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Seznam zkratek

% VO2max. procentualni hodnota z maximalni spateby kysliku
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1 Uvod

Lidské tlo bylo stvdeno k pohybu a dh je jeden z nejfrozergjSich pohyli
¢lovéka. Urite jste uz gkdy bézeli. Tep se vam zrychli a &zete rychleji dychat a to je
ten moment, kdy ¢kdo zastavi adkdo k&zi dal. Ja Bzim dal. Pro ia béh neznamena
jenom fyzickou namahu, je to dity druh meditace, kdylovék zapomene na vsedni
starosti a jenomdzi, v tu chvilku nic jiného neni jenom vy a silnigmIni cesta nebo
lesni stezka. KdyZz se zeptatézbi, kteti pravidelr® behaji, na co mysli i béhu,
vétSina vamiekne, Ze na nic jenom na to, 22b

Muj veliky vzor Emil Zatopek treféi popsal svou zkuSenost &anim: ,,Chces-li
se prokhnout, BZ mili. Chces-li prozit jiny Zivot, & maraton." V této &¢ je
obsaZzeno vSe co vamttbmiZe nabidnout. 8hani se mize stat, jako pro muz fetim
rokem, Zivotnim stylem. N&iivas nic v Zivat nevzdavat a vytrvat dokud to jde. Proto
rozhodovani o tématu bak&éé prace nebylo moc slozité. Uz odahiu mé Bzecké
kariéry gemyslim nad zfsobem jak zatiZit organismus, aby podaval nejlepdiné
vykony. To bylo hlavnim impulsem navrhnout &tivkondicni piipravu pro BZzce na
dlouhou trd. Navrhi kondinich tréninku na vytrvalostnich v dnesni dobinternetu a
béZecké literatury je dostatek. ProtozZze se této plisei sam ¥nuji a kazdy trénink by
mél byt sestaven na mirwhci, rozhodl jsem se navrhnout agtiv kondicni péipravu
pro biZce na dlouhé tratna sob. Ve své bakak&ké praci porovnavam vysledky na
zaklack tii tesfi, které absolvuji na Zatku a na konci kondini pripravy.

Hlavni owtovaci test (VO2max.), ktery se provadi v labordtdrrpodminkach,
je zjistni hodnot maximalni spimby kysliku organismu tpd a po absolvovani
piipravy. Na tyto vysledky kladu nejisi diraz @i celkovém hodnoceni celého
navrhovaného tréninkového cyklu. Testy VO2max. tprgvadni v Praze v organizaci
Casri. Druhym ovfovacim testem vytrvalostni schopnosti bylorazani zavodu
1/2Maratonu v Praze.r@dchozi dast na zavodu jsem absolvoval bez systematického
zatiZeni, proto porovnani rozdibasu s navrzenym koniwhim tréninkem bude velice
zajimavé. Jako pbézné jsem zadil tfi terénni testy na 10 km. Kontroluji vykonnostni
priabéh kondeni pripravy a ukazuji dosazené vysledky v tréninkov§astech.

Hlavnim divodem vypracovani této prace, bylo navrzené traniékmetody
kondiéni piipravy owfit v testech, neltb béhem psani své prace jsem se setkaval
s metodami, které @veny nebyly.
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Touto praci bych rad poukazal naleFitost o¥rovani veSkerych navrhovanych
tréninkovych metod, které maji zacal spravné navySeni veSkerych schopnosti

sportovce, profesionala nebo amatéra.
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2. Prehled poznatki

2.1 Struktura bézeckého vykonu na dlouhé trati

V avodni casti své bakalgké prace, se zaffuji na strukturu sportovniho
tréninku, zejména na vytrvalostniéhh Samotny &ecky vykon (podany vykon za
danych podminek v zavodu), ktery je oviwn mnoha faktory a vlivy okolniho
prostedi, zavisi na kazdém sportovci, jak se s danaaditvypdada. Hlavni draz
kladu na endogenni faktory, které rozhoduji o sasmt vytrvalostnim vykonu. iP
sestavovani tréninkového planu, ktery byl owinr®® uz nemoci nebaiznymi faktory,

jsem se vzdy snazil o spravné nastaveni celkovénmikového cyklu.

Obr. 1: Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti.

Sportovni vikon

?

Trénovanost

?

Sportovni trénink

T

Schopnosti
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f

Podminky Zivotniho prostiedi
(pFirodni — socidlni)

Morfologické Fyziologické Psychologické
I

Vrozené dispozice)

Diouhodobé farmovédni sportovni vwkonnosti

Zdroj: Dovalil, (2009, 15)

Dovalil, (2009) definuje &eckou vykonnost (opakovarpodavat pozadované
vykony) predevsim tu vytrvalostniho charakteru jako dlouhgdotwces, kdy postugn
vytrvalec ziskava psychické i fyzické schopnosta Mykonnosti zavisi také vlivy

prostedi a plgni tréninku. ZvySovanidzecké vykonnosti musime tedy chépat ne jako
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jeden celek, ale jako jednotlivé slozkyspbici na sportovni vykon. Zakladni slozkou
béZeckého vykonu jsowrozené dispozice Muzeme je definovat jako ucelené
komplexy projevujici se na négr¢jSich urovnich organismu a do jisté miry oxiliyi
béZzecky vykon. O poznatcich genetické podénirsti sportovni vykonnosti se zabyvali
napg. Kové (1981), Bouch& (1997), Sologub a Tajmazov (2000) a také Grasgrab
Cacek (2008). Vrozené dispozice &eni na morfologické &esna vyska, hmotnost,
slozeni a stavbac¢la), fyziologické (karsko-respitai systém), a psychologické
(typologie osobnosti, temperament, aj). Vliv ptedi, v @mz biZzec vyfista do jisté
miry ovliviwji vrozené dispozice, které se také podileji #lashém, duSevnim a
socialnim rozvoji jedince. Vtomto obdobi vyvojeiZzbe se vytv predpoklady
k bézeckému vykonu. DalSi slozkowZeckého vykonu jsoschopnosti Chapeme je
jako vlohy, nadani a talent. Pro vytrvalostai lschopnosti f@dstavuji nedilnou soast
pro podavani vrcholovych vykén NavySovani vykonnostnihoustu EZce je

NN

arovre trénovanosti béZce. Tyto slozky davaji zaklad pro momentakidrky vykon.
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Obr. 2: Eklekticky model struktury sportovniho vykonu v bézich na stedni a
dlouhé traté.
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Zdroj: Cacek, (2006) in Simek, D., (2008, 10)

2.2 Faktory ovliviwujici vykon vytrvalostniho béZce

Kuc¢era a Truksa, (2000, 11) uvgidslozky a faktory sportovniho vykonu takto:
.Pouze vyvazeny a harmonicky rozvoj vSech slozektspniho vykonu vede k vysoké
vykonnosti. Zde bychom mohli uvést citat slavnébstalského trenéra P. Cerruttiho,
Ze velky vykon v Bzich dla spousta maikosti. Pochopeni mista, smyslu idezitosti

jednotlivych sloZzek sportovniho vykonu je cestaokhppeni tajemstvitfpravy, nejen

v bézich. Kazdy jedinec se narodi gitymi vrozenymi gedpoklady, které v fibéhu
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dalSiho Zivota &akym zpisobem rozviji, anebo nechd zakrnOddlit vrozené a
ziskané schopnosti je velice sloZité, ale ¢sspro trenérskou praci ne nezhytmutné.
Pokud se vratime do oblasti atletickycthin pak jist vrozené a v é&stvi ziskané
piedpoklady a schopnosti jsou limitujicim faktorendbuci vykonnosti &ce.”

Faktoi ovliviujici vykon vytrvalce je mnoho a jakakolivigina a divod rozvoje
béZce mize ovlivnit samotny vyér béZzeckého talentu. P samotném vyéru talenti
béZzeckych disciplin, musime vychazet ¢ghito nejdilezitéjSich charakteristik
budouciho bzce.

Kucera a Truksa, (2000, 12) uw§id8 nejdilezitejSich charakteristik budouciho
bézce:

1) télesna vySka a hmotnost,

2) celkovy zdravotni stav,

3) aerobni a anaerobniqupoklady,

4)  morfologické charakteristiky — somatotyp,

5) hodnoty podkozniho tuku,

6) psychické a morati+ volni vliastnosti,

7) celkovéa odolnost, schopnost adaptace na velkéerafiz
8) poner svalovych vliaken.

Na zéklad téchto charakteristik fiteme ukit mozné pedpoklady, které vyuzije
hmotnost, aerobni a anaerobiggpoklady a somatotyp.

Dovalil, (2009, 16) vysé#tluje strukturu sportovniho vykonu tak Ze: ,V koxiie
struktury sportovniho vykonu faktory chapeme jal@ativre samostatné soasti
sportovnich vykof, vychazejici ze somatickych, kotidich, technickych, taktickych a
psychickych zaklail vykoni. Jejich spolénym podstatnym znakem je to, Ze jsou
trénovatelné, tj. ovlivnitelné tréninkem nebo se n& bere ZXetel @i vybéru
talentovanych jedinc Kazdy sportovni vykon — z hlediska jeho struktury
charakterizuje jak pet, tak i usptadani faktoi."

Faktory ovliviujici vykony vytrvalostniho &ce jsou vzajemn propojeny a
propleteny spoknym pisobenim jednotlivych struktur sportovniho vykoneddotlivé
faktory rozcluje, (Dovalil, 2009, 17) dodhi skupin:

- faktory somaticke

- faktory kondéni
16



faktory technické

faktory taktické

faktory psychicke

Obr. 3: Struktura sportovniho vykonu
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-
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(technika)

——

Faktory taktiky i ™

\altika) Faktory konditni

(kondice)

Struktura sportovniho vykonu

Zdroj: Dovalil, (2009, 16).

2.2.1 Konstiténi faktory

Konstitwni neboli somatickeé faktory jsou ve zim& mfe geneticky podmimy.
Dovalil, (2009, 19) nahlizi na somatické faktorkgana: ,Relativié stalé a ve zrimé
geneticky podmigné cinitele hraji viad sporfi vyznamnou roli. Tykaji se podmého
systému, tj. kostry, svalstva, Waa Slach, a z velkéasti vytv&eji biomechanické
podminky konkrétnich sportovnictinnosti. Podileji se i na vyuZiti energetického

potencialu pro vykon.*”
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Pro vytrvalostni Bh je velmi dilezité uplatiovat somatické faktory, které nam
uréuji, pro jaky typ BZecké trati jsme geneticky ijgpisobeni a nizeme naSe
piednosti vyuzit.

Dovalil, (2009, 19) rozéleni hlavnich somatickych faktir
- vySka a hmotnostla,

- délkové rozniry a pongry,
- slozeni &la,
- telesny typ.

.V praxi se somatické charakteristiky sportdvisszreé vyjadiuji pomoci &lesné
vySky a hmotnostida. Ok& slouzi i jako orienténi ukazatele pro posouzeni vyvoje
mladych sportovit. VySka €la souvisi do znmé miry sé&lesnou hmotnosti a % tuku
sportova. VysSi vySka wtSinou znamena i vysSi hmotnostat Proto gkteré sporty
(vzpirani, zapas, box, judo, apod.) zayadimotnosti kategorie. Hmotnostla se
vztahuje k muskulate €la, roli miZe hrat i rozloZzenitesné hmoty podle segmérit

Z pohledu somatotypu u vytrvd@lana 3 000-10 000 m aijmaratonu, rozlozeni
télesné hmoty mize ovliviiovat EZzeckou ekonomiku. Zalezi na konstitué¢zbe, kterou
ma kazdy jinou nap vysSka, vaha, délka koetin. Grasgruber a Cacek, (2008) o
béZecké ekonomice hoviov souvislosti stlesnym vzhledem. U vytrvalostnih@ce
ovliviiuje €lesny vzhled jeden hlavni faktor a tim je pgrmezi VO2max. a &eckou
ekonomikou. Vyhodou tohoto faktoru je mensSi podiblstva a nedlouhé, Stihlé
korcetiny s nizkym kruralnim indexem. Nicn#toto tvrzeni trochu naruSuji subtilni
Africané, kt& maji vysSi krurdlni index, delSi Iytka a mensvadb stehna. S nastupem
Africanmi na evropské zavody iheme sledovat i vySkové rozdil mezéZzbckou
evropskou Sgkou a kzci z Afriky. Oproti mensim postavam Afani v praméru 165
cm evropsti vytrvalci dosahuji vySky okolo 180 cm.

Dovalil, (2009, 20) o somatotypu havojako o: ,Souhrnu tvarovych znak
jedinai, vyjadtujici pomoci ti ¢isel (sedmibodové stupnice), prviislo znai
endomorfni, druhé mezomorfni #eti ektomorfni komponenty. Zjednodusef@ieno
endomorfie vyjatuje relativié tlou¥’ku osoby (mnozstvi podkozniho tuku),
mezomorfie oznauje stup@ rozvoje svalstva a kostry, ektomorfie vyjag relativni
linearitu (stup#é podélného rozloZzenélesné hmoty, kehkosti, vytahlost, utlost).”

Urceni somatotypu vyZaduje dibé zkuSenosti a specialni vybaveni. V nize

uvedeném somatografuitieme vidt somatotyp vytrvalce muze a Zeny.

18



Obr. 4: Somatograf vytrvalce (tmaw fialova-muzi, swtle fialova-zeny.)
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Zdroj: Bernacikova, Kapounkova, Novotny, (2010)

Tabulka 1: Somaticka charakteristika vytrvalci

SOMATICKY PARAMETR I
Teélesna vyska [em] 165 - 175 150 - 170**
Hmotnost Ixgl 55 - 60** 40 - 50**
Pracento tuku [%] 6-7"
156-35-4* LA gew
Somatotyp 1.4-4.2.3 7 2-3-4

Zdroj: Bernacikova, Kapounkova, Novotny, (2010)
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LiSka (1985) uvadi jako optimalnfiglad somatotyp prodzecké discipliny
nasledujici tabulku.

disciplina éiselné vyjadeni slovni vyjateni
800 — 1500 m 2-5-3 ektomorfni mezomorf
dlouhé khy 25-45-4

nebo

2-4-4 ektomorf - mezomorf
3000 m p. 2-5-3 ektomorfné mezomorf

nebo

25-45-4 ektomorf — mezomorf

Zdroj: LiSka (1985) in Kgera a Truksa (2000, 13)

Kucera a Truksa, (2000, 12): ,\&beckych disciplinach se prosazujzbi vSech
vySek, ale podolinjako v jinych sportech je tendence k ¥ vySSich jeding.
VSeobecn plati zakonitosti, Zéim kratSi je BZecka disciplina, tim je vy3&ilésna
vySka tSi vyhodou. Rrmerne finalisti poslednich OH na 800 m byl 186¢cm, na 1500
m 183 a v dlouhychdzich 174 cm. Dlezity je pongr délky dolnich konetin k €lu a
rovnéz porreér hmotnosti a vysky. Pogndélky dolnich kotetin k trupu je obzvIas

dulezitym ukazatelem."

2.2.1.1 Fyziologie svil

Tréninkovy proces nejlépe pochopime, kdyz seétame na probihajici procesy
téla pii samotném &hu. Snaha o pochopeni jak spréwvna naseéto fungovat, nas
piivede k poznani, jak spragrirénovat. FliSné gepinani organismu tréninkovymi
davkami, niize zapicinit celkovou Unavu da a neschopnost dalSi fyzické &.

Z vlastni zkuSenosti vim, Z&ld si samarekne, kdyz zatiZzeni j&iftis velké a patebuje
odpcinek. Pra¢ hlavnim indikatorem nadémé zatze je zavazné svalové zegm.
Abychom pochopili jak sval ma pracovat, zgime se na jeho sloZzeni a spravnou

funkci.
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Rokyta a kol., (2000, 244) pojednava o svalovéitka@ze: ,Je sloZzena z bé
které jsou schopny reagovat na podedzminou své délky nebo n&gp. SlouZzi
k pohybu a udrZeni polohy organizmu v prostoruiitg@ny dutych orgafh a umo#uje
jejich funkce. V piibéhu fylogeneze se vyvinuloékolik typa svali: svaly kosterni
(pticné pruhované), srami (modifikovany kosterni) a hladké svaly. Kostesvialy
tvori priblizné 40% €lesné hmotnosti, svaly hladké se srden piblizné 10% glesné
hmotnosti. Zakladni fyziologickou vlastnosti svg drazdivost a stazlivost (schopnost
reagovat stahem na paty elektrické, humoralni i mechanické). Zakladnzikalni
vlastnosti svdl je pruznost a pevnost.”

Pt podrobrgjSim pohledu na sval zjistime, Ze se sklad4 z mkohgoneni a ty
vytvéreji energetické systémy

Grasgruber a Cacek, (2008, 4): ,Lidskéotobsahuje asi 660 svalSval tvdi
z cca 70 % voda, asi 20 %eplstavuji proteiny. Zakladni jednotkou kosternikials
jsou svalova vlakna, podlouhlé itky cylindrického tvaru navzdjem spojené vazivem
do svalovych snopc (fascii), jejichz svazky tvd sval, gipevreni na kosti Slachou.
Kazdé svalové vlakno je sloZzeno z membrany (samkg)evnitrni tekuté cytoplazmy
(sarkoplazmy,  cytosolu), batnych  organel (mitochondrie, ribozomy,
sarkoplazmatické retikulum aj.) a tigienyofibril, podélnych viakének, ktera vympiji
cytoplazmu uvnitbuiky. NejwtSi svalova vlakna v lidskénslé jsou az 30 cm dlouha a
0,05-0,15 mm Sirok& a obsahuiji tisice jader.”

Vlastnim kontraktilnim aparatem iky podle Rokyty a kol., (2000) jsou
myofibrily, dlouh& vldkna tviena aktinem a myozinem. Svalovaika obsahuje velké
mnozstvi myofibril a jedna obsahuje 1 500 aktindwyc 3 000 vlaken myozinovych.
Grasgruber a Cacek (2008) uv¥adesSt nekolik dalSich proteifl, které jejiché¢innost
reguluji.

Funkni jednotkou picné pruhovaného svalu je sarkomera, ktera je obiesuai
dvéma Z-liniemi a ty (Rokyta a kol., 2000, 244) popésuakto: ,Kazda Z-linie je
souasti dvou vedlejSich sarkomer a jeitma silnou vazivovouippazkou, do niz se
ukotvuji aktivovan vlakna. Rovneébr¢ s aktiniovymi vlakny, a tedy paral€ln
s podélnou osou svalovéitky, jsou ulezena myozinova vlakna, ktet@ghazeji pes
stred sarkomery a jsou v¥m fixovana bilkovinou tviici jemnou M-linii. Aktinova a
myozinova vlakna séaste&n¢ prekryvaji a vytvéeji tak prouzkovani typicke praipné

pruhovany sval.”

21



Obr. 5: Svalova stavba
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Zdroj: Hanzlova, Pemza, (2009)

Svalova kontrakce umdénje pohyb sval pomoci uvolgni mediatoru z
nervosvalové ploténky. Grasgruber a Cacek, (2008,pd&pisuje pitbéh svalové
kontrakce: ,, Dochazi k tomu vlivem nervového impuismotorickych ner, jez jsou
situovany v miSe nebo mozkovém kmeni. Nervovy immpwlychazi z motorické
ploténky nejprve vypudi z trubicovitych organel tkbuné¢ného jadra ionty vapniku
(Ca+). Jejich psobenim se uviiliji troponinové ,znamky“ mezi filamenty, myozinové

hlavy se navazou na aktin, sklopi se a vtahuji s& filamenta aktinu.”
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Obr. 6: Svalova kontrakce
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Zdroj: upraveno dle Wilmore a Costille, (2004)

Energie paebna pro pohyb myozinovych hlav poskytuje adend&stat (ATP).
Grasgruber a Cacek (2008, 5) popisuji procgsesti ATP: ,Na kazdy pohybifgného
mustku (myozinovych hlav) je nutno roZptt hydrolyzou (reakci s vodou) jednu
molekulu ATP. Stpeni ATP vznikd adenosindifosfat ADP) a organiclogfor. U
dosgléhocloveéka existuji gicné nustky v rekolika hlavnich variantach, které zavisi na
typu motorického nervu, jimz je sval ovladan.”

V mnoha odbornych sportovnich literaturach, sé&zeme doist o dleni
svalového vlakna. MZeme se potkat i s rodeénim do 7 odliSnych typ J& se zagiim
na 3 zakladni typy svalovych vidken.

Rozdleni svalovych vidken dle Grasgrubera a Cacka,§R00
Pomala (oxidativni) vlakna tytu | — jsou to tzv. aerobni svalova vlakna. Tyto svalov
vlakna jsou dlezitd pro dlouhodab provadnou pohybovowinnost. Svalova vilakna
tytu | se nejvice uplatiji ve vytrvalostnich sportech. Reaguji na padmomalu (70-
140, milisekund), ale ATP energii vyuzivaji efekgji. Jsou také typicka svou velkou

hustotou prokrveni.
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Obr. 7: Rychlost smr&ovani (délka sarkomery/s), sila

(kN/m2) a vybusnost u ¥i zakladnich typi svalovych vidken.
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Zdroj: Grasgruber a Cacek, (2008, 6)

Vlakna rychla (typll) — se rozdluji na dva podtypy. Pomalej§jp lla (oxidativre-
glykolyticky), kterycast&né pracuje také v aerobnim systému, a rychtggillb ¢i lIx
(glyklolyticky), ktery pracuje vyhradhanaerob& Vlakna typu lla vytvéeji prechod
mezi vlakny typu | a vldkny typu Ilb. Vldkna typlbljsou nejdynantitéjSi ze vSechit
typt, zarovés maji maly obsah mitochondrii i myoglobinu a nizkékrveni. Vladkna | a
lla jsou takeé v literatte ozn&ovana jako vlakn&ervenda. Je to z&ginéno obsahem
myoglobinu ve svalech. Rychla vlakna llb se djigjako tzv. vlakna bila

Obr. 8: Aktivace ruaznych typi svalovych vlaken v zavislosti na velikosti vyvije@

tenze (v % maxima) (podle Willmora a Costilla 1993)
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Zdroj: Dovalil, (2009, 123)
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Tab. 2: Charakteristiky t¥i hlavnich typi svalovych vidken

A4

Pomalé (1) Rychla (lla) Rychla (l1b)
Rychlost kontrakcg pomala (70-140 ms)  rychla (50-a®) | velmi rychla (20-5(
ms)
Produkce mala vysoka velmi vysoka
dynamickeé sily
Odolnost vwci vysoka stedni nizka
anaw

Sportovni aktivita | Aerobni (> 800m) dlouhodoba Kratkodoba

anaerobni (100-40

m)

Danaerobni (< 60m)

Hustota prokrveni | vysoka istni nizka
Hlavni zdroj triacylglyceroly glykogen, glykogen,
energie kreatinfosfat kreatinfosfat
Obsah 100% 115% 120%
kreatinfosfatu
Obsah glykogenu 100% 130% 150%

Zdroj: prevzato a upraveno Grasgruber a Cacek, (2008, 7).

2.2.1.2 Energeticky systém lidskéhiet

Svaly ziskavaji energii prastdnictvim ti zakladnich energetickych systému:
1) Regeneraci ATP z kreatinfosfatu (ATP-CP systém)

2) Anaerobni glykolyzou (LA-systém)

3) Aerobni oxidaci glukozy a tuik(Oz systém)

ATP-CP systém

Grasgruber

anaerob®, bez pistupu kysliku. Kdyzdo pofrebuje okamzity fisun energie, vyuziva

zasob ATP uloZzenych ve svalu. &&ypanim této energie, je novy ATP regenerovan

a Cacek,

(2008) popisuji

ATP-CP systéhtot

kratkodobého vykonu zavisi na dotsvani a je mozno ji prové&tl omezenou dobu tzv.

Intenzita

reakci ADP s kreatinfosfatem, ktery je uloZzen valsoh. Nasledhse z kreatinfosfatu
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uvolni molekula fosforu a spoji se s ADP a vznik&damolekula ATP. BohuZel kka
¢lovéka se niZze ve svalu skladovat v malém mnozstvi ATP, to um cca 5-6
sekund intenzivniho pohybu. VWerpanim ATP-CP vznika odpadni produkt, laktat
(kyselina mlénd) a ten se ve svalech hromadi. Nasiesin aktivuje LA-systém, ktery

zprostedkovava dalsi energii.

LA-systém

Kucera a Truksa, (2000) vy&uji LA-systém nasledovwn Fri déle trvajici
¢innosti je ATP-CP systém wgrpavan a hlavniho energetického mechanizmu séujim
La-systém. Hlavnim zdrojem pro tutmnost jsou cukry. Zasoby cukjsou uloZzeny ve
svalech a jatrech ve forhglykogenu a glukozy v krevnim &lbu. La-systém je hlavnim
energetickym krytim organismu. Aktivace systémupg@nalejSi nez u ATP-CP, ale
intenzita provaéné cinnosti neni tak vysokd, zato jiicreme provagt delSi dobu 2-3

min.

O2systém

Kucera a Truksa, (2000) a Grasgruber a Cacek, (2088yuji fungovani @
systému @ Stépeni cukru, tuku a bilkovin zatfigtupu kysliku. Produkty reakci20
systému jsou oxid uldity a voda. Organismus tyto produkty vilije v podok oxidu
uhli¢itého (dychani) a vody (pot). Pohybosianost trvajici bez fgruseni cca. 2-3 min,
aktivuje Q@ systtm a ten se stava hlavnim energetickym dodawateZdroj
energetického kryti jsou triglyceridy kosternihoaky svalovy glykogen, jaterni
glykogen, volné masné kyseliny a v pohyb@iu@osti nad 6 hodin i bilkoviny. Funkce
systému je velmi ekonomicka, ale pomalejSi négdghozi dva systémy. de
poskytovat velké mnozstvi energie, ale za jedngtau podstathmérg nez systémy

ostatni. Intenzita prov&dého pohybu je nizsi, ale trvani je o mnoho delSi
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Tabulka 3: Casovy pribéh obnovy CP i opakované
aktivaci ATP-CP systému (Fox 1979)

Délka intervalu odpocinku (s) Procento obnovy CP
do 10 mélo
30 50
60 75
90 88
120 94
nad 120 100

Zdroj: Dovalil, (2009, 129).

Tabulka 4: Podil energetickych systém (%) na ¢innosti rizné
doby trvani a relativné maximalni intenzity

Doba ¢innosti ATP-CP LA 0,
5% 85 10 5
10 s 50 35 15
30s 15 65 20
1 min. 8 62 30
2 min, 4 46 50
4 min. 2 28 70
10 min. 1 9 90
30 min. 1 5 95
1 hod. 1 2 98
2 hod. 1 1 99

Zdroj: Dovalil, (2009, 58).
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Obr. 9: Priibéh energetického vydeje a podil jednotlivych systéin
energetické Uhrady ve svalu v zavislosti na d@btrvani zatizeni (Keller a Pavlis
1998)

Vydej 5,
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300 —
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Zdroj: Dovalil, (2009, 57).

2.2.2 Kondéni faktory

Dovalil, (2009, 22) hovid o kondEnich faktorech takto: ,Za konghi faktory
sportovniho vykonu se povaZzuji pohybové schopndskazdé pohybové&innosti,
kterd tvdi obsah sportovnich vykén lze identifikovat projevy ,sily”, ,vytrvalosti“,
Lfychlosti“ aj., jejich pongr se podle pohybovych Ukolisi. Predpoklada se, Ze jde o
projevy pohybovych schopnostiovéka, o nichZz vypovidaji dité charakteristiky
pohyhi (nag. jejich trvani, rychlost, fgkonavani odporu, slozitost pohybuggnost
provedeni apod.).”

U wvytrvalostniho BZzce ntZzeme pozorovat projev vytrvalosti a trvani
provad&ného pohybu. Kondni faktory utuji samotny sportovni vykon. Neumann,
Pfiitzner, Hottenrott, (2000, 34) je charakterizdggevsim jako:
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1) budovani vytrvalostniho a sil®wytrvalostniho potencidlu pro specialni
vykonnost bezprogtdre zapojenych svalovych skupin, jeho zvySeni se pfoje
zvétSenim pohybového rozsahti ptejné, resp. vyssi pohybové frekvenci.

2) vysSi stabilitou a variabilitou vykonu viehu celé zavodni trat

3) moznosti regulovat zény frekvence pohybového cyklu ve spojeni se
schopnosti fekraeni zavodniho tempa.

4) technickym rozvojem a cilem vyuzitim novych zdnich technologii.

Pri skladl® mezocykl se zamuji hlavreé na budovani vytrvalostniho a sitbv
vytrvalostniho potencialu. Vykonnostipdlouhém hu zavisi na udrzeni spravn
nastaveného tempa zavodu. Pro &pitohoto pedpokladu je tento faktorégtejni.

Dovalil, (2009, 24) zdraziuje poznatky o pohybovych schopnostech, ktery: ,Se
zakladaji na znalostech anatomie, fyziologie, bémete, biomechaniky aj. V souhrnu se
ovSem jedna o schopnostoveka. Ty je mozné identifikovat v takové Urovni poana
kterd se zajima o komplexni lidské chovani,émh se projevuji jeho schopnosti.
Teoreticky i prakticky uznané pojeti pohybovych guhosti je jistym zobeénim ze
Siroké palety pohybovych projévclovéka. VSeobech je akceptovano (poprvé
Grundlach 1968, Schnabel a kol. 1997 a dalSi) dlend schopnosti n&ondiéni a
koordinaéni, nowji se uvazuje oifdé schopnosthybridnich.”

Podrobgji se budu zabyvat vytrvalostnimi schopnostmi, &tggsou zakladnim
kamenem pro budovani a rozvijeni fyzické kondiceovaddl, (2009) hovéi o
vytrvalostnich schopnostech jako o sportovnich wdah, které se uskutguji delSi
dobu rekolik minut az hodin bezfpruseni nebo pauzy. Délka doby zavoduijenp
zavisla na narmosti provadného pohybu, vykon je limitovan unavouteBpoklady
vytrvalosti dovoluji vykonavat intenzitu co nejdélebo co nejrychleji, to znamena, zZe
dokaZzeme odolavat Un&av Uplatnime zde velkou Sk&lu motoriky. Dlouhodobou
vytrvalost mizeme také chapat jako tzv. obecnou vytrvalost.
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Obr. 10: Zavislost intenzity a doby trvani pohyboe ¢innosti

Intenzita
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Zdroj: Dovalil, (2009, 29)

DalSi determinanty vytrvalostniho vykonu podle @rabera a Cacka, (2008).

1. VySe maximalni aerobni kapacity (VO2max.)
Hodnota VO2max. je definovana jako maximalni mnazsgpiijatého kysliku,
které je organismus schopen zpracovatspalové praciCim vice kysliku svaly
spotebuji, tim vice je energie vytiena aerobnim Zgobem. To znamendim
mére odpadnich latek, tim vysSi vykon a oddaleni Unawgximalni spatehe
kysliku se budu podroBji vénovat v samostatné kapitole.

2.  Ekonomie Ehu
Ekonomie Bhu se vyjaduje jako spdtba kysliku v ml/kgdesné hmotnosti za
minutu. Spatebovany kyslik a rychlost pohybu se zvySujerivng ungre. BéZec,
ktery je még ekonomicky, spdebovava vice kysliku, takze na arovni VO2max.
dosahne nizsi rychlostibu.

3.  Fyziologie kosterniho svalstva
Je ovliviovana tzv. anaerobnim prahem (laktatovy prah). devztah mezi
produkci laktatu a jeho odsti@vani z pracujiciho svalu do krve. Anaerobni prah
vyznauje hranici, na které iteme udrZet pohyb do dobydgrpani glykogenu,
tj. 90 min.
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2.2.3 Technické faktory

Dovalil, (2009, 34) definuje techniku jako: @gglny zpisob feSeni pohybového
ukolu, ktery je v souladu s moznostmi jedince,@1i@chanickymi zakonitostmi pohybu
a uskuténuje se na zakladneurofyziologickych mechanishtizeni pohybu. Vyuzivaji
se fritom i dalSi pedpoklady sportovce fpdevsim kondni, somatické i psychické.”

Technika Bhu Gzce souvisi s jiz vySe zndfrou ekonomii Bhu. Samotny &h
mohou ovliviovat nadbyténé pohyby, které se snazime eliminovat spravnym
provedenim &hu. Ekonomii Bhu pimo ovliviwji i dalsi ti faktory, somatické,

fyziologické a endogenni.

Obr. 11: Faktory ovliviiujici ekonomiku béhu

Fyziologické
faktory

Somatické Ekonomika Endogenni
faktory b&hu vlivy

Technika
béhu

Zdroj: upraveno dle Grasgruber a Cacek, (2008, 51)

Kucera a Truksa, (2000, 48) havoo ekonomice &hu: ,Ekonomie khu,
schopnost udrzet rychlost s minimalnim vynaloZemnergie, se stdle povaZuje za
jeden z faktak u vykoni vysoké Urova. Ekonomie Bhu je zaloZzena na takovych

kriteriich, jako jsou d&nny metabolismus, charakteristické pohybové znaky,
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individualni rozdily v ¢élesné stavb apod. Nkteré sportovét — védecké studie ukazuiji,

Ze zlepSeni biomechanické&iinosti kthu vysoce fispiva k rozvoji vykonnosti*

Podle Dovalila, (2009) dZeme chapat sportovni dovednosti jako jednotu
vn¢jSich projewt motoriky ¢loveéka a jejich vnitnich neurofyziologickych mechanism
Pak je mozné rozliSovat techniku na ¢j&i“ a ,vnitini*.

,VN gSi* techniku muzeme charakterizovat jako sled pohylkteré nizeme nejen
pozorovat, ale i prakticky #fit. Vyjadiuje mnozstvi i kvalitu pohybov@nnosti.

LVnit Fni* technika stavi na pohybovych schopnostech jednotlivce. dtidé
pohybové schopnosti — silové, vytrvalostni, ryctidsatd. — nejsou vyuzivany
izolovarg, ale ve vzajemné somnosti a vytvéeji rozmanité specificky zatfené
komplexy.

Specifick&d kritéria techniky dnhu podle Kdery a Truksy, (2000) odrazeji
viditelné pohybové faktory, ktery se hodnoti potliemechanickych norem. Ziskat

hodnoty €chto norem je dost slozité. Normy obvykle jsou Zaloy na hodnoceni:

- vykonu v oporoveé fazi kroku - amortiga ¢ast
- hnactast

- vykonu v letoveé fazi.

Faze BZeckého krokudle Kwery a Truksy, (2000)

1) Amortizaéni faze

Smyslem pohybu v této fazi je dosazeni minimalrdtgtdogedné rychlosti. Dlezitym
faktorem amortizéni faze je se vyhnout vertikalnim odchylka&dist od drahy Bhu.
DalSim ukazatelem je toporné doSlapnuti na podlo¥kihu noha dokréuje daleko
pred £ZiStm, to zapicinuje ztratu dofedné rychlosti. Pokleg#iSt a kyli je zavisly
na vertikalni rychlosti &ce a rovnovazeila pred doSlapem. Ddb provedeny doslap
zachova vice elastické energie ve svalovem systémiitku v nasledujici hnaci fazi.
Aktivované svaly v kotniku uchovavaji elastickouergii bdhem amortizéni faze a
svaly kolene a lgle pisobi na udrzeni postoje

2) Hnaci faze

Spravnost této faze zavisi na optimalnim provedéihi odrazu, vyuZiti nahroméwié

energie sval a vyuziti reakni sily, ktera zajifuje pohyb vped-nahoru opmé nohy.

IR 1
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se snazit o co nejkratSi kontakt s podlozkou. Reamitani prvnicasti hnaci faze neni
spravne, mze dochazet k pohybu vitu, coz by zafi¢inilo rychlostni ztratu pohybu.
Hnaci faze musi byt vyrovnana, aby byl z&pSoptimalni hnaci Uhel a kratka pro
natasovani akce nohy ipd. Na konci hnaci faze nasleduje vypinaci akchnate
vedouci nohy, ktera zaji§je spravny pohyb vpd Svihové nohy. Gpna noha je
v mirném pok&eni (@i bézich na sedni a dlouhé tra}), do propnuti se dostava jenom
pri finisi.
3) Letova faze
Minimalni energeticky vydej a omezena doba trvaeiodé faze je iezitym
ukazatelem vyhodnocenit. Dlouhému pohybu vzad vintu druhé nohy rizeme
zamezit Svihovou akci stehna #edchozi hnaci faze.riPdlouhém khu je nejlepSi
nevykopavat nohu nad uravekolena. V druhécasti letové faze je rozhodujicim
faktorem aktivni klesani stehna vedouci nohy. MNAgk aktivni dokrok nohy a
béZeckém krokovém cyklu je amortizd faze.

Kucera a Truksa, (2000, 51)¢ld momenty, které by se ¢&h sledovat i
jednotlivych fazich bhu:
a) délka kroku,
b) frekvence kroku,
c) doba trvani letové faze,
d) doba oporové faze,
e) zneny, které probihajiip zmeéne rychlosti Ehu
f) thel odrazu (zda nedochazi k odrazu migziste),
g) postaveni hlavy, trupu,
h) zpisob vedeni pazi, uvainost v ramenou,

i) horizontalni gi vertikaini odchylky &Zist (skakani, nebo kolébani).

Je teba si u¥domit, Ze BZec a jeho technika je individualni projev a zawviai

stavu trénovanosti, zdravotnim stavu &j$ith projevech.
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2.2.4 Taktické faktory

Dovalil, (2009, 38) o taktickych faktorech: ,Takbu se chape #gob reSeni
SirSich a dilich ukofli, realizovanych v souladu s pravidly daného spddjpativa ve
vybéru optimalniho feSeni strategickych Ukal Ten vSak bezprasdre souvisi
s technickymi aspekty, takZe realizace taktickycAm&zia je mozna jedi&
prostednictvim techniky. Vytr feSeni se promita v individualnim nebo kolektivnim
taktickém jednani sportouc

Spravié zvolené a udrZzované tempo je ¢ckym mistem pro &ce v
daném zavodu. &ec musi sdm odhadnout spravné rozloZeni svyghosiely zavod.

Mrivrw s

bé¢zec dosahnout daného cile.

Faze taktického jednéani:

Taktické jednani vytrvalce vyjagie jeho vztah k progmlivym podminkam
béZeckého zavodu. Dovalil, (2009, 187) relzge taktické jednani dditfazi.
a) Vnimani a analyza

- vznik situace,

- rozpoznani situace,

- rozbor situace.

b) MySlenkovéieseni
- navrhireseni,
- vyher feSeni.
c) PohybovéreSeni
- provedenieSeni

- Zpétna vazba.

Dovalil, (2009) procesy taktického mySleni popisjajeo formujici se fedstavy o
vhodnémteSeni danych problém které se fixuji v ufitych vzorcich podle jejich
hlavniho zamru. Tyto vzorce se ¢asem propoji vettzce a tvoi sig
neurofyziologickych zakladnich taktickych dovedmnost formovanim taktického
mySleni se také rozvijeji stasré technické dovednosti a fyziologické funkce

piislusnych vnitnich orgaf s energetickymi zdroji.
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2.2.5 Psychické faktory

Dovalil, (2009, 40) uvadi definici psychicky fakior,PiestoZe struktura vykonu
vychazi ze sportovni specializace (s odpovidaji¢aktiory kondénimi, technickymi, a
taktickymi), maji u vSech typvykoni zasadni vyznam faktory psychické. Vyplyva to
Z mimagadné narénosti sowZznich situaci na psychikdlovéka. Mnohé se ovSem
vztahuji gimo i zprostedkovar k tréninku.”

Psychické rozpolozZzeni vytrvalce je velicdélaFité pro spravné absolvovani
tréninkové jednotky. #sobeni vlivi jako je p@&asi, momentalni nalada, ale i délka a
narainost tréninku mize ovlivnit vykon. Stim v8im se musi vytrvalec dedeng
potykat, zalezi jen na jeho psychické odolnosti.

Kucera a Truksa, (2000, 19) havoo psychické fipraw jako o: ,Souhrn
psychicko-pedagogickych préstki a metod, které jsou vramci tréninku nediln
spojeny s ostatnimi sloZzkamiipravy. Psychickd ffjprava neiistava jen ndhodnym
rozvojem psychickych vlastnosti sportovce, ale &t organickou seéasti tréninkové
piipravy. Rozeznavame &wetapy:1) postupna @iprava na zavody— dlouhodoba
psychicka piprava,2) bezpros¥edni pFiprava pred zavodem- kratkodoba psychicka
piiprava. Psychologické&iprava je uplatovana pedevsim trenérem a jejim smyslem je
urychlovat a zkvalitovat celkovou adaptaci atleta na podminky trénigkavprocesu,
zejména vSak regulaci a optimalizaci psychickyatkéi na podminky zavad'

Cilem psychologické fipravy je snaha o vyt¥eni idealnich podminek pro
tréninkovy proces sportovce. Jde o neustélé razvijeho psychické odolnosti.
Dulezitou sowasti psychiky sportovce je motivace tu Dovalil, @2p vyswtluje jako
podrecujici @ric¢inu chovani. Je zde také rozhodujiciésmvznik a intenzita jednani
cloveka a ma i vliv energetizujici. Motivaci néweme klasifikovat jako jiné
schopnosti, které se daji¢iit a diagnostikovat. Je velmézké motivaci podrob
analyzovat. Zpros¢dkuje také dlezité slozky psychického charakteru, jako jsouinap
potreby, emoce aule.
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Obr. 12: Motivaéni trs zakladnich a podrécujicich tendenci ve sportu

SUGESCE PROJEKCE
TENDENCE Yﬁo@
% %
& Qo'ﬁ'

TENDENCE TENDEMNCE K K POHYBU
POHYBOVEMU
VYKONU

]
d\\‘.ﬁ , &
& K VYKONU /s o\p?'
IDENTIFIKACE

Zdroj: Dovalil a kol., (2009, 42)

Motivace pro Bzce je velmi dlezitd a podstatna soédst tréninku. Kdera a
Truksa, (2000) popisuji ddeckou motivaci tak, Ze kazd&nnost a jednani je
psychologickych paramétmma motivace zvlaSvelky vyznam. Bez naleZité motivace
nelze @lat dlouhodob sport a BzZecké discipliny obzvldS Sowasti motivéniho
procesu je tlezita seberealizace, snaha dosahovat nejvysSikbnwya uspokojeni
hmotnych pateb. HoSek (1983) &f motivaci na tréninkovou a saifni, gricemz
soutzni nepedstavuje zpravidla takovy probléem, nélmle misobi nezavislé motivy
sportovniho boje a vliv fffmych disledki umist@ni. Tréninkova motivace je
v psychologii posuzovana jako problémova a v poaoNrse sodZi méreé dostaténa.
BéZec si musi zvykat na denni vysokou tréninkovotdzzéasto doprovazenou bolesti a
nepohodou. Samotny vytrvalostni tréninkegtoZe byva spojen s i§pmnymi pocity,
byva pro BZce emotivnim uspokojenim. Typickym znakem dobrig&hci byva stala

motivace.
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2.2.6 Exogenni faktory

Exogenni faktory mohou ovlivnitéice do takové miry, Ze celkovy vykon nemusi
odpovidat pipravenosti sportovce. Dovalil, (2009) je definygko cinitelé zevni
povahy. Nenmizeme je ovlivnit vlastnimi silami a nejsou trénalaé. Ve struktie
sportovniho vykonu nenajdeme exogenni faktorynalsime s nimi p&itat. Mohou to
byt viivy jako nap. material, konstrukce vystroje a vyzbroje, vlivinkatu a sloZeni
vyZivy, kterou se budu podrognzabyvat
VyZiva a pitny rezim

Dovalil, (2009, 62): ,Energeticky vydejiiptréninku a souich klade neobvyklé
poZadavky na vyZivu sportofic Zvlase u rekterych druli sporti a zatizeni (nap
vytrvalostni vykony) je problémem udrzet rovnovamezi potebnym energetickym
piijmem a vydejem. Vyzivou séeSi navysSeni svalové hmotyfipadré redukce
svalového tuku. Do #du pozornosti se tak dostava hodnota stravy zdkied
mnozstvi, sloZeni i kvality.”

Klasifikace slozek potravin do g@ti t¥id podle Dovalila, (2009) a Grasgrubera a

Cacka, ( 2008)

Cukry (jednoduché a slozité) maji &lé¢ mnoho funkci:

- jsou dileZitou sodasti stravy, a tofedevsim u vytrvalg,

- jsou hlavnim a nejpohot&@im zdrojem energie, zvl&bchem z&tZze o vysoké
intenzit,

- jejich pritomnost reguluje metabolismus fué bilkovin,

- energeticky na nich zavisi nervovy systém,

- je z nich syntetizovan svalovy a jaterni glykoge

Hlavnim dodavatelem cukrjsou ovoce, zelenina, obiloviny, mléko a koncevaroe

sladkosti. Pebyt&né cukry ukladaéto v podolE glykogenu do svéla jater. Proto ve

vytrvalostnich disciplinachifjem cukifi a nasledné ukladani svalového glykogenu je

nezbytnou slozkou pro trénovani a vykon v z@&vad8portovci pedevsim oceni tzv.

glykemicky index, ktery uuje rychlost metabolizovani cukru a potéemenu na

glukdzu nejpohotaoyjSi energeticky zdroj.
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Obr. 13: Glykemicky index potravin

Glykemicky index potravin

(podle www.stob.cz, www.mendosa.com/gi.htm aj. zdroji)

Cukry Pomerance 31-51 Chléb péeniény bily 70
Maltdza 105-110 | Svestky 22-53 Bild mouka 70
Glukoza ~100 Treiné 20-22 Nudle 70
Sachar6za ~70 Jablka 28-44 SyTovi pizza 58-60
Laktoza 43-48 Banany zralé 46-70 Vart. spagety 5 min. 35
Fruktoza 20-23 Hrozny 43-59 Vaf. $pagety 20 min. 60
Napoje Zelenina a lusténiny Bila ryze vafend ~65
Mléko plnotuéné 25 Cocka 18-37 Teéstoviny 40-55
Mleko polotucné 29 Fazole 13-46 Ostatni

Coca Cola 58-70 Hrich 10-48 Med (~30 % frukiowy) ~70
Pomerancovy dius 46-57 Mrkev syrova 16-33 Med (~30 % fruktdzy) ~40)
Fanta 65-68 Vlasske ofechy 15 Hofka cokolada 22
Jableény dzus 39-44 Burské ofisky 723 Mlécna cokolada 34-49
Isostar 70 Hlavkovy salat 10 Houby 10
Gatorade 90 Rajéata 10 Jogurt nizketuény ~30-35
Ovoce Sdja, sojové boby 14-20 Jogurt netucny 23-25
Broskve 28-56 Brambory vafené 56-70 Susenky 55
Grapefruit 22-25 Brambory pecené 83-95 Tyéinky Mars 47-68
Hrusky 33-42 Bramborova kage 70-90 Tycinky Snickers 41-68
Jahody 40-50 Chipsy 75-80 Tyéinka Twix 43-44
Kiwi 47-58 Testoviny a obiloviny Ty¢inky Musli 39-66
Cerveny meloun 71-72 Bageta 72-85 Zmrzlina vanilkova 37-50
Merurky 55-57 Vafle, croissant 75-76 Pudink 40-47
Ananas 51-66 Chléb celozrnny 40-64 Pernik 41-55

Zdroj: Grasgruber a Cacek, (2008, 404)

Tuky sloweniny organickéhoijvodu, které maji omezenou rozpustnost vesvaticle

existuji gedevsim jako:

- triglyceridy,

- volné mastné kyseliny,

- fosfolipidy,

- steroly.

Dovalil, (2009, 63) vysétluje fungovani tulk v organismu: , Elo uklada ¥tSinu

tuku jako triglyceridy v podkoznim tuku. Jsou nejkentrovagjSim zdrojem energie.
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Tuk v potra¥, zvlast cholesterol a triglyceridy, hraje podstatnou rpii vyskytu
civilizaénich chorob, ale také slouzi mnoha ZiwadileZitym funkcim:

- je nezbytnou slozkou bagnych membran a nervovych viaken,

- je hlavnim zdrojem energie, poskytujt70% energie,

- podporuje a chrani zivdtilezité organy (8, ledviny apod.)

- steroidni hormony wte se tvdi z cholesterolového prekurzoru,

- vitaminy rozpustné v tucich jsou &lé transportovany prasdnictvim tuk,

- t¢lesné teplo je udrZzovano diky izolaci feaé podkozni tukovou vrstvou.”
Bilkoviny pati mezi slodeniny obsahujici dusik a tkené aminokyselinami. Tvd
zaklad €lesného stavebniho materialu. Spravna hodnéifeny bilkovin, zardujici
rovnovahu organismu, je 0,6-0,8 g kvalitnich bilikovna jeden kilogram ¢tesné
hmotnosti. Bilkoviny vdle jsou:

- hlavni strukturngésti burk,

- pouzivany protrst, regeneraci a udrzovasligsnych tkani,

- nutné pro tvorbu hemoglobinu, myoglobinu, enayprotilatek a mnoha hormén

- moznym zdrojem energie.

Kvalitni bilkoviny jsou obsaZzeny v mase, rybachpbdZi, vejcich a mléce.
Obsahuji také vSechny esencialni aminokyselidije® bilkovin zavisi na individualni
télesné hmotnosti &lesném slozeni.

Vitaminy, A, D, E, K, B, B, Bs, Biz, Bs, kyselina listova, kyselina pantothenova, H, C.
jsou organické slateniny, které maji specifické funkce: podpodiatu a imunita. o
nepotebuje velké davky, ale nedostatek vitaminu zneémj@zvyuZiti jinych Zivin. Jsou
nepostradateln&ipuvoliovani energie, stavbu tkani a metabolické reakce.

Mineraly, vapnik, fosfor, Zelezo, sodik, draslik, chlér jgsmorganické latky tvdci asi
4% tlesné hmotnosti. Buidné funkce by bez minefdhemohly normalé prokchnout.
Ve velkém mnoZstvi se vyskytuji v kostech a zubedb,nachazeji se i uvhiat vre
burék. Fi sportu se mineraly ztraceji pocenim. Dlouhd fyaieatz mize zapicinit i
velké ztraty mineral.

Pitny rezim kzce je velmi dlezity pro celé nasSeilb, které je pevaznoucasti
slozeno z vody. Spravnyftiem vody do naSeho organismu je nedilnou ¢asti,
abychom mohli podavat optimalni sportovni vykonymuzi tvori voda 60% celkové
télesné hmotnosti, u Zen 50%. Voda odvatipgdné &lesné teplo, které vznikaiip

cviceni v podob potu.
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Kucera a Truksa, (2000, 93) popisuje dodrzovani panedzimu: ,Dophovani
tekutin je nedilnou sa@dsti vyzivy a tedy i regenerace. Vodaivonanou ¢ast Ela a
rozhoduji¢ast vnitni prostedi. Proto to, co pijeme, velmi sHlrovliviiuje to, jaké je
naSe &lo. Dostatek tekutin je nutny pro dobrou termoregul V dolg vykonu vznika
teplo, které je krvi odvao do periferniho krevniho 8bu a zde se povrch ochlazuje
pocenim. Tim dochazi k ztratam tekutim vy3si je okolni teplota, tim jsou ztréaty
vysSi. V pfibéhu vykonu a po &m je teba tyto ztraty nahradit. Ztraty potetmi,

v zavislosti na v§sSi teplog, intenzit vykonu a individualni adaptabiitna vrEjSi
prostedi (tedy schopnost potit se), okolo 2 — 3 | zaitwdPo absolvovani dlouhého
béhu v teplém prosedi mize dojit ke ztratdm vody vrozmezi 2 — 7%esné
hmotnosti. To Mmze vést az kighrati organismu. Nutno je vzit v Gvahy i takt, Ze

pocenim odchazi Zla nejen voda, ale i mineralni latky a stopové prvk

Kucera a Truksa (2000) ro&dje nahrady tekutin do dvou fazi, alélekité je
také ed zapoetim vykonu se snazit dafgvat tekutiny dostate¢ velkym mnozstvim,
aby nedosSlo ke zémé vnitiniho prostedi. Ri vytrvalostnich vykonech vysoké intenzity
musime doplovat tekutiny pi vykonu nebo po vykonu.

a) pri vykonu — Pfi vykonu se doportuje pouZzivat sportovni napoje, které obsahuiji
malo cukifi a maltodextrinu a ddib je organismus vigbava.
b) po vykonu — Po vykonu musime dbat na spravny pitny rezindastku mineral,

stopovych prvik a vitamiri. Napoje maji obsahovat m€aukri a Skrolf.

2.3 Slozky sportovni ffipravy

1. Kondi¢ni priprava

2. Technicka priprava

3. Takticka priprava

4. Psychologick& piprava

1. Kondi¢ni priprava
Dovalila, (2009, 107): ,Kondni priprava, jedna ze sloZek tréninku, se printarn
zan®iuje na ovliveni pohybovych schopnosti sportovce. Pohybové sabgipn

nepochybg pati k vyznamnym faktarm wtSiny sportovnich vykaln ve svém celku
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maji také podstatny vyznam jako ko#wli zaklad sportovni vykonnostilbec. Kondéni
piiprava ve ¥tSi nebo mensSi 8, vice nebo ménkomplexr ,zasahuje* @zné
fyziologické funkce lidskéhoéla (systém nervosvalovy, dychaci, sheeobchovy
atd.), dotyka se ale i prodespsychickych (Urové aktivace, vle, koncentrace
pozornosti apod.).”

V kondini pripraw vytrvalostniho Bhu je dilezitou sodasti rozvoj zakladni
vytrvalosti. Ke spravnému rozvoji gebnych kondinich schopnosti je zagebi zvolit
tréninkové zatizeni a metody tak, aby byly efektivguzivany.

Neumann, Ritzner, Hottenrott, (2000, 35) definuji rozvoj zakh vytrvalosti:
.Rozvoj zakladni vytrvalosti zaujim& v tréninkovéprocesu vytrvalostnich spor
klicovou ulohu. Zakladni vytrvalost jefgddpokladem pro zvladnuti stale se zvysujici
rychlosti v zavod. Podil tréninku zakladni vytrvalostéini 60-85% celkového
tréninkového objemu. Rozvoj této schopnostiugg priority v tréninku jednotlivych

vytrvalostnich odwtvi.”

2. Technicka priprava

Cilem technické ippravy je zvladnout techniku¢bu po celou dobu zavodu.
Kucera a Truksa, (2000) hokioo zvladnuti spravné technikyehu v souvislosti se
samotnou efektivitou dhu. Hodnoceni efektivni&ddecké techniky je Zisob pohybu
béhem vykori Spickové urovie. Musime dbéat na zakladni fyzickéedpoklady kzce.
Technickd piprava zavisi na dieckém potencialu, zaklada se na ukazatelich jako
maximalni spaeba kysliku, velikost kyslikového dluhu, ANP ap@dm vy3si je vykon
se stejnym fyziologickymi ukazateli, tim lepsi ¢ehnika Bhu.

Vykony béZzecké elity byly v poslednich 20. letech zlepSovaoitasreé se
zvysujicim se objemem a intenzitou tréninku. Tepfyziologicky progres® vede

vétSinu trenéll ke snizovani vyznamu technickéravy Ezai.

3. Takticka priprava

Taktickou gipravu (Dovalil, 2009, 184) popisuje tak Ze: i&k spoi plyne
nutnost sledovat situaci a jeji ny, rychle vybirat optimalnfeSeni a realizovat ho,
¢asto ve velmi kratkéntase. Uspsné reSené slozité sotiini situace se tak stava
stZejni podminkou vysokého sportovniho vykonu, tdd&icaspekty sportovnich
¢innosti paiti v mnoha oddtvi k limitujicim faktofim struktury sportovniho vykonu.

Kdyz rozhodovani rize byt také intuitivni, v zasad na taktické pozadavky vykonu se
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sportovci museji f@dem v tréninku iipravit. Taktickd piprava se proto chape jako
proces osvojovani a zdokonalovagtdemosti, dovednosti, schopnosti a postlgperé
umozni sportovci vybirat v kazdé sportovni situagtimalni feSeni a totoreSeni
GspsSre prakticky realizovat.”

Takticka giprava §zce na 5 000m, 10 000m, nebdmaraton je velice @ezita.
Pred startem si musime stanovit rychlost svého planéo tempa po celou dobu
zavodu a moznost it tempo podle okolnosti. Také naplanovani vyuditpadnych
ob¢erstvovacich static na trati.

Choutka a Dovalil, (1991, 155) havm taktické pipraw takto: ,Ukoly taktické
piipravy zahrnuji i upawovani takovych rys osobnosti, jako jsou cilédomost,
samostatnost, rozhodnost, ale i koriceyst, vidcovské kvality apod. V tomto smyslu je
takticka griprava Uzce propojena s technickou a kémidpripravenosti sportovce.”

2.4 Maximalni spof¥eba kysliku VO2max.

Neumann, Rftzner, Hottenrott, (2000, 87): ,Maximalni speha kysliku

(VO2max.) gedstavuje schopnost organismu kyslikimat, transportovat a vyuzivat a
prezentuje schopnost maximalniho aerobniho vyuaitérgie i zatizeni. Rozvoj
maximalni spaeby kysliku zavisi na objemu zatizeni idslusné intenzé Frirastek
spoteby kysliku s¥d¢i o vySSich tréninkovych rychlostech a s tim jejepo dosazeni
vySSi energetické bilance. Pro vysokou vykonnosvytevalostnich sportech je nutné

dosazeni wité referedni hodnoty VO2max.“

Tabulka 5: Vysledky laboratornich testi nasSich Spékovych zavodniki

195 -198 5
75-78 190 - 197 1,10-1,235 215 17
78 — 82 188 — 195 1,05-1,08 21 17,5
77 —-80 187 - 195 1,00-1,20 21 17

Zdroj: Kucera a Truksa, (2000, 103)

42



Podle Grasgrubera a Cacka (2008) a Neumanritézriefa a Hottenrotta (2000)

je VO2max. pouze jako ukazatel maximalniho potdacaerobni produkce energie.
Vytrvalost (aerobni kapacita) jako takova, zavigdevsSim na ¢Zecké ekonomice a
vySi anaerobniho prahu. Hodnota VO2max. také ukazsghopnost regenerace
organismu fi preruSovaném vykonu. DalSim ukazatelem VSt je spaeba kysliku
pii submaximalnim zatizeni. Spravnyip&h tréninku ma zafinu snizeni spoeby
kysliku @i stejné rychlosti. B navySeni aerobni vykonnosti je sfmiia kysliku
ekonomgétejSi. Za pomoci dalSi veliny, jako je procentualni podil VO2max,ugeme
uréit jaké mnoZzstvi maximalni speby kysliku se sp&tbuje pi aerobnim vykonu. U
trénovaného &ce je VO2max. vysSi. Dechovy ekvivalent je hodnobdolvozenou od
spoteby kysliku. Udava kolik litt kysliku je gijato se vzduchem ip nadechu.
Praimérny dechovy ekvivalent je 22-27. Dosazenit patizeni hodnoty 29, dech
sportovce se zrychluje a @na se vytvéet laktat. Aerobni zatiZzeni jergkraieno a
nedostatek kysliku se nahrazuje glykolyzou.

43



Obr. 14: Maximalni spotfeba kysliku (Vo2max., ml/kg/min) u vykonnych

sportovci a sportovkyii riznych specializaci (Gdaje w#znych autoni)
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24.1 Meireni VO2max.

Grasgruber a Cacek, (2008, 43): &dni VO2max. se provadi v labortth na
ergometrech (obvykledieckychci bicyklovych). Nekteré no¥jSi studie provag]i tyto
testy na draze za pomoci telemetrickéhtizeai vaziciho ménnez 1 kg, ktery nese
béZec na zadech. Hodnoty VO2max. se udavaji @absolutnicktislech (ml kysliku
za minutu, ml/min), neborppaitené na kgdlesné hmotnosti za minutu (ml/kg. min.).”

Kucera a Truksa, (2000) a Grasgruber a Cacek, (2088) definuji metody
meieni VO2max. Dlezitym faktorem ovliviujici vySeteni, je vykon naSeho srdce a
schopnost krevniho éhu transportovat kyslik. Dale u vrcholovych spodowzavisi
také na kapadgit plic, svalové fyziologii (spdeba kysliku v mitochondriich, hustot
kapilér, efektivit transportu @ na délce a natmosti pohybu.

Mozné hodnoty, které mizeme ziskat z vySéeni:
- Tepova frekvence: vyjadje frekvenci srdce za minutu
- VO2 (ml/kg/min): uddvd mnozstvi kysliku spelhovaného
organismem za minutu.
- VO2max. (%): maximalni spi@ba kysliku
- RQ vyjaduje pongr mezi vylowenym oxidem

uhlgitym a spotebovanym kyslikem.

- Minutovy srd€ni objem: je mnozstvi krve'g@erpané srdcem za 1 min.

- Vitalni kapacita: objem vzduchu, kteryibe byt vydechnut po
maximalni

- Dechovy objem (Vt): mnozstvi vzduchu, ktery @ normalnim

dychéni vdechnuto do plic
- Hladina laktatu po vys&ni: obsah kyseliny mtéé ve svalech, rozklad

glukozy pi svaloveé praci
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Obr. 15: Clovek-atlet ve srovnani se

zviaty. Priamérna hodnota muze
50ml/kg.min.
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Zdroj: Grasgruber a Cacek, (2008, 45).

Obr. 16: Zavislost prirtstku aerobniho vykonu(v %) na aplikované intenzié

zatizeni (v % VO2max) Ehem nékolikam ésiéniho tréninku (Neumann a kol.1998)
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Zdroj: Dovalil, (2009, 145)
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2.5 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Kucéera a Truksa, (2000, 31) uviddefinice rozvoje vytrvalostnich schopnosti
autofi: ,Fartlek (1972) definoval vytrvalostni schopnegkonavat ukitou ¢innost tak
dlouho, nez dojde k poklesu vykonnosti. Macour {)9@ak vytrvalost definuje jako
maximalni dobu, po kterou je mozné udrzet intenpitinybovécinnosti na wutitém
procentu maximalni spiaby kysliku. Podle Dovalila (1986) za vytrvalost da
vSeobect pokladat pohybova schopnosgtoveka k dlouhotrvajici dlesné ¢innosti,
souboru pedpoklad provadt cviceni s uéitou nizSi nez maximalni intenzitou co

nejlépe, nebo po stanovenou dobu délkodenia jako schopnost odolavat u&av

Déleni vytrvalosti z hlediska trvani vykonu podle, Kery a Truksy, (2000)

1) rychlostni vytrvalost (do 20 sec.) - ATP+CRtsyn
2) kratkodoba vytrvalost (20 sec. — 2 min) - LAtgys
3) stedredoba vytrvalost (2 — 11 min) - LA + O2 systém
4)  vytrvalost dlouhodoba a) 11 — 30 min - O2 systém

b) 30 — 90 min

c) nad 90 min

Trénovanost vytrvalosti podle Dovalila, (2009) hefozity proces. \tasovém
pojeti vidime zminy viddu reékolika tydni, nez u jinych kondhich schopnosti.
Dulezitym hlediskem je za#éfieni na konkrétni vytrvalostni schopnost. Zasadhituo
hraje energeticky vydej pohybow#nosti. Kazda vytrvalostni schopnost se «dbaj
na dlouhodobou, #drédobou, kratkodobou a rychlostni.fi Praznych typech
vytrvalostni z&tZze se aktivuji izné procesy v organismu (aerobni nebo anaerobni
systém), a proto musime jednotlivé tréninky od setigovat.

Do souwésti vytrvalostnich schopnosti tgeme také zadit psychologické
aspekty, které jsou spojené s délkathib a gekonanim nefljemnych pocitu Bzce.
DalSim a velmi podstatnym aspektem podle Dovald@08) je wile a motivace. Ve je
hnacim motorem dice @ zavodu. Ovlwujeme ji vlastnimic¢innostmi a dovede
sportovce k danému vysledku. Pomaltakpnavat netekavané fekazky a &zkosti.
Motivace je pilfem naSeho usphu. Stanovi prvni cile naSeho snaZzeni, napomaha

k udrZzovani nasazeni a stélostt@@niho usili.
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Dovalil, (2009, 139) zitaziuje vyuZiti fyziologie na vytrvalostni schopnosti
takto: ,Urovei vytrvalostnich schopnosti duje gredevsimiada fyziologickych funkci.
Trénink je proto nutné dfi o poznatky fyziologie, ktera podrobrprozkoumava
¢innost iznych systénn lidského #la a také jejich adaptai zmeny. O drovni
vytrvalostnich schopnosti rozhodujgegevsim vykonnost dychaciho a smtecévniho
systému f prijimani a transportu kysliku a energetickych ziirdp ¢innych svai.
Dale metabolismus — latkova vy¢ma a uvahovani energie ve svalu, vyiteni
optimalnich zasob energie a jejich mobilizace vyaii za pistupu kysliku i pi jeho
nedostatku, enzymaticky systém svaRidici roli sehrava nervovy systém, jedna se
piedevsim o optimalni koordinaci &strenych agonist a antagonist i dokonalou
relaxaci antagonigt Rada fyziologickych funkci spojenych s projevy vyiastnich
schopnosti dosahuje hranich hodnot.”

Problematiku vysokého aerobniho zatizeni defijD@valil, 2009) na spravném
nastaveni intenzity c#ni a doby cweni. NejidealyjSi by byla intenzita prové&tého
pohybu, @i kterém dochazi k maximalni spebs kysliku. S navySenim intenzity
pohybu roste i sp&gba kysliku az do aité drovreé, poté dalSi zvySeni pohybové
¢innosti k vysSi spaehe kysliku nevede. # zvySovani zatze se aktivuje anaerobni
proces, coz zvySi hodnotu laktatu a znefwgg tak provaédni ¢innosti delSi dobu.
Optimalni aerobni zatiZzenitbeme taky chapat jakatianou zOnu zatizeni. Nejlepsi
rozvojova zéna spiteby kysliku podle Neumanna a kol. (1998) se pohe/imgzi 60 —
80% VO2max.

Obr. 18: U¢inna zona zatizeni pro stimulaci aerobniho systému
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Zdroj: Dovalil, (2009, 145)
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Obr. 19: Zavislost tepové frekvence (TF, tefmin), spotieby kysliku (VO2max,l) a
produkce laktatu (LA, mmol/l) na zvySujici se interzité zatiZzeni — rychlost khu na
béhacim koberci (v km/h) (podle Lesa a kol. 1980)
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Zdroj: Dovalil, (2009, 148)

2.5.1 Metody BZeckého tréninku

Kuc¢era a Truksa, (2000, 70) definuje metodydrkého tréninku jako: , Trénink
vSech BZeckych disciplin je spojen srozvojem iej®jSich Urovni a stujm
vytrvalosti, od aerobni vytrvalosti po specialntrvglost. VSechny metodyébeckého
tréninku pracuji se stimulaci vytrvalostnich schugih Kazda zéchto metod mé své
specifické fisobeni na jednotlivé Uro¥rvytrvalosti. Neda se alici, Ze jedna je lepsi,
nebo horSi nez druha, vSechny maji své nezastopitelisto v Bzeckém tréninku.

V béZzeckém tréninku je to jen dlouhodoba, promySlergbastavna prace. V rozvoji
vSech arovni vytrvalosti plati obdobiako u jinych pohybovych schopnosti zasad, Ze
nerozhoduje mnoZstvi (kvantita), ale kvalita poéidt zatiZeniip optimalnim objemu.”

Charakteristika p éti zatizeni tréninkovych metod.

a) doba trvani zéke — délka Useku,
b) intenzita Bhu — rychlost bhu,
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c) paiet opakovani, sérii atd.

d) délka interval mezi Useky, sériemi,

e) charakterem zotaveni ygstavkach.
RozliSujeme metody:

Tabulka 6: Pfehled metod EZeckého tréninku

Souvislé metody Intervalové metody Kontrolni metody

Souvisly Vytrvalostni intervalovy Zavod
rovnomerny béh trénink

Souvisly Rychlostni intervalovy trénink Kontrolni test
stupiovany t&h
Souvisly stidavy Metoda opakovanych zatiZzeni Modelovy trénink

be¢h
Fartlek

Zdroj: Kucera a Truksa, (2000, 71)

Podrobr popiSi metody &eckého tréninku, které jsem pouZival pve
tréninkové jednotce.
Podle Kiery a Truksy, (2000) a Grasgrubera a Cacka, (26@8iSujeme tréninkove

metody na:

Metody souvislé

Jedna se o dlouhodoby rfepuSovany &h se stalou intenzitou. UeZitym
parametrem souvislé metody je doba trvani a rythHddlsu. Vysoky rozvoj aerobni

schopnosti a také mensi rozvoj i anaerobni schdpnos

1)  Souvisly rovnordrny béh v nizké intenzié zatizeni trvani ghu je 45 — 120min,
tepova frekvence ma hodnoty 120 — 140utepavySovani dlouhodobé (obecné)
vytrvalosti.

2)  Souvisly rovnordrny béh ve vysoké intenzitzatizeni— trvani Ehu se pohybuje
okolo 30 — 60min, tepova frekvence méa hodnoty 16086 tefi, rozvoj aerobnich i

anaerobnich schopnosti, tempo okolo 3:45/km.
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3) Souvisly regenerdni béh — trvani je vysoce individualni, zalezi na inté®&zi
Gnavy po zavodu, hlavnim dkolem je lehké pé&h svali béhem a odplaveni
nezadoucich metabalit

4) Fartlek — délka Bhu mize byt od 5km az 20km, intenzitéhu se ndni podle
subjektivniho pocitu &ce, stidani fiznych teréfi (vybihani kopgé, beéh po silnici, k&h
lesem), rozvoj aerobni kapacity.

Metody intervalové

Tyto metody se zakladaji naigiani z&tze a odpdinku, kdy dochazi k netplné
regeneraci organismu. Ukazatelem atipku miZe byt tepova frekvence, ktera by
nentla klesnout pod 120-140 téin. Rozvoj anaerobni schopnosti a efektivniho
zpisobu, jak zvySit VO2max. Pomoci intervalovych mejanozné uéhnout dlouhé

vzdalenosti i vysSi intenzié neZz souvislou metodou.
1) Metoda opakovaného zatizeri ma aerob¥ranaerobni charakter, objem
tréninku je vysoky na urovni ANP (80-90%VO2max.§lkd odpdinku je delsi,

aby doslo k tér¥ uplnému zotaveni,

Metody kontrolni

Kontrolni metody slouzi jako #Zma vazba pro dZce a podle ni dZeme
ovliviiovat piibéh tréninkového planu. Wuje také momentalni zavodni formu a

kontroluje dosahovanitpdvedenych vykah

1) Zéavod - zéavody dlime na kontrolni a hlavni, kontrolni iz@ujeme
v prab¢hu celého tréninkového cyklu, hlavni zavod byvazsojeden a koncipovan na
konec daného tréninkového cyklu.

2) Kontrolni test— kontrolni testy se vyuzivaji jako indikatory vagcich
vytrvalostnich schopnosti, Resgji se vyuzivaji ergometrické testy (cykloergometie

testovani nadzeckém pasu), a dale potomegbckeé terénni testy.
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3 CILE PRACE, UKOLY PRACE, HYPOTEZY
3.1 Cile prace

Cilem této prace je navrhnout agéiv kondicni trénink dlouhy 21 tydinpro kézce
na dlouhé trat Owteni bude provedeno pomodcicito tesi: VO2max, terénnim

testem na 10 km a zdvodem v 1/2maratonu.

3.2 Ukoly prace
Z cilu této prace vyplivaji nasledujici ukoly:
- Navrhnout a o#fit kondicni vytrvalostni trénink
- Vybrat nejvhodgjSi testy na vytrvalost
- Vybrat osobu k testovani
- Absolvovat testy ve zvoleném obdobi

- Statisticky zpracovat vysledky

3.3 Hypotézy prace
H1: Predpokladame, Ze vstupni hodnota testu VO2max. hii$é nez vystupni
hodnota.
H2: Predpokladame, ze vstupfds na 10 km bude vySSi nez vystujas.

H3: Predpokladame, Ze vstupfds na 1/2maraton bude vySSi nez vystdpai
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika testované osoby

Vybér testované osoby byl proveden z#&mné s cilem najit BZzce s danou
vytrvalostni schopnosti. iezitym faktorem vybru béZce bylo dosahovani danych
vysledki v letech 201Ei 2012. Vyhodou sledovani je kvalgsi a dikladnsjSi kontrola
jednoho BZce i plnéni tréninkového planu.

Tabulka 7: Somatickd charakteristika testované osop pied navrZzenim a po

ovéireni kondiéni piipravy.

Hmotnost VySka  BMI L.B.M. P.B.F. Svaly ERY
Udaje  (kg) (cm)  (kg/m?)  (kg) (%) (kg) 10

1. 1675 179 21,1 54,7 19 50,8 5,01
2. | 685 179 21,4 55,8 18,5 51,8 4,94

Individualni charakteristika testované osoby

Jmeéno a fHjmeni: Tomas Novak
Vek: 25
Vykonnost: 1/2maraton: 1:33:14 (2010)
1:29:32 (2011)
1:24:22 (2012)
Beh na Lysou horu (9,2km): 1:08:57 (2011)
Triexpert Vokolo priglu (14,1km):  56:47 @0
10km: 37:32 (2011)
5km: 18:05 (2010)

Pocet let vytrvalostni pripravy: 3
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4.2 Pouzité statistické metody

Vypocet statistickych hodnot byl proveden pomocicipgového programu
Microsoft Excel a vzont ziskanych z odborné publikace. Pouzité funkce ,byly
aritmeticky pfimér stanovuje pimérnou hodnotu souboru, snodatna odchylka, ktera
stanovuje pimér odchylek od aritmetického {méru. Dale byl aplikovan
dvouvykErovy T-test s rovnosti nebo nerovnosti rozptylerktvyvrati nebo potvrdi

danou hypotézu.

4.3 Kvaziexperiment

Hendl, (2005, 390) definuje kvaziexperiment jakdlgn vyzkumu s cilenou
manipulaci nezavislych pramnych, ale bez gkterych znak experimentu, nap bez
znarodrného girazeni. Vysledky maji mensi interni validitu.”

Hlavni nevyhodou u kvaziexperimentu podle Hendl@0@ jsou potize
s dosazeni srovnatelnosti vy&etanych vysledi ve vSech aspektech. U typu tohoto

vyzkumu tvdime komparované skupiny bez upkathprincipu randomizace.

4.4 Navrzeni kondéni piipravy

Ro¢ni tréninkovy cyklus se rozthje do jednotlivych obdobi, ktery maji
dlouhodoby charakter tréninkového procesu. Dové2id09) tyto ukoly dli do dikich,
¢aso¥ kratSich usek — stedrédobych cykli, mezocykh a do kratkodobych akolika
dennich cykd, mikrocykli. Délka mezocyKl je 4-6 tydri. Znakem mezocyklu je
opakovani w®kolika mikrocykii za sebou. Obsah a struktura mezocyklu zavisi na
obdobi r@niho tréninku, zlepSovani trénovanosti a regenaseganismu. Mikrocykly
vychazeji z cyki vyssiho typu, jako je makrocyklus a mezocyklus.ZNusti nEnit a
reagovat na éité zmeny je mikrocyklus nejvyhodfjSim tréninkovym cyklem. Stavba
mikrocyklu je zavisla na cili a velikosti tréninkélvo zatiZzeni, individualni zvlastnosti

sportovce a zavodniho zatiZeni. Mikrocykly rédlmgeme do 7 typ.
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Tabulka 8: Typy mikrocykl @ v roénim tréninkovém cyklu

Bp Hlavni iikol Obsah Celkové | VyuZiti v rocnim
mikrocyklu atiZeni | cyklu
UVODNI piiprava specifickd i malé pocatek piipravného
k ndro¢néjsi nespecifickd obdobi, po delSim
tréninkové Cinnosti | cviCeni pierusent
ROZVIJEJICT | stimulace specifickd velké piipravné obdobi
trénovanosti (i nespecifickd) (zdvodni podle
cviceni potieby)
STABILIZACNI | udreni dosaZenjch | specificky stiedni | piipravné obdobi
zmén
KONTROLNI | hodnoceni starty, utkdni, turnaje [ stfedni | pfipravné obdobi
aktudlniho stavu testy trénovanosti a7 velké
VYLADOVACI |ladéni sportovni specificky, starty stfedni | predzévodni obdobi
formy az malé | zdvodni obdobi
SOUTEZNI demonstrace vjkonu | d¢ast v soutézich stiedni | zdvodni obdobf
udrZeni sport. formy | specifickd cviCen
ZOTAVNY dilci nebo celkové | dopliikové sporty malé pfipravné obdobi
zotaveni nespecifickd cviceni zdvodni obdobi
odpocinek piechodné obdobi

Zdroj: Dovalil, (2009, 264)

Tréninkové obdobi jsem ro&d do tii mezocykl a kazdy z nich se soisti na
rozvoj jednotlivych vytrvalostnich schopnosti. Vaawim mezocyklu se énuji

7 v Z

navySovani aerobniho vykonu, tzv. objemovy trénivi&. druhécasti tzv. zakladniho
mezocyklu se za#iuji zejména na intervalové tréninkové metody rogidj také
aerobni kapacitu, ale i anaerobni prah a silovdwmoost dolnich katetin. Treti
piedzavodni obdobi, kde se snazim o udrzeni a &ylashstalé formy aifpravu na
hlavni zavod plmaraton v Praze. Nasleglpo zavodu nasleduje jeden mikrocyklus na
zotaveni a regeneraci organismu. Dalani tréninkového obdobired za¥recnym

testem, zéazuiji intervalové tréninky s nizkym objemem, alsefou intenzitou &hu.
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4.4.1 Tréninkovy plan v obdobi od 28.11.2011 1212011

Tento tréninkovy plan je rozepséan détigednotlivych mikrocykéi. Cyklus je
postaven na fedchozim obdobi dice, ktery absolvoval tréninkové plany bez
dukladného naplanovani celého mezodykl

Prvni mikrocyklus je nastaven na zdaslivysoké intenzit, nez klasicky
a snaha o dosazeni stanoveného vykonu. Tréninkmrioika je zagtena natasové

aseky, nikoliv na ughlé kilometry. Zandtuji se zde na aerobni rozvoj vytrvalosti.

4.4.2 Tréninkovy plan v obdobi od 2.1.2012 — 22022

Tréninkovy plan od 2.1.2012 do 29.2.2012 byl nenyS nemoci zaftem
dychacich cest, ktera @gobila 14 denni vypadek z tréninkového procesu.lddas
navraceni do tréninkového cyklu muselo byt postupisé zapojenim jinych
dophikovych tréninkovych cinnosti. Nasled® musel byt upraven i cely druhy

mezocyklus trénink

4.4.3 Tréninkovy plan v obdobi od 28.2.2012 —13042

Zxcatek tetiho mezocyklu byl ovliveny nemoci z druhého mezocyklu, proto
musela byt intenzita tréninkovych jednotek nepatrposunuta. Zapojenim i
neplanovaného pobytu na Slovensku v naidik® vySce okolo 1 000m, jsem vyuzil
k zpesteni celého tréninkového cyklu. Z&kt jsem se na aerobnifipravu a na
vSeobecnou kondhi pripravu. Kombinoval jsem dlouhéély a sjezdové lyZovani
ve 2 200 m.n.m. v rdmci rychlosti adaptace na vgasimdskou vysku. Pobyt v tomto
prostedi trval 8 dni, tedy o plnohodnotném tréninku ttedohdi se mluvit neda. Jak
v délce pobytu tak i ve stravené nadseke vysce.

V zawru trettho mezocykl snizuji intenzitu tréninku a snazim se ustalit
nastavajici formu f@d zavodem. Po absolvovani z&vodu j¢azen regenetai
mikrocyklus. Posledni tydenftipravy jsem z#adil kratké intenzivni intervalove

tréninky.
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45 PHFehled tesh

Testy vytrvalostnich schopnosti jsou rélesly do ti kategorii, laboratorni
(VO2max.), terénni @ na 10 km), a zavod (1/2maraton). Mezi testy jE@zeno |
sledovani hodnoty obsakiarvenych krvinek v krvi testované osobshkem absolvovani
kondieni pripravy. Prvni odér probshl 23.2.2012 a druhy 20.4.2012. Rozdil 2jidich
hodnot ERY nizeme vidt v tabulces. 7.

Jako prvni se vychazi z absolvovaného zavodu zléfiouréninkového obdobi.
Patateini hodnotou byl dosazeras z 1/2maratonu. Gkeni tohoto testu nasledovalo
ke konci navrzeného tréninku, kdy mézec vykazovat nejvysSi koriii pripravu.
Prabézny ukazatel tréninku byl terénni test, ktery jéazavan na zgtku, v piibéhu a
konci celé kondini pripravy. Kvili neccekavané nemoci byidti test VO2max. Zazen
do druhého mezocyklutipravy. Jeho odfeni je naplanovano na posledni den celé

tréninkové jednotky.

1) VO2max — Test VO2max. byl absolvovan v Praze ¥deckém a servisnim
pracovisti tlesné vychovy a sportu Casri. &ra a Truksa, (2000) metody vyi&eati
rozcluji do dvou kategorii. VZdy se jedna o submaxirhaitenzitu (rychlost ghaciho
koberce od 10 po 16km/hodii postupném zrychlovanighaciho pasu, kdydec neni
schopen pokkavat v Ehu. BEhaci pas ze byt v rovig, nebo na 3-10% sklonu. Bv
nejpouzivagjsi metody vyseeni VO2max.:

a) 2 submaximalni zatizeni v trvani 6 minut na ryctdos 12 km/hod. a
15 km/hod. na rovia

b) Béh na sklonu 5% zéna se na rychlosti 12 km/hod. a kaZzdou minutu
se rychlost Bhatka zvySuje o 1 km/hod. Vy$ehi pokrguje do
odmitnuti.

2) Terénni test na 10 km —Je z#azen zarrné, jako polovEéni vzdalenost
zawretného testovaciho zavodu. Je ukazateleibgzné vykonnosti &ce a na zaklad
téchto vysledk miZzeme upravovat dosavadni tréninkovy plan. Testay@dni tempo,
rozsah tepove frekvencéi gatzi a dosavadni kon¢hi zdatnost.

3) Zavod 1/2maraton (21,0975 km) -Hervis 1/2Maraton Praha se kona
v samotném centru Prahy a je ogreizlatou znamkou IAAF Road Gold Label. Tie

rovinata s minimalnim fevysenim. Muzi a Zeny startuji v odliSnych kateigbri
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Vékové kategorie muzi: 40, 45, 50, 55, 60, 65+, Z&%y:40, 45, 50, 60+. Zavod K
pravidly IAAF/AIMS a Ceského atletického svazu. Expo zavodu je uréistnna
nanesti Jana Palachargd Rudolfinem. Misto kde si zavodnici vyzvedavaja s
startovni¢isla a kde mohou ziskat informace o zavod@echnické zazemi zavodu

poskytuje toalety, Satny, Uschovnu zavazadel, neaadqub zavaogobierstveni.

4.5.1 VO2max.

Provedeni testu 22.2.2012, 18.4.2012
Prvni zatz, rozlEhani na Bhacim pésu rychlosti 10 km/hod. po dobu 4 minut.
Druhd za&tz, bth 12 km/hod. po dobu 4 minuty.d#ni hodnoty laktatu odebranim krve

z usniho boltce. Nasleduje nasazeni dychaci masky ngieni nadechnutého a
vydechnutého vzduchu. Test VO2maxcinal na Bhacim pasu ip sklonu 5% a na
rychlosti 12 km/hod. kazdou minutu se rychlost zygSo 1 km/hod. VySéeni

pokratuje az do odmitnuti. Nasledujé minutovy odpdinek a dalSi reni laktatu po

vykonu.

45.2 Terénni test 10km

Provedeni testu 29.11.2011, 25.2.2012, 17.4.2012
Test se kona naébeckém ovalu. Délka trati je 25 kol tj. 10 km. Tm&tna osoba

se snazi co nejrychleji gbnout vzdalenost 10 km. Po dobu testu se zaznardenav
pomoci sporttestru tepova frekvencgZde a meziasy na 2 km, 5 km a po dgiu do
cile. Vyslednycas a hodnoty tepové frekvence jsou zaznamenany ighoayené
tabulky.

453 Zavod 1/2Maraton Praha

Provedeni testu 2.4.2011, 31.3.2012
Cas je ndteny za pomoctipu, ktery je pipevrény na zadni stranstartovniho

¢isla. Startovnicislo musi byt fipevréno ktricku na viditelném migt na hrudi.
Startovni misto najdete podle svého startovigiBta, na kterém najdete v rohw&isla

pismeno oznaijici prislusny startovaci koridor. Start zavodu vede ppotiuduteky
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kolem Karlova mostu, Narodniho divadla nadkio v Nuslich, odtud i@s Palackého
most, smyku na Smicho¥ a pes Most Legii z§t k Rudolfinu, kde trasa pokfaje
pies Manedv most na druhyieh a dale do Libha pes Libeisky most, az k Pravnické
fakultg, nasleduje febsh Cechova mostu na Kasarkovo méhi, odkud uz jen zbyva
Manesiv most a zat&ka do cilové rovinky. Qlerstvovaci stanice jsou umistry na 5.,
10., 14,5 km a v prostoru cile. G%evani stanice jsou umésty na 12,5. a 18. km.
Kazdy kilometr je viditel& ozna&en kilometrovniky pro lepSi orientaci zavodniku na
trati. Po dobhnuti a zpracovani udag casomiry jsou vysledky v nejkratSi mozné &ob
zobrazeny na internetu. Poslednémiiku Hervis 1/2Maraton Praha secasétnilo fres
11 000 kzca.
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5 Vysledky

5.1 Owreni VO2max.

Hodnota VO2max. je jeden z hlavnich ukazZatejtrvalostniho vykonu. Pro
béZzce je to nezbytnou séaésti kontroly vykonnosti. Zarovieje dilezita kvalita a
odborné znalosti vyS&tni. V nasledujici tabulce si tbeme vSimnout rozdil
nantienych hodnot f&d absolvovanim a po doktmi kondéni pripravy pro Zzce na
dlouhé trati.

Tabulka 20: Maximalni namérené hodnoty @i ergometrické vySefeni na k8hacim
koberci (1.) vstupniho a (2.) vystupniho testu VO2ax.

VySetieni TF LA VO2 Vit VCO2 RQ
(tepa/min)  (mmol/l) | (ml/kg/min) (ml) ml/min
1. 202 12,7 55,6 3045 5034 1,37
2. 195 13,1 57,7 2794 4799 1,26

Prvni test byl dlouhy 6 minut a k&hpii rychlosti 17 km/hod. Druhy test trval
6:35 min a kol pfi rychlosti 18 km/hod. Hlavnim ukazatelem vygei VO2max. je
spotebovany kyslik za minutu. Tato hodnotac@@niho vySeteni ukazoval&b5,6
VO2 ml/kg/min. Po absolvované kowdi piipraw se hodnota VO2 zvysSila @,1
ml/kg/min na57,7. Laktat po dokoteni VO2max. testu vykazuje navySeni o 0,4
mmol/l oproti p@&ateni nangiené hodnat Pri druhém vySeeni tepova frekvence ve
stejnécasti zatizeni byla o 10 téa minutu nizSi. Celkové ¢keni VO2max. testu

ukazuje zlepSeni vSechéienych hodnot.

Tabulka 21: T-test vyhodnoceni vstupnich a vystupeh hodnot VO2max. testu.

Vstupni a vystupni hodnoty | VO2max. tes| Kriticka hodnota

t-test 1,896047 > 1,69

Pomoci dvouvykrového T-testu stanovime statistické vyhodnocetdrék uti
hodnoty mezi testovanymi soubory, zda-li existujatisticky vyznamny rozdil a
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porovna dané hypotézy. Pomoci Cohenova d &y@me miru ¥cné vyznamnosti a

zjistime rozgti absolutni hodnoty.
Mira vécné vyznamnosti- d = 0,3891
Vypocet Cohenova d se nachazi v intervalu <0,2-0,5. Mexdovanymi a statisticky

porovnavanymi soubory tedy neexistuje statisticjgnamny rozdil. Existuje zde rozdil

~maly“. Hendl, (2006, 190)

Graf 1: Hodnoty VO2 vstupniho testu VO2max.
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Pri 100% VO2max byla hodnota speby kysliku za minut5,6
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Graf 2: Hodnoty VO2 vystupniho testu VO2max.
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Pti 100% VO2max byla hodnota speby kysliku za minut7,7.

Graf 3: Porovnani hodnot VO2 vstupniho a vystupniho testu VO2max.
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Na uvedeném grafu iieme vidt stoupani VO2 hodnot obou téstKiivky
ukazuji rozdil maximalni spiby kysliku v jinéméasovém rozmezi testu. U testu 1.
byla maximalni spaeba kysliku55,6 ml/kg/min véase 5:55 min. Naopak 2. test
ukazuje maximalni spigbu kyslikus7,7 ml/kg/min uz v 4:55 min.

Tabulka 22: Namérené vysledky vstupniho a vystupniho vyS&eni VO2max. testu.

Test VO2max

Tabulka 9: Prvni zatéz vstupniho testu.

4 10 138

Tabulka 10: Druhé zatizeni vstupniho testu.

4 12 156

Tabulka 11: Prvni zatz vystupniho testu.

4 10 137

Tabulka 12: Druhé za&z vystupniho testu.

4 12 155




Tabulka 13: Maximalni stupiiovana zatz vstupniho testu i sklonu 5%.

1 12 167
2 13 174
3 14 185
4 15 189
5 16 194
6 17 202

Tabulka 14: Maximalni stupiiovana za€z vystupniho testu ¥ sklonu 5%.

1 12 157
2 13 169
3 14 177
4 15 183
5 16 186
6 17 192
6:30 18 195

5.2 Owreni Terénni test 10 km

Prvni terénni test na 10 km v porovnani s druhykazoval zlepSeni @&:51 min.
a zavrecny test na 10 km ukazuje dvojnasobné zlepSedi:38 min v porovnani

s druhym testem.
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Graf 4: Vysledky terénniho testu na 10 km

—&—\/ysledky testu na 10 km
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10 km

0:38:07

Vysledky terénniho testu, ukazuji navySeni kondedatnosti na 10 km@&min a
29 s.Terénni testovanidhem kondini pripravy, ukazalo postupny rigst
vytrvalostnich schopnosti®87 %.

Tabulka 15: Dosazené vysledky terénniho testu 29.11.2011.

Tabulka 16: Dosazené vysledky terénniho testu 25.2.2012.

Tabulka 17: Dosazené vysledky terénniho testu 17.4.2012.
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Tabulka 18: Vysledky zlepSeni terénniho testu.

5.3 Owreni zavod 1/2Maraton Praha

Zavod dlouhy 21,0975 km dostate prowtil kvalitu a spravné sloZeni
navrhované kondni pripravy. Oba zavody se konaly na stejné trati, aldnygl zavod
byl ¢ast&né ovlivnén oproti prvnimu zavodu&rem v ugitych Usecich trati. Detaily
pribéhu obou zavodljsou uvedeny v tabulkaeh 18, 19.

Graf 5: Naméienécasy testovanych zavail v 1/2maratonu.

O 1/2maraton 20110 1/2maraton 2012

1:30:43 -
1:29:32
1:29:17 -
1:27:50 -
1:26:24 -
1:24:58 - 1:24:22
1:23:31 -

1:22:05 -

1:20:38 - T

1/2r'naraton '

Od posledniho zavodu 2.4.2011 diky navrzenému rkénise cilovy ¢as
1/2maratonu z 31.3.2012 zlepSil min a 10 s Narist kondéni vykonnosti po
absolvovéani navrzeného tréninku byl pro 1/2margiaxitivni.
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Tabulka 18: Vstupni zavod 2.4.2011 Hervis 1/2Maratwu Praha 2011

Vzdalenost | Mezi¢asy min/km Realny ¢as | Poradi
(km)

5 0:19:03 0:19:03 95.
10 0:20:55 0:40:03 185.
15 0:21:47 1:01:56 217.
20

21,0975 0:27:31 1:29:32 275.

Zdroj: Vysledky Hervis 1/2Maraton Praha 2011. G}jid udaje nebyly

minuly raénik poskytovany.

Tabulka 19: Vystupni zavod 31.3.2012 Hervis 1/2Matan Praha

Vzdalenost | Mezi¢asy min/km Realny éas | Poradi
(km)

5 0:19:53 4,01 0:19:53 258.
10 0:19:57 4,02 0:40:04 264.
15 0:19:46 4,00 1:00:05 249.
20 0:19:49 4,00 1:20:08 200.
21,0975 0:03:59 3,51 1:24:22 194.

Zdroj: Vysledky Hervis 1/2Maraton Praha 2012

5.4 Diskuse

Vysledky laboratorniho, terénniho a zavodniho otesti ukazuji postupné
zlepSovani ve vSech aspektecliremi. Porovnani vstupnich a vystupnich laboratornich
testi prokdzalo minimalni navySeni hodnot, statistickgvyznamnych. V fipact
terénniho a zavodniho testovani se ukazalo podéstsrmysSeni vykonnosti testované
osoby.

Vybér ergometrického laboratorniho testu VO2max. byvpden za stejnych
podminek na &eckém pasu. V testovani bylo dosaZzeno zlepSenil,21%.

K vyrazrgjSimu navySeni by bylo piba delSiho pkni tréninkového planu se stejnym

vykonnostnim progresem. Mozny vliv na dosazenyedek testu mohl byt i 14 denni
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vypadek tréninku, vinou onemaani hornich cest dychaci. U vytrvalostnich discijpéin
dychani dlezitym faktorem vykonu, proto mohl sehrat vyznamnoli v ovlivnéni
koneného vysledku testu. Osabai myslim, Ze pléni tréninkoveho planu by &o byt
delSi. Laboratorni gfeni pracuje s hodnotami, které mohou ovlivnit motaken
rozpoloZeni testované osoby. N&ené hodnoty jsou velicefgsné a rozdil mezi nimi
vyZzaduje delSi interval testovani. Statisticky rmamny rozdil mezi vstupnim a
vystupnim testem nam potvrdil dvouwybvy T-test pi hladiné vyznamnosti 0,051
Predpokladame, Ze vstupni hodnota testu VO2max. bizdé nez vystupni hodnota se
zamita, mezi nérenymi hodnotami nebyl zji&h statisticky vyznamny rozdil.

Terénni testovani na 10 km obsahovdiaidsti vySeteni, avodni, pibéZnou a
zawrecnou. V avodnim testovani na 10 km se zjistila vstugondtni zdatnost
testované osoby (46:05).#PeZnacast testovani ukazovatasové navyseni konghi
zdatnosti oproti Gvodni 1:51 min. Z&ecna ¢ast vykazuje celkovéasové navyseni
vykonnosti na 10 km 6:29 min. a 06,87 % (38:07). ZjiSéni tchto hodnot pomahalo
béhem kondéni piipravy sledovat postupné navysovani vykonné#i. Predpoklad, Ze
vstupnicas na 10 km bude vysSi nez vystufad se ukazal jako spravny.

Test v podob zavodu byl koncipovan na vzdalenost 1/2maratoravody byly
absolvovany na stejné trati, ale vystupni zavod dsivnén vétSimi powtrnostnimi
podminkami. Coz ovlivnilo celkovy vykon zavodu asd@eny cilovyas mohl byt jest
lepSi nez stavajictas (1:24:22). Na zaklgddosazeného vstupnihtasu (1:29:32)
zavodu a fedchoziho tréninkového planu se odvijela celd maaXondini priprava.

V pribéhu tréninkové jednotky byly #azovany ubhlé vzdalenosti za#mné na
piipravu 1/2maratonud3 potvrzujeme - predpoklad Ze vstupnias na 1/2maraton
bude vysSi nez vystupdds byl spravny.

Predpoklad navySeni konuti zdatnosti byl potvrzen po absolvovani vSech
vystupnich test Nejvice me prekvapil vysledek terénniho testu a zavodu, kde byl
vidét veliky vykonnostni posun dogdu. Absolvovani vySegni VO2max. testu byla
dobrd zkuSenost, kde jsem si vyzkouSel odborn@wvast ve ¥deckém prosedi a
kvalifikovanymi osobami. Ziskané zkuSenosti, kt¢ggém Ehem kondini péipravy

ziskal, vyuziji dale k dalSimu sestavovani tréninfah planu BZeckych trénink.
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6 Zawer

V této bakal&skeé praci jsem se pokusil navrhnout &rdvkondi¢ni trénink pro
béZzce na dlouhé trat Tréninkovy cyklus byl dlouhy 21 tydn z toho 3 tydny
tréninkového procesu byly ovligny nemoci. Navrzeni konthiho tréninku bylo
zaloZzeno na igdchozim nesystematickém trénovani, kdy jednothedizeni byly
zarazovany nahodn P sestavovani kondni péipravy jsem vychazel z odborné
literatury, kterd zamovala spravnou tréninkovou metodiku a vedeni. Daleejné
publikovanych¢lankia, kde jsemcerpal nazory a zkuSenosti jinyclEZoa a trenét.

V neposlednitadé jsem g sloZeni tréninku vychézel z osabnabytych zkuSenosti a
vyuZzival také cenné rady od zkuSenych zavailnik

K ovéreni jsem pouzilit typy testi zantiené na vytrvalostni schopnosti. Testy se
skladaly z laboratorniho vy¥eni VO2max., ktery byl ukazatelem maximalni gpby
kysliku, terénnich tegtna 10 km, kde testy slouZili jako ukazateléhgZné kondini
zdatnosti a v 1/2maratonu, ktery vyhodnotil kompliexytrvalostni schopnosti.

Naméfené hodnoty VO2max. testu byly zpracovany a vyhodng pomoci
dvouvykErového T-testu srovnosti a nerovnosti rozptylu naredatné odchylky.
Vysledky testu byly nasledrporovnany.

Pri statistickém porovnani vstupnich a vystupnichledgki VO2max. testu, je
vidét nepatrné navyseni vystupnich hodnot tohoto téstu Fredpokladame, Ze vstupni
hodnota testu VO2max. bude nizSi nez vystupni nbtadse tedy zamitd, protoze se
nezjistil statisticky vyznamny rozdil. Vzajemné penani vstupnich a vystupnich
hodnot terénnich tesukazuje postupné zlepSovaiaisu na 10 km. Tim se potvrzuje H
2. Predpokladame, Ze vstuptias na 10 km bude vysSi nez vystupas. Vyrazny
vykonnostni rozdil vstupnich a vystupni¢hsi ukazal zavod v 1/2maratonu, kdy
vystupnicas byl vyrazt nizSi nez vstupni. Tim se také potvrzuje H dpokladame,
Ze vstupnicas na 1/2maraton bude vy3Si nez vystufad. Doprovodné sledovéani
obsahu ERY v krvi testované osoby, neukazalo Zagupamny rozdil hodnotdmem
kondiéni pripravy. Tim se potvrdila jenom druhératt hypotéza.

Béh se stav&im dal vic popularnim sportem Sirokéiggmosti. Diky velké
medializaci masovych zavod & uz na UzemiCeské republiky nebo v zahréhi
muzeme sledovatim dal wtSi zajem lidi o Bh jako takovy. Touto praci jsem éht

také ukazat dlezitost spravného sestaveni tréninkoveho plandémi Ezci na miru.
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Spravnost sestaveni se odviji od vykonnosti a odnétvo stavu &ce. Tyto ukazatelé
jsou u kazdého individualni.

Jedinym negativnim jevem viighu kondéni péipravy byla nemoc, ktera
naruSila jinak dote nastaveny tréninkovy cyklus. Vliv nemoci povazzgi nepatré
negativni pestavku, ktera zfginila stagnaci vykonnostniho progresu. V dohledné
dobke bych rad tento kondini trénink opakoval a porovnal jak velky byl vliiemoci na
celkovy pfibéh navrzeného tréninku. Zdhto vysledk by mohla vzniknout dalSi
odborna préace jako je tato.

Z dosazenych vysledkbakald&ské prace vyplyva, Ze navrzena kamdipiiprava
pro vytrvalce TomasSe Novaka je vybdrsestavena a vede ke zlepSov&asu v Bzich
na dlouhych tratich, bakdkka prace tedy splnila &vcil. Jak uz jsem uvedl, tento
kondiéni plan je sestaven na miru testované osobmezartiuje stejné vysledky

ostatnim Bzcim.
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Piiloha 1: Vstupni vySefeni testu VO2max.

CASRI

Name: NOVAK, Tomas ID: 870228 BSA: 1.85 Date:  22.02.2012

Tech: Height: 179 Age: 24 Room:

Doctor: Weight: 67.5 Sex: Male Race: <Unspecified
Time vo2 VO2/Max VO2 VvCO2 RQ RR VtBTPS VE BTPS
(min) (mL/kg/min) (%) (mL/min) (mL/min) (br/min) (mL) (L/min)
0:05 21,8 39 1470 1813 1,23 24 2031 48,9
0:15 16,9 30 1143 1549 1,36 13 3045 40,6
0:25 19,5 35 1320 1560 1,18 15 2651 40,9
0:35 30,2 54 2039 1790 0,88 21 2925 46,7
0:45 40,1 72 2708 2176 0,80 31 1879 58,7
0:55 38,0 68 2566 2219 0,87 22 2580 56,0

1:05 42,9 77 2899 2535 0,87 26 2416 62,5
1:15 42,9 77 2898 2618 0,90 28 2350 64,7
1:25 42,7 77 2881 2685 0,93 22 2884 62,8
1:35 44,0 79 2970 2864 0,96 23 2860 66,5
1:45 45,4 82 3063 2941 0,96 27 2528 69,5
1:55 46,9 84 3167 3221 1,02 29 2653 71,9
2:05 48,3 87 3260 3412 1,05 36 2415 86,5
2:15 46,1 83 3108 3355 1,08 35 2423 84,9
2:25 47.8 86 3225 3464 1,07 32 2634 84.1
2:35 49,2 89 3322 3574 1,08 32 2706 87,0
2:45 49,7 89 3352 3748 1,12 38 2529 96,3
2:55 49,5 89 3341 3731 1,12 37 2511 91,8
3:05 51,3 92 3460 3975 1,15 43 2430 103,7
3:15 50,3 90 3393 3914 1,15 38 2609 98,5
3:25 52,2 94 3521 4099 1,16 38 2736 103.2
3:35 50,5 91 3406 4061 1,19 41 2550 104,3
3:45 52,7 95 3555 4256 1,20 42 2600 108,7
3:55 49,6 89 3346 4013 1,20 37 2653 97,3
4:05 55,2 99 3723 4480 1,20 46 2548 116,9
4:15 51,6 93 3483 4315 1,24 43 2547 109,0
4:25 533 96 3596 4458 1,24 45 2554 114,1
4:35 51,6 93 3484 4389 1,26 46 2507 114.,6
4:45 55,0 99 3710 4634 1,25 47 2591 120.5
4:55 53,6 96 3619 4615 1,28 47 2605 1224
5:05 55,3 99 3729 4843 1,30 55 2482 1355
5:15 54.4 98 3671 4849 1,32 53 2479 1324
5:25 55,4 100 3740 4888 1,31 53 2519 134.7
5:35 53,0 95 3576 4695 1,31 52 2512 130,1
5:45 53,0 95 3578 4646 1,30 50 2405 119.8
5:55 55,6 100 3750 5034 1,34 58 2440 141.7
6:05 434 78 2931 4025 1,37 54 2198 118,2




Priloha 2: Vstupni analyza &lesné skladby.

ANALYZA TELESNE SKLADBY

Jméno/ ID Novak 0002342
Datum Viyska [em] Hmotnostlkg] | Vék [roky] Pohlavi
22.02.2012 17: 1o 179.0 67.5 25 Mo |Z
Analyza energetického vydeje a obvodu bficha
Polozka Nizké Optimalni Vysoké
WHR 0,75 090
T ()81
0,70 0,85
Biologicky
B.MR. 1557 Kcal o 25 let
LEE 2398 Keal | Impedance 493 Q
WHR: Pomér pasfboky B.M.R.: Bazalni klidovy vydej T.E.E.: Celkovy vydej energie
Stav téla
Polozka Nizka Optimalni Vysoka |
70 80 po 100 1) 120 130 140 150 %)
Hmotnost [kg] 67.5
14 16.25 5 20.75 2 25.75 275 2975 32 [kg/m 3
BMI [kg/m3 21.1
10 125 5 17.5 2 25 30 35 40 19
PB.F. %] 19,0
10 125 s 175 2 25 30 35 40 [f
M.B.F. [kg 12.8
70 80 0 100 1) 120 130 140 150
LBM. [kg] t—— 54.7
70 80 0 100 1 120 30 140 R |
Svaly  [kg] ——— 50.8
70 80 0 100 11| 120 130 140 150 T
B.C.M. [kg]l_ 37.4
B.M.L.: Body Mass Index ~ P.B.F.: Procento télesneho tuku ~ M.B.F.: Hmotnost télesného tuku
L.B.M.: Aktivni télesnd hmotnost ~ B.C.M.: Body Cell Mass
Skladba téla kg
100%)
Hmotnost 67.5 woem
Lam. 547 (81.0%) Tuk
Tirer
Svaly 50.8 (152%) Toey
TEW. 394 (583%) Proteiny 12.8
39 (19.0%)
1.CF. E.CFE 1.4 (57%)
26.0 134 (16.8%)

T.B.W.: MnoZstvivody vtéle I.C.F.: Vnitrobunééné tekutiny E.C.F.: Mimobun&éné tekutiny

CASRI

Védecké a servisni pracovisté télesné vychovy a sportu

Podbabska 3, Praha 6
Tel.: 973204641,

Email: casri@casri.cz
Internet: www.casri.cz

Telesny typ
Obesita Il
PFliS tuku Obesita |
Hraniéni
¢
Standard Nadvaha
Stihlejsi Sthly
Malo tuku ,
Dostatek svalll Svalovyyp
Cilové hodnoty Tkg]
Polozka Nizky Optimaini Vysoky | Kontrola
1 2. 1.
Tuk
10.8 126 4.4 12.8
| Fe—— (+0.2)
Svaly 53.3 55.0 6.7 50.8
S (-2.5)
Hmotnost Z18(STh) 67.5
T (-4.3)
Kontrola tlesného tuku probiha [ 2 ] krok{i

Krevni tlak
[Multi Frequency]
| 5K 50K 250K 4
Rt. | 581 489 405
Lt. 592 497 418
Systolicky Diastolicky
mmHg mmHg
Puls
| RIE:
tep/min i

P.R.P.: Vysledek krevniho tlaku

22.02.2012. PM12:55




Priloha 3: Pribéh vstupniho testu VO2max.

ASO: DATUM:
IMENO: U;U vl TRuwas” e 2£
mviomnosT: & 2l Ttuk: (1,6 ks, /X7
MIN | W/kg | Weel | mA TE /OT MIN § Wikg | Weel. | mA TE oT
1. ZATEZ ;mf!ia TF klid
L] fo 158 MAXIMALNI STUPNOVANA ZATEZ
2. ZATEZ - Y4
TF U1l 2 1. i 167
LUl 4 (5% 2. 13 (5
3. yr WG
3. ZATEZ S 4, A5 157
5. AL /;/‘7{/"
6. /12 707
4. ZATEZ 7. a5
3. D(ﬂ %;“7‘—
o, 7
5. ZATEZ 10.
ik
12.
6. ZATEZ 13.
14.
5.
7. ZATEZ 16.
17.
18.
8. ZATEZ 19.
20.
TF ULl". 2’ ¥
9. ZATEZ L TF U
e
10. ZATEZ \[—/- 0 <P
11. ZATEZ




Piiloha 4: Vstupni vySeteni krve.

Nt el
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Piiloha 6: Protokol o méfeni laktatu u vstupniho testu VO2max..

’)M//&z Y Tawa e

V0 hertdy
Protokol o méreni
7.9.2000 13:28
Sériove ¢islo : 5170
ID pristroje © funkeni lab

CASRI Praha
1D pac.
Teplota 37.0 *C
Typ v Krev
Neznamy

Tlak vzduchu

pH 7.132 (=) [ 7.350- 7.450]
H 73.8 nmol/l
PCO, 4.65 kPa (- [ 4.67 - 6.00]
PO, 12.35 kPa [ 10867 13.33]
BE -16.8 mmol/L
BE.4 -17.5 mmol/L
BE.. -17.8 mmol/L
BB 32.3 mmol/L
cHCO 11.4 mmol/L

HCO, 12.0 mmol/L
Na’ Neaktivovanao [ 1350- 148.0]
K* 4.36 mmolfL [ 3.50- 4.50]
Cl 106.3 mmolfL [ 980- 107.0] .
Ca™ 1.366 mmolfL (+) [ 1.120- 1.320]
Heot 438 % [ 35.0 50.0]
Het(e) 526 %
tHb 17.5 gidL (#) [ 1.8 17.41]
80, 93.0 % [ 75.0 99.0]
S50.(c) 926 %
Glu Neaktivovana i 3.3 6.1]
Lac Neakiivovano [ 0.4 227

1032.33 mbar




Priloha 7: Vystupni vySefeni VO2max.

CASRI

Name: NOVAK, Tomas ID: 870228 BSA: 1.86 Date: 18.04.2012

Tech: Height: 179 Age: 25 Room:

Doctor: Weight: 68.5 Sex:  Male Race: <Unspecified
Time Vo2 VO2/Max vO2 vCO2 RQ RR VtBTPS VE BTPS
(min) (mL/kg/min) (%) (mL/min) (mL/min) (br/min) (mL) (L/min)
0:05 11,5 20 789 853 1,08 30 940 284
0:15 18,6 32 1275 1453 1,14 22 2014 43,5
0:25 17,5 30 1196 1345 1,12 26 1589 40,8
0:35 25.4 44 1741 1501 0,86 21 2057 42,9
0:45 37.8 66 2592 1888 0,73 27 1945 53,1
0:55 39.6 69 2716 2048 0,75 28 2008 55,8
1:05 40,7 71 2791 2164 0,78 25 2363 35,1
115 442 77 3027 2434 0,80 31 2082 63,9
1:25 45,1 78 3091 2563 0,83 29 2283 65.3
1235 47,9 83 3280 2871 0,88 32, 2314 73.6
1:45 48,6 84 3330 3016 0,91 31 2464 774
1:55 46,6 81 3193 2994 0,94 29 2641 T
2:05 48,1 83 3297 3055 0,93 28 2643 74.4
2:15 51,2 89 3509 3382 0,96 35 2515 89,2
2:25 51,2 89 3509 3431 0,98 34 2644 89,0
2:35 50,5 88 3462 3412 0,99 32 2693 85,4
2:45 51,0 89 3497 3438 0,98 33 2634 86,7
2:55 51,4 89 3520 3539 1,01 34 2676 91,7
3:05 53,1 92 3634 3682 1,01 36 2594 93.5
3:15 53.2 92 3644 3737 1,03 37 2642 96.7
325 51,1 89 3502 3616 1,03 32 2869 90.4
3485 53,9 93 3689 3766 1,02 174 2605 95.3
3:45 54,0 94 3700 3821 1,03 36 2626 94.9
3158 54,9 95 3761 4023 1,07 38 2725 104,1
4:05 33,3 92 3652 3896 1,07 39 2568 99,7
4:15 35,3 96 3790 4015 1,06 40 2574 102,7
4:25 529 91 3610 3859 1,07 35 2725 95.5
4:35 53,1 92 3638 3907 1,07 34 2764 93.0
4:45 54,3 94 3792 4005 1,08 33 2794 92,5
4:55 57.7 100 3950 4384 1,11 42 2668 110,9
5:05 57,5 100 3939 4468 1,13 46 2555 116,5
5:15 56,1 97 3844 4443 1,16 43 2696 115,7
5:25 53.4 93 3659 4274 1,17 42 2596 110,0
5:35 55,6 96 3810 4461 1,17 45 2566 115.4
5:45 55,1 96 8773 4474 1,19 45 2591 116,1
5:55 53.4 93 3655 4332 1,19 45 2493 112,6
0:05 54,1 94 3708 4462 1,20 47 2549 118.,6
6:15 56.8 99 3894 4715 1,21 56 2341 1304
6:25 55.6 96 3809 4647 1,22 56 2313 1293
6:35 55,7 97 3817 4799 1,26 57 2381 135,3



Piiloha 8: Vystupni analyza €lesné skladby.

ANALYZA TELESNE SKLADBY

CASRI

Védecké a servisni pracovisté télesné vychovy a sportu

Podbabské 3, Praha 6
Tel.: 973204641,

Email: casri@casri.cz
Internet: www.casri.cz

Jméno /1D Novak 0002342
Datum Vyska [cm] Hmotnostfkg] | Vek [roky] Pohlavi
18.04. 2012 12 {20 179.0 68.5 25 M |2
Analyza energetického vydeje a obvodu bricha
Polozka Nizké Optimalni Vysoké
WHR 0y5 0190
ot suans e s a s ) 0.81
0J0 085
B.MR. 1572 Kcal Bml\?g('Cky 25 let
T.EE. 2421 Keal | Impedance 467 Q
WHR: Pomér pasiboky B.M.R.: Bazélni klidovy vydej T.E.E.: Celkovy vydej energie
Stav téla
Polozka Nizka I_ Optimalni Vysoka
70 0 90 100 10 120 130 140 120 [§
Hmotnost [kg] 68.5
14 16.25 85 20.75 P 2575 215 2975 2 [kg/m
BMI  [kg/m?] 21.4
10 125 % 175 4 25 30 35 40 I
PB.F. [% 18.
10 125 15 175 2 25 30 35 40 [
M.B.F. [kg 12.7
70 80 190 100 110 120 130 140 150 [
LBM. [ko] e————— 558
70 80 190 100 110 120 130 140 150 [§
Svaly kgl ——— (51.8
o o o Tor; T T T
BCM. [k 37.9

B.M.I: Body Mass Index

L.B.M.: Aktivni télesna hmotnost

P.B.F.: Procento télesného tuku
B.C.M.: Body Cell Mass

M.B.F.: Hmotnost télesného tuku

Skladba téla .
68.5 (100%)

Hmotnost

' LB.M. 55.8 (81.5%) T
Svaly 51.8 (/56%) Mineraly

TBW 40.2 (586%) Proteiny 12.7
LE:F 4.0 (18.5%)
o =OR 1.6 (58%)

26.3 13.9 (16.9%)

T.B.W.: Mnozstvi vody v téle

|.C.F.: Vnitrobunécné tekutiny E.C.F.: Mimobuné&né tekutiny

Télesny typ
Obesita Il
Pfili& tuku Obesita |
Hraniéni
®
Standard Nadvaha
Stihlejsi | Stihly
Malo tuku ;
Dostatek svalll Svalowy typ
Cilové hodnoty kq]
Polozka Nizky Optimalni | Vysoky | Konirola
1. 2. 1
Tuk 10. 126 [14.4 12.7
| ——— (+0.1)
Svaly 533 550 P67 518
(-1.5)
Hmotnost 1-B(STD) 68.5
(e E (-3.3)
Kontrola télesného tuku probiha [ 2 ] kroki.

Krevni tlak
[Multi Frequency]
| sk 50K 250K
Rt. 561 464 374
Lt. 573 471 386
Systolicky Diastolicky
mmHg mmHg
e PRP.
tep/min
P.RP.: Vysledek krevniho flaku ~ 18.04.2012. AM 10:59




Priloha 9: Pribéh vystupniho testu VO2max.

ASO: DATUM:
IMENO:  VeiAR Topal” $%00 28
HMOTNOST: €35 TUK: I{C,(a'/ VYSKA:  ATH con
MIN | Wike | Weel | ma | 1F | or MIN | Wkg | Weel. | ma | TF | oT
1. ZATEZ 4, 14 TF klid
1 £
i 52 MAXIMALNI STUPNOVANA ZATEZ
2. ZATEZ bl 5 7o g
TF Ul 2 1 Az I5#
| A /5% 2 1 169
3. A4 1 7%
3. ZATEZ la. 45 4, 15 8%
5, A6 186
6. 13- 1672
4. ZATEZ, 7. g 5 b 3O
8.
9. buinpo | L | 154 | manct
5. ZATEZ 10. '
1.
12.
6. ZATEZ 13.
14,
LS.
7. ZATEZ 16.
‘ 17.
8.
8. ZATEZ 19.
20.
TF U1 2. 3
9. ZATEZ = TF U
Fev4 q’\?-??
1 we 5,04
10. ZATEZ
11. ZATEZ




Priloha 10: Protokol o méreni laktatu u vystupniho testu VO2max.

(8 4201
,{8*—1 oAl @

Protokol o méfeni

8.9.2000 10:45
Sériové ¢islo : 5170
|D pfistroje : funkeni lab

__'BASRI Prakg ]
ID pac.
Teplota 37.0 °C
Typ vzorku Krev
Typ kive Neznarny

Tlak vzduchu 1005.34 mbar

pH 7.126 () [ 7.350- 7.450]
H* 74.9 nmol/L
PCO. 4.52 kPa (-} [ 4.67 « 6.00]
PO 12.35 kPa [ 1067- 13.33]
BE -17.3 mrmol/L
BE.:: -18.1 mmol/L
BE..: -18.3 mmol/L
o e e I BB 31.7 mmol/L
- : sl cHCO; 10.9 mmol/L
¢ cHCO;: 11.7 mmol/L
“1
Na* 149.4 mmol/L (t) [ 135.0- 148.0]
K™ 4.31 mmol/L [ 3.50 - 4.50]
cr 105.6 mmol/L [ 98.0 - 107.0]
Ca™" 1.405 mmol/il (+; [ 3220+ 1.320]
Hot 50.1 % (+) [ 35.0- 50.0]
Het(c) 51.6 %
tHb 17.2 gfdL [ 11.8 = 17.4]
S0, 927 % E 75.0- 99.01]
S0.(c) 92.4 %
Glu Neaktivovane [ 3.3- 6.1]

Lac Neaktivovanao [ 0.4- 22



Priloha 11: Statistické vyhodnoceni vstupniho a vyspmiho testu VO2max.

di -

Paadi V02/24 VO2/25 di di - praimer E)rﬁmér)z
1 21,8 11,5 10,3 11,3757 129,406
2 16,9 18,6 -1,7 -0,6243 0,38978
3 19,5 17,5 2 3,0757 9,45978
4 30,2 25,4 4.8 5,8757 34,5236
5 40,1 37,8 2,3 3,3757 11,3952
6 38 39,6 -1,6 -0,5243 0,27492
7 42,9 40,7 2,2 3,2757 10,7301
8 42,9 44,2 -1,3 -0,2243 0,05032
9 42,7 45,1 -2,4 -1,3243 1,75383
10 44 47,9 -3,9 -2,8243 7,97681
11 45,4 48,6 -3,2 -2,1243 4,51275
12 46,9 46,6 0,3 1,3757 1,89248
13 48,3 48,1 0,2 1,2757 1,62735
14 46,1 51,2 -5,1 -4,0243 16,1952
15 47,8 51,2 -3,4 -2,3243 5,40248
16 49,2 50,5 -1,3 -0,2243 0,05032
17 49,7 51 -1,3 -0,2243 0,05032
18 49,5 51,4 -1,9 -0,8243 0,67951
19 51,3 53,1 -1,8 -0,7243 0,52465
20 50,3 53,2 -2,9 -1,8243 3,32816
21 52,2 51,1 11 2,1757 4,73356
22 50,5 53,9 -3,4 -2,3243 5,40248
23 52,7 54 -1,3 -0,2243 0,05032
24 49,6 54,9 -5,3 -4,2243 17,8449
25 55,2 53,3 19 2,9757 8,85465
26 51,6 55,3 -3,7 -2,6243 6,88708
27 53,3 52,7 0,6 1,6757 2,80789
28 51,6 53,1 -1,5 -0,4243 0,18005
29 55 54,3 0,7 1,7757 3,15302
30 53,6 57,7 -4,1 -3,0243 9,14654
31 55,3 57,5 -2,2 -1,1243 1,26411
32 54,4 56,1 -1,7 -0,6243 0,38978
33 55,4 53,4 2 3,0757 9,45978
34 53 55,6 -2,6 -1,5243 2,32356
35 53 55,1 -2,1 -1,0243 1,04924
36 55,6 53,4 2,2 3,2757 10,7301
37 43,4 54,1 -10,7 -9,6243 92,6276
-39,8 x 417,128

Prameér  -1,0757 -1,0757

s2d 11,5869 11,5869

sd 3,40395



t-start 1,89605 1,69 1,8960>1,69

Alfa 0,05
Praimer -1,07568
Rozptyl 11,586894
Sne¥rodatna

odchylka 3,40395p
t-start 1,896047
Ta 1,69
t>Ta 1,896047>1,69

Priloha 12: NavrZzena kondéni pripra.
28.11.2011 - 4.12.2011

Zaméreni | Obsah tréninkové jednotky Poznamky
TJ
Po oV 50 min, na 80% MTF, S ¢B po silnici, PTF 165
Ut 10 km, Terénni test & na ovalu,

St ANP 10 min RB+S, 12x200m VK, MCH |IKopcovity - terén

min, S
Ct ov 50 min, na 80% MTF, S @ po silnici, PTF 163
P& ov 90 mni, na 70% MTF, S ¢B po silnici, PTF 144
So Plavani 45 min kraul,
Ne ov 60 min, na 70% MTF, S ¢B terénem, PTF 145

Celkem : OV 250 min + RB, ANP 1200m
5.12.2011 -11.12.2011

Zaméreni Obsah tréninkové jednotky Poznamky
TJ
Po volno
Ut | ov 50 min, na 80% MTF, S & po silnici, PTF 162
St | ANP 10 min RB+S, 4x 6 min 85-90p@¢h terénem
MTF, MK 6 min, 2VZ
Ct | oV 50 min, na 80% MTF, S & po silnici, PTF 164
Pa volno - plavani Regenérd masaz




So

AEP

60 min, S

Bhaci pas

Ne

ov

90 min, na 80% MTF, S

@ po silnici, PTF 165

Celkem: OV 190min+RB, ANP 2x 6-8min, AEP 60min,
2.12.2011 -18.12.2011

Zaméreni Obsah tréninkové jednotky Poznamky
TJ
Po volno
Ut | ov 55 min, na 80% MTF, S @ po silnici, PTF 165
St | ANP 10 min RB+S, 10x 2 min, 85-90p8¢h terénem,
MTF, MK 2 min, 2VZ
Ct | oV 10 min RB+S, 60 min 80% MTF & po silnici, PTF 160
Pa volno - plavani 45 min kraul,
So| OV, ST 40 — 50 min, Fartlek, S ¢tBterénem 48 min
Ne | OV 100 min, na 80% MTF, S dB po silnici, PTF 158

Celkem: OV 210min+RB, ANP 10x 2min, OV-ST 48 min
19.12.2011 — 25.12.2011

Zaméreni Obsah tréninkové jednotky Poznamky
TJ

Po volno

Ut | ov 55 min, na 80% MTF, S & po silnici PTF 162

St | ANP 10 min RB+S, 15x 100m KV, MK pB¢h terénem, kopec 124

min , 2VZ

Ct |ov 10 min RB+S, 60 min 80% 2VZ & po silnici PTF 160

Pal ov 30 min, 70% MTF, S & po silnici, PTF 139,
uvolréni svaf

So plavani 45 min kraul

Ne| OV 120 min, na 80% MTF, S d po silnici, PTF 156

Celkem: OV 265min+RB, ANP 15x 100m,
26.12.2011 -1.1.2012

Zaméreni
TJ

Obsah tréninkové jednotky

Poznamky




Po volno

Ut | OV+ST 3x 10 min OV, 3x 10 min ST (4:¢3¢h po silnici, PTF 175,
min/km) sttidani ST a OV po 1

min po dobu 60 min

St | OV 60 min, fartlek, S & terénem,

Ct | oV 10 min RB+S, 70 min 80% 2VZ &R po silnici PTF 157

Pa volno

So Plavani / 30 min 70% MTF, S 45 min kraukhbpo
silnici

Ne| OV 130 min, na 70% MTF, S d po silnici, PTF 150

Celkem: OV+ST 320 min+RB,

2.1.2012 - 8.1.2012

Zaméieni Obsah tréninkové jednotky Poznamky
TJ

Po volno

Ut NEMOC
St NEMOC
Ct NEMOC
P& NEMOC
So NEMOC
Ne NEMOC

9.1.2012 - 15.1.2012

Zaméreni Obsah tréninkové jednotky Poznamky
TJ
Po NEMOC
Ut NEMOC
St NEMOC
Ct NEMOC
Pa NEMOC




So

NEMOC

Ne

NEMOC

16.1.2012 — 22.1.2012

Zaméreni Obsah tréninkové jednotky Poznamky
TJ

Po volno

Ut | ov 30 min, 60% MTF, S &h po silnici, PTF 130

St volno

Ct Plavani/rano, posilovna/vie Plavani 45min krau
posilovha zar¥ena na
dolni kortetiny

P& volno

So volno

Ne| OV 60 min, na 70% MTF, S @ po silnici, PTF 150

Celkem: OV 90 min,

23.1.2012 - 29.1.2012

Zaméieni Obsah tréninkové jednotky Poznamky
TJ

Po volno
Ut Plavani 45 min kraul,
St | OV 30 min, na 70% MTF, S ¢B po silnici, PTF 145
Ct volno
Pa4| OV 60 min, na 70% MTF, S ¢B po silnici, PTF 148
So| OV 80 min, na 70% MTF, S ¢B po silnici, PTF 150
Ne volno Prochézka 2 hodiny

Celkem: 190 min,

30.1.2012 - 5.2.2012

Zaméreni

Obsah tréninkové jednotky

Poznamky




TJ

Po Volno

Ut Plavani 45 min kraul

St | OV 60 min, na 80% MTF, S ¢B po silnici, PTF 160

Ct Posilovna Posilovani dol. kéetin,

spinning 60min

Pa&| OV 60 min, na 80% MTF, S ¢B po silnici PTF 157

So volno Prochazka 1,5 h.

Ne Plavani 45 min kraul

Celkem: OV 120 min.

6.2.2012 - 12.2.2012

Zaméreni Obsah tréninkové jednotky Poznamky
TJ

Po| OV 60 min, na 80% MTF, S ¢B po silnici, PTF 162

Ut | oV 60 min, na 80% MTF, S & po silnici, PTF 159

St | ANP RB 2km, S, 5x3 200m VK, MKBe¢h — kopcovity terén
2min, 2VZ, S 2VZ po silnici,

Ct Volno

Pa| oV 80 min, na 80% MTF, S ¢B po silnici, PTF 158

So| OV Fartlek 120 min, S B terénem

S prestavkami
Ne| OV 60 min, na 70% MTF, S @ po silnici, PTF 143

Celkem: OV 260, ANP 3km VK,

13.2.2012 - 19.2.2012

Zaméieni Obsah tréninkové jednotky Poznamky
TJ
Po Volno — plavani Relaxace
Ut | ov 80 min, na 80% MTF, S & po silnici, PTH
162
St | ANP RB 2km, S, 10x 1km/3:45, MCH 4 min, éBpo draze




2VZ, S

Ct | OV 60 min, na 80% MTF, S & po silnici

Pa| OV Fartlek 100 min, S &B terénem

So Volno

Ne | OV 100 min, na 80% MTF, S d& po silnici, PTH

159

Celkem: OV 240 min, ANP + RB 12km, Fartlek 100min,

20.2.2012 - 26.2.2012

Zaméieni Obsah tréninkové jednotky Poznamky
TJ

Po| OV 60 min, na 70% MTF, S ¢B po silnici, PTH
141

Ut | ov 60 min, na 80% MTF, S @ po silnici, PTF
162

St Test VO2makx, Praha, Casri,

Ct | ANP RB 2km, S, 5x3 200m VK, MK 2mir},Béh —  kopcovity

2VZ, S terén, 2VZ po silnici,

Pa&| OV 80 min, na 80% MTF, S ¢B po silnici, PTH
161

So 10 km, Terénni test ¢B na ovalu,

Ne | OV 60 min, na 70% MTF, S & po silnici PTH
142, Zaatek Rhani
na Slovensku v 100
m.n.m.

Celkem: OV 260 min, ANP + RB 5km VK,

27.2.2012 - 4.3.2012

Zaméreni Obsah tréninkové jednotky Poznamky
TJ
Po| OV Fartlek 80 min, S & — kopcovity tereér




Slovensko,

—_—

v

Ut | ov 60 min, na 70% MTF, S & po silnici, PTH
142, sjezdovg
lyZzovani v 1 900
m.n.m. Slovensko,

St plavani, ivka, Sjezdoveé lyZovar
v 1900 m.n.m
Slovensko,

Ct | oV 60 min, na 80% MTF, S B po silnici, PTH
166, Sjezdovg
lyZovani v 1 900
m.n.m. Slovensko,

Pa| oV Fartlek, 60 min, S & -  kopcovity,
terén, Sjezdov
lyZzovani v 1 900
m.n.m. Slovensko,

So| OV 60 min, na 80% MTF, S ¢B po silnici, PTH
162 Sjezdov4
lyZovani v 1 900
m.n.m. Slovensko,

Ne | OV 60 min, na 70% MTF, S & po silnici PTH
142, konec &hani na
Slovensku,

Celkem: OV 240 min, Fartlek 140 min,

5.3.2012 - 11.3.2012

Zaméieni Obsah tréninkové jednotky Poznamky
TJ

Po Volno — plavani Relaxace

Ut volno

St | OV 80 min, na 80% MTF, S ¢B po silnici

Ct | ANP RB 2km, S, 2x 5km do 20min, MCH|6 &laci pas




min 2VZ, S

Pa volno

So| OV 80 min, na 80% MTF, S ¢B na silnici PTH
157

Ne| OV 60 min, na 80% MTF, S & po silnici, PTH

159

Celkem: OV 220 min, ANP + RB 12km,

12.3.201 - 18.3.2012

Zaméreni Obsah tréninkové jednotky Poznamky
TJ
Po| ANP RB 2km, S, 2x 5km do 19:30min, M¢HB¢haci pas
6 min, 2VZ, S
Ut | ov 60 min, na 80% MTF, S & po silnici, PTH
160
St volno
Ct volno
Pa| OV 1. Fartlek 60 min, S, 2. 60 min, na 8p% Beh terénem 2. &h
MTF, S po silnici, PTF 161
So| OV 1. 60 min, na 80% MTF, S, 2. posilojyria Beh po silnici, PTH
157 2. komplexn
posil. celéhoda
Ne | OV 1. 80 min, na 80% MTF, S, 2. plavani] ¢&mB po silnici, PTH

159, 2. 45 min kraul

Celkem: OV 320 min, ANP + RB 12km, Fartlek 60min,

19.3.2012 - 25.3.2012

Zaméreni
TJ

Obsah tréninkové jednotky

Poznamky

Po

oV

60 min, na 80% MTF, S

¢B po silnici, PTH




157

Ut | ANP RB 2km, S, 2x 5km do 19:30min, MJHB&haci pas
6 min, 2VZ, S
St | OV 80 min, na 80% MTF, S, ¢B po silnici, PTH

161

Ct volno

Pa| oV 60 min, na 80% MTF, S ¢B po silnici, PTH
160

So volno

Ne | ANP RB 2km, S, 2x 5km do 19:30min, MOHB¢éhaci pas

6 min, 2VZ, S
Celkem: OV 200 min, ANP + RB 24 km
26.3.2012 - 1.4.2012
Zaméieni Obsah tréninkové jednotky Poznamky
TJ

Po| OV 60 min, na 80% MTF, S ¢B po silnici, PTH
160

Ut | ANP RB 5km, S, 1x 5km do 19:20min, 2V[B¢h na ovalu

S

St volno

Ct | oV 45 min, na 70% MTF, S & po silnici, PTH
139

Pa RB5km, S ifprava na zavod

So Hervis 1/2Maraton Praha, 2VZ, S 21,097km, P24:

Ne RB5km, S Vyklusani po zavody

Celkem: OV 105 min, ANP + RB 20 km,

2.4.2012 - 8.4.2012

Zaméieni Obsah tréninkové jednotky
TJ

Poznamky




Po 30 min, na 60% MTF, S ¢B regener&ni beh
po silnici PTF 135

Ut volno

St volno

Ct | oV 45 min, na 70% MTF, S @ po silnici, PTF
141

Pa| ov 60 min, na 70% MTF, S ¢Bv terénu, PTF 13

So| OV Fartlek 60 min, & terénem

Ne volno

Celkem: OV 105 min, Fartlek 60 min,

9.4.2012 - 15.4.2012

Zaméieni Obsah tréninkové jednotky Poznamky
TJ
Po| ANP RB 5km, S, 2x 5km do 19:20min, MGH¢h na ovalu
6 min, 2VZ, S

Ut | ov 60 min, na 80% MTF, S @ po silnici, PTF
162

St | OV Fartlek 90 min, &h terénem

Ct | ANP RB 5km, S, 2x 5km do 19:00min, MJHB&haci pas

6 min, 2VZ, S

Pal| ov 60 min, na 80% MTF, S ¢Bv terénu, PTF 15

So volno

Ne| OV 60 min, na 80% MTF, S & po silnici, PTH

157

Celkem: OV 180 min, Fartlek 90 min, ANP 20 km,



16.4.2012 — 18.4.2012

Zaméreni Obsah tréninkové jednotky Poznamky
TJ
Po| ANP RB 5km, S, 2x 5km do 19:20min, MGH¢h na ovalu
6 min, 2VZ, S
Ut | ov 45 min, na 70% MTF, S & po silnici, PTH
142
St Test VO2makx, Praha, Casri,
Ct
Pa
So
Ne

Celkem: OV 45 min, ANP 10 km,



Piiloha 13: Vypatet miry vécné vyznamnosti

Vypocet Cohenova d

Prepaiet d z hodnoty t-kritéria ve dvou-vittmvém t-testu je nasledujici:

d=t*( n 1+ n 2)AN(df*n 1*n 2),

Vysveétlivky :

d prepaet d

t vysledn& hodnota dvou-v§tového t-testu
nl celkovy pdet hodnot prvniho vzorku

n2 celkovy pdet hodnot druhého vzorku

df  pacet stupi volnosti v t-testu

Vyjadieni v¢islech:
t=1,896047

nl =37

n2 = 37

df =95

Vypocet
d=t*(n1l+n2)N(df*n1*n2),

d = 1,896047 * (37 + 37) (95 * 37 * 37)
d = 140,307478 130 055

d = 140,307478 / 360,6313908

d = 0,3891



