaji némou jednotvarnou ffipravu. Naroky
na psychiku jsou nejvyssi v jarnintipravném obdobi, kdy vrcholi intenzita ostrych
tréninki, hromadi se Unava, vznik&egitlivélost. Toto 2-3 tydenni obdobi jéeba
zvladnout klidnym gistupem, vhodna je zina prostedi. NejvySsi psychickou odolnost
vyZaduje maraton. Pro vytrvalostréhy je také iteba byt odolny &¢i monoténnosti.
Skolou odolnosti jsou porazky. Psychicka forma jdualni stav, ktery podléha
vykyvim a dosaZeni jeho optimalni Urévinyva zdlouhavy proces, Kmuz je poteba
velké startovni zkuSenosti (Pi#a LiSka, 1985).

Predstartovni stav je souhrn psychickych pgcikteré zavodnik vnima jako
negijemnou tenzi. Nezbytny je optimalni stav aktivameganismu ged vykonem.
Souvisi s aspiraci a motivaci. Stav aktivace osgani ovliviiuje rozcvéeni, i vétsi
vzrusSivosti je volgjSi, pomalejSi. RozliSujeme dlouhodobé a kratkodpbgchické
stavy. Vykon vziista s Urovni aktivace, ale je daité miry. U vytrval@ je nizSi nez u

bézch na stedni a kratké trét
2.2.4 Technické faktory vykonu

U mladeze sptiva technickd fiprava v osvojovani zakladnich atletickych
disciplin a rozvoj probihad spdie se vSeobecnou korihi pripravou. Techniku
ovliviuje drovar koording&nich a pohyblivostnich schopnosti. Ronkondini a
technické pipravy se mni v pribéhu RTC (Millerova, 1994).

Dynamika zmdn v praibéhu technické fipravy souvisi s¢innosti a osobnosti
sportovce a trenéra. Musi mezi nimi existovaitarshoda. Bti jiz ovladaji zakladni
piirozené dovednosti a jde tedy o jejich zdokonaldvamaji také schopnostéia se
napodobovanim. Trenér ntéici roli, snazi se o rozumové poznéni objektradlity
tréninku. ZkuSeny trenér spolupracuje s dalSimioodixy a n& by byt schopen

analyzovat aktualni technickou uravgMillerova, 1994).
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Doba zvladani techniky zavisi na dogil#taka, na jeho pohybovych zkuSenostech,

kondini piipravenosti a na slozitosti osvojované technikyli@iova, 1994).

Pis&ik a LiSka (1985) charakterizujiéb z hlediska struktury pohybu jako
cyklicky pohyb. Bh je jednou ze zakladnich pohybovych strukdlovéka, kterou
tréninkem zdokonalujeme. Cilem zdokonalovagzdekého pohybu je fpozenost,
automaténost a ekonondnost. Technika je idealnim kompromisem biomechaok
zakonitosti a konstitinich gedpoklad daného jedince. Ekonomicky jesth pokud
maximalni vykon probiha s minimalnim vynalozeniny € opotebeni pohybového
astroji (kloulh, vazi a sval). Tyto zakonitosti jsou iedpokladem firozeného,
koordinovaného &hu (Piséik, LiSka, 1985). Kritéria a funkce Zastrenych segmeriit
jsou stabilita (hrudnik a hlava) a mobilita (pandejni a horni kogetiny). Hlavnim
kritériem ekonomiky Bhu je drZzeni hlavy v podélné ostat (dochazi k optimalni rotaci
tela) (Pisaik, LiSka, 1985). Dofedu drzena hlava apobuje asymetrii dzeckeho kroku
(ky¢le jsou vzadu - sedavy @pob khu, hmotnost hrudniku se odchyluje dozadu).
Dozadu drZzena hlavy je takéignou asymetrie (hyperextenzedky dogedu, hrudnik
ztraci stabilitu, rotace panve neni na optimaloiar). Poloha hlavy je také regulatorem
dychani.

S délkou trat se prodluzuje doba oporové faze i letové faze.rbloke ped
po presunu &Zist pres chodidlo stojné nohy.éBecky krok lze @inn¢ prodlouzit jen
zvySenim silového impulsu v okamziku odrazu. Délkafrekvence kroku tud
potencionalni rezervu vykonnosti. Délka kroku zéawia délce dolnich kaetin, jejich
odrazové sile a pohyblivostnim rozsahu wedgim kloubu. S délkou tratse zkracuje
individualni délka kroku (Pisg, LiSka, 1985).
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Tabulkac¢. 6: Obecné udaje pro technikéhio (Piséik, LiSka, 1985):

Rychlost Ehu

stredni nizka
Uhel odrazu 50 — 55° 50° i vice
Uhel dokroku 75 —80° 80° i vice
Uhel vzletu 5-6°
Vertikalni vykyvy €2ist kolem 0.09 m
téla '
Cas trvani Bzeckého 0,23-0,28 s (letova i 0,28-0,34 s (letova i

kroku oporova faze oporova faze

Délka kroku 124-113 %tesné vysky | 113-108 %lesné vySky

Frekvence krok

3,8-3,56 kr/sec

3,56-2,94 kr/sec

Nacviku kEZecké techniky pro vytrvalce je vztaZzena k zavislom délce a
frekvenci kroku a &ecké ekonomice. Na &#tku EZecké pipravy pouzivame tedy
béZzecka cuteni s cilem natit variabilitu biZzecké techniky odpovidajiciébeckée

specializaci. Dlezita je gedevsim frekvence abecka ekonomika (Jonath, 1995).

VSechna BZecka cuvieni provadime po z&fti. Optimalni BZecka technika a
ekonomie niZze byt cestou kipdchazeni zrami. Dalezita je Urové zakladni rychlosti,
ktera umo#uje postupné zvySovani vykonu. Dobré §asto nEnit tempo pi

jednotvarnych vytrvalostnichébich pro volnost adzeckou ekonomiku (Jonath, 1995).

Tabulkac¢.7: Negasgjsi chyby a jejich korekce dle Jonatha (1995):

Chyba

Ricina

Korekce

Nedokorteny odraz

Skékavy krok

Dopad na celé chodidlo
nebo patu

Moc dlouhy krok
Kiecovity a
nekoordinovany pohyb

pazi i béhu

Prilis ostry ahel v loktech

Spatnéa odrazova sila
Zkracené flexory stehna

Odraz nefisobi
horizontalr

Kotnik bez pohybu, bez
sily nebo pilis dlouhy
krok

Védomé natahovani krok|
Ochabla ramena, paze,
biicho, Spatn€asovani

pohybu pazi

Chybi sila ramen a pazi

Posileni sva pro odraz
Protahovani flexar
stehna

Zduraznit odraz doiedu

Cviceni pro uvolgni
kotniku, sprinty se
zdarazrenim sbaleni
chodidla

uZvysit frekvenci

Spous&kt doli paze pi
béhu, uvolréné kruhy
pazemi, simulovana
cviceni gred zrcadlem
Cvicit drzeni pazi p
béhu, posilovaci a
uvoliovaci cvteni pazi
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2.2.4.1 Zakladni popis techniky Bhu

Pro stedni a dlouhé tratie charakteristick& Svihova technikéhi. BéZecky krok
se sklada z odrazovéetist pred oporou), letové, dokrokovéektiStet za vertikalou
prochazejici oporou) arstini oporove faze qzis€ na vertikale prochazejici oporou).
Hlava je drzenaijrozere v podélné osedla. Postaveni hlavy, trupu a panve musi byt
Vv pfirozené poloze a s odrazovou nohouitviav. béZecky luk. Prohnuti panve omezuje
zdvih kolena Svihové nohy. Trup je v mirném naklomied. BZecky pohyb ma byt
piimy, bez vykywi do stran. Pohyby pazi probihaji podle anatomickéramen, rozsah
jejich pohybu je dan rychlostibu. Zdirazrén je pohyb vzad s rozviranim ahlu v lokti.
Ruka zasSvihavajici paze je nize nez ruka pazeddpihu. Prsty rukou jsou uvaéimé
v mirném sekeni s palcem na ukazaski. Ramena jsou uvaina a nezvedaji se.
Ramenni osa je stale kolmo na ¢émpohybu. Paze jsou hnacim elementem
pohybu nohou. Nohy se pohybuji v linighu, chodidla doSlapuji rovnébné. Odraz
dozniva napnutim v koleni a pratenim panve {gd, zdvih stehna Svihové nohy je
doprovazen vzdalovanim odrazové nohy vzad. Vystedadrazové sily musi siovat

VM

e

pokratuje odvinutim pes Sptku. Koleno Svihoveé nohy je ve fazi opory nize nefeko
oporové nohy, které neni napnuta a po doSlapu se mokruje. Ri béhu vznikaji

rotace kolem vsecltittélesnych os. ® vytaceni boki proti rameidm prochazi impuls

v

2.2.4.2 Prostedky zdokonalovéani techniky &hu

Whbeéhavani je zariené na koordinaci pazi a dolnich ketin. BEh procvicujeme
na rovinkach dlouhych 60-150 m optimalni rychlogi, které je Zec schopen

kontrolovat provaéné pohyby (Langer, 2007a).

Specialni Bzeckad cwueni provadime k odstrani dikkich chyb v Bzecké
technice. Jde o c&&ni odpovidajici jednotlivym fazimeébeckého kroku. Liftink je
zantieny na dvojitou praci kotnik skipink na zdvih kolena Svihové nohy s ostrym
Uhlem mezi stehnem a bércem, zakopavani na éwélsbaleni bérce uhnutim v koleni
a predkopavani na aktivni dokrok. Dale vyuzivam&dzké odpichy, i kterych
klademe draz na napon odrazové nohy a vedeni ostrého kd&ehavé nohy, koleso
spojuje pedkopavani a zakopavani.ciB skokovy a poskmy jsou zamdeny na
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zdokonalovani pohybv jednotlivychcastech oporové a letové fazezbckého kroku
(Langer, 2007a).

2.2.5 Taktické faktory vykonu

Takticka griprava spoéiva ve schopnosti efektignvyuzit své moznosti a sily k
z atletickych disciplin je v alzi a kézich na sedni a dlouhé trat Spaiva ve stanoveni
tempa, ¢i udrzeni vyhodného mista ve skupirSpol€né s trenérem je rozebirano
taktické chovani v zaveéda hledaji se vychodiska taktickych chyb. Taktické@vani
znané ovliviiuje kondéni pripravenost. Do taktickéifpravy ed zavodem péittaké
sezndmeni se se jmény sotipgejich vykonnosti a éekavanou taktikou. Taktiku je
vhodné vyzkousSet v tréninku. Je nutn€ipat s neéekavanymi situacemi a una ré
reagovat. Jeféba nechat prostor pro samostategeni situaci zavodnikem (Millerova,
1994).

Teoretickd piprava by ndla prolinat vSemi sloZzkami tréninku. Sportovec gé u
Iépe chapat podstatu sportoviipgpavy, pati sem: zakladni ukoly, prasidky a metody
kondiniho rozvoje, formy tréninkovych jednotek a jejicyklické planovani, podstata
celoraéniho RTC a viceletého tréninku, Uloha atletickyclut&’i a giprava na &,
evidence tréninku, Uloha tésa analyza tréninku. Soéasti ipravy je i psychologie,
Zivotosprava a zaklady létské kontroly (Millerova, 1994).

Taktika zavisi na drovni sportovni formy, vlastnigbcitech, Grovni startujicich,
vaznou ulohu sehravaji také&Zecka trd, klimatické podminky a Zjsob soutzeni.
Nejcastji se pouziva taktikadhu na vynikajicicas, nebo na \dtstvi. Na kazdé trati
jsou mista, kde seébci nejhiie Ezi v souvislosti s nastajici Gnavou a nasledkem
velkého kyslikového dluhu. \&¢hto mistech je nejlepSi se odpoutat od stripEeEmpo
je mozné mnit i raznymi kratkymi zrychlenimi. Pro racionalni rozlozesil je dilezité

si predem pipravit casovy rozpis (Varga, 1986).
2.3 Etapy sportovniho tréninku v Ezich na sf¥edni a dlouhé trag

2.3.1 Zakladni etapa tréninku

Rastu vykonnosti dosahujeme vSestranndipravou s respektovanim vyvoje
osobnosti. Ukolem této etapy je osvoijit si co negvpohybovych dovednosti a zaklady

techniky vybraného sportovniho adivi, vypéstovat kladny vztah k pohybowinnosti
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a pravidelnému tréninku, rozvijet osobnost &omosti 0 vybraném sportovnim
odwtvi. NejdilezitéjSimi zasadami této etapy jsou perspektivnost, tké@sost,
postup se zvySujiciho zatizeni. V kordi pripraw vyuzivame specifickych i
nespecifickych tréninkovych prdstlki ve zng&nych objemech #tdni a nizkou
intenzitou. Trénink je pestry, emocionalni anpfent narany. VSeobecna konehi
piiprava ma prviady vyznam pro budoucnost sportovceitiDsi snadno osvojuji
techniku, ¢asto metodou napodobovani. Diky neroviom@mu vyvoji jednotlivych
organmi a stavby dla dochazi v pubeft k nesnazim i nacviku a zdokonalovani
techniky. Neni fliS vhodné ¥novat zvlastni pozornost rozvoji specialni taktiky,
vhodnymi formami roz&ujeme vnimani, samostatnost a rozhodnost winajSich
situacich. Rozvijime kladné moralni, volni vlasthoa schopnost koncentrace.
Systematicky trénink fspiva k optimalnim navykm zpisobu Zivota. HIiS se
nezandiujeme na sosdfe, ty maji spiSe vychovny a kontrolni charaktedsgchu je

nezbytné komplexni zabezfsni a odbornyipstup k tréninku (Dovalil, 1991).

Wtvéaiime komplex navySovani zde ve vSech vykonnostnicheglpokladech a
stanovime rozsah davek (krénzavodni specialni vytrvalosti), obzvtagrovadime
dalSi rozvoj zakladni vytrvalosti, rychlostnich ephosti stejg jako vSeobecny
atleticky trénink. Déle zdokonalujeme technikthb, chize, sprintu, pekézek, i jinych
disciplin a spoft. Absolvujeme rozmanitou zavodniast ve sprinterskych disciplinach,

na kratSich a delSich tratich, na zavodni tratjakv jinych sportech (Joch, 1992).

Atletické Zactvo (12-15 let) twozakladnu atletickych oddil V Zakovském #ku
zainame Fizenym tréninkem, na jeho konci s&bi ¢leni na rychlostni a vytrvalostni
discipliny. V tréninku se za#hujeme na vSestranny rozvoj zakladnich pohybovych
schopnosti  respektovani vyvoje &astym vyuzitim neatletickycbinnosti (ostatnich
sporfi), nacvik a zdokonalovani Siroké Skaly atletickydovednosti, osvojovani
zékladnich w¥domosti o atletice. V tréninku dale ugilaeme zasady vSestrannosti,
perspektivnosti a systemeétpsti. VSestrannost zahrnuje emociondalnost tréninku
ochranu proti fedcasné specializaci,ipdpoklad pro rozvoj koordinace degdpoklad
pro rozvoj pozdjSi specializace. Perspektivnost se snazi o dosa#letické vykonnosti
na zaklad vSestrannosti a komplexniho nacvikiinfi®renost a systemétiost zarduje
optimalni glesny a socialni rozvoj, coz zajistridini zatizeni a odpmku ac¢as pro

dalSi mimoskolni aktivity (Millerova, 1994).
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2.3.2 Specializovana etapa tréninku

Je dilezitym stupgm rozvoje specialnich a vSeobecnych vlastnostituipas
dochazi ke specializaci na zvolenou disciplinu. w&u 16-18 let pokréuje rmist
vykonnosti pirozers, bez ohledu na tréninkovy systém. Nejvymgino ristu se
dosahuje intenzivnim tréninkem malého objemu, pnatiasime toto obdobi vyuZit

k rozvoji rychlosti (Pisik, Liska, 1985).

Resime tyto Ukoly: rozvoj zékladnich a specialniathybovych schopnosti,
prohlubovani zasoby pohybovych dovednosti, zdolawdali techniky, formovani
vykonové motivace, skloubeni speciélniho rozvojespertovnimi aspiracemRidime
se zasadami vSestranné specializace, postupnéldovani zatizeni, komplexnosti a
individualizace. Zasada vSestranné specializacenaghgechod od rozvoje obecnych
schopnosti ke specialnim, zasada komplexnosti &yj@dsnahu po vzajemné sdah
jednotlivych faktofi vykonu, individualg je trebaiesit efektivnost fechodu. Obecnym
kritériem pro tento fechod je doko¥eni istu (Millerova, 1994).

Prichazime se za#benim tréninku na dané discipliny, v uah zpeviujeme
specializaci chodeckou specialni &t ZvySujeme tréninkové zatiZzeni prodluzovanim
tréninki, nutné je navySovani z@e res kvalitu tréninku, nefps navySovani kvantity
tréninki. PouZzitim rozmanitych tréninkovych forem by¢lm dojit ke zvySovani
vSeobecné a specialni odolnositivzatzi. Je nutné ziskat a vybudovat pohyblivost a
pruznost, @ specializaci to postugn nabyva na vyznamu. Rychlostni trénink
zan®iujeme na fislusnou disciplinu. VSeobetmaneireny trénink sriruje také k utité
disciplirg, vytrvalostniho Ginku mizeme dosahnout i uzitinekek, kola, plavanim. Ve
specialni oblasti navySujemeidnosti tréninku vytrvalosti prodlouzenim doby tnva
zagze v tréninkové jednotce, navysujeme podil praoblasti ANP a silové vytrvalosti.
V tréninku musi nadalefpvazovat extenzivni charakter.ciame také individualizovat
trénink. ZvySuji se i pozadavky na efektivni kompani trénink. Pohyblivost a
ohebnost se musi drZet naiebiné Urovni, nebo zlepSovat (Joch, 1992).

Tabulkac. 8: Dopordeny objem km v RTC (Pisi&, LiSka, 1985):

Rok pripravy | g4 1500 m 5000m | 3 Km (2 km)
a wk prekazek
1. 16 2400 2400 : 2500
2. 17 2600 2800 (3200) 3000
3. 18 3000 3400 3600 3500
4 19 3400 3800 4200 3800

33




Tabulkac¢. 9: P@et zavod v RTC etre vedlejSich trati (Pisik, LiSka, 1985):

g‘\’é‘kmpra"y 800 m 1500 m 5000 m 35&%2@
1. 16 20-21 20-21 : 1921
2. 17 20-21 20-21 : 1921
3. 18 24-25 22-24 20-22 20-24
4. 19 24-25 22-24 20-22 20-24

Tabulkac¢. 10 a 11: Roz#leni zavod v disciplinach (Pigék, LiSka, 1985):

- 1.a2. rok (16-17 let)

800 m 1500 m 3000 m ipkazky
3x kros 3x kros 4x kros 4x kros
5x sprint 4x 400 m 5x 800 m 4x 800 m
4-5x 400 m 5x 800 m 4x 1000 m 3x 1000 m
6x 800 m 3x 1000 m 4x 1500 m 4x 1500 m
2x 1000 m 5x 1500 m 3x 3000 m 2x 3000 m
1x 3000 m 4Ax fekazky
- 3. a4. rok (18-19 let)

800 m 1500 m 5000 m 3kn¥gkazky
3x kros 4x kros 4-5x kros 4-5x kros
4-5x sprint 4x 400 m 3x 800 m 3-4x 800 m
6x 400 m 5x 800 m 3x 1000 m 3x 1000 m
8x 800 m 3x 1000 m 5x 1500 m 5x 1500 m
2x 1000 m 5-6x 1500 m 3x 3000 m 2x 3000 m
1-2x 1500 m 1-2x 3000 m 2-3x 5000 m 4-5rlazky

U mladych BZch uplatiujeme ¥tSi paet start s dirazem na kratSi trat Jiz od
12-14 let dochazi kifznivym reakcim na rychlost a vytrvalost, protdegnositiujeme
rozvoj rychlosti a aerobni vytrvalosti,fipsowtasném rozvoji vSestrannéipravy.

V pubertalni fazi vyvoje mladidici hife sndseji ostré anaerobni intervalyigehse po
nich zotavuji. Trénink musi byt chapan a realizojgko piprava na dalSi etapyim
diive bude mlady zavodnik zdbvan specialnimi ostrymi formami tréninku, tim
rychleji se bude sniZzovat jeho kapacita a vykonwestrcholové etap(Pisdik, LisSka,

1985).
2.4 Charakteristika tréninku v bézich na s¥edni a dlouhé trag

2.4.1 Rd&ni tréninkovy cyklus bézce

RTC je sodasti tréninkoveho systému a jeho periodizace jéytea v kontextu s
vytyé¢enymi pozadavky na zvySovani zatizeni. Plan musiphigpiasoben funknim

moznostem & ce, stavu trénovanosti i individudlnim zvlaStnosteRTC vychézi
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z perspektivnino planu, jednotliva obdobi metodickgnkretizuje, je zakladem
planovani. Wtrvalci ¥tSinou aplikuji jednovrcholovou sezdénu serazanim kros.
Extenzivni vrcholy jsou ve 4 cyklu (leden) a mézir cyklem (lezen). Sotésti
zimniho i letniho ZO je obdobit@dzavodni s cilem rozzawad na podgprnych tratich.
Dulezita je znalost terminového kalemnelda klimatické podminky (Pisg, Liska,
1985).

Schéma RTC ifimérerg upravujeme k pdebam aktuélniho &ku. V kategorii
mladsSiho Zactva jiz fizeme uité ckéleni RTC uplatnit, je vSak nutné respektovat skolni
rok, prazdniny a dalSi volna. #gob tréninku se v jednotlivych obdobich gegtilis
neneni a nerozliSujemetdezitost zavod. U starSiho Zactva iz iieme z velké miry
uplatnit¢lenéni RTC, alespi u tch dti, které se atletikou jiz zabyvaji a jsou ochotny

systematickému trénovani &bvat icast volna (J&ébek, 2008).
2.4.1.1 Cyklickeé rozdleni RTC

RTC clime na makrocykly, # kterych se ukoly a za#eni tréninku nani.
V ptipravném obdobi rozvijime trénovanost, fegrzavodnim obdobi vydajeme
sportovni formu a zavodni obdobi slouzi k prokazanidrzeni vysoké vykonnosti.

Ukolem grechodného obdobi je dokonalé zotaveni organismuglidc2009).

Pripravné obdobi | (dale jen PO I) (24 tydmwd poloviny fijna) — aerobni
vSestrannaifpprava velkého objemu, rozvoj ANP, TV, silyfaaujeme zavody v krosu.
Uvodni &tyitydenni cyklus méa nizkou intenzitu, jde o zapracdvdrednost maji

extenzivni zéze.

Pripravné obdobi Il (8-10 tydn — specialni &Zecka piprava, rozvoj anaerobnich
schopnosti, udrzeni aerobnich schopnosti, TV azdgzujeme 2-3 zavody na silnici a
na draze. Posledni tydenni cykly obsahuji vySSiveirantenzivnich, specialnich a
silovych zakzi, protoZze nasleduje zimni ZO. Rozvijime schopn@d#to v PO | ve
specifitéjSi podold. Snizujeme objem vSeobecnych predii ve prospch specialnich.
Ukolem je jiz na z&tku obdobi fiblizit se vykorim z minulé sezény.

Zavodni obdobi | (4-6 tydr) — ostré formy specialni a rychlostnfigravy,
Ucastnime se zavadna vedlejSich tratich. Snizujeme objem a zvySujeémtenzitu,

klesa vSeobecnariprava, vzésta rozsah specialnich prisstka a podil zatze v

anaerobnim rezimu.
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Pripravné obdobi Il (4-6 tyd) — aerobni fiprava, rozvoj ANP, TV, ST, sily,
zarazujeme kontrolni testy a z&vody. Zachovavame mynopstovného navézani
formy. Zainame regenetaim cyklem, pak aerobnim tréninkem (asi tyden).

Zavodni obdobi Il (4 tydi) — starty na hlavnich tratich.

Prechodné obdobi (2 tydny) — vyiie podminky pro aktivni regeneraci.
Ukolem je uplna obnova sil. Neto by dojit k poklesu pohybovych a futrich
schopnosti o vice jak 20-25 %, podminkou je zachioe&robni vytrvalosti (plavani,
kolektivni hry, turistika), dobry je pobyt wipodé, na horach, lazn(Pisdik, LiSka,
1985).

2.4.1.2 Mezocyklus

Byva 2-6 tydri dlouhy, nejastji vyuzivame 4 tydf. Aplikujeme zvyrazni
vinovité dynamiky zatiZzeni (3 tydny stigvani zatze a 1 tyden snizZeni), ¥ipravném
obdobi (dale jen PO) nejprve zvySujeme objem aamikcyklu intenzitu. Redzavodni
cyklus tvai prechod mezi PO a ZO, provadimedmspecifické kontrolni testy a starty,
modelujeme podminky podobné s#iit Kazdy cyklus je zagfen na witou vlastnost
(Pisdik, LiSka, 1985).

2.4.1.3 Mikrocyklus

Byva dlouhy 5-10 din, vyuzivame ale zpravidla jeden tyden. R&vaplikujeme
vinovity charakter zatizeni ¢glani lehké agzké tréninkové prace), tendence zvySovani
zagze je ke konci tydne, v ZO uprostl tydne. Mezi déma narénymi TJ zdazujeme
dostaten¢ dlouhy interval (obeah48 hod.). U vytrvalostnichética je bizné provadni
tréninku ve stavu neuplné regenerace. Strukturducigk dana stavem trénovanosti,

vlivem vrgjSich podminek,..(Pisdik, LiSka, 1985).
2.4.1.4 Tréninkova jednotka

Obsah zavisi na obdobi a stavu trénovanosti, n@gzi¢ vice ukal najednou,
proto zdazujeme d¥ i tii za den (druha faze byva regersriabsh, nekdy rozdlime
hlavni fazi na 2/3 dopoledne a 1/3 odpoledratj faze byva rano). Daofitové faze jsou
dulezité, protoze ovlikuji vysledek hlavniho tréninku, zvySuji objem, podgi
regeneraci a umdaagji realizovat @izné ukoly. Optimalni rozestup mezi fazemi se
povazuje 5 hod. (Piti&, LiSka, 1985).
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2.4.2 Tréninkové zatizeni

Zatizenim rozumime adagtd podréty. P planovani a realizaci i vyhodnocovani
pracujeme s objemem, intenzitou, frekvenci, charakh a slozitosti zatizeni. Objem
zatizeni vyjatuje kvantitativni stranku, je vyjéeny v km, tunach, goem opakovani,
hodin, ale i pétem tréninkovych din jednotek. Intenzita se charakterizuje jako
mnozstvi tréninkové prace za jednotkasu, jako stupeusili pri tréninkovécinnosti,
shoduje se s intenzitou energetickeého vydeje. Ba@gime intenzitu vysokou, fetini,
nizkou, pop. maximalni a submaximalni. Bez dlouhotrvajici ofpeé ¢innosti neni
mozné vytveit zakladnu pro dst intenzity. Intenzita rozhoduje cignosti tréninku.
Charakter zatizeni vyjadie obsah a formu pohybowénnosti. RozliSujeme z&vodni,
specialni a vSeobeémozvijejici prostedky. Frekvence jéetnost tréninkovych podit.

Je teba pdaitat s jevem superkompenzace, k dalSimu zatizemndby dojit ve stadiu
zvySeni energetické a fud Urovreé organismu. SloZitost zatiZzeni vyfage nar@nost
fidici a koordinani funkce CNS. Déle je @eno tréninkovymi metodami, postupy a

formami. Odpdinek je organickou saasti TJ i mikrocykd (Millerova, 1994).
2.4.2.1 Principy za&Zovani

a) Princip postuph se zvysujiciho zatizeni — Kistu vykonnosti dochazitip
zvySovani tréninkového a seiahiho zatizeni, deného objemem, intenzitou a

charakterem (Millerova, 1994).

b) Princip jednoty vSeobecné a specialniipfavy — trénink musi byt
specializovany a s@asré vest k vSestrannému rozvoji. Zasadni je poma ktery ma
vliv napt. vék, obdobi RTC. V zakladni ety mla mit grevahu vSestrannost, v etap
specializovanéifpravy postupé ziskavé pevahu specializace a ve vrcholové éthp
mela prevladat specializovanariprava. V ptibchu RTC by v obdobi vSeobecné
pripravy ntlo prevliadat uziti vSeobeénrozvijejicich prosedki, v obdobi specialni
piipravy a zavodnim by &o prevladat uZziti prosedki specialnich a zavodnich
(Millerova, 1994).

c) Princip systematnosti — plynulost, negtrzitost tréninku (Millerova, 1994).

d) Princip cyklénosti — pedpoklada systematické opakovani obsahu TJ v
mikrocyklech v souladu s pinim uUkoli pro jednotlivé mezocykly a makrocykly.
Kazdy novy cyklus je poksavanim a rozvinutimigdchoziho (Millerova, 1994).
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e) Princip vinovitosti zatiZzeni +iginami je fazovitost a heterochronnost prdaces
regenerace a adaptace. Wuziva se prineip. Ve vSeobecnéifpraw se doporduje
zvySovat objem v tydennich mikrocyklech stoparé. Ve speciélni fiprak se s
ohledem na zvySovani intenzity a snizovani objermpodtuje vinovité zvySovani a
snizovani zatizeni. Dynamika sportovniho vykofaso¥ zaostava za dynamikou
objemu zatiZeni, kustu vykonu dochézi az po stabilizaci nekio gniZzeni objemu
zatizeni (Millerova, 1994).

2.4.2.2 VSestranna sportovnifiprava bézce
Je to vyvazeny systém vSeobecné a speci&iprgvy. Sprava volené formy
vedou k vzestupu vykonnosti. Odsiuge nasledky jednostranného zatizeni.

Tabulka¢. 12: Pordr vSestranné a specialrigravy v zakladni etappiipravy
(Pisdik, LiSka, 1985):

Rok pripravy Prostedky v %
v8eobecné specialni

1. 100 -

2. 90 10

3. 80 20

4. 75 25

Tabulka¢. 13: Pondr vSestranné a specialrigravy ve specialni etdpiipravy
(Pisdik, LiSka, 1985):

Rok pripravy Prostedky v %
vSeobecné specialni

1. 35 65

2. 30 70

3. 25 75

4. 20 80

VSeobecnd ifprava Zzce zahrnuje zakladni rozvoj sily, rychlosti, vlosti,
pohyblivosti a obratnosti. Objem seémi v pribéchu RTC. VSeobecny rozvoj sily
spoluvytvdi béZecky vykon, ale nesmi byt nadmy (vyvoj béZce mijde v souladu
rozvojem sily, techniky a uvadnosti — ekonomizaceghu). VSeobecny silovy rozvoj je
piedpokladem pro rozvoj ostatnich schopnosi§opi komplexa na vSechny svalové
skupiny. Posilujemeipvazre dynamickym zpsobem, aletst svalové hmoty musi byt
piiméieny. Hranice objemu silového zatizeni je dana #ming techniky vlivem Gnavy.
UdrZeni sily je podmimo soustavnhym cvenim (vyrazné ztraty nastavaji kolem 6
tydn bez posilovani). Nejvice rozvijime silu v PO llethim PO ji obnovujeme
(Pisdik, LiSka, 1985).
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VSeobecny rozvoj rychlosti optimaimprobiha ped pubertou a v jejim fibchu, je
ji v8ak nutno rozvijet celoto¢ v kazdé etap Zavisi na dynamické silefiplusnych
svall, nervosvalové koordinaci a schopnostidst stah a ochabnuti (Piga LiSka,
1985).

2.4.3 Metody EZeckeého tréninku

BéZecké discipliny od 800 m po maratdn jsou zavisérozvoji vytrvalosti
(hlavre specialni vytrvalosti). Pouzité metody musi Z#druSestranny rozvoj obecnych
i specialnich zavodnich schopnosti (zakladem jeveiroaerobni zdatnosti).
Fyziologické pochody zaji§iji pracujicim svdim dostatek energetickych latek a odvadi
z nich vedlejsi produkty metabolismu, cilem tréninje zvySeni jejich efektivity.
Dulezitym parametrem je vyuziti maximalni sfgdity kysliku. Neni univerzalni metoda,
ktera by komplex&rozvijela vSechny pt¢bné vlastnosti, je proto feba racionalva

systematicky aplikovat komplex metod (RikaLiSka, 1985).
2.4.3.1 Souvislé metody

a) Souvisly rovnorgrny béh: Zatizeni neniieruseno, trva zpravidla 60-120 min.,

je podkladem pro rozvoj anaerobnich schopnostitrétujeme tepovou frekvenci (dale
jen TF) nebo Urouelaktatu. Wtvdi podminky pro postupnouipravu, ekonomizaci a
techniku khu, &i rozloZeni sil, dochazi ke &$eni srdce, cév a zmnozeni kapilar
(Pisdik, LiSka, 1985).

b) Souvisly stupovany kEh: Tempo se postugrerychluje, Bh mizeme zako#it

ostrym zrychlenim v zavu. Pozitivie pasobime na &nnost vyuZiti VQ nax @
psychickou odolnost (Pis#, LiSka, 1985).

c) Souvisly stidavy k&h: Méni se intenzita, row¥ ovliviiuje (Einnost vyuZziti VQ

max (Pisaik, LiSka, 1985). Intenzitu smime dle pedem pipraveného planu, ne dle
pociti (Tvrznik, 2006).

d) Fartlek: Stidame kratké a delSi Useky a jejich intenzitu dibjektivnich
pociti. Je provagh v pirode (Pisdik, LiSka, 1985). Ke stdani intenzity Bhu ¢asto

vyuzivame profilu trati (Tvrznik, 2006).
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2.4.3.2 Metoda intervalova

Dochézi ke stdani zatizeni a odpmku (ne k plnému zotaveni), rychlosthu je
stejna nebo vysSi nez zavodni. Je nutné standiit détizeni s ohledem na cil tréninku
(Pisaik, LiSka, 1985).

Varianty intervalové metody (Pigk, LiSka, 1985):
Rovnongrné série — stejna rychlost a stejitégpavky (nakst unavy)
Série prodluZzovanych Usi&k hlavni vyznam je v poslednim nejdelSim Useku
Série zkracovanych Usek zkracuje se délka a riata rychlost
SmiSena série —dni se délka Useéki odpatinku
Série v pyramid — Useky na zstku kratSi, na vrcholu nejdelsi, pak setggkracuji
Progresivni série — stejna délka, zvySuje se rgthlo

Tabulkac. 14: Délka, poet Usek;, délka a formaigstavek dle za#teni na rozvoj

urciteho biochemického mechanismu (PilsaliSka, 1985):

Energeticky| Délka Pcatet Pocet sérii Porer Forma
systém Useku opakovani prace k piestavky
V Serii odpainku
ATP-CP 50 10 5 1:3 chaze
100 8 3 1:3 chaze
ATP-CP- 200 4 4 1:3 klus
LA 400 4 2 1:2 klus
LA-O, 600 5 1 1:2 chaze
800 2 2 1:1 klus
O,-LA 1000 3 1 1:1/2 chize
1200 3 1 1:1/2 chaze

2.4.3.3 Metoda opakovanych zatizeni

Oproti intervalové metadvyuzivame delSi odgek, TF klesa tégt k normalni
arovni. Intenzita zatiZzeni je t&h maximalni, dochazi k rozvoji hlagnspecialni
vytrvalosti (Pis#k, LiSka, 1985).

2.4.3.4 Kontrolni metoda

Jejim vyuzitim zjisujeme efektivnostisobeni tréninku. Délka by &ta byt kratSi
nebo delSi nez specialni vzdalenost. Celkova vmdéteje 3 az 1,5 délky specialni
vzdalenosti, péet opakovani 1-3. Moznosti je tast na méh vyznamnych zavodech
(Varga, 1986).
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2.4.3.5 Soutz

Specialni, kratSi nebo delSi ttraZpisobuje nej¥tSi znmeény v ¢innosti funkénich
systénii organismu BZce a zdokonaluje jeho volni vlastnosti. (Vargs&8&)9

2.4.3.6 Modelovy trénink

RozloZzime zavodni tftado reékolika Useki s co nejkratSim odgmkem (TF se
snizi max. o 15 adémin.), kazdy nasledujici Usek je stejdlouhy nebo kratSi nez
piedchazejici a zéaroiweprvni Usek je stejny nebo kratSi nez polovina davdrag
(Pisdik, LiSka, 1985).

2.4.4 Regenerace a kompenzace

Regenerace jeifpdpoklademirstu vykonnosti a zvySovani zatizeni. RozliSujeme
regeneraci pasivni a aktivni. Pasivni regeneracbilpa them zatizeni as¢r¢ po rem
a upravuje vychylenou rovnovahu funkci organismktivki regenerace urychluje
pasivni vrjSimi zasahy. Bhem zotavovacich proaesdochazi k morfologické a
funkeéni adaptani prestavié a grechodu na vysSi UroiieSystém tréninku byva narusen
nemocemi a zramimi, jejichz gicinou mize byt nedostatea regenerace. Millerova

(1994) dopordauje wnovat alespid 10-20 %c¢asu tréninku regeneraci.

Pedagogické prosdky jsou vyuzivany iedevSim k prevenci. Rebné je
pusobeni trenéra na Zivotni rezim. Trenér pouZivia spavie tréninku prostedky
pusobici na prevenci a odsteg Unavy. Psychologické prastky jsou vyuzivany v
psychologické fpraw, kterd vyjaduje uneni relaxovat (autoregutai cviceni,
autogenni trénink). Biologické prdéstlky zahrnuji racionalni vyzivu a fyzikalni a
balneologické pro#tdky (vodni procedury, maséz, elektroprocedury,pakigtura).
Farmakologické prosdky by n&l davkovat pouze Iéka pouZivaji se také d&vé
rostliny (Millerova, 1994).

Kompenzani cviceni pati mezi pedagogické prdastky regenerace, cilem je
zajistit spravnou funkci pohybového systému, odsfea nésledky nadénmného,
nedostaténého nebo jednostranného zatiZzeni. Posturalni swdd¥uji polohu dla a
zkracuji se. Zkracené posturalni svalisgbi tlumiv¥ na antagonisty, omezuji kloubni

pohyblivost a tGinnost posilovani fazickych sva(Millerova, 1994).

Pri Spatné p& o pohybovy systém vznikaji disbalance, protorazajeme

kompenzani cviceni, gimivymi cvicenimi dbdme na drZeniéld. Preventiva
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zarazujeme alespotiikrat v tydnu posilovaci ceeni svalstva trupu. Zatfujeme se na

posileni a protaZzeni zadovychidmich, prsnich a h@bovych sval (Millerova, 1994).

Tréninkové naroky musi byt vysoké, nesmi akekpotit moznosti adaptace. Proto
je nutné optimalizovat i procesy obnovy sikdlem regenerace je odstéan nasled
predchazejici zé¥e, bez naruSenitgdpokladaného programu tréninku. Na spravné
aplikaci a systému regenerace zavisi efektivitaii@l. Ma byt undrna velikosti prace.

Je to komplex aplikovanych prostiki a procedur a ma tvib alespa ctvrtinu
tréninkové doby. Faze regenerace jsou o¥liynhloubkou a charakterem dnavy. Po
tézkem tréninku a zotaveni nasleduje faze superkomgoen rozviji se trénovanost.
Docasré Ize trénovat i hromadni Unavy. Superkompenzace se ohtiztosahuje
planovi€ a Iépe ji dosahujeme v delSim cyklity§ tydennim). RozliSujeme regeneraci
po vytrvalostni z&Zi, po rychlostni a silové z&ti (Pisdik, LiSka, 1985).

Hlavni pozornost regenerace 2z#gnjeme na pohybové astroji. Nejvice
pouzivanymi procedurami uébci jsou masaz dolnich koetin, celkova masaz,
podvodni maséz, fivka, stidani teplé a studené vody, kompemdaa relaxani

cviceni, regenekai beh, plavani, sauna (Pisl, LiSka, 1985).

Pitny rezim je dlezitou sodasti regenerace, ztraty vody mohdegahovat 2 %
télesnych tekutin a vedou k zah&rit krve a zvySeni z&te srdéniho svalu. Nadirny
piijem neni vhodny, z&ktuje srdce a ledviny, zvlaShe narazovy ifjem tekutin. B
dlouhém tréninku pijeme jiz od &aku a v malych davkach, do 400 ml/hod., jedna
davka do 100 ml. Optimalni teplota napoje je 12€1,4S obsahem sachaiidio 3 %.
Rychlost vatebavani glukdzy podporuji vitaminy B, vhodné jséedné ovocné vy
a mineralni vody, pozgi i mléko (Pisaik, LiSka, 1985).
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Tabulka¢. 15: Pimérna potebna doba naseho organismu po delSim intenzivnim

behu, aby se vyp@dal se zatizenim a uplaregeneroval (Tvrzik, 2004):

cas pribéh
4-6 min. kompletni dopkni kreatinfosfatu ve svalech
20 min. navrat tepove frekvence a krevniho tlakillidovym hodnotam

20-30 min. | normalizace hladiny cukru v Krvi

30 min. vyrovnani zakyseleni organismu, poklesaakpod 2-3 mmol/l
piechod od katabolickych k anabolickym fyziologickymechanismim
90 min. — aktivace metabolismu bilkovin
2 hod. obnoveni furikosti sval
6 hod. az 1 | vyrovnani stavu tekutin, normalizace stavu krevrohazu
den (hematokritu)
1 den dopltini jaterniho glykogenu
2-7 dni doplgni svalového glykogenu u nejvice &ivanych svalovych skupin
3-4 dny obnova sniZené imunity
3-5 dni doplgni tukovych zasobntkve svalech
3-10 dni regeneracégiizenych svalovych vlidken
znovuobnoveniwlezitych enzyn aerobniho metabolizmu, normalizace
7-14 dni vytrvalostnich a silogvytrvalostnich schopnosti

1-3 tydny psychicky odpanek

4-6 tydm ukorteni komplexni regenerace po maratonu

2.4.5 Planovani, evidence a vyhodnoceni tréninku
2.4.5.1 Planovani tréninku

Planovani je fevadni koncepce tréninku do ditych cila, ukoli, ukazatel
zatizeni, jeho rozlozZenidase. Je také navaznosti minulého, aktualniho auuwiftio
tréninku. Jde @&innost tvdivou, ale sodasré slozitou, @i niz Ize uplatnit i gkteré
postupy prognostiky. RozliSujeme perspektivni (Mtyg plan, ktery rozklada cile a
Ukoly do jednotlivych etap tréninku, doi tréninkovy plan, operativni plan a plan
tréninkové jednotky (Dovalil, 2009).

Pfi planovani RTC vychazime z viceletého planu a ieowe listiny RTC. Ve
viceletém cyklu planujeme hlavni starty sezényjkest a charakter zatizeni. V RTC
vyty¢ujeme cile a ukoly, dle terminové listiny stanoviperiodizaci roni péipravy s

ukoly jednotlivych obdobi, ramcovy plan zatizenplan kontrol. Rozpracovava se na
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jednotlivé mezocykly (dale jen MZC) a mikrocykly4lé jen MKC), ve kterych dochazi
k vybéru tréninkovych progedki a k vollE dynamiky zatZzovani. Je nutné respektovat

principy zatizeni (Millerovéa, 1994).

Plan na novy RTC je dotig&n v frechodném obdobi — zaloZzeno na postupném
zvySovani objemu (fmeérné 15 % - u mladsSich vysSi) i intenzity, vyznamnyaa byt
tzv. skok (n&hlé zvySeni objemu o 50-100 %). Objemutno zkvaliiovat. Ani nejlepsi
plan nebude totozny s realizaci pro cetadu nepiznivych faktoii, dilezité je plni
hlavnich ukal, plan je systém (Pi&&, LiSka, 1985).

2.4.5.2 Evidence tréninku

Je jednim z nastrdjtizeni tréninku, je podkladem pro vyhodnoceni triéain
Nest&i pouze slovni vyjéigni, dilezity je kvantitativni popis. Poté Ize |épe posieto
dosazené vysledky a odstowat chyby. Evidenci zachycujeme pomoci vybranych

ukazatel obsah, objem a intenzitu tréninkového a zavodaéiizeni. (Dovalil, 2009).

Ukolem je dokonalejsfizeni tréninku. Obecné tréninkové ukazatele jsoerob
zatizeni, specialni tréninkové ukazatele zachystujikturu, objem, intenzitu, charakter

a frekvenci zatizeni. Evidenci provadime bezpgeast po tréninku (Millerova, 1994).
2.4.5.3 Whodnoceni tréninku

Predstavuje posledni krok fizeni tréninku, jde o konfrontaci ukazdtel
trénovanosti i samotného vykonu a ukaZatetninku a jejich zrn. Davdme do vztahu
tréninkovoucinnost, znény trénovanosti a samotné vykonnosti. Informacendnéch,

k nimZ dochazi tréninkovym procesem, provadime rkbod trénovanosti. Jde nejen o

souhrn tréninkovych vliv za utité ¢asové Useky, ale o hlubSi analytickou préci.
Provadime ho opakovarbéhem RTC, zavazné je zhodnoceni celého RTC (Dovalil,
2009).

Trenér a atlet posuzuje, zda to, co trénuji vedenkmam trénovanosti a rozvoji
vykonnosti. Pedpokladem efektivniho rozvoje vykonnosti je naséetorekce tréninku
na zaklad znalosti absolvovaného tréninku a jeho efektu gu@ného v kontrolnich

testech nebo zavodech (Millerova, 1994).
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3. Cile, ukoly a hypotézy prace

3.1 Cile prace

Hlavnim cilem prace bude zhodnoceni tréninku a mgkstniho vyvoje
Vlastimila Sroubka v zékladni a specializované &taportovni pipravy. Budu
analyzovat stavbu a obsah vlastniho tréninku whet@003-2010. Data ziskam
z tréninkovych denik a zhodnotim vybrané tréninkové ukazatele, ktesdilpaji v celé
Siti tréninkové zatizeni jak z hlediska kvantity, taklediska kvality. K ziskanithto
dat vyuziji metodu obsahové analyzy a jeji vysledkyacuji do graf a tabulek. Na
zawr prace se pokusim sgiplédnutim k vysledikm prace stréné nasngrovat dalsi
postup pipravy v mé karige.

3.2 Ukoly prace

Ukolem prace bude shrnout teoretické poznatky aiité@ninku a struktie
vykonu v Ezich na gtdni a dlouhé trat Dale porovnat tyto poznatky s vysledky
analyzy vlastni sportovnirjpravy. Tato analyza bude provedena na z&klga@kumu
dat ziskanych z vlastnich tréninkovych dénikDalSim Ukolem bude posoudit

pravdivost stanovenych hypotéz prace.
3.3 Hypotézy prace

1. Predpokladam, Ze nést objemu a intenzity tréninku vedly k fatu vykonnosti.

2. Predpokladam, ze faktory rozhodujicimi o vykonnostwimoji jsou celkovy objem
a naiist objemu zatiZeni v oblasti speciélnich tréninkbvykazate.

3. Predpokladam, Ze pro vykonnostni vyvoj jsou ze speid tréninkovych ukazatel
rozhodujici objem a nast specialniho tempa, tempové vytrvalosti a tempove

rychlosti.
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4. Metodika prace

Objekt vyzkumu:

Objektem této prace bude analyza tréninkového emitizytrvalostniho &ce

Vlastimila Sroubka.

Vyzkumna ¢ast:

Seteni zandtim na analyzu stavby a obsahu vlastniho tréninkmvgétocesu
v letech 2003-2010, tedy v zakladni a specializévatag sportovni pipravy na
podklad vlastnich tréninkovych denik Zangfim se na porovnani tréninkovych

ukazatel s vykonnostnim vyvojem a analyzu budu nasigamrovnavat s teoretickymi

poznatky v této oblasti.
Analyza dat:

Prace bude zaloZena na metothsahové analyzy tréninkovych dehike kterych
ziskam data o obecnych i specialnich tréninkovydwatelich, dasti a vysledcich na
zavodech, zdravotnim stavu, fyziologickych paraswra jeji vysledky zpracuji do
tabulek a graf. Kvantitativni analyza bude f@devSim zawfena zastoupeni
jednotlivych tréninkovych ukazatel Kvantitativni srovnavéani provedu také pomoci
souta nakzhanych kilometit a hodin ¥novanych tréninku a regeneraci.
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5. Vysledkovaéast

5.1. Charakteristika zkoumaného atleta

Vlastimil Sroubek, narozen 9. 4. 1992 v Plzni. \¢@02003 se zal vénovat
béhani pod vedenim svého otce, ukibrtlenstvi ve fotbalovém klubu, kdeigobil od
osmi do jedenacti let, a v nasledujicim roce 2084talclenem atletického klubu AK
Skoda Plz&. Vtomto klubu trénoval &3inou tikrat v tydnu pod vedenim Michala
Cerného a zbylé dny individuairse svym otcem Vlastimilem Sroubkem. V roce 2008
prestoupil do klubu SC Marathon Pizeza ktery zavodil i v nasledujicich letech a

trénoval jiz pouze pod vedenim svého otce.

Vroce 2003 byladesna vySka 151 cm a vroce 2010 jiz 180 cihesha
hmotnost se wthto letech zvySila ze 40 kg na 68 kg. Nejvyssitigha kysliku byla
nantiena 82,13 ml/kg.min. a absolutni hodnota dosahk® ¥min. Hodnota ranni
klidové TF se snizila z 54 na 36 témin. Maximalni TF pi zatZovém testu dosahla
203 tef, nejvySSi hodnotu zaznamenal 211itep to v cili zAvodu na 10 km v roce
2008. Hodnoty ANP stanoveného zeémventilanich parametr pii zagzovém testu
byly stanoveny na urovni 169-179 teodnoty AEP na arovni 143-159 tfefNejvyssi
hodnota laktatu ip zatZzovém testu byla natfena 13 mmol/l. Red zatZovymi testy
bylo nangteno 6,6-8,9 % podkozniho tuku.

Vlastimil Sroubek se za#tuje na Ihy na dlouhé tr&t v Gvodu kariéry zavodil i
na stednich tratich. Ztastioval se zavod na draze, silnici i v terénu, absolvoval i
nékolik zavodi v béhu do vrchu. Absolvoval tak zavody od 800 m az o kn,
hlavnimi tratmi byly v letech 2004-2007¢h na 3000 m a nasledujicich letech 2008-
2010 k&hy na 5000 m a 10 000 m.

Mezi nejWtSi Usgchy fadi medailova umi&hi v juniorské kategorii na
mistrovstvichCR, 2. misto v pespolnim Bhu v roce 2010, 3. misto v sitmim bshu
v roce 2009 a 3. misto na 10 000 m na draze v260t8. Déale takédast na mistrovstvi
swta v kEhu do vrchu za juniorskou kategorii v roce 2008.

Dosavadni kariéru vyznarmamovlivnily zdravotni problémy, fedevsim opakované
nizké hladiny Zeleza, dechové potize a vSe vyvilchGhavovym syndromem v roce

2010, ktery nasledujicfitsezony znemoznil plnohodnotny trénink.
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5.2. Analyza sportovni gFipravy

Vlastni sportovni fipravu v zakladni a specializované eétapudu porovnavat
negastji s publikaci Bhy na stedni a dlouhé trat zpracovanou autory MiloSem
Pis&ikem a Janem LiSkou, povaZzovanymi za nejlepsi adkpi metodice tréninku na
stredni a dlouhé trat Tato kniha je nejlepSim a ob&amznavanym materialem v oblasti

vrcholového BZzeckého tréninku naisidni a dlouhé tratv Ceské republice.

Oba autéi jsou jedrgmi z nejlepSich a nejussrejSich ceskych trendr bézci
v historii. Swienci MiloSe Pisédka ziskali vice nez 100 mistrovskych titid vytvaili
nekolik ¢eskoslovenskych aeskych rekord. Jaroslava Jeltkova ziskala zlatou
medaili na mistrovstvi Evropy wWhu na 1500 m, mezi jeho dalSiégence pdili napr.
lvan Uvizl, Stanislav Tabor, Jitidh Linhart, Zdegk Morawik nebo Pavel &hkava.
Osobni rekordyéchto serendi jsou 3:38-3:48 min. na 1500 m, 13:29-13:49 min. na
5000 m a 28:04-29:12 min. na 10 000 m. Jan LiSkgvibpozdjSiho stibrného
medailistu na 1500 m z olympijskych her Josefa @itho trénoval Jozefa Plachého i

halového mistra Evropy na 3000 m Lubomira tkaa
5.2.1. Analyza obecnych tréninkovych ukazatél

Obecné tréninkové ukazatele (déle je OTU) jsdiledtym podkladem pro
hodnoceni vykonnostniho vyvoje. Ztréninkovych #énijsem shrnul peet
tréninkovych jednotek a dnzantifenych na BZecky trénink, dale celkovyas
vénovany Zeckému tréninkudetrg béZzeckych cuieni. Shrnul jsem také celkowas
vénovany posilovani formou silév vytrvalostnich kruhovych trénik déle ¢as
vénovany ostatnim spdntn, protahovacimu cveni Wetne stre&tinku béchem EZeckych
TJ. DalSimi daty jsou celkowas ¥novany aktivni regeneraci a @ dni zdravotniho
omezeni, tedy neskryta zeam a nemoci, podrolsi analyza zdravotniho stavu bude
uvedena v kapitole 5.2.4. Data jsentetbpo jednotlivych mezocyklech (vizipha —
tabulka ¢. 29) a v porovnani OTU (tabulka. 17) jsou data sé&na nejen po
jednotlivych sezénéach, ale i za PO (1.-7. MZC) a(8G13. MZC).
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Tabulka¢. 16: Rehled obecnych tréninkovych ukazétel

Zkratka |Obecné tréninkové ukazatele | VWhodnoceni
TJ Tréninkové jednotky Ret

TD Tréninkové dny Peet

CBT Cas l#Zeckého tréninku Hodiny
CST Cas silového tréninku Hodiny
CoT Cas ostatniho tréninku Hodiny
REG Cas aktivni regenerace Hodiny
STRC | Cas stréinku Hodiny

DzO Dny zdravotniho omezeni &

Tabulkac¢. 17: Porovnani obecnych tréninkovych ukazatel

SEZONA TJ TD CBT CST COT | STRC REG DzO
03/04 - PO 158 158| 88,50 0,17] 48,67 18,08 0,00 8
03/04 — 2O 148 147| 100,25 1,25 78,58 18,67 0,00 4

03/04 - SUMA 306 305| 188,75 1,42| 127,25 36,75 0,00 12
04/05 — PO 182 177] 161,25 62,83 25,00 30,75 0,00 23
04/05 - ZO 208 168| 193,83 107,50 33,17] 42,58 0,00 0

04/05 - SUMA 390 345| 355,08 170,33 58,17] 73,33 0,00 23
05/06 — PO 211 195| 253,33 220,50 7,000 53,58 0,00 0
05/06 — ZO 209 167| 245,83 172,00 11,67 43,00 0,00 0

05/06 - SUMA 420 362| 499,17 392,50 18,67 96,58 0,00 0
06/07 — PO 190 178| 221,83 210,67 37,17 45,83 0,00 55
06/07 — 2O 184 167| 228,000 168,00 13,92] 73,67 0,00 2

06/07 - SUMA 374 345| 449,83 378,67] 51,08 119,50 0,00 57
07/08 — PO 202 193] 281,00 210,67 4,00] 78,67 0,00 7
07/08 — 2O 187 167| 250,50 139,00 0,92 65,33 0,83 5

07/08 - SUMA 389 360] 531,50 349,67 4,92| 144,00 0,83 12
08/09 — PO 203 196| 331,67 196,33 7,000 90,00 0,75 12
08/09 — 2O 205 158| 302,67] 52,000 20,92 67,50 4,67 48

08/09 - SUMA 408 354| 634,33 248,33 27,92 157,50 5,42 60
09/10 - PO 263 192| 389,75 67,67 22,67 85,33 16,08 71
09/10 - ZO 182 156| 258,83 30,67 20,83 44,58 5,42 43

09/10 - SUMA 445 348| 648,58 98,33] 43,50 129,92 21,50 114
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Graf €. 1 : Porovnani objemu OTU v jednotlivych
sezbénach
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Z uvedenych dat je patrny velky objem zatiZzeni aimiim aktivni regenerace,
ktera je cast&€né kompenzovanaiasem ¥novanym stréinku, presto by nila byt
zastoupena v dalekcit$i mie. Z dat o p&tu TJ a TD vyplyva, Ze diecky trénink
probihal takka deng. Cas &Zeckého tréninku, s vyjimkou sezény 2006/2007qstat.

K nejwétSimu naistu doSlo v porovnéni prvni a druhé sezonyePdJ za sezonu
v prvnich tech sezonach nasta, poté doslo k poklesu o 46 TJ. Nastedaiet TJ ot
naristal a v posledni sezérbyl absoluté nejvySSi. Naist mezi prvni a posledni
sezonou je 139 TJ. Pet TD se vyvijel podohf jen v poslednich dvou sezénach se
pocet TD snizoval. NejvySSi get TD je v sezéh 2005/06, kdy oproti prvni sezén
doslo k naiist o 57 TD.Cas Zeckého zatizeni n@stal v kazdé sezéns vyjimkou
sezony 2006/07. Mezi prvni a posledni sezonolCB& zvysil o 244 %, ficemz
nejwtsi skok byl mezi prvni a druhou sezénou, a to @88 daldi sezéhnarostiICBT

0 41 %, poté se snizil 0 10 % a nastedpst narstal, a to 0 18 %, 19 % a 2 %as
vénovany silovému tréninku se prvnii sezony navysSoval, ale v dalSich sezénéach
klesal. V prvni sezahténei neprobihal silovy rozvoj, mezi druhouiati sezonou doslo

k naristu o 130 %. Poté objem silového tréninku klesatirjegnotlivymi sezdénami o
3,5 %, 7,7 %, 29 % a 60 %. Pokles se tedy zvySdNgjlice ¢asu ostatnimu tréninku
bylo vénovéno v prvni sezé@ndalSi vyvoj probihal nepravidéinDv¢é sezony klesal (o
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54 % a 68 %), poté doslo k fidtu 0 173 % a poklesu o0 90 %. V daldich sez6Q4DH
narostl 0 467 % a néasletlio 56 %.Cas &novany stréinku se Sest sezon zvySoval (0
100 %, 32 %, 24 %, 21 %, 9 %), jen v posledni sezm$lo k poklesu o 18 %. N#st
mezi prvni a Sestou sezondinil 329 %. Regeneraci nebykrovan prvnictyii sezony
Zzadnycas, mezi patou a Sestou sezonou doslo ksharo 553 % a v dalSi sezbk
naristu o 297 %. NeptSi paet dnmi zdravotniho omezeni byl v sez62009/10 a
nejnizsi v sezéh 2005/06, podrobfSi informace o zdravotnich omezenich jsou
uvedeny v kapitole 5.2.4.

Graf €. 2 : Porovnani % vSeobecné p Fipravy v zakladni a
specializované etap & pripravy
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Vtomto grafu ¢. 2 uvadim procentualni zastoupeni silového a mistat
tréninkového zatiZzeni oproti¢beckému. V porovnani s dopgéamym procentualnim
zastoupenim, které uvadi Hikaa LiSka (1985), je patrné nizké procento vSenéko
tréninku v zakladni et&ppripravy (2003-2007). Rozdil v jednotlivych sezonéoti 59
%, 51 %, 35 % a 27 %. Z dat obecnych tréninkovykhzateh je navic patrne, Ze
prevaznoucast ve vseobecného tréninku zahrnuje silovy tkénmovadny formou
kruhovych trénink zameétenych na rozvoj vytrvalostni sily. Ve specializogastag
procentudlni zastoupeni vSeobecnépnavy jiz @iblizné odpovidd doporienym
hodnotam, ovSem stale diky velkému objemu vytrniaibe silového tréninku.
V sezo6rk 2007/08 je zastoupeni vSeobecn@pmvy o 5 % vysSi, nez dopdena
hodnota, v dalSi sezélje zastoupeni stejné, jako dop&ené a v posledni sezbje o 7

% nizsi.
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Graf €. 3 : Porovnani objemu zatiZeni v jednotlivych

sezonach
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Graf ¢. 3 vypovida o celkovém ptu hodin &Zeckého tréninku a vSeobecného
tréninku. Prvnii sezony se objem obou paranietatizeni znéné zvySoval, poté doSlo
ke stagnaci. V poslednich dvou sezénéach je patkiep vSeobecného zatizeni a mirny
narist kEzeckého zatizeni. Bet hodin BZeckého tréninku je v posledni se&dn
nejvyssi, ale protoZze doslo ke #namu poklesu objemu vSeobecného tréninku, snizila

se i hodnota celkové doby zatizeni.
5.2.2. Analyza specialnich tréninkovych ukazatél

Specialni tréninkové ukazatele (dale jen STU) jsomctleny v zavislosti na
hlavni trati a dosahovaném zavodnim tempu na deaté it na tratich vedlejSich.
V zakladni etap pripravy (sezény 2003/04, 2004/05, 2005/06, 2006lyH) hlavnimi
trami 3000 m a 5000 m. Tempova rychlost 2 (dale jenZJRyla tempem na 800 m a
1500 m, tempova rychlost 1 (dale jen TR 1) bylagem na 400 m, za MR povaZuiji
Useky hané maximalni intenzitou (do 60 m). TV 1 odpovieidpu nejblizsi zavodni
trat, tedy tempu na 10 km a 15 km, TV 2 zahrnuje teppmaratonu a vSe pomalejsi
spadad do OV. Ukazatelem rozvoje specialni svaldiy je patet km nakhanych
formou Uselt a zavod do kopce. Ve specializované etgpipravy (sezéony 2007/08,
2008/09, 2009/10) byly hlavnimi teahi 5000 m a 10 000 m. TR 2 byla tempem na
1500 m a 3000 m, TR 1 na 400 m a 800 m, za MR pgvazeky Ehané maximalni
intenzitou (do 60 m). TV 1 odpovidala tempulmaratonu, TV 2 zahrnuje tempo

maratonu a vie pomalejsidim do OV.
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Tabulkac¢. 18: Rehled specialnich tréninkovych ukazatel

Zkratka |Specialni tréninkové ukazatele | VWhodnoceni
ov Obecné vytrvalost Km

TV 2 Tempova vytrvalost 2 Km

TV1 Tempova vytrvalost 1 Km

ST Specialni tempo Km

TR 2 Tempova rychlost 2 Km

TR 1 Tempova rychlost 1 Km

MR Maximalni rychlost Km

kopce Bh do kopce Km

suma Celkovy ptet km Km

Tabulka¢. 19: Porovnani specialnich tréninkovych ukazatel

SEZONA OV | TV2| TV1| ST | TR2l TR1 MR| kopce sunLa
03/04 - PO 590 3 35 40 29 10 5 5 717
03/04 - 72O 703 12 23 50 50 4 1 20 863

03/04 - SUMA | 1293 15 58 90 79 14 6 25| 1580
04/05 — PO 1164 43 117 83 54 0 0 3| 1464
04/05 - 720 1436 53 78 55 99 6 0 33| 1760

04/05 - SUMA | 2600 96 195 138 153 6 0 36| 3224
05/06 — PO 1817 289 141 53 85 0 0 5| 2390
05/06 — ZO 1768 196 93 55 146 4 0 18| 2280

05/06 - SUMA | 3585 485 234 108 231 4 0 23| 4670
06/07 — PO 1729 274 50 29 15 0 0 1| 2098
06/07 — 2O 1850 205 36 22 56 1 0 3| 2173

06/07 - SUMA | 3579 479 86 51 71 1 0 4| 4271
07/08 — PO 1882 404 173 137 60 0 0 11| 2667
07/08 — ZO 1743 253 111 121 101 3 0 49| 2381

07/08 - SUMA | 3625 657 284 258 161 3 0 60| 5048
08/09 — PO 2248 423 221 228 45 11 0 12| 3188
08/09 — 72O 2267 269 102 100 65 34 0 36| 2873

08/09 - SUMA | 4515 692 323 328 110 45 0 48| 6061
09/10 - PO 2702 677 234 336 10 3 0 4| 3966
09/10 - 7O 2008 374 27 103 37 19 0 0| 2568

09/10 - SUMA | 4710| 1051 261 439 47 22 0 4| 6534
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Tabulka ¢. 20: Porovnani zsm objemu specialnich tréninkovych ukazatel

s predchozi sezénou v %:

SEZONA oV | TV2| TV1 ST TR2| TR1 MR| kopce sunLa
2003/04 (v km)| 1293 15 58 90 79 14 6 25| 1580
2004/05 +101| +540| +236 +53 + 94 -57| -100 +44| +104
2005/06 +38| +405| +20 -22| +51 -33 0 -36| +45
2006/07 0 -1 -63 -53 - 69 -75 0 -83 -9
2007/08 +1| +37| +230| +406| +127| +200 0|+ 1400| +18
2008/09 +25 +5| +14| +27 - 32|+ 1400 0 -20| +20
2009/10 +4 +52 -19 + 34 -57 -51 0 -92 +8

Z uvedenych dat je patrny &t celkového objemu nabanych km. Jen v sezén
2006/07 doslo k poklesu nejen celkového objemu Kromeé sezony 2006/07 nastal
objem rozvoje OV, TV 2, TV 1 a ST. Rozvoj TR 2 semn i sezény zvysSoval, ale poté
se snizoval. TR 1 byla nejvice rozvijena regposledni, posledni a prvni seZdn
v ostatnich sezénach byl rozvoj zanedbatelny. MR hyzvijena pouze v prvni sezdn
Specialni sila, jejiz rozvoj probihal formo&zieckych Usek a zavod do kopce, byla
rozvijena nerovnogine, nejwtsi objem tohoto STU je v sezonach 2007/08 a 2@0&/0
nejmensi v sezénach 2006/07 a 2009/10.

Ve vSech sezdénach dominuje rozvoj obecné vytnial@gt84 % z objemu STU).
V prvnich dvou sezénéach je z grafu4 patrné neugmné malé zastoupeni TV 2 oproti
celkovému objemu (1 a 3 %). Z tabulkyl19 je patrny zanedbatelny rozvoj MR a TR1,
coz se projevilo ve slabé rychlostni vykonnostaiwykonnosti na specialnich tratich.
Zastoupeni MR v prvni sezérini 0,4 %, v ostatnich 0 %. TR 1 byla v jednotlitiyc
sezonach zastoupena vzdy éez 1 % (0,9 %, 0,2 %, 0,1 %, 0 %, 0,1 %, 0,7 %, O
%). V sezdén 2003/04 je vySSi objem km v ZO nez v PO ouwivrzvySenim pétu
tréninki béhem letnich prazdnin. V této sezdnebyla téms rozvijena TV 2, také
rozvoj TV 1 byl niZz8i nez ST (0 35 %). Ale vzhleddoweku 12 let je dlezZity
piedevsSim rozvoj rychlostnich schopnosti. V dalSios&zdoslo k dvojnasobnému
naristu nakhanych km, objem TV 2 se zvysil 0 540 % a TV 1 6 28. Objem ST se
sice taky zvysil (o 53 %), ale v porovnani zavotinabdobi jen o 5 km. NejtsSi
chybou byl nulovy rozvoj MR a minimalni rozvoj TR doz bude limitujicim faktorem
rozvoje vykonnosti v dalSich letech. V dalSi sezdhjem km opt znan¢ stoupl (o 45
%), nafist zatizeni byl 9liS rychly, coz se paten projevilo zdravotnimi problémy
v dalSim roce. DoslotpdevSim k ndistu rozvoje TV 2, a to 0 405 %, OV se navysila o
38 %. Ogt byl zanedban rozvoj MR a TR 1. Poklesl i rozvd) ® 22 %), alespo
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n¢jakym pozitivem je zvySeni objemu TR 2 0 51 %. OnSeeungrné navyseni objemu
OV a TV zagicinil utlum a minimalni vykonnostni vyvoj. Nasledméravotni problémy
ovlivnily dalSi sezénu, ve které poklesl objem kioh BY 1 po TR1. NedoSlo pouze
k poklesu rozvoje TV 2 a OV. Rozvoj TV 1 pokles68 %, ST 0 53 %, TR 2069 % a
TR 1 0 75 %. V této sezérjsem se rowt¥ zltastnil pouze &kolika zavod na konci
sezobny, ze kterych je patrny pouze maly vykonngsdsiin. V nasledné sez6a007/08
se ot zvysil objem nathanych km, doSlo navySeni rozvoje ST o 406 %, @z s
projevilo ve zna&ném zlepsSeni vykonnosti, stale byl ale zanedbayéhlastni rozvoj.
V dalSi sezo& se objem &zeckého zatizeni épnavysil, etre ST (0 27 %), nikoli
ovSem v ZO. Vykonnost se zlepSila, ale jen minimal@proti minulym sezénam se
znan¢ zvysil rozvoj TR 1 (ze 3 km vipdchozi sezdn2007/08 na 45 km v sezén
2008/09), ovsem vliv tohoto navySeni neni moznépds, protoZe jsem se n&stnil
dostaténého pdtu starti na tratich 400 m a 800 m. V posledni analyzovazérns se
jiz nadn®rny patet km jest v PO zvySil (0 24 %). Navysil se také rozvoj TW52 % a
ST 0 34 %. Poklesl ovSem rozvoj TR 2 i TR 1 (o 5a%1 %). Po prvotnim zvySeni

vykonnosti na konci PO se vlivem zdravotnich profiié&ykonnost v ZO sniZila.

Graf €. 4: Procentudlini zastoupeni STU v jednotlivych sez ~ 6néch
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Z grafuc. 4 je dobse patrné zastoupeni jednotlivych STU v dané seadrarove
je mozné jednotlivé sezony porovnat. N#$i zastoupeni rychle n&tanych km (ve ST
a rychleji) je v prvni sez@(dosahuje 10 %). V dalSich sezdnach jsou zastqupen
maximalreé v 5-6 %, coz je velmi mélo. 8a¢i to predevsSim o nadémném rozvoji OV

na ukor intenziv§Si pripravy.

Graf €. 5: Porovnani celkové kilometraze ve
specializované etap & pripravy
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Graf ¢. 5 vypovida o nadimném, témdt dvojnasobném, objemu celkovych
nakthanych km, neZ jsou dop@avané hodnoty. Tento velky objem, na ukor kvality
tréninku, n&l za nasledek slabé vykony na kratSich tratich, lwgd limitujici i pro
vykonnost na hlavni trati. Takto vedeny tréninkgjigtispél i ke zdravotnim probléin
které byly a jsou limitujici pro zlepSeni vykonnodfelky objem pomalu naihanych

km negativg ovlivnil i techniku Ehu, kéemuz gispélo i malé zansieni na jeji rozvoj.
5.2.3. Analyza zavodnéinnosti

Vzhledem k porérné rozmanité &asté dasti na zavodech uvadimdby starti na
draze, na silnici, vigspolnim Bhu a v Ehu do vrchu. Pro za#keni na hlavni trét
3000 m, nasledn5000 m a 10 000 m jsem starty na draze dlilzth tfi kategorie, a to
do 1500 m, mile az 10 000 m a nad 10 000 m. &iirdavody byvaji delSi, proto jsem
je rozatlil pouze do a nad 10 km.ddsti v krosovych zavodech jsem réliddo a nad 5

km, tedy giblizné stejné délky jako hlavni tiaha draze nebo delsi.
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Tabulkac¢. 21: Porovnanidasti na jednotlivych typech zavind

Typ zavodu 03/04| 04/05 05/06 06/07 07/08 08/09 @9f1lsuma
Draharr(]jo 1500 7 13 8 1 2 2 1 34
Draha nad
1500 m 0 1 3 2 8 8 4 26
Draha nad
10 000 m 0 0 1 0 1 2 1 5
Silnice do 10|, 9 16 3 12 5 4 53
km
Silnice nad 10 0 1 3 0 5 5 5 19
km
Kros do 5 km 10 20 11 4 9 10 6 70
Kros nad 5 km 2 4 5 1 10 11 8 41
Béhy do vrchu| 4 4 3 0 5 5 1 22
CELKEM 27 52 50 11 52 48 30

Pcatet starti v jednotlivych sezénach byl zéray. K velkému poétu starti prispéla
piredevsim zavodnéinnost Ehem celé sezony, tedy i viihu PO pedevSim na
raznych krosovych nebo sikinich zavodech. Sezéna 2006/07aat&né i 2009/10 byla

ovlivnéna zdravotnimi problémy, proto je zde zavodeasd nizsi. Jinak krognprvni

sezony se dast na zavodech blizi jednomu startu &ydioz je velmi mnoho. Z tabulky

je patrné, Ze v s@tu vSech sezon byla népéi (East na krosovych zavodech, vaperu

¢trnécti za sezénu. Na draze bylo sdéno v prvnichiech sezénach nejvice zavodo

1500 m, v dalSich jizievazovaly zavody delSi. Protyii sezony jasé previada dast

z krosovych zavaina tratich do 5km, v dalSich sezonach jeepstant do 5 km a nad

5 km srovnatelny. Za pozitivni povaZzuji uglavani specialni vsestrannosti, tedy velkou

rozmanitost staiit jak co se t§e délky, tak typu zavad
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Graf €. 6:Porovnani po €tu start i na draze na hlavnich a
kratSich tratich ve specializované etap &

11

po €et

. —
2007/08 2008/09 2009/10

sezona

@ Vlastimil Sroubek - kratsi traté O Pisafik, Liska, 1985 - kratsf taté
@ Vlastimil Sroubek - hlavni traté¢ @ Pisafik, Liska, 1985 - hlavni traté

Graf ¢. 6 vypovida pouze wasti na drahovych zavodech ve specializovan&etap
piipravy. (Bast na hlavnich tratichiiplizné odpovida doporenym hodnotam, ale
Gcast na milgskych tratich je vyraznnizsi, nez je dopoteno. V porovnani s minulymi
sezonami je patrny Ubytek starta €chto kratSich tratich,fi@gemz vyssi péet start by
jist¢ pomohl zlepsSit vykonnost i na hlavni trati. Byly tedy vhodné mistoskterych

dlouhych silnénich, gipadré krosovych zavoil zaradit zavody na gdnich tratich na

draze.
Graf €. 7: Porovnani po €tu absolvovanych zavod G ve
specializované etap é
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Graf ¢. 7 ukazuje nadsmny pcaiet starli, zpisobeny celorénim zavodnim a
hojnou ®&asti v PO v siliinich a krosovych zavodechti Borovnani doporteného
poctu starti na drdze v danych letech, ktetini kolem sedmnécti zjistime, Z&ast,
kterd byla 11, 14 a 6 starfe naopak niZsi.
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5.2.4. Analyza zdravotniho stavu

Dobry zdravotni stav je nezbytnou podminkou praopbdnotny trénink a dalSi
vykonnostni #ist. Je ovlivein mnoha faktory. K nejdezit¢jSim pati primérenost
tréninkové zatze, spravné davkovani odjwku, regenerace a kompekné&h cvieni.
Vliv na zdravotni stav maji sami@gme také a@dicné dispozice a Zjsob Zivotniho

stylu.

V sezér 2003/04 se nevyskytly vagsi zdravotni problémy, celkovy pet dni
zdravotniho omezeni byl 12. Jednalo se o probléypmy thevolnost, gijem nebo

nachlazeni. Nebylo tedy nutné omezovat trénink@t&eni.

V sezor 2004/05¢inil pocet dri zdravotniho omezeni 23, &fedy nebyl trénink
zavaz® omezen. Nejprve doSlo k bolesti levéhtisla, trvajici 5 dni, druhym
nékolikadennim problémem bylo tipkové onemocEni po lyzaském kurzu, které
omezovalo trénink 12 dni. Ve spojeni s igkggm kurzem doSlo tedy kditému

tréninkovému vypadku, oviem nikterak zadvaznému.

V priabéhu sezony 2005/06 nedoslo k Zzadnému delSimu onemioani zragni,
ale jiz od jara dochazelo &stému vyskytu rymy a dechovych probiém coz se
projevilo pi vSech dlezitych zavodech (krajské mistrovstvi v krosu i dedze,
mistrovstviCR na dréaze). #iny téchto problénm byly zjisny aZ v dalsi sezén

Na za&atku sezony 2006/07 dosSlo kétsim dychacim potizim - paleni na
praduskam pedevSim po zavodech. Z tohotdivddu neSlo nastoupit na start
mistrovstviCR v krosu. Poté byla zji&a alergie na pyly travin, obili, pelk Byla
tedy potvrzena alergicka ryma. Vdnu byla zjis¢éna anemie, které tedy vydlovala
vétSi zadychaniip tréninku a neschopnost kvalkittrénovat, dale bylo zji&ho oslabeni
burgcné imunity. Od konceflezna do poloviny kitna, celkem 55 dni, trvaly problémy
s uponem podkolenni Slachy, coz t#mnemoznilo trénovat. Cela sezona byla tedy
zasady ovlivnéna zdravotnimi problémy, které mohly byast&éné zpisobeny
nadnerny objeme tréninku a rychlého 1i&tu zatiZzeni spolu se zanedbanim regenerace,

kompenzanich cvieni a mozna i neoptimalni vyzivy.

Sezona 2007/08 jiz nebyla tak ovléma zdravotnimi problémy, jakorgdeSla.
NejdelSim zdravotnim omezenim bylo zfanhv oblasti pravé paty trvajici sedm dni.
Celkovy paet dni zdravotniho omezeni bylo 12. Minimum zdraicht probléni se

projevilo zn&nym zlepSenim vykonnosti.
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Sezona 2008/09 byla poznamenana 60 dny zdravounitezeni. ¥tSina gchto
dni byla z@isobena bolestitpdnich tisel (gitahovat stehenniho svalu), ktera apin
znemoznila provad bé¢Zzecky trénink. MDvodem €chto probléni bylo pretizeni,
zanedbani regenerace a kompénizh cvieni. Pozitivem do budoucna bylo, Ze jsem
zatal pravidelg navStvovat fyzioterapii a $novat utity ¢as regeneraci. DalSim
problémem bylo offovné zjiStni nizké hladiny Zeleza v krvi na konci PO, coZ se

projevilo sniZzenim vykonnosti.

Na za@atku sezény 2009/10 a po mistrovafiR v krosu se ofi objevilo pgetizeni
pritahovae stehenniho svalu. Celkovydab dni tréninkoveho omezeni byl jiz Zngch
114. V kwtnu se objevila teplota a oslabeni organismu ttvaia a deset dni. 8rvnu
se rekolikrat objevila nevolnost affznaky stevni chipky, dale doSlo k nataZzeni Uponu
zadniho stehenniho svalu, kter&gpbilo dalSich 17 dni zdravotniho omezeni. K&om
téchto probléni se jiz zé&aly vyskytovat piznaky Unavového syndromu, dgrpanost,
bolest hlavy, bolesti sval a dalSi fiznaky getrénovani. Rspeélo k tomu jist i velké
psychické zatiZzeni figobené rodinnymi problémy.

5.3. Vykonnostni vyvoj v letech 2003-2010

Vykonnostni vyvoj na jednotlivych tratich na dréze silnici je zachycen
v nasledujicich tabulkach. Dale uvadim porovnardadenych vysledka vykoni na

vybranych zavodech.

Tabulkac¢. 22: Vykonnostni vyvoj — osobni rekordy na atleficdraze:

Trat 03/04 | 04/05 | 05/06| 06/07] 07/08  08/09  09/10
60 m (s) 9,5 9,3 9,14 ; ; ] ]
100 m (s) 16,4 16,4 14,98 - ; ] ]
400 m (s) 74,9 69,0 - 65,2 62,2 - 57,6

800 m (min.) | 2:31,0| 2:231 - - - 2:13,26 -

1000 m (min.) 3:21,6 3:08,00 3:05,95 - - - -

1500 m (min.) 5:08,5 4:53,6| 4:49,65 4:47(71 4:27/064:26,0 4:27,3

3000 m (min.) | 11:21,9 10:37,39 10:30,68 - 9:24,58 | 9:22,9 -

5000 m (min.) | 19:47,00 18:46,% - - 16:26|5 16:09,94:25,69

10 000 m (min.) 41:29,0 | 39:25,6] 38:04,0 37:01,9734:45,6 | 34:21,7| 34:26,99

12min.(m) | 3145| 3270| 3225 ; - ] ]

60 min. (m) - - 15703 - 16 38(¢ 17 030 -
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Tabulkac. 23: Vykonnostni vyvoj — osobni rekordy na silnici

Trat 03/04 04/05 05/06 06/07 07/08 08/09 09/10

10 km (min.) 43:16 39:18 37:38 39:03 34:3b 34:31 :164

15 km (min.) - 65:53 60:54 - 54:17, - 52:24
21,1 km (hod) - - - - 1:16:3§ 1:15:29 1:16:18
25 km (hod) - - - - 1:37:220 1:48:37 -

Z uvedenych vykoin je patrny postupnyutst vykonnosti, v skterych letech
nebyly EZeny rekteré trat, cozcasténé ovlivnilo vyhodnoceni vykonnostniho vyvoje.
Nejvétsi vykonnostni skok je patrny mezi sezonami 20D06402007/08, ke kterému
prispélo jednak minimum zdravotnich problénoproti gredesSlému roku, ale také dat
objemu stzejnich specialnich tréninkovych ukazatgiedevsim specialniho tempa. Jiz
v prvnich letech je patrnd nizka uUrdveychlostnich schopnosti, bohuzel nebyly
v dalSich letech provédy rychlostni testy, tudiZz neni mozné posoudit k yalkému
posunu doslo. Jsou k dispozici pouze vykony nam0@ kterych je patrné zlepSovani.
Navic byla tato trav jednotlivych sezénach¢bena vzdy maximatlx a dany vykon
nemusi tedy fesré odpovidat vykonnostni Grovni na této tratasy jsou ovdem pomalé
a tudiz mohou byt limitujici na delSich tratich.

Zvykoni na 1500 m je také patrny ¢@@eni pozvolny vykonnostni ust
s vyraznym skokem mezi sezOnami 2006/07 a 2007 /¥skedna stagnace vykonnosti.
Strmy nafist rozvoje TR 2 v prvnictréch sezénach tedy neéhpiedpokladany &inek,
praveEpodobré tedy nebyly sprawh pouzivdny metody rozvoje tempové rychlosti a
v sezOo® ctvrté k rapidnimu poklesu rozvoje TR 2. K pomalémiapSovani pspélo
také zanedbani rozvoje TR 1 a zdravotni problémy tieti a ¢tvrté sezoa.
K naslednému vykonnostnimu skokuispélo opstovné zvySeni rozvoje TR 2 a
minimum zdravotnich probléimoproti predchozi sezdn Nésled® objem rozvoje TR 2
klesal a pibyvalo zdravotnich omezeni, coz ¥&milo omezeni #istu vykonnosti na
trati 1500 m.

Na hlavnich tratich - 3000 m, 5000 m a 10 000 mykeny postups zlepSovaly,
opét z vyraznym skokem mezi sezénami 2006/07 a 2007M0&zi prvni a druhou
sezonou doslo k néstu objemu rozvoje ST i TV 1 a na tomto podklatbSlo i ke
zlepSeni osobnich rekaraha hlavnich tratich. Veadti sezén doSlo k poklesu rozvoje
ST, ale ndistu rozvoje TV 1,éemuZ odpovida i malé zlepSeni na 3000 m oproti
vyrazrejSimu na 10 000 m. Tfa5000 m nebyla absolvovana, proto neni mozné
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posoudit vykonnost na této trati. Sezona 2006/0@ kgisadé ovlivnéna zdravotnimi
komplikacemi, absolvoval jsem pouze jediny zavodkoaci sezény, b kterém jsem i
pies celkovy pokles rozvoje ST a TV 1 zlepSil osatekiord. Pedpokladam Ze k tomu
prispél fakt, Ze gevaznaast rozvoje ST a TV 1 byla prowéth na konci sezony a tedy
v tydnech ped timto zavodem. Ke zlepSeni osobniho rekorduodasirovét na
podkladt udrZzeni objemu rozvoje OV a TV 2 a tudiz diky dobu aerobnimu zakladu.
Nasledné PO a i celé sezbéna 2007/08 nebyla konwdlile zdravotnimi problémy.
Vyrazré se navysSila kilometrdz pro rozvoj TV 1 d&edevSim ST. Vykonnost na
hlavnich tratich se vyrazrelepSila. Poté vSak nastaly v dalSi s&z#®08/09 zdravotni
komplikace, ke kterym pra¥godobré prispélo i priliS rychlé zvySeni zéFe. Sice
se zvysSil objem prostdki pro rozvoj ST i TV 1, ale efekt na vykonnostistr nebyl
kyzeny. Trénink tedy nebyl efektivni. V PO sezor®02/10 doslo k dalSimu navySeni
rozvoje TV 1 a ST, které ¢p prineslo zlepSeni vykonnosti, ale zardvedravotni
komplikace v ZO a tudiz vykonnostistala na stejné drovni a na konci sezony i
poklesla. V ZO poklesl i objem rozvoje TV 1.

Vykonnostni vyvoj na delSich tratich lze posoudie dxkolika vykoni
v hodinovce, silninich kEzich na 15 km atgmaratonu. V hodinovce idzich na 15 km
je patrny vykonnostniist. V sezdd 2005/06 doSlo nejen k ngatu rozvoje TV 1, ale
piedevSim TV 2, ktera byla dale rozvijena w&#Sim a ¥tSim objemu. Na podkl&d
zvySeni ¢chto STU nastal posun vykonnosti na 15 km. V seZ007/08 se zvysil i
rozvoj TV 1 a zlepSil se osobni rekord jak v hodicw, tak pedevSim na 15 km.
RovréZz byl zakhnut kvalitni vykon v plmaratonu, ktery se na podkiadialSiho
zvySeni kilometrdze TV 2 a TV 1 padla v nasledujici sez@nvylepSit. Je&t vetsi
zlepSeni jsem zaznamenal v hodinovce. V s€2009/10 jsem se na konci PO dokéazal
zlepSit v Ehu na 15 km, ale diky jiz g@najicim zdravotnim probléim jsem nezlepsil
vykon v pilmaratonu. Vykony na 25 km nelze brat zavgzrotoZze byly absolvovany
pouze 2 zavody,iptemz ve druhy byl nevydany a neodpovidal aktualnim moznostem.
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Tabulkag.

24: Vykonnostni a vysledkovy vyvoj na vybrany@vadech:

Zavod 03/04 04/05 05/06 06/07, 07/08 08/09 09/1
Silvestr. k&h 30:10 28:13 28:12 24:15 23:02 23:10
Borskym 33. 31. 17. - 7. 3. 2.
parkem(7 km) muzi muzi muzi muzi muzi muzi
Novorce. bgh | 28:59 25:29 23:28 22:27 22:33
v Drazeno¥ 4, - 3. - 1. 1. 5.
(6,57 km) dorost dorost dorost dorost muzi
Rozmital — 38:37 34:58 34:10
Bfeznice - - 45, - 12. - 9.
(20 km) muzi muzi muzi
Cena Nasavr 60:54 54:17 59:40 52:24
(15 km) - - 40. - 15;_ 25. 4.
muzi muzi muzi muzi
Rokycanska 37:38 34:35
desitka - - 10. - 4, - -
(10 km) muZi muzi
Plzeisky 77:34 76:18
palmaraton - - - - 10. - 14.
(21,1 km) muzi muzi
B&h mesta 45:16 41:21 36:54 34:41
Nyiany 30. 23. - - - 0. 7.
(20 km) muzi muzi muzi muzi
Béh na 62:29 53:24 50:47 43:50
Cechov 4. 10. 13. - 3. - -
(9,8 km) juniofi muZi muZi muzi
Béchovice — 40:17 39:03 35:19 34:31 36:07
Praha - - 106. 153. 53. 34. 45,
(20 km) muzi muzi muzi muzi muzi

Z uvedenych zavadje patrné, az na vyjimky, zlepSovani sezénu pdmrez
V tabulce je vzdy uveden dosazetigs v daném zaveédv minutach, umishi a

kategorie, za kterou byl zavod absolvovan.
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Tabulkac¢. 25: Porovnani vysledkna mistrovskych zavodech:

(MPK = mistrovstvi plzaéského kraje, MR = mistrovstviCeské republiky)

Zavod 03/04 04/05 05/06 06/07 07/08 08/09 09/10
5. 9.
MPK v hale - - - - muzi muzi -
3000 m | 3000 m
10. 4,
MCR v hale - - - - dorost | dorost -
3000 m | 3000 m
MPK 2. 2. 2. 2.

v piespolnim - ml. Z&ci | st. Zaci - dorost - juniofi
béhu 1,1 km 2 km 3 km 5 km
MCR 4, 8. 2.

Vv prespolnim - - - - dorost dorost | juniori
béhu 4 km 4 km 6,3 km

1. 1. 2. 1.
MPK na drdze ml.zaci | ml.zaci | st.Zaci - dorost - -
1500 m | 1500 m | 3000 m 3000 m
« 17. 5. 7. 3.
MdCréRzga - - st. Z&ci - dorost | muZzi 22 | juniofi
3000 m 3000 m | 5000 m | 10 000 m
MCR 4, 3. 9.
v silniénim - - - - juniofi juniofi juniofi
béhu 10 km 10 km 10 km
MCR v 24 1L
almaratonu - - - - - muZzi muzi
bu 21,1 km| 21,1 km
MCR v bshu ) ) ) ) ) jur?i;)fi )
do vrchu 8.6 km

V tabulce¢. 24 je uvedeno gadi v daném zavad kategorie, ve které byl zavod
absolvovan a délka tkatV prabéhu sezén 2003/04 az 2009/10 doSlo k patn@etsiem
mistrovstvichCeské republiky a to v kategoriich star$iho Zaateapstu, juniol, muz
do 22 let a muk Jednalo se o Sampionaty v hale, na drazéespplnim Bhu, na
silnici, v pilmaratonu a &hu do vrchu. Nejlepsim uméstim bylo 2. misto na KR
v piespolnim Bhu v kategorii juniok v sez6® 2009/10. DalSimi usghy bylo
dokorteni mistrovského zavodu dvakrat fietim mist a to na M'R v silniénim bshu
(v sez6® 2008/09), kdy jsem jeSjako dorostenecdiel v kategorii juniol, a na MCR
na draze na 10 000 m &y kategorii junio (v sezo® 2009/10). Tikrat bylo dosazeno
pii zavod MCR ¢&tvrté misto a dvakrat paté. Na mistrovstvich kegenejlépe dilo na

drdze a v fespolnim Bhu. Na draze doSlo k ziskieth prvnich a jednoho druhého
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mista v kategoriich mladSich ZékstarSich Zak a dorostu. Na krajském mistrovstvi
v prespolni Bhu byl zavod dokaten étyrikrat na druhém mist piicemz v sezéd
2009/10 zvigzil Tomas JaSa, stejnako na republikovém Sampionéatu, kde jsem byl

také za nim na druhém mist
5.4. Vyvoj somatickych a fyziologickych parameti

Tabulkac. 26: Vyvoj €lesné vysky a hmotnosti (na konci )k

2003 | 2004| 2005 2006 2007 | 2008 | 2009| 2010
T&lesnd hmotnost (kg) 40 39 405 46 53 61 64 68
Té&lesna vyska (cm) 151 159 1595 1655171 | 175 | 178 | 180
BMI 17,54 | 16,23 15,91 16,7918,13]| 19,92 20,20 20,99

Graf €. 8: Vyvoj t élesné vy5ky, hmotnosti a BMI
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Vyvoj télesné vysky je pominé rovnonErny, hmotnost se v prvnich letech
nezvySovala a k jejimu negjiimu naistu doSlo mezi rokem 2006 a 2007. Wtrvalci
maji v piméru hodnoty indexudesné hmotnosti (dale jen BMI) pod 20 kg/nfPo
prvotnim snizeni hodnot BMI se hodnotycaly zvySovat. V porovnani s hodnotami
z tabulky ¢. 27 z vytrvaleckych hodnot posunuly na rrélke. Do budoucna bude

vhodné snizit hmotnost.
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Tabulka ¢.

(Grasgruber, Cacek, 2009) :

27. Telesné rozrnary finalisti MS a OH vletech 2000-2009

Bili béZci Cerni Zci (vych.+jiz. Afrika)
Patet/BMI Vyska/ Potet/BMI Vyska/

Trat (ektomorfie) hmotnost (ektomorfie) hmotnost
800 m n=9 /20,81 (4,0 183,1/69,7 n=11/ 203R9)( 177,71 64,2
1500 m n=14/20,64 (4,0) 181,5/68,0 n=11/19,79 (4,2) 178,0/ 62,6

3000 mp. | n=7/19,82(4,2) 178,3/63,0 n=15/19,51 (4,1) 173,9/59,0
5000 m n=6/19,37 (4,5 178,2/61,5 n=23/ 193/8) 170,4 /57,3
10000 m | n=6/19,15 (4,6 178,0/60,7 n=22 /2940) 170,4 /56,0
maraton n=8/19,41 (4,1 172,1/57,5 n=17 / 19373) 169,8 /56,9

Tabulkac. 28: Whbrané fyziologické parametry ze &vych tesi:

31.1.2007 22.5.2008 9.4.2009 8.4.2010
TF max
(tepi/min.) 201 203 198 194
VO3 max (I/min.) 3,03 4,57 5,23 5,35
VOZ max/kg
(mi/min.kg) 65,05 80,63 82,13 80,04
Max. dechova
frekvence (p&et) 58 60 60 60
Laktat po testu 10.5 10.4 13 115
(mmol/l) ’ ' ’
Ventilani AEP
. 159 148 143 155
(tepd)
Ventilacni ANP 176 178 169 179
(tepd)
Podkozni tuk (% 7,1 6,6 8,9 8,9

Tabulka¢. 28 zobrazuje vybrané fyziologické parametry des@Zpi zatZovych

testech. Prvni test byl prov&d na bicyklovém ergometru a néslediiéna Ezeckém

pasu. Z tabulky je patrny ngst absolutnich hodnot maximalni sfedty kysliku YO,

max), tedy zlepSeni aerobni vytrvalosti a tudiz i tndamosti. Naikst mezi prvnim a

poslednim z&?ovym testentini 77 %. V prvnich iech testech doSlo také k tgtu

relativni hodnoty maximalni speby kysliku (o 26 %), v poslednim testu je pokles

ovlivnén naiistem €lesné hmotnosti. V porovnani s parametry maxima&ipoteby

kysliku vrcholovych Bzch na kg hmotnosti, které udavaji Rigaa LiSka (1989) (78-86

ml/min.kg) bylo v poslednichi¢ch testech dosazeno srovnatelnych hodnot. Hodnoty

laktatu dosahované vrcholovymgdzi v zavod na 5000 m jsou 10-16 mmol/lfip

zagzovych testech bylo tedy dosazeno hodnot v tomzonezi. Toto srovnani je vSak

pouze orienténi, protoZze hodnota dosazena wWzavém testu neni stejna jako v zayod
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na 5000 m. B druhém a ietim testu doslo ke sniZzeni hodnoty TF na AEP o 11,
respektive 5 tejp paradoxa ale doSlo v poslednim testu k vzestupu o 12.t&ppové
hodnoty na ANP byly na Urovni 88 %, 88 %, 85 % &8ZF . Hodnoty TF na AEP a
ANP mohou bytasté&né zkresleny rozdilnym tréninkem a tedy i fyziologyok stavem
organismu ped jednotlivymi z&Zovymi testy. Procentualni podil podkozniho tuku p
druhém zatzovém testu poklesl o 0,5 %, aléi pretim testu se zvySil 0 2,3 % a

v poslednim rocetstal na stejné hodnbt
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6. DISKUSE

V této préaci jsme si dali za ukol shrnout teoretiggoznatky o tréninku a strukéu
vykonu v kEzich na gedni a dlouhé trat Nasled® provést analyzu vlastnich
tréninkovych denik, dale zhodnotit svouifpravu v sezonach 2003/04 az 2009/10 na

zaklad porovnani s teoretickymi poznatky.

Tréninkové zatizeni bylo charakteristickéregevsSim vysokym objemem.
V porovnani specializované a vSeobecti@ravy je patrny jiz od prvni sezény velky
podil pipravy specializované. Porovnani dat mého zatiZzewiopordovanymi
parametry autdr Pisdika a LiSky (1985) i Kdery a Trusky (2000) tato fakta zime
potvrzuje. Rovez Dovalil (1991) uvadi, Ze v zakladni etapripravy by nélo byt
dosahovanotistu vykonnosti vSestrannoutipravou. Takto vedenou koncepci tréninku
povazuje Peti (2012) za ranou specializaci, ktera zahrnuje jhkavni pozadavek
aktualni vykon, dale uzky rozsah pouzivanych tiéowmych prostedki prevazr
specialniho charakteru. Dale uvadi, Ze takto vedgiigrava vede f@diasnému
vycerpani adaptmich pod®gta a tim i pedtasné stagnaci vykonnostnih@stu.
Sportovec se dostava na vrchol vykonnosti védddaly jeSt zdaleka neni na vrcholu
svych biologickych moznosti. Tatofiprava ntize vést kiiznym fyzickym i
psychickym poskozenim. V mémiipadt lze za zakladni etapu sportovnfigravy
povazovat sezény 2003/04 az 2006/07, kdy jsentasé&né pripravoval v atletické
skupiré MichalaCerného v AK Skoda Plzev kombinaci s tréninkem pod mym otcem,
ktery postupa piebiral mou pipravu z ¥étSi ¢asti, az jsem po sezdr2006/07 ukodil
spolupréaci s MichalenCernym a doslo k je&tvétsi bszecké vytrvalostni specializaci.
Trénink dale ved| mj otec Vlastimil Sroubek st., ktery byl pémé dobry kZcem
vytrvalcem s osobnim rekordem na 10 000 m 30:37. Miyslim ale, Ze se projevila
absence trenérského vkahi a i ges velké zkuSenosti €beckym tréninkem nebyla

piiprava a trenérskyifstup vedeny zcela spraun

Hypotéza, Ze nést objemu a intenzity tréninku vedly k Gatu vykonnosti se
potvrdila. Druha hypotéza, Ze faktory rozhodujiconiykonnostnim vyvoji je celkovy
objem a naist objemu zatiZzeni v oblasti specialnich tréninkbvykazatel se takée
vétSinou potvrdila. Teti hypotéza, Ze pro vykonnostni vyvoj je ze speiih
tréninkovych ukazatél rozhodujici objem a nést specialniho tempa, tempové

vytrvalosti a tempové rychlosti se potvrdila. Ukidzge ovSem také, Ze nadimé
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zvySeni objemu ne#lo pozitivni vliiv na vykonnostni vyvoj a vedlo kedravotnim
problémim. Na vykonnostni rozvoj na hlavnich traticklmz navySeni jednotlivych
STU nejetSi &inek rozvoj specialniho tempa. Tento &aje patrny pedevsim
z vykonnostniho skoku mezi sezonami 2006/07 a @ rozvoji specialniho tempa
se také ukazalo, Ze jéldzity jeho rozvoj pedevsim v zawru PO a v ZO, coz je patrné
ze sezbny 2009/10, kdy zvySeni objemu rozvoje $Oy ale vyrazné snizeni v ZO
z davodu zdravotnich komplikaci, vedlo k mirnému pokleskarnosti.

Z analyzy OTU vyplyva znamy nesoulad mezi vysokyndasem zatizeni a
zanedbatelnym ¢asem ¥novanym aktivni regeneraci. PovazZuji za velmi
pravdpodobné, Ze tento nesouladlmliv na velké mnoZstvi zdravotnich problém
Do pripravy nebylo zgazovano pechodné obdobi a nebyla tedy umafa dostaténa
regenerace po sezbrBylo absolvovano velké mnozZstvi zavaal to celorong, coz také
prispélo k pretrénovani a komplikacim ve vykonnostnim vyvoji. ptani pohled velké
mnozZstvi¢asu stravené stfimkem nepineslo kyzeny dinek. Maly pohybovy rozsah a
svalové disbalance jsoutukhzem neefektivniho stfimku. Tyto problémy spolu
s nadnérnym objemem pomalu nabanych km vedly ke Spatnym pohybovym
stereotyim v oblasti techniky &hu, kéemuz pispélo i malé zamdteni na rozvoj
techniky hu a koordinace v prvnich letecttigravy. Pordrné velky paiet hodin
vénovany rozvoji vytrvalostni sily formou kruhovychéninki vedl k dobré silové
pripravenosti, ktera se projevilaceba v dobré vykonnosti v krosovych zavodech,
chybou ovSem bylo provédi Uzkého zasobniku &ani. Nekteré svaly tedy nebyly
zakzovany a tkteré mohly byt pettZovany, a tento faktifspel i k chybam v drzeni
téla.

Jedna z chyb vifpraw nastala v oblasti planovani a vyhodnocovani ti@nin
Trénink byl planovan pouze na nasledujici mikroagkl nebyla tviena pisemna
piiprava RTC, coZ se jistnegativie projevilo v gipraw. Jako pozitivum hodnotim
peilivou evidenci tréninkového zatizeni, ovSem bez vadni detail@jSiho
vyhodnoceni nefnasela zptnou vazbu pro nasledny tréninkieBtoZze bylo snahou
menit pomer rozvoje jednotlivych STU dhem RTCcasténé spravné, fedevsim co se
ty¢e zvySeni rozvoje TV a celkového objemu km v PCGaay&eni rozvoje ST a TR na
konci PO a v ZO, nebyl tento p@mnikterak pod kontrolou, coz snizovalo efektivnost

tréninku.
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Velky vliv na mou kariéru @y zdravotni komplikace, ke kteryntippélo nékolik
faktori. Nezanedbatelny podil majiédicné vlivy a Zivotni podminky. Vlivem
zanedbani kompen&aich cvieni a regenerace doSlo Kitym pretiZzenim a svalovym
disbalancim. Pogné dost omezujici byla anemie, pr&poddobré zpisobena chybami
ve stravovani v kombinaci €dicnymi vlivy a vysokym tréninkovym zatizenim.
DalSim dlouhotrvajicim problémem byly dechové patiEivodns jsem se domnival, Ze
byly zpisobeny alergiemi, ale dnes povaZzuji za hlavitinu Spatny dechovy stereotyp,
ktery je teba odstranit prov&dim dechovych céieni. OvSem neptSim problém nastal
v roce 2010, kdy doSlo k unavovému syndromu. Zamaogiciny povaZzuji jednak
pietrénovani, nadémné psychické zatizeni vyvolané dlouhodobymi neahuod
v roding, v¢etrg rozvodu rodiu. Sam jsem si také kladl velky tlak v podobelkych
cila a snahy stat se profesionalnim sportovcem po dgwinstedni Skoly a tedy
zarputilosti nedrirné trénovat. Nezanedbatelnym faktem také bylo, Zen js€noval
témsi stdle sdm a néwmoval jsem Zadnyas néemu jinému, nez trénovani a Skole.
Tento problém ved| k nemozZnosti udrZet tréninkoaéiZzeni a omezoval & béZném

Zivote pres ti roky.

Z téchto chyb bych se rad pd&l coz me piimélo ke studiu na Fakuttélesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze, kararjs z finagnich divoda nastoupil
v kombinované form studia. Jednim z diltéto prace bylo pokusit se naswvat dalsi
piipravu. Za velmi dlezité povazuji zvySeni patru vSeobecnéifpravy. Jeieba také
snizit celkovy objem zatiZeni a postdmvySovat kvalitu tréninku. Dale musim dbat na
vénovani dostatkdasu regeneraci, jak fyzického, tak psychickéhazeati Je dlezité
vénovat dostateKasu kompenzaim cvicenim, rozvoji pohyblivosti a technikyebu
zvySenim objemu a kvality provad specialnich &eckych a odrazovych &éni.
V rozvoji STU je teba ¥novat &tSi pozornost rychlostnim parametr, i na ukor
rozvoje vytrvalosti. ZlepSeni rychlostnich pararieby mélo v budoucnu umoznit
zlepSeni vykonnosti na hlavnich tratich. Pro zéfekhi tréninku bude @lezité zlepsit

planovani a nasledné vyhodnoceni tréninkového proce
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7. ZAVER

Prace ukazala, Ze ri&t objemu a intenzity zatizeni ved| k#stu vykonnosti,
coz potvrdilo mou prvni hypotézu. Analyz&iravy ukazala, Ze vykonnost se postpn
zlepSovala. Ale bylo ietelné, Ze velkému objemu tréninku neodpovidal ppma

vykonnostni vyvoj. Trénink tedy nebyl zcela efekiiv

V porovnani specializované a vSeobecii@pravy je patrny jiz od prvni sezény
velkym podilem pipravy specializované. Proto jsme dés zawru, Ze trénink byl
veden koncepci rané specializace. Z analyzy zavéomiosti vyplynulo, Ze byla
uplatiovana specializovana vSestrannost. Bbspsme také kzasru, ze bylo

absolvovano §liS mnoho zavod béhem RTC, ale malo zavaaa kratSich tratich.

Pri analyze se ale také ukazalo, Ze n&adm nafist objemu zatiZzeni neiin
pozitivni vliv na vykonnostni vyvoj, protoZze vedt kdravotnim probléfm. Zdravotni
problémy totiz zafi¢inily nasledné zastaveni vykonnostniho vyvoje. ddytieba

nalézt optimalni miru nastu objemu a intenzity tréninku.

Na vykonnostni rozvoj na hlavnich tratichélnz navySeni jednotlivych STU
nejwtsi  &inek rozvoj specidlniho tempa. Tento &avje patrny pedevsSim
z vykonnostniho skoku mezi sez6nami 2006/07 a ZZ analyzy OTU jsme zjistili
znany nesoulad mezi vysokyrslasem zatiZzeni a zanedbatelngasem ¥novanym
aktivni regeneraci, nast objemu zatiZzeni byl navictifs rychly. Tento fakt mil
pravcEpodobné vliv na velké mnoZstvi zdravotnich prohiénK pretrénovani a

komplikacim ve vykonnostnim vyvojiispelo také nezéazovan pechodného obdobi.

Z analyzy tréninku a vykonnostniho vyvoje také yy@l dilezitost zdravotniho

stavu na vykonnosti. Bylo by dobré také analyzawantni a tréninkové podminky.

Pro dalSi vykonnostniast bude fteba zvysit porr vSeobecné fijpravy, snizit
celkovy objem zatiZeni, aby bylo mozné postupnySovat kvalitu tréninku. Dale
musim dbat na planovani regenerace, komgenaa cvieni, rozvoje pohyblivosti a
techniky Ehu. V rozvoji STU jeiteba ¥novat ¥tSi pozornost rychlostnim paramatr.
Pro zlepSeni technikyéhu bude dobré zlepsit drzeria posilenim mezilopatkovych
svali, hlubokych zadovych suvala svah panevniho dna. 2tSeni pohybového rozsahu
v oblasti tisel bude prevenci proti jejich opakovanym zZrdam zpisobenych

pretizenim.
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9. PRILOHY

Tabulkac¢. 29: Podrobny rozbor OTU po mezocyklech:

sezona MZC | MKC TJ D CBT CsT coT STRC |REG DZO
03/04 1]45-48 15 15 6,67 0,00 8,00 1,67 0,00 0
2|49-52 21 21 8,33 0,00 7,00 2,00 0,00 0
3|53/1-4 22 22| 12,33 0,17 9,00 2,33 0,00 3
415-8 26 26| 15,17 0,00 7,83 2,83 0,00 0
5|9-12 24 24| 13,00 0,00 4,67 2,08 0,00 5
6/13-16 24 24| 15,17 0,00 6,83 3,33 0,00 0
7117-20 26 26| 17,83 0,00 5,33 3,83 0,00 0
PO 158 158| 88,50 0,17| 48,67| 18,08 0,00 8
821-24 24 24| 16,00 0,00] 12,33 3,17 0,00 0
9|25-28 25 25| 1742 0,00| 10,67 2,33 0,00 0
10| 29-32 21 21| 13,67 0,00] 26,33 2,33 0,00 0
11| 33-36 26 26| 20,00 0,67 21,08 4,00 0,00 0
12| 37-40 26 25| 16,50 0,00 3,67 3,50 0,00 2
13|41-44 26 26| 16,67 0,58 4,50 3,33 0,00 2
Z0 148| 147 100,25 1,25| 78,58| 18,67 0,00 4
SUMA 306| 305]| 188,75 1,42| 127,25 36,75 0,00 12
04/05 1]45-48 27 27| 24,42 2,83 1,00 4,67 0,00 2
2|49-52 27 26| 21,83 5,00 0,00 4,08 0,00 7
3|53/1-4 28 28| 24,17| 12,00 1,50 3,92 0,00 0
415-8 13 13| 10,17 8,50 5,00 2,83 0,00 12
5|9-12 30 28| 26,67 14,00 9,50 4,50 0,00 0
6/13-16 28 27| 26,50| 10,50 7,00 5,08 0,00 2
7117-20 29 28| 27,50| 10,00 1,00 5,67 0,00 0
PO 182 177]161,25| 62,83| 25,00 30,75 0,00 23
821-24 31 28| 28,67 12,50 0,50 7,50 0,00 0
9|25-28 34 28| 31,00 13,50 8,83 6,92 0,00 0
10| 29-32 43 28| 33,17| 17,50 6,50 7,33 0,00 0
11| 33-36 36 28| 33,50| 23,00 14,00 5,83 0,00 0
12| 37-40 32 28| 32,83| 19,00 1,67 7,50 0,00 0
13[41-44 32 28| 34,67| 22,00 1,67 7,50 0,00 0
Z0 208| 168 193,83| 107,50 33,17| 42,58 0,00 0
SUMA 390| 345|355,08| 170,33| 58,17 73,33 0,00 23
05/06 1]45-48 30 28| 33,33| 24,00 0,00 8,33 0,00 0
2|49-52 31 28| 34,33| 32,00 2,50 8,33 0,00 0
3|53/1-4 31 28| 39,00 34,00 0,00 8,33 0,00 0
415-8 28 28| 36,83| 34,50 2,50 7,50 0,00 0
5|9-12 31 28| 39,33| 37,50 0,00 7,08 0,00 0
6|13-16 29 27| 34,00 28,50 1,00 6,50 0,00 0
7117-20 31 28| 36,50| 30,00 1,00 7,50 0,00 0
PO 211 | 195] 253,33 | 220,50 7,00| 53,58 0,00 0
821-24 30 28| 37,00 30,00 0,00 7,50 0,00 0
9|25-28 32 28| 42,50| 29,33 6,17 6,50 0,00 0
10| 29-32 47 28| 51,33| 31,33 1,83 7,50 0,00 0
11| 33-36 41 28| 47,00 27,33 1,67 7,50 0,00 0
12|37-40 29 27| 35,67 22,67 0,00 6,83 0,00 0
13[41-44 30 28| 32,33| 31,33 2,00 7,17 0,00 0
Z0 209| 167 245,83 172,00 11,67| 43,00 0,00 0
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SUMA 420| 362 499,17| 392,50| 18,67| 96,58 0,00 0
06/07 1]45-48 27 27| 27,00 20,67 0,00 517 0,00 2
2|49-52 30 28| 34,00 24,67 0,00 6,33 0,00 4
3|53-3 28 28| 35,50| 34,00 0,00 7,00 0,00 0
414-7 31 28| 42,17| 35,33 0,00 8,17 0,00 0
5|8-11 34 28| 48,00 37,33 1,00 9,00 0,00 0
6|12-15 26 26| 28,00 28,00 7,83 5,83 0,00 21
7116-19 14 13 7,17 30,67| 28,33 4,33 0,00 28
PO 190 178 221,83| 210,67| 37,17| 45,83 0,00 55
8|20-23 32 28| 34,83| 33,33 200| 12,33 0,00 0
9|24-27 27 27| 33,17| 30,67 2,67| 16,83 0,00 0
10| 28-31 30 28| 39,67| 30,67 3,33| 13,67 0,00 0
11]32-35 32 28| 44,17| 24,00 4,92 11,50 0,00 0
12|36-39 33 28| 37,67| 21,33 1,00 9,33 0,00 2
13[40-43 30 28| 38,50| 28,00 0,00| 10,00 0,00 0
Z0 184 | 167 228,00| 168,00 13,92| 73,67 0,00 2
SUMA 374| 345| 449,83| 378,67| 51,08| 119,50 0,00 57
07/08 1]44-47 29 28| 37,83| 30,00 0,00| 10,00 0,00 0
248-51 28 28| 42,17| 30,67 0,00| 10,50 0,00 0
3|52-3 30 28| 43,00 32,00 0,00| 11,17 0,00 0
414-7 30 28| 40,00| 33,33 0,00| 13,00 0,00 0
5|8-11 30 28| 43,33| 30,67 0,00| 10,50 0,00 0
612-15 29 28| 39,00 27,33 0,00| 12,33 0,00 0
7116-19 26 25| 35,67 26,67 4,00 11,17 0,00 7
PO 202| 193] 281,00| 210,67 4,00| 78,67 0,00 7
8|20-23 28 28| 40,00 29,33 0,33| 11,33 0,00 2
9|24-27 30 28| 43,50| 27,33 0,00| 11,83 0,00 0
10| 28-31 32 28| 41,67 20,00 0,00 8,50 0,00 0
11| 32-35 40 28| 48,17| 19,33 0,58 9,83 0,83 0
12| 36-39 27 27| 36,00 16,67 0,00 9,83 0,00 0
13|40-43 30 28| 41,17 26,33 0,00| 14,00 0,00 3
Z0 187| 167 250,50]| 139,00 0,92| 65,33 0,83 5

C 389| 360 531,50 349,67 4,92] 144,00 0,83 12
08/09 1|44-47 30 28| 45,00 30,67 0,00| 13,33 0,00 0
248-51 28 28| 43,33| 32,33 0,00| 12,83 0,00 2
3|52-3 30 28| 48,83| 26,67 0,00| 11,92 0,00 8
414-7 28 28| 49,92| 33,33 0,00| 15,33 0,00 0
5|8-11 29 28| 52,00 32,67 0,00| 15,17 0,00 0
612-15 30 28| 49,33| 23,33 3,00| 13,58 0,75 0
7116-19 28 28| 43,25| 17,33 4,00 7,83 0,00 2
PO 203| 196 331,67 | 196,33 7,00 90,00 0,75 12
820-23 21 20| 30,92 6,67 10,42 6,08 0,00 20
9|24-27 28 26| 43,83 0,00 0,00 1,33 0,00 28
10| 28-31 46 28| 62,08 4,00 0,33 8,83 4,33 0
11| 32-35 40 28| 58,67| 14,00 6,17| 19,17 0,00 0
12|36-39 36 28| 54,00 10,67 2,17 16,75 0,33 0
13]40-43 34 28| 53,17| 16,67 1,83 15,33 0,00 0
Z0 205| 158 302,67| 52,00] 20,92| 67,50 4,67 48
SUMA 408 | 354 634,33| 248,33| 27,92| 157,50 5,42 60
09/10 1]44-47 36 28| 51,17| 11,33 0,00| 12,42 0,00 3
248-51 29 26| 39,83 4,67 6,67 6,00 3,58 26
3152-3 46 28| 71,25| 12,67 3,83| 14,75 3,00 25
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4|4-7 39 26| 56,17| 10,67| 3,33| 11,67| 2,92 3
5|8-11 46 28| 66,42| 13,33| 3,50| 16,00| 2,33 0
6|12-15 33 28| 50,25| 4,33| 3,00 892| 2725 14
7116-19 34 28| 54,67| 10,67| 2,33| 1558| 2,00 0
PO 263| 192 389,75| 67,67| 22,67| 85,33| 16,08 71
8|20-23 33 27| 48,42| 867| 350| 1250| 0,67 9
9|24-27 22 20| 31,25| 2,67| 5,08| 4,00 1,83 18
10| 28-31 33 28| 4508| 2,00| 517 4,42| 0,00 3
11 | 32-35 36 28| 52,58| 6,67| 350 925/ 2725 2
12| 36-39 26 25| 37,58| 4,67| 2,33 7,08| 0,50 6
13| 40-43 32 28| 43,92| 6,00 1,25 7,33| 0,17 5
Z0 182| 156| 258,83| 30,67 | 20,83| 44,58| 5,42 43
SUMA 445| 348| 648,58 | 98,33| 43,50 129,92| 21,50| 114
Tabulkac¢. 30: Podrobny rozbor STU po mezocyklech:
sezona |MzZC |MKC |OV |[Tv2 [TVl |[ST TR2 |TR1 |[MR |kopce |suma
03/04 1|45-48 59 0 0 0 0 0 0 0 59
2|49-52 80 0 0 0 0 0 0 0 80
3|53/1-4 64 0 12 9 3 0| 05 0| 885
4(5-8 92 0 8 9 5/ 05 1 2| 117,5
5|9-12 99 3 3 8 4 1| 05 0| 118,5
6|13-16 88 0 2 8 6| 45| 25 1| 112
7|17-20 108 0 10 6 11 4| 05 2| 141,5
PO 590 3 35 40 29 10 5 5 717
8|21-24 103 7 2 4 9 1 1 0| 127
9|25-28 102 0 18 4 6| 25 0 10| 142,5
10| 29-32 96 0 0 4 9 0 0 9| 118
11 | 33-36 145 0 3 13 9 0 0 1] 171
12| 37-40 131 0 0 9 1| 05 0 0| 151,5
13| 41-44 126 5 0 16 6 0 0 0| 153
ZO 703 12 23 50 50 4 1 20| 863
SUMA | 1293 15 58 90 79 14 6 25| 1580
04/05 1|45-48 159 5 15 30 3 0 0 0| 212
2|49-52 163 0 16 12 4 0 0 0| 195
3|53/1-4 171 5 22 10 10 0 0 1| 219
4(5-8 75 2 9 4 2 0 0 0 92
5|9-12 204 11 17 11 10 0 0 0| 253
6|13-16 193 15 13 12 11 0 0 0| 244
7117-20 199 5 25 4 14 0 0 2| 249
PO 1164 43| 117 83 54 0 0 3| 1464
8|21-24 224 0 3 11 19 2 0 0| 259
9|25-28 228 4 20 5 15 2 0 15| 289
10| 29-32 223 31 17 21 10 0 0 18| 320
11 | 33-36 268 2 25 4 18 0 0 0| 317
12 | 37-40 248 4 10 6 20 1 0 0| 289
13| 41-44 245 12 3 8 17 1 0 0| 286
Z0 1436 53 78 55 99 6 0 33| 1760
SUMA | 2600 96| 195| 138| 153 6 0 36| 3224
05/06 1|45-48 264 26 4 6 14 0 0 0| 314
2|49-52 256 45 13 14 6 0 0 1| 335
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3|53/1-4 284 40 30 7 7 0 0 2| 370
4|5-8 250 59 22 3 5 0 0 2| 341
5|9-12 270 47 29 7 14 0 0 0| 367
6/13-16 246 31 29 11 16 0 0 0| 333
7117-20 247 41 14 5 23 0 0 0| 330
PO 1817 289| 141 53 85 0 0 5| 2390
821-24 265 21 19 7 24 1 0 2| 339
925-28 201 32 26 18 16 1 0 15| 399
10| 29-32 379 53 10 12 32 0 0 0| 486
11| 33-36 333 24 30 6 32 0 0 0| 425
12| 37-40 254 35 8 6 25 1 0 0| 329
13|41-44 246 31 0 6 17 1 0 1] 302
Z0 1768| 196 93 55| 146 4 0 18| 2280
SUMA | 3585| 485| 234| 108| 231 4 0 23| 4670
06/07 1]45-48 233 11 0 2 5 0 0 0| 251
2|49-52 280 36 4 3 2 0 0 0| 325
3|53-3 296 40 3 0 0 0 0 0] 339
44-7 312 78 13 3 0 0 0 0| 406
5|8-11 327 81 24 17 4 0 0 1| 454
6/12-15 216 28 6 4 4 0 0 0| 258
7/16-19 65 0 0 0 0 0 0 0 65
PO 1729 274 50 29 15 0 0 1| 2098
820-23 287 42 1 4 7 0 0 0] 341
9|24-27 305 5 2 0 5 0 0 0| 317
10| 28-31 343 29 0 0 12 0 0 0| 384
11]32-35 352 37 8 0 15 0 0 3| 415
12| 36-39 294 38 10 8 10 1 0 0] 361
13[40-43 269 54 15 10 7 0 0 0] 355
Z0 1850 | 205 36 22 56 1 0 3| 2173
SUMA | 3579| 479 86 51 71 1 0 4] 4271
07/08 1]44-47 263 49 13 18 8 0 0 0| 351
2/48-51 277 80 27 7 8 0 0 0] 399
3|52-3 300 48 31 16 11 0 0 3| 409
44-7 256 81 17 21 16 0 0 1| 392
5|8-11 201 60 15 31 6 0 0 0| 403
612-15 253 42 26 34 5 0 0 2| 362
7/16-19 242 44 44 10 6 0 0 5| 351
PO 1882 404 173| 137 60 0 0 11| 2667
8|20-23 272 38 24 15 19 0 0 6| 374
9|24-27 311 26 14 29 22 2 0 10| 414
10| 28-31 286 56 0 41 16 0 0 0] 399
11]32-35 333 64 41 7 12 0 0 12| 469
12| 36-39 255 17 6 22 13 1 0 21| 335
13[40-43 286 52 26 7 19 0 0 0| 390
Z0 1743 253 111 121| 101 3 0 49| 2381

C 3625| 657| 284| 258| 161 3 0 60| 5048
08/09 1]44-47 334 55 16 29 4 0 0 2| 440
2148-51 281 90 19 30 5 0 0 0| 425
3|52-3 361 82 22 28 0 0 0 0| 493
4|4-7 317 27 82 41 3 0 0 4| 474
5|8-11 328 94 16 49 13 0 0 0| 500
6]12-15 331 17 35 41 7 11 0 0| 442

1




7/16-19 296 58 31 10 13 0 0 6| 414
PO 2248 | 423 221 228 45 11 0 12| 3188
820-23 205 36 0 3 7 0 0 13| 264
9|24-27 401 14 0 0 0 0 0 0| 415
10| 28-31 445 90 17 31 4 0 0 4] 591
11]32-35 423 73 36 9 10 15 0 19| 585
12| 36-39 400 30 5 24 24 14 0 0| 497
13[40-43 393 26 44 33 20 5 0 0] 521
Z0 2267 269 102| 100 65 34 0 36| 2873
SUMA | 4515| 692 323| 328 110 45 0 48| 6061
09/10 1]44-47 370 60 27 42 3 3 0 4| 509
2/48-51 310 59 10 6 0 0 0 0| 385
3|52-3 506 116 38 14 0 0 0 0| 674
44-7 401 82 26 64 2 0 0 0| 575
5|8-11 409| 162 52| 103 0 0 0 0| 726
612-15 324 90 42 44 3 0 0 0| 503
7/16-19 382| 108 39 63 2 0 0 0| 594
PO 2702| 677 234| 336 10 3 0 4] 3966
820-23 432 96 0 23 15 7 0 0| 573
9|24-27 239 49 0 1 3 0 0 0| 292
10| 28-31 329 28 9 39 13 7 0 0| 425
11]32-35 368| 101 10 15 2 2 0 0| 498
12| 36-39 278 48 4 18 4 3 0 0] 355
13[40-43 362 52 4 7 0 0 0 0| 425
Z0 2008 | 374 27| 103 37 19 0 0| 2568
SUMA | 4710] 1051] 261| 439 47 22 0 4| 6534
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