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1 Uvod

Duvodem zvoleni tématu je aktivni provozovani autora dalkovych béhu. Vztah k
behani je stalé populdrnéjsi a masovéjsi. Terminové bézecké listiny kazdy rok hlési
rekordni pocty zavodi. Spousta z nich se pfesouva ze silnic, chodnik a nakupnich
center zpét tam, kde béhani vzniklo — mimo mésta, do pfirody. Jelikoz nam piiroda
nabizi mnoho moznosti jak potrapit télo a ducha, jsou zavody velmi rozmanité. Kratké
od ptespolnich béhti méfticich nekolik kilometrd po nékolikadenni ultramaratony, od
arktickych mrazivych maratonii po pifekonavani pisecnych dun v nesnesitelném vedru.
Zavody jsou potadané v rovinatych oblastech, ale také najdeme zévody s pfevySenim
mnoha stovek metrl i kilometri. Zavodl a trati je nepieberné mnozstvi, staci si jen

vybrat.

Pro nasi praci jsme si zvolili trat’ deset kilometr( v ¢lenitém terénu. Délka zavodu
je dostupnéjsi pro Sir$i spektrum bézci nez dlouhé maratony. Vybrali jsme Ctyfi
probandy, dva muze a dv€ Zeny. Muzi mély pfiblizné stejnou vykonnost a Zeny také.
Navrhli jsme téimési¢ni ptipravné obdobi, které bylo zaméteno predevsim na vytrvalost
a silu. Pfed zac¢atkem plnéni tréninkového planu jsme zméfili ¢asy na vybrané trati. Po
splnéni planu opét probéhl zavod na stejné trati. V praci uvadime faktory ovliviujici

sportovni vykon a popisujeme sportovni trénink.



2 Prehled poznatku

2.1 Charakteristika vytrvalosti

Vytrvalost je schopnost fyzicky a psychicky po dlouho dobu odoldvat zatiZeni,
které vyvolava tinavu. Schopnost rychle se zotavovat po fyzické zatézi. Grosser & Zintl
(1994). Dovalil (1986), definuje vytrvalost jako sportovni vykon uskute¢niujici se po
delsi dobu — 0od nékolika minut az po hodiny bez pferuseni nebo s dil¢imi pauzami.

Za vytrvalost se da vSeobecné pokladat pohybovd schopnost Ccloveka
k dlouhotrvajici télesné cinnosti, soubor predpokladii provadeét cviceni s urcitou nizsi
nez maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou dobu délkou cviceni a jako

schopnost odolavat unave. (Kucera & Truksa, 2000, p. 31)

2.2 Fabktory ovliviiujici sportovni vykon

Spole¢nym znakem faktorii je trénovatelnost nebo se na né bere zietel pfi vybéru
talentd. Z hlediska struktury, kazdy sportovni vykon charakterizuju pocet a uspotradani
faktori. Ve vykonech mize dominovat pouze jeden faktor (monofaktoralni sportovni

vykon) nebo vice faktort (multifaktoralni vykon).

Rozdéleni faktort podle Dovalila et al. (2002):
o faktory somatické — substitu¢ni znaky jedince
e faktory kondi¢ni — soubor pohybovych schopnosti
o faktory taktiky — tvofivé jednani sportovce
e faktory techniky — sportovni dovednosti a jejich technickym provedeni
e faktory psychické - kognitivni, emo¢ni a motivacni procesy uplatiiované

Vv fizeni sportovce, které vychazi z jeho osobnosti
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Pro sportovni vykonnost je velmi dilezita optimalni skladba faktort. Pokud jeden

z faktord chybi nebo je oslaben celkova vykonnost sportovce klesa. (Dovalil et al.,
2002)

2.2.1 Faktory somatické

Somatické faktory hraji vyznamnou roli ve sportovnich vykonech riznych sportd. Jsou
velmi malo ovlivnitelné, stalé a geneticky podminéné. Tykaji se podpiirného systemu, tj.
kostry, svalstva, vazii a Slach, a zvelké casti vytvareji biomechanické podminky
konkrétnich sportovnich cinnosti. Podileji se i na vyuziti energetického potencidalu pro
vykon. Diferencuji vychozi predpoklady pro riizné typy sportovnich vykonii Dovalil et al.
(2002, p. 19).

Hlavni somatické faktory jsou:
- vyska a hmotnost téla

- délkové rozméry a poméry

- sloZeni téla

- télesny typ.

T¢lesnd vySka a hmotnost téla se sleduje jako orientacni ukazatel pii vybéru
talentdi, kde tyto faktory ovliviluji vykon v daném sportovnim odvétvi. Pii vybéru
sportovné talentované mladeze Hajickova et al. (1994) udava vyuziti sledovani
informace o stupni genetické podminénosti. Vychodiskem v tomto smyslu je napr. tzv.
koecifient heritability, ciselna hodnota vyjadiujici podil dédivosti na celkové variabilité
testovaného znaku v populaci Hajickova et al. (1994, p. 111). Tento index nam ukazuje
na kolik ma geneticky zdklad vliv na somatotyp. Vybrané hodnoty koecifientu
heritability: télesna vyska 0,85, télesny tuk 0,30 — 0,60.

Podle Kucery & Truksy (2000) plati zakon, ¢im vyssi postava, tim vétsi vyhoda
pro bézce na delsi trat. Dilezity je i pomér dolnich koncetin a trupu, tzv. IDT (index
délky trupu). IDT lze vypocitat podle vzorce: IDT= délka trupu (rozdil vySek
suprasternale a iliospinale v centimetrech) x 100 / délka dolnich koncetin (vySka

ilispinale v centimetrech).
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Dalsim somatickym faktorem je slozeni téla, které je chapano jako rozdé€leni tuku
a aktivni t€lesné hmoty (svalstvo). Ulbrichova (1980) poukazuje na rozdily v mnoZzstvi
aktivni té€lesné hmoty u vytrvalostnich béht u muzt: vyska 174 cm, hmotnost 65 kg, 3%

tuku a u zen: 166 cm, 54 kg, 5% tuku.

Dovalil et al. (2002) piiklada dulezitost slozeni svalu z hlediska zastoupeni
svalovych vldken. Vldkna jsou pfedem urceny geneticky a jejich zménu Ize do jisté miry
zménit vhodnym tréninkem. V téle jsou zastoupeny vSechny typy svalovych vlaken,

avsak v kazdy sval je slozen v jiném poméru.

Svalova vlakna rozdéluje na:
e Cervena vlakna (pomala vlakna) — SO (z angl. slow — oxidative), odolna vuci
unaveé, méné pohotove reaguje a pomalu se stahuji
e piechodné vlakno (rychla vlakna) — FOG (z angl. fast oxydative — glycolytic),
méné odolngjsi nez Cervena vlakna, rychlejsi kontrakce
e Dbila vlakno (rychla vlakna) — FG (z angl. fast gylcolytic), rychla kontrakce,

velmi unavitelna

Keul et al. (1978) uvadi jako optimalni pomé&r zastoupeni svalovych vlaken pro dlouhé

behy takto: FG: 5%, FOG: 25%, SO: 70%.

Poslednim faktorem je télesny typ, ktery se nejastéji vyjadiuje pomoci
somatotypu. Jedna se o dalsi moznost pri vyberu bézcii podle Sheldovovy stupnice
samototypii, kterd je vyjadrena tremi c¢isly Kucera & Krusta (2000, p. 13).

Tti cisla vyjadiujici somatotyp jsou podle Dovalila et al. (2002) jako prvni
endomorf, druhé mezomorf a tieti ektomorf. Endomorf vyjadiuje mnozstvi podkozniho
tuku, mezomorf oznacuje stupen rozvoje svalstva a kostry a ektomorf relativni linearitu
(Stihlost a délku jednotlivych télnich segmenttl). Na obrazku ¢. 1 mizeme vidét piiklady

somatotypt u ¢eskych vrcholovych sportovct.

Idealni somatotyp pro béZce na dlouhé traté¢ uvadi Liska (1985) jako 2,5 -4,5-4

nebo 2 — 4 — 4, slovn¢ vyjadieno jako ektomorf mezomorf.
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Obrazek 1 Somatotypy ¢eskych vrcholovych sportovei
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Zdroj: Stépnicka (1972)

2.2.2 Faktory kondi¢ni

Dovalil et al. (2002) povazuje kondi¢ni faktory za pohybové schopnosti, kterou definuje

jako generalizovany pfedpoklad k vykonu v urcité ¢innosti. Mezi tyto faktory se tadi

predevsim silové, vytrvalostni a rychlostni schopnosti, viz obrazek ¢. 2.
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Obrazek 2 Rozdéleni pohybovych schopnosti

Pohyboveé schopnosti

e N

Kondi¢ni schopnosti Koordina¢ni schopnosti
Sila Rychlost Vytrvalost Pohyblivost

Zdroj: Dovalil et al. (2002)

Pohybové schopnosti se déli dle Grunglach (1968), Schnabel et al. (1997) a dalsi,

na kondiéni a koordinacni.

Kondi¢ni schopnosti rozdélujeme v zavislosti na cCase, vynaloZené¢ho Uusili a
rychlost provedeni daného pohybového ukolu. Pohyby provedené¢ maximalnim rychlosti
v kratkém case, jsou rychlostni schopnosti. Pohyby pii piekonévani odporu jsou silové

schopnosti. Vytrvalostni dovednosti se uplatiiuji v dlouhodobé pohybové ¢innosti.

Sila

Sila je pohybovou schopnosti, projevujici se dovednosti prekonavat vnéjsi ci
vnitini odpor kladeny stahujicim se svaliim. Funkcnim podkladem sily je svalova

kontrakce Hajickova et al. (1997, p. 77).
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Dovalil et al. (2002) silové schopnosti déli na:

e sila absolutni (maximalni) — Gsili s nejvys§im moznym odporem, malé rychlost
pohybu a kratké trvani pohybu

e sila rychld a wvybusnd (explozivni) — nemaximalni piekondvany odpor
s maximalni rychlosti pohybu a kratké trvani pohybu

e sila vytrvalostni — schopnost pfekonavat dlouhotrvajici nemaximalni zatéz

Rychlost

Rychlostni schopnost definuje Dovalil et al. (2002) a Hajickova et al. (1997) jako
schopnost provadét ¢innost maximalnim volnim usilim za v minimalnim ¢ase. V zasad¢

bez odporu v ¢asovém tiseku do 10 az 15 sekund.
Rychlostni schopnosti délime na tyto slozky:

e reakéni rychlost,
e acyklicka rychlost,
e cyklicky rychlost,

e komplexni rychlost.

Vytrvalost

Posledni slozkou kondi¢nich pohybovych schopnosti je vytrvalostni schopnost.
Hajickova et al. (1997) vysvétluje schopnost jako déletrvajici zat€Z nemaximalni
intenzity bez poklesu vykonu. Funkéné je vyjadiena vysokou ekonomizaci prace
nervosvalového a kardiorespiracniho systému. Vytrvalost je charakterizovana
ekonomizaci pohybu. Dokonalé zvladnuti Gispory pohybu, tzv.: ekonomicky pohybovy

vzorec je bezpodminecné nutny k udrzeni dlouhodobého vykonu.

Vytrvalost je podminéna kardiorespiraénim mechanismem. Zahrnuje dvé funkce —
dychaci a ob&hové funkce. Pti dlouhodobé zaté€zi se zvySuji naroky na kyslikovy
transport, minutovym srde¢nim objemem, minutovou ventilaci a tlakovym grandiendem
kysliku. Funk¢énim ukazatelem vytrvalosti je VO, max. — maximalni minutova spotieba
kysliku (udavana v ml na kg hmotnosti). U $pickovych vytrvalci Kucera & Truksa

(2000) uvadi hodnoty u muzt kolem 80 ml O, na kg a 70 ml O, na kg u Zen.
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Pisafik & LiSka (1985) rozdéluje vytrvalost s ohledem na podil aerobnich nebo

anaerobnich procest na:

e vytrvalost aecrobni (dlouhodoba)
e vytrvalost aerobn¢ — anaerobni (sttednédoba)

e vytrvalost anaerobni (rychlostni a kratkodoba)

Kazda ¢innost mé urcity postup zapojovani energetickych zasob. Pfi intenzivni
praci je nejdiive vyCerpan zdroj adenosintrifosfat (ATP), jehoz zésoba ve svalech staci
nejvySe na 5 sekund svalové prace. Soucastné je uvoliovan kreatinfosfat (CP). Po
vyCerpani téchto zdrojii, po 20 az 30 sekund intenzivni zatéZze dochdzi k uvolnéni
energie prevazné prostiednictvim anaerobni glykolyzy a zvySuje se tvorba laktatu ve
svalech a krvi. Tento proces se d¢je predevsim ve svalech s vyssim obsahem glykogenu

a dobr¢ predpoklady pro oxidaci laktatu.

Vycerpanim ATP a CP piebira Glohu energetického kryti O, systém, ktery ale
nedovoluje intenzivni zatizeni. O, systém vyZaduje dostatecny pfisun kysliku.
Pohybova ¢innost mize byt delsi a fungovani systému je ekonomické a efektivni.
(Pisafik & LiSka, 1985). Vyuziti energetickych systému je znazornéno v grafu ¢. 1 a

tabulce ¢. 1.

Graf 1 Podil energetickych systémi v % na ¢innost rizné doby trvani

80 \
01—\
60 \ Y —

. \ / N\ ——ATP - CP
0 X N\ A

“ /\ AN 02
ol / \ N\

wl / . AN

0 \\

5s 10s 30s 1min 2min 4 min 10 min 30 min 1 hod 2 hod

Zdroj: Vlastni zpracovani. Hodnoty pouzity z Dovalil et al. (2002)
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Tabulka 1 Doba prace, podilu energetického systému a zaclenéni béZeckych disciplin do tohoto systému.

Energe,tlcky Trvéni préce Vytrvalost IntenZ}Fa pohybove Bez.ecka
systém ¢innosti disciplina
ATP 3-5s
rychlostni anaerobni maximalni do 200m
ATP -CP do20s
Laktat do 120s kratkodoba anaerobni submaximalni 400 m-800m
02wy 2-8 min stiednsdoba | Acropné- stredni 1500 - 3000 m
anaerobni

0, nad 8 min dlouhodoba aerobni stfedni aZ mirna 5000 - 10 000 m

0, nad 30 min dlouhodoba aerobni mirna maraton

Zdroj: Pisafik & Liska (1985)

Energetickd rezerva ATP vystaci pouze na né€kolik sekund zatéze. K resyntéze
ATP dochazi z CP béhem né¢kolika sekund az minut. Pti del$i zatézi dochazi k resyntéze
Z cukrt, tukl a bilkovin. Cukry (glycidy) jsou tvofeny v jatrech a ve svalech a vystaci
na 2 — 4 hodiny zatéze. V pifipad¢ dlouhodobéjsi zatéZe v fadech hodin se stdvaji
hlavnim zdrojem tuky (lipidy), jejizZ zasoba v téle je dostatecnd. Bilkoviny slouzi jako
zdroj energie pouze vyjimecné a slouzi predevSim pii regeneraci sil po zatizeni.
Energetickou hodnotu maji nejvyssi tuky — 39 kd z 1 gramu Zivin, cukry a tuky pfiblizné
17 kJ.

Energeticky vydej pfi zatézi se odviji od nalezitého bazdlniho metabolismu (nal.
BM), zavislého na véku, velikosti téla a pohlavi a mé hodnotu 100%. U Zen se uvadi
5000 kJ/den, muzi 6000 kJ/den. Pracovni metabolismus béZce na dlouhé traté (zatéz
trvajici hodiny) se uvadi jako 500% nélezit¢tho BM. Pro srovnani uvddime pracovni

metabolismus sprintera — 20 000 — 30 000 % nalezitého BM. (Dovalil et al., 2002)
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Pohyblivost

Kucéera & Truksa (2000) a Dovalil et al. (2002) vysvétluji pohyblivost jako

schopnost vykondvat pohyby ve velkém rozsahu kloubni a svalové soustavy.

Pohyblivost délime na aktivni a pasivni. Aktivni uréuje bez vnéjsi sily samotny
sval naopak pasivni je za podpory vnéjsi sily. Vyznam pohyblivosti v bézich je dilezity.
V piipadé omezeni pohyblivosti se omezuji i1 fyziologické schopnosti. Pohyblivost
piimo souvisi s technikou b&hu, tempem, ekonomikou pohybt, atd. Velka pohyblivost
pfinasi fadu rizik, jako zranéni, zanéty kloubd nebo chyby v technice béhu. Faktory

ovliviiyjici pohyblivost jsou predevsim:

e anatomické zvlastnosti

e vyvaZzenost antagonistl

e aktivita reflexniho systému
e psychika sportovce

o vék

ZvySenou pohyblivost dosdhneme spravné provedeném protahovanim,
posilovanim a uvoliiovanim. Klademe diiraz na vhodné podminky jako jsou teplo,

dikladné zahtaté svalstvo, neprotahovat po velké zatézi a unave.

Pro béZce by mél byt rozvoj pohyblivosti samoziejmosti v kazdém tréninkovém
obdobi. Vétsi prostor k rozvoji je v ptipravném obdobi, ne vsak jako obsah celé
tréninkové jednotky, ale jako soucast rozcviceni na zac¢atku hodiny a na konci v rdmci
po uklidnéni a vyklusu. Vhodné je také zatfazeni rozvoje pohyblivosti v rdmci domaci

ptipravy (Kucera & Truksa, 2000).

2.2.3 Faktory taktiky
Taktika je zpisob feSeni vybéru optimdlniho feSeni ukoll, které nejsou proti
pravidlim daného sportu. Taktika je spojena s technikou sportovce a uplatiuji se zde

slozité psychologické procesy. Taktika ve vytrvalostnich disciplinach hraje roli
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v rozlozeni sil pfi zavodé a volbé optimalniho tempa. Vétsi roli hraje ve sportech

upolovych a ve sportovnich hrach.

K optimalnimu feSeni ukolu nam slouzi taktické mysleni, které je ovliviiovano
dvéma druhy aspektti — védomostni a intelektudlové schopnosti. Do okruhu védomosti
patii: znalost pravidel, zékladni principy a postupy taktického boje, hodnoceni vlastnich
predpokladi, slabiny soupeit atd. Intelektualové schopnosti jsou: koordinace vlastniho
jednéni, pohotové jednani v krizovych situacich a rychlé rozhodovéni. Patii sem zde i
anticipace a aplikace vlastnich a cizich zkuSenosti. Taktické mysleni délime podle jeho

obsahu na vniméni a vybér optimalniho feSeni.

Vnimani nam zajist'uje pisobeni mezi sportovcem a vnéjsim prostiedim. Hlavnim
prosttedkem vnimani jsou smyslové organy, piedevSim zrak a pohybovy analyzator.

Jedna se tak o vizualni mysleni.

Ve vybéru optimalniho feSeni vnimanych situaci hraje velkou roli pamét’, hlavné
pamét’ motorickd. Zde se ukladaji fakta, vys$i Grovné a jejich vyznam. Pamét se
neustale zdokonaluje, uklada se do ni stile vice informaci. Zpétné¢ vazby ndm poté
umoznuji uplatnéni mechanisml asociaci a dal$i (intuice, anticipace). VIiv na vybér

optimalniho feSeni ma v neposledni fadé i osobnost sportovce (Dovalil et al., 2002).

2.2.4 Faktory techniky

Technikou se rozumi ucelny zpiisob reseni pohybového ukolu, ktery je v souladu
S moznosti jedince, s biomechanickymi zakonitostmi pohybu a uskutecinuje se na zaklade
neurofyziologickych mechanismii rizeni pohybu. Vyuzivaji se pritom i dalsi predpoklady

sportovce, predevsim kondicni, somatické i psychické Dovalil et al. (2002, p. 34).

Charakteristika béhu z hlediska struktury pohybu

Béh patii podle Pisatika & Lisky (1985) mezi pfirozené pohyby, mél by probihat
automaticky. K ekonomii behu je dulezita poloha hlavy, ktera je vyznamnym
regulatorem dychanim. Bézci dlouhych a stfednich trati pouzivaji Svihovou techniku

behu.
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Hlava — drzena v podélné ose t¢la a spolu s trupem, panvi a odrazovou nohou musi

tvoftit tzv. bézecky luk.

Pohyby pazi — pohybuji se podle anatomické osy ramen. Svihovy pohyb je umérny
rychlosti b&hu. Uhel v lokti je pied t&lem mensi a za télem se zvétiuje. Ramena jsou

kolma na smér pohybu a maji tendenci se nezvedat.

Nohy — chodidla doslapuji rovnobézné. V okamziku odrazu je odrazova noha napnuta a
svira ostry thel se zemi. Paralelné je zdvih Svihové nohy provazen vzdalovani odrazové

nohy vzad. Uhel odrazu je dan rychlosti b&hu.

2.2.5 Faktory psychiky

Psychicka priprava je souhrn psychicko — pedagogickych prostredkii a metod.
které jsou V ramci tréninku nedilné spojeny s ostatnimi slozkami tréninku. Psychika jiz

neni jenom vlastnosti sportovce, ale stava se nedilnou soucdsti sportovni pripravy

Kucera & Truksa (2000, p. 13).

Kucera & Truksa (2000) de€li psychickou pfipravu takto:

e kratkodobd psychicka pifiprava — pfiprava probihajici bezprostiedné pied
zahajenim vykonu
e dlouhodoba psychicka ptiprava — postupné piiprava na vykon (utkani, zavody,

apod.)

Vliv na psychickou pfipravu své svéfence ma jeho trenér. Je dualezité, aby
samotny trenér poznal zékladni pojmy, které v praxi pifedava. Cilem pfipravy je rozvijet

psychickou odolnost, ktera je ptimo zavisla na vykonu jedince.

Rozumové pfiprava — ptiprava vedena k vnimani a kontrole pohybii, pochopeni cili a

ukolt, vztahu ke zdravotni a vychovné slozce tréninku.

Moralni ptiprava — potiebna k pfekonavani prekazek, vztahu k préci a ke spolecnosti.

Vile a volni usili — charakteristika vile ve sportu je spojovana s piekonavanim

prekazek a usilim dosazeni cile. Pfi stizenych podminkach (vitr, dést’, stoupdni, tézky

terén) hraje roli pravé volni asili. Zavodnici podavaji lepsi vykony v zavodé diky vili.
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Cilevédomost a houzevnatost — jedna z nejdulezitéjSich slozek v psychice sportovce,

ktera podminuje vysledny vykon.

Motivace — kazda ¢innost, jenz provadime je motivovana. Bez motivace nemuzeme
dosahnout ve sportovnim odvétvi kvalitnich vysledkt. Bez motivace nelze provozovat
dlouhodobé sport. Motivaci rozd¢lujeme i na soutézni a tréninkovou. Tréninkova
motivace u bézcl na delsi traté je problémova, diky zvykani si na vyssi tréninkovou
zatéz, kterd je doprovdzena nepfijemnymi pocity, bolesti a nepohodou. Soutézni
motivace je piredevSim snaha o dosazeni co nejlepsiho vykonu, snahou o vyniknuti a

seberealizaci.

Psychicka odolnost — schopnost odolavat vné&jSim psychickym vliviim v tréninku a

zavodé. Rozd¢€lujeme na vrozenou, vSeobecnou ziskanou a specifickou ziskanou. Bézec
se musi dokazat vyporadat se zménou tréninku, tvrd$i podminky, pfechod za haly na

atleticky oval, dlouhotrvajici zat¢z, ale také s porazkami.

Psychicka forma - aktualni stav charakterizovan nejvyssim stupném odolnosti a

spolehlivosti. Nestala jako forma sportovni, ale nemusi mit stejné vykyvy. Za ideélni se
povazuje stav, kdy jsou na vrcholu sportovni i psychickd forma. Psychicka forma se
zvySuje a zdokonaluje na tréninku zafazenim neocekdvané zatéZe (zafazeni cviceni

vysoké intenzity, useky navic ¢i st€Zovani podminek.

Predstartovni stav — psychické pocity, které pocituje zavodnik pfed zacatkem vykonu.

Pocity mohou byt nepfijemné a je provazen pocitem uzkosti. Jde o mobilizaci
organismu na zatéz, ktera je vétSi mife nezaddouci a snizuje vykon. Predstartovni stav
délime na dlouhodoby a kratkodoby. Stav, pifi kterém se dozvime termin zavodu se
nazyvéd dlouhodoby. Kratkodoby nastdva pii rozcvicovani pfed vykonem. Existuji tii

zékladni typy:

e stav nadmérné aktivace — startovni horecka, projevuje se jako svalovy ties a
nervozita
e stav nizké aktivace — apatie, utlumova reakce

e stav optimalni zvySené aktivace — odhodlani, bojovnost, pozitivni vnitini napéti.

Stres — vyvolavaji stresory, které mohou mit nejriznéjsi podoby. Adaptace na tyto

podnéty jsou jednim z principti sportovniho tréninku.
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2.3 Sportovni trénink

Dovalil et al. (2002) hovoii o sportovnim tréninku jako o komplexnim procesu

biologického ptizplsobeni zvysené télesné namaze.

2.3.1 Etapy béZeckého tréninku

Pisatik & Liska (1985) a Dovalil et al. (2002) rozd¢€luji etapy sportovniho tréninku
nasledovné:

e ctapa zakladniho tréninku
e ctapa specializovaného tréninku
e ctapa vrcholového tréninku

Podle Pisafika & LiSky (1985) musi béZec kazdou etapou béZeckého tréninku.
Nelze vsak urcit jak dlouhé by mély byt prvni dvé etapy. Zalezi na vybéru alternativy
rozvoje bézeckych disciplin — fizeny vybér talentované mladeze nebo pozdéjsi

specializace na béhy.

Plati — 1i prvni pfipad, fizeny vybér talentované mladeze, odpovidd nasledujici

rozdéleni:

etapa zakladniho tréninku: 12 — 15 let,

etapa specializovaného tréninku: 16 — 19 let,

etapa vrcholového tréninku: od 19 let.

V ptipadé pozd¢€jsiho zacatku bézecké piipravy je rozdéleni nasledujici:

e ctapa zakladniho tréninku: od 18 let,
e ctapa specializovaného tréninku: do 21 let,

e ctapa vrcholového tréninku: od 21 let.

Vyvoj kazdého bézce neprobihd rovnomérné, zalezi na vékovych zvlastnostech vyvoje

jedince.
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Etapa zakladniho tréninku

Dochazi zde k prvnimu fizenému tréninku a rozdé€leni na rychlostni a vytrvalostni
discipliny. Tréninkové jednotky jsou pfedevSsim zaméfené na vSeobecnou atletickou
ptfipravu. Probihd zde rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich schopnosti a
pohyblivosti a obratnosti. Tréninky probihajici ve vétsich skupinach, pomaha k rozvoji
prace v kolektivu a budovéani tymového ducha. Etapa ma za ukol naucit zédkladim

bézecké techniky, vztahu K tréninku a télesné hygiené (Pisafik & Liska, 1985).

Kucera & Truksa (2000) poukazuje na dulezitost rozvoje hlavné schopnosti

rychlostnich, vzhledem k obdobi puberty.

Dovalil a et al. (2002) udava dulezitost této etapy ve vychové sportovce. Napf.

prosazovani Coubertinova hesla ,,neni dtlezité vyhrat, ale zucastnit se®.

Etapa specializovaného tréninku

Probiha zde rozvoj vSeobecnych a specialnich dovednosti. Dochazi k diferenciaci na
zvolenou disciplinu, ke které jsou jiz z prvni etapy vytvorené zaklady. Rozvoj rychlost
je zde stale velmi dileZity. Nedostatecna rychlost bézce omezuje nejen na kratké traté,

ale také pfi zméné tempa v cilové rovince. Vybrané tikoly specializované etapy jsou:

e pokracovani v§eobecné pripravy a dokonceni specializace vybrané discipliny,

e zdokonalovat techniku béhu a zvySovat jak objem, tak intenzitu zatéze,

e samostatné evidovat tréninky a vyhodnocovat, dbat na spravnou Zivotospravu,
vyuzivat zdkladni prostfedky regenerace,

e 7 hlediska psychiky piekonavat nastrahy kazdodenniho Zivota.

Kolem 12 — 14 roku jsou velmi pfiznivé podminky pro rozvoj aerobnich schopnosti a

rychlosti, viz obrazek ¢. 3 (Pisafik & Liska, 1985).
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Obrazek 3 Rozvoj rychlosti a vytrvalosti kolem 12 — 14 roku

Vsestranna piiprava

AT TR

Rozvoj rychlosti Rozvoj vytrvalosti

\/

Specialiace

Zdroj: Pisafik & Liska (1985).

Etapa vrcholového tréninku

Ukolem treti, vrcholové etapy je snaha o dosazeni vrcholnych vykonii na urovni

reprezentace a prosazeni se Vv mezindrodnim méritku, coz vyzaduje aplikaci

p. 39).

Posledni etapa nam ukazuje kvalitu odvedené prace v piedchozich dvou. Pokud

nebyly piedchozi etapy spravné dodrzovany, hrozi ¢etnd zranéni nebo Uplny konec

vvvvvv

Organismus u chlapcti se bude vyvijet jesté 2 — 3 roky je s tim nutné pocitat (Kuéera &
Truksa, 2002).

Dovalil et al. (2002) uvadi znaky etapy:

e zivodnik dosahuje nejvyssi vykonnosti, coZ vyZaduje enormni tréninkové
davky,
e probih4 individualizace trénink,

e zvySend pozornost sportovni regeneraci a kompenzaci.
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2.3.2 Periodizace tréninku

Periodizace tréninku je promyslené a koncepéni planovani ve vSech etapach
tréninku, které ma vliv na dosaZeni a udrZzeni optimalni vykonnosti (Pisafik & Liska,

1985).

Sportovni trénink by mél myt promyslenou kontinuitu, pomoci které se omezi na
minimum nahodilost. Trénink se proto rozdéluje do tréninkovych cykla, které
vysvétlujeme jako celek opakujicich se rizné dlouhych Casovych tusekl tréninkového
procesu. Cykly mohou trvat rizné dlouho, od nékolika dnii do né€kolika let (Dovalil et
al., 2002).

Dovalil et al. (2002) rozlisuje cykly na mikrocykly, mezocykly a makrocykly.
Mikrocyklus (kratkodoby, vicedenni tréninkovy cyklus) se sklada z opakujicich se
tréninkovych jednotek. Mezocyklus (stifednédoby, vicetydenni tréninkovy cyklus) je
sled né€kolika mikrocykli. Makrocyklus, ktery trva nékolik mésicti az let, se sklada

Z mezocykla.

Ro¢ni tréninkovy cyklus

vvvvvv

sportovni pfipravy. Ro¢ni cyklus umozZiuje vyraznéjsi zmény ve vykonnosti a
kulminaci potfebného vykonu v pozadovaném cCase. Cyklus délime podle tabulky ¢. 2,

na mezocykly ptipravny, pfedzavodni, zavodni a ptfechodny.

Tabulka 2 Ro¢ni tréninkovy cyklus

Obdobi Hlavni ukol obdobi

pifipravné rozvoj trénovanosti

predzavodni vyladéni sportovni formy

zavodni prokdzani a udrZeni vysoké vykonnosti
piechodné dokonalé zotaveni

Zdroj: Dovalil et al. (2002)
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Ptipravné obdobi zahajuje roc¢ni tréninkovy cyklus a hlavnim obsahem je velky

objem bézeckého vytrvalostniho tréninku a zaroven rozvoj vSestrannosti. Tvoii zaklad
k budoucimu vykonu. Vtomto obdobi maji prednost extenzivni zatéze pied
intenzivnimi, které jsou zafazovany v menSim meéfitku. Intenzivni zatéz je zarazovana
ke konci piipravného obdobi ptfed zavodnim. Zavérem obdobi vytrvalostni béhy

dosahuji rovnovazného stavu, tim pfiprava vrcholi (Pisatik & Liska, 1985).

Po piipravném obdobi ptfichazi ptfedzavodni, které trva obvykle 2 — 4 tydny pted
prvni G&asti na zavodech. Ukolem je vyladéni sportovni formy. Sportovni formou
rozumime stav sportovce, pii kterém je schopen maximalniho vykonu v zévislosti na

stupni trénovanosti. Zasady ladéni sportovni formy:

e snizeni objemu zatéze

e diraz na kvalitu tréninkové ¢innosti
e dostatek odpocinku

e vyuziti specidlnich cviceni

e zdlraznéni psychologické ptipravy.

Vyladéni formy nelze dosdhnout vice jak jednou nebo dvakrat do roka. Proto je

dodrzovani zasad v tomto obdobi velmi daleZité.

Hlavnim ukolem zdvodniho obdobi je nejen prokédzani nejvyssi vykonnosti na

zavodech, ale také udrzeni sportovni formy po celé obdobi. Je stile potifeba snaha o
zvySeni vykonnosti atleta, avSak jiz nelze piestavét tréninkové jednotky. Kromé
hlavnich starti na zavodech, jsou zde starty kontrolni. Vysledek a samotny vykon neni
prvotni, ale slouzi ke kontrole a zvySeni Grovné vykonnosti béZce. Pocet startl u
vytrvalostniho béZce je mensSi nez u rychlostnich disciplin. Tréninkovéa ¢innost je

upravena podle poctu starti v zavodé. Pfi niz§im poctu, lze zatadit mezi zdvody

ptipravny mikrocyklus (Dovalil et al., 2002)

Zarazeni pifechodného obdobi po zavodnim je nevyhnutelny. Zavodni obdobi je

naro¢né nejen kondi¢né, ale také psychicky. Proto je nutné zatadit aktivni odpocinek
pro obnovu sil a vytvofeni podminek pro nadchazejici ptipravné obdobi. Délka obdobi
je zavisla na velikosti pfedchoziho zatizeni. Doporucuje se pohyb na Cerstvém vzduchu,
plavani a pohybové hry Kk udrzeni pohybovych a funk¢nich schopnosti. Tyto schopnosti
by nem¢ély klesnout o vice jak 20 — 25 % (Pisafik & Liska, 1985)

26



Mikrocyklus

Mikrocykly jsou rozhodujici v periodizaci tréninku, ovliviiuji celkovy smér.
Délka se pohybuje od tiidennich az po desetidenni. Stavba mikrocyklu zélezi na ukolu a

zatazeni do tréninkového planu. V nasledujici tabulce ¢ 3. jsou mikrocykly rozd€leny.

Tabulka 3 Typy mikrocykld v roénim tréninkovém obdobi

. ., Celkové ‘. .
Typ mikrocyklu | Hlavni kol Obsah catizeni Vyuziti v rocnim cyklu
ptiprava na e pocatek ptipravného
UVODNI narocnéjsi SP ec1ﬁ<;ka L | malé obdobi, po delsim
. Ly . | nespecificka cviceni oo
tréninkové ¢innosti preruseni
. e 4 pripravné obdobi
ROZVisESfcf | Sumulace specificka (i velké | (z&vodni podle
trénovanosti nespecifickd) e
cviceni potieby)
STABILIZACNI udrz%m , . specificky stfedni pripravné obdobi
dosazenych zmén
: hodnoceni starty, utkani, stiedni az
KONTROLNI aktualniho stavu turnaje testy velké pfipravné obdobi
trénovanosti
VYLADOVACH ladéni sportovni specificky, starty strecrinl az p{edza\fodm ol:tdobl,
formy malé zavodni obdobi
demonstrace Ucast na soutézich
SOUTEZNI vykonu, udrzeni e 7| stiedni zavodni obdobi
, specificka cviceni
sportovni formy
o ., | doplitkové sporty, pripravné obdobi,
ZOTAVNY dilci nel?o celkove nespecificka cviceni, | malé zavodni obdobi,
zotaveni oy M . .
odpocinek prechodné obdobi

Zdroj: Dovalil et al. (2002)

Tréninkova jednotka

Obsah tréninkové jednotky zavisi na stavu trénovanosti a tréninkovém obdobi.

Dovalil et al. (2002) rozd¢€luje tréninkovou jednotku na tii ¢asti:

27



e Uvodni ¢ast — seznameni s tkoly, rozcviceni, specialni zaméteni

e hlavni ¢ast — rozd€luje se na monotematickou nebo vice ukoll (nové
dovednosti, koordina¢ni a rychlostni schopnosti, vytrvalostni a silové
schopnosti a dalsi)

e zavéreCna Cast — zotaveni, uvolnéni svalového a psychického napéti.

2.3.3 Metody rozvoje vytrvalosti

K dosazeni lepsi vykonnosti v béZeckych disciplinach je tieba rozvijet vSechny
vytrvalostni vlastnosti, ale zddnd z metod nerozviji komplexné¢ vSechny schopnosti a
vlastnosti. Rozvoj vytrvalosti neni o objemu nab&hanych kilometrti, ale o kvalité

pouzitého zatiZeni. Zatéz pti rozvoji vytrvalosti je charakterizovana péti body:

e doba trvani — délka tseku,
e intenzita béhu — rychlost béhu
e pocet opakovani

e dé¢lka intervali mezi Gseky nebo sériemi,

charakter zotaveni v prestavkach
Metody rozvoje vytrvalosti rozliSujeme na:
souvislé metody:

e souvisly rovhomérny beh,
e souvisly stupfiovany b¢h,
e souvisly stfidavy béh,

o fartlek.
Intervalové metody:

e vytrvalostni intervalovy trénink,
e rychlostni intervalovy trénink,

e opakované useky.
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Kontrolni metody:

e zavod,
e kontrolni test,

e modelovy trénink.

Souvisly rovnomérny béh

Charakterizovan jako dlouhodobé zatizeni s rovnomeérnou intenzitou. Do této

kategorie spadé regeneracni beh, tzv. bézecky vylet a béh s riznou intenzitou.

Souvisly stupfiovany béh

Velké mnozstvi variant b&hu, kde se pracuje stempem. Lze upravovat

individualn¢ podle potieby bézce.

Souvisly stfidavy béh

Velmi Casto se zafazuje béh s mirnou aZ stfedni intenzitou a jsou vkladané useky
s vysokou intenzitou. Useky jsou postupné prodluzovany, az do souvislého

rovnomeérného béhu.
Fartlek

Fartlek znamend hru s rychlosti a pochazi ze $védstiny. Nejsou zde jasné dana
pravidla, béZec je tvoifi za tréninku podle svych pocitlh a nalady. Trénink probiha

vetSinou v prirode€, diky rozmanitosti terénu (kopce, stromy, kameny, atd.)

Metody intervalové

Metoda stidani odpoc€inku a zatéZe. Vyhodou metody je absolvovat zavodni trat
ve vyss$i rychlosti v rozdéInych tGsecich a umozni pracovat s vy$§im objemem v oblasti
specidlni vytrvalosti. Pfi intervalovych se pracujeme s délkou useku, intenzity b&hu,

poctem opakovani a délkou prestavek mezi jednotlivymi useky.
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3 Prakticka cast

3.1 Cil

Cilem prace je vliv silové vytrvalostniho tréninku na ¢tyfech testovanych osobach
rizné vykonnosti. Sledovani prob¢hlo v ptipravném obdobi od listopadu 2013 do ledna
2014. Ptipravné obdobi trvalo 3 mezocykly tj. 12 tydn. Vyhodnoceni probéhlo

zméfenim ¢asu na krosové trati o délce 10km.

3.2 Hypotézy

Hypotéza: Snaha o zlepSeni vykonnosti u péti testovanych osob béhem tii mésicu, které

bude méfeno Casem na predem vytycené trati.

3.3 Ukoly

Pro bakalétskou praci jsme stanovili tyto ukoly.

1. Prostudovani odborné literatury

2. Navrh tréninkového planu

3. Zméfeni vykonil testovanych osob na pfipravené trati pfed plnénim
tréninkového planu a po ném.

4. Ovéfeni tréninkového planu
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4 Metodologie

Pro nasi praci jsme vybrali metodu experimentalniho vyzkumu. Vybrali jsme Ctyii
jedince. Dvé zeny a dva muze, ktefi dali pisemny souhlas k pouziti svych udaji a
tréninkovych zaznami. K nahrazeni jmen probandt byla pouzita velka pismena abecedy

a na konci vyzkumu byli vSichni seznameni obeznameni s vysledky.

4.1 Popis testovanych osob

Proband A

Student JCU obor t&lovychova a sport. Byvaly fotbalovy hra¢ nyni trenér U7 FC
Dynamo Ceské Bud&jovice. Proband absolvoval zavod LH24 a tfi zdvody MCR v
horském maratonu dvojic — Beskydska Sedmicka 2011, 2012 a 2013. Nikdy ptedtim
neproSel atletickym tréninkem. Pfed tréninkovym procesem béhal nepravidelné, viz

tabulka. Vyska 180 cm a vaha 70kilo pted kontrolnim zavodem. VEk 26 let.
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Tabulka 4 Tréninkovy denik - proband A

Den Aktivita [Km
1
2
3|béh 12
4[béh 11
5
6
7|béh 10
8
9|béh 13
10|béh 7
11|béh 5
12
13
14|béh 14
15
16
17
18
19
20(béh 8
21|{béh 9
22|béh 15
23
24
25(béh 11
26
27|béh 17
28|béh 5
29
30
Celkem 137

Zdroj: Vlastni zpracovani. Hodnoty poskytl proband A

Proband B

Testovana osoba se je studentem VUT Brno obor Stavebni inZenyrstvi. Pravidelné
beha a jezdi na kole. Od poloviny roku 2013 piiprava na zavod B7, souCastné ptiprava
na zavod Ironman — poloviéni trat, ktery se kona v 1ét¢ 2014. Ucast na né&kolika
krosovych zavodech (Himaldjsky Tygr, Béh kolem Svéta). Zavodné hraje korfbal na
republikové trovni. Nikdy pfedtim neprosel atletickym tréninkem. V tabulce je uveden
pocet nabéhanych a najezdénych kilometr pied tréninkovym pldnem. Vyska 186 cm,

vaha pted kontrolnim zavodem 86kg. V¢k 23 let.
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Tabulka 5 Tréninkovy denik - proband B

Den Aktivita |Km
1
2
3|béh 11
4
5[cyklo 37
6|cyklo 28
7
8|béh 12
9|béh 12
10
11(béh 6
12|cyklo 88
13
14(béh 11
15(béh 6
16|cyklo 25
17
18(béh 21
19|béh 21
20|béh 21
21{béh 21
22|béh 5
23
24
25
26
27
28|cyklo 56
29
30
Celkem 381

Zdroj: Vlastni zpracovani. Hodnoty poskytl proband B

Proband C

Studentka 2. Lékatské fakulty UK v Plzni. Od 7 do 11 let vSeobecna atleticka
piiprava a alpské lyZovani. Poté aktivné volejbal aZ doposud. Od roku 2010 absolvovala
zavody v dogtrekingu na tratich od 10 do 80km. Zavodn¢ hraje korfbal na republikové
urovni. Vyska 179 cm, vaha pied kontrolnim zavodem 72 kg. Vék 20 let
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Tabulka 6 Tréninkovy denik - proband C

Den Aktivita |Km
1| chlize 12
2
3|béh 8
4| chlze 12
5
6
7|béh 7
8
9
10|béh 9
11|béh 7
12| chlize 24
13
14|béh 7
15
16
17
18|béh 10
19
20|béh 8
21
22
23|chlze 12
24
25(béh 9
26| chlize 12
27
28| chlize 12
29
30(béh 8
Celkem 157

Zdroj: Vlastni zpracovani. Hodnoty poskytl proband C
Proband D
Proband pracuje jako provozni vedouci restaurace. Ve svém volnu, jak je vidét
v tabulce, béha kazdy den dva ruzné dlouhé okruhy s mirnym pievySenim mimo silnice

Vv lese. BEhani se vénuje 4 roky. Nikdy pfedtim neprosla atletickym tréninkem. Vyska
172 cm, vaha pred kontrolnim zavodem 67kg. Vék 32 let.
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Tabulka 7 Tréninkovy denik - proband D

Den Aktivita |Km
1
2|b&h 9,5
3[béh 9,5
4
5
6
7|b&h 11,5
8|béh 9,5
9
10
11|b&h 9,5
12|b&h 11,5
13|b&h 11,5
14
15
16|b&h 9,5
17|béh 9,5
18
19
20
21|béh 11,5
22|bcéh 11,5
23
24
25|béh 9,5
26|béh 9,5
27(béh 9,5
28
29
30({b&h 9,5
Celkem 152,5

Zdroj: Vlastni zpracovani. Hodnoty poskytl proband D

4.2 Prvni kontrolni zavod

Kontrolni zavod pifed experimentdlnim (tréninkovém) obdobim probéhl 9. 11.
2013 ve vychodni ¢asti CHKO Blansky les. Zacatek zavodu probéhl v obci Slavce.

Vzhledem k omezenému poctu sporttesterd jsme byli nuceni rozdé€lit probandy na
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dvojice. Trat’ si vSichni probandi prosli pro seznameni 8. 11. 2013. Trat' byla také
zna¢ena modrymi faborky. Vzdalenost zdvodu byl zméfena pomoci GPS piistroje

Garmin gpsmap 62s.

Podminky:

Trat’ byla mokra. Zatazena oblac¢nost, teplota 6° C a mirny vitr.

Pomiicky:

K méfeni jsme pouzili dvoje hodinky Suunto Ambit 2. Vyhoda hodinek byla i
zabudovana GPS, ktera poslouZila po zavodé jako kontrola prob&hnuté traté. Cas jsme

m¢efili na celé sekundy pomoci stopek.

Prvni dvojice probandl byli muzi — A a B. Pro stejné podminky jsme nechali
probandy vybihat s dvaceti minutovym rozestupem. Prvni proband B vybihal na trat’
v 10:00 hodin, proband B v 10:20 hodin. Po dob&hnuti obou muzi byly zapsany ¢asy a
sporttestery byly predany zenam. V 11:30 hodiny vybéhl proband C a posledni proband
D vybé&hl v ¢ase 11:50. Vysledky jsou zapsany v tabulce ¢ 8.

Tabulka 8 Vysledné ¢asy prvniho zavodu

Proband | Cas staru | Cas v cili | Vysledny ¢as
B 10:00 11:19,15 | 1:19,15
A 10:20 11:22,31 | 1:12,31
C 11:30 13:06,49 | 1:36,49
D 11:50 13:17,52 | 1:27,52

Zdroj: Vlastni zpracovani. Hodnoty odectené ze stopek

Start desetikilometrové trasy s pievySenim 472 m, zacind Vobci Slavée u
turistického rozcestniku, kde se po zelené turistické cesté dostane zavodnik na rozcesti
zelené a Cervené turistické cesty — V Sedle Kluku. Odtud vybéh po ervené na nejvyssi
bod trasy Kluk, lezici ve vySce 741 m. n. m., kde je potvrzeni dotykem ruky zelezného

boxu na vrcholu. Zde byl pomocnik v zavodé, ktery kontroloval dotek zelezného boxu.
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Po sebéhnuti zpét do ,,V sedle Kluku*, kde se pokracuje po zelené znafené cesté jiznim
svahem dolu. Po necelém kilometru odbocka vpravo po neznacené zpevnéné ceste.
Cesta vede az na Kozi kamen, kde se pfebéhne ¢ervena turisticka cesta a pokracuje dale
dolu po neznacené cesté. Na dvou dalSich rozcesti vzdy doleva a po sebéhnuti cca 90
vyskovych metri odbocka ze zpevnéné cesty na tzkou péSinu vedouci na vrchol
Haberského vrchu (718 m. n. m). Zde napojeni na ¢ervenou turistickou cestu, kterd vede
na vrchol Kluka. Na vrchol se jiz nevybiha, ale neznaCenou cestou zleva obihd a
prudkym klesanim napojuje na zpevnénou komunikaci vedouci na hlavni silnici. Po 500
metrech odboceni ze zpevnéné cesty na lesni neznacenou cestu, ktera vede krajem lesa
az Cervenou turistickou cestu. Ta vede mezi poli az do cile — turisticky rozcestnik v obci

Slavée. Mapa zavodu viz obrazek ¢ 4.

Trat’ byla pro piehlednost zna¢ena po dobu zdvodu modrymi faborky. Probandi

byli s trati seznameni den pied prvnim kontrolnim zdvodem.

Obrazek 4 Mapa kontrolniho zavodu

4 CHKO
Blansky les "

Slavée

3

@ Start
© cil
Kontrolni bod

Bohouskovice |

080 100 150 200 250 300 IO
—_—

Zdroj: www.mapy.cz
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4.3 Treéninkovy plan

Pro pochopeni tréninkového planu je tfeba vysvétlit nazvoslovi bézeckého

tréninku, které uvadi Kucera & Truksa (2000).

Tempova rychlost (TR)

Pomocné rychlostni tempo, které odpovida kratSim zévodnim tratim. Tempova
rychlost je zavisld na technice béhu, maximalni rychlosti a na anaerobnich
schopnostech. Obvykle ma tfi stupné. Pro trat’ 10 000 m odpovidaji stupné: TR 1 — 800
m, TR2-1500m, TR 3—5000 m.

Specialni vytrvalost (SV)

Schopnost realizace specidlniho vykonu v dané discipliné. Kombinace

rychlostnich a vytrvalostnich dovednosti.
Tempova vytrvalost (TV)

Pomocné vytrvalostni tempo, které odpovida nejbliz§im delSim zdvodnim tratim.
Obvykle ma tfi stupné a je zde 1 zahrnuty béh na urovni anaerobniho prahu. Pro trat’

10 000m odpovidaji stupné: TV 1—ANP, TV 2 — ptlmaraton, TV 3 — maraton.
Anaerobni prah (ANP)

Vytrvalostni schopnost, kterd odpovid4 intenzit¢ okolo anaerobniho prahu.

Anaerobni prah odpovida intenzité zatizeni odpovidajici 4 — 5,5 mml/I La.
Obecna vytrvalost (OV)

Zékladni slozka vytrvalosti, od které se rozviji dal$i slozky vytrvalosti. Je to
schopnost piekonat souvislym b&hem co nejdelsi vzdalenost na urovni anaerobniho

prahu.
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Navrh tréninkového planu

Pti planovani jsme vyuzili zékladni tréninkové principy, které uvadi Neuman &
Pfiitzner & Hotterrott (2005). Tréninkovy plan byl navrzen k rozvoji sily a vytrvalosti,
kterd ovliviiuje beh v kopcich. Cilem planu byl kontrolni zavod na konci
experimentalniho obdobim. Inspiraci tréninkovych plant jsme cerpali z Benson &

Connoly (2011), Kucera & Truksa (2000) a Neuman & Pfiitzner & Hotterrott (2005).

Tréninkové obdobi bylo rozdéleno na tfi mezocykly v obdobi od 11. 11. 2013 — 2.
2. 2014. Kazdy z mezocykld byl rozdélen na ctyti mikrocykly. Kazdy z mezocykla byl
rozdélen na ¢tyfi mikrocykly S riznym obsahem tréninkovych jednotek, viz tabulka €. 9.
V ramci tréninkového planu byli vSichni probandi pouceni se zakladnimi navyky —
stravovani, pitny rezim, hygiena a dalsi. V tréninkové jednotky obsahovaly tivodni a
zavéreCnou Cast, které jsou popsany V kapitole 2.3.2 Periodizace tréninku.

V tréninkovém planu tyto ¢asti zapsany nejsou.

Tabulka 9 Rozdéleni ro¢niho makrocyklu

Tyden 1. 12 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |10 |11. | 12
Mezocyklus Prvni Druhy Treti
[72] N N
=] N N ﬁ Nyt Nyt Nyt \E N : ka
X Ll |||l |35|L |8 |7 =
> = = = By By By < N — < =
o |l =212 .8 o | 2| |2 N | .2 Q N i)
S|l E ||l |lw| = S
S | 2 > > o > > > | & > o | g =
X o N N 50 N N N = N o | 2 =
= > C C [} o o o 8 o O 8 C
= I I~ - =" - I~ I~ I T = - I N

Prvni mezocyklus —11. 11. — 8. 12. 2013

Rozdélen na ¢tyfi ctyitydenni mikrocykly — Gvodni a rozvijejici. Byl zde zatazen
uvodni mikrocyklus (11. — 17. 11. 2013) s malym zatizenim. Zbytek mikrocyklt (18.

11. - 8. 12. 2013) bylo rozvijejicich, s vy$sim objemem tréninku.
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Prvni mikrocyklus — tivodni, probéhl 11. — 17. 11. 2013 a mél za ukol piipravit

24

mikrocyklu je popséan v tabulce ¢ 10.

Tabulka 10 1. mikrocyklus - iivodni

Den Metoda Popis Vzdélenost/ ¢as Ukinek
Prvni Souvisly béh Béh 60 min 60 min Rozvoj OV
Druhy Hra Kolektivni hra 60 min Rozvoj OV
Treti Turistika Chuize v kopcich — 120 min 120 min Rozvoj OV
Ctvrty S:;E:\S,;y bch tSetrf:Szn; ;’ylclli? Siho a pomalejsiho 8 km Rozvoj OV

Dalsi dva mikrocykly byly rozvijejici, které byly zaméfeny predevsim na rozvoj
OV, ANP, TR, TV asily viz tabulka ¢. 11 a ¢. 12. Objem byl zvySovén a uplatiiovan
tréninkovy princip progresivniho zvySovani zatiZzeni Neuman & Pfiitzner & Hotterrott

(2005). Posledni tabulka ¢. 13 ukazuje obsah regenera¢niho mikrocyklu.

Tabulka 11 2. mikrocyklus - rozvijejici

Den Metoda Popis Vzdalenost/ ¢as Utinek
Prvni Souvisly béh | Béh 8 km Rozvoj OV
Druhy | Vybehy Kré?ké Vrychlév\./ybihané svahy. do 100m, §x opakovani, Rozvoj TR

Aktivni odpocinek cestou na start. | pauza 2 minuty
e Intervalovy Konstantni rychlosti stfedni 800 m, 6x opakovani, Rozvoj
Treti . . . . o ;
beh intenzity. Pauza aktivni — chiize. pauza 3 minuty ANP
L Posilovani sttedu téla — vydrz ve 45 sec, 4x opakovani, .,
Posilovani L . L .. . Rozvoj sily
. vzporu a vydrz na boku. pauza 1 min po sérii 2 min
Ctvrty
Fartlek Fartlek na mekkém podkladu. 5 km Rozvoj TV
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Tabulka 12 3. mikrocyklus - rozvijejici

Den Metoda Popis Vzdalenost/ ¢as Ucinek
Prvni Souvisly b¢h Béh 10 km Rozvoj OV
Kratké rychlé vybihané svahy.
. . do 100m, 8 kovani, .
Druhy | Vybéhy Aktivni odpocinek cestou na o 1o .X opakovant Rozvoj TR
pauza 2 minuty
start.

Tieti Iritervalovy Konstaimtm rychlos‘q str’ednl 0 800 m, 8x.0pakovan1, Rozvoj ANP

béh intenzity. Pauza aktivni — chiize. | pauza 3 minuty

. 45 sec, 4 kovani,
o, Posilovani stfedu téla — vydrz ve Se¢ x.opa 0\’/a‘r.11 .,

Posilovani L pauza 1 min po sérii 2 Rozvoj sily
5 vzporu a vydrz na boku. .
Ctvrty min

Fartlek Fartlek na mékkém podkladu. 5 km Rozvoj TV
Tabulka 13 4. mikrocyklus - regeneracni

. Vzdalenost/ _
Den Metoda Popis % cnos Ucinek
cas
Prvni Plavani 40 min Regenerace
. R ¢ni béh, intenzit . .
Druhy Souvisly beh egenerac.m L NI | Max 60 min Rozvoj OV, regenerace
podle pocitu probanda.
Trieti Hra Kolektivni hra 60 min Rozvoj OV
y . R ¢ni béh, intenzit . .
Ctvrty Souvisly beh egenerac.m L PRI | Max 60 min Rozvoj OV, regenerace
podle pocitu probanda.

Druhy mezocvklus — 9. 12. 2013 - 5. 1. 2014

Druhy mezocyklus obsahuje ¢tyfi mikrocykly. Prvni tfi mikrocykly byly rozvijejici,
které jsou popsany v tabulkach &. 14 - 16. Ukolem v t&chto tiech mikrocyklech bylo
rozvoj OV, TV, TR a sily. V poslednim tydnu — stabilizacni, cilem mikrocyklu byl

udrzeni dosazenych zmén a snizeni zatizeni. Viz tabulka ¢. 17.
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Tabulka 14 5. mikrocyklus - rozvijejici

Den Metoda Popis Vzdalenost/ ¢as Utinek
Prvni Souvisly beh Béh nizké intenzity 90 min Rozvoj OV
. . Rozvoj TV
Druhy | Fartlek Fartlek v kopcovitém terénu 45 min a sily )
. Volny béh v obtizném ki ité . .
Tieti | Souvislybeh | 'O 5 DoV OPUZRCIIKOPCOVIIEIL | g i Rozvoj sily
terenu
Fartlek v k itém teré . .
_— ' ¥ Ropeovitem ferent 45 min, Gseky dlouhé¢ | Rozvoj TR
Ctvrty | Fartlek s Vybihanymi useky stfednim . ,
min 50 m a sily
tempem
Tabulka 15 6. mikrocyklus - rozvijejici
Den Metoda Popis Vzdalenost/ ¢as Utinek
Prvni Souvisly béh Béh nizké intenzity 90 min Rozvoj OV
. . Rozvoj TV
Druhy | Fartlek Fartlek v kopcovitém terénu 50 min a sily J
Volny béh v obtizném k ité . .
Tieti | Souvislybeh | 5 DoV OPUZRCIIKOPCOVIEIL | g i Rozvoj sily
terénu
Fartlek v k itém teré . .
_— ' ¥ Ropeoviiemn ferent 45 min, Gseky dlouhé¢ | Rozvoj TR
Ctvrty | Fartlek s vybihanymi useky stfednim ,
do 100 m a sily
tempem
Tabulka 16 7. mikrocyklus - rozvijejici
Den Metoda Popis Vzdalenost/ ¢as Utinek
Prvni Souvisly béh Béh nizké intenzity 90 min Rozvoj OV
. . Rozvoj TV
Druhy | Fartlek Fartlek v kopcovitém terénu 55 min asil )
y
. Volny b&h v obtizném k ité . .
Tteti Souvisly béh o’ny eh v obHznem KOPCOVIEE | 70 min Rozvoj sily
terénu
Fartlek v k itém teré .
Coorto | Fartlek < ovbil ,OP.C?Vlkemtvergn,“ 45 min, aseky dlouhé | Rozvoj TR
vrty vybihanymi useky stfednim min 100 m asily

tempem
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Tabulka 17 8. mikrocyklus - stabiliza¢ni

Den Metoda Popis Vzdalenost/ ¢as Utinek
Prvni Souvisly beh Béh nizké intenzity 16 km Rozvoj OV
. Rozvoj TV

Druhy | Fartlek Fartlek v kopcovitém terénu 50 min sify optva

Volny béh v mirné kopcovitém 60 min Rozvoj sily a

Treti Souvisly béh
feti ouvisly bé& terénu oV

Ctvrty | Souvisly béh Regeneraéni béh mirng Max 60 min Rozvoj OV

Treti mezocyklus 6. 1. — 2. 2. 2014.

Posledni mezocyklus probihal v terminu 6. 1. — 2. 2. 2014. Prvni tyden by
naplanovan pobyt v BeneSové nad Cernou. Zde byly naplanované &tyfi tréninkové
jednotky bézeckého lyzovani piedev§im na rozvoj OV a kontrolnim zavodem v zavéru

tydne, viz tabulka ¢. 18.

Tabulka 18 9. mikrocyklus - rozvijejici

Den Metoda Popis Vzdalenost/ ¢as Utinek

Bé&h na lyzich klasickou technikou

Prvni Béh na lyzich . . . 90 min Rozvoj OV
sttedni intenzity

Druhy | Béhna lyzich | Vylet na lyzich klasickou technikou | 45 km Rozvoj OV

Treti Béh na lyzich | Béh na lyzich stfedni intenzity 120 min Rozvoj OV

Zpétna vazba

Ctvrty | Zavod Z4avod na 10 km, volnou technikou. | 10 km .. i
pripravenosti

13. —19. 1. byl naplanovan mikrocyklus regeneracni. V tabulce ¢. 19 jsou vypsané
tréninkové jednotky s ukolem regenerace probandi. Stabiliza¢ni mezocyklus probihal o

tyden pozdéji, viz tabulka ¢. 20.
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Tabulka 19 10. mikrocyklus - regeneraéni

Den Metoda Popis Vzdalenost/ ¢as Utinek
, Plavani / Vybér mezi saunou nebo Sauna - 3x10 min
Prvni ., L, , , . Regenerace
sanua regeneracni plavani v bazénu nebo bazén — 40 min
. R ¢ni béh, intenzita podl . Rozvoj OV a
Druhy | Souvisly bsh | ooncrachii B, MEhzia pocie Max 50 min J
pocitu probanda. regenerace
Hra/ Kolektivni hra nebo aktivni Hra 60 min nebo
Tteti aktivni odpocinek formou prochazky nebo | aktivni odpocinek Rozvoj OV
odpocinek vyletu 120 min
y . R ¢ni bé&h, intenzita podl . Rozvoj OV a
Ctvrty | Souvisly beh | - Soneraciii DE, THERZIA POCIE | \ax 60 min J
pocitu probanda. regenerace
Tabulka 20 11. mikrocyklus - stabiliza¢ni
Den Metoda Popis Vzdalenost/ ¢as Utinek
Prvni Souvisly béh Béh nizké intenzity 16 km Rozvoj OV
Druhy Fartlek Fartlek v kopcovitém terénu 50 min ROZ\/S?fyTV a
Treti Souvisly beh Volny béh v mirné kopcovitém 60 min Rozvoj sily a
terénu ov
Ctvrty | Souvisly béh Regeneraéni béh mirné Max 60 min Rozvoj OV

Posledni mezocyklus v tréninkovém (experimentalnim obdobi) byl kontrolni.
Posledni tréninkovou jednotkou byl napldnovéan kontrolni zdvod. Pied zdvodem byla

regenerace, viz tabulka ¢. 21.

Tabulka 21 12. mikrocyklus - kontrolni

Den Metoda Popis Vzdalenost/ ¢as Utinek
Prvni Souvisly béh Béh v terénu stiedni intenzitou 10 km Rozvoj OV
Druhy | Chtize Chtize v kopcovitém terénu 90 - 120 min Rozvoj OVa

regenerace
Treti Béh / volno R?gef?eracm beh nebi uplné volno. 5km regenerace
Zalezi na pocitu probanda
Ctvrty | Zévod Kontrolni z4vod 10km, 472 m Max 60 min Rozvoj OV
pievyseni
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4.4 Druhy kontrolni zavod

Druhy kontrolni zavod probéhl 2. 2. 2014 po experimentalnim obdobi. Trat’ se
shodovala s prvnim kontrolnim zavodem. Stejné jako pfi prvnim méfeni jsme byli

nuceni rozdé¢lit probandy na dvé dvojice. Trat’ jsme vyznacili modrymi faborky.

Podminky:

Trat’ byla mokra. Zatazena oblacnost, teplota 1° C a Cerstvy vitr.
Pomiicky:

K méfeni jsme pouzili dvoje hodinky Suunto Ambit 2. Vyhoda hodinek byla
zabudovana GPS, ktera poslouZila po zavodé jako kontrola prob&hnuté tratd. Cas jsme

m¢efili na celé sekundy pomoci stopek.

Prvni dvojice probandd byli muzi — A a B. Pro stejné podminky jsme nechali
probandy vybihat s dvaceti minutovym rozestupem. Prvni proband B vybihal ve
stejném Case jako pii prvnim zavodu, v 10:00 hodin, proband B v 10:20 hodin. Po
dobéhnuti obou muzi byly zapsany Casy a sporttestery byly pfedany zenam. V 11:30
hodiny vyb&hl proband C a posledni proband D vybéhl v case 11:50. Vysledky jsou

zapsany v tabulce ¢ 22.

Tabulka 22 Vysledné casy druhého kontrolniho zavodu

Proband | Cas startu Cas v cili Vysledny cas
B 10:00 11:08,20 1:08,20
A 10:20 11:30,42 1:10,42
D 12:00 13:27,56 1:27,56
C 12:20 13:49,05 1:29:05
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5 Vysledky

5.1 Porovnani

Porovnani ¢ast probandti nam ukazuje nasledujici tabulka ¢ 23. Z tabulky je ziejmé
zrychleni probandi A, B a C. U probanda D jsme zaznamenali mirné zhorseni 0 1, 33

minut.

Tabulka 23 Rozdily v éasech kontrolnich zavodu

Proband | Prvni kontrolni zavod | Druhy kontrolni zavod Rozdil ¢asu
A 1:19,15 hod 1:08,20 hod - 10,55 min
B 1:12,31 hod 1:10,42 hod - 1,49 min
C 1:36,49 hod 1:27,56 hod - 8,53 min
D 1:27,52 hod 1:29,05 hod +1,13 min

5.2 Realizace tréninkového planu

Navrzeny tréninkovy plan, nebyl po celou svou dobu dodrzovan vSemi probandy.
Piipravné obdobi nepatrné ovlivnilo nékolik zdravotnich a pracovnich omezeni. Do
tréninkového planu byl zatfazen béh na lyZich v tydnu 9. tydnu tréninkového planu, tj. 6.
— 12. 12. 2013 v Novohradskych hordch v obci Bene$ov nad Cernou. Z diivodi
nedostatku snéhové pokryvky jsme se rozhodli mikrocyklus zrusit. V tabulce €. je
ukazan nahradni rozvijejici mikrocyklus, ktery byl plnén spolecné vSemi béZci na vyse
uvedeném misté. V misté pobytu byla moZnost saunovani, kterou jsme zafadili do

tréninku.
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Tabulka 24 Nahradni mikrocyklus v terminu 6. 12. - 12. 12. 2013

Den Metoda Popis Vzdalenost/ ¢as Uctinek
Prvni Souvisly béh Béh nizké intenzity 15 km Rozvoj OV
. Rozvoj TV a
Fartlek Fartlek v kopcovitém terénu 50 min sﬂyzv )
Druhy
Sauna Saunovani Sauna - 3x10 min Regenerace

Volny béh v obtizném kopcovitém

, 60 min Rozvoj sily
terenu

Tieti Souvisly béh

Fartlek v k ité & .
artlek v kopcovitém terenu 45 min, ascky dlouhé | Rozvoj TR a

Fartlek s vybihanymi useky stfednim min 100 m sily
5 tempem
Ctvrty

Sauna Saunovani Sauna - 3x10 min Regenerace
Proband A

Tréninkové jednotky a cely plan splnil v celém rozsahu. Béhem ptipravného

obdobi nedoslo k Zzadnému zranéni nebo omezeni.
Proband nemél k tréninkovému planu Zadné jin€ pohybové aktivity.
Proband B

U probanda B doslo k preruseni tréninkového planu v prvnim mezocyklu v obdobi
18. — 24. 11. 2013, kdy probihal rozvijejici mikrocyklus. Divodem pieruseni byla
chiipka a nachlazeni. Poté byly vynechdny dvé tréninkové jednotky ve stabilizaénim

mikrocyklu (20. — 26. 1. 2014) z pracovnich divodi — sluzebni cesta.

Kromé nachlazeni a chiipky nedos$lo pii plnéni tréninku k jinému zdravotnimu
omezeni. Proband je soulastné hracem korfbalového klubu KCC Sokol Ceské
Bud¢jovice a béhem piipravného obdobi trénoval pravidelné dvakrat tydné. K ptiprave

na kontrolni zavod nepravidelné jezdil na kole.
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Proband C

V duisledku bolesti pravého kolene jsme museli predélat tréninkovy plan. Bolesti
se objevily na konci druhého mikrocyklu, tj. 25. 11. — 1. 12. 2013. Nasledoval
regenerac¢ni mikrocyklus, kde byl vynechan regeneracni béh a koleno nebylo namahéno.
Obtize pretrvavaly az do 14. 12. 2013. Proband tudiz musel vynechat rozvijejici
mikrocyklus ve dnech 9. — 15. 12. 2013 a byl nahrazen mikrocyklem regenera¢nim. Viz
tabulka ¢. 24. Po tomto omezeni jiz k dal§im zdravotnim problémim nedoslo a proband

absolvoval zbytek planu v plném rozsahu.

Proband je aktivnim hraéem KCC Sokol Ceské Budgjovice a jednou tydné

trénoval kofbal.

Tabulka 25 Nahradni mikrocyklus - regeneracni

Den Metoda Popis Vzdalenost/ ¢as Utinek
, Plavani / Vybér mezi saunou nebo Sauna - 3x10 min
Prvni L, L , , . Regenerace
sanua regeneracni plavani v bazénu nebo bazén — 40 min
| Plavani/ Vybér mezi saunou nebo Sauna - 3x10 min
Druhy ., L, , , . Regenerace
sanua regeneraéni plavani v bazénu nebo bazén — 40 min
Treti Volno Volno Volno Regenerace
. ; Plavani / Vybér mezi saunou nebo Sauna - 3x10 min
Ctvrty ., L, , , . Regenerace
sanua regeneracni plavani v bazénu nebo bazén — 40 min
Proband D

Po dobu tréninkového obdobi nemé¢l proband D Zadné zdravotni komplikace,

které omezovaly jeho plan v plném rozsahu.

Proband taktéZ nemél Zadné aktivity mimo nami navrhnuty trénink.
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6 Diskuze

Béhem tfi meésici vybrani probandi plnili tréninkovy plan. Vzhledem
k vytrvalostnimu charakteru, byl trénink nejen fyzicky naro¢ny ale i psychicky.
Spojenim tréninkovych jednotek a studia na vysoké Skole nebo pracovni dobou bylo
také naro¢né ¢asové. Pouze u dvou probandli se nam nepodatilo v plném rozsahu splnit
tréninkovy plan, viz tabulka ¢. 26. Proband B vynechal &étyfi tréninkové jednotky
Vv rozvijejicim mikrocyklu, které nebyly nahrazeny a dalsi dvé v lednu roku 2014 diky
sluzebni cesté. Proband C vynechal celkem pét tréninkovych jednotek z duvodu
narazeného kolena v ligovém koralovém zapase odehraném dne 30. 11. 2014 v Ceskych

Budg¢jovicich.

Tabulka 26 Procentualni plnéni tréninkového planu

1. Mezocyklus 2. Mezocyklus 3. Mezocyklus
PO jeI(;(r::(tek Skutecnost jezﬁ(;i(tek Skutecnost jeI(;(r)]((:)i;k Skutecnost Splnéno
A 19 19 16 16 16 16 100 %
B 19 15 16 16 16 14 88,2 %
C 19 18 16 13 16 16 92,1 %
D 19 19 16 16 16 16 100 %

Dals$im necekanym problémem byl nedostatek snéhu pii planovaném pobytu
V Novohradskych horach. Snih dosahoval vySky nékolika malo centimetri a
neumoznoval béh na lyzich. Tento problém byl vyfeSen zafazenim rozvijejiciho

mikrocyklu.

Myslime si, Ze uvedené vypadky v pfipravném obdobi probandii mohli do jisté
miry ovlivnit jejich vykon. Vynechani tréninku probéhlo v rozvijejicim mikrocyklu, kdy

dochazi k nejvétsimu tréninkovému zatizeni.
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1 Zavér

Hypotézu se nam podarilo z vétsi Casti potvrdit. Splnénim silové vytrvalostniho
tréninku v pripravném obdobi zvysime vykonnost bézce. Zlepseni se ndm podafilo u tii
ze Ctyf probandl. LepSich vysledk dosdhli probandi, kteti méli pfed piipravnym
obdobim nab&hano méné, a doslo Kk navyseni silového tréninku. Pravé silovy trénink je
u mnoha atlett opomijen a pichlizen. Zafazeni prvka jako fartlek v ¢lenitém terénu nebo

vybéhy do kopcl miize zvysit vykonnost bézce.

Tento tréninkovy plan Ize pouzit pro vytrvalostni bézce pted zavody v hale jako
zpestieni tréninku nebo pro bézce, ktefi se specializuji na krosové zédvody celoro¢né.
Pro béZce, ktefi maji cile v halové nebo letni sezoné 1ze krosovy béh zatradit do bézecké
terminové listiny jako zpestieni. Zavody krosového typu zvysuji fyzickou kondici a
psychickou odolnost sportovce. Na tratich jsou neptfedvidatelné piekazky, které na

bézecké draze nebo silnici nenajdeme.

50



Pouzita literatura

Benson, R. & Connolly, D. (2012). Trénink podle srdecni frekvence: jak zvysit kondici,
vytrvalost, laktatovy prah, vykon. Praha: Grada

Dovalil, J. (1986). Pohybové schopnosti a jejich rozvoj ve sportovnim tréninku. Praha

Dovalil, J. et al. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia

Gringlach, H. (1968). Systembeziehungen korperlichen Fdhigkeiten und Fertigkeiten.
Theor. Prax. Korperkult.

Grosser, M. & Zintl, F. (1994). Training der Konditionellen Fahigkeiten. Schorndorf:
Karl Hofmann.

Havlickova, L. (1994). Fyziologie télesné zatéze 1: obecna cast. Praha: Univerzita
Karlova

Keul, J. et al. (1978). Die aerobe und anaerobe Kapazitit als Grundlage fiir die
Leistungsdiagnostik. Leistungssport.

Kucera, V. & Truksa, Z. (2000). Behy na stiedni a dlouhé trate. Praha. Olympia

Neumann, G. & Pfiitzner, A. & Hottenrott, K. (2005). Trénink pod kontrolou: metody,
kontrola a vyhodnoceni vytrvalostniho tréninku. Praha: Grada.

Pisafik, M. & Liska, J. (1985). Béhy na stiedni a dlouhé trate. Praha: Sportpropag

Schnabel, G. & Harre, D. & Borde, A. (1997). Trainingswissenschaft: Leistung —
Training — Wettkampf. Berlin: Sportverlag.

Stépnicka, J. (1972). Typologickd a motorickd charakteristika sportovcii a studenti
vysokych skol. Praha: Universita Karlova

Ulbrichova, M. (1980). Somaticka charakteristika sportovcii jako podklad pro vyber
sportovné talentované mladeze. Teor. Praxe tél. Vych.

51



Seznam tabulek

Tabulka 1 Doba préce, podilu energetického systému a zaClenéni bézeckych disciplin do

110) Y01 T OB 1<) 14 L SO PP R PRSPPI 17
Tabulka 2 Ro¢ni tréninkovy CYKIUS ......c.covviiiiiiiiiiicc e 25
Tabulka 3 Typy mikrocykll v roénim tréninkovém obdobi...........ccccvviiiiiiiiiiiicn, 27
Tabulka 4 Tréninkovy denik - proband A ..o 32
Tabulka 5 Tréninkovy denik - proband B............cccocoiiieiieii i 33
Tabulka 6 Tréninkovy denik - proband C...........cccooeiiiiiiiiiinec e 34
Tabulka 7 Tréninkovy denik - proband D ..........cccoceiiiiiiiiiinieeee e 35
Tabulka 8 Vysledné asy prvniho ZAVOdu ..........cceoviiiiiiiiiiiiicie e 36
Tabulka 9 Rozdé€leni roéniho makrocyKIu..........ccoovviiiiiiiiiii e 39
Tabulka 10 1. MIKroCYKIUS - UVOANI.........coiiiiiiieiiieseseses e 40
Tabulka 11 2. MIKroCYKIUS - TOZVIJEJICT....c.uvrverieieieiieiie s 40
Tabulka 12 3. MIKroCYKIUS - TOZVIJEJICT....eiuvireeieieiiiie st 41
Tabulka 13 4. MiKroCyKIUS - r€ZeNeratini ......c.ccveruerveriereiinisieeeienie e 41
Tabulka 14 5. MIKroCYKIUS - TOZVIJEJICT....c.uvrvviiiieieiiesiesie e 42
Tabulka 15 6. MIKroCYKIUS - TOZVIJEJICT....c.uvrvereiieieiiesiesic s 42
Tabulka 16 7. MIKroCyKIUS - TOZVIJEJICT.....vevriiieiiiiiiiieisie e 42
Tabulka 17 8. MiKroCyKIUS - stabilizaCni.........ccevueriereieiiiiiieieieee s 43
Tabulka 18 9. MIKroCYKIUS - TOZVIJEJICT....c.uvrverriieieiiesie et 43
Tabulka 19 10. mikrocyKIUs - regeneratng ...........cccevereriiiiisieieee e 44
Tabulka 20 11. mikrocyKIUs - stabilizaCni..........ccccevverereiiiiinisieienee s 44
Tabulka 21 12. MikrocyKIUS - KONtrolni ........c.ccevereieneiiiiiicieieee e 44
Tabulka 22 Vysledné ¢asy druhého kontrolniho zdvodu...........cccceeviiiiiiiiiiiiice 45
Tabulka 23 Rozdily v €asech kontrolnich zavodi............cccoooiiiiiiiiii s 46
Tabulka 24 Nahradni mikrocyklus v terminu 6. 12. - 12. 12. 2013.........ccccoviiiiiiiienns 47
Tabulka 25 Nahradni mikrocyklus - regeneracni ...........ccooovvviiiiiiiiiiicics 48
Tabulka 26 Procentudlni plnéni tréninkového planu...........ccccooviiiiiiiiiiiecs 49

Seznam obrazku a grafi

52



Obrazek 1 Somatotypy Ceskych vrcholovych sportovel......cocvvvvviiiiieiiiiiiiiie e 13

Obrazek 2 Rozdéleni pohybovych SChopnosti..........cccovviiiiiiiiiiiiccs 14
Obrazek 3 Rozvoj rychlosti a vytrvalosti kolem 12 — 14 roKU .........ccccovevviiviienciiennn, 24
Obrazek 4 Mapa kontrolniho ZAVOdU..........ccccceeiieieiiiiicic e 37
Graf 1 Podil energetickych systémil v % na ¢innost rtizné doby trvani ...........ccccceeeen, 16

53


file:///C:/Users/Kuba/Desktop/Formatováno.docx%23_Toc387384680

