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1 Uvod

V této bakalarské praci se budeme zabyvat problematikou pFipravy bézcd, ktefi se
pravidelné pfipravuji na zévody v discipliné zvané UltraSkyMarathon® nebo volné
pfeloZzeno pod nazvem horsky ultramaraton. Jak z ndzvu této discipliny vyplyva, je to
béh na vzdalenost delSi, neZ je maraton (42,2 km). Cely zavod se odehrdva v tézkém
horském terénu, kde nechybi velky podet nastoupanych a sestoupanych metrl, vysoka
nadmorska vyska a tézké meteorologickeé podminky.

Tyto zavody nejen, Ze provéri fyzickou pripravenost zavodnik(, ale hlavné také
jejich psychickou odolnost. A to z dlivodu, Ze doba trvani horského ultramaratonu se
pohybuje v fadech hodin a neni neobvyklé, Ze i nejlepSi zavodnik stravi na trati 20
hodin. V porovnani se zavodniky na méstskych zavodech je jejich pocet porad vyrazné
mensi. Malo je také informaci i zdrojd ke studiu, ze kterych je mozné Cerpat. Snaha
pfekonat sama sebe a najit hranice svych fyzickych a psychickych moznosti, je asi
nejvétsi touhou, kterd laka tyto sportovce k opakovanému pfihlaseni se do tohoto typu
zavodu.

Toto téma bakalarske prace jsem si zvolil proto, Ze se sam aktivné tomuto sportu
vénuji a chtél bych co nejlépe upfesnit informace k tréninku v rdmci porovnani
vybranych atletd. Vétsina sledovanych bézcli méa sportovni historii spojenou s pohybem
na horach, jako je napfiklad horolezectvi nebo trekking, ale jsou zde i béZci, ktefi dfive
béhali zdvody kratSich vzdalenosti aZz po maraton.

V naSi préci se budeme zabyvat historii ultramaratonu, vzniku skyrunningu (béh
na horach), fyziologii, aspekty tréninku, vyzivou, regeneraci a dal$im poznatkiim. Déle
zde nalezneme popis vsech sledovanych bézcl pohromadé. Na tuto Cast navaZzeme
naméfenymi vysledky tréninkovych a vykonnostnich ukazatell béhem dvou let
sledovani. Zjisténé vysledky okomentujeme v diskuzi a poté nasleduje zavér.

Cilem této prace je hledani souvislosti mezi zménami vybranych tréninkovych
ukazatelll a zménami vykonnosti bézcd v horském ultramaratonu. Zmény tréninkovych
ukazatelll a zmény ve vykonnosti mezi roky sledovani budeme porovnavat pomoci
korelacniho koeficientu. Vykonnost je vyjadiena body, které béZci ziskali béhem tFi
zévod(ll kazdy rok. Tyto zavody probéhli v roce 2013 a v roce 2014.

Samotni ultramaratonsti bézci nemaji dostatecné informace k vedeni tréninku.
Doufam, Ze jim a i ostatnim, tato nase prace pomtze zlepsit jejich tréninkovy program a
tim i vykonnost do dalSich let zavodéni.



2 Prehled poznatkd

2.1 Historie ultramaratonu

Dle Skorpila (2011) zacal historii ultramaraton(i psat Captain Barclay, ktery
dok&zal ujit a ubéhnout vzdalenost 160 km béhem 19 hodin roku 1806. Tento muz byl
veden trenérem, mnoha anglickych chodcll na dlouhych trati, Jackey Smithem. Do
tréninku zarazoval az Sest tydnll téZkého tréninku pred zavodem ¢i vykonem a trénoval
pomoci chlize a velkého psychického tlaku. V pfipravé na zavod dlouhy 176 km mél
Barclay od Smithe nafizeno béhat kazdy den od 32 do 38 km. Mezi dal$i vyznamné
atlety patfi tzv. otec ultrachodcll, Edwar Payson Weston narozen roku 1839. Tento muz
dokézal ujit 2135 km za 26 dni nebo 720 km za 6 dni vroce 1874. Jeho hlavni
konkurent na druhém jmenovaném zavodé byl Daniel O’Leary, ktery Westona prekonal
0 80,4 km a zaokrouhlil dosavadni rekord na 800,4 km za Sest dni. Dale se opét Weston
pokusil pfekonat tento rekord a podafilo se mu to, kdyz uSel je$té o 1,2 km vice. To
v3ak nenechalo O’Learyho chladnym a v pfimém souboji s Westonem ho porazil, kdyZ
dosahl vzdalenosti 837 km za stejny Casovy Usek, to se stalo roku 1877. Tento souboj se
konal v anglickém Londyné. Ale jako posledni se vSak smal Weston, ktery svého soka
porazil vykonem 880 km. Frank Hart byl béZec, ktery se jako prvni dokézal
pfehoupnout béhem Sesti dni pres 900 km, jeho vykon byl 909,7 km. Tohoto milniku
dosahnul roku 1880. Po ném nésledoval Charles Rowel, ktery tento zavod jesté vylepsil
rekordem na 911,4 km. Roku 1888 je pfekonan historicky milnik 1 001 km, jehoz
autorem byl James Albert. Po roce 1896 se vSak zdjem o ultramaratony zacal pomalu
ztracet a to i diky tomu, Ze na olympijskych hrach byl nejdelSi béZeckou vzdalenosti
maraton (42,2 km). Z&vody v ultramaratonu v3ak UpIné neupadly do zapomnéni diky
dal$im konanym zavod(im jiného typu, nez byly 6ti-denni zavody. 6ti-denni zavody
musely Cekat na své obnoveni devadesat let. Jiné zdvody v ultramaratonu, které se dale
béhaly, byly Béh z Londyna do Brightonu nebo Comrades Marathon. Rok 1973
zahajuje novou éru ultramaratonskych béhl diky poradani 24hodinovych zavodu. Tento
typ zavodl se prvné bézel roku 1931 v Kanadé a byl poradan v hale. Rozmach téchto
ultramaratond na 24 hodin se §ifi do Jizni Afriky a do Recka. Dave Dowdle dokézal
roku 1982 ubéhnout za 24 hodin neuvéfitelnych 274,6 km.
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2.2 Skyrunning

Oblibé ultramaraton( se tak nedokazaly vyhnout ani vysoka horska pohofi. Ruku
v ruce se zvysujici oblibenosti béhu, se tak tyto bézecké zavody Sifi do téchto mist.
Zéavody v horskych oblastech presnéji nazyvame ,,Skyrunning“. Dle Straky (2013) je to
extrémni sport v horské prirodé neboli také horsky béh, ktery ma sva urcita pravidla.
Napfiklad se musi pfekonat nadmorska vyska 2 000 m, prevySeni méa alespon Uhel 30 %
a dale narocnost nesmi pfesahovat Il. stupné horolezecké obtiznosti (UIAA). Ceské
republika (CR) ma pro konéni téchto zavodd udélenou jedinou vyjimku z pravidel a tou
je, Ze kv(li absenci hor nad 2 000 m n. m. nemusi zavody na Gzemi CR dosahovat
téchto nadmorskych vy3ek. Diky svym typicky strmym a technicky ndrofnym tratim
jsou za kolébku skyrunningu povazovany Alpy.

Straka (2013) tvrdi, Ze toto sportovni odvétvi, kam spadaji i horské ultramaratony,
ma pod kridly svétova asociace nazvand jako International Skyrunning Federation
(ISF), zaloZena v roce 2008. ISF kazdy rok porada Skyrunner World Series, coz je
soutéZ po cely rok skladajici se z vybranych zavodl a jednou béhem dvou let se kona
Euro Skyrunning Champs. V Cele této organizace je nyni President ISF Marino
Giacometti, vyborny horolezec, pokofitel dvou osmitisicovych vrcholl v Himalajich,
majitel fady rychlostnich rekord( ve vystupech na vrcholy v Alpach, Himalajich a v
Andach. Dalsi ¢lenkou ve vedeni je Laura van Houten, plvodné lyZarka. Narozena sice
v Holandsku, ale détstvi prozila ve skotskych horach. V asociaci zastupuje post
vicepresidentky a vykonné feditelky ISF.

Horské béhy se dle skyrunning.com (2014) déli na nékolik disciplin. Dle pravidel
ISF jsou to:

e SKYSPEED® - 100 metrové nebo vétsi prevySeni a se sklonem minimalné 33
%.

e VERTICAL KILOMETER® - pfevyseni minimalné 1000 m na maximalné 5-ti
kilometrech vzduSnou Carou.

e SKYRACE® - zavody délky okolo 20 km, konaji se mezi 2000 m n. m. — 4000
mn. m.

e SKYMARATHON® - zde je minimalni prevySeni 2000 m celkového prevyseni
a vzdalenost je 42 km, asfaltové cesty jsou zde zastoupeny maximalné v 15 % a

musi se dosahnout nebo prekrocit 4 000 m n. m.
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e ULTRASKYMARATHON® - zavody, kde je minimalné 2500 m svisléeho
stoupani a délkou vice nez 50 km. Jsou to tedy horské ultramaratony.

Straka (2013) tvrdi, Ze na vrcholy hor byly béZci postupné stanovovany rychlostni
rekordy a tak priSla myslenka pofradat na téchto trasdch zdvody, kde se tyto Casy
postupné zlepSovaly diky konkurenci, ktera se zde pravidelné schazela. N&které rekordy
se pokofuji i v dne$ni dob&. Napfiklad vroce 2013 Spanél Kilian Jornet Burgada
posunul rekord italského béZce Bruno Brunoda na trase Cervinia — Matterhorn (vrchol)
— Cervinia na neuvéfitelné 2 hodiny 52 minut, coZz znamend zlepSeni o 20 minut.
Marino Giacometti ma velky zajem o studium fyzickych a psychologickych aspektdl
tohoto sportu. Nyni ISF zastituje néco malo pres 200 zavodi po celém svété s vice nez
30 000 ucastniky z 54 zemi.

2.3 Fyziologickeé aspekty

2.3.1 Srdecné — cévni systém

Mares et al. (2013) tento systém popisuje tak, Ze centrdlnim orgdnem jsou zde
srdce a cévy. Srdce ma funkci pumpovani krve z zZil a nasledny rozvod do systému
tepen. Bartlifikova et al. (1999) navazuje, Ze tento systém je velmi dilezity pro dodani
vyZivy svaliim, ale také pro transport kysliku. Déle odvadi odpadni latky z téla (laktat),
napomaha pfi udrZovani stalé télesné teploty (termoregulace) a dalsi, ¢imZ je tzv.
transportni funkce. Dovalil et al. (2009) dodava, Ze je z hlediska funk&nosti velmi tésné
spojen se systémem dychani. Hematokrit v krvi udava objem v procentech mezi
plasmou a pevnymi Castmi. Béhem a po zatéZzi se mnozstvi hematokritu zvySuje diky
zahuStovani krve odvodnénim - dehydrataci. Ztrata je vyjadfena Ubytkem vody a
minerald.

Dle Dovalila (2009), se minimalni hodnoty pohybuji kolem 35 tepd/minutu a
maximalni hodnoty jsou pfes 200 tepl/minutu. A vytrvalostnim tréninkem se minimalni
hodnoty mohou zmensit. Téchto vysledk( v tepové frekvenci dosahneme i diky tzv.
sportovnimu srdci. Kuhn, Ndusser, Platen & Vafa (2005) tvrdi, Ze vytrvalostnim
tréninkem, ktery je provadén pravidelné dokazeme srdce zvétSit, a tim se vyviji

sportovni srdce. Tyto autofi jesté tvrdi, Ze dlouhodobym tréninkem miZeme objem

12



srdce netrénovanych lidi zvétsit o dvojnasobek z 800 ml. Dale v3ak dodavaji, Ze po
urcité dobé neprovadéni sportovni ¢innosti se srdce zmensi béhem meésicl. Dle Mécka,
Radvanského et al. (2011) sportovni srdce znamena VétSi moznosti prace srde¢niho
organu, dokaze totiz pracovat pfi vysokych narocich, co se tyCe tepového tak i
minutového objemu. Dale zde navazuje samostatna srdecni frekvence. Macek,
Radvansky et al. (2011) fikaji, Ze srdeCni frekvence je oblibenym a jednoduchym
ukazatelem pro vedeni tréninkd. A jesté pridavaji, Ze soustavnym tréninkem je mozné
zmeénit funkci parasympatického a sympatického vegetativniho systému do té miry, Ze
zaCind nejdfive pracovat parasympaticky systém, a tim se zmen3uje funkce
sympatického systému. To tedy vypovidad o klidové bradykardii, coZ popisuji jako
snizeni spotfebovaného kysliku béhem obdobné zatéZe a podobném minutovém vydeji,
zaznamenavaji vsak zvétseny objem tepl. Tyto autofi tvrdi, Ze Groven adaptace se tvori
pozvolna a postupné. Dale tvrdi, Ze na optimalni Grovni se dosahne kolem 4-6 tydne,
projev je uréen poklesem tepové frekvence az o 15 tepd/minutu za stejnych podminek a

pfi stejném zatizeni.

2.3.2 Dychaci systém

Tento systém spolupracuje hlavné se srdeCné-cévnim systémem na procesech
v téle, které okysliCuji burky a dale se zbavuji odpadnich latek z téla. Kuhn, Nisser,
Platen & Vafa (2005) tvrdi, Ze pfijem kysliku do téla je zprostfedkovan pomoci plic,
kde se vaZze na erytrocyty a krvi, kterd je rozhanéna po téle srdcem zasobuje pres
vlaseCnice prislusné organy nebo svaly. Dle JanCika, Zavodné & Novotné (2006) nejsou
rozdilnosti v pfijimaném objemu kysliku ovlivnény Casem, velikosti zatizeni nebo

typem tréninku, ale také nejsou ovlivnéni svalovymi viakny.

Maximalni spotireba kysliku - VO,max

Havel & Hnizdil (2012) tvrdi, Ze nejvyraznéjsich vysledki maximalni spotieby
kysliku (VO,max) na kg hmotnosti maji bézci na lyzich. Za nimi jsou orientacni bézci,
cyklisté a béZci. Podle Kuhn, Nusser, Platen & Vafa (2005) je to maximalni mnoZstvi
pfijimaného kysliku, které télo pfijme a pouZije pro zisk energie. JanCik et al. (2006)
tvrdi, Ze maximalni spotfeba kysliku je pro vybér talentl ve vytrvalostnich sportech
jednim z nejprednéjsich ukazatel(l. Podle Dovalila et al. (2009) nam vysledek méreni
udava maximalni aerobni vykon bézce. Je vyjadren v litrech, ale také v ml/kg/min. Bylo
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vypozorovano, Ze Cim je zavislost na vytrvalostnich sportech vétsi, tim je i vyssi
VO;max a tim déle mize vykon trvat. Dovalil (2009) jesté dodava, Ze trénovani
sportovci, ktefi se zaméFuji na aerobni trénink, se dok&Zou dostat az na 80 mil/kg/min.
VO;max. Heller in Havel & Hnizdil (2012) fika, Zze vySe VO;max je ovlivnéna
vrozenymi dispozicemi a tréninkem mliZzeme tuto hodnotu zvysit 0 15-20 %. Fletcher in
Havel & Hnizdil (2012) jesté dodava, Ze nejen trénink plsobi na hodnotu VO,max, ale
Ze to jsou jesté i tyto vlivy: stafi Clovéka, pohlavi, pohybové ndvyky, genetika a klinicky
stav srdeCné-cévniho systému.

Tabulka 1: Hodnoty VO,max u riznych druhd sport(i - muzi

Hraci

_ oo .. .| Silnicni Orientacni o
Sportovci  LyZafi bézZci Tenisté

cyklisté béZci kuZelek
VO,max

(ml/kg/min)

Zdroj: graficky upraveno dle Heller & Vodicka (2011)
Tabulka 1 udava primérné hodnoty VO.max (maximalniho prijmu kysliku) u

nékterych sportd. Mezi nejvyssi hodnoty patfi hodnoty VO,max u bézcll na lyZich okolo

v v s

2.4 Energetické zabezpeceni a zdroje

Dovalil et al. (2009) fika, Ze dlouhé béhy (v ramci hodin) zvysuji % nalezitého
bazalniho metabolismu aZ o 500 %.

Mandelovd & HrnCifikova (2007) tvrdi, Ze energii, kterou ziskava lidské télo
z potravy, pouziva na chod Zivotné dllezitych pochodl. Ale také k zajisténi denni
fyzické aktivity. Avsak dvé tfetiny z energetického pfijmu za cely den vyuZije télo pro
zajisténi Zivotné dllezitych funkci, mezi které patfi napf. prace srdce nebo ledvin, ale
také mozkova Cinnost atd. Toto se celkové nazyva bazalni metabolismus. Kuhn, Nusser,
Platen & Vafa (2005) pridava, Ze Ziviny obsaZzené v pfijaté stravé jsou po straveni
rozloZzeny na malé slozky a dale vyuzivany ke stavbé téla nebo jako zdroj energie pfi
vymeéneé latek.

Soumar, Tvrznik & Skorpil (2006) potvrzuje to, Ze sportovec, ktery je schopen
prace v dlouhém Casovém Useku lehce nadmérné intenzity bez velké tvorby laktatu, je
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lepSi ve sportech wvytrvalostniho charakteru. Co se tyk& pfimo kryti energii ve
vytrvalostnich zatézich tak Macek, Radvansky et al. (2011) Fikaji, Ze potfeba tukl se
snizuje s narstem intenzity pfiblizné od 50 % VO,max. Cim lépe je jedinec trénovan,
tim déle dokaze pracovat ve vyssi intenzité az nad miru 80 % tepové rezervy.

Soumar, Tvrznik & Skorpil (2006) tvrdi, Ze viechny zdroje energie jsou ukladany
v tucich, jatrech a ve svalech. MnoZstvi tukd oproti mnoZstvi cukru je v organismu
mnohonasobné vice. Primérny jedinec ma kolem 10 az 12 kg tuku, vici 400 — 800 g
glykogenu, ktery je ve svalech a jatrech, ale také z mensi €asti v krvi a mimobunécném
prostoru. Tato €ast odpovida zhruba 20 g glukdzy. Ve svalovych partiich je i zasoba
triglyceridd.

Dle Méacka, Radvanského et al. (2011) je urCujici typ zatéze, jeji intenzita a doba
Vv Zatézi.

Bartlifikova et al. (1999) udava tyto Gdaje, kdy na 1 g sacharid( pFipada 4 kcal (17
kJ), na 1 g tukd je to 9 kcal (38 kJ) a na 1 g bilkovin odpovidaji 4 kcal (17 kJ). Dle Jirky
(1990) se pomoci oxidace Zivin se télu dostava pfiblizné toto mnoZzstvi energie. Jesté
udava, ze 650 g je celkové mnozstvi cukril v téle sportovce. Soumar, Tvrznik & Skorpil
(2006) tedy tvrdi, Ze nejvyhodnéjsi zdrojem energie vychézi energie z tukd, ale ta se
ziskava slozitéji a pomaleji kvili potrebé dvojnasobného mnozstvi kysliku a také se
uvoliiuje pomaleji neZz glykogenové zasoby. Dale navazuje, Ze pokud dojdou
glykogenové rezervy, dojde k utilizaci tukl a tim klesne mnozstvi hladiny glukézy
v krevnim feCisti. Tento fyziologicky projev ucitime samy pfi béhu, kdy nahle ztratime
silu a jsme vice unaveni, ale porad jsme schopni pokraCovat v béhu, i kdyZz uZz ne
v takové intenzité. Kuhn, Nisser, Platen & Vafa (2005) fikaji, Ze z&téZ v dobé t¥i hodin,
ktera je ve stfedni intenzité, dokadZe vyCerpat glykogenové zasoby ve svalech na 60 %
vychozich hodnot. A déle tyto autofi dodavaji, Ze na vysi vyCerpani je zavislé i doplnéni
glykogenovych zasob na vychozi hodnoty, coz mliZe trvat az tydny. Z tohoto dlivodu je
ziejmé pro¢ je mozné se UCastnit jen malého poctu zavodl maratonskych a
ultramaratonskych distanci béhem jednoho roku. A Jirka (1990) pFidavé, Ze tréninkem,
ktery je davkovan po delsi ¢as, se hladina cukrd ve svalovych a glykogenovych
zasobach zvétsi o 60 %.

Soumar, Tvrznik & Skorpil (2006) tvrdi, Ze néasledujici energeticky zdroj je bran
z tukll a jejich zasob. Pro oxidaci tukll je vSak nutné Vétsi potfeba kysliku nez pro
oxidaci glykogenu. MnoZstvi zasob energie v tucich je velké mnoZstvi a tak je mozné je

¢erpat po dobu nékolika dni. Z tohoto diivodu tito autofi doporucuji, aby se vytrvalci pfi
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tréninku zaméfili pravé na tukovy metabolismus. Toho dosahnout napf. velmi dlouhymi
tréninky v fadu hodin, ale také pomoci metod, kdy snizi zasoby cukr(. Odbornici zde
hovofi o aerobni tukové kapacité, jako o fyziologicko-tréninkovém pojmu. Ten je nutny
rozvijet pokud se béZec zaméfuje na vytrvalostni discipliny. To znamen4, ty discipliny,
kde je trvani zatéZe vice nez 1 hodina. Pokud béZci béhaji pravidelné, tak télo lépe
trénoavného zahdji oxidaci tuk( béhem zatéze dfive nez télo méné trénovaného bézce.
Jirka (1990) Fik4, Ze po skonceni aktivity neni vhodné konzumovat potraviny s vyssim
obsahem tuk(l. Tato strava totiz sniZuje rychlost obnovovacich procesd.

Dle Dovalila et al. (2009) jsou bilkoviny také velmi vyhodnym zdrojem energie.
Ale k jeho oxidaci vede velmi zdlouhavy proces. Je to okolo 5-6 hodin. Tyto zdroje
energie tedy vyuZivaji ultramaratonci, kde se nepfetrzita zatéz blizi klidné i ke dvaceti
hodindm. Tento pfipad Ize vidét na nejzndméjSim zavodé v Evropé zvaném Ultra Trail
du Mont Blanc, coZ je UltraSkyMarathon® o parametrech traté 170 km délky a 10 000
m+. Zde vitéz podle webu ultrailmb.com Francois D'Haene v roce 2014 doséhl ¢asu 20
hodin a 11 minut. Kuhn, Nisser, Platen & Vafa (2005) dale jesté tvrdi, Ze pokud
dochazi ke spotfebé aminokyselin, latek Stépenych z bilkovin, jako energetickych
zdrojl. Tak je naruSena regenerace a zdravotni stav, dale je narusena homeostaza

imunitniho systému, kde hrozi riziko vzniku infekci a tvorba karcinogennich latek.

2.4.1 Energeticke systémy

Havel & Hnizdil (2012) tvrdi, Ze tento soubor nékolika systémi se pribézné
prolinaji, kdy je zachovan nepferuSovany pfechod mezi sebou. Dle Soumara, Tvrznika
& Skorpila (2006) sem patfi systém ATP-CP, jehoZ doba trvani je do 12 sekund.
»-Primarnim zdrojem energie, umoznujicim svalovou kontrakci, je chemickd latka
adenosintrifosfat (ATP). Tato vazba v sobé skryva relativné velké mnoZstvi energie,
kterd je pfi jejim rozstépeni uvolnéna. ATP je bohuZel ve svalu pomérné malo, a pokud
by nebylo dopliovéano, dojde pfiblizné za 2 az 4 sekundy k jeho vyCerpani* (Soumar,
Tvrznik & Skorpil, 2006, p. 25). CP je zdroj energie pro obnovu ATP a v3ak je taktéz
pro kratkou dobu pouZiti. Dle Soumara, Tvrznika & Skorpila (2006) je energie z tohoto
systému ihned k dispozici a i dopInéni z&sob CP (creatinphosphat) je velmi rychlé, cca.
do 20 sekund. Tento systém je typicky napfiklad pro sprinty na 100m.

Dalsim systémem je Dle Soumara, Tvrznika & Skorpila (2006) systém LA znamy

také jako anaerobni energeticky systém, glykolyticka fosforylace. Jeho doba trvani je 12
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sekund az 2 minuty. VyuZiva se, kdyZ je béh velmi intenzivni a nelze pracujicimu
svalstvu dodat dostatek kysliku. Je to pohotovostni systém, ktery umozni krétce
pracovat v nejvyssi intenzité, dokud nedojde k nahromadéni laktatu. PoCet glykogenu je
rozdilné u kazdého organismu, Ize v3ak Fici, Ze je dostaCujici pro zatéZ do 90 minut. PFi
oxidaci glykogenu jsou dvé faze. Pro prvni fazi plati, Ze je zde absence kysliku, zde se
tvofi kyselina mléc¢na neboli laktat, coZ je zména krevniho cukru na energii. A v druhé
fazi je jiz ucast kysliku na oxidaci. Pokud je béh pomalejSiho tempa a tedy mirné zatéze,
je laktat okamzité zménén na vodu, enegii a oxid uhli€ity. Nedoch&zi tedy k hromadéni
laktatu.

Soumar, Tvrznik & Skorpil (2006) nakonec dodavaji, Ze poslednim systémem je
systétm O, neboli aerobni systém nebo také oxidaCni fosforylace. Zde jiz nestaCi
»rychlé® energetické zdroje a proto si té€lo Cerpa Ziviny ze stravy, kterou pfijal. Tento
systém zacCina aZz po 2-3 minutach po zahgjeni aktivity. Energie je brana ze zasob
glykogenu €i z tuk( ale také i bilkovin, zde zalezi na intenzité a dobé béhu. Dochazi zde

k oxidaci zivin az na ATP a CP.
Obrazek 1: Energetické systémy
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Zdroj: http://zdravotnictvi.studentske.cz (2012)

Zatizeni mame dvojiho typu. Je to aerobni a anaerobni zatiZeni, které se déli podle
toho, kdy organismus spotfebovava nebo nespotfebovava kyslik. Dle Soumara,
Tvrznika & Skorpila (2006) je hranice mezi aerobnim a anaerobnim zatizenim uréeno
mnozstvim dodaného a spotfebovaného kysliku. Jednoduse feceno, kdyz svaly potfebuji
vice kysliku, neZ lze dodat pouze dechem, organismus pfechazi z aerobniho do

anaerobniho rezimu.
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2.5 Faktory sportovniho vykonu

Dovalil et al. (2009) Fik4, Ze sportovni vykon je systém jednotlivych prvkd, ktery
je vymezen. Tyto prvky maji danou strukturu a jsou mezi sebou propojeny a
usporadany. Tento systém je tedy sloZen z téchto prvk{: somatické, fyziologické dale
motorické a psychické. Jesté se déli na dvé skupiny, které jsou lehce dosazitelné jako je
napf. hmotnost a druhou skupinou jsou sloZitéji méfitelné, kam bychom mohli zafadit

obratnostni schopnosti.

2.5.1 Slozeni téla

Macek, Radvansky et al. (2011) fikaji, ze dllezitou vychozi hodnotou pro
sportovni vykonnost jsou dané slozky téla, zkracené feCeno - sloZeni téla. Kde pro
kazdy druh sportu je preferovano jiné zastoupeni poméru aktivni hmoty a tuku.
V naSem pfipadé pouzijeme méreni koznich fas a to provadime takzvanou kaliperaci.
Jako néstroj na méfeni pouzivame kaliper, ktery je dostacujici v béZné pouZivané praxi.
Takto zjistime % tuku v téle.

Déle Mé&cCek, Radvansky et al. (2011) uvadi, Ze svalstvo tvofi u Zen cca 35 % a 45
% u muz( télesné hmotnosti. Jejichz hlavni funkci je svalova kontrakce. Samotna
vlakna maji tuto skladu, cca. 75 % voda, 20 % bilkoviny a 5 % jsou cukry, tuky, soli a
dalsi. Vyuziti kysliku se zvySuje az 70kréat oproti klidové drovni pfi energetické

spotiebé svall.

2.5.2 Somatickeé faktory

Dovalil et al. (2009) tvrdi, Ze to jsou geneticky dané Cinitelé a ve sportu maji
ddlezitou roli. Jsou to vlastné kosti, svalstvo, vazy a Slachy. Vytvéreji tedy dllezitou
roli v biomechanice sportovni ¢innosti, vtomto pfipadé, béhu. Napf. v béhu je to
zejména délka dolnich koncetin, télesnd hmotnost nebo vyska. Tyto faktory maji svij
vliv i na energetické narocnosti pohybové aktivity. Mame 3 zakladni somatotypy a jsou
to ektomorf, mezomorf a endomorf. V naSem pripadé by meéli mezi béZci vytrvalci
pfesahovat mezomorfni a ektomorfni komponenty. Dovalil et. al. (2009) dodava, Ze
spravny somatotyp pro dany sport neni zarukou Uspéchll v tomto sportu, ale zaroven
dodédvd, Ze bez spravné struktury téla se béZec nedokéze umistit mezi nejlepSimi.

V dospélém véku odpovida postava téla provozovani daného sportu, ale genetické
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predpoklady a jejich vliv je neménny. Ulbrichova (1980) in Dovalil et al. (2009) tvrdi,
ze muzi vytrvalci by méli mit kolem 3 % tukd ztélesné hmotnosti a neméla by
prekracovat 6 % u vrcholovych béZzcl. Idealni vysku povaZzuje v rozmezi 174 — 175 ¢cm

a vahu okolo 60 - 61 kg.
Obréazek 2: Vék nejvyssi vykonnosti bézcl na ME, MS a OH v letech 1970 - 2007

1500
400 m|800 m|m 3km |5km [10km|Maraton
N 214 | 213 | 213 | 123 | 90 90 90

min (roky) | 183 | 18,9 | 204 | 198 | 18,5 | 195 | 224
max (roky)| 33,0 | 354 | 35,1 | 344 | 36,2 | 375 | 402
prumeér
(roky) 244 | 24,6 | 254 | 26,2 | 26,1 | 26,3 | 294
SD(roky) | 28 | 3,0 | 29 | 29 | 3,9 | 39 4,0
Zdroj: Vobr (2009) in Hnizdil & Havel (2012)

Tyto Udaje v obrazku 3 o véku nejvyssi vykonnosti béZcli vytrvalostnich zavod(

jsou vypocteny statisticky z vysledkd na zavodech mistrovstvi Evropy, mistrovstvi svéta
a olympijskych her béhem let 1970 — 2007, jak je popisuje Vobr (2009) in Havel &
Hnizdil (2012). Kdy N je pocet medailistd v dané discipling, min (roky) je Gdaj o véku
nejmladsiho medailisty a max (roky) je vék nejstarS$iho medailisty. Primér (roky) je
aritmeticky prlimérny vék medailisti a SD (roky) je smérodatnd odchylka v letech.
Nejvyssi narst véku vykonnosti, tak sledujeme u bézcl maratonské vzdalenosti. Déle
Vobr (2009) tvrdi, Ze primérny vék nejvyssi vykonnosti bézcl u vytrvaleckych trati na
mistrovstvi Evropy je pFiblizné o 4 roky vysSi neZ na mistrovstvi svéta. A proto od péti
kilometrove trati vySe, délime vék nejvysSi vykonnosti spiSe na interval véku.
ZpUsobuje to Ucast africkych béZch na mistrovstvi svéta a olympijskych hrach, kteri
dosahuji nejvyssi vykonnosti dfive neZ evropsti bézci.

Svalstvo

Cihak (2001) tvrdi, Ze svaly jsou uréeny k vykonavani pohybovych &innosti. A
svalstvo déli na tfi druhy: a) hladké svalstvo, b) pFicné pruhované svalstvo a za c) pficné
pruhované srdec¢ni svalstvo.

Hladké svalstvo dle Cihaka (2001) je sloZzeno z muskularnich bunék vFetenovitého
typu a kazda z bunék ma své jadro. Prlimérnou délkou tohoto svalstva je 80 pm. Tento

druh svall ma tvar nékolika vrstev nebo siti.
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PFicné pruhované svalstvo Cihak (2001) popisuje jako hlavni prvek pro
muskularni vldkno, coZ je nékolika jaderny celek. Délka aZz 15 cm a Sife tohoto celku je
az 100 um. PFicné pruhovane svaly se skladaji z nékolika vlaken, které poji vazivo do
svalovych snopeck(l a na kraji tohoto snopce se postupné méni na $lachu. Cely snopec
je obalen do sarkolemy a ¢ervené zbarveni téchto svalli ur€uje tzv. myoglobin. ,,Podle
morfologickych, histochemickych a funk&nich vlastnosti (tloustky, barvy, mnoZstvi,
mitochondrii, Gcasti enzym0, rychlosti kontrakce, UGnavnosti) rozliSuji se v pFi¢né
pruhovaném svalstvu vldkna tzv. bila, vlakna Cervena a vlakna Cervena prfechodného
typu“ (Cihak, 2001, p. 35). Toto svalstvo je ovladano pomoci mozkomisnich nervi.

A jako posledni svalstvo Cihak (2001) popisuje svalstvo pFicné pruhové srdeéni.

Je to svalstvo srdeéniho svalu, které ma tvar sité.

Déleni svalli dle somatotypu

Dovalil et al. (2009) dodava, Ze dalSim hlavnim faktorem v somatotypu jsou tyto
Casti: vySka téla, hmotnost téla, délka jednotlivych Casti téla, procentudlni sloZeni
télesnych slozek a télesny typ. Dalsim dllezitym prvkem v somatickych faktorech je
také procentualni zastoupeni svalovych vldken. Jsou dvé zakladni svalovad vldkna a
Vv podstaté jejich zastoupeni je dano geneticky a téZko se jejich zastoupeni v téle ovlivni
tréninkem. Z&kladni typy vlaken jsou: rychld — bila a pomal - Cervena.

Obréazek 3: Podil rychlych a pomalych svalovych vliaken u vrcholovych sportovcd

(mmm RYCHLA 1 POMALA

SPRINT
SKOK

WRH
VZPIRANI
STR.TRATE
HOKEJ
CHODCI
PLAVCI
VESLARI
KAMNOISTI
CYHKLISTI
DL. TRATE
MARATOMN

0 10 20 30 40 50 60 70 8O0 90 100
Podil wiaken (%)

Zdroj: http://is.muni.cz (2010)
Dovalil et al. (2009) déle déli nékolik typl svalovych vidken:
e Typ |l -SO - tato vlakna jsou pomala, oxidacni znamé také jako ,,Cervena“.
Maji vysoky obsah myoglobinu, oxidacni kapacitu a pomaly nastup
unavitelnosti. VyuZivaji se pfi vytrvalostnich zatizenich. A tedy v naSem pfipadé

maji bézci na dlouhé vzdalenosti az 85 % Cervenych vlaken.
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e Typ Il A-FOG - rychla, oxidacni glykolyticka vlakna. Maji rychlou kontrakci,
vysokou glykolytickou kapacitu. Unavitelnost je na stfedné rychlé drovni.

e Typ Il B — FG - jsou to rychld a glykolytickd vlédkna, maji nejvyssi
glykolytickou kapacitu ze vSech vladken. Rychle se kontrahuji, ale také se rychle

unavi. Vyuzivdme je v silovych a rychlostnich sportech.

2.5.3 Psychicke faktory

JelikoZz tyto dlouhé zdvody nejsou zaleZitosti pouze fyzické pripravy, nelze
z tréninku béZce opomenout i psychickou pfipravu. Kterd ma na vykon v zavodé také
svlj podil. Patfi sem i ovladani vlastni viile, kdy musime odolavat vnitfnim vlivim.

Kucera & Truksa (2000) fikaji, Ze psychickou pfipravou rozumime sloZeni
z prostiedkl, jako jsou psychicko-pedagogické ale také jsou to metody, nerozlu¢né
spojené s dalSimi Castmi tréninkovych jednotek. A tak psychika musi mit svoji Cast
Vv pfipravé sportovce. Dale rozdéluji pfipravu psychiky na dvé Casti. Prvni Cést je
z kratkodobého hlediska a druha €ast je z dlouhodobého hlediska. Kratkodoba pFiprava
probiha tésné pfed zapocetim vykonu a dlouhodobé pFiprava je postupné aplikovana na
sportovce cilené k zavodu.

Faktory psychické pfipravy jsou podle Kucery & Truksy (2000) tyto:

e Rozumova priprava — pfiprava vedouci ke kontrolovani a vnému vlastnich
pohyb.

e Moralni pfiprava — dllezita pro kladny vztah k préaci a lidem okolo sportovce.

e Vile - Cisté ve sportu je vile spjata k pfekonavani fady tkoll a dalSich prekazek
za UCelem dosahnuti cile. Pokud se podminky zméni nebo ztizi (zima, dést,
tézké stoupani) je to vile, ktera ma hlavni roli pro podani lepsiho vykonu bézce
v zavodu.

e Cilevédomost — dulezity prvek pro pripravu psychiky sportovce.

e Motivace — bez motivace nelze dosahnout kvalitniho vysledku a nelze také
provozovat sport z delSiho ¢asového Useku. Jsou dva druhy motivace, prvni je
tréninkova a druhd je zavodni. Tréninkova motivace je pro bézce delSich trati
t8ZSi na zvladnuti, jelikoZ si musi béZec zvykat na postupné ztézovani podminek
v tréninku. A soutéZni motivace je napfiklad touha po co nejlepSim umisténim

v zavode.
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e Psychicka odolnost — vlastnost odporovani vici psychickym vlivim z vnéjsiho
prostredi.

e Psychickd forma — aktudlni Groven nejvyssi odolnosti, kterd se da zlepSovat
pomoci tréninku.

e Predstartovni stav — jsou to pocity, plisobici na bézce pfed zahajenim zavodu.
Tyto pocity jsou nepFijemného charakteru a bézec citi Uzkost. Organismus se tak
pfipravuje na zatéz.

e Stres — spousti jej stresory rliznych druhd. Tréninkem se snazime doséahnout

adaptace na tyto vlivy.

2.5.4 Kondic¢ni faktory

Vytrvalostni a silové schopnosti hraji v tomto sportu velmi dilezitou roli. Co se
tyCe rychlostnich a obratnostnich schopnosti, tak tyto dvé schopnosti nemaji velky podil
na celkovém vykonu a tak se budeme soustfedit pouze na rozvoj a popis silovych a
vytrvalostnich schopnosti. Silové schopnosti béZci nejvice oceni pfi dlouhych
stoupénich a kles&nich, kdy jsou zatéZovany hlavné svaly stehen a zad. Pokud si béZec
pomaha holemi ke svému pohybu vpfed, zapojuje i svaly HK (hornich koncetin) a svaly
trupu. Rozvoj téchto schopnosti, tak nalézd své misto v tréninkovém programu a

zlepSuje ndm tak ekonomiku pohybu.

2.6 Silova schopnost

Je to ,.komplex integrovanych vnitfnich vlastnosti umozZiujici pfekonat odpor
vngjsich a vnitfnich sil podle zadaného pohybového dkolu“ (Celikovsky (1990) in
Havel & Hnizdil, 2009, p. 7). Havel & Hnizdil (2009) tvrdi, Ze mame dva druhy
kontrakci. Prvni je izometrickd kontrakce (nedochazi ke zkraceni svall) a druha je
izokineticka kontrakce, ta se jeSté déli na koncentrickou a excentrickou. Koncentrickou
kontrakci dochazi ke zkracovani pritahovacll a tim padem dosahujeme pohybu smérem
k télu. Excentrickd kontrakce zkracuje natahovace a dochazi k pohybu od téla. Dovalil
et al. (2009) jesté dodava, Ze je to také velikost stahu daného svalu a rychlost stahu.

22



Déleni silovych schopnosti dle Vobra (2013):
e staticka sila — patfi sem vySe zmifiovana izometricka kontrakce
e dynamicka sila — se jesté déli na vybusnou silu, rychlou a pomalou silu
e vytrvalostni sila — za tu povaZujeme odpor, ktery neustdle a dlouhodobé

prfekonavame (cyklistika, béh atd.).

2.6.1 Metody rozvoje silovych schopnosti

Cacek & Gragruber (2008) tvrdi, Ze bychom silovym tréninkem u bézcd neméli
dosahnout sarkoplazmatické hypertrofie, coZ je narostla a zvySena svalova hmota, ktera
ma negativni (snizujici) vliv na VO,max. Hlavni soustfedéni, pfi silovem tréninku, by
se mélo sméFovat na myofibrilarni hypertrofii. Zde dochazi k rlistu svalové sily a teprve
poté roste objem svalll. Mezi metody k rozvoji silovych schopnosti patfi tyto: 1) silovy
trénink, 2) kulturisticky trénink, 3) rychlostné-silovy trénink, 4) kontrastni trénink, 5)
izometricky trénink, 6) excentricko-brzdivy trénink, 7) elektrostimulace, 8) izokineticka
metoda, 9) intermedidrni metoda, 10) silové-vytrvalostni trénink — 15 aZz 20 opakovani,
zatizeni cca. 60 % maxima. Kratké pauzy okolo minuty a pll. Hlavni rozvoj je rozvoj
silové wvytrvalosti, 11) kruhovy trénink — vhodna metoda pro béZce, kdy se cvici
pfedevsim s vahou vlastniho téla béhem 1 aZ 4 sérii. Sestava cviceni je situovana do
kruhového tvaru s rliznymi stanovisti. Existuji 2 typy tréninku. Prvni je aerobni a druha
anaerobni. Pro béZce, je tedy doporucovan typ aerobni, kdy podporujeme narlst
vytrvalostni sily.

2.7 Vytrvalostni schopnost

Dle Havla & Hnizdila (2012) je to motoricka Cinnost, ktera je dana télesnymi
prfedpoklady. Dok&Ze zajistit trvaly, nepferusovany transport kysliku a vyZivy pro
buriky ve svalech béhem dlouhodobé prace. Dale je to odstranéni metabolitd po vyméné
latek a odolnost v(ic¢i zménam vnitfniho prostiedni po metabolickych procesech. Co se
tyce z hlediska organd, tak je to schopnost kapacity srde¢né-cévniho systému, kam patfi
srde€ni minutovy objem, plicni ventilace Ci tepova frekvence. Ze strukturalniho
hlediska je ur€ujici procentudlni zastoupeni svalovych vladken. A z biochemického

hlediska je to napriklad odolavani proti acidéze. ,,MlzZeme ji definovat jako schopnost

23



organismu vykonavat pohybovou ¢innost urcitou intenzitou po relativné dlouhou dobu
nebo v urCeném Case” (Havel & Hnizdil, 2012, p. 9). Dovalil et al. (2009) fika, Ze ze
vSech schopnosti jako je rychlostni, obratnostni a silovd schopnost je v naSem pfipadé
nejvice vyuZivana pravé vytrvalostni schopnost. Vytrvalostni schopnost se
charakterizuje praci po dlouhou dobu, tzn. nékolik minut az nékolik hodin bez pauzy
nebo prerudeni. Unava se zvétsuje v exponencialni linii s ¢asem zavodu nebo tréninku.
Takeé ovliviiuje vykon a na z&kladé toho se méni intenzita Cinnosti. Dovalil et al. (2009)
popisuje vytrvalost jako souhrn dispozic, které konaji praci vdaném zatizeni po
dlouhou dobu nebo v nejvétSim zatizeni v pevné daném Casovém Useku, kdy se snazime
odporovat vycCerpani. Tato ¢ast motoriky je velmi rozsahla.

Hlavni vyznam vytrvalostnich schopnosti je tedy v energetickém zabezpeceni.
Tuto Cast jsme popsali v kapitole Energetické zabezpeceni a zdroje. Pro lepsi vysledky
ve vytrvalostnich sportech je tedy velmi dllezité mit hluboké védomosti, co se tyce
anaerobnich a aerobnich procest v téle.

Kuhn, Nusser, Platen & Vafa (2005) déli vytrvalostni schopnosti na vytrvalost
dlouhodobou, stfednédobou, kratkodobou a rychlostni. Vytrvalost kratkodoba ma
rozmezi prédce 50 sekund az 2-3 minuty, ale vco nejvyssi frekvenci. Energie je
dodavana Stépeni glykogenu a bez vyuZziti kysliku. Tento systém se nazyva anaerobni
glykolyza. VedlejSim a nechténym produktem tohoto systému je kyselina mlécna, ktera
pfi rychlém a velkém néstupu vyvoladva Gnavu. Stfednédobd vytrvalost ma rozsah
Casové intenzity mezi 2 — 10 minutami. Dovalil et al. (2009) dodavé, Ze je omezena
Casem kdy Cerpame jednotlivé nejvétSi aerobni moznosti a zaroven je spustén i LA
systém, ktery je zndmkou tohoto typu vytrvalosti. Glykogen je zde jako hlavni
zasobarna energie, pokud jej pIné vyuzijeme, dochazi k unavé. Kuhn, Nusser, Platen &
Vafa (2005) fikaji, Ze dlouhodoba vytrvalost se vyznacuje praci po dobu delSi nez 10
minut aZz nad 6 hodin. Tuto vytrvalost jesté rozliSuje do €asovych pasem: | — 10 — 35
min, 11 = 35 min- 90 min, 111 90 — 360 min a IV nad 360 min. Dovalil et al. (2009)
uvadi, Ze energie u tohoto typu vytrvalosti, je kryta aerobné, tedy za pFistupu kysliku se
pouZiva glykogen, poté tuky. Kdyz vyuZijeme vétSinu zdrojd energie, dochéazi k Ginavé.
Mezi schopnosti aerobni fadime vytrvalost dlouhodobou a stfednédobou a mezi

schopnosti anaerobni patfi vytrvalost kratkodoba a rychlostni.
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Obrazek 4: Déleni vytrvalostnich schopnosti dle ¢asového hlediska

Intenzita motorické

Vytrvalost Rozsah ¢innosti
maximalni,
rychlosini 15-50 s submaximalni
50s -2 az 3
kratkodoba | min submaximalni

stftednédoba |2-10 min Stiredni
dlouhodoba |nad 10 min |Stiedni

I 10-35 min |Stiedni
II 35-90 min |Mima
11 90 min-6 h |Mirna
v nad 6 h Mima

Zdroj: Havel & Hnizdil (2012)

Dalsi déleni podle Dovalila et al. (2009) je rozdélené podle toho, kolik % svalstva
vyuzivdme k pohyboveé €innosti. Je to za a) vytrvalost celkova, kdy vyuZzivdme vice neZ
2/3 svalli. Do této vytrvalosti tedy patfi atletické béhy. Za b) vytrvalost lokalni, kdy
pracuje 1/3 svalstva. Poslednim délenim vytrvalosti je déleni na dynamickou a na
statickou. U tohoto déleni pFihlizime na typ svalové Cinnosti. Béhy jsou tedy vytrvalosti
dynamickou.

Vytrvalostni schopnosti Uzce souvisi stechnikou béhu. Pfi lepSim provedeni
pohybu je hlavni projev v menSim objemu vydané spotiebé energie. Kuhn, Nisser,
Platen & Vafa (2005) dodava, Ze tim nam i vzrlsta doba trvani vykonl. Vysokéa troven
vytrvalosti nam také umozni vydrZet vyssi tempo. Vysokou urovni tak oddalujeme
nastup unavy a dalsi jeji doprovodné jevy, jako jsou napfiklad sniZzeni presnosti nebo
pozornosti. Vysoka Groveri vytrvalosti ma svij podil i v rdmci regenerace. Zajisti ndm
rychlejsi pribéh regeneracnich procesd.

Dle Havla & Hnizdila (2012) pouzivdme pro méfeni vytrvalostnich schopnosti
Cooperlv test. Je to test, ktery je zaméren pfimo pro dlouhodobou béZeckou vytrvalost.
V metodologii popisujeme postup méfeni. K uréeni skupin pfikladame jejich rozrazeni.

Obrézek 5: Razeni do skupin dle Cooperova testu (isla v metrech)

Wik (MuZi) velmi dobré dobré primér Spatné velmi ipatné
13-14 2700 a vic 2400=2700 2200-2400 2100-2200 pod 2100
15-16 2ZB00 a vic 2500-2800 23002500 22002300 pod 2200
17-20 3000 a vie 2700=-3000 25002700 2300-2500 pod 2300
20-29 2800 a vic 24002800 22002400 1600-2200 pad 1600
30-39 2700 a vic 2300-2700 19002300 1500-1900 pad 1500
40-48 2500 a vic 21002500 17002100 14001700 pad 1400
nad 50 2400 a vic 2000=-2400 1600-2000 1300-1600 pod 1300

Zdroj: http://bezky.net
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Druhym testem pro zjiténi vytrvalostnich schopnosti je test chlize na 2 km. Pomoci
tohoto Udaje Ize spocitat ukazatel VO,max. VO,max je déna v mililitrech kysliku na kg

hmotnosti za jednu minutu.

2.7.1 Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti
Sledovani bézci pro zlepseni svych vykond pouZivaji rlizné tréninkové metody.
Dle Kuhn, Nusser, Platen & Vafa (2005) ma kazda metoda svoji vlastni stranku, kde je
ucinnd a zalezZi na jejich kombinovani. Havel & Hnizdil (2012) metody rozvoje globalni
vytrvalosti déli na 3 druhy.
A tyto metody popisuji takto:
e metoda intervall,
e metoda souvisla,

e metoda opakovaci.

Intervalova metoda

Jak tvrdi Kuhn, Nusser, Platen & Vafa (2005), tak v této metodé je pauza mezi
zatéZzemi tak kratka, Ze nedochazi k Uplnému obnoveni energetickych zasob a to
pfedevsim diky kratkodobé pauze nebo nizké pohybové aktivité v ramci pauzy. ,,To pak
vede k rlznym efektdim. Jednim z nich je také pozitivni i¢inek na srdecné cévni systém,
ktery se projevi zvétSenim srdecniho svalu. Dalsim disledkem — plsobicim na
metabolické procesy v organismu — je rychly pfechod od laktatového systému, coz
zabrafuje rychlému nahromadéni laktatu v organismu* (Kuhn, Nusser, Platen & Vafa,
2005, p. 58). ZlepSujeme tak aerobni vykon. Intervalova metoda je charakteristicka tim,
Ze laktat je v rozmezi 3 — 5 mmol/L. TF (tepova frekvence) je kolem 75 % maximalni
TF a doba trvani dosahuje 90 minut v tréninkové jednotce. ZvySuje se ndm Groveri prace
srde€né cévniho systému, coz znamena, Ze i funkénost kapilar je vyssi, organismus tedy
Iépe zpracovava prijaty kyslik. Havel & Hnizdil (2012) déli tuto metodu na: a)
kratkodobych intervalll, b) stfednédobé a za c) dlouhodobé intervaly. Zde se méni doba
zatéZze s dobou odpocinku, kdy v dobé odpocinku nedochazi k plné regeneraci. Do
dlouhodobych intervalovych metod zafazujeme metodu Saltin-Astrandovu (pauza: 3-5
min, zatéZ: 3-5 min, na maximum, opakovani dokud béZec neni schopen absolvovat na

maximum).
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Metoda souvisla

Havel & Hnizdil (2012) tuto metodu jeSté déli na a) extenzivni, b) intenzivni, c)
stfidavou a za d) Fartlekovu metodu.

O fartleku Havel & Hnizdil (2012) tvrdi, Ze je to trénink zaloZen na pocitech a
fantazii béZce, kdy vyuziva rliznorodosti profilu terénu. Podle Kuhn, Nusser, Platen &
Vafa (2005) touto metodou zvySujeme aerobni kapacitu organismu. Je vyuZivana jak
zaCateCniky, tak i vykonnostnimi béZci. Déale je vyuZivana pfi zménach urcitych fazi
zatéze a diky ni jsou jednoduSeji provadéné nastupy nasledujicich energetickych
systéml. U této metody se planovité méni zatéz od lehké aZz po nejvyssi. Laktat se
pohybuje v rozumézi 1,5 az 4 mmol/L. Tepova frekvence mé rozsah od 125 tep(i do 190
tepd pfi nejvysSim zatizeni. Vyhodou této metody je snizeni tvorby hladiny laktatu.
Dalsi vyhodou je zvy$eni funkce svalll a koordinacnich funkci.

Opakovaci metoda
Havel & Hnizdil (2012) jeSté uvadi déleni na kratkodobé, stfednédobé a
dlouhodobé. U téchto metod jsou pauzy tak velké a dochazi tak k plnému zotaveni.

2.8 Regenerace

Jirka (1990) popisuje regeneraci jako obnoveni zdrojl pomoci ¢innosti riizného
charakteru, jejichZ cilem je, co nejrychleji a plné obnovit fyzické a psychické pochody.
»Hlavni biologickou soucasti regenerace je obnova energetickych zdrojd“ (Dovalil et
al., 2009, p. 99). Dobré vykony z rlznych sportd maji pfimou a nepfimou souvislost
s obnovovacimi procesy. Dovalil et al. (2009) fika, Ze v cyklu zatéZovani — zotaveni se
nesmime zamérovat pouze na proces zatizeni. Zotavovaci proces nema o nic mensi roli,
d& se fici, ma stejnou roli v tréninkovém procesu jako proces zatizeni. Dle Jirky (1990)
je tedy zotaveni ddlezitou ¢asti v tréninkovém programu sportovce. Kuhn, Nisser,
Platen & Vafa (2005) uvadi, Ze pfi pdsobeni nadprahového podnétu na lidsky
organismu, dosahneme toho, Ze tento organismus vyCerpame a je tedy nutné aby se
organismu zacal obnovovat tedy regenerovat. M&Cek, Radvansky et al. (2011) tvrdi, Ze
zotaveni ma hlavni ukol snizit zmény, které probéhly v organismu béhem zatiZeni.
Dovalil et al. (2009) na to poukazuje z divodu, Ze hlavni prestavby svalové hmoty a
organismu, které podminuji zvySeni trénovanosti, probihaji po skonfeni pohybové
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aktivity a nikoliv béhem pohybové aktivity. ,,To co vytvéari tréninkovy efekt je vlastné
snaha organismu Iépe se pFipravit na dalSi obdobné zatiZeni, kterému jsme pak schopni
Iépe odolavat* (Kuhn, Nisser, Platen & Vafa, 2005, p. 66). Jirka (1990) jej dopliuje,
kdyz tvrdi, Ze pomoci spravné zvolenych obnovovacich postupd jsou minimalizovana
mikro a makro poskozeni. Mezi tyto zmény po skonceni pohybové aktivity patfi obnova
energie, zmény ve svalovych a dalSich tkanich, ale také zotavné procesy ve vnitfnim
prostfedi. Diky rychlejsi a kvalitnéjsi regeneraci mizeme tedy zacit diive dalsi trénink.
Po zavodech Dovalil et al. (2009) tvrdi, Ze pro zrychleni regeneracnich procest
v téle, je vhodna aplikace pohybu. To znamena lehké vyklusani nebo plavani v nizkém
tempu. Dochdzi tak k lepSimu vyplaveni odpadnich latek z téla. Ohledné Casového
hlediska Kuhn, Nisser, Platen & Vafa (2005) pfidavaji, Ze po velmi vycerpavajicim
tréninku €i zavodu je doporuceno aplikovat regeneracni vybéh dalSi nasledujici dva dny.

2.8.1 Druhy regenerace

Mame nékolik druhl regenerace. Je to napfiklad streCink, sauna, maséze,
kryoterapie nebo studené koupele ¢i obklady. Tyto druhy patfi do aktivni regenerace.
Pasivni regenerace je spanek.

V prvnim pfipadé druhd regenerece mluvime o tzv. finské sauné. Tato metoda
regenerace podle Kuhn, Nisser, Platen & Vafa (2005) prospiva prokrvenim vSech ¢asti
téla a diky tomuto se lépe regeneruji svalstvo, kde dochazi k latkové vymeéné, kize ale
diky poceni se sniZzuje objem vody v téle, tak je nutné ho po skonceni regeneracniho
procesu doplnit. Jirka (1990) fika, Ze hlavni funkci sauny je zahfati organismu ve
vysSich teplotach sauny, kdy se velmi neméni SF ani krevni tlak. Po zahfati doporucuje

AT

ihned aplikovat studenou koupel, kdy se béhem 1 vtefiny zvysi krevni tlak a minutovy
srdecni objem se zvysi az 0 75 %, a tak se zlepSi transportni kapacita, coz je pro obnovu
dalezité. Zmény lze sledovat i v krvi, kdy se méni jeji hustota a zvySuje se hematokrit,
coz lze charakterizovat jako pomér mezi objemem krve a Cervenych krvinek tzv.
erytrocyty.

Dalsi metodou je streCink, ktery je ztéchto druhl nejlevngjsi a nejlépe
aplikovanou metodou. Jirka (1990) popisuje strecink jako protahovani svald, které jsou
zkracené, dale zlepSuje kloubni flexibilitu. Nelson & Kokkonen (2009) udavaji, Ze pfi
aplikaci pravidelného stre€inku je dosazeno dobré ohebnosti kloubné-svalovych

jednotek a tim zlepSuje svalovou a kloubni funkci. Pomoci streCinku predchazime
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zranénim a soucasné zvySujeme vykonnost bez ohledu na provozovanou PA. Toto
tvrzeni potvrzuje i studie zabyvajici se vyzkumem Uraz( kolennich vaz(, lidem
s nejnizsi mirou protazeni svalll se projevovalo vice zranéni. Stre¢ink rovnéz dle studif
zvysuje dlouhodobou aerobni vykonnost. A jeSté dodava, ze by mél byt provadén
dlouhodobé a v pravidelnych rytmech pro jeho maximalni uplatnéni. Aplikace strecinku
je minimalné 2x — 3x tydné s dobou trvani az 30 minut a maximalné je to 4x — 5x tydné
s dobou trvani 50 — 60 minut. Dovalil et al. (2009) jesté pridava, Ze pri streCinku
plsobenim na svalové napéti se tak dfive priblizi snizeni svalové tenze. A podle Kuhn,
Nusser, Platen & Vafa (2005) je také lépe aktivovana vyména latek ve svalech.
Protahovaci cviky méli mit své misto v tréninku, protoZe urcité svaly maji schopnost se
zkracovat. Mezi tyto svaly patfi napf. lytka, ohybace zadni strany stehen, ohybace kycle
nebo svaly v bederni ¢asti.

Dle Nelson & Kokkonena (2009) by mél sportovec protahovany sval privést
pomalym pohybem do spravné polohy protazeni a vydrzet v této poziti po ur€ity cas.
Kuhn, Nusser, Platen & Vafa (2005) ho dopliiuje tim, Ze staticky streCink by nemél
bolet, protahovat pouze do pfijatelného tahu s maximalni koncentraci na hluboké
dychani.

Pfiklady protahovacich cvik(:

Lytkové svalstvo

Kuhn, Nisser, Platen & Vafa (2005) popisuje protaZzeni tak, Ze jednu nohu
pfednozime a télo je mirné predklonéno. Dolni koncetina, ktera je vpfedu tak je
pokréena a zadni noha je co nejvice napnuta. Pro zvétseni protazeni lytkovych svall na

zadni noze musime vice pokrcit pfedni nohu.

Ohybace kycle

Kuhn, Nusser, Platen & Vafa (2005) protahuje ohyba¢ kycle timto zplsobem.
Doporucuje kleknout si kolenem zadni nohy na podlozku, kdy pfedni noha je vyrazné
pfednoZena a pokrena v koleni. Horni Cast téla naklonime vpfed, kdy stehno zadni
nohy s télem jsou v jedné pfimce. Pro protazeni ohybacl pracujeme panvi ve sméru

vpred a dold.
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Zadni strana stehen
K protazZeni této partie Kuhn, Nusser, Platen & Vafa (2005) popisuje tento cvik,
kdy si patu opfeme o vy3Si podstavec a trup se predklani vpred. Druhé noha tvofi oporu

a je na ni hmotnost téla.

Hyzd'ové svaly

Kuhn, Nsser, Platen & Vafa (2005) Fika, Ze cvik pro protazeni hyzdovych svall
je vsedu, jedna noha je na podloZce nataZzena a druhou nohu k ni pfiloZzime z vnéjsi
strany. Nohy se potkéavaji v mistech kolene nataZzené nohy a kotnik pokréené nohy
z vnéjSi strany. Horni Cast téla toCime smérem k pokrcené noze. Protilehlym loktem
k pokrcené noze se opirame o koleno pokréené nohy, z vnéjsi strany zvétSujeme jesté
protazeni.

Diky masédZi Dovalil et al. (2009) tvrdi, Ze dochazi ke zvy3eni rychlosti
zotavovacich procesl vycerpanych svalll. Vyuzivame pouze uklidiujici masaz, kterd je
pomalejSiho rytmu a klidnéjSiho rdzu s malym tlakem. Masaz je praktikovana prevazné
manualné. Kuhn, Nusser, Platen & Vafa (2005) je$té dodavaji, Ze masirovani uvoliuje
napéti ve svalstvu a zlepSuje vyménu latek v téle.

Regeneraci pomoci tekutina a Zivin popisuje Kuhn, Nusser, Platen & Vafa (2005)
tak, Ze voda je hlavni latkou pro regeneracni déje v lidském téle. KdyZ pouzijeme
dalkové béhy jako zastupce vytrvalostnich aktivit, tak zde je vyCerpan velky objem
vody a spolu s ni i mineraly zvané elektrolyty. Proto doporucuje doplnit jak vodu, tak i
elektrolyty do 24 hodin po skonceni tréninku. Mezi jednu z vhodnych tekutin je
mineralni voda s mirnym obsahem ochucené stavy. Napfiklad alkohol nebo kavu nelze
povazovat za vhodné pro doplnéni po tréninku, protoZe tyto tekutiny pdsobi opacnym
zplsobem, neZz je doplnéni elektrolytd nebo vody. Vhodné je ovoce, kde lze najit
sacharidy, vodu, minerdly a vitaminy. Sacharidové z&soby jsou totiZ pfi vytrvalostnim

tréninku velmi spotfebovavany.

2.8.2 Unava

Dovalil et al. (2009) uvadi, Ze €innost, kterou provozujeme béhem tréninku, nebo
zavodd vyvola Gnavu. ,,Unava je subjektivni pocit, ktery nuti unaveného sportovce
prerusit vykon nebo alespori sniZit jeho intenzitu. Z fyziologického a biochemického
hlediska nedovedeme Unavu presné definovat, je znacné odliSna pfi rliznych typech
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¢innosti a kazdy jednotlivec na ni reaguje odliSnym zplsobem* (Jirka, 1990, p. 24).
Jirka (1990) jesté dodava, Ze na velikosti zatiZeni je zavisly druh a délka Gnavy.

»,R0zliSuje se Unava télesnd a duSevni, Unava celkova (globalni) a mistni.
Klasifikuje se i jako Unava periferni (zmény ve svalech — napf. vyCerpani energetickych
rezerv, pokles vody a elektrolytd, zvysena koncentrace laktatu) a centralni (snizena
funkce CNS)“ (Dovalil et al., 2009, p. 96). Dovalil et al. (2009) Fika, Ze Gnavu lze urcit
pomoci danych zmén v ramci reakce organismu nebo také podle rychlosti regeneracnich
procesl, které navodi rovnovazny vnitfni stav. Ale také mlizeme vyuzit laboratorni
testy, kdy se zkoumda hladina mocoviny v krvi atd. Macek, Radvansky et al. (2011)
Unavu jesté rozdéluji podle pocitl a to podle subjektivnich pocitli a podle objektivnich
pocitli, které pripisuje intenzivnéjsi zatézi v tréninku. A jesté ji déli na Unavu
psychickou a Unavu vznikajici béhem préce svald.

Jirka (1990) popisuje bolestivost svalll jako obdobi, kdy je vys$si hladina
katabolitd a dale je to rozkladani proteind ve svalech a svalova mikroporanéni svall.
Podle Dovalila et al. (2009) jsou hlavnimi zdroji Unavy sniZeni energetickych rezerv
organismu, nadbytek produktli po latkové vyméné (laktat), zména vnitfniho prostredi
v organismu nebo zmény funkci regulace a koordinace. Je to celkovy stav, kdy je
prechodné snizeni funkci organli ¢i organismu. Macek, Radvansky et al. (2011)
dodavaiji, Ze po ukonceni zatéze béhem zotavovaci procesl znaky Unavy postupné mizi.
K sniZzeni nebo UpInému odstranéni Unavy vyuzivame zotavné procesy. ,,Tyto procesy
se uskute€riuji v zavislosti na pfedchozim zatiZzeni (jeho typu) a jsou ¢asové rliznorodé
(heterochronni), to znamend rychlost jednotlivych zotavnych procesl, neni stejna“
(Dovalil et al., 2009, p. 97). JelikoZ pribéh regenerace neprobiha primocare, mizeme
ho rozdélit na dvé faze, rychlou a pomalou. Rychla faze je okolo péti minut, nastupuje
ihned po skonceni aktivity a je zde az 75 % sniZzeni hodnot, napFiklad sniZeni tepové

frekvence. U pomalé faze je tento pokles hodnot zaznamenan ramci hodin az dni.

2.8.3 Superkompenzace

Kuhn, Nusser, Platen & Vafa (2005) ji popisuje, jako spravné nacasovani dalSi
tréninkové jednotky po pfedchozi, kdy si organismus v ramci regenerace vytvari zasoby
energie vyssi nez, které byly pred pfedchozim zatiZzenim. Kuhn, Nusser, Platen & Vafa,
(2005) tvrdi, Ze organismus tak zvySuje vysi hladiny zasob nad vysi hladiny predchozi.
A diky dostaCujici regeneracni fazi tedy dosahneme lepSiho tréninkového efektu.
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Obrazek 6: Superkompenzace
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Zdroj: http://fsps.muni.cz (2006)

2.9 VyZiva

Havel & Hnizdil (2012) pfipisuji stravé velky vyznam, kdyz tvrdi, Ze diky
kvalitnim sloZzkam potravy dokéze zlepsit vykonnost vytrvalostniho charakteru.

Dle Méacka, Radvanského et al. (2011) by cukry méli mit pfevysujici postaveni
v celkovém energetickém pFijmu, a proto se jako hlavni zdroj sacharid uvadi zelenina
a ovoce bez peciva a to ani celozrnné. Proteiny podle Mé&cka, Radvanského et al. (2011)
jsou vedlejSim prijmem v naSi potravé v ramci zivocisnych tukd. Jejich pFijem je dan
vékem a pohlavim. PFijem by nemél pfesdhnout 30 % z denniho energetického prijmu
nami pfijimané stravy a dale doporucuji tuky rostlinného plivodu. Energie z tukl jsou
hlavnim zdrojem pro vytrvalostni sporty. A jesté Fikaji, ze neni dllezité v ramci
prevence podavat vyZzivové dopliiky s mikroZivinami lidem s pestrou a vyvazenou

stravou. U delSich aerobnich zatiZzeni je dobré pouZivat hofCik, ktery je vyplavovan

z téla pocenim.

2.9.1 VyZiva a tekutiny pfi zavodé

JelikoZ zavody v UltraSkyMarathonue jsou velmi dlouhé, nékdy v fadu hodin, je
vyziva, da se Fici na prvnim misté pfed samotnym tréninkem. VétSina zavodnik{ totiz
nedokonéi zavod spi$ kvdli problémlm se Zaludkem a pFijmem potravy nez kv(li $patné
trénovanosti. Nemlzeme vSak doporucit dany typ potravy, protoZze kazdému vyhovuje

béhem zavodu néco jiného. Proto popiSeme alespoi nékteré poznatky.
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Macek, Radvansky et al. (2011) tedy uvadi, Ze sportovec musi mit znalosti
v oboru vydané energie, co se tykaji narocnosti daného sportu. Obecné mdzeme fici, Ze
vytrvalostni sporty maji mit denni pfijem az 20 000 kJ. Déle tyto autofi pokracuji, Ze je
potfeba se mit na pozoru pfi stravovacich doplficich, jichZz je v dneSni dobé velké
mnoZstvi na trhu. Obsahuji vyssi procento proteind nebo cukr(l a tak konzument nemusi
snist velké mnoZstvi potravy o stejném kalorickém obsahu. Havel & Hnizdil (2012)
potvrzuji na z&kladé testu, Ze diky podani stravy kvalitniho sloZeni se tepova frekvence
snizi.

Obréazek 7: Pdsobeni pitného rezimu na SF

SF |
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1 L — bez poddawvani tekutin
150 s doplfiovanim tekutin
100 -

[S1e] 120 180 c&as (min)

Zdroj: Havel & Hnizdil (2012)

Stejny G€inek ma na SF i hydratace organismu. Macek, Radvansky et al. (2011)
potvrzuje, studie z minulého stoleti a Fika, Ze dehydratovany organismus je schopen
prokazat pouze niz8i vykon nezZ jako organismu hydratovany. ,,U zatézi delSich je tFeba
dodavat i energii ve formé vhodnych uhlohydratli a nékterych mineralll, které se
spotfebovavaji pri zatéZzi. Napoj pred a pfi sportovnim vykonu by mél byt hypotonicky
Ci izotonicky bez syceni roztoku oxidem uhli¢itym. V klidu je organismus schopen
vstiebat cca 2 400 ml tekutiny za hodinu, zatimco bé&hem sportovniho vykonu,
vzhledem Kk redistribuci krevniho obéhu ve prospéch pracujiciho svalu, se resorpce
snizuje na cca 600 ml za hodinu“ (Méacek, Radvansky et al., 2011, p. 62). Tyto autofi
pokracuji, Ze dehydratace je vyznamna pro organismus a to z dlivodu regenerace, je to
odstranéni zplodin metabolismu, dodavka energetickych zdsob atd. Havel & Hnizdil
(2012) dodavaji, Ze pfi jakémkoliv vykonu nastava v téle k tvorbé potu. A vyplavovani
potu z téla jde ruku v ruce se ztratou vody z téla. P¥i vétsi dehydrataci, coz je vétsi ztrata
vody okolo 6 % hmotnosti téla, je ovlivnéna SF. Pokud jsou, vsak tekutiny dodavany
v pfiméfeném mnozZstvi nejsou tyto hodnoty SF tak vysoké, co se tyCe vlivu
dehydratace.
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2.10 Ekonomika béhu

Sainders in Havel & Hnizdil (2012) Fika, Ze je to pomér spotfebovaného O, a
velikosti zatizeni béhem pohybu. Dle Méacka, Radvanského et al. (2011) je ovlivnéna
vékem, teplotou téla, odporem vzduchu, ale také délkou jednotlivych krokid a véhou
béZeckych bot. ,U nahodné vybraného souboru stejného véku dosahuji rozdily
v ekonomice béhu, vyjadfené pomérem spotieby kysliku a vykonu, az 20-30 %.
Obvykle se uvadi nizsi spotfeba kysliku u ekonomicky bézicich atletli, i kdyZ tato
nekoreluje vzdy s uspéSnym vykonem* (Macek, Radvansky et al., 2011, p. 11).

Cacek (2008) doplfuje Sainderse a urCuje ji pomoci spotfeby kysliku za dané
rychlosti. Tato rychlost odpovida 16 km/hod a je provadéna statickém béhatku, ktery je
nastaven na 0 % néklon. Déle dopliuje Mécka, Radvanskeho et al. (2011), Ze jednim
z dllezitych prvkil, co se tyce télesné stavby jedince, je hmotnost, v naSem pFipadé,
dolnich kongetin. Cim dale a &im t&73i je tento prvek od osy pohybu (pro béh je to
kyCelni kloub), tim se nam roste mnoZstvi spotfebovaného kysliku, pokud bézime
totoznou rychlosti. A proto také béZci ultramaratonskych trati musi brat zfetel na vahu
bot. Elasticnost Ci pruznost Slach je dalSim ukazatelem a diky nim mame kvalitngjsi
transport sily ze svalovych vlaken na kosterni soustavu. Nesmime opomenout faktor
jakym je technika béhu, do které patfi Umérné rozprostfeni zatéze na svaly. Dale sem
patfi vhodna vzdalenost jednoho béZeckého kroku spolu s jejich Cetnosti. Malina in
Havel & Hnizdil (2012) tvrdi, Ze tento faktor se zlepSuje s vékem. Dale tvrdi, Ze na
zékladé nékolika testovani neni presné dand mira protazeni svall a jako vysledek téchto

studii vySel, Ze méné protaZzené svalstvo méa lepsi pomér k ekonomice béhu.

2.10.1 Biomechanika béZeckého kroku

Jak tvrdi Brody (1980) tak béh je cyklicky, neustéle se opakujici pohyb, ktery je
sloZzen ze dvou fazi — faze opory a faze letu. Do prvni faze patfi dopad, doSlap a odraz
nohy, letova faze je sloZena ze zanozZeni, zhoupnuti smérem vpred a pokles. Za béhu
pracuji svalové partie celého téla, ale nejvice jsou pouzivany svaly nohou a stfedu téla.
Kazda noha se dotykd povrchu az 70 krat za minutu, coZz odpovida sile tfi az
osminasobku hmotnosti téla béZce. Vychylky jak zanatomického tak i
z biomechanického hlediska tak mohou zpUsobit zranént.
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2.11 Trénink

2.11.1 Cetnost a doba tréninku

Macek, Radvansky et al. (2011) udavaji, Ze délka tréninku je ovlivnéna nékolika
Ciniteli. Je to celkovy objem vsech tréninkd, jejich intenzita a Cetnost. A k tomu
dodavaji, Ze ne vzdy delSi doba tréninku musi znamenat lepsi vysledek. Je dana vyse
zatéze, kterou ma kazdy nastavenou jinak a od této vySe se vysledek vyrazné nezvysuje.

Macek, Radvansky et al. (2011) fikaji, Ze Cetnost tréninku se doporuCuje davkovat
podle volného Casu a chuté k tréninku. Toto tvrzeni potvrzuji i sledovani béZci, ktefi
trénuji podle vlastnich slov takzvané ,,podle pocitd“. Autofi vSak upozoriuji na to, Ze je
jiz rozdil jestli trénujeme jednou tydné nebo pétkrat tydné. Zde uz je rozdil viditelny.

2.11.2 Forma tréninku

Dovalil et al. (2009) udava, Zze forma a misto tréninkové jednotky by mélo co
nejvice napodobovat typ zavodu. Proto také béZci s ohledem na tukovy metabolismus
absolvuji vSechny své tréninky na bézeckych trasach v terénu, kde se snazi nasimulovat

technické parametry zavodd.

2.11.3 Tréninkovy objem

Jedna se o kvantitativni ¢ast tréninku. Kuhn, Nisser, Platen & Vafa (2005), ktefi
si berou zéklady v biologickych zékonitostech tvrdi, Ze dlouhodoby vykon lidského
organismu urcen dvéma podminkami. ,,Kvalitou odpovédi na zatiZeni a kvantitou téchto
odpovédi“ (Kuhn, Nsser, Platen & Vafa, 2005, p. 64). Dale dodavaji, Ze ¢im vétsi
pocet zatiZeni, tim je lidske télo dosahnout lepSiho vykonu, protoZe se lidske télo témto
stresorlim musi adaptovat. Podnéty nizké intenzity zlistavaji bez odezvy organismu,
podnéty na Urovni adaptace organismu udrZuji stejny stav, podnéty zvétSené intenzity
JiZ jsou s tréninkovou odezvou, kde je znat GCinek a nadmérny podnét dokéze vyvolat az
poskozeni. A dale dodava, Ze vyhodnéjsi pro vytrvalostni trénink je trénovat Castéji, ale
v krat§im Casovém intervalu neZ jednou, ale dlouze. A co se tyCe rozvoje obecné
vytrvalosti, kde se vice zapoji energetické systémy je vyhodnéjsi tréninkové jednotky

prodlouZit, neZ aby byly kratké a intenzivni.
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2.11.4 Tydenni mikrocyklus
Kuhn, Nisser, Platen & Vafa (2005) upozorfiuje na to, Ze tydné bychom neméli
mit vice jak pét tréninkovych jednotek. Byla by tak ztiZzena regenerace. Doporucuje

zaradit sporty jako kompenzaci. Patfi sem napfiklad plavani.

2.11.5 Mési¢ni mezocyklus

Kuhn, Nusser, Platen & Vafa (2005) doporucuje pracovat béhem 4 tydnd, tak aby
prvni tfi tydny bylo zatiZzeni postupné zvySovano, a Ctvrty tyden je regeneracni, kdy
zaté7 klesa na cca. 60 %.

2.11.6 Roc¢ni mikrocyklus

Kuhn, Nisser, Platen & Vafa (2005) fika, jednou za rok v pravidelnych
intervalech je vhodna pauza, ktera trva vice nez tyden. Diky této pauze dokaze télo piné
zregenerovat vSechny systémy, které maji pomalejSi adaptacni proces na davky
z tréninku. Jsou to vazy nebo Slachy. A jesté dodava, Ze tato prestavka by méla trvat

mésic a zatizeni maximalné klesnout az na 30 %.

2.12 Doplnkové sporty k tréninku

Bézci si svlj trénink zpestfuji dalSimi sporty. Dvodem zarazeni dopliikovych
sportl je i prevence zranéni zplsobené jednostrannou zatézi. V letnim obdobi mezi
doplinkové sporty patfi napf. cyklistika, trekking nebo plavani a v zimnim obdobi
vyuZzivaji tréninku na béZzkach Ci skialpovych lyZich. Macek, Radvansky et al. (2011)
tvrdi, Ze pokud se dokaZe udrZet podobné zatéZ, doba zatéze a Cetnost, dostavi se i
pfiblizné stejny tréninkovy vysledek, kdyZ v tréninkové jednotce bude zafazena zatéz
hlavnich svalll aerobni zatézi cyklické formy. Kuhn, Nisser, Platen & Vafa (2005)
pfifazuje cyklistiku do dlouhodobé vytrvalosti Il. a Ill. typu. ,,Vzhledem K relativné
vysokému objemu hraje nejdllezitéj$i roli vramci energetickych procesli aerobni
systém“ (Kuhn, Nsser, Platen & Vafa, 2005, p. 104). Cyklistiku také doporucuje kv(li

nizkému opotiebeni kloubl.
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DalSim doplikovym sportem je trekking. Dle treking.cz (2010) je to dalkova
chlize s urcitou zatézi, kde se nejméné jednou spi venku. Tento sport lIze provadét ve
vysokych horéch tak i v niz§im prostfedi, kdy obtiZnost trasy nedosahuje II. st. UIAA.

Poslednim dopliikovym sportem je skialpinismus, cozZ je pohyb na snéhu pomoci
lyZi, kdy jsou lyZe vybaveny pro pohyb do kopce odnimatelnymi ,tulenimi pasy*. Tyto
pasy jsou na skluznici lyZze a pfi sjezdu je lyzaf sundava. Boty maji u vazani
pfipojitelnou patu. Pata je pro pohyb do kopce uvolnéna, aby mohl lyZaf co nejvice
nasimulovat chlizi, pro sjezd se pata zapina k vazani na lyzi a tim tak umoziiuje sjezd
jako na sjezdovych lyZich. Dle Franka & Kublaka (2007) patfi skialpinismus do
pohybovych aktivit rlizné narocnosti. A to v obou fazich, mezi které patfi vystup a
sjezd. ZatiZzeni je charakterizovano obtiznosti vystupu a sjezdu, typem terénu,
nastoupanému prevysenim, ale také nadmorskou vyskou, kde pohybovou aktivitu (PA)
praktikujeme. Pohyb vzhidru do kopce s pomoci holi nam nejlépe nasimuluje zavodni
podminky v tréninku, kdy nastoupame velky pocet metrll a diky zapojeni i horni Césti
téla rozvijime globalni vytrvalost.

2.13 Zranéni a nemoci

Nechténou pauzu v pripravé nebo jesté hlfe v zavodé zplsobuji zranéni nebo
nemoci. Tyto vypadky se nevyhybaji ani sledovanym bézclim. Brody (1980) tvrdi, Ze
vétSina bézeckych zranéni jsou leh¢iho typu, jako je napfiklad podvrknuti. U zkuSenych
bézcll jsou tato zranéni vétSinou meékkych tkani nebo kosti, protoZze bézci nadmérné
zvetsuji tréninkové objemy nebo sviij pohybovy aparéat pretizi tréninkem. Jesté dodava,
Ze CGasta zranéni u zkusenych bézcl jsou zplsobena z dlvodu, Ze trénuji podle
tréninkového planu jiného bézce. Brody (1980) zjistil, Zze ve 30 % zranéni je zasazeno
koleno. DalSi nejcastéji zranénou partii je Achillova Slacha, okolo 20 %, dale jsou to
zranéni holenni kosti, zlomeniny nebo zranéni povazky na spodni ¢asti chodidla.

Brody (1980) fika, Ze hlavni vinu na zranéni u bézcl jsou chyby, kterych se
dopousti béhem tréninkovych jednotek. Patfi sem napfiklad velky narlist nabéhanych
kilometrd bez ohledu na postupnou adaptaci organismu. Dale tvrdi, Ze u horskych
bézcl, ktefi trénuji opakované vybéhy a sebéhy dochazi ke zvétSenému zatizeni
achillovky a bederni ¢asti zad, u sebéhll jsou narazim nejvice vystaveny patni kosti.
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Dalsim faktorem zplsobujici zranéni je i nekvalitni obuv. Kuhn, Niisser, Platen & Vafa

(2005) doporucuji po nemoci tfi dny lehké vybéhy.

2.13.1 Detrénink

Dle Méacka, Radvanského et al. (2011) pfi zastaveni PA, kterd byla provadéna
pravidelné anebo pfi pferuSeni sportovniho tréninku, nastupuje jiz béhem prvnich 2
tydn( regresni zmény v organismu a to postupnym snizovanim adaptacnich ukazatel.
Tento déj vSak neprobiha u vSech osob stejné. Mira snizovani je zavisla na délce
preruseni PA nebo také na trénovanosti jedince. Déle Fikaji, Ze sem patfi i zmen3eni
krevniho objemu aZz 0 12 % a jako nasledek zmény v krevnim objemu se zveda i SF o
10 %, VO,max klesi aZz o 20 %. Déle sem patfi i zmény na metabolismu, zmen3eni
enzymatické aktivity. Co se ty¢e zmén ve svalech, tak se méni hlavné plocha prirezu,
jak v rychlych tak i v pomalych vldknech, ale tento jev nastava aZ po 2 tydnech.

Macek, Radvansky et al. (2011) nabizi kompenzaci béhem vynucené inaktivity a
fika, Ze Ize oddalit pokles VO,max, zménu SF atd. Postup je tedy takovy, Ze zatéz a
doba trénink(i se zmensi na nejméné 60 %, pokles na 20 % ma za vysledek snizeni
vykon( z dlouhodobého hlediska. Dal$im postupem je pfi zranéni pouZiti prenosového
efektu. To znamena trénovat zdravou skupinu svalll na druhé nezranéné koncetiné a

trénink se tak objevi i na netrénované skuping svalll alespori z malé ¢asti.

2.14 Evidence tréninku

Pro zlep$eni svého tréninku si kazdy ze sledovanych proband( sleduje pribéh
svych trénink( pomoci elektronickych zafizeni. Jsou to sporttestery. Tato zafizeni, které
sleduji nastoupané metry Ci vzdalenost, umi tak tvofit zdznam z GPS. Macek,
Radvansky et al. (2011) uvadi, Ze je to sledovani aktivit provazené v terénu, vhodné pro
béh nebo chlzi. Tyto pristroje nam poskytli hlavni ¢ast dat pro tuto bakalarskou praci.

2.14.1 Tréninkove deniky

Data z téchto zafizeni si sledovani béZci zaznamenavaji do tréninkovych denik.

Méame dvé formy. Tou prvni je papirova forma, kde si béZzec musi viechny sledovana
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data zaznamenavat ru¢né. Druhd forma je elektronickd, kterd byla nejvyuzivanéjsi. Data
se automaticky prehravaji do pocitae ihned po pfipojeni hodinek s daty k pocitaci.
Hlavni vyhodu elektronického tréninkového deniku vidime v moZnosti porovnani

velkého mnoZstvi ukazatelll a tvorby graft.

2.15 Zdravotni rizika ultramaratonskych zatézi

Novak (2014) se zabyval G¢asti bézcl na ultramaratonskych distancich a jejich
zdravotnimi problémy, kterych bylo nékolik. Zaméfil se predevsim na malad svalova
traumata svalll, které jsou vystavené zatéZi excentrického charakteru. Hlavnim
projevem, béhem a po zatéZi, je opozdéna svalova bolestivost, kterou doprovazi
zanétliva reakce v partiich pohybového aparatu. Tato reakce organismu je doprovazena
zménami nékterych cytokind. Cytokin je skupina bilkovin, které se podili na imunitni
odpovédi. Tyto bilkoviny jsou produkovany bufikami imunitniho systému (napf. T-
lymfocyty). Hlavni funkci cytokinli je boj proti patogenim. Ve sledovani bylo
naméfeno 42 bézcl a bézkyn pred startem a 20 minut po zavodé pomoci krevnich
odbérl. Vysledky byly zpracovavany pomoci parového t-testu.

Novék (2014) uvédi tyto vysledky. Hladiny interleukind (nékteré skupiny jsou
prozanétlivé, dalsi jsou protizanétlivé) a dale to byly hladiny CRP dosahovali rliznych
hodnot. DalSi poSkozeni bylo naméfeno jako svalové poSkozeni. Tyto viechny faktory
vedou k zanétlivym reakcim ve svalech.

Na zavér vSak Novak (2014) dodava, Ze ultravytrvalostni vykon vede k rliznym
stupriim malych svalovych trhlinek a v této souvislosti jsou tak aktivovany prozanétlivé
a tlumivé latky. Jejich hlavnim Ukolem je zmirnit nebo pfimo zastavit zavaznéjsi
poskozeni a dale pomahaji k rychlejSimu adaptacnimu procesu. Nelze zapomenout na

urychleni regenerace.
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3 Cil, ukoly a hypotézy

3.1 Cil préace
Cilem této bakalarské prace je najit souvislost mezi zménami vybranych
tréninkovych ukazatel( a zménami vykonnosti horskych ultramaratonctl.

3.2 Ukoly préce

studium literatury

popis faktord, které se objevuji v pFipravé bézce

sezndmeni s metodami rozvoje vytrvalostnich a silovych schopnosti
vybér sledovanych proband(i

zpracovani dat z tréninkovych denikl probandd

I A

zpracovani tréninkovych a vykonnostnich dat pomoci grafii a tabulek

3.3 Hypotézy
Hypotéza 1. Predpokladame, Ze objem tréninku bude mit souvislost s vykonnosti.
Hypotéza 2. Pfedpokladdme, Ze zmény objemu tréninku maji souvislost se
zménami vykonnosti.
Hypotéza 3. Predpokladame, Ze béZzci horskych ultramaratonl doséhnou

vybornych vysledk( u Cooperova testu.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru a porovnani

Oslovili jsme 14 bézch, ktefi ndm poskytli zaznamy ze svych tréninkovych
denik(. Vybér téchto probandl byl ovlivnén tim, aby se tento bézec pfipravoval pfimo
na zavody v UltraSkyMarathonu® neboli horském ultramaratonu.

Vsechny tyto 3 zavody, ze kterych jsme pouzili vysledky béZzcll, byly
certifikovany jako traté pro UltraSkyMarathon®. Zavody, které bézci absolvovali, mély
parametry, kde se vzdalenost pohybovala v rozmezi 105 — 110 km a 5 950 — 6 400 m+.
Je v8ak nutné uveést, Ze zde neni pravidlem, ¢im delSi zavod, tim vétsi pfevySeni. PoCet
tfi zavodl vybirdme z dvodu, abychom snizili moznost, Ze by se na jednom zavodé
mohlo dosahnout dobrého nebo Spatného vysledku a hodnoceni by tedy nebylo
objektivni. Proto tedy volime ke sledovani tfi zavody, pro lepSi ohodnoceni
dlouhodobéjsi vykonnosti. Pokud se zavod konal v ¢eskych podminkéch, tak se ho
zUCastnil i nejlepsi Cesky horsky béZzec na dlouhé vzdalenosti spolu s dalSimi dvéma
SpiCkovymi béZci. Jejich vykonnost je potvrzena pravidelnym umistovanim na
zavodech do maximalné patych mist, dlouhodobgé. Tyto bézci patfi k evropské Spicce.
Zavody v zahrani¢i maji primérné 10 profesionalnich bézcl ve startovni listing a to jak
z Evropy, tak i napfiklad z USA. TakZe na Zadném zavodé nechybélo nékolik bézcd
nejvyssi urovné. Vybrané zavody probihaly v obdobi kvéten — fijen 2014, coZ znamena,
Ze tréninkova data jsme Cerpali z obdobi fijen 2013 - fijen 2014 v naSem sledovéni, je
to tedy rok 2014. A pro rok 2013 plati, Ze vybrané zavody byly v obdobi kvéten — Fijen
2013 a tréninkova data z obdobi Fijen 2012 — fijen 2013.

Déle jsme oslovili pouze béZce muzského pohlavi, protoZe Zeny béhaji tyto
zavody v malém poCtu a jeSté méné si vedou presna tréninkova data. Neéktefi ze
sledovanych bézc byly nebo jsou v Ceské reprezentaci v tomto sportu. Dalsi sledovani
béZci atakuji na kazdém zavodé pFedni pozice a jejich sice nepravidelné, ale za to
vyborné vysledky jsou toho diikazem, proto jsme oslovili i je. Dal$imi oslovenymi béZci
byli i zFady méné vykonnostnich, ale tyto béZci si bud nevedou tak podrobné
tréninkové zdznamy nebo nedokézali spinit tfi zadvody za dané obdobi.

Kazdy z proband(l byl sezndmen s cilem préace a odsouhlasil zamér pouZit ziskana

data do této bakalarské prace.
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Probandi ndm zaslali své treninkové deniky, ze kterych jsme zpracovali potfebna
data k tréninkovym ukazateldim. Pro dals$i dopliujici ukazatele ¢i informace, které nelze
vyCist z tréninkovych denik(l, ndm béZzci vyplnili protokol ,,Zapis osobnich a
vykonnostnich ukazatel(“ a ,,Dotaznik*.

Bodové ohodnoceni ze zavodl je vypocteno dle vzorce vyuzivaného feditelem
Ceské skyrunningové asociace Samuelem Strakou. Je to aktudlni bodovy systém
hodnoceni pro Ranking CZSA (Czech skyrunning association) a Skyrunner Czech
Series. Dale byl tento systém pouZit pfi pocatcich triatlonu v Ceskoslovensku
v poloviné 80. let k sestaveni ZebFicku Samuelem Strakou. Vzorec: (Cas zdvodnika/Cas
vysledek. Body ze tfi zavod( seteme a vzestupné sefadime bézce, kdy béZec
s nejmensim poctem bodl dosahl celkové nejlepsiho umisténi ze zavodd. Ke zménam u
dosazenych bod( ze zavod{ budeme porovnavat zmény riznych tréninkovych ukazateld
a hledat tak jejich souvislost pomoci statistické metody korelaéniho koeficientu.

Déle jsme zvolili testy pro zjisténi vykonnostnich ukazateld bézcl. Tyto testy ndm
poslouzi k sezndmeni s vytrvalostnimi nebo télesnymi predpoklady proband(. Byl to
test chlize na 2 km, kde zjistujeme schopnost zpracovani maximalniho mnozstvi kysliku
v ml/kg/min (VO2max) a Cooperlv test, kde zjistime ub&hnuté metry za 12 minut.
Cooperllv test volime pro porovnani wvytrvalostni zdatnosti. Vykonavani vsech
fyzickych testl jako byl napfiklad Cooper(yv test, méreni vysky a hmotnosti a dalsi, bylo
provadéno jednotné ve dnech 17. — 18. 10. 2014 a 12. - 13. 10. 2013, cozZ tedy znamena
13 nebo 18 dni po ukonceni zavodni sezony, kdy probandi dokazou zregenerovat a
v testu mohou podat maximalni vykon. VO,max béhem této doby po ukonceni zavodni
sezony neklesd. A to i diky tomu, Ze probandi po konci sezony pokracuji v tréninku.
Tyto testy volime, pro zjisténi vytrvalostnich predpoklad(i probandd. Tepové frekvence
a vzdalenost byla mérena pomoci ,sporttesterd”, které vlastni probandi. Pro tento typ
testovani jsme se rozhodli po vzajemné konzultaci, jelikoZ probandi nemaji dostatek
financnich a Gasovych prostfedkd k podstoupeni laboratornich vysetfeni. Probandi se
nepfipravuji cilené pouze na jeden zavod, ale pripravuji se priibézné stejné po cely rok a
stejné trénuji i v pfedchozich letech, kdy se vénovali tomuto sportu. Jejich sezona tedy
nema jeden nebo nékolik vrchold. Pro zjisténi talentovych predpokladd dodavame
dosazené vysledky priblizné ze 14 let véku probandl v béZeckych €i jinych sportovnich
disciplinach. Vykonnostni ukazatele pfifadime k ziskanym bodim a budeme pouze
sledovat jejich hodnoty s bodovym ziskem v jednotlivych letech sledovani.
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PFi méFeni poctu kalorii za trénink jsme zapinali sporttestery ihned pfi zahajeni
tréninku a vypinali ihned pfi skonceni tréninku u vsech probanddi.

Hypotézu 1 ovéfujeme na zékladé korelace u tabulek 4, 5, 7 a 8. Ovéreni hypotézy
2 budeme provadét na zdkladé tabulky 10. Ovéfovat hypotézu 3 budeme pomoci fazeni
do skupin dle Cooperova testu.

Anonymita probandl je zajisténa tak, Ze kazdy z proband(i ma své pismeno,

sefazené dle abecedy od A do M.

Tabulka 2: Talentové predpoklady, délka kariéry a vedeni proband trenérem

= PoCet let kariery v Vedeni
S ultramaratonskych  Uspéch v béZeckych zdvodech, 14 - 15let | trenérem
'§ distancich (nebo v jiném sportu) (r.2013a
o (k roku 2014) 2014)
A 8 5 km zavod, 22:30 NE

B 4 Z4dné NE

C 6 Z&dné NE

D 3 Nejlepsi stfelec moravské soutéze (hazend) NE

E 2 z&dné NE

F 5 Z&dné NE

G 2 Z4dné NE

H 4 Z4dné NE
CH 2 Vyhra 5 km zavod, vyhra 16:50 NE

| 5 Z&dné NE

J 2 Z4dné NE

K 3 Z&dné NE

L 4 Vyhra 5 km zavod, 23 minut NE
M 2 29. misto v pohéru CR, biatlon ANO

U dat hmotnosti, % tukl a klidové TF jsme naméfili maximalné 5 % rozdil mezi
roky sledovani a tak uvadime jejich prlimérné hodnoty. Vék uvadime k roku 2014.

Proband A je 30lety béZec, ktery se tomuto sportu vénuje jiz 8 let. Neni veden
trenérem a v 14 roce Zivota doséahl uspéchu v béZeckém zavodé na 5 km, ktery dokonCil
za 22 min a 30 s. Vazi 91 kg, % tuk{ je 6,4. Jeho klidova TF je 38 tepd/min. Tréninkové
prostiedi je nejcastéji v nadmorské vySce 650 m n. m. a trénuje 7 dni v tydnu.

Proband B mé 29 let, vazi 75 kg, % tukd ma 6,1 a klidova TF je 51 tep(/minutu.
Trénuje nejCastéji v nadmorské vysce 861 m n. m., ma 4 dny tréninku v tydnu. V miladi
nedosahl Zadného vysledku, ani neni veden trenérem. Tento druh zavod( béha 4. rokem.

Proband C je 43 let stary, vazi 81 kg a ma 15 % tuk(, klidovou TF ma 43

tepd/minutu. Horské ultramaratony béha 6 let, bez vedeni trenéra a Gspéchu v mladi.
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Jeho trénink se odehrava v nadmorské vysce 819 m n. m. a trénink praktikuje 5 dni
v tydnu.

Proband D vazi 79 kg a % tukd mé 6,5. Jeho vék je 43 let, ktery ma klidovou TF
45 tepl/minutu. Trénuje v nadmorské vySce 308 m n. m. 7 dni vtydnu. Horské
ultramaratony béha teprve 3 roky bez vedeni trenéra a ve véku 14 — 15 let dosahl
uspéchu jako nejlepsi stfelec moravské soutéze v hazené.

Proband E je jednim z mladSich sledovanych proband(l a je mu 24 let, vazi 74 kg
a % tukl ma 7,1. Klidovou TF ma 59 tepl/minutu. Tyto zavody béha teprve 2 roky bez
Uspéchu v mladi a bez vedeni trenéra. Trénuje 6 krat tydné a v nadmorské vysce 509 m
n. m.

Proband F ma 32 let, 75 kg, 7,2 % tukl a klidovou TF 37 tepd/minutu. Jeho
trénink je pétkrat tydné v nadmorske vysce 711 m n. m. Horské ultramaratony béha 5 let
a nedosahl v mladi Zzadného Gspéchu a ani neni veden trenérem.

Proband G je nejmladsim ze sledovanych proband( a také nejleh¢im. Jeho vék je
18 let a vazi 52 kg. % tukd dosahuje 7,6, jeho klidova TF je 60 tepl/minutu. Trénuje
nejcastéji ve vysce 378 m n. m. 5 dni v tydnu. Zavodd se zUcastiiuje 2. rokem a nema
trenéra ani Zadny uspéch v mlédi.

Proband H je naopak jednim z nejstarSich, protoze mu je jiz 44 let, vaZi 71 kg a
% tukl ma 7,7. Klidova TF dosahuje 50 tepd/minutu. Trénink je nejéastéji provozovan
v861 m. n m. kde trénuje 4 dni vtydnu. Zavod( se Ucastni 4 roky. Nema vedeni
trenérem ani Uspéch v mladi.
sledovanych, kdyZ dosahuje pouze 5 %. Klidova TF je také jedna z nejniZSich a je to 40
tepd/minutu. Trénuje nejvyse a je to 918 m n. m. a bez odpocinkového dne v tydnu.
Zavodl se ucastni teprve 2 roky, v 15 letech vyhral zavod na 5 km s asem 16 min 50
sekund a trénuje sam bez trenéra.

Proband | ma 45 let, vazi 62 kg a jeho % tukd je 6. Klidova TF je 58
tepd/minutu. Tréninkové jednotky probihaji 4 dni vtydnu a nejcastéji v nadmorské
vysce 598 m n. m. Tyto zavody béha 5. rokem aniZ by v mladi doséhl spéchu nebo byl
veden trenérem.

Proband J ma 23 let, vazi 70 kg. Klidovou "TF mé 43 tepl/minutu a % tukl ma
9,7. NejCastéji trénuje ve vysce 525 m n. m. a tréninky provozuje 6 dni v tydnu. Na

zavodech se ucastni 2. rokem, sluzby trenéra nevyuZiva a nema ani tspéch v mladi.
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Proband K se zavod(l v horském ultramaratonu zt¢astiiuje 3. rokem. Trenéra ani
Uspéch v mladi nema. Trénuje 6 dni v tydnu ale v nejnizsi vySce ze vSech sledovanych
proband(l, tato vySka je pouze 250 m n. m. Vék ma 34 let, vazi 75 kg, procento tukl je
11,9 % a klidova TF je 45 tepd/minutu.

Proband L patfi mezi star$i probandy s 44 lety. Vazi 74 kg a procento tukd ma
8,11. Jeho klidova TF je 52 tepl/minutu. Trénuje 5 dni v tydnu a v nadmorské vysce
886 m n. m. V 15 letech vyhral zavod na 5 km za 23 min, ale neni veden trenérem.
Odlisnosti od ostatnich probandd je, Ze tento proband je vegetarian.

Proband M je druhym nejmlad$im sledovanym probandem. Jeho vék je teprve 19
let, vazi 68 kg a jeho procento tuki je 6,2 %. Klidovou TF ma 50 tep(/minutu. Jeho
tréninky probihaji v nadmorské vysce 605 m n. m. a trénuje 6 dni v tydnu. Na zavody
jezdi 2. rokem. Je jako jediny veden trenérem a ve véku 14 — 15 let dosahl na 29. misto

v poharu CR v biatlonu.

4.2 Sledované ukazatele

Tyto Udaje jsme vybrali, protoZe jsou snadno méFitelné a lehce dostupné
z tréninkovych denik(l proband(. Jsou to vSechny ukazatele, které si probandi vedou.

V naSem sledovani jsme se zaméfili na tyto ukazatele:
Tréninkové ukazatele:

celkem km — bhéh,

celkem nastoupano metrl — béh,
e celkem hodin tréninku — béh,
e celkem hodin tréninku — doplrikové sporty,
o celkem hodin tréninku béhem vsech tréninkd,
o celkem nastoupané metry béhem vsech trénink,
e celkovy pocet tréninkovych dni za rok,
e celkovy pocet vydanych kalorii béhem vsech trénink( za rok,
e celkem hodin regenerace za rok.
Vykonnostni ukazatele:
e ubéhnuté metry dle Cooperova testu,
e VO,max (dle testu chiize na 2 km).

e (spésnost bézce podle bodového systému
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4.3 Popis fyzickych testll a méreni

Dle Neumana (2003) je test zkouSkou daného typu, kdy se zabyvame pohybovou
¢innosti a zkouménim vykonu v daném pohybovém ukolu, které vyjadfime presnymi
Cisly (napf.: kilogramy nebo sekundy). Testovani probandi se snazi podat co nejlepsi
vykon, co nejrychleji a co nejpfesnéji. Testy Ize aplikovat v télocvicndch nebo na
hfiStich, a proto nejsou naro€né na pristrojové vybaveni a specializovanou pfipravu
testovanych proband.

Pro vySetfovani vterénu vyuZijeme pristroje zvané ,sporttestery”. Jak uvadi
Macek, Radvansky et al. (2011) tak telemetrické sledovani neni metodou méFici, ale
pouze pfenosnou a dale zpracuje biosignal. Dale fikaji, Ze pro zaznamenani dat o tepové
frekvenci, ale také i vzdalenosti, mimo laboratof a tedy v pfirodé mizeme pouzit
hodinky, kterym se Fika sporttestery. PocitaC maji umistén na zapésti a kolem hrudi je
obepnut pas, ktery obsahuje elektrody a vysila¢. Dale tyto autofi Fikaji, Ze hrudni pas je
umistén na hrudniku v oblasti brénice, utaZzen lehce, aby neovliviioval a nezrychloval
tak dechovou frekvenci. Vysilany signal z pasu je zpracovavan osobnim monitorem,
v naSem pfipadé jsou to hodinky a dale pokraCuji, Ze tyto hodinky se pouZivaji
v systematicky Fizenem tréninku a také v terénu, ktery je narocny a nejvice se pouZzivaji
u sportdl vytrvalostniho charakteru jako je béh ¢i cyklistika atd.

Test klidové srde¢ni frekvence jsme zvolili z divodu, Ze kazdy sledovany proband
se béhanim delSich vzdalenosti vénuje uZ delSi dobu a tak zde probéhla adaptace srdce,
zjistujeme tak jeji Groven u jednotlivych probandd.

Dle Neumana (2003) je u méreni vytrvalostnich testl ddlezita motivace méfenych
probandd. KdyZ nemaji chut’ a snahu odvést co nejlepsi vykon, dojde k velkym chybam,
které poskozuji testovani, nebo se zde mliZze objevit znatelné zkresleni pfi méreni tepové
frekvence. Z mnoha motorickych testll jsme si pro zpresnéni vysledkl nasi prace vybrali
nékolik testll na vytrvalost a dalsi testy na stavbu a sloZeni téla. A jsou to tyto testy dle
Neumana (2003):

Kaliperace

Dle Riegerové, Pfidalové & Ulbrichové (2006) je x soucet deseti koznich fas
(tvar, brada, hrudnik 1. nad pectoralis major, m. triceps brachii, dolni Uhel lopatky,
bricho, hrudnik I1. ve vysi 10. Zebra, bok, stehno nad patelou, Iytko pod fossa poplitea.
Tento test provadime pomoci kaliperu. Kde x je souCet vSech kaliperaci. Kazdy ze
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sledovanych probandd jsi pro méfeni zaplj¢il kaliper. Probandim bylo jednotné
vysvétleno v jakych mistech prfesné méfit.
% tuku — muzi
Vypocet: 28,96 * log(x) — 41,27
% tuku — Zeny
Vypocet: 35,572 * log(x) — 61,25

Méreni télesné hmotnosti
Méreni télesné hmotnosti bylo provadéno rano na lano pouze ve spodnim pradle
pomoci vahy.

Klidova srdecni frekvence

Pomlicky: stopky

Popis: Neuman (2003) popisuje méfeni klidové srde¢ni frekvence takto. Druhy a
tfeti prst souCasné poloZzime na spodni strané zApésti, kde prochézi radiélni tepna.
MéFime ihned po probuzeni jesté pred samotnym vstanim z postele a poCitame pocet
tepd za jednu minutu. Toto méfeni bylo provadéno béhem 14 dnd, v pllce tohoto
méreni byly provedeny i ostatni testy (Cooper test atd.) a vysledek je prdmér
naméfenych hodnot.

Cooper(v test

Pomlicky: atleticky oval s vyznaGenymi 100m Useky, stopky, pistalka

Popis: dle Neumana (2003) se probandi rozcvi¢i. DilezZité jsou dobré povétrnostni
podminky. V jednom rozbéhu bézi maximalné 20 osob, kdy kazdého bézce sleduje
jeden asistent, ktery poCitd ubéhnutd kola a misto kde testovany dobéhl po uplynuti
Casového limitu. Testovani béZi bez zastdvky 12 minut v kuse se snahou ubéhnout co
nejvice. Kazdému se zapocita pocet metrd, které zabéhl za danych 12 minut s presnosti

na 10 m.

Chiize na 2 km
Podle Neumana (2003) patfi tento test mezi vykonové testy jako soucast testu
Eurofit. Zkouma vytrvalostni schopnost a aerobni vytrvalost.

Pomlicky: vhodny je atleticky oval
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Popis: Test se provadi za pFiznivého pocCasi a ve vhodné sportovni obuvi. Dale
zjistime vék a hmotnost Gcastnik(. Pred testem se kazdy rozcvi¢i mirnou chizi a
protahne si svaly nohou. Po kratkém uklidnéni startuje a snazi se co nejrychleji ujit
dvoukilometrovou trasu. Po celou dobu musi dodrzovat rovnomérné tempo, pokud
moznou nejblize maximalnimu, dosaZzeny ¢as po dokonceni testu je méfen s pfesnosti na
1 sekundu. Neuman (2003) tento test popisuje tak, Ze jakmile sledovany proband ujde 2
km, ihned si zméfi tepovou frekvenci za 15 vtefin, tento vysledek vynasobi Ctyfmi,
abychom ziskali tepovou frekvenci za minutu.

Vzorec pro vypocet:

Muzi = 186,6 - (5,32 x Cas) — (0,22 x SF) — (0,32 x veék) — (0,24 x hmotnost)
Zeny = 1244 — (2,81 x ¢&as) — (0,12 x SF) — (0,16 x v&k) — (0,24 x hmotnost)
(Cas — v minutach, SF — srdecni frekvence, hmotnost — v kg)

4.4 Zplsob zpracovani tréninkovych deniki

Tréninkova data jsme shromazdovali, srovnavali a hodnotili pomoci pocitace
Toshiba, ktery pracuje s operacnim systémem Windows 7. Zde jsme pracovali
s programy Microsoft Office Excel 2007 a Microsoft Office Word 2007. Data jsme

cerpali z elektronickych a papirovych denikd.

4.5 Pouzité metody

K vypracovani bakalarské prace jsme pouZzili metodu obsahové analyzy, metodu

meéFeni, komparativni metodu a dotaznikovou metodu.

Obsahova analyza
»Tato metoda umoZiuje objektivni, systematicky a kvantitavni popis pisemnych
¢i Ustnich projevll a jejich rozbor(. Jedna se vlastné o zpracovani urcitych obsahd
kvalitativniho charakteru a jejich vyjadfeni pokud mozZno v kvantitativni podobé“
(Stumbauer, 1990, p. 61).
»Postup obsahové analyzy:
— vytyceni cile,
— urceni souboru materialu,
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— vyhledavani obsahovych jednotek, to znamena prvki, které bude tfeba sledovat
vlastni systematické sledovani,

— sestaveni prehlednych tabulek, grafll, pfipadné vyjadieni vysledk(l nékterym
zplisobem kvantitavni deskripce,

— rozbor zjisténych faktd“ (Stumbauer, 1990, p. 61).

Metoda méreni
jeviim podle pravidel. Cislo mé& kvantitativni vyznam, pokud mu takovy vyznam dame.
Nejobtiznéjsi praci pfi méfeni je stanoveni pravidla. Pravidlo je voditkem, metodou,
povelem, ktery nam ¥ika co délat* (Stumbauer, 1990, p. 41).

»Prvnim krokem kazdého postupu méfeni je vymezeni souboru, ktery se zkouma.
U (univerzum) zakladni soubor musime definovat. Dale je nutné definovat vlastnosti
objektd. Aby meéfeni bylo proveditelné, musi byt U rozloZzeno nejméné do dvou
podmnozin“ (Stumbauer, 1990, p. 41).

Komparativni metoda

,»J€ podstatou srovnavacich disciplin — srovnavaci anatomie, pedagogiky. Pfi této
metodé porovnavame vysledky nékolika pozorovani a vyvozujeme z toho zavéry. Tato
metoda se stala zdkladem pro systematiku = klasifikaci. Srovnavani je mozno provadét
z hlediska kvalitativniho i z hlediska kvantitavniho* (Stumbauer, 1990, p. 32).

Dotaznikova metoda
»Jednd se vétSinou o listinu s pfedem pfipravenymi a formulovanymi otazkami

k danému problému, na které dotazovany odpovida* (Stumbauer, 1990, p. 44).

4.5.1 VyuZzivané statistické funkce
K vypoctim a porovnani jsme vyuZili nékolik funkci statistiky, které jsou
obsazeny v programu MS Office Excel 2007.

Korela¢ni koeficient
»Korelacni koeficienty urCuji miru tésnosti vztahu mezi dvéma proménnymi*
(ftk.upol.cz, 2010, p. 14). Dle Sebery (2006) charakterizuje tuto funkci -1 < r < 1.
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~EXistuji konstanty a, b tak, Ze yi= a + bx;, i =1. ..., n, pfiCemZ znaménko + plati pro b
> 0, znaménko — pro b < 0” (Sebera, 2006, p. 1). Na ftk.upol.cz (2010) tvrdi, Ze pokud
je r kladné hodnoty tak se zvétSuje hodnota X a také hodnota Y. Pokud je r v zaporné
podobé, tak béhem rdstu hodnoty X se snizuje hodnota Y. Tuto funkci vyuzivame pfi
hledani souvislosti dat s bodovym ohodnocenim probandid. Pro pFehlednost piseme
pouze 4 Cisla za desetinnou Carku u naméfeného koeficientu. Vysledny korelalni
koeficient zaokrouhlujeme na Ctyfi desetinna mista pro lepsi prfehlednost.

Soucet vSech hodnot

Je to soucet vSech vybranych hodnot a pouzivame funkci SUMA. Funkci SUMA
jsme pouzili pfi s¢itani riiznych dat dohromady, jako byl napfiklad celkovy pocet hodin
tréninkd atd.

Minimalni hodnota

Vyjadfuje nejmensi zjisténé Cislo v souboru. Tuto funkci jsme vyuZili pfi hledani
nejmensi naméfené hodnoty v tabulkach, kde jsme napfiklad zjistovali nejmensi pocet
nabéhanych kilometrd atd.

Maximalni hodnota
Vyjadfuje nejvétsi zjisténé Cislo v souboru. Tato funkce nam slouzila opacnym

smérem nez predchozi funkce. Hledali jsme tedy nejvyssi naméfenou hodnotu

v tabulkach.

Aritmeticky prdmér

LJAritmeticky primér je pomérné presnou a malo kolisajici stfedni hodnotou.
V malych souborech je zna¢né ovlivnén krajnimi hodnotami a tim mize dojit k zakryti i
znané asymetrické rozdéleni &etnosti* (Stumbauer, 1990, p. 70). ,Je dan souctem
vSech namérenych hodnot délenych jejich poctem* (Kovaf & Blahu§, 1989, p. 19).
Funkci aritmetického prliméru jsme pouzivali, kdyZ jsme naméfena a zjisténa data
hromadné dale popisovali nebo porovnavali. Napriklad pfi zjisténi primérné hmotnosti

probandd.
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5 Vysledky

V této Casti budeme porovnavat a analyzovat namérend data probandl pomoci
slovniho porovnani, tabulek a graft. Cervenymi &isly v tabulkach je u probandd
vyznaceno zhorSeni. KaZzdou tabulku Ci graf vZdy niZze okomentujeme.

Doporucend hmotnost pro vytrvalostni béZce dle Ulbrichové (1980) in Dovalil et
al. (2009) je 60 — 61 kg. V naSem méfeni byla primérné prekrocena o 12,2 kg.
Primérna hmotnost sledovanych proband( tedy byla 72,2 kg.

Nejnizsiho % tukd dosahl proband CH, ktery mél 5 % tukd, a nejvyssi hodnota
byla namérena u probanda C 15 % tukd. Primér vsech sledovanych probandi ¢inil 7,89
% tuk(l. Nejlepsi proband dle bodového hodnoceni roku 2014 je proband D a mé 6,5 %
tukll coz je mirné nad doporuc¢ovanou hodnotu pro vrcholové béZce. Hranici 6 % tukd,
kterou doporucuje Ulbrichova (1980) in Dovalil et al. (2009), prekrocilo 12 probandy.

Klidova TF u nejlépe umisténych probandd nebyla vzdy nejnizsi hodnoty, avsak u
prvnich dvou probandl byla pod primérnou hodnotou vsech sledovanych probandi.
Primérnd hodnota byla 48 tepl/minutu. Nejlepsi hodnoty dosahl proband F se 37
tepy/minutu. Nejvyssi hodnota byla namérena u probanda E, 59 tepl/minutu, coZ je az o
11 tepd/minutu vice nez primér.

Sledovani probandi tento sport provozuji primérné 3,7 roku kroku 2014.
Prdmérny vék probandi v roce 2014 byl 35,2 let. Tomuto odpovida tvrzeni dle Vobra
(2009), Ze béZci dosahuji nejvyssi vykonnosti na maratonskych tratich kolem 29. roku
Zivota. Nejlépe bodovany proband D v roce 2014 provozuje tento sport teprve 3 roky,
nejhle bodovany proband K béha tyto vzdalenosti také 3 roky.

5,5 dne je primérna tréninkova davka za tyden. Nejlepsi proband D k roku 2014 a
proband A k roku 2013 trénuji 7 dni v tydnu a nejhlife hodnocen proband K trénuje 6
dni vtydnu. Nejméné tréninkovych dni vtydnu maji v8ak proband B, H a |. Tato
skupina proband( trénuje jen 4 dni v tydnu. Tento Gdaj o poctu tréninkd za tyden maji
jednotlivy probandi stejné v obou letech sledovani.
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Tabulka 3: Porovnani probandt dle bod mezi roky 2013 a 2014

Proband Body ze zavodti Bodovy Poradi probandd
2013 2014 rozdil PIK 2014
A 2079 2 853 -774 1. 2.
B 3720 3113 607 3. 3.
C 25010 25 336 -326 13. 13.
D 2951 2161 790 2 1.
E 4 899 5188 -289 4, 4,
F 16 139 14 700 1439 8. 7.
G 10 405 10 376 29 6 6.
H 15 828 16 428 -600 7 8.
CH 5920 5880 40 5. 5.
I 23973 23 347 626 12. 12.
J 20 619 20 407 212 10. 10.
K 42 351 37182 5169 14. 14.
L 21522 20 753 769 11. 11.
M 20510 18 159 2351 9. 9.

Sledovani probandi v tabulce 3 doséahli riiznych poctu bodl. Zde plati, Zze ¢im
méné bod( tim lepsi vysledek a podle tohoto pravidla je také sestaveno poradi probandii
za roky 2013 a 2014 v nésledujicich tabulkach ¢i grafech. Nejlepsiho vysledku v roce
2013 dosahl proband A s 2 079 body, nejhorsiho vysledku v roce 2013 dosahl proband
K's 42 351 body. V roce 2014 dosahl na prvni misto proband D s 2 161 body a nejhlire
se opét umistil v tomto roce proband K s 37 182 body. Cervenymi Gisly jsou vyznageni
probandi, ktefi se vroce 2014 zhorsili. Déale je zde sloupec s poradim probandi
v jednotlivych rocich sledovani. Nize je graficky vyjadren zisk Ci ztrata bodl pro lepsi

prehlednost.
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Graf 1: Porovnani proband( dle bodt za rok 2013 a 2014 (nejlepsi zleva dle roku 2013)
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V grafu 1 mame vyjadrené graficky ziskané body a probandi jsou sefazeni od
nejlepsiho probanda dle roku 2013. Plati, Ze ¢im méné bodd, tim lepsi vysledek. Modré
sloupce odpovidaji boddim v roce 2013 a cervené sloupce patfi k roku 2014. V roce
2013 dosahl nejlepsiho hodnoceni proband A s2 079 body a v roce 2014 nejlepSiho
vysledku dosahl proband D s 2 161 body. V obou letech sledovani nejhorsich vysledki
dosahl proband K, kdyZ vroce 2013 ziskal 42 351 a v roce 2014 se sice zlepSil, ale
pouze na 37 182 body.
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Tabulka 4: Porovnani tréninkovych ukazatelll za rok 2014 (A)

Béh

Proband Nastoupano Hodiny Doprllrclyl((j'i rs;sorty c:cl)l?é?/)é
(v.m)

D 4141 77 643 376 388 764

A 4815 202 000 392 367 759

B 4224 139 760 576 225 801

E 4022 84 848 368 29 397

CH 4 953 116 541 364 52 416

G 6 525 138 330 456 55 511

F 2 286 85 254 354 57 411

H 3800 247 655 422 9 431

M 4 250 165 000 450 200 650

J 3689 63 529 320 78 398

L 450 31500 45 275 320

I 4274 134 639 500 45 545

C 2130 73 300 257 352 609

K 4 257 84 098 455 149 604
CORREL | -0,3499 -0,2587 -0,1827 -0,1357 -0,2637

Z tabulky 4 sledujeme, Ze nejlépe bodovany proband D v roce 2014 nabéhal 4 141

km, nastoupal pouze 77 643 km, hodin béZeckych tréninki ma pouze 376 hodin.

Dopliikovym sportlim vénoval 388 hodin a celkové tak trénoval za rok 764 hodin.

Nejhlre obodovany proband K nabéhal 4 257 km, nastoupal 84 098 metr(i a bézeckym

tréninkdm tak vénoval celkem 455 hodin. U dopliikovych sportli to bylo pouze 149

hodin a celkové bézeckym tréninklim a trénink(im doplrikovych sportli vénoval 604

hodin. Nejvétsiho béZeckého objemu vtomto roce dosahl proband G, kdyZz nabéhal

6 525 km, ale presto se umistil na Sestém misté. Nejvice metr( nastoupal proband H na

osmém misté, kdyZ jeho objem nastoupanych metrd byl 247 655 metr(i. Nejvyssiho

celkoveho poctu hodin doséahl proband B na tfetim misté o poCtu 801 hodin. Déle je zde

uvedena korelace pro hypotézu 1.
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Tabulka 5: Porovnani tréninkovych ukazatelll za rok 2014 (B)

Nastoupano

o oot Lo Vdne ok (v et
(vm)
D 128 828 352 590 563 45
A 292 000 250 816 210 100
B 155 885 192 522 970 576
E 88 848 300 212 192 40
CH 157 050 310 334 485 112
G 212 715 261 292 891 156
F 94 482 232 301 404 230
H 252 307 208 337 327 415
M 285 000 301 273000 164
J 94 343 283 490 437 160
L 76 300 259 681 477 70
I 162 167 200 543 846 15
C 142 048 220 262 534 180
K 100534 307 527 613 110
CORREL -0,2479 -0,1204 -0,0656 -0,1613

Z tabulky 5 vidime, Ze béhem béZeckych trénink(i a trénink(i vénovanych
dopliikovym sportl nejlépe obodovan proband D pocétu 128 828 metr(l. Tento proband
trénoval 352 dni za rok a vydal béhem vsech trénink( 590 563 kcal. Regeneraci vénoval
pouze 45 hodin. U nejhlre obodovaného probanda K jsou to tyto data. Béhem vsech
tréninkd nastoupal celkem 100 534 metr(. Za rok 2014 vénoval trénink(im 307 dni,
kdyz spalil 527 613 kcal. Regeneraci se vénoval vice neZ prvni proband D a to v poctu
110 hodin. Nejvice dokazal celkové nastoupat proband A. Ten nastoupal 292 000 metrd
dale jesté spalil 816 210 kcal, coz bylo v tomto roce nejvice. Nejvétsi pocet dni tréninku
za tento rok mél proband D. Nejvyssi Udaj o poc¢tu hodin regenerace je 576 hodin, tento
Udaj patfi probandu B. Pro hypotézu 1 uvadime korelaci mezi tréninkovymi ukazateli a
bodovym ohodnocenim.
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Tabulka 6: Srovnani vykonnostnich ukazatel( dle poradi v roce 2014

Body dle Chlize na 2 km
Proband bodového | Coopertest  (VO,max, v
systému ml/kg/min)
D 2161 3450 71,06
A 2853 3450 70,6
B 3113 3380 71,4
E 5188 3700 69
CH 5880 3800 75,5
G 10 376 3120 65,5
F 14 700 3350 67,1
H 16 428 3050 58,2
M 18 159 3300 70,3
J 20 407 3100 67,9
L 20753 3130 71,9
I 23347 3100 57,6
C 25 336 3220 63,9
K 37 182 2940 66,1

Tabulka 6 ndm udava vykonnostni ukazatele probandl sefazené dle umisténi
podle bodového ohodnoceni vroce 2014. Nelze tedy fici, Ze proband s nejlepSim
bodovym vysledkem ma i nejlepsSi vykonnostni ukazatele oproti ostatnim. Udava vsak,
Ze hodnoty Cooperova testu a testu chlize na 2 km vyjadrené jako VO,max postupné
klesaji s vysledky proband(. V roce 2014 tak nejlepsiho vysledku v ramci Cooperova
testu dosdhl proband CH s vysledkem 3 800 m a nejhorSiho vysledku v tomto testu
dosahl proband K, ktery se jako jediny nedokazal dostat pfes hranici 3 000 m. Co se

v v s

tyCe hodnot VO,max tak nejvy3si hodnotu mé opét proband CH, ktera Cini 75,5

v v s
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Tabulka 7: Porovnani tréninkovych ukazatelll za rok 2013 (A)

Béh

sporty hodiny

— ‘ Doplik.
Proband
(RE km Nastoupané m  Hodiny

Hodiny celkové

A 5 564 174 234 416 388 804
D 3994 71226 304 351 655
B 4105 119 631 532 196 728
E 4 258 91761 381 41 422
CH 4 906 115 699 370 52 422
G 6 492 138 167 450 57 507
H 4 482 260 323 462 14 476
F 1964 78 968 335 48 383
M 3775 147 253 431 177 608
J 3451 61 438 318 77 395
L 411 32 687 37 255 292
I 4108 133 546 464 40 504
C 2 259 76 154 287 374 661
K 3560 63 795 406 134 540
CORREL -0,4493 -0,2739 -0,1827 -0,1318 -0,2705

V tabulce 7, kterd udava data z roku 2013, vidime, Ze nejlépe umistény proband A

dokazal nabéhat 5564 km. Béhem béZeckych trénink( nastoupal 174 234 metr(l a

béZeckym trénink(im vénoval 416 hodin. Tréninkim vramci dopliikovych sportd

vénoval 388 hodin a celkové tedy trénoval 804 hodin. Nejvétsiho poctu nabéhanych

kilometri dosahl proband G, kdyZz nabéhal 6 492 km. Nejvice nastoupanych metrd

béhem bézeckych trénink(i ma proband H v poctu 260 323 metr(. Nejvice hodin v rdmci

béZeckych tréninkdi m& proband B, kdyZ dosahl na 532 hodin. Doplrikovym sportim

v v 7]

nejvice hodin vénoval proband A v poCtu 388 hodin. Nejvy3siho celkového poctu hodin

ma opét proband A, kdyz celkové natrénoval 804 hodin. Pro zjisténi hypotézy 1

uvadime korelaci.
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Tabulka 8: Porovnani tréninkovych ukazatelll za rok 2013 (B)

Proband Nastoupérlo If’o_(:etodnl' Vydané kalorie/rok Rege_nerace
m celkové tréninku/rok (v kcal) hodin/rok
A 279 615 241 788 454 142
D 119 677 340 585 948 94
B 133760 189 504 381 548
E 97 039 271 230961 73
CH 156 884 307 337 197 112
G 213 661 260 291 689 194
H 265 702 214 341 204 480
F 85 480 198 296 185 241
M 252 953 314 264 121 153
J 92 651 290 506 639 128
L 73 556 251 675 289 84
I 158 100 185 578 631 94
C 154 803 224 266 399 174
K 77 666 315 522 354 167
CORREL -0,1052 0,0484 -0,1791 -0,1192

Z tabulky 8, vidime, Ze nejlépe ohodnocen proband A nastoupal celkové béhem
vSech trénink(l 279 615 metr(, tento (daj je také nejvyssi hodnotou u tohoto ukazatele
v roce 2013 a dokéazal to v ramci 241 tréninkovych dni za rok. Vydal pfitom 788 454
kcal, coz bylo i nejvice ze vSech sledovanych probandli vroce 2013. Regeneraci
vénoval celkem 142 hodin za tento rok. Nejvétsi pocet tréninkovych dni ma proband D
v poCtu 340 hodin a nejvice hodin regenerace mél proband B v poc¢tu 548 hodin. Pro

hypotézu 1 uvadime korelace.
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Tabulka 9: Srovnani vykonnostnich ukazateld dle poradf v roce 2013

Body dle Chlize na 2 km

Proband bodového Cooper test (VOmax, v

systému ml/kg/min)
A 2079 3410 70
D 2951 3520 71
B 3720 3370 71
E 4 899 3650 69
CH 5920 3800 75
G 10 405 3070 66
H 15828 2 960 58
F 16 139 3380 68
M 20510 3340 70
J 20619 3050 68
L 21 522 3120 72
I 23973 3190 57
C 25010 3240 63
K 42 351 2900 65

Tabulka 9 ndm potvrzuje, Ze stejné jako v roce 2014, nepravidelné klesaji hodnoty
vykonnostnich ukazatell. VO,max, vypocteného z testu chlze na 2 km, a ubéhnuté
metry béhem Cooperova testu klesaji se zhorSujicim se bodovym ohodnocenim
probandd. Nejlepsi hodnoty v Cooperové testu dosahl proband CH, ktery ubéhl 3 800
metrll a nejhorsi vykon v tomto testu zaznamenal proband K, ktery ubéhl pouze 2 900
metrl. Kromé dvou sledovanych probandd se vSichni dostali nad hranici 3 000 metrd.

Vv s

Test chiize na 2 km ndm udava, Ze nejvyssi hodnoty VO,max dosahl opét proband CH o

v v s

opét sefazeni v poradi dle bod(l za rok 2013.
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Tabulka 10: Zmény tréninkovych ukazatel(l mezi lety 2013 a 2014 a s korelaci v letech 2013 a 2014

Béh ‘ Dopliik. Celkové

E | rordentdic porty Potetdni R, Redgteree

2 bodi NASOUPHodiny | hodiny  Hodiny N\eSouPan tréninkdirok Ty hodinirok

A -774 -749 27 766 -24 -21 -45 12 385 9 27 756 -42

B| 607 119 | 20129 | 44 29 73 | 22125 3 18 589 28

c| 326 | 129 |2854| 30 | 22 | 52 | -12755 4 3865 6

D| 790 | 147 | 6417 | 72 37 | 109 | 9151 12 4615 49

E| 289 | -236 | -6913| -13 | 12 | -25 | 8101 29 18769 | -33

F| 143 | 322 | 6286 | 19 9 28 | 9002 34 5219 11

G| 29 33 | 163 6 2 4 946 1 1202 38

H| 600 | -682 |-12668] -40 5 45 | -13395 6 3877 | 65

S| a0 47 | 842 | 6 0 % 166 3 2712 0

1| 626 | 166 | 1003 | 36 5 41 | 4067 15 34785 | 79

1| 212 238 | 2001 | 2 1 3 1692 7 16202 | 32

K| 5160 | 697 |20303] 49 15 64 | 22868 8 5 250 57

L| 769 39 |-1187| 8 20 28 | 2744 8 6 188 14

M| 2351 | 475 |17747| 19 23 42 | 32047 13 8879 11
oo)-1=1=0 | 0,8062 | 0,4568 | 0,6137 | 0,5193 | 0,6024 | 0,6745 | -0,2291 | 0,1267 | -0,0848

V tabulce 10 sledujeme zmény tréninkovych ukazateld a zmény bodového
ohodnoceni mezi roénimi tréninkovymi cykly a dale jejich korelaci. Cervenymi Cisly je
vyjadieno zhorSeni. U bodoveého ohodnoceni je zhorSeni vyjadfeno v minusovych
hodnotach, coz znamend, Ze v roce 2014 méli tyto probandi horsi vysledky ze zavodd
oproti roku 2013 a u tréninkovych ukazatelll je to zmenSeni objemu v daném ukazateli.
Vysledky jsou vyjadieny jako zmény k roku 2014 oproti roku 2013. Vyplyva tedy, ze
pokud se proband zhorSil ve vice neZ péti ukazatelich, projevilo se to i na zhor3eni
v bodovém ohodnoceni. U tohoto zhor3eni se vZdy objevuji tyto ukazatele, ukazatel
nabé&hanych kilometr(l, ukazatel hodin béhem bézeckych trénink{l a ukazatel hodin
dopliikovych sportl. Mlzeme to potvrdit i pomoci korelacniho koeficientu, kdy u téchto
tfech ukazatelll je vy$si mira korelace a maji tedy souvislost s touto zménou. Pouze
proband H se zhorSil ve v3ech ukazatelich, coZ mélo za nésledek i negativni zvySeni
bodového ohodnoceni a proband B se naopak ve viech zlepSil, to se projevilo kladné a
dokazal tak v roce 2014 ziskat méné bodd

Nejvyssi korelacni koeficient ma ukazatel nabéhanych kilometr(l s korelaci
0,8062. Druhym ukazatelem s nejvétsi souvislosti je ukazatel celkového poctu
nastoupanych metr(i béhem vsech trénink( s korelaci 0,6745 a tfetim ukazatelem
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v poradi je ukazatel nabéhanych hodin, kterdA ma korelaci 0,6137. U ukazatell
tréninkovych dni za rok a poc¢tu hodin regenerace nam vychazi zaporné Cislo korelace a
tyto Udaje tak tedy maji malou negativni korelaci.

V nésledujicich grafech si uvedeme podrobnéjsi sloZeni t¥i sledovanych ukazateld.

Graf 2: Porovnani hodin a druhd regenerace v letech 2013 a 2014
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Graf 2 nam vyjadfuje dobu strdvenou aktivni regeneraci a jejich metodam, ktereé si

vy,

vybiraji a provozuji sledovani probandi. Nej¢astéjsi metodou je strecink, ten vyuziva pét
probandd. Ctyfi probandi regeneruji pomoci vyplavani, daldi Gtyfi navitévuji saunu a
pouze jeden proband praktikuje masaze. Nejvice hodin regeneraci, celkem za rok 2013 a
2014, stravi proband B 1 124 hodin a nejméné proband I, ktery regeneruje celkové za
dva roky pouze 109 hodin. Prlimérné vsichni sledovani probandi stravi regeneraci za

oba roky 362 hodin.
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Graf 3: Porovnani hodin a doplitkovych sportl v r. 2013 a 2014
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Z grafu 3 je zifejmé, Ze nejméng hodin dopliikovych sportil provozuje proband H a
je to 23 hodin a nejvice ke svému tréninku vyuZziva dopliikové sporty proband A, ktery
tréninkem, v ramci dopliikovych sportd, stravi celkem za oba roky 755 hodin. Prlimérné
zabere trénink pomoci dopliikovych sportd 320 hodin za oba roky. Nejcastéji
vyuZivanym tréninkovym prostfedkem byl trénink na kole, ktery provozuje 11
probandd. Dva probandi svij trénink doplriuji pomoci trekkingu a jeden proband

vyuziva skialpinismus.
Graf 4: Déleni tréninkovych metod v letech 2013 a 2014 (v %)
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Probandi vyuZivaji dvé tréninkové metody, fartlek a intervalovou metodu. Dle
grafu 4 fartlekovu metodu vyuziva kazdy z proband(, ale pouze devét proband(i vyuziva
pouze tuto metodu, coZ znamena, Ze tato metoda zaplriuje 100 % vsech trénink(. Pét
probanddl je3té fartlekovou metodu kombinuje s intervalovou metodou. Zadny

z proband(l nevyuZiva v tréninku pouze intervalovou metodu. Nejvice je intervalova

metoda vyuZivana béZzcem B, ktery ji pouziva v 35 % tréninka.
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6 Diskuze

Jako ukazatel vykonnosti probandl jsme pouzili body ze zavodl absolvovanych
béhem dvou let sledovani. V kaZzdém roce probandi absolvovali tfi zdvody. Dale jsme
tyto zmény u bodového ohodnoceni a zmény u tréninkovych ukazateld béhem obou let
sledovani porovnavali mezi sebou. Hleddame pomoci korelacniho koeficientu souvislost
mezi zménami vybranych tréninkovych ukazateld a mezi zménami v bodovém
ohodnocenim sledovanych proband.

Dle ziskanych bod( ze zavod( v roce 2013 byl nejuspésnéjsi proband A, kdyz
s 2 161 body. V obou letech sledovani, se na poslednim misté umistil proband K. V roce
2013 ziskal 42 351 bod( a v roce 2014 to bylo 37 182 bodd. U dalSich proband(i se také
ménilo pofadi a s tim i pocet ziskanych bod(. Tyto zmény maji souvislost
s tréeninkovymi ukazateli.

Mezi zménami ve vykonnosti a zménami tréninkovych ukazateld je souvislost s
nize uvedenymi ukazateli. Ukazatel nabéhanych kilometrd s korelaci 0,8062, ukazatel
celkového poctu nastoupanych metr(i béhem vsech tréninkd s korelaci 0,6745 a ukazatel
hodin béZeckych tréninkd s korelaci 0,6137. Nad polovi¢ni vysi korelace jesté dosahl
ukazatel celkového poctu hodin véech tréninkd s korelaci 0,6024 a ukazatel hodin
dopliikovych sportll s korelaci 0,5193. Mdzeme to potvrdit dle literatury, kde Kuhn,
Nusser, Platen & Vafa (2005) tvrdi, Ze ¢im je vétsi poCet zatiZzeni, tim je bézec schopen
dosahnout lepsiho vykonu, protoZe se télo béZce témto stresordim prizplisobuje. Déle
tyto vysledky jesté potvrzuje i Dovalil et al. (2009), ktery tvrdi, Ze trénink by mél byt co
nejvice podobny zavodu a tyto ukazatele vystihuji podobu zavod(. V zavodech se totiz
objevuji velky pocet kilometrd, ktery se musi ubéhnout a velky pocet nastoupanych
metrd. To vSe trva v fadech nékolika hodin a béZec tak tedy musi vydrZet béZet co
nejdéle.

Nase vysledky z pripravy ¢trnacti sledovanych proband(l v horském ultramaratonu
porovname s analyzou pfipravy péti bézcl na lyzich, specialistl na dalkové béhy,
z diplomové prace Krskové (2012). Tuto analyzu pFipravy provadéla v letech
2010/2011 a 2011/2012. V diplomové préci je soubor proband(i ve véku 23 — 29 let.
Budeme pouzivat data cyklickych tréninkd, kde se béZci zamé¥ili na trénink na lyzich,
koleCkovych lyzich a na trénink specialni sily. Tyto béZce hodnotila na zakladé umisténi
v zavodech pomoci FIS body.
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V této praci Krskova (2012) zjistila, Ze diky narlistu objemu tréninkovych davek
se zlepsilo i ohodnoceni proband(l dle FIS bodl. Napfiklad proband 111 zvysil objem
tréninkovych davek a doslo sice k mirnému, ale presto ke zlep$eni dle FIS bodid. Na
druné strané proband | se zhorSil dle vysledkd, kdy snizil kvalitu a kvantitu
tréninkového objemu. Toto tedy potvrzuje, Ze pfi zkvalitnéni a narlistu objemu je mozné
dosahnout lepsich vysledkd.

Hodnoty probandl u VO,max v diplomové praci Krskové (2012) méli nejnizsi
Udaj v obdobi 2010/2011 64,5 ml/kg/min a nejvyssi Gdaj byl 85,2 ml/kg/min. V obdobi
2011/2012 jiz zde probéhly zmény a nejnizsi hodnota byla naméfena 71 mil/kg/min opét
u stejného probanda 111 a nejvyssi Gdaj byl také jako v pfedchozim obdobi nejvyssi u
probanda 87,1. V roce 2013 jsme v naSem sledovani namé¥ili nejvyssi hodnotu VO,max

v v

v v s

sledujeme narQst této hodnoty diky pravidelnému aerobnimu tréninku, coZ popisuje
Heller in Havel & Hnizdil (2012).

Dle Krenka (2011), ktery ve své préaci spolupracoval s nejlepSim Ceskym
ultramaratoncem Danielem Oralkem, tak tvrdi, Ze za rok tento bézec nabéha 8 200 km.
V této diplomové praci se totiz Krenek (2011) vénoval dlouhodobému sledovani
pFipravy tohoto ¢eského ultramaratonce. PFi porovnani s naSimi sledovanymi probandy
je to 0 1675 km vice nez kolik nabéhal nejlepsi proband vtomto ukazateli, tento
proband G nabéhal 6 525 km za rok 2013. Za rok 2014 nabéhal proband G 6 492 km,
coz je porfdd méné nez kolik nabéha Oréalek.. Nasi sledovani probandi primérné
nabéhali 3 809 km za rok 2013 a za rok 2014 nabéhali priimérné 3 818 km. Za rok 2013
byl v nasi préci nejlépe hodnocen proband A, ktery nabéhal 5 564 km a v roce 2014 se
nejlépe umistil proband D a jeho objem nabéhanych kilometr(l za tento rok Ginil 4 141
km. Zadny ze sledovanych proband(i nedokaZe nabéhat vice km za rok, neZ nejlepsi
¢esky ultramaratonec a to pFisuzujeme tomu, Ze VvétSina trénink( nasich sledovanych
proband(l probiha v horském terénu, kde se nastoupa velky pocet metr( a tempo béhu je
tak pomalejsi a Cisté nabéhané kilometry se tak hlife nascitaji. Daniel Oralek dokonce
dokézal nabéhat dvakrat vice km za rok, nez proband D. Musime vSak brét v potaz, Ze
Daniel Oralek trénuje v okoli Brna, kde nenastoupéa tolik metr(l jako ostatni béZzci

trénujici v horském prostredi a ktery se specializuje na rovinaté ultramaratony.
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Pro porovnani s profesionalnimi béZci pfidavame tyto Gdaje. Ndria Picas (Picas,
N., emailové sdéleni, 21. duben 2014) piSe, Ze trénuje obvykle Sestkrat tydnég, ale neni
to pouze béh. Bézecké tréninkové jednotky zafazuje 3 — 4 tydné. Déle trénuje pomoci
jizdy na kole, skialpinismu a lezenim na skalach. Tvrdi, Ze ji tyto sporty poméahaji, co se
tyCe silovych schopnosti, ale také k dobré regenerace. A je to také dobré pro jeji mysl.
Trénuje bez pomoci zaznamu srdecni frekvence a tréninky si urcuje podle pocitd.
Obvykle béha, jezdi na kole nebo lyZuje (trénuje) 2-3 hodiny denné a tydné je to celkem
15 — 20 hodin tréninku. Coz znamena cca 1 000 hodin tréninku ro¢né. Nuria Picas je
profesionalni Spanélska bézkyné, kterd za rok 2014 dosahla téchto vysledkd: 1. misto —
Transgrancanaria (125 km/7 500 m+), 1. misto Ultra Trail Mount Fuji (168 km/9 500
m+), 1. misto TNF 100 Australia (100 km/4 200 m+).

Kilian Jornet Burgada je profesionalni bézec horskych béhli vsech délek, kdy se
mu podafilo vyhrat v roce 2014 tyto zavody Hardrock Hundred Mile Endurance Run
(162 km/10 000 m+) a druhy byl na zavodé Transvulcania (83 km/4 413m+) dale je
vitéz Skyrunner World Series kategorie Ultra v letech 2012, 2013 a 2014. Jeho télesné
dispozice jsou 171 cm, 56 kg, 27 let, 8 % télesného tuku, VO,max 90 ml/kg/min a
klidova TF je 34 tepl/min. Na movesount.com, coZ jsou data na elektronickém
tréninkovém deniku, mGzeme vycist, Ze si sezdnu rozdéluje na dvé ¢asti. Prvni ¢ast je
lyZarska (listopad — kvéten). Skialpinismem trénuje 30 — 35 hodin tydné, coz je za pul
roku 500 hodin tréninku a nastoupa 300 000 metrd. Druha Cast sezony je béZecka
(kvéten — listopad). Béh v horském prostredi je 80 % a 20 % je cyklistika. Tydné trénuje
20 - 35 hodin, coz ¢ini 450 — 500 hodin tréninku za ptl roku a 200 000 nastoupanych
metrd. Celkové za rok tedy trénuje 1 000 hodin a nastoupa 500 000 vyskovych metr(.

Chtéli bychom upozornit na to, Ze tréninkovy proces proband( byl ovlivnén
zdravotnimi hledisky, jako jsou nemoci €i zranéni, nebo také byl ovlivnén pracovnimi a
studijnimi povinnostmi proband(. Z toho diivodu méa kazdy proband jiné tréninkové
data.

Co se ty¢e vyzivy probandd tak pouze jeden byl vegetarian. Jinak ostatni
sledovani probandi nedodrzuji specialni diety. Co se tyce regeneracnich procesd, tak
kazdy z probandll vyuZiva alespori nékterou z metod v podobném fadu hodin, pouze u
proband(l B a H sledujeme, az extrémni rozdil oproti ostatnim. Probandi béhem tréninkd
a zavod( spotrebuji nadmérné mnozstvi kalorii a tak dny vénované regeneraci jsou
velmi ddlezité pro obnovu kloubll a tkani, jako jsou svaly ¢i Slachy tak i energetickych
zdroji. Neméli by byt v zadném pripadé vynechany z tréninkového programu. Pét
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probandl vyuziva streink jako svoji hlavni metodu regenerace a Ctyfi probandi
vyuzivaji ke své regeneraci vyplavani. Ostatni vyuZivaji masaze nebo saunu. VSechny
tyto metody urychluji regeneracni procesy a jsou tedy doporucovany dle Jirky (1990)
k zarazeni do tréninkového programu.

Doplrikové sporty pouZivaji nejvice probandi A, C a D, ktefi absolvuji tréninky na
kole. Pokud tyto vysledky porovname dle Macka, Radvanského et al. (2011), ktefi tvrdi,
ze pokud je béhem tréninkd doplitkovych sportli podobna zatéz, jeji délka doba a
Cetnost, dostaneme se k pribliznému tréninkovému vysledku ale musi byt v tréninkové
jednotce zafazena zatéz hlavnich svalli aerobni zatézi cyklické formy. Tak jsou tyto
metody vhodné zvolené i jako zpestfeni a doplnéni k tréninku.

NejvyuZivangjsi tréninkovou metodou je fartlekova metoda. Je Castéji vyuZivana
protoZe sledovani probandi trénuji vétSinou v horském prostfedi a ty co nemaji
k dispozici toto prostfedi, tak vyuzivaji alespoii okolnich kopcl. Dle Dovalila et al.
(2009), ktery tvrdi, Ze by trénink mél co nejvice napodobovat z&vod, je tato metoda
spravné zvolena k tréninku.

Hypotézu 1 zamitdme a tvrdime, Ze v zavodech se projevuji geneticke a talentové
predpoklady, ale také psychické faktory. Z toho dlivodd je tak nizkéa korelace.

Hypotézu 2 potvrzujeme, protoze dle korelaéniho koeficient ma pét ukazatell
korelaci vy3Si nez 0,5 a maji tedy alespon 50 % podil. Nejvyssi korelace je 0,8062. A
kaZdy ukazatel ma tak jinou souvislost s vykonnosti.

Hypotézu 3 potvrzujeme.

6.1 Zmény u jednotlivych probandl mezi roky 2013 a 2014

NiZe si popis$eme zmény ukazatelll mezi roky 2013 a 2014 u jednotlivych
probandd zvIast. Porovnavame pomoci tabulky 10.

Proband A se oproti roku 2013 zhorsil, kdyzZ ziskal o 774 bod( vice, cozZ byl ze
vSech sledovanych probandl nejvétsi zhorseni bodd. Tento jev prisuzujeme predevsim
zhor$eni v celkovém poctu nabéhanych kilometrd, ale svoji roli zde hraje i snizeni
celkového poctu hodin tréninku a sniZzeni poctu hodin vénovanych regeneraci.

Proband B se dokézal zlepsit a to diky tomu, Ze v Zadném z ukazateld se
neprojevilo zhorSeni oproti predchozimu roku. Toto se povedlo pouze jednomu
probandu a body ze zavodl tak snizil o0 607 bodd.
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Proband C se zhorsil ve vSech z ukazatell kromé jediného, coz byl ukazatel
poctu hodin vénovanych regeneraci. Toto zhorseni mu pfidalo 326 bod(.

Proband D se naopak zhorsil pouze v jednom ukazateli a to byl ukazatel hodin
regenerace, kdyz se zhorsil o 49 hodin. V ostatnich u ukazatel(l tento proband vykazuje
zlepseni, coz mu snizuje bodové ohodnoceni o 790 bodd.

Proband E se opét jako proband C zhorsil ve vsech z ukazatel(l. Jedina odliSnost
je zde zlep3eni v poctu tréninkovych dni. CoZz znamena, Ze trénoval Castéji ale méné.
Bodové ohodnoceni tak zhorsil o 289 bodd.

Proband F zaznamenal tFeti nejvétsi bodové zlep3eni, kdyZ dokézal sniZit body o
1 439 bodl. VSechny ukazatele zlepsil ale pouze jediny, coz byl ukazatel poctu hodin
regenerace, zhorsil o 11 hodin. Toto zhorSeni tak nemélo velkou sovislost.

Proband G vykazuje nejvétsi stagnaci, kdyZz se zlepsil pouze o 29 bodd.
Pfisuzujeme to k tomu, Ze Zadny z ukazatelll nezaznamenal Zadnou extrémni zménu.
Zhorseni je pouze u tiech ukazatel(l. Jsou to pocet hodin dopliikovych sportl, celkovy
pocCet nastoupanych metr(i a pocet hodin regenerace.

Proband H jako jediny, ze vSech sledovanych probandd, dokazal zhorsit vechny
ukazatele. Projevilo se to v bodovém ohodnoceni, kdy se zhorsil o 600 bodd.

Proband CH ma podobnou stagnaci jako proband G. Zde je zlepseni o 40 bodi a
minimalni zhor$eni ve tfech z ukazatelQ, jsou to ukazatele odbéhanych hodin, ukazatel
celkového poctu hodin trénink( a celkovy pocet vydanych kalorii.

Proband | vykazuje zlepSeni o 626 bod( a to i presto, Ze se zhorSil v poctu
vydanych kalorii a sniZil pocet hodin regenerace. Zadné extrémni zlep3eni
nezaznamenava u ostatnich ukazatel.

Proband J se zlepsil pouze o 212 bodl a stejné jako proband vyse se zhorsil
pouze ve dvou ukazatelich. Jeden ukazatel je stejny a to je pocCet vydanych kalorii a
druhy ukazatel je snizeni poCtu tréninkovych dni o jeden tyden. Velké zlepSeni zde také
nesledujeme.

Proband K se dokazal zlepsit nejvice v bodovém ohodnoceni. Zlep3eni je 5169
bodl. Zvysil napriklad objem nabéhanych kilometrl a nastoupanych metrl béhem
béZeckych tréninkl. Tyto dva ukazatele vykazuji oproti ostatnim probandim nejvétsi
zlepSeni. ZhorSil se pouze, kdyZ sniZil poCet tréninkovych dni o 8 dni a hodiny
regenerace se snizili o 57 hodin.

Proband L nema Zadné velké zlepseni ¢i zhorseni ale bodovy narlist je zde o 769

bod(i lepsi. Opét zde sledujeme zhorSeni pouze ve dvou z ukazatelll. Je to snizeni poctu
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nastoupanych metrdl béhem bézeckych trénink( o 1187 metrd a sniZzeni hodin
regenerace pouze o 14 hodin.

Proband M mé druhé nejlepsi bodové zlepSeni oproti ostatnim probandim, kdyz
se dokézal zlepsit o 2351 bodi. Jediny ukazatel, ve kterém se zhorsil, je pocet
tréninkovych dni. Trénoval o 13 dni méné nez pfedchozi rok.

PFi porovnani roku 2013 srokem 2014 muzeme obecné konstatovat, Ze pokud
doslo u sledovani k zhor8eni v péti a vice tréninkovych ukazatelich, zvysil se tak pocCet
bod(. VZdy se u tohoto zhorseni pfimo objevily tyto ukazatele, ukazatel po¢tu nabéhany
kilometri, ukazatel hodin vénovanych bézeckym tréninkim, ukazatel hodin
doplrikovych sportll a ukazatel celkového poctu hodin vSech trénink(. Toto Ize sledovat
i na vysi korelacnich koeficientll téchto ukazateld. U vétSiny téchto koeficient(
sledujeme vysSi miru souvislosti. Jen jeden jediny proband B se dokazal zlepSit ve
vSech sledovanych tréninkovych ukazatelli a jeden sledovany proband H se zhorsil
v kazdém z ukazatell. Ve vykonnostnich ukazatelich nesledujeme zadné velké zmény

k lepSimu €i horSimu.

6.2 Porovnani vykonnostnich ukazatel(l

Nejdfive porovname data ohledné déleni do skupin dle Cooperova testu a dale
porovname hodnoty VO,max (v ml/kg/min) ztestu chlize na 2 km v porovnani
s ostatnimi sporty dle tabulky 1.

Vysledky Cooperova testu nam tvrdi, Ze vsichni ze sledovanych probandd patfi do
skupiny ,,velmi dobré* a jejich porovnani s populaci je tedy vyborné. Pro dlouhodobou
vytrvalost maji dobré predpoklady.

. A pokud porovname vysledky testu chlize na 2 km jako hodnoty VO,max (v
ml/kg/min) naSich proband( jesté s tabulkou 1, zjistime, Ze proband CH mél nejvyssi
hodnotu v obou letech sledovani a bylo to 75 ml/kg/min a 75,5 ml/kg/min. Tato hodnota
je tedy stejna jaké dosahuji bézci na lyzich dle Hellera & Vodicky (2011). Nejhorsi
hodnotu VO,max mé také v obou letech sledovani proband I. V prvnim roce sledovani
to bylo 57 ml/kg/min a v druhém roce sledovani to bylo 57,6 ml/kg/min. V porovnani
s tabulkou 1 od Hellera & Vodicky (2011) jsou tyto hodnoty jeSté nizsi nez hodnoty
tenistl. Fletcher in Havel & Hnizdil (2012) jesté tvrdi, Ze dalSimi vlivy na vysi této

hodnoty miiZzou mit také genetické vlivy
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Dle JanCika (2006), ktery tvrdi, Ze vySe VO,max je urujici pro zjisténi
talentovych predpokladl u vytrvalostnich sportll, mzeme Fici, Ze vy$si hodnoty tohoto
ukazatele sledujeme u vySe ohodnocenych a tedy o néco vice talentovanéjSich
proband(l. Sice nepravidelng, ale presto tyto hodnoty klesaji s hlfe bodovanymi
probandy.
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7 Zaver

Béh na dlouhé vzdalenosti, jako jsou horské ultramaratony, vyZaduje mnoho
hodin tréninku. BéZci travi vétSinu svého volného Casu tréninkem na tyto zavody.
Obétovany Cas se tém lepSim vréti pfi pocitech, kdy atakuji pfedni pozice nebo na
prednich pozicich dobihaji do cile. Ti méné Uspésni zazivaji v cili euforické pocity, kdy
béhem zavodu dokézali pfekonat sami sebe. Vétsi narocnost zavodl tyto pocity jesté
umocnuje.

Cil prace jsme tedy splnili a naSli jsme souvislost mezi zménami vybranych
tréninkovych ukazateld a zménami vykonnosti béZcli v horském ultramaratonu. Zjistili
jsme, ze zmény tréninkovych ukazateld maji mensi nebo vétsi souvislost se zménami v
bodovém ohodnoceni ze zavod(. ProtoZe kazdy tréninkovy ukazatel ma jinou vysi
korelacniho koeficientu. Dle korelacniho koeficientu mél nejvétsi souvislost ukazatel
nabéhanych kilometrd, druhy byl ukazatel celkového poctu nastoupanych metril a dale,
na tfetim misté to byl ukazatel hodin béZeckych tréninkd. To tedy znamend, Zze zmény
vobjemu tréninku maji souvislost se zménami vykonnosti béZzcl v horském
ultramaratonu.

Nizsi vysku korelacnich koeficientl u sledovanych tréninkovych ukazatelll
pripisujeme tomu, Ze béhem téchto dlouhych zavodi hraje Vétsi roli psychika, které je
skoro az neméfitelna a jesté hlife trénovatelna, je to tzv. vile. Toto tvrzeni potvrzuji i
samotni ultramaratonsti bézci a sledovani probandi. Popisuji to tak, Ze pfi zavodech
bojuji spi$ se svoji hlavou, neZ se soupefi v rychlosti béhu. Jako dikaz dodavaji pocit,
Ze v poslednich stovkach metr(i pred cilem vSechna bolest svalli odezni a jsou schopni
béZet, jako kdyby pravé vybéhli. Déle to pfipisujeme i tomu, Ze svoji roli zde hraji také
genetické predpoklady, coz je napfFiklad sloZeni svalovych viaken.

V této bakalarské praci jsme popsali historii ultramaratonu, seznamili se se
skyrunningem, fyziologickymi aspekty tréninku, délenim pohybovych schopnosti,
tréninkovymi daty probandd a dal$imi slozkami této prace. V dalsi Casti jsme
zanalyzovali a porovnali tréninkové a vykonnostni ukazatele. Meziro€ni zmény u
tréninkovych ukazateld jsme porovnali se zménami u bodovych vysledk( ze zavodi
pomoci korelacniho koeficientu. Vykonnostni ukazatele a ostatni zjisténd data
probandd, jako byla hodnota VO,max, vék bézcl a dalSi jsme porovnali dle literatury.
Pro srovnani pfipravy s ostatnimi sporty vytrvalostniho charakteru jsme pouZili
diplomovou praci Krskové a diplomovou praci Krenka.
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VEéFim, Ze tato prace bude ndpomocna pfi vedeni a specializaci tréninku dalSim
bézclm.

Zavérem bych rad podékoval vsem zlcastnénym proband(im, za poskytnuti svého
¢asu, svych tréninkovych dat a za spolupraci pfi vyplnéni dotaznik( k nasi bakalarské

praci.
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Priloha ¢. 1

Zapis osobnich a vykonnostnich ukazatel(l

Zapis osobnich a vykonnostnich ukazatel(i

Jméno (rok sledovani)

Nadmorskéa vyska tréninku

(prdmér)

Roky
Vék

Hmotnost ‘

Pocet dni trénink{/tyden (pramér) ‘

Popis testu: VaZime rano na lacno, pomoci vahy urcené k vazeni télesné

hmotnosti.

Soucet hodnot kaliperace

74 - v~/

Popis testu: Mérime tak, Zze dvéma prsty chytneme kizi a jeji tloustku méfime
kaliperem aniz bychom pustili kGzi z prstl. MéFime na deseti mistech dle
Riegerove, Pridalové & Ulbrichové (2006): tvar, brada, hrudnik 1. nad prsnim
svalem (m. pectoralis major), trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii), dolni Ghel
lopatky, bficho, hrudnik 11. ve vysi 10. Zebra, bok, stehno nad ¢éskou, lytko pod
kolenni jamkou.
Klidova TF

TF/min TF/min

Popis testu: Méfime ihned po probuzeni. Jesté neZ vstaneme z postele, méfime 15

s a vysledek x 4. (TF/min)

Cas: TF: Cas: TF:

Popis testu: Po mirném rozcviceni co nejrychleji ujit trasu o délce 2 km, drzZet co

Chidze na 2 km

nejvyssi rychlost ale nebéZet. na konci zméfit TF/1 min a Cas.

Cooper test m m

Popis testu: Po dlkladném rozcviceni za pomoci asistence druhé osoby, ubéhnout

co nejrychleji a co nejvice metrd bez zastavek za 12 minut. Po skonceni mérime

s pfesnosti na 10 m. Na atletickém ovéle.
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Priloha ¢. 2
Dotaznik
Jméno:

Rok sledovani:

1) Drzite specialni dietu? Ano/Ne

Pokud ano tak jakou?

2) Jaké metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti vyuZivéate a jaké je jejich procentudlni

zastoupeni béhem béZeckych trénink(i?

A) intervalove %
B) souvislé %
C) opakovaci %

3) Kolik let provozujete tento sport?

4) Trénujete pod odbornym vedenim trenéra? Ano/Ne

5) Kolik hodin za rok vénujete regeneraci?

6) Jaky druh regenerace nejCastéji vyuzivate?
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atd.
ATP
BMI
BMR
cca.
cm
CO;
CcpP
CRP
CZSA
CR
DK
et al.
FG
FOG

GPS
ISF
kcal

kg

kJ
km/hod
I

LA

m

mn. m.
pum
min
mmol/I
ml

mil/kg/min

a tak dale
adenosintriphosphat
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oxid uhli¢ity

creatinphosphat

burika zanétu

Czech skyrunning association
Ceska republika

dolni koncetina

a kolektiv

fast glycolytic

fast oxidative glycolytic
gram

Global Positioning Systém
International skyrunning federation
kilokalorie

kilogram

kilojoule

kilometry za hodinu

litr

anaerobni energeticky systém
metr

metr( nad morem

mikrometr

minuta

milimol{ na litr

mililitr

mililitry na kilogram hmotnosti za minutu
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m+
napr.
O
PA

RTC
SF
skialp.
SO

St.

TF

tj.

tzn.
tzv.
UIAA
USA
VO;max

pozitivni prevyseni
napriklad

kyslik

pohybova aktivita

strana

rocni tréninkovy cyklus
srdecni frekvence
skialpinismus

slow oxidative

stupen

tepova frekvence

to je, to jsou

to znamena

takzvany

horolezecka stupnice obtiZnosti
United States of America
maximalni spotfeba kysliku
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