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ANOTACE

Tato bakalatska prace se zabyva analyzou pilro¢niho tréninkového procesu hobby
béZce se zamétenim na zlepSeni vykonu v béhu na 10 kilometra. Cilem prace bylo zjistit,
zda systematicky sestaveny a individualizovany tréninkovy plan mlze vést ke zvySeni
vykonnosti 1 u amatérskych sportovcli s omezenymi ¢asovymi moznostmi. V ramci
ptipadové studie byl vytvofen a aplikovan 152denni tréninkovy plan obsahujici rtizné
typy bézeckych jednotek, pravidelné testovani a priitbézné sledovani technickych aspektt
béhu. Vysledky ukazuji, Ze i v neprofesionalnich podminkéach 1ze pomoci dasledného
planovani, pribézné adaptace tréninku a zafazeni vhodné regenerace dosahnout
vyrazného vykonnostniho posunu. Prace zdiraziiuje dilezitost individudlniho pfistupu,
flexibility v planovani a spravného vyvazeni zatéze a odpocinku pti dlouhodobé sportovni

piiprave.

Klicova slova: atletika, béh, tréninkovy proces, sportovni vykon, sportovni trénink

v atletice



ABSTRACT

This bachelor’s thesis focuses on the analysis of a six-month training process of a
recreational runner aiming to improve performance over the 10-kilometer distance. The
objective was to determine whether a systematically designed and individualized training
plan could enhance performance even among amateur athletes with limited time
resources. As part of a case study, a 152day training plan was created and implemented,
incorporating a variety of running sessions, regular performance testing, and continuous
monitoring of running technique. The results indicate that even in non-professional
conditions, it is possible to achieve significant performance improvements through
consistent planning, ongoing adaptation of training, and the inclusion of appropriate
recovery strategies. The thesis highlights the importance of an individualized approach,
flexibility in planning, and proper balance between training load and recovery in long-

term athletic preparation.

Key words: athletics, run, training process, sportts performance, sportts training in

athletics
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UVOD

Atletika je sport, ktery mé provazi jiz par let — nejprve jako zdvodnika, pozdéji
jako rozhodc¢iho a dnes predevsim jako trenéra. Pii své trenérské ¢innosti se zamétuji na
dospélou rekreacni populaci, konkrétné na hobby béZce, kteti se snazi systematicky
zvySovat svou vykonnost i pies omezené asové moznosti, pracovni vytiZeni ¢i rodinné
zavazky. Pravé v této specifické cilové skupin€¢ jsem vnimal nedostatek podrobné
zdokumentovanych piipadovych studii, které by mohly ukézat, ze i v amatérskych
podminkach lze efektivné planovat tréninkovy proces a dosahovat méfitelnych vysledki.

Téma této bakalarské prace jsem zvolil s cilem propojit své teoretické znalosti s
praktickymi zkuSenostmi trenéra. Prace je zaméfena na analyzu tréninkové piipravy
hobby bézce se zaméfenim na zlepSeni vykonnosti na trati 10 kilometrii. Jedna se o
ptipadovou studii jednoho konkrétniho svétence, jehoz tréninkovy proces jsem sam fidil,
pribézné vyhodnocoval a na zéklad¢ reakce sportovce upravoval. Hlavnim cilem préace
bylo zjistit, zda systematicky tréninkovy plan, pfizptisobeny individudlnim podminkdm
bézce, miize vést ke zlepSeni vykonnosti, a pokud ano, jaké faktory na tento vyvoj mély
nejvetsi vliv.

Praci jsem postavil na kombinaci kvantitativniho i kvalitativniho sledovani. V
prabéhu pripravného obdobi trvajiciho 152 dni jsem zaznamenaval pocet tréninkovych
jednotek, typy tréninku, pocet volnych dnil, vypadky zplisobené nemoci a dalsi relevantni
faktory. Zaroven jsem do planu zatadil pravidelné testovaci beéhy na 5 a 8 kilometrt, které
mi umoznily hodnotit vykonnostni posun sportovce jak z pohledu vysledného ¢asu, tak i
z pohledu rovnomeérnosti tempa. Neméné dilezitym aspektem byla také technika bchu,
kterou jsem pozoroval a zaznamenaval jeji vyvoj.

S ohledem na pracovni charakteristiku sledovaného sportovce — vcetné no€nich
smén a Casov¢é naro¢ného rodinné¢ho Zivota — bylo kli€¢ové nastavit plan dostatecné
flexibilné, ale pfitom tak, aby zachovaval potfebnou tréninkovou strukturu. Diky vlastni
specializaci v oblasti regenerace, kde piisobim jako sportovni masér, jsem mohl navic do
procesu pravidelné zatazovat cilené maséaze a sledovat i vliv riiznych forem kompenzace
na celkovou adaptaci organismu.

Struktura prace je rozdélena do teoretické a praktické ¢asti. V teoretickém tvodu

predstavuji zdkladni pojmy spojené s vytrvalostnim tréninkem, periodizaci, regeneraci,
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vyzivou a technikou béhu. Nasleduje prakticka ¢ast, kde je popsan konkrétni tréninkovy
plan, jeho realizace, pritb¢h testovani a nasledna analyza vysledkl. Soucésti prace je také
vizualizace vybranych ukazatelt ve form¢ grafii a tabulek, které umoznuji lepsi prehled
o vyvoji vykonu v Case. V zavérecné diskusi se zamyslim nad efektivitou zvoleného

pfistupu, porovnavam jej s obdobnymi studiemi a formuluji doporuceni pro dalsi praxi.
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1. TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

1.1 CHARAKTERISTIKA BEHU NA DLOUHE TRATE

Béh na dlouhé traté¢ je vytrvalostni disciplinou, kterd vyzaduje komplexni
tréninkovy pfistup zahrnujici fyzickou, technickou, psychickou i taktickou ptipravu. V
atletice je beh na dlouhé trat¢ obvykle definovan jako béh na vzdalenosti 5 000 m a vice,
pfi¢emz nejcastéjsi zdvodni trat€ jsou 5 000 m a 10 000 m na dréze, dale pak silni¢ni
zavody, ptrespolni béhy a béhy do vrchu (Billat, 2001). Tyto discipliny kladou naroky
pfedevsim na aerobni kapacitu, energetickou efektivitu a schopnost udrzet stalé¢ tempo po
delsi ¢asovy usek.

Z fyziologického hlediska se jedna o disciplinu, ktera priméarné aktivuje aerobni
energeticky systém. B¢h na dlouhé traté vyzaduje vysokou hodnotu maximalni spotieby
kysliku (VO2max), dobrou bézeckou ekonomiku a schopnost pracovat v blizkosti
anaerobniho prahu bez vyrazného poklesu vykonnosti (Joyner & Coyle, 2008). Uspéch v
této discipliné je tedy siln¢ determinovan kardiovaskularnimi a metabolickymi
adaptacemi, které umoznuji efektivni zasobeni pracujicich svald kyslikem a
energetickymi substraty béhem dlouhotrvajici zatéze.

Z biomechanického hlediska je béh na dlouhé traté charakterizovan ekonomickym
a rytmickym pohybem, minimalizujicim zbytecné energetické ztraty. Kli¢ové je efektivni
biomechanické perspektivy je tedy dilezité rozvijet techniku béhu, kterd podporuje
efektivitu pohybu a snizuje riziko ptetizeni (Novacheck, 1998; Cavanagh & Williams,
1982).

Bézecky trénink v rdmci dlouhych trati se opird o princip postupné adaptace a
specifické zatizeni, které vede k rozvoji vytrvalostnich schopnosti, svalové a nervové
koordinace i1 psychické odolnosti. V prubchu ptipravy je klicové nejen samotné béhani,
ale také regenerace, vyziva, kompenzacni cviceni a sledovani zdravotniho stavu (Bompa
& Buzzichelli, 2018). Dlouhodoby rozvoj vykonnosti je vysledkem spravné
strukturovaného tréninku, ktery respektuje individualitu sportovce a jeho aktudlni Giroven

pfipravenosti.

13



1.1.1 Technika a biomechanika

Béh na dlouhé traté je charakterizovan ekonomickym a opakujicim se pohybem,
ktery optimalizuje vyuziti energie a minimalizuje zatizeni pohybového aparatu. Efektivni
biomechanika béhu hraje klicovou roli v prevenci zranéni a dosaZeni co nejvyssi
vytrvalostni vykonnosti.

Bézecky pohyb lze rozdélit do jednotlivych fazi, pficemz kazda z nich je
ovlivnéna biomechanickymi principy, jako jsou spravné postaveni téla, G€innad prace
svalovych skupin a koordinace pohybt (Noakes, 2003).

Biomechanika béhu na dlouhé traté je komplexni soubor faktorti ovliviiyjicich
optimalni délka kroku, efektivni vyuziti svalovych skupin a minimalizace vertikalnich
oscilaci, hraji z4sadni roli v prevenci zranéni a dosazeni co nejvyssi vykonnosti.
(Cavanagh, P. R., & Kram, R., 1989)

W Wew

Postaveni tézisté a stabilita trupu

Spravné postaveni téziste téla je nezbytné pro efektivni prenos sil a minimalizaci
energetickych ztrat. StéZejni Casti téla, na které je kladen diiraz jsou:

. Optimalni poloha téZisté — pii béhu na dlouhé traté¢ by se mélo
tézi8te téla nachazet mirné pied osou téla, coz umoziuje plynuly pohyb vpied a efektivni
vyuziti gravitace (Cavanagh & Lafortune, 1980).

. Stabilizace trupu - silny stied téla (core) pomahd eliminovat
nadmérné rotace trupu a zajisSt'uje lepsi prenos sil z dolnich koncetin. Zapojeni hlubokého
stabiliza¢niho systému je klicové pro sniZeni energetickych ztrat (Lieberman, 2012).

. Piedklon trupu — mirny pfedklon trupu (cca 5-10 stupill)
umoziuje pfirozengjsi doslap a snizuje vertikdlni oscilace t€ziste, ¢imz se Setii energie

(Anderson, 1996).

Kinematika dolnich konéetin a délka kroku

Zasadni pro optimalizaci bézecké techniky a minimalizaci zranéni je nejen

efektivni prace kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu, ale také:

14



. Optimalni délka kroku — délka kroku by méla odpovidat
individudlni morfologii bézce. Pfili§ dlouhy krok vede ke zvySené namaze svall a
vy$$imu riziku zranéni, zatimco pfili§ kratky krok snizuje ekonomiku béhu (Derrick,
Hamill & Caldwell, 1998).

. Uhel doslapu a price kloubti — efektivni bézci doslapuji pod
tezi8te t€la s mirnym ohnutim kolene (~20-25°), ¢imZ absorbuji narazy a pienaseji energii
do odrazu (Heiderscheit et al., 2011).

. Frekvence kroku — optimalni kadence (pocet krokli za minutu) se
u vytrvalostnich bézcii pohybuje mezi 170-180 kroky za minutu, coz snizuje dopadové

sily a zvySuje efektivitu b¢hu (Willson, Kernozek & Reznichek, 2014).

Faze bézeckého kroku

Bézecky krok se sklada z nékolika fazi, které jsou klicové pro efektivni pohyb a
prevenci zranéni. Tyto faze jsou nasledujici:

* Letova faze — Letova faze nastava mezi fazemi doslapu a odrazu, kdy ani jedna
noha neni v kontaktu se zemi. Doba, kterou bézec stravi ve vzduchu, je ovlivnéna délkou
kroku a technikou bé&hu. Pfili§ dlouha letova faze mize vést k neefektivnimu pohybu,
protoze béZec zbytecné ztraci Cas a energii. Optimalni letova faze je kratka, coz zajistuje
efektivitu celkového béhu a minimalizuje energetické naroky (Cavanagh & Williams,
1982).

* Oporova faze — Oporova faze nastavd po kazdém doSlapu, kdy noha opét
kontaktuje zem. Tato faze je charakterizovana stabilizaci a pfipravou nohy na dalsi krok.
Béhem oporové faze je dulezité, aby noha byla spravné orientovadna, coz ovliviiuje
nasledny piechod do odrazu. Efektivni opora zajist'uje, Ze béZec minimalizuje energii,
kterd by byla zbyte¢né vynalozena na neefektivni pohyb (Cavanagh & Williams, 1982).
Oporova ¢ast se dale rozdéluje na:

* Faze doSlapu — Tento okamzik nastava, kdyz noha pfichézi do kontaktu se zemi.
Béhem této faze dochdzi k absorpci dopadovych sil, stabilizaci pohybu a ptipravé na
ptechod do odrazové faze. Spravny doslap je kliovy pro prevenci pietizeni pohybového
aparatu, nebot’ nespravné rozlozeni sil miize vést k zranénim, jako jsou naptiklad
Slachové problémy nebo bolesti kloubti (Novacheck, 1998). Pti optimalnim doslapu je

kladeno dliraz na minimalni vertikalni pohyb a efektivni absorbovani nérazi.
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* Faze odrazu — Energie uloZzend v Slachach a svalech béhem faze doslapu se
uvoliiuje a preménuje na pohyb vpied. V této fazi je dillezitd spoluprace extenzort kycli,
kolen a plantarni flexe kotniku, coz zajistuje optimalni ptenos sily do zem¢ a maximalni
efektivitu pti odrazu (Novacheck, 1998). Tento pohyb je rozhodujici pro udrzeni tempa a
dynamiky béhu.

Celkové plati, ze kazda z téchto fazi se vzajemné ovliviiuje a optimalni bézecka
technika zavisi na jejich vzajemné koordinaci. Pro dosazeni maximalni efektivity je
klicové udrzet minimalni dobu ve vzduchu, zatimco doSlap a odraz by mély probihat

hladce, bez zbyte¢nych vibraci a pohybt.

Stiidani svalovych skupin a prenos sily

Pii spravném zapojeni svalil zajist'uji svaly efektivni pfenos sily a minimalizuji

pfetizeni jednotlivych struktur. Mezi hlavni svalstvo patfi:

. Extenzory kycle a kolene — hlavni hnaci sila bézeckého kroku,
aktivni predevsim béhem odrazové faze. Klicovou roli hraje sval gluteus maximus a
hamstringy (Schache et al., 2011).

. Dorzélni flexory a plantarni flexory nohy — zajist'uji stabilitu
béhem doslapu a efektivni odraz. Silné a pruzné achillovy Slachy pomdahaji ukladat a
recyklovat energii pii kazdém kroku (Alexander, 1991).

. Svaly trupu a stabilizitory — zapojeni core svalll sniZuje
nadmérné laterdlni pohyby a stabilizuje panev, ¢imz pomdha udrzovat efektivni

biomechaniku (Kibler, Press & Sciascia, 2006).

Ekonomika béhu a minimalizace vertikalnich oscilaci

Jednim ze stézejnich cili efektivniho béhu je minimalizace zbyte¢nych pohybt,

vvvvvv

minimalizovat, nebo upravit patii:

. Vertikalni oscilace tézisté — ¢im mensi pohyb téla nahoru a dolq,
tim mensi ztraty energie. Idealné by méla byt oscilace mensi nez 6 cm na krok (Cavanagh
& Kram, 1989).

. Pohyb pazi — synchronizovand prace pazi poméha vyvazovat

pohyb dolnich koncetin a snizuje rotaéni sily ptisobici na trup (Hinrichs, 1987).
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1.1.2 Zadlenéni do systému disciplin

V ramci atletiky jsou béhy na dlouhé trat¢ definovany jako vytrvalecké discipliny,
které se opiraji o systematickou pfipravu zahrnujici nejen fyzicky naro€ny trénink, ale
také diislednou regeneraci, psychologickou disciplinu a taktické planovani.

Béhy na dlouhé traté se déli na béhy na dréze, silnici, do vrchu, nebo naptiklad
ptespolni béh. V drahové atletice mezi zavodni discipliny patii béh na 5 000 m a béh na
10 000 m. Na rtiznych mitincich se konaji také zavody na 20 000 m nebo naptiklad
popularni zavod na 60 min, kterému se také piezdiva ,,hodinovka“. (IAAF, 2019)

1.1.3 Zaclenéni do zavodu

Zavod na 10 kilometrii je jednou z nejrozsifenéjSich distanci jak v silni¢nim, tak
drahovém béhu a tvoii dilezitou soucést svétového i narodniho zavodniho kalendate.
Tato vzdalenost je povazovana za prechod mezi stfednimi a dlouhymi tratémi a
kombinuje vysoké naroky na vytrvalost, tempo a zavodni taktiku (Midgley, McNaughton,
& Jones, 2007).

Na mezinarodni scéné ma zavod na 10 km dlouhou tradici pfedevsim v atletickych
soutézich na draze — napiiklad v ramci olympijskych her ¢i mistrovstvi svéta. V silni¢ni
variant€ patii 10 km k nej€astéji pofadanym distancim viibec. Patii sem prestizni zavody
jako Peachtree Road Race v Atlanté, Bolder Boulder v Coloradu nebo evropsky Corrida
de Houilles ve Francii (World Athletics, 2023). Silni¢ni béhy na 10 km jsou vyhodné pro
Siroké spektrum vykonnostnich skupin, od elitnich bézci po hobby ucastniky, coz
pfispiva k jejich masové oblibé.

Také v Ceské republice ma desetikilometrova distance své pevné misto.
Vyznamnymi zavody jsou napiiklad Béchovice—Praha, jeden z nejstarSich silni¢nich
zavodl v Evropé, ktery se kona nepfetrzit¢ od roku 1897 (Béchovice — Praha,
nedatovano). Dale sem patii zadvody v ramci série RunCzech, napiiklad Mattoni
1/2Maraton Karlovy Vary, jehoz soucasti byva i 10km trat’, nebo Grand Prix Praha, ktery
zahrnuje mimo jiné i zdvod na 10 km s elitni mezindrodni G¢asti.

Zavody na 10 km jsou také castou volbou pro kontrolni béhy béhem tréninkové
pfipravy na del$i traté, zejména puUlmaraton a maraton. Diky své délce a relativni

pfistupnosti slouzi nejen k testovani vykonnosti, ale i k osvojeni zdvodni strategie,
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schopnosti distribuce tempa a psychologické odolnosti v zdvodni zatézi (Joyner & Coyle,
2008; Weinberg & Gould, 2019).

Zaclenéni téchto zavodl do tréninkového planu pfispiva jak k rozvoji
fyziologickych parametrti (napi. VO2max a anaerobni prah), tak ke zvySeni zdvodni praxe
bézce, coz je klicové predevsim u hobby a vykonnostnich sportovct (Barnes & Kilding,

2015; Bompa & Haff, 2009).

1.2 CHARAKTERISTIKA VYKONU Z FYZIOLOGICKEHO
HLEDISKA

Vykonnost bézce na 10 km je primdrné ovlivnéna nckolika zdsadnimi
fyziologickymi faktory, jako jsou maximalni spotfeba kysliku (VO:max), béZecka
ekonomika a laktdtovy prah (Bassett & Howley, 2000; Barnes & Kilding, 2015).
Vyznamnou roli hraje rovnéz metabolicka flexibilita a schopnost termoregulace pti zatézi

(Jeukendrup & Gleeson, 2018; Cheuvront & Kenefick, 2014).

Maximalni spotieba kysliku

Hodnota VO:max predstavuje maximalni mnozstvi kysliku, které je organismus
schopen vyuzit béhem intenzivni fyzické aktivity (Bassett & Howley, 2000). Tento
parametr odrazi efektivitu kardiovaskularniho systému v transportu a vyuziti kysliku, coz
je klicové pro vytrvalostni vykon. Vyssi VO2max umoziuje bézci udrzet vyssi tempo po
delsi dobu, jelikoz jeho organismus disponuje vétsi kapacitou pro aerobni produkci
energie. VO2max je do znacné miry geneticky podminény, avSak pravidelny vytrvalostni

trénink jej muze zlepsit ptiblizné o 10-20 % (Joyner & Coyle, 2008).
BéZecka ekonomika

Bézecka ekonomika vyjadiuje mnoZstvi spotiebované energie pii dané rychlosti
behu (Saunders, Pyne, Telford, & Hawley, 2004). Ovliviuje ji vice faktorii, véetné

biomechaniky behu, svalové koordinace a neuromuskularni efektivity. Efektivni bézecka

technika minimalizuje zbyte¢né energetické vydaje, naptiklad snizenim vertikalnich
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oscilaci téla a optimalizaci délky kroku. Trénink zaméteny na zlepSeni ekonomiky béhu
zahrnuje beh ve vyssich rychlostech, silovy trénink a plyometricka cviceni (Barnes &

Kilding, 2015).

Laktatovy prah

Laktatovy prah predstavuje Groven intenzity zatéze, pii niz dochéazi k prudkému
nartstu koncentrace laktatu v krvi. Cim vyssi je tento prah, tim déle je b&Zec schopen
udrzet vyssi tempo bez akumulace metabolické acidity, kterd vede k unavé svalti. Trénink
na zvySeni laktitového prahu zahrnuje tempové behy, intervalové tréninky a béhy v

submaximalni intenzit¢ (Billat, Sirvent, Py, Koralsztein, & Mercier, 2003).

Kardiovaskularni adaptace

Vytrvalostni trénink vede k rozsahlym adaptacim kardiovaskularniho systému,
které zlepSuji transport kysliku ke svaliim. Mezi hlavni adaptace patii zvySeny srde¢ni
vydej, vyssi objem levé komory srdce a zlepSena kapilarizace svalové tkang. Tyto zmény
umoziuji efektivnéjsi zadsobovani svali kyslikem a lepsi odstraiilovani metabolickych
produktl, coz podporuje vyssi vykon a oddaluje unavu (Midgley, McNaughton, & Jones,
2007).

Metabolicka flexibilita a vyuziti energetickych zasob

Béh na dlouhé traté¢ vyzaduje efektivni vyuziti tukii a sacharidd jako primarnich
zdroji energie. Zatimco pfi nizSich intenzitach je hlavnim palivem oxidace tuki, pii vyssi
intenzité se zvySuje podil sacharidii. Vytrvalostni trénink podporuje adaptace vedouci k
vys$$i oxidaci tukii, ¢imz dochazi k Setfeni glykogenovych zasob a oddéleni tinavy

(Jeukendrup, 2011).

Termoregulace a hydratace

Dlouhodoba fyzicka zatéz vede ke zvysené produkci tepla, coz klade vysoké
naroky na termoregulaci (Gonzalez-Alonso et al., 1999). Efektivni chlazeni organismu

zavisi na mife potni sekrece a schopnosti téla odvadét teplo. Dehydratace muze negativné
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ovlivnit kardiovaskularni funkce a termoregulaci, coz vede ke sniZzeni vykonnosti.
Zajisténi dostatecné hydratace a spravnd strategie piijmu tekutin béhem vykonu jsou
klicové pro udrzeni optimalniho vykonu a prevenci piehfati (Cheuvront & Kenefick,

2014).

1.3 PSYCHOLOGICKE ASPEKTY BEHU NA DLOUHE TRATE

Béh na dlouhé traté, do kterych se zatazuje prave béh na 10 kilometrd, predstavuje
nejen fyzickou, ale rovnéz vyraznou psychickou vyzvu. Kromé rozvoje vytrvalostnich
schopnosti je proto nezbytné vénovat pozornost také mentalni ptiprave, ktera ovlivituje
nejen samotny vykon, ale i kvalitu dlouhodobé tréninkové adaptace.

Zasadni roli v psychologickém nastaveni béZce hraje vnitini motivace, tedy
hluboké a dlouhodobé piesvédceni o smyslu a hodnoté sportovni ¢innosti. Vnitiné
motivovany jedinec ma tendenci vnimat trénink jako soucést svého Zivotniho stylu a
nevyzaduje trvalé vnéjsi podnéty k pokracovani ve své ¢innosti (Deci & Ryan, 2000). Na
rozdil od motivace vnéjsi, kterd byva orientovana na vykon, srovnavani ¢i odmény, je
motivace vnitini stabilnéjsi a prispiva ke kvalitnéjsi sportovni zkusenosti (Pelletier et al.,
2004).

Nemén¢ dilezitym faktorem je mentalni odolnost, kterd umoziuje bézci zvladat
tréninkovou 1 zavodni zatéz, vyrovnat se s bolesti, nepfizni pocasi nebo vlastnim
psychickym napétim. Vysoce odolni jedinci dokazou v krizovych situacich zachovat
koncentraci a pokracovat ve vykonu navzdory diskomfortu. Tuto schopnost lze cilené
rozvijet prostfednictvim mentalni ptipravy, vizualizace, pozitivni sebemluvy nebo
dechovych technik (Jones, Hanton, & Connaughton, 2002).

V bézecké ptipraveé hraje vyznamnou roli také seberegulace, tedy schopnost
planovat, organizovat a monitorovat vlastni tréninkovy proces. Efektivni seberegulace
zahrnuje napt. dodrzovani tréninkového rozvrhu, schopnost zatazovat regeneraci, vhodné
reagovat na unavu a prizpusobit zaté¢z aktualnim moZnostem organismu. Dlouhodobé
efektivni trénink je Casto vysledkem pravé téchto sebetidicich strategii (Zimmerman,
2000).

K psychologickym aspektim béhu na delsi trat€¢ nalezi také strategické mysleni

béhem zavodu. ZkusSenéjsi bézci vyuzivaji rizné techniky pro zvladani unavy a udrzeni
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tempa, napf. rozdéleni trati na Useky, prace s pozitivnimi afirmacemi nebo zdmérné
odvadéni pozornosti od bolestivych podnétli (Brick, MacIntyre, & Campbell, 2016).

Z vyse uvedené¢ho vyplyva, ze psychicka pfipravenost je nedilnou soucasti
sportovniho vykonu na delSich tratich, véetné zavoda na 10 km. Efektivni trénink by mél
proto zahrnovat nejen fyzické, ale i mentélni slozky, které sportovei umozni Iépe zvladat

narocné situace a podavat stabilni vykony.

1.4 CHARAKTERISTIKA SPORTOVNIHO TRENINKU

Sportovni trénink je systematicky proces, jehoz cilem je rozvoj pohybovych
schopnosti a funkénich ptedpokladii sportovce prostiednictvim opakovaného zatizeni.
Jeho podstatou je adaptace organismu na fyzickou zatéz, ktera se déje v souladu s principy
postupnosti, pfimétenosti a dlouhodobého rozvoje (Dovalil, 2002).

Tréninkovy proces je organizovan do jednotlivych cykli — mikrocykli,
mezocyklid a makrocyklt — které umoziluji fidit zatéz a optimalizovat sportovni formu.
Kazdy trénink by mél mit jasné stanoveny cil, strukturu a objem, a m¢l by zohlediiovat
aktualni vykonnost a zdravotni stav sportovce (Bompa & Haff, 2009).

Mezi zékladni prostfedky sportovniho tréninku patii rozvoj jednotlivych
motorickych schopnosti — vytrvalosti, sily, rychlosti, obratnosti a pohyblivosti. U bézcti
na 10 km je klicovym parametrem piedevs§im vytrvalost, kterou lze dale délit na obecnou
a specialni. Specidlni vytrvalost zahrnuje schopnost podavat vykon v zdvodnim tempu po
delsi casovy usek, zatimco obecna vytrvalost tvofi zakladni aerobni kapacitu sportovce
(Bunc, 2010).

Sportovni pfiprava zahrnuje nejen samotny trénink a soutéZeni, ale také dalsi
faktory ovliviiyjici vykon sportovce. Mezi né patii socialni zdzemi, rodinna podpora,
pracovni podminky, vyziva a celkovy Zivotni styl. Sportovni trénink 1ze zaroven chéapat
jako pedagogicky proces, ktery kromé rozvoje sportovni vykonnosti pfispiva i ke

spoleCenskému a osobnostnimu ristu sportovce (Vinduskova, 2003).
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1.5 METODICKE A DIDAKTICKE ZASADY TRENINKU

Metodické a didaktické zasady tréninku ptedstavuji kli¢ové principy, které
umoznuji efektivni planovani a realizaci tréninkového procesu. Tyto zasady jsou
nezbytné nejen pro profesiondlni sportovcee, ale i pro hobby bézZce, ktefi chtéji zlepsit svou
fyzickou kondici, techniku a celkové zdravi. Pfi spravném dodrZzovani metodickych a
didaktickych principii lze minimalizovat riziko zranéni a dosahnout maximalniho pfinosu

z tréninku (Baechle & Earle, 2008; Bompa & Haff, 2009).

1.5.1 Zasada postupnosti a pFimérenosti

Trénink by mél byt sestaven tak, aby odpovidal aktudlni fyzické urovni bézce.
ZvySovani objemu a intenzity by mé¢lo byt postupné, aby organismus mél ¢as na adaptaci
(Bompa & Buzzichelli, 2019). Metoda postupného zatizeni fika, Zze zacatecnici by méli
zacinat s niz$i intenzitou a kratSimi b&hy a postupné navySovat objem i intenzitu pfistupu.
(Wilmore, Costill & Kenney, 2008).

Dalsi dilezity faktor je individualizace, tréninkovy plan by mél reflektovat jak
vek, tak kondici, nebo naptiklad zdravotni stav bézce. Pokud by doslo k zanedbani téchto
faktort, tak by tréninkovy plan mohl naopak bézci ublizit a misto aby doslo samotnému

zlepSeni atleta, tak by si mohlo dojit k obracenému vysledku (Noakes, 2003).

1.5.2 Zasada systemati¢nosti

Pravidelnost tréninku je klicovym faktorem pro dosazeni dlouhodobého pokroku.
Nepravidelny trénink vede k pomalejsi adaptaci organismu a k vyS$Simu riziku zranéni
(Zatsiorsky & Kraemer, 2006). S doporucenim trénovat alespon 3-4x tydné s dostatecnou
variabilitou zatéze, prostfedi a povrchii pfiSel Hoffman (2014), ktery také piipisoval
dilezitost jiz zminéné variabilité prostiedi a povrchil, coZ pomaha k adaptaci pohybového
aparatu a k prevenci pretizeni. Daniels (2013) pfipisoval dulezitost ke kombinaci
dlouhych pomalych béht, intervalovych tréninkii a regeneraci. Tyto slozky tréninki poté

vedou k efektivnimu rozvoji vytrvalosti.
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1.5.3 Zasada priméreného zatiZeni a regenerace

Piiméfené zatizeni je kliCovym principem tréninku, ktery zajiStuje, ze bézec
dosédhne pozadovaného rozvoje vykonnosti bez nadmérného ptetizeni a rizika zranéni.
Tento princip vychazi z fyziologickych adapta¢nich mechanismi téla a musi respektovat

individudlni rozdily mezi bézci (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Princip postupného zvySovani zatiZeni

Postupné navySovani zatéze je stéZejnim prvkem trénink hlavné z toho divodu,
aby mél organismus dostatek ¢asu na adaptaci. Tento proces se nazyva princip
progresivniho pietizeni a zahrnuje:

* Postupné zvySovani objemu — navySovani poctu nab&hanych
kilometrt tydné by nemélo ptekrocit 10 %, aby nedoslo k pietizeni pohybového aparatu
(Hoffman, 2014).

* ZvySovani intenzity — intenzivni tréninkové jednotky (napf.
intervaly, tempové behy) by se mély do tréninkového planu zatazovat az po zvladnuti
zakladni vytrvalosti (Daniels, 2013).

* Adaptace na zatéz — t¢lo se na vyssi zatéz adaptuje béhem obdobi
regenerace, proto je nutné respektovat odpocinkové dny (McArdle, Katch & Katch,
2015).

Princip variability zatiZeni

Opakujici se stereotypni zatiZzeni vede k pfetizeni urcitych svalovych skupin a
pohybovych vzorcl, coz miize zplsobit pietizeni a zranéni (Schubert, Kempf &
Heiderscheit, 2014). Z tohoto divodu by mél byt trénink variabilni. Mezi nejzndmé;jsi a
nejefektivnéj$i moznosti variability tréninkového prostiedi, nebo metod patii:

. Riizné tréninkové povrchy — béhani po mékkém terénu (lesni
cesty, trava) snizuje dopadové sily na klouby oproti béhu na asfaltu.
. Stiidani tempa a typu béhu — pomalé dlouhé behy, intervalovy

trénink, tempové béhy a fartlek zajisti komplexni rozvoj vytrvalosti a rychlosti.
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. Kombinace s jinymi aktivitami — doplitkové sporty jako plavani,
cyklistika ¢i posilovani pomahaji snizit jednostranné zatizeni pohybového aparatu

(Noakes, 2003).

Individudlni pfistup k zatiZeni

Kazdy bézec je odliSny a reaguje na trénink odlisSné v zavislosti na veku,
tréninkové historii, télesné stavbé a zivotnim stylu (Wilmore, Costill & Kenney, 2008).
(Jeukendrup & Gleeson, 2018) pise ke kazdému typu bézce toto:

. Zacatecnici — by méli vénovat vice ¢asu na budovani zakladni
aerobni vytrvalosti a postupné zvySovat intenzitu tréninku.

. Hobby béZci — musi ptizplsobit trénink pracovnimu rezimu a
zivotnimu stylu, aby ptedesli chronické inavé a pretizeni.

. Starsi béZci — potiebuji delsi Cas na regeneraci a vys$si dlraz na
kompenzaéni cviceni, protoze s vékem klesa elasticita Slach a vazi (Jeukendrup &

Gleeson, 2018).

Prevence pretiZeni a piretrénovani

Pokud bézcovo tréninkové zatizeni neni pfimétené, zvysuje se Sance, ze s delSim
nepiimefenym trénovanim muze dojit k negativnim dopadiim jak na vykon, tak i na zdravi
bézce. Mezi hlavni negativa patfi:

. ZvySené riziko unavovych zranéni — piili§ rychlé zvySovani
objemu nebo intenzity vede k problémiim jako plantarni fasciitida, zanét achillovy Slachy
¢i bolesti kolen (Brukner & Khan, 2017).

. Syndrom pretrénovani — nadmérnd zaté¢z bez dostatecné
regenerace vede k chronické unave, poklesu vykonu a ztraté motivace (Weinberg &
Gould, 2019).

Jako vhodna metoda kontroly a prevence slouZzi naptiklad monitorovani tinavy.
Bézci sleduji své pocity, kvalitu spanku a tepovou frekvenci v klidovém stavu, coz miize

pomoci identifikovat ptiznaky pretizeni (Hoffman, 2014).
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Regenerace jako soucast tréninkového procesu

Ptetizeni organismu vede ke zranénim a pietrénovani, které mize zpusobit pokles
vykonnosti (Noakes, 2003). StéZejnim aspektem tréninkového procesu je proto také
regenerace, nebot” se télo béhem odpocinku nejen prizplisobuje zatézi, ale také zvysuje
svou vykonnost (Weinberg & Gould, 2019). Regeneraci zahrnuje:

* Aktivni regenerace — lehky vyklus, strecink, joga ¢i plavani pomahaji urychlit
odstranéni metabolickych odpadnich latek ze svalli (McArdle, Katch & Katch, 2015).

* Kvalitni spanek — béhem spanku dochazi k hormonélni obnové organismu a
regeneraci svalil (Bompa & Buzzichelli, 2019).

* Vyziva — vyvazeny piijem sacharidii, bilkovin a tukli podporuje regeneraci a
zlepSuje sportovni vykon (Jeukendrup & Gleeson, 2018).

* Princip superkompenzace — stav organismu, béhem kterého dochéazi k
vyCerpani energetickych zasob a jejich naslednému doplnéni, az vytvoteni o néco vétsi
zasoby, nez bylo piivodné. Hlavnim diivodem tvorby vétsi zasoby, je to, ze télo ptijde do
Sokového stavu, kdy nevi, co se presné déje a pro¢ dochazi k vyCerpani vsech zasob, poté
v nasledné regeneraci dochdzi k vytvoteni o néco vétsich zasob, aby organismus mohl

behem budouci zatéze déle doplnovat energii do svalt (Platonov, 2013).

1.5.4 Rizika béZeckého tréninku pro hobby béZce

Bézecky trénink pfina$i mnoho zdravotnich benefitli, ale zarovenn muze vést k
ur¢itym rizikim. Rizika mohou nastat jak pfi Spatném bézeckém projevu, nadvaze a
zejména pii Spatném piistupu k tréninku. Mezi hlavni rizika patfi:

* PretiZeni pohybového aparatu — pfili§ vysoka tréninkova zatéz bez dostatecné
regenerace vede k inavovym zranénim, jako jsou syndrom patelofemoralni bolesti, zanét
achillovky nebo plantarni fasciitida (Anderson, 1996; Brukner & Khan, 2017).

* Nadvaha a zacatky s béhanim — jedinci s nadvahou by méli zacit s nizsi
intenzitou a vhodnou obuvi, aby minimalizovali dopadové sily plsobici na klouby
(Noakes, 2003).

« Spatna technika béhu — nespravna biomechanika b&hu miize vést k bolestem

kolen, ky¢li nebo zad (Schubert, Kempf & Heiderscheit, 2014).
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1.5.5 Prinosy béZeckého tréninku pro hobby béZce

Pii spravné nastaveném bézeckém tréninku se dostane bézci i fad€ zdravotnich
benefitd. Mezi ty nejhlavnéjsi patii:

. Zlepseni kardiovaskularni kondice — béh posiluje srdee a cévy, zlepsuje
krevni ob¢h a snizuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni (Schmidt & Lee, 2019).

. Regulace télesné hmotnosti — bchani pomaha spalovat kalorie a
podporuje redukei télesného tuku (Jeukendrup & Gleeson, 2018).

. Psychicka pohoda — pravidelny pohyb snizuje stres, tzkost a napomaha
lepsi kvalité spanku (Weinberg & Gould, 2019).

. Zvyseni svalové sily a vytrvalosti — béh rozviji svalovou vytrvalost

dolnich koncetin a stabiliza¢niho systému téla (Hoffman, 2014).

1.6 SLOZKY SPORTOVNI PRIPRAVY

Sportovni pfiprava je komplexni proces, ktery zahrnuje riznorodé aspekty rozvoje
sportovce. Kazda ze slozek ptispiva k optimalnimu vykonu a jejich vyvéazeny rozvoj je
klicovy pro dosazeni sportovni excelence (Bompa & Haff, 2009). Kazda jednotliva slozka
je navic provazana s ostatnimi, a proto by méla byt rozvijena v souladu s celkovym

tréninkovym planem.

1.6.1 Kondi¢ni pFiprava

Kondi¢ni pfiprava zahrnuje rozvoj obecnych i specifickych fyziologickych
schopnosti, které jsou nutné pro danou sportovni disciplinu. Patfi sem rozvoj silovych
schopnosti, vytrvalosti, rychlosti a obratnosti (Zatsiorsky & Kraemer, 2006). Tyto
schopnosti se rozvijeji prostfednictvim riznych typid tréninku, vcetné aerobnich a
anaerobnich cviceni, silového tréninku a plyometrickych cviceni.

Specificka kondi¢ni piiprava je pfizplisobena pozadavkim jednotlivych sporti.
Naptiklad sprintefi se zamétuji na rozvoj rychlosti a maximalni sily, zatimco vytrvalostni

béZzci sousttedi sviij trénink na dlouhodobou aerobni vytrvalost (Bompa & Haff, 2009).
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1.6.2 Rozvoj pohyblivosti

Pohyblivost je definovéana jako schopnost provést pohyb v kloubu nebo kloubnim
komplexu s dostate¢nou amplitudou. Dulezitost flexibility spocivd nejen v prevenci
zranéni, ale také v optimalizaci sportovniho vykonu (Alter, 2004). Omezena pohyblivost
mize byt ptekazkou nejen pro efektivni provedeni techniky, ale také pro rychlost a silu
pohybt.

Metody rozvoje pohyblivosti zahrnuji statické a dynamické strecinkové techniky,
PNF metody a aktivni mobilizacni cvi€eni. Staticky strecink je vhodny pro zlepSeni
rozsahu pohybu, zatimco dynamicky stre¢ink pomahd pfipravit svaly na specifické

pohyby a snizovat riziko zranéni (Weinberg & Gould, 2019).

1.6.3 Technicka priprava

Technicka ptiprava je jednim z kli¢ovych aspektii tréninkové piipravy bézce na
10 km. Zahrnuje nacvik a zdokonalovéani pohybovych vzorct, které umoziuji efektivné;si
pohybovou ekonomiku, snizeni energetické narocnosti béhu a prevenci zranéni (Schmidt
& Lee, 2019). Spravna bézecka technika ovlivituje celkovou vykonnost bézce a zahrnuje
prvky jako:

e DrZeni téla — spravné postaveni trupu s mirn€¢ naklonénou polohou
vpied, uvolnénd ramena a stabilizovany stfed téla.

e Krokova frekvence a délka kroku— idedlni kadence bézce se
pohybuje kolem 170-180 krokli za minutu, coz minimalizuje kontaktni Cas se
zemi a zvySuje efektivitu béhu.

e Prace pazi — pfirozeny pohyb pazi poméaha udrzovat rytmus béhu a
vyrovnavat rotacni pohyby trupu.

o Doslap — optimalni technika doslapu spocivé v dopadu na stfedni nebo
pfedni cast chodidla, coz snizuje narazové sily pusobici na klouby a Slachy
(Anderson, 1996).

Trénink techniky béhu se realizuje prostfednictvim specifickych cvicenti, jako jsou
specialni bézeckd cviceni, frekvenéni cviceni a video rozbory pohybového projevu. V
ramci tréninkového cyklu je technickd piiprava zatfazovana pravidelné, a to jak v rdmci
zahtivacich sekvenci, tak v odd€lenych tréninkovych blocich zamétenych na koordinaci

a efektivitu béhu.
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1.6.4 Takticka priprava

Takticka ptfiprava zahrnuje strategické rozhodovani a adaptaci na zdvodni situace.
Kazdy sport ma své specifické taktiky, které se li$i podle individualnich schopnosti bézce
a jeho role v zavodnim poli. U béZct na 10 km se taktika zamétuje na:
. Pacing strategie — volba optimalniho tempa v pribé¢hu zavodu,
Casto se vyuzivd negativni split, kdy bézec v druhé poloviné zdvodu postupné
zrychluje.
. Zavodni inteligence — schopnost Cist soupete, reagovat na zmény
tempa a volit spravnou pozici ve skuping.
. Zvladani stoupani a klesani — spravna prace s energii pfi riznych
profilech traté.
Taktické pfiprava se Casto realizuje prostfednictvim simulaci zadvodnich situaci v
tréninku a analyzy zavodnich dat, naptiklad prostfednictvim GPS méfeni a tepové

frekvence (Memmert, 2015).

1.6.5 Psychicka priprava

Psychicka ptiprava hraje klicovou roli ve sportovnim vykonu a zahrnuje oblasti
jako motivace, koncentrace, zvladani stresu, emocni regulace a sebevédomi (Weinberg &
Gould, 2019). Sportovci jsou vystaveni znaénému tlaku a schopnost udrzet mentalni
odolnost mize rozhodnout o vysledku soutéze.

Techniky psychické ptipravy zahrnuji mentédlni trénink, vizualizaci, relaxacni
techniky, dechova cviceni a mindfulness. Diilezitou soucdsti je také prace se stresem a

zvladani tlakt spojenych s vykonem (Gould & Maynard, 2009).
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1.7 DLOUHODOBA PERIODIZACE TRENINKU

1.7.1 Makrocyklus

Makrocyklus je dlouhodoby tréninkovy plan, ktery se skldda z nékolika fazi a je
navrzen tak, aby umoznil sportovetim dosdhnout maximalni vykonnosti v ur¢itém obdobi.
Obvykle trva od nékolika mésicti az po cely rok a zahrnuje planovani tréninkovych bloki,
které se zaméfuji na riizné aspekty fyzické ptipravenosti sportovce. Tento cyklus je
diilezity pro sportovce ve vytrvalostnich disciplindch, jako je béh na dlouhé traté, protoze
umoziuje systematicky pfistup k tréninku a efektivni rozloZeni zatéze a regenerace (Haff
& Triplett, 2015).

Makrocyklus se obvykle déli na nékolik fazi, které maji specifické cile:

e Pripravna faze: V této fazi sportovec zvySuje svou zékladni vytrvalost a silu,
zaméfuje se na rozvoj zakladnich fyziologickych schopnosti, jako je aerobni kapacita a
svalova vytrvalost. Trénink je méné intenzivni, ale zaméfeny na vybudovani fyzickych
zakladi (Bompa & Haff, 2009).

e Specificka faze: Tento blok tréninku se zamétuje na zlepSeni vykonnosti v
konkrétnim sportu nebo discipliné. V ptipad¢ béhu na dlouhé traté¢ zahrnuje zlepSeni
techniky, zvySovani tempa a zatéze, ktera simuluje zdvodni podminky. V této fazi se
intenzita tréninku zvySuje, aby se sportovec pfipravil na vrcholovou fazi (Issurin, 2016).

e Vrcholova fiaze: V tomto obdobi sportovec dosahuje svého maximalniho
vykonu a soustfedi se na zdvodni ptipravu. Trénink je velmi intenzivni, ale objem cviceni
se sniZuje, aby se zajistila regenerace a optimalizoval vykon v zdvodech (Reilly, 2008).

e Regeneracni fize: Po intenzivni zdvodni sezoné je nezbytné zaradit fazi
regenerace, kterd zahrnuje sniZeni tréninkového objemu a intenzity. Cilem je obnovit
energii, predejit pfetizeni a zranénim a pfipravit sportovce na dalsi tréninkovy cyklus
(Haff & Triplett, 2015).

Makrocyklus poskytuje efektivni ramec pro dlouhodoby tréninkovy plan a
umoznuje sportoveim nejen dosadhnout Spickového vykonu, ale také minimalizovat riziko
zranéni a pfetrénovani. Tento systém planovani tréninku je kli€ovy pro optimalizaci
fyziologickych adaptaci a maximalizaci vykonu béhem celé sezony (Bompa & Haff,

2009; Issurin, 2016).
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1.7.2 Mezocyklus

Mezocyklus je tréninkova faze slozend z nékolika mikrocyklli a obvykle trva
pfiblizné Ctyfi tydny, i kdyz jeho délka se mlize pohybovat mezi dvéma az Sesti tydny.
Ve srovnani s makrocyklem je vyrazn¢ kratsi a predstavuje jeho dilci ¢ast.

V ramci jednoho tréninkového obdobi Ize zpravidla rozlisit dva az tfi mezocykly,
které jsou vzajemné propojené a spolecné tvoii soucdst SirStho makrocyklu. Jejich
struktura a délka se odviji od celkového tréninkového planu a specifickych cilli pfipravy

sportovce. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

1.7.3 Mikrocyklus

Mikrocyklus ptredstavuje nejkratsi tréninkovou jednotku v ramci periodizace a
obvykle trva piiblizn¢ jeden tyden. Jako soucast SirSich tréninkovych cykli je navrzen
tak, aby efektivné kombinoval intenzivni trénink s dostate¢nou regeneraci sportovce.

Kazdy mikrocyklus miize byt zaméten na specifické cile, naptiklad na rozvoj
vytrvalosti, sily, rychlosti nebo zdokonaleni konkrétnich dovednosti. Kli¢ovym aspektem
této faze je rovnovdha mezi zatézi a odpocinkem, ktera umoziiuje optimalni adaptaci
organismu. Mikrocyklus tak hraje zasadni roli v systematickém a progresivnim

zlepSovani sportovni vykonnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

1.8 CHARAKTERISTIKA JEDNOTLIVYCH OBDOBI ROCNIHO
TRENINKOVEHO CYKLU

1.8.1 VSeobecné pripravné obdobi

V pocatecni fazi piipravného obdobi se klade diraz na komplexni rozvoj
sportovce, vcetné zlepseni jeho fyzické zdatnosti a schopnosti zvladat zatéz. Trénink je
zaméfen na rozvoj zékladnich kondi¢nich, technickych a taktickych dovednosti, které

jsou kli¢ové pro budouci vykonnost. V této fazi prevlada obecnd piiprava s menSim
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podilem specifickych cviki a tréninkové podnéty jsou spise analytické. Postupné dochazi
k nartstu celkového objemu tréninku (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V navazujici fazi se zvySuje intenzita tréninkového zatizeni a roste podil
specifické sportovni ptipravy. Trénink se stava komplexnéj$im, coz vede k lepsi adaptaci
organismu na zatéz. Délka této faze je zasadni pro stabilitu vykonnosti v soutéZznim

obdobi (Peri¢ & Dovalil, 2010).

1.8.2 Specialni pFipravné obdobi

Cilem této faze je optimalizace sportovni formy. Celkovy objem tréninku se
snizuje, zatimco se zvySuje podil vysoce intenzivnich, specifickych tréninkovych
podnétl. Dlraz je kladen na kvalitu tréninku a rozvoj klic¢ovych faktor ovlivitujicich
sportovni vykon. Kontrolni zdvody hraji dalezitou roli, slouzi k ovéteni vykonnosti a

umoziuji doladéni sportovni formy (Peri¢ & Dovalil, 2010).

1.8.3 Zavodni obdobi

Béhem zavodniho obdobi dochazi k redukci tréninkového objemu, zatimco
intenzita tréninku se zvysuje. Tréninkové cykly jsou planovany s ohledem na specifické
pozadavky jednotlivych soutézi a zaméfuji se na udrzeni optimalni sportovni formy.
Ditrraz je kladen na faktory, které 1ze ovlivnit v kratkém Casovém tseku a které mohou

mit vyznamny dopad na vykon v zavodé¢ (Peri¢ & Dovalil, 2010).

1.8.4 Prechodné obdobi

Piechodné obdobi piedstavuje zdsadni etapu v ramci tréninkového makrocyklu,
jejimz primarnim cilem je obnova fyzickych a psychickych sil sportovce a jeho
regenerace pred zahdjenim dalsi faze tréninku. V tomto obdobi se snizuje celkovy objem
tréninkové zatéze, coz pomaha eliminovat nahromadénou tnavu a umoziuje télu i mysli

sportovce zotavit se po ndro¢né zavodni sezoné (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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1.9 Rizeni sportovniho tréninku

Hlavnimi slozkami fizeni sportovniho tréninku jsou tyto Ctyfi kroky, které se

vzéajemné podminuji a tvofi logicky celek:

1. Planovani — stanovuje tréninkové cile, prostfedky a metody pro jejich dosazeni.
2. Evidence — zaznamenavani prib&hu tréninkového procesu.

3. Kontrola — priibézné sledovani a hodnoceni trénovanosti sportovci.

4. Vyhodnocovani — analyza uc¢innosti tréninkového procesu a ptipadné korekce planu
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Kazdy z téchto krokd je klicovy pro efektivni fizeni tréninkového procesu. Pokud
nékterd z téchto slozek chybi, miize dojit k naruSeni celkové efektivity fizeni a k
nesystematickému pfistupu k rozvoji vykonnosti sportovcti.

Spravné shromazd’ovani a analyza informaci hraji zasadni roli pfi fizeni tréninku.
Trenér ziskava potfebné informace jak na zdklad€ vlastni zkuSenosti, tak prostiednictvim
odbornych zdrojii a diagnostickych metod. Dilezité je, aby mnozstvi ziskanych informaci
odpovidalo schopnosti trenéra je efektivné zpracovat a vyuzit v praxi (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Rozhodovaci proces tvoti nedilnou soucést fizeni tréninkového procesu. Trenér
neustdle vybird mezi riznymi alternativami a hleda nejvhodnéjsi feSeni k dosazeni
stanovenych cili. Kvalita jeho rozhodnuti zavisi nejen na mnozstvi a presnosti
dostupnych informaci, ale také na jeho organizacnich schopnostech, zkuSenostech a
intuici (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Rizeni sportovniho tréninku je slozity proces, ktery vyZzaduje promysleny piistup,
systematickou diagnostiku a efektivni rozhodovani. Pouze diky témto faktorim lze
zajistit dlouhodoby a udrzitelny rozvoj sportovni vykonnosti. Kli¢ovymi pilifi ispéSného
tréninkového fizeni jsou diisledné planovani, kontrola a pravidelné vyhodnocovani celého

procesu (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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1.9.1 Planovani

Zakladnim kamenem spravné vedeného tréninku je bezpochyby jeho planovani, a
to jak dlouhodobé¢ (jeden rok a vice), tak i to kratkodobé (urcity cyklus).

Lehnerta (2014) tika, Ze by mél tréninkovy proces dodrzovat urCité zasady.
Trénink by mél zahrnovat jak vSeobecnou, tak specifickou pfipravu a mél by byt
nepfetrzity a pravidelné se opakujici. Velikost zatizeni musi odpovidat aktudlni
individudlni Grovni sportovce, pficemz je dulezité respektovat jeho fyziologické i
psychické moznosti a postupné zatéz navysSovat.

Pro optimdlni adaptaci organismu je vhodné stfidat obdobi vysokého a nizkého
zatizeni, ¢imz se zvySuje pravdépodobnost pozitivni reakce a zaroven se predchazi
kumulaci unavy. Dutlezitym prvkem tréninkového procesu je systematické opakovani
zvoleného obsahu, cviceni, metod a forem sportovniho tréninku po del§i dobu. V ramci
plnéni tréninkovych cill je nezbytné ménit tréninkovy obsah, zahrnovat rizné metody a
cviceni a prizptisobovat davkovani zatizeni.

Podle Dovalila (2002) by mél kazdy trenér béhem planovani dlouhodobého
tréninkového planu vychéazet z téchto informaci:

1. vykonnost zdvodnika
. vychozi udaje z minulé¢ho roku
. cile a ukoly na rok
. kalendat soutézi

. periodizaci RTC a tkoly pro jednotliva obdobi

. persondlni zajisténi (realizacni tym)

2
3
4
5
6. rozlozeni zatizeni v priibéhu roku (objem, intenzita, cvicent)
7
8. ekonomické a materidlni zajisténi

9

. mimosportovni aktivity (Skola, zaméstnani)
10. zdravotni stav zavodnika
1.9.2 Evidence tréninki
Evidence tréninku oznaCuje systematické zaznamenavani vSech dilezitych

informaci o tréninkovém procesu, zejména jeho obsahu a zatizeni. V odborné praxi se

tento proces Casto nazyva také dokumentace tréninku. V uz$im slova smyslu miize
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zahrnovat napftiklad soubor tréninkovych denikii, ve kterych jsou podrobné evidovany
jednotlivé tréninkové jednotky a jejich parametry. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Hlavnim cilem evidence tréninku je shromazd’ovani a uchovavani informaci, které
umoziuji vyhodnocovat ucinky tréninkového procesu a sledovat jeho efektivitu. Diky
systematickym zdznamlm lze zpétn¢ analyzovat, zda béhem urcitého obdobi doslo k
pozadovanym zménam v urovni trénovanosti a vykonnosti. Tyto zmény jsou primarné
vysledkem absolvovaného zatiZeni a jeho postupnych uprav, coz zdlraziuje dalezitost
dobfe nastaveného systému kontroly a dokumentace tréninku. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Peclivé vedend evidence tréninku hraje klicovou roli pifi optimalizaci
tréninkového procesu. Trenérim umoziuje nejen sledovat, zda trénink probiha podle
puvodniho planu, ale také vcas odhalit pfipadné odchylky ¢i nedostatky, které by mohly
negativné ovlivnit vykonnost sportovce. Diky systematickému zaznamendvani udaji lze
efektivné vyhodnocovat uc¢innost zvolenych tréninkovych metod a pfizpisobovat zatizeni
aktualnim potfebam sportovce. Bez téchto informaci by bylo obtizné objektivné posoudit,
zda trénink vede ke zlepSeni, nebo zda je nutné provést Gpravy pro dosazZeni optimalniho
vykonu.

Tréninkové evidence se vede prostiednictvim tréninkovych deniki, do kterych se
systematicky zapisuji vybrané parametry. Mezi kliC¢ové ukazatele patii:

1. Struktura tréninku — zahrnuje typy provadénych cviceni a metodické postupy.

2. Tréninkovy objem — zaznamenava se frekvence tréninkovych jednotek,
celkovy pocet odtrénovanych hodin, kilometraz a dalsi relevantni tidaje.

3. Intenzita tréninku — sleduje se trovein zatizeni béhem tréninkt i soutézi.

4. Vykonnostni zmény a vysledky — hodnoti se efektivita tréninkovych fazi a
jejich dopad na sportovni vykon. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Vybér sledovanych ukazatell se 1i8i v zavislosti na konkrétnim sportu. Obecné je
mozné rozdélit je do dvou zékladnich kategorii:

1. Obecné tréninkové ukazatele (OTU) — univerzalni parametry vyuzitelné
napfi¢ riznymi sporty, naptiklad celkovy pocet tréninkovych hodin.

2. Specifické tréninkové ukazatele (STU) — metriky pfizptisobené konkrétni
sportovni discipling, které vychazeji z jejich specifickych pozadavkl na vykon. (Peri¢ &
Dovalil, 2010)

Atlet si tréninkovy denik zpravidla vede nepfetrzité béhem celého roku a po

ukonceni kazdého tréninkového cyklu se vysledné tdaje vyhodnocuji. Tyto vysledky se
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nasledné dale vyuZzivaji ke kontrole trénovanosti a naslednému zlepSeni metodiky pro
dalsi tréninkové obdobi.

Tréninkova evidence predstavuje kliCovy nastroj pro efektivni fizeni sportovni
pfipravy, jelikoZ umoziiuje objektivné posoudit Uc€innost tréninkového procesu a
poskytuje dilezité informace pro rozhodovani trenérii. Systematické zaznamenavani
udajii prispiva nejen k lepSimu planovani a regulaci tréninkové zatéze, ale také k predikci
sportovniho vykonu a prevenci pietizeni. Do budoucna lze oc¢ekévat dalsi rozvoj metod
evidence, zejména v oblasti digitalnich technologii a pokrocilych analytickych ptistupli k

vyhodnocovani tréninku.

1.9.3 Kontrola tréninka

Tréninky se mohou kontrolovat riznymi metodami v zévislosti na tom, kam cili
sportovni pfiprava. Nejcastéji vyuzivanymi metodami jsou fyzické testy, subjektivni
hodnoceni sportovce, analyza vykonu anebo biomechanickd diagnostika. (Matousek,
2021)

1. Subjektivni hodnoceni sportovce — Sportovci mohou subjektivné posuzovat
urovenl UuUnavy, miru regenerace ¢i celkovy pocit pohody prostfednictvim
standardizovanych dotazniki, jako je naptiklad Borgova Skéla vnimané ndmahy. (Borg,
1998).

2. Fyzické testy — Vykon Ize sledovat prostfednictvim testd aerobni a anaerobni
kapacity, méfeni tepové frekvence nebo stanoveni laktatového prahu. (Zatsiorsky &
Kraemer, 20006).

3. Analyza vykonu — V bézeckém tréninku se bézné pouzivaji sportovni hodinky
a specializované aplikace, které umoznuji monitorovat tempo, tepovou frekvenci a
odbéhnutou vzdalenost. (Noakes, 2003). Diky témto technologiim mohou trenéfi
podrobné analyzovat tréninkovou zatéz a efektivné upravovat tréninkovy plan podle
aktualnich potieb sportovce.

4. Biochemicka diagnostika — S pomoci naptiklad krevnich testi miizeme
odhalit hladiny kreatinkinazy, kortizolu, nebo laktatu, coz jsou jedni z hlavnich

ukazateld zatiZzeni organismu a regenerace (Wilmore & Costill, 2004).
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1.9.4 Vyhodnoceni

Vyhodnocovani tréninku je nezbytnou soucasti sportovni ptipravy, kterd slouzi k
posouzeni, zda tréninkové usili vedlo k o¢ekdvanému zlepSeni vykonu. Zkouma se, jak
objem, intenzita a struktura tréninku ovlivnily vysledky sportovce. Tento proces
umoziuje nejen overit t€innost tréninkovych metod, ale také identifikovat oblasti, kde je
potieba provést tipravy. (Dovalil & Peri¢, 2010)

Hlavni a kli¢ové oblasti vyhodnocovani tréninkii zahrnuje:

1. Porovnani tréninkovych a vykonnostnich ukazatelt: Zkoumani rozdilt v datech o
tréninku a dosazenych vysledcich v riznych ¢asovych tsecich, naptiklad na zacatku a
na konci tréninkového cyklu nebo béhem zavodni sezony.

2. Analyza vztahu mezi absolvovanym tréninkem a dosaZzenymi vykony: Rozbor toho,
jak konkrétni tréninkové postupy a metody ovlivnily zmény ve vykonnosti sportovce.
3. Hledani pficin pozitivnich ¢i negativnich zmén: Identifikace a posouzeni hlavnich
faktort, které mély vliv na zlepSeni nebo zhorSeni sportovniho vykonu.

4. Srovnani fyziologickych udaji v ¢ase: Sledovani a hodnoceni individuélnich reakci
organismu na tréninkové zatiZeni, naptiklad prostfednictvim méteni hladiny laktatu,
srde¢ni frekvence nebo stavu regenerace, a to v priibéhu Casu.

Kazdy tréninkovy cyklus by mél byt uzavien procesem systematického
hodnoceni. Na zékladé¢ ziskanych zavéra a dat je mozné ptizplisobit tréninkovy plén a tim
maximalizovat efektivitu sportovni pfipravy. Zaroven je vSak nezbytné zahrnout do
hodnoceni i dalsi faktory, které ovliviiuji vykon, jako je mentalni stav, regenerace a vnéjsi
podminky. (Dovalil & Peri¢, 2010)

Dle Dovalila a Peri¢e (2010) je pro dlouhodobé zvySovani vykonnosti sportovce
zasadni efektivni hodnoceni tréninku. Pokud trenér nebo sportovec neprovadi
dostatecnou analyzu, mohou se spoléhat pouze na subjektivni pocity, coz mize vést k

neefektivnimu tréninkovému procesu. Kvalitni a objektivni hodnoceni proto predstavuje

vvvvvv
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1.10 PREDSTAVENI JINYCH TRENINKOVACH PLANU

1.10.1 Tréninkové plany ¢eskych trenéri

V této podkapitole si predstavime tfi tréninkové plany od tii riznych ceskych

trenéri. Jejich konkrétni podoba je k nalezeni v ptilohach.

Desetitydenni tréninkovy plan na 10 km s cilem prolomeni hranice 55 min

podle Martina Skorpila:

Milo§ Skorpil plisobi jako trenér a ultramaratonsky bézec. Zarovei je znamy jako
popularizator béhu a zakladatel projektu Bézecka Skola. Ma za sebou tcast v n€kolika
24hodinovych zavodech a absolvoval naroény béZecky ultramaraton Spartathlon. Vedle
své sportovni Cinnosti se aktivné vénuje také publikacni a osvétové Cinnosti v oblasti
bézeckého tréninku a Zivotniho stylu.

PiedloZeny tréninkovy plan je navrzen tak, aby pomohl bézclim piekonat casovy
limit 55 minut na trati dlouhé 10 km. Ackoli obsahuje pouze tfi tréninkové jednotky
tydné, jeho efektivita spociva v disledném dodrzovani predepsanych temp a objemil.
Trénink neni postaven na maximalnim fyzickém vycerpéani, ale na systematickém a
udrzitelném budovani vykonnosti.

V dny urcené k odpocCinku lze zatadit doplikové aktivity, jako je plavani,
posilovani nebo rekreacni kolektivni sporty, které slouzi k celkovému zatizeni organismu
jinym zptisobem nez béhem. Dilezité je vSak alespon jeden den v tydnu vénovat skute¢né

regeneraci, idedlné¢ formou klidné prochazky bez intenzivniho fyzického zatiZeni.

Tréninkovy plian na prolomeni hranice 45 min podle Filipa Pefinky:

Filip Pefinka se primarné¢ zamétuje na triatlonové zavody, nicméné s oblibou se
ucastni i ¢isté bézeckych soutézi. Je absolventem Fakulty télesné vychovy a sportu a sport
je nedilnou soucasti jeho Zivota. Kazdorocné absolvuje az Ctyfi desitky zadvodi a své
bohaté zkuSenosti rad pfedava dalsim sportovclim. Profesné se pohybuje v oblasti sportu

jako osobni a kondi¢ni trenér.
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Tréninkova pfiprava neni zameéfena pouze na rozvoj obecné vytrvalosti, ale klade
vy$$i naroky na rychlostni slozku, coz s sebou piinasi nejen fyzickou ndroc¢nost, ale i
zvySenou psychickou zatéz. Zakladnim pilifem pfipravy na zadvod na 10 km je pfedevSim
rozvoj tempové a intervalové vytrvalosti, véetn¢€ anaerobniho zatizeni.

V priloze je uveden desetitydenni tréninkovy plan ur€eny pro mirné pokrocilé
bézce, jejichz cilem je zvladnout 10km trat’ pfiblizn€ za 45 minut. Tento plan vychazi z
ptedpokladu, Ze béZec jiz disponuje urcitou urovni fyzické kondice a mé za sebou
zakladni objemovou pfipravu. V tabulce je uvedena vzdy pouze hlavni tréninkova
jednotka daného dne. Pfed kazdym tréninkem je doporuceno absolvovat uvodni fazi
zahrnujici nékolikaminutové rozklusani, dynamicky strecink, bézeckou abecedu a

stupniované rovinky. Na zavér tréninku nasleduje vyklus a lehké statické protazeni (Svét
behu, 2023).

Tréninkovy plan s cilem ubéhnout 10 km pod 40 min podle Jiriho Masky:

Jiti Masek se vénuje béhu vice nez 17 let a béhem této doby se zaméfil predevsim
na silni¢ni zdvody na tratich od 5 km az po maraton. V sou¢asné dob¢ piisobi jako vedouci
tymu vodi¢i PACEMAKERS pro zavody potddané v ramci série RunCzech a zaroven je
soucasti tymu TEMPO MAKERS, ktery zajiStuje vedeni tempa i na dal§ich vybranych
zédvodech v Ceské republice. Kromé své zavodni ¢innosti se aktivné podili na organizaci
bézeckych tréninkl v Plzni. Vénuje se rovnéz horskym zavodim a mezi jeho oblibena
mista pro fyzickou i psychickou regeneraci patii oblast Sumavy (Svét b&hu, 2023).

Tréninkovy plan je koncipovan pro stiedné pokrocilé bézce, kteti jiz absolvovali
nékolik zavodi na vzdalenosti 10 km a maji zkuSenosti i s del§imi tratémi, jako je 15 km
nebo pilmaraton. Cely plan je navrZen na obdobi deseti tydni a zahrnuje pét tréninkovych
jednotek tydné, pticemz dva dny jsou urceny k regeneraci. Kazdy tréninkovy den ma
specifické zamétfeni — jednd se o volny béh, intervalovy trénink kombinovany s
atletickym rozvojem, dlouhy souvisly b¢h a dvé regeneracni prob&hnuti.

Volny béh se zamétuje na stiidani tempa v pribehu celé jednotky, ¢imz dochazi
ke zlepSovani rychlostni vytrvalosti. Intervalovy trénink, idealné realizovany na atletické
dréze nebo rovinatém useku, slouzi k rozvoji bézecké rychlosti pomoci bézeckych tsekil.
Dale je do téchto tréninkli zaclenéna bézecka abeceda, koordina¢ni cviceni, rychlostni a
silova cviceni. Vyuzivaji se k tomu rizné tréninkové pomucky, jako je bézecky zebtik,

Svihadlo, schody ¢i nizké prekazky.
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Dlouhy béh, zatazovany zpravidla o vikendech, mé za cil rozvijet vytrvalostni
schopnosti béZce. Je doporuceno stiidat rovinaté tseky s ¢lenitym terénem. Regeneracni
behy jsou zatazeny dvakrat tydné a jejich hlavnim cilem je aktivni uvolnéni svalstva po

Celkovy tydenni objem béhu se pohybuje v rozmezi 45-65 km. Ptiblizné v
poloving desetitydenniho cyklu se doporucuje absolvovat zavod na 5 nebo 10 kilometrii
za ucelem zhodnoceni aktudlni vykonnosti. Tento zdvod by mél byt zafazen do
tréninkového programu bez specifické predzavodni piipravy, aby reflektoval realny stav

sportovni formy (Svét béhu, 2023).

1.10.2 Zahrani¢ni tréninkové metody pro béh na 10 km

V oblasti tréninku na 10 km existuje fada mezinarodné uznavanych metod, které
kombinuji rizné piistupy k rozvoji vytrvalosti, rychlosti, techniky a strategického
rozvrzeni zdvodniho vykonu. Tyto pfistupy poskytuji inspiraci nejen profesionalnim

bézclim, ale 1 hobby sportovcim, ktefi chtéji zefektivnit svij trénink.

Metoda Jacka Danielse

Jack Daniels (2013) navrhl strukturovany systém tréninkovych zon, kde kazda ma
specificky ucel. Trénink je rozdélen na behy lehké (Easy), maratonské tempo (Marathon),
béhy na prahu (Threshold), intervalové jednotky (Interval) a rychlostni useky
(Repetition). Tento model zdlrazituje rovnovahu mezi objemem, intenzitou a regeneraci

a je Siroce pouzivan mezi bézci riznych trovni.

Fartlek

Fartlek ("hra s rychlosti") pochazi ze Svédska a piedstavuje volné stiidani tempa
béhem jednoho tréninku. McArdle, Katch a Katch (2010) popisuji fartlek jako G¢inny
zpiisob, jak kombinovat vytrvalostni a rychlostni praci bez pevné stanovené struktury,

coz podporuje rozvoj adaptability béZce béhem zavodu.
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Jeffing

Galloway (2016) predstavil metodu "Jeffing", ktera kombinuje béh a chiizi. Tato
strategie je vhodna pfedevsim pro hobby bézce, nebot’ snizuje riziko pietizeni, podporuje

lepsi zotaveni béhem vykonu a umozinuje postupné zvySovani bézeckého objemu.
Dlouhy pomaly béh (LSD)

Henderson (1969) zduraznil vyznam dlouhého pomalého béhu (Long Slow
Distance) pro rozvoj aerobni kapacity. LSD trénink poméha budovat zakladni vytrvalost
bez zbyteéného zatiZzeni kloubii a svalového aparatu, coz je zvlasté diilezité pro hobby
bézce.

Tréninkovy plan Hal Higdon

Hal Higdon (n.d.) nabizi popularni tréninkové programy, které kombinuji lehké
béhy, intervalové jednotky, odpocinkové dny a kiizovy trénink. Jeho plany kladou diraz
na postupny rast objemu a respektovani potieby regenerace.

Tréninkovy plan Runna
Runna (n.d.) nabizi desetitydenni strukturovany plan zaméfeny na hobby bézce

vSech trovni. Kombinuje béhy riznych intenzit, silovy trénink a diraz na pravidelnou

regeneraci, ¢imz podporuje postupny a bezpecny rozvoj vykonnosti.
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1.11 OBDOBNE STUDIE VE SLEDOVANE OBLASTI

Zamér této bakalafské prace navazuje na predchozi odborné prace, které se
zabyvaly strukturou a u€innosti tréninkové ptipravy u bézci na dlouhé traté. Vyznamné
paralely lze nalézt naptiklad v bakaldiské praci Homolace (2012) na Masarykove
univerzité, ktera se zaméctovala na rozvoj specidlni vytrvalosti v atletickych bézich,
zejména na trati 10 000 metrd. Autor se ve své praci vénoval rovnomeérnosti tempa a
metodam rozvoje vytrvalosti s vyuzitim intervalového a tempového tréninku, pficemz
kladl diiraz na planovani a strukturu piipravy. Piestoze jeho studie pracovala s
vykonnostnimi atlety, n€které ptistupy jsou relevantni i pro hobby bézce.

Podobné i diplomova prace Novaka (2012) z JihoCeské univerzity se zabyvala
navrhem a ovéfenim kondi¢ni piipravy pro bézce na dlouhé traté. Autor v ni uplatnil
periodizovany tréninkovy plan, vyuzival testovani vykonnosti (véetné VO.max) a zaméfil
se na monitorovani zmén béhem nékolikamésicni ptipravy. Jeho ptistup se zakladal na
kombinaci fyziologickych a vykonnostnich ukazatelli, coz umoznilo komplexni
hodnoceni efektivity tréninku.

Tato bakalatska prace na uvedené studie navazuje tim, Ze se rovnéz snazi popsat
a vyhodnotit tréninkovy proces v ramci vytrvalostniho b&hu, ovSem specificky u
sportovee v amatérskych podminkéch. Pfestoze nepfedpokladd vyuziti rozsahlého
laboratorniho méfeni, opird se o systematické sledovani tréninkovych ukazateld,
testovacich béht a vyvoje bézecké techniky. Zvoleny ptistup tak mize rozsifit existujici
poznatky o ptipravé dospélych hobby bézcii a nabidnout prakticky pohled na moznosti

efektivniho vedeni tréninku v béznych zivotnich podminkéch.
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2 CiL, UKOLY PRACE, VEDECKE OTAZKY

Cil prace:

Cilem prace je analyza tréninkového procesu bézce na 10 km v atletice.

Ukoly prace:

1. ResSerse odborné literatury.
Seznameni se s tréninkovym denikem atleta
Zpracovani teoreticko-metodologickych vychodisek
Analyza tréninkového deniku
Vyhodnoceni tréninkového deniku
Zpracovani a interpretace vysledkt

Diskuse a zavér

®@ N O O k~ 0D

Védecka otazka:

Vedl navrzeny tréninkovy plan u hobby béZce ke zlepSeni vykonnosti v béhu na

10 km?
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3 METODIKA

3.1 CHARAKTERISTIKA ATLETA

Atlet, ktery se stal mym svéfencem, se jmenuje Vaclav Spilka. Vaclav je 30lety
hobby bézec, ktery se specializuje na béh na dlouhé traté. Vysoky 173 cm a vazici 71 kg,
ma prumérnou télesnou hmotnost v ramci své vysky, coz naznacuje dobrou vykonnostni
pfipravenost pro bézecké discipliny. Jeho tréninkova historie je velice bohata, protoze se
v mladi vénoval biatlonu, kterého se musel kvuli stfelnému zranéni vzdat. Béhem
nasledujicich let se Vaclav sportu témét uplné vzdal a vénoval se pouze praci a rodiné,
stal se kufakem a sport u n¢j ztratil témét jakoukoliv hodnotu. Pied par lety se Vaclav
ovSem rozhodl navratit ke sportu a postupné si nachazel vztah jak k béhani, tak naptiklad
1 k plavani, nebo cyklistice. Pfed zhruba rokem a ptil jsme spolu zac¢ali komunikovat a
postupné spolu zacali spolupracovat na jeho tréninkovém planu, protoze se Vaclav
rozhodl posunout své bézecké vykony.

Atlet vykazuje mirn€ nadprimérné hodnoty VO:max (60 ml/kg/min). V ramci této
tréninkové ptipravy se soustiedil nejen na zlepSeni tohoto parametru prostrednictvim
periodizovaného tréninkového cyklu, ktery mél za cil zvySeni aerobni kapacity a zlepSeni
schopnosti udrzet rychlejsi tempo v zadvodni situaci, ale hlavné na zlepSeni se v béhu na
10 km, kter¢ je podminéno zlepSenim pravé téchto fyziologickych parametrti.

V ramci psychické piipravy, atlet vykazuje dobrou Groven motivace a odolnosti
vici fyzické a psychické tnavé, coz je klicové pro uspéch v dlouhych vytrvalostnich
zavodech. V ramci tréninkového procesu se u n¢j Casto projevuje vysoka mira discipliny,

coz je v souladu s cilem zlepsit jeho vykonnost na 10 km.

3.2 POUZITE METODY SETRENI

V ramci pfipravy bézce na 10 km bylo pravidelné aplikovano nékolik metod
hodnoceni vykonu, které umoznily komplexné monitorovat jeho fyziologicky a technicky
pokrok. Jednou z klicovych metod bylo provadéni bézeckych testl, které¢ se konaly kazdy
mésic na 8 km. Cilem téchto test bylo objektivné méfit zlepSeni vykonnosti a posoudit
zmény v ¢asovych vykonech pfi béhu na zavodni vzdalenost. Test byl koncipovan tak, ze

cilem bylo pfedem stanovenou vzdélenost zvladnout zabéhnout v sub maximalni tepové
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frekvenci po celo dobu ve stejném tempu. Idedlnim stavem mél byt kazdomési¢ni posun
tempa, které se mélo zrychlovat, zatimco tepova frekvence méla zlstavat na stejnych
hodnotach. Béhem testli byly sledovany parametry jako primérné tempo, variabilita
tempa a tepova frekvence, které umoznily analyzovat schopnost bézce udrzet stabilni
vykon na dlouhé¢ vzdélenosti a reakci organismu na intenzivni zatéz.

Dalsi dtlezitou metodou sledovani pokroku byl tréninkovy denik, ktery byl
vedeny formou zaznamendvani aktivit v aplikaci Garmin Connect, kam nahraval své
tréninkové jednotky se vSemi parametry. Tento denik slouzil nejen k evidenci
vykonévanych tréninkt, ale také k zaznamenavani subjektivnich pocitl atleta o tnave,
regeneraci a celkovém stavu. Na zdklad¢ téchto informaci bylo mozné pribézné
upravovat tréninkovy plan tak, aby co nejlépe vyhovoval aktudlnimu fyzickému stavu
bézce, a to s cilem minimalizovat riziko pfetizeni a pfetrénovani. Tyto Upravy byly
provadény na zéklad¢ individualniho hodnoceni, coz umoznilo cilené ptizplsobit trénink
tak, aby odpovidal potfebam a schopnostem sportovce v daném okamziku.

Dtlezitou souc¢asti monitorovani pokroku byla také pravidelna komunikace s
béZcem prostrednictvim tydennich osobnich rozhovori. Pravidelné tydenni rozhovory
byly provadény, protoze jsem s Vaclavem nemohl byt na kazdém tréninku ptitomen, tak
jsem jeho pokroky béhem tydne sledoval ptes aplikaci Garmin Connect a poté at’ pii
nasledném spole¢ném tréninku, nebo osobnim rozhovoru zjist'oval jeho subjektivni pocit
pokroku a pocity z trénovani. Tyto rozhovory slouzily k ziskani ptimé zpétné vazby od
sportovce, coz umoznilo 1épe porozumét jeho psychickému a fyzickému stavu a vcas
identifikovat pfipadné problémy s motivaci nebo pietizenim.

Kromé toho byly béhem ptipravy systematicky monitorovany zmény v tepové
frekvenci bézce, coz poskytovalo cenné udaje o kardiovaskularni odpovédi organismu na
tréninkovou zatéz. Tepova frekvence byla sledovana béhem tréninkd, coz umoznilo
posoudit, jak efektivné se regeneruje kardiovaskularni systém a jak reaguje na zatéz.

DalSim kli¢ovym parametrem, ktery byl peclivé monitorovan, byla technika béhu.
Béhem pfipravy byla technika pravidelné¢ analyzovana s cilem zjistit piipadné
biomechanické chyby nebo zlepSeni. Specializovana analyza techniky béhu umoznila
zhodnotit, zda se bchem pfipravy zlepsila efektivita béhu, napf. ve smyslu snizeni
vertikalnich oscilaci, lepSiho vyuzivani délky kroku a zlepSeni celkové stability béhem
doslapu. Bézecka analyza bylo provadéna videonahravkou, kterd se pozdé¢ji spolecné

analyzovala a zkoumali jsme spolecné zda doslo ke zlepSeni béZecké techniky.
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Na zavér ptipravy, po absolvovani zavodniho vykonu na 10 km, byly provedeny
vystupni testy, které umoznily porovnat vstupni ¢as s vyslednym casem po absolvovani
zavodu. Tento pfimy test vykonnosti poskytl objektivni ukazatel pokroku a zlepSeni
vykonnosti béZce behem tréninkového cyklu.

Veskeré vysledky Setfeni byly vyhodnoceny v tabulkovém procesoru Excel.

V bakalafské praci byla pouzita citatni norma APA 7.

3.3 PRUBEH SETRENI

Na tplném zacéatku probéhlo studium odborné literatury o ptipravé bézce na 10
km, poté byly stanoveny obecné tréninkové ukazatele a specidlni tréninkové ukazatele.
Poté probéhla diagnostika béZce a byl vytvoten tréninkovy plan.

Pribéh Setteni byl rozdélen do nékolika klicovych fazi, které byly navrzeny tak,
aby poskytly uceleny piehled o vykonnostnim rozvoji bézce na 10 km v pribéhu
tréninkového cyklu. Celkovy casovy ramec tréninkového cyklu trval necelych 6 mésicti
a zahrnoval né€kolik klicovych krokii zaméfenych na monitorovani vykonnosti, techniky

a fyziologickych parametri.

Piipravna faze

V prvni fazi Setfeni byla provedena uvodni diagnostika bézce, ktera zahrnovala
meéteni jeho vychozich parametrt:
. Vstupni test na 10 km, kde byl zjistén ¢as b&hu, ktery poslouzil jako
zaklad pro porovnani vykonnosti na konci tréninkového cyklu.
. Sledovani bézecké techniky, kdy byl zaznamenan a analyzovan béh
sportovce s cilem identifikovat pfipadné technické nedostatky nebo oblasti pro zlepseni.

. Ziskani informaci o fyzickém stavu sportovce.

Pribéh tréninkového cyklu

Po tivodni diagnostice zacal tréninkovy cyklus, ktery byl rozdélen do jednotlivych
tréninkovych obdobi. Kazdy tyden byl strukturovan na zéklad¢ individualnich potieb
sportovce, jako bylo naptiklad planovéni tréninkovych jednotek dle rozpisu smén v praci,

které nam byly doptfedu sdéleny, zmén jeho fyzického stavu, nebo naptiklad riznym
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plantim s rodinou. Tréninkovy plan obsahoval rizné typy tréninkovych jednotek, véetné
intervalovych tréninkti, vytrvalostnich béht, tempovych béht a regenerace.

. BéZzecké testy byly provadény kazdy mésic, coz umoznilo sledovat
progres bézce v redlnych podminkach zavodu. Kazdy test mél stejnou vzdalenost, a byl
provadén ve stejnych podminkach pro porovnatelnost vysledk.

. Prubézné sledovani béZecké techniky probihalo prostfednictvim
pravidelnych analyz pohybového vzoru a videonahravek, které byly nasledné
analyzovany k identifikaci zlepSeni nebo zhorSeni techniky.

. Tréninkovy denik byl po kazdém tréninku online aktualizovan v
aplikaci bézcem, ktery v ném zaznamenaval subjekty hodnoceni o Unave, motivaci a
regeneraci. Tento denik poskytl cenné informace pro upravy tréninkového planu.

. Osobni rozhovory probihaly kazdy tyden, kde bézec poskytoval
zpétnou vazbu o trénincich, zdravotnim stavu a cilech. Na zéklad¢ téchto informaci bylo

mozné trénink dynamicky upravovat.

Faze evaluace a vystupni testy

Na konci tréninkového cyklu byl proveden vystupni test, coz bylo opét béh na 10
km, ktery slouzil k porovnani pokroku bézce. V tomto testu byl sledovéan nejen cas, ale i
zmény v béZecké technice a tepové frekvenci, coz poskytlo komplexni obrazek o zlepSeni
celkové vykonnosti.

V pribéhu této faze bylo provedeno i porovnani vykonnosti na zéklad¢ vstupniho
a vystupniho testu, coz umoznilo posoudit, zda tréninkovy plén vedl k ocekavanym

vysledkiim, tedy zlepSeni ¢asového vykonu.

Kontinualni monitorovani fyziologickych parametru

Béhem celého tréninkového cyklu byla pravidelné monitorovana tepova

frekvence bézce. Tato data slouzila k analyze kardiovaskularni adaptace na tréninkovou

zatéz a byly pouzita k posouzeni efektivity tréninkového procesu.
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Upravy tréninkového planu

Na zéklad¢ zpétné vazby od bézce a pravidelnych vysledkli méfenych béhem testti
byly tréninkové plany pribézné ptizplisobovany. Tyto UGpravy zahrnovaly zmény v
intenzité tréninkli, délce regenerace a specifickych tréninkovych jednotkach, které se

zamé&fovaly na identifikované slabiny (napf. technika b¢hu, aerobni kapacita, vytrvalost).

Forma regenerace

Soucasti sledovaného tréninkového obdobi byla také regenerace, kterad
pfedstavovala dilezity prvek podpory adaptacnich procest, prevence pietizeni a jeji role
byla v pribéhu sledovaného obdobi vniména jako klicova pro udrzeni kontinuity a kvality
tréninku. Zvoleny pfistup k regeneraci zohlediioval jak tréninkové zatizeni, tak i pracovni
a rodinny rezim sportovce, ktery pracoval na smény a mél nepravidelny denni rezim.

Z pasivnich forem regenerace byly vyuzivany ptedevS§im sauna a bazén.
Sportovec dochdzel do téchto zatizeni podle aktualnich moznosti, zpravidla jednou tydné,
vyjimecné jednou za dva tydny. Cilem bylo podpofit psychickou relaxaci a svalové
uvolnéni. Sauna byla vyuZivana zejména po narocnych tréninkovych blocich, zatimco
bazén slouzil i ke kompenza¢nim plavanim a hydromasazim.

Sportovec pravidelné absolvoval sportovni masaze, které¢ byly soucasti celkového
regeneracniho planu. Masdze byly poskytovany piimo jeho trenérem, ktery je zaroven
kvalifikovanym sportovnim masérem. Diky tomu bylo mozné pftizpasobit jejich
frekvenci 1 zaméfeni aktudlnim potiebam — nejcastéji byly masdze zatazovany po
intenzivnich bézich nebo v obdobich vyssi tnavy. Cileny byly pifedevSim na ptetizené
svalové skupiny dolnich koncetin.

V oblasti vyzivy nebyl dodrzovan specificky jidelnicek, avSak sportovec se snazil
0 vyvazenou stravu a zafazoval zakladni dopliiky. Mezi nejcastéji pouzivané patiily
syrovatkovy protein, vitaminy a Zelezo. Tyto suplementy byly voleny z diivodu podpory
regenerace, imunity a snizeni rizika vyzivovych deficitl pfi vyssi zatézi.

Vyznamnym specifikem byla regenerace spankem. Vzhledem k no¢nim sméndm
sportovec Casto spal ptes den, coz mohlo negativné ovlivnit kvalitu zotaveni. Tento aspekt
byl zohlednén pii planovani tréninkovych jednotek — po nocnich sméndch byly
zatazovany spiSe volnéjsi behy nebo dny volna. V ptipadé potiteby byly doplnény i kratké
odpoledni spanky.
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4 VYSLEDKY

4.1 PLAN PULROCNIHO TRENINKOVEHO CYKLU

Na zaklad¢ teoretickych poznatkll o tréninkovém procesu vytrvalostniho bézce a
metodickych principt uvedenych v pfedchozi ¢asti prace byl navrzen ptilro¢ni tréninkovy
cyklus reflektujici specifické potieby sledovaného sportovce. Pti jeho konstrukci byly
aplikovany zasady periodizace, progresivniho =zatizeni, variability tréninkovych
prostiedkit a diirazu na rovnovahu mezi zatizenim a regeneraci. Plan systematicky
integroval prvky obecné i specidlni vytrvalosti a respektoval zdsady individualizace s
ohledem na aktualni Groven trénovanosti, zdravotni stav a pracovni zatiZeni sportovce.

Nasledujici ¢ast prace piiblizuje konkrétni strukturu tréninkového cyklu, definuje
hlavni charakteristiky jednotlivych obdobi a popisuje klicové metodické ptistupy

zvoleného tréninkového modelu.
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4.1.1 Pilro¢ni tréninkovy plan

Tabulka 1 Pulrocni tréninkovy plan
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Zdroj: Vlastni

Komentar:

Tabulka zachycuje strukturovany tréninkovy plan hobby bézce na obdobi fijen az
unor, rozdéleny do Ctyt tréninkovych obdobi: pfechodné, vseobecné ptipravné, specidlni
ptipravné a zavodni. Plan zahrnuje celkem 22 tydnti a vychazi z principti postupného

zatizeni, variabilniho tréninku a individualizace ptipravy.
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Piechodné obdobi (fijen) slouzilo k aktivni regeneraci a adaptaci na obnoveny
tréninkovy rezim. Byly zde zatfazeny predevsim volné béhy (riizova) a dny volna (Zlutd),
které vytvotily vhodné podminky pro nasledné navySovani zatizeni.

Vseobecné pripravné obdobi (fijen—listopad) se zaméfovalo na budovani zakladni
aerobni vytrvalosti. Dominovaly zde volné béhy (rizova) a dlouhé béhy (svétle riizova),
doplnéné o postupné pridavané fartleky (tmavé modrd), tempové behy (svétle zelend) a
useky (oranzova). Ve druhé poloving tohoto obdobi byly zatazeny dvé testovaci jednotky
(tmavé zelend) — 17. a 30. listopadu, které poskytly zpétnou vazbu o vykonnostnim
posunu.

Specidlni pfipravné obdobi (prosinec—leden) bylo zaméfeno na rozvoj
specifickych schopnosti dilezitych pro zdvodni vykon. Vyrazn¢ ptibylo tempovych béht
(svétle zelena) a tusekli (oranzovd), pficemz dlouhé béhy (svétle rizova) zlstaly
zachovany. Rovnomérné zatazené dny volna (zlutd) slouzily k podpofie regenerace. Dalsi
testy (tmavé zelend) prob&hly 28. prosince a 30. ledna a pomohly vyladit zavér
tréninkového bloku.

Zavodni obdobi (inor) mélo podobu ladéni formy a zavérecné stabilizace vykonu.
Celkovy objem byl snizen, diraz se ptfesunul na kvalitu a odpocinek. Zavodni vykon
(Sedo-zelend) byl realizovan jako jediny zavod — na uplné posledni den tréninkového
cyklu. Slouzil jako findlni ovéteni efektivity piipravy a vyusténi celého tréninkového
procesu.

Tréninkovy plan vykazuje jasnou strukturu a logickou néavaznost. Barevné
rozliSeni jednotlivych typi jednotek zvySuje piehlednost a umoziuje efektivni analyzu
zatizeni. Pravidelné testy a zavérecny zavod poskytly zpétnou vazbu pro hodnoceni

tréninkového efektu a posileni praktické aplikace zjisténych poznatk.

4.1.2 Tréninkové cile

Vstupni vykon svéfence Vaclava byl ¢as 39:32 na trati 10 km. Tento vykon
pfedstavoval vychozi bod pro planovani tréninkové piipravy. Na konci tréninkového
cyklu se mu podaftilo dosdhnout cilového ¢asu 36:36, coz predstavuje vyrazné zlepseni o
témeét 3 minuty. Toto zlepSeni Ize piisoudit systematickému tréninku, zvySeni bézeckého
objemu i kvalitnimu zatfazeni intenzivnich tréninkd.

Trénink byl strukturovan tak, aby rozvijel jak obecnou vytrvalost, tak i specifické

slozky vykonnosti, jako je rovnomérnost tempa, schopnost béhu v zédvodni intenzité a
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technicka stranka pohybu. Diraz byl kladen na variabilitu zatiZeni, zafazeni fartlek,
intervalovych tréninkii a volnych béhii. Postupné se pracovalo také na zméné techniky
béhu a rozvoji ekonomiky pohybu.

Pro kontrolu vyvoje vykonnosti byly v pribc¢hu pfipravy zatazeny pravidelné
testy, zejména na vzdalenost 5 km a 8 km. Tyto testy slouZzily jako pribézna kontrola
efektivity tréninkového zatiZeni. Prvni test (5 km) probéhl 17. listopadu a byl absolvovan
za 18:07. Nasledn¢ byly uskutecnény tfi 8km testy — 30. listopadu (33:25), 28. prosince
(29:59) a 30. ledna (nedokoncen kvili kie¢im v bfise).

Nasledujici graf a tabulka znazoriiuji vyvoj tempa v jednotlivych kilometrech
be&hem testovacich jednotek, které probihaly v pribéhu piipravného obdobi. Soucasti jsou
jak meziCasy z 5 km testu, tak i tfi 8 km testl, pficemZ posledni z nich nebyl dokoncen
kvtli zdravotnim komplikacim.

V testu z 17. listopadu (5 km) je patrny vykyv tempa s postupnym zpomalenim ve
stiedni Casti trati a zdvérecnym zrychlenim, coZ mlize naznac¢ovat neoptimalni rozvrzeni
sil. V prvnim 8 km testu z 30. listopadu doslo ke znaénym vykyviim v tempu, predev§im
v druhé poloviné traté, kde sportovec zpomaloval az nad hranici 4 minut na kilometr.
Oproti tomu test z 28. prosince vykazuje velmi stabilni prib¢h tempa s minimalnimi
vykyvy, coz svéd¢i o zlepseni nejen fyzické kondice, ale 1 o lepSim pocitovém odhadu
intenzity.

Posledni test z 30. ledna byl nedokoncen z diivodu kieci v oblasti bficha, pfi¢emz
na ktivce je patrny prudky nartst tempa ve ctvrtém a patém kilometru. Tato data ukazuji
na nahly fyziologicky vypadek, ktery pterusil jinak nadéjné rozbehnuty vykon.

Z pohledu trenéra tento graf potvrzuje, jak vykonnostni vzestup sportovce, tak i
zlepseni schopnosti rovnomérného rozlozendi sil, coz je u vytrvalostnich disciplin klicovy
faktor. Graf zaroven vyborné odhaluje specifické momenty, kdy doslo ke ztraté kontroly

nad tempem, a poskytuje diilezitou zpétnou vazbu pro dalsi praci.
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Graf 1 V'yvoj tempa v jednotlivych kontrolnich testech po kilometrech
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Zdroj: vlastni

Tabulka 2 Mezicasy kontrolnich testi

Kilometr 17.11. -5 km test 30. 11. - 8 km test 28.12. - 8 km test 30. 1. - nedokonceno

1 3:26 3:48 3:36 3:29
2 3:38 3:54 3:44 3:41
3 3:42 4:06 3:45 4:02
4 3:50 3:46 3:47 4:32
5 3:31 3:50 3:48 6:27
6 3:59 3:50
7 4:05 3:50
8 4:10 3:38

Vysledny cas 18:07 33:25 29:59 DNF

Zdroj: vlastni

Kromé vykonnostnich ukazateli byl dulezitou slozkou pfipravy také rozvoj
techniky béhu. Béhem tréninkového obdobi doslo u svéfence k postupnému zlepSeni
drzeni téla — vyraznéji se narovnal trup a prodlouzil krok. Zasadni zménou bylo omezeni
dopadu ptes patu a prechod na ptedni ¢ast chodidla, coz pozitivné ovlivnilo ekonomiku

behu i celkovy rytmus.
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4.2 PLAN VS REALITA

4.2.1 Obecné tréninkové ukazatele

. Celkovy pocet dni pripravy — Ukazatel predstavuje pocet dni ptipravy
neboli jeji délku.

. Pocet tréninkovych jednotek —Ukazatel predklada pocet tréninkii béhem
celé pripravy.

. Pocet volnych dni —Jedna se o dny, kdy m¢l atlet volno, tedy nemél zadny
atleticky trénink a mohl se vénovat pln¢ at’ jiz regeneraci, nebo jinym povinnostem.

. Pocet nemocnych dni —Dny, kdy byl atlet nemocny.

. Pocet testovacich jednotek — Testovaci jednotky neboli ,testy, které
slouzi ke kontrole, jestli pfiprava probiha tak jak ma

. Pocet zavodu — Ukazatel predstavuje pocet zavodl slouzici k ovéfeni

formy

Graf 2 Vybrané obecné tréninkové ukazatele

Obecné tréninkové ukazatele - Plan vs. Realita
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Komentar:

V grafu €. 2 je zndzornéno porovndni mezi planovanym poctem tréninkovych
jednotek a jejich redlnym uskutecnénim. V prvni ¢asti grafu je zachycen tréninkovy plan
sestaveny pro obdobi 152 dnti, v ramci, kterého bylo planovano absolvovat celkem 114
tréninkovych jednotek, 37 volnych dni a 1 den zavodu. Druha polovina grafu zachycuje
skutecné realizované jednotky. Z celkového poctu 152 dnti bylo redlné odtrénovéano 86
tréninkovych jednotek, 36 dni bylo vyhrazeno pro odpocinek. Zavodu se svéfenec
ucastnil ve stanoveném terminu a v pribéhu pfipravy onemocnél, coz vedlo k vynechani
tréninku béhem 29 dni.

Z uveden¢ho porovndni je ziejmé, Ze redlna tréninkovd dochédzka v urcitych
obdobich zaostavala za ptivodnim planem. Hlavni pfic¢inou tohoto rozdilu byly zejména
zdravotni komplikace, nicméné na finalnim poctu absolvovanych tréninkovych jednotek
se rovnéz podepsaly 1 dalsi faktory. Svéfenec Vaclav je osobou, kterd kromé sportovni
pfipravy pecuje také o svou rodinu, véetné manzelky a déti. V disledku toho bylo
nezbytné nékteré tréninky piesunout, upravit nebo zcela zruSit z divodu rodinnych
povinnosti, které dostavaly ptirozené piednost. Tento aspekt je zcela pfirozeny a v ramci
dlouhodobého tréninkového procesu je tieba s podobnymi situacemi pocitat a flexibilné
na né reagovat.

Dosazené hodnoty tak pfesto poskytuji cennou zpétnou vazbu, jak z hlediska
planovani, tak i redlné proveditelnosti tréninkového zatizeni v podminkdch hobby
sportovce s rodinnymi zadvazky. Umoznuji také identifikovat oblasti, kde je vhodné zvysit
adaptabilitu tréninkového planu a pracovat s rezervou pro ptipadné vypadky zplisobené

zdravotnimi ¢i osobnimi divody.

4.2.2 Specialni tréninkové ukazatele

o Volné béhy — Klidné, vytrvalostni béhy v nizké intenzité, které pomahaji
trénincich.

J Fartlek — B¢h s plynulym stfidanim rychlejSich a pomalejSich usekd, ktery
rozviji tempo a uci reagovat na zmeény intenzity.

o Usekové tréninky — Béh na piesné stanovené vzdalenosti s odpoginkem

mezi jednotlivymi useky — poméhd zvySovat rychlost a silu.
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. Tempové béhy — Béh ve stalém, vySSim tempu, které simuluje zavodni
rychlost — posiluje schopnost udrzet vysokou intenzitu.

. Dlouhé béhy — Delsi bézecké tréninky v pomalej$im tempu, které zvysuji
vytrvalost a schopnost zvladnout delsi vzdalenost.

. Testovani — Tréninkova jednotka, pfi které se sleduje vykon na urcité

vzdalenosti — slouzi ke zhodnoceni aktualni formy.
Struktura planované sportovni pripravy

Graf 3 Porovnani typu tréninkovych jednotek v jednotkach
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Komentar:

Graf znazornuje srovnani mezi planovanym a realné uskute¢nénym poctem
jednotlivych typt tréninkovych jednotek. Na prvni pohled je patrné, ze ve vSech
kategoriich doslo k mensim ¢i vétsim odchylkdm, coz je u individualné vedené piipravy
hobby bézce béznym jevem.

Nejvyssi planovany pocet pripadal na volné behy, které tvoii zaklad aerobni
ptipravy. I pfes urcité vypadky byly volné béhy dominantni slozkou i v realizovaném
tréninku. Usekové a tempové tréninky, které kladou vy$§i naroky na intenzitu a
specifickou vytrvalost, byly v redlné ptipraveé zastoupeny v niz§i mite, pravdépodobné v

disledku zdravotnich vypadki nebo rodinnych povinnosti.
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Podobné i pocet fartlekti a dlouhych béhii zaznamenal mirné snizeni oproti planu,
coz mohlo mit vliv na trénovanost v oblasti tempa a rozvoje vytrvalostnich schopnosti.
Ptesto byla zachovana relativné dobré variabilita tréninku.

Zasadni komplikaci je pritomnost 29 dni nemoci v redlné priprave, které logicky
nebyly zahrnuty v tréninkovém planu. Tento faktor vyrazné ovlivnil celkovy tréninkovy
objem i frekvenci. Testovaci jednotky a zadvod byly realizovany dle planu, coz svéd¢i o
schopnosti dodrzet klicové kontrolni body v piiprave.

Celkové graf ukazuje, ze 1 ptes vypadky se podafilo udrzet vysokou kvalitu
tréninkového procesu, a to zejména diky zachovani struktury tréninkovych typi a snaze

o navrat k planu po obdobi nemoci.

Graf 4 Porovnani typu tréninkovych jednotek v kilometrech

Porovnani typl tréninkovych jednotek - podle objemu (Plan vs. Realita)
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Komentar:

Graf zachycuje rozdil mezi planovanym a redln¢ uskutecnénym objemem v
jednotlivych typech tréninkovych jednotek. Jedna se o ptehledné srovnani, které ilustruje,
jak se planovana struktura pfipravy promitla do skutecného objemu nab&hanych
kilometrt.

Nejvétsi absolutni objem kilometri byl planovan u volnych béht (373 km),
pricemz redlné bylo nabéhdno 303 km. I pies ¢astecny vypadek tvotily volné béhy hlavni

zaklad vytrvalostni pfipravy. Vyznamné rozdily 1ze pozorovat také u usekovych tréninkt
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(193 km plén vs. 110 km realita) a tempovych behii (183 km plan vs. 100 km realita).
Nizsi objem v téchto jednotkdch Ize pficitat zdravotnim vypadkim a nutnosti
individualné ptizplisobovat trénink.

Kategorie fartlek (202 km plén vs. 149 km realita) a dlouhy béh (154 km plan vs.
95 km realita) rovnéz zaznamenaly niz$i realizaci, pfesto zustaly dllezitou slozkou
ptipravy. Jejich mensi objem mutize byt diisledkem omezené regenerace nebo prechodu k
jednodussim jednotkam po nemoci.

Kategorie volno, nemoc, testovani a zdvod jsou v grafu zachyceny nikoliv
objemem kilometrd, ale poctem dnil, kdy dany stav nastal. Vyrazny rozdil je patrny u
nemoci — zatimco plan nepocital s zadnymi vypadky, ve skutecnosti sportovec vynechal
29 dni kvuli zdravotnim komplikacim.

Tento graf tak poskytuje hlubsi vhled do redlného pritbéhu ptipravy a umoziuje
1épe pochopit rozdil mezi plivodnim planem a jeho praktickou realizaci. Zaroven ukazuje,

jak dtlezita je flexibilita a schopnost adaptace v amatérském tréninkovém procesu.

Graf 5 RozloZeni specialnich tréninkovych ukazatelii v prechodném obdobi

Prechodné obdobi - Plan vs. Realita (objem)

60} B Plan
W Realita
3
+ 50
)
5
L
'S 40
a
€
~
< 30
1%
>
c
©
5@
8 20
c
=
9]
>0
o
T 10}
1 1
0 0
0 Y K N \J I PN
L pel 20 , “'\\'\\4‘1 . per 2 ped ,Lo\.a“
Jo\ne 3 o e 1e“‘°°\‘ e 0\0\1“?’ 1S
VS

Zdroj: Vlastni

57



Komentar:

Ptechodné obdobi ptredstavovalo uvodni fazi celého ptipravného cyklu a bylo
zaméfeno na pozvolné navazani na piedchozi sezoénu, obnoveni zakladni kondice a
adaptaci na pravidelny tréninkovy rezim. Cilem nebylo maximalizovat zatiZeni, ale
vytvorit stabilni zéklad pro dalsi faze.

Z grafu je patrné, ze naplanovany i realné¢ uskute¢nény objem tréninku byl ve
vSech kategoriich zcela totozny, coz ukazuje na velmi vysokou miru discipliny a
ptiznivych podminek pro realizaci tréninkového planu.

Volné behy (60 km) tvotily dominantni slozku pfechodného obdobi a slouzily ke
znovuziskani obecné vytrvalosti. Fartlek (17 km) umoznil plynuly piechod k proménlivé
intenzité a rozvoji tempa. Usekové tréninky (6 km) a tempovy béh (1 km) byly zatazeny
s cilem pfipravit télo na budouci vyssi intenzitu zatizeni.

Pozitivni je také plna realizace dlouhych behi (17 km), které poméhaji budovat
aerobni zéklad a odolnost. Testovani nebylo v tomto obdobi souc¢ésti planu, a stejné tak
nebylo v praxi realizovano.

Celkové l1ze ptechodné obdobi hodnotit jako velmi dobte strukturované a Gspésné
realizované. Vysoka mira shody mezi planem a realitou vytvofila pevny zaklad pro

nasledné intenzivnéj$i faze piipravy.

Graf 6 Rozlozeni specialnich tréninkovych ukazatelii v pripravném obdobi

Pripravné obdobi - Plan vs. Realita (objem)
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Zdroj: Vlastni

Komentar:

Graf znazorfiuje porovnani planovaného a realné¢ absolvovaného objemu
tréninkovych jednotek v ptipravném obdobi. Toto obdobi m¢lo slouzit k systematickému
rozvoji vytrvalosti a vytvofeni zakladni kondi¢ni baze pro nésledujici faze piipravy.

Volné béhy tvortily podstatnou ¢ast piipravného obdobi, pficemz plan pocital se
149 kilometry, zatimco redln¢ bylo nabéhano 79 km. Tento rozdil poukazuje na vyrazné
omezeni v oblasti nizko intenzivni aerobni prace, které mohlo byt zptisobeno nemoci,
unavou nebo nutnosti pfizpiisobit trénink aktudlnim podminkam.

Podobny trend je patrny i u tempovych béht (60 km plan vs. 12 km realita) a
usekovych tréninkd (52 km plan vs. 20 km realita). Tyto jednotky pfedstavuji vyssi
intenzitu, a jejich redukce mlize naznaCovat opatrnost pii davkovani zatéze nebo nutnost
delsi regenerace.

Fartleky a dlouhé behy byly zrealizovany s mensimi odchylkami — fartlek ze
zhruba 77 % (27 z 35 km) a dlouhé¢ béhy z vice nez 70 % (40 z 56 km). To poukazuje na
relativni stabilitu téchto klicovych prvkil vytrvalostni piipravy, i pies moznd omezeni v
tréninkovém rezimu.

Testovani bylo napldnovano ve dvou jednotkdch a ve stejném rozsahu také
realizovdno, coz svéd¢i o dislednosti v diagnostickém pfistupu a o snaze objektivné
sledovat vykonnostni vyvoj sportovce.

Celkové graf ukazuje, Ze redlny objem pfipravy byl sice niz$i nez planovany,
nicméné zakladni struktura tréninku — vcetné regenerace, dlouhych béht a testovani —
byla zachovana. Pravé tato rovnovéha mezi flexibilitou a zachovanim kli¢ovych prvki

mohla byt rozhodujicim faktorem pro pozd¢€jsi vykonnostni progres sportovce.
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Graf 7 Rozlozeni specialnich tréninkovych ukazatelii v predzdavodnim obdobi

Predzdvodni obdobi - Plan vs. Realita (objem)
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Komentar:

Ptedzavodni obdobi tvofilo klicovou ¢ast tréninkového cyklu, jehoz cilem bylo
transformovat vybudovanou obecnou vytrvalost na specifickou vykonnost a pfipravit
béZce na vrchol sezony. Graf ukazuje vyraznéjsi rozdily mezi planovanym a realné
realizovanym objemem, které mohou byt disledkem zdravotnich komplikaci nebo
potieby prizpusobit trénink aktudlnimu stavu sportovce.

Volné behy mély ve struktuie ptipravy stabilni postaveni — planovalo se 124 km,
z nichZ se realn¢ podafilo realizovat 111 km, coz ukazuje na dobré udrZeni aerobniho
zakladu i v intenzivngjsi fazi pripravy.

Naopak fartlek (90 km plan vs. 47 km realita) a usekové tréninky (103 km plan
vs. 64 km realita) zaznamenaly citelny vypadek, coz mohlo byt ovlivnéno pietizenim
nebo nutnosti zvolnit kvili prevenci zranéni. Pfesto se podafilo zachovat znacnou ¢ast
kvalitnich jednotek.

U tempovych béht (90 km plan vs. 63 km realita) je vidét relativné mensi ubytek,
coz muze signalizovat, Ze i pfes Upravy v objemu byla snaha udrzet kvalitni rytmické

zatizeni, klicové pro kontrolu tempa.
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Dlouhé¢ béhy byly zrealizovany pouze z ¢asti (68 km plan vs. 25 km realita), coz
muze byt disledkem tinavy z predchozich fazi nebo prioritizace jinych typa tréninkii.

Testovani probehlo v plném rozsahu (2 jednotky), coz ukazuje na snahu o
vyhodnoceni pfipravenosti sportovce pied zavodem.

Celkoveé graf reflektuje nutnost pfizptsobeni tréninkového zatizeni realité¢ a
schopnost trenéra reagovat na ménici se podminky s cilem minimalizovat ztraty v

pfipravé a maximalizovat efektivitu pfechodu do zavodni formy.

Graf 8 Rozlozeni specialnich tréninkovych ukazatelii v zavodnim obdobi

Zavodni obdobi - Plan vs. Realita (objem)
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Komentar:

Zavodni obdobi je findlni fazi tréninkového cyklu, ve kterém dochdzi k
dolad’ovani formy a optimalizaci vykonnosti smérem k cilovému zavodu. Tréninkova
zatéz je v této fazi selektivni, Casto upravovana dle aktualniho stavu sportovce a vysledkl
zavéreCnych testl.

Z grafu je patrné, Ze volné béhy byly v realit¢ dokonce mirn€ navysSeny oproti

puvodnimu planu (53 km oproti planovanym 40 km). Tato tiprava mohla slouzit jako
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kompenzace za zkraceni jinych tréninkovych jednotek a zaroven jako prostredek k
udrzeni aerobni kapacity bez nadmérného zatizeni.

Fartlek byl realizovan téméf v plném rozsahu (60 km plan vs. 58 km realita), coz
poukazuje na jeho dulezitou roli i v této fazi jako pfirozeny néstroj ke kombinaci tempa,
rytmu a vnimani intenzity.

Naopak pokles je patrny u usekovych tréninka (32 km plén vs. 22 km realita) a
tempovych béht (32 km vs. 26 km), coz mize byt znamkou potieby vétsi regenerace
nebo individualizace zavérené faze pripravy. Takovy pfistup byva bézny, jelikoz ptilis
vysokd intenzita v zd&vodnim obdobi mize byt kontraproduktivni.

Dlouhé béhy byly realizovany piesné dle planu (30 km), coz naznacuje stabilni
udrzeni vytrvalostni slozky tréninku. Testovani nebylo v této fazi zafazeno a nebylo ani
realizovano.

Celkové lze tict, Ze trénink v zavodnim obdobi byl flexibilné ptizptisobovan a
preferoval udrzeni formy, regeneraci a zavére¢né ladéni vykonu. I pfes drobné rozdily v

objemu se podaftilo zachovat zékladni strukturu a smér ptipravy.

Rozdéleni typu tréninku béhem roé¢niho tréninkového cyklu

Graf 9 Pocet nabéhanych km z volnych béhii dle tréninkového obdobi

Volné béhy dle obdobi - Plan vs. Realita (objem)
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Komentar:

Z grafu je patrné, ze:

* V piechodném obdobi byl plan i realita shodny (60 km), coz znaci, ze tato faze
probéhla podle planu a splnila svlij regeneracné-adaptacni ucel.

* V pripravném obdobi byl rozdil vyraznéjsi — planem bylo 149 km, realita Cinila
pouze 79 km. Tento pokles byl ovlivnén jak nemoci, tak i naslednou pottebou upravit
tréninkovou zatéz.

* Predzavodni obdobi ukazuje opacny trend — planovany objem cinil 124 km,
redln¢ vsak bylo nabéhdno 111 km, tedy pomérné vysoky podil (téméet 90 %), coz
potvrzuje dalezitost volnych béhti i v pokrocilé fazi pripravy.

* V zavodnim obdobi doslo dokonce k navyseni oproti pivodnimu planu (40 km
vs. 53 km), pravdépodobné z divodu zatazeni volnych béhti jako kompenzacni nebo
regeneracni jednotky mezi zdvodn€ zaméfenym tréninkem.

Celkoveé je vidét, ze i ptes urcité odchylky hraly volné béhy diilezitou roli ve vSech
Castech ptipravy. Jejich udrZeni, pfipadné navySeni v pozdéjsich fazich cyklu mohlo

pozitivné piispét k regeneraci a stabilizaci vykonnosti.

Graf 10 Pocet nabehanych km z fartlekovych béhii dle tréninkového obdobi

Fartlek dle obdobi - Plan vs. Realita (objem)
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Komentar:

V prechodném obdobi byla shoda mezi planem a realitou pfesna — v obou
ptipadech ¢inil objem 17 km. To ukazuje, ze jiz v Gvodni fazi pfipravy byla snaha o
zachovani ur€ité dynamiky v tréninku, avSak stdle v omezeném rozsahu, coz odpovida
charakteru této faze.

V ptipravném obdobi byl pldnovany objem 35 km, zatimco realita doséhla pouze
27 km. Tento pokles mtize byt disledkem potieby kompenzace za vypadky zpiisobené
nemoci, ptipadné uprav tréninku ve prospéch jinych jednotek zamétenych vice na aerobni
kapacitu ¢i specifické technické prvky.

Piedzavodni obdobi pfineslo nejvétsi planovany objem (90 km), redlné bylo
silami na bliZici se zavodni obdobi, jednak redlnymi omezenimi danymi zdravotnim
stavem nebo nutnosti zafadit vice regeneracnich prvki.

V zavodnim obdobi vSak doslo k opa¢nému trendu — redlné bylo absolvovano 58
km oproti planovanym 60 km, tedy témét plné pokryti ptivodniho zdméru. Fartlek zde
pravdépodobné slouzil jako ndstroj pro udrzeni tempa, aniz by zatéZoval organismus
natolik jako klasické intervaly nebo tempové béhy.

Celkové lze konstatovat, ze fartlek jako metoda byl do pfipravy zatazovan s
rozmyslem, ale v nékterych obdobich musel byt jeho objem snizen ve prospéch jinych
tréninkovych forem. Ptesto zlstaval dilezitym nastrojem k rozvoji bézecké ekonomiky,

rytmu a promeénlivé intenzity, coZ jsou klicové schopnosti pro zavod na 10 km.
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Graf 11 Pocet nabeéhanych km v usekovych tréninkii dle tréninkového obdobi

Usekové tréninky dle obdobi - Plan vs. Realita (objem)
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Komentar:

V ptfechodném obdobi byl objem minimalni a odpovidal 6 km v obou variantach
(plén i realita), coz odrdzi snahu nezatézovat sportovce intenzivnimi jednotkami v této
regenerac¢né-aktivni fazi.

V ptipravné fazi byl planovany objem vyrazné vyssi (52 km), zatimco reélné bylo
odb&hano pouze 20 km. Tento rozdil mize byt dan jednak zdravotnimi vypadky, ale i
taktickou upravou planu s cilem vénovat vétsi prostor pomalejSim béhiim, které méné
zatézuji pohybovy aparat a imunitni systém.

Ptedzavodni obdobi mélo rovnéz vysoky planovany objem (103 km), zatimco
realita Cinila 64 km. Pfestoze ani zde nebyl plan naplnén, rozdil jiz neni tak markantni
jako v ptedchozi fazi. Je zfejmé, ze v tomto obdobi se jiz sportovec snazil intenzitu
navySovat a usekové tréninky se v ptipravé znovu stabilné objevovaly.

V zavodnim obdobi se rozdil mezi pldnem (32 km) a realitou (22 km) dale zazil.
I kdyz byl objem mirné sniZen, ukazuje to na rozumné udrZeni urovné intenzity s
ptihlédnutim k zadvodni zatézi a potfebe regenerace.

Celkové lze konstatovat, ze usekové tréninky byly planovany ambiciéznéji, nez

kolik bylo redlné¢ odtrénovéano, pfi¢emz hlavni rozdily vznikly pfedevSim ve fazi
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pfipravné. Redlny pribch tréninku vSak ukazuje na flexibilni piistup a schopnost
adaptovat zatizeni aktudlnim moznostem sportovce, aniz by byl ohrozen dlouhodoby

vykonnostni rozvoj.

Graf 12 Pocet nabéhanych km v dlouhych bezich dle tréninkového obdobi

Dlouhé béhy dle obdobi - Plan vs. Realita (objem)
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Komentar:

V piechodném obdobi nebyly dlouhé behy zatazeny ani v planu, ani v realité, coz
odpovida charakteru tohoto obdobi, kdy je diiraz kladen spiSe na aktivni odpocinek a
udrzeni celkové kondice s minimalni zatézi.

V ptipravné fazi bylo planovano odbéhnout 56 km formou dlouhych béht, redlné
bylo uskutecnéno 40 km. Tento rozdil naznacuje Upravu zatéze smérem k vétsi
individualizaci nebo kompenzaci za jiné chybéjici tréninky, pifipadn€ opatrnost trenéra
pii zvySovani objemu v reakci na adaptaci sportovce.

V piedzévodni fazi doslo k vétSimu rozdilu — planovany objem ¢inil 68 km, realné
vSak bylo odbéhnuto pouze 25 km. Zde se pravdépodobné projevila nutnost preferovat

intenzivnéj$i jednotky na tikor objemu, nebo vliv zdravotnich omezenti, které si vyzadaly

zmény v pivodnim planu.
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Zajimavé je, ze v zd&vodnim obdobi byl objem v planu i realité totozny — 30 km.
Ukazuje to na védomou snahu udrzet dlouhé behy jako soucdst tydenni rutiny, a to i
ptesto, ze hlavnim cilem tohoto obdobi byla stabilizace vykonu a odpocinek mezi zavody.

Celkové lze konstatovat, ze dlouhé béhy byly v pfipravé zdmérné planovany jako
stavebni kdmen vytrvalosti, a i pfes mirné odchylky ve stfednich fazich cyklu zistaly

konzistentni soucasti tréninkového procesu.

Graf 13 Pocet nabeéhanych km v tempovych bezich dle tréninkového obdobi

Tempové béhy dle obdobi - Plan vs. Realita (objem)
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V prechodném obdobi byly planované i redlné objemy shodné (10 km), coz
odpovida spiSe symbolickému zatazeni této tréninkové formy v ramci udrzovaci faze. Je
ziejmé, ze hlavnim cilem tohoto obdobi nebylo zatézovani anaerobniho prahu.

V pripravné fazi doslo k vyrazné disproporci — planovany objem cinil 60 km,
zatimco realné bylo odbéhnuto pouze 12 km. Tento rozdil pravdépodobné souvisi s
adaptaci pldnu na zdravotni ¢i Casové moznosti sportovce. Vyraznéjsi zapojeni
tempovych béhil se zfejmé presunulo do dalSich fazi ptipravy.

Ptedzavodni faze ptinesla vyrazny narlst intenzity — bylo naplanovano 90 km a

odbéhnuto 63 km, coz predstavuje piiblizné 70 % splnéni ptivodniho zaméru. V tomto
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obdobi jiz tempové béhy plnily svou klicovou ulohu v rozvoji schopnosti udrzet vysoké
tempo po delsi dobu.

V zavodnim obdobi Cinil planovany objem 32 km, realita byla o néco nizsi (26
km). Tento rozdil 1ze povazovat za zanedbatelny, coz ukazuje na védomé zachovani
tempové slozky i béhem zavodniho kalendéte. Vzhledem k povaze tohoto obdobi mohly
byt tempové behy rovnéz ¢astecné kompenzovany samotnymi zavody.

Z celkového pohledu lze fict, ze i pfes odchylky v prvni poloving pfipravy se
tempové béhy staly konzistentni a funkéni sloZzkou pfipravy zejména v predzavodni a

zavodni fazi, coz mohlo pozitivné pfispét k finalnimu vykonnostnimu posunu.

Graf 14 Pocet testovacich béhii dle pripravného obdobi

Testovani dle obdobi - Plan vs. Realita
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Komentar:

Z grafu vyplyva, ze testovani bylo planovano a rovnéz realizovano zejména v
pfipravném a ptedzdvodnim obdobi. V obou téchto fazich byly uskutecnény dvé testovaci
jednotky, které odpovidaji ptivodnimu tréninkovému planu. To potvrzuje disledny
ptistup k objektivnimu sledovani vykonnostniho vyvoje a schopnost drzet se stanovené

struktury ptipravy.
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V ptechodném obdobi nebyla testovaci jednotka ani pldnovéana, ani provedena,
coz je zcela v souladu s cilem této faze. Pfechodné obdobi mé ptfedevSim regeneracni
charakter a neslouzi k vykonové evaluaci.

V ptipravné fazi prob&hly dvé testovaci jednotky, jak bylo planovano. Testovani
v tomto obdobi slouZilo ke zhodnoceni adaptace na objemové zatizeni a méteni pokroku
v zékladni vytrvalosti a technice.

V predzavodnim obdobi doslo rovnéz ke shodé mezi planem a realitou — byly
zatazeny dvé testovaci jednotky. V této fazi jsou testy dulezité pro kalibraci zavodniho
tempa a nastaveni intenzity v zavére¢ném ladéni formy.

V zavodnim obdobi testovaci jednotky nebyly planovany ani realizovany. V tomto
obdobi je hlavnim ,testem® samotny zavod, ktery poskytuje nejpiesnéjsi informaci o
aktualni vykonnosti bézce.

Celkové 1ze konstatovat, Ze testovani bylo do pfipravy zafazeno smysluplné a
pfesné podle planované struktury. Plnilo svou funkci diagnostického nastroje a piispélo
k informovanému fizeni tréninkového procesu. Skutecnost, ze plan a realita byly v tomto
ohledu v rovnovaze, svédci o kvalitné nastavené strategii a schopnosti sportovce trénink

udrzet v souladu s cili i v podminkéch kazdodenniho Zivota.

Vyvoj tepové frekvence béhem testovacich béhii a samotného zavodu

Graf 15 Vyvoj tepové frekvence béhem testu na 5 km
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Zdroj: Garmin connect, 2024
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Komentar:

Graf znazoriiuje vyvoj srdecni frekvence sportovce v prubéhu testu na 5 km,
konaného dne 17. listopadu. Na pocatku bézeckého testu je patrny strmy ndrast tepové
frekvence ze zdkladni klidové hodnoty smérem k vyS$im intenzitdm, coz odpovida
standardnimu fyziologickému néstupu zatizeni. Pfiblizn€ po uvodnich né€kolika stech
metrech dochézi k ustaleni srde¢ni frekvence na vysoké trovni, pficemz tep se postupné
zvySuje v zavislosti na kumulované tinavé a rostouci intenzit¢ vykonu.

Od vzdalenosti ptiblizné 15004000 metrh je patrna relativni stabilizace srdecni
frekvence s mensimi oscilacemi, které mohou byt dusledkem drobnych zmén v tempu
béhu ¢i fyziologickych reakci na rostouci unavu. V zavéreénych fazich testu (mezi 4000—
5000 metry) je vidét vyraznéjs$i vzestup tepové frekvence, v dusledku zavérecného
zrychleni (tzv. finiSe) a maximalniho usili v poslednich metrech b&hu.

Celkovy trend grafu ukazuje na adekvatni rozvrzeni sil a snahu o rovnomérné
tempo, pfiCemz srdecni frekvence postupné reflektuje rostouci naroky na organismus.
Typicky vzor odpovidé vytrvalostnimu vykonu blizicimu se hranici maximalni kapacity

sportovce.

Graf 16 Vyvoj tepové frekvence béehem prvniho testu na 8 km

@ Srdedni tep 74dné prekrytiv
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Zdroj: Garmin connect, 2024

Komentar:
Graf zobrazuje vyvoj srde¢ni frekvence béhem testovaci jednotky, kterd byla
realizovana 30. listopadu. Test probihal v rozsahu od 1. do 9. kilometru, pficemz

srde¢ni aktivita byla monitorovana v prub&hu celého vykonu.
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Po tvodni rozbehové fazi je vidét prudky vzestup srdecni frekvence smérem k
vy$sim hodnotam, ktery je obvykly pti ptechodu z klidového do zavodniho tempa. Od
pfiblizné 1. kilometru se tepova frekvence stabilizovala v rozmezi 160—170 tepii za
minutu, coz odpovida vykonu v oblasti submaximalni zatéze.

Ve stiedni fazi (kilometry 2—6) je patrné relativné stabilni udrzeni srde¢ni
frekvence s mensimi oscilacemi, které mohou reflektovat drobné zmény tempa, terénu
nebo subjektivniho pocitu inavy. Na 6. kilometru je zietelné kratkodobé zvyseni tepové
frekvence, které bylo zplisobeno vyssi intenzitou Gseku.

Po ptekonani 9. kilometru dochazi k prudkému poklesu srde¢ni frekvence, coz
znaci ukonceni hlavni ¢asti testu a pfechod do faze uvolnéni nebo chiize. Tento nahly
pokles potvrzuje, Ze test byl planované ukoncen po dosazeni 9. kilometru.

Celkovée graf ukazuje adekvatni adaptaci k pozadovanému tempu béhem testu, s

udrZenim konstantniho zatizeni v priibéhu hlavni ¢asti vykonu.

Graf 17 Vyvoj tepové frekvence béehem druhého testu na 8 km

@ Srdecnitep 74dné prekrytiv
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Zdroj: Garmin connect, 2024

Komentar:

Graf znazornuje pribéh srdecni frekvence béhem testovaciho béhu na 8 km,
ktery byl realizovéan 28. prosince. Cely test probihal plynule od 0 do 8000 metrh bez
vyrazngjSich preruseni nebo vykyvii.

Na zacatku testu je patrny typicky prudky narist srdecni frekvence z klidovych
hodnot k z6n¢ pracovniho zatizeni. Tento rychly piechod signalizuje adekvatni rozb¢h a

ptechod do cilového tempa.
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Po dosazeni ptiblizné 170-180 tept za minutu se srde¢ni frekvence stabilizovala
a v celém pribéhu testu vykazovala minimalni oscilace. Tento stabilni trend svéd¢i o
velmi rovnomérném rozlozZeni tempa i konstantni fyziologické zatézi v prib¢hu celého
vykonu.

V poslednim useku testu (7000 metra a dale) je vidét mirné zvySovani tepové
frekvence, coz odpovida pfirozenému vyvoji inavy a snaze udrzet nebo zvysit tempo v
zaverecné Casti beéhu.

Celkovy profil srde¢ni frekvence v tomto testu ukazuje na velmi dobré rozvrzeni

sil, stabilni zatizeni a odpovidajici Groven vytrvalostni pfipravenosti.

Graf 18 Vyvoj tepoveé frekvence behem tietiho testu na 8 km

@ Srdecni tep 74dné prekryti v
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Zdroj: Garmin connect, 2025

Komentar:

Graf znazoriuje prubéh srdecni frekvence béhem testu na 8 km, ktery byl 30.
ledna pfedcasné ukoncen kviili kfe¢im v oblasti bficha. Test byl pferusen ptiblizn€ po 3
kilometrech.

V prvni ¢asti testu 1ze pozorovat rychly nartst srde¢ni frekvence z klidovych
hodnot na urovein okolo 175-180 tepli za minutu, coz odpovidd ocekdvanému
fyziologickému zatiZeni pii vytrvalostnim béhu v zavodnim tempu.

Po dosazeni tietiho kilometru nastava prudky pokles srde¢ni frekvence, ktery
znali preruSeni bézecké aktivity. Nasleduje nepravidelny pribéh srdecni frekvence s
cetnymi vzestupy a pady, jez odpovidaji snahdm o opétovné rozbéhnuti a opakovanym
zastavenim. Tento vzorec je typicky pro pokusy sportovce o pokracovani v béhu

navzdory svalovym kie¢im, kdy vSak nebylo mozné stabilni tempo udrzet.
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Celkovy pribeh grafu potvrzuje, Ze vykon byl ukonéen piedcasné ze zdravotnich
diivodli a Ze kiivka srdecni frekvence vyrazné odrazi kolaps fyziologické kapacity a

pteruseni plynulého zatiZeni.

Graf 19 Vyvoj tepové frekvence béhem zavodu na 10 km

@ Srdedni tep Z4dné prekrytiv
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Zdroj: Garmin connect, 2025

Komentar:

Graf znazornuje srdecni frekvenci béhem zavodniho béhu na 10 km. Na zacatku
vykonu lze pozorovat rychly narlst tepové frekvence ze startovnich hodnot kolem 130
tepll za minutu na stabilni trovenl okolo 180 tepil za minutu béhem prvnich dvou az tfi
minut béhu, coz odpovidd adekvatni zahtivaci fazi a rychlému pfechodu do zavodni
intenzity.

Po ustédleni srde¢ni frekvence se vykon vyznacoval relativné stabilni hodnotou
kolem 178-185 tepti za minutu s drobnymi vykyvy, coz svéd¢i o dobte rozvrzeném tempu
a stabilni urovni zatizeni v pribéhu zavodu. V poloviné vykonu lze pozorovat drobné
oscilace tepové frekvence, které vSak neptfesdhly obvykly ramec a pravdépodobné
reflektuji ptechodné zmény v intenzité v zavislosti na profilu traté€ nebo taktice bézce.

Zavér zavodu se vyznacuje mirnym narustem tepové frekvence, coz odpovida
oCekavané snaze o zvySeni tempa v zavérecné fazi a maximalni mobilizaci sil. Tento
profil je typicky pro dobie zvladnuty zdvodni vykon s adekvatnim fizenim tempa a bez
vyraznych krizi.

Celkové priibéh srde¢ni frekvence potvrzuje velmi dobrou kondicni pfipravenost

béZce a optimalni zvladnuti energetického rozvrzeni béhem celé zavodni trati.
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5 DISKUSE

Tato bakalarska prace analyzovala pllro¢ni tréninkovy proces hobby bézce se
zaméfenim na zlepSeni vykonu na 10 km. Vysledky ukazuji, Ze i v amatérskych
podminkach miize systematicky pldnovany a individualizovany trénink vést k
vyznamnému vykonnostnimu posunu. Béhem 152 dni doslo ke zlepSeni ¢asu z 39:32 na
36:36, coz potvrzuje ucinnost promysleného ptistupu zalozené¢ho na kombinaci objemu,
intenzity, regenerace a adaptace na aktualni stav sportovce (Bompa & Haff, 2009; Seiler
& Tennessen, 2009).

Klicovym faktorem uspéchu byla schopnost trénink pribézné modifikovat na
zaklad¢€ vyvoje trénovanosti, zdravotniho stavu a ¢asovych moznosti. Disledné evidence
tréninkového procesu a pravidelné testovani umoznily vcasné odhaleni stagnace i
pozitivnich zmén, coz odpovida doporucenim Peric¢e a Dovalila (2010) o nutnosti pruzné
a cilené reakce v tréninkovém procesu. I ptes nékolikadenni vypadky zplsobené
nemocemi a rodinnymi povinnostmi si bézec udrzel kontinuitu ptipravy, coz ukazuje, ze

Vedle samotného zlepseni vysledného ¢asu doslo i ke kvalitativnim zménam v
technice behu. Prechod z dopadu na patu na dopad na ptedni ¢ast chodidla, prodlouzeni
kroku a narovnani postaveni trupu vedly ke zvyseni bézecké ekonomiky. To je pln¢ v
souladu s poznatky Saunders, Pyne, Telforda a Hawleyho (2004), ktefi poukazuji na iizky
vztah mezi technickym provedenim béhu a snizenim energetického vydeje pii dané
rychlosti. Vyrazné zlepSeni v rovnomeérnosti tempa ukazuje na lep$i rozvrzeni sil, coz je
podle Homolace (2012) zasadni pro optimalizaci zdvodniho vykonu.

Vyznam regenerace se projevil jak v kratkodobém zvladani zatéze, tak v
dlouhodobém udrzeni adaptacniho efektu. Pravidelné zatazovani masazi, kompenzacnich
cviceni a volnych dnii odpovidd doporucenim Weinberga a Goulda (2019), ktefti
regeneraci povazuji za nezbytnou soucast komplexni sportovni ptipravy. Naopak, slabsi
strankou byla nizka frekvence silového tréninku. Silovy trénink, jak upozoriiuje Daniels
(2013), prispiva nejen ke zvySeni bézecké ekonomiky, ale také ke sniZeni rizika zranéni
a ke stabilité techniky v zavére¢nych fazich vykonu. Zanedbéni této slozky mohlo
limitovat maximalni dosazitelny progres a pfedstavuje prostor pro zlepSeni v budoucich

tréninkovych cyklech.
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Porovnani se zavéry obdobnych studii (Homolag, 2012; Novak, 2012) ukazuje, ze
systematické planovani, pravidelné testovani a pribézna evaluace tréninkového procesu
jsou univerzalné G€innymi nastroji, a to jak v prostfedi elitniho, tak hobby sportu.
Specifikem hobby bézcii je vSak nutnost vEtsi flexibility a pfizptsobivosti pland. Na
rozdil od profesionalnich sportovct, ktefi mohou plné podiidit sviij rezim tréninku, hobby
sportovci €asto musi harmonizovat pifipravu se zaméstnanim, rodinou a zdravotnimi
omezenimi. Tento faktor nuti k vétsi toleranci k drobnym vypadkiim a k dirazu na
dlouhodobou udrzitelnost ptipravy.

Z naseho pohledu nejvyznamnéji k dosaZzenému pokroku pfispéla kombinace
nckolika faktorii: dislednd evidence tréninku, pravidelné objektivni testovani, pruzna
modifikace planii a peclivé udrzovand rovnovaha mezi zatizenim a regeneraci. Naopak
za rezervy povazuji nedostateCnou systematicnost v silové pfipravé a mozna pfilis
vysokou intenzitu v ur€itych fazich piipravy, ktera mohla vést k pfechodnému pretizeni.

Celkové lze tici, ze vysledky potvrzuji, Ze 1 hobby bézci mohou systematickou a
adaptabilni pfipravou dosdhnout vyznamného vykonnostniho zlepSeni, pokud je trénink
postaven na racionalnich metodickych principech a respektuje individudlni specifika
sportovce.

Tato prace ma nékolik omezeni, kterd je nutné zohlednit pfi interpretaci vysledkd.
Prvnim limitem je relativné kratka doba sledovani (152 dni). Pfestoze bylo dosazeno
vyznamného vykonnostniho zlepSeni, tato délka nemusi plné postihnout dlouhodobé
adaptacni procesy, které jsou pro vytrvalostni vykon zasadni.

Druhym limitem je nedostate¢né zafazeni silového tréninku. Posilovaci jednotky
byly béhem piipravy opomijeny, ackoliv literatura poukazuje na jejich piinos pro
bézeckou ekonomiku, prevenci zranéni a celkovou stabilitu pohybového aparatu (Bompa
& Haft, 2009; Daniels, 2013).

Ttetim limitem je absence fyziologickych méfeni. Vykonnost byla hodnocena
pfedevs§im na zaklad¢ Casu, subjektivniho vnimdni a tempa, bez vyuziti objektivnich
ukazateli jako je VO.max, laktatova kiivka ¢i srde¢ni frekvence. Tato méfeni by
umoznila piesnéj$i interpretaci adaptacnich zmén.

Do tréninkového procesu vstoupila celd tada proménnych, které jsme
nezaznamenali a které jist¢ ovlivnily prib¢h tréninkového procesu. Doplitkové sportovni
aktivity, denni rezim, pocet nachozenych krokl za den, pracovni vytiZeni, rodinny Zivot.

To vSe jisté hralo vyznamnou roli.
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V neposledni fad¢ je tfeba zminit omezenou zobecnitelnost vysledkd. Jelikoz se
jedné o ptipadovou studii jednoho jedince, nelze zavéry bez dal§iho prendSet na Sirsi
populaci hobby bézcii. Presto mohou byt uvedené poznatky uzite¢né jako inspirace pro
dalsi vyzkum a tréninkovou praxi.

Do budoucna by bylo vhodné pokracovat v monitorovani a piizplisobovani
tréninku individualnim potfebam bézce a zvazit zapojeni dalSich metodickych prvki,
napiiklad specifické psychologické ptipravy nebo pokrocilejSich forem monitorovani

fyziologickych parametra.
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6 ZAVER

Tato bakaléi'skd prace analyzovala pllro¢ni tréninkovou pitipravu hobby béZzce se
zaméfenim na zlepSeni vykonu na trati 10 kilometrii. Vysledky piipadové studie
prokézaly, ze systematicky, individualizovany a dostatecné flexibilni tréninkovy piistup
muZze i v amatérskych podminkach vést k vyraznému vykonnostnimu zlepSeni. V prub¢hu
152 dni doslo ke zlepseni cilového ¢asu na 10 kilometrti z 39:32 na 36:36, coz potvrzuje,
ze spravné nastavena struktura tréninku, pfizpiisobend aktudlnim moZznostem sportovce,
dokaze ptinést hmatatelné vysledky.

Vyznamnym piinosem bylo propojeni pravidelného sledovéani tréninku s jeho
pruznou upravou v zavislosti na zdravotnim stavu, pracovnim zatizeni a celkové
regeneraci sportovce. Ukézalo se, ze klicem k uspéchu v prostiedi hobby sportu neni
pouze plnéni tréninkového planu, ale pfedev§sim schopnost reagovat na aktudlni
podminky, udrzet dlouhodobou kontinuitu pfipravy a nezanedbéavat odpocinek.

Kromé samotného zlepSeni zévodniho ¢asu byla zaznamenana i kvalitativni
zména v bézecké technice. Pfechod na dopad ptes piedni ¢ast chodidla, prodlouzeni kroku
a narovnani trupu vedly k vyss§i bézecké ekonomice a stabilné¢jSimu vykonu. Tato zména
potvrzuje, Ze 1 u rekreacnich sportovcli ma smysl vénovat pozornost technickym
aspektlim béhu, protoze mohou pfispét nejen ke zlepSeni vykonu, ale i ke snizeni rizika
pfetiZeni a zranéni.

Na védeckou otazku, zda navrzeny tréninkovy plan u hobby bézce vedl ke
zlepSeni vykonnosti v béhu na 10 km, tak miZzeme odpovedét kladné.

Prace zaroven upozornila na nékterd omezeni. Relativné kratké trvani sledovani
(152 dni) neumoziiuje pln¢ posoudit dlouhodobé adaptacni zmény. Dalsi limit
pfedstavuje absence systematického silového tréninku, ktery by mohl zvysit efektivitu
béhu a podpofit stabilitu vykonu. Nedostatek fyziologickych méfeni, jako je analyza
VO:max nebo laktatové kiivky, omezil moznosti hlubSiho porovnani vysledki. A
vzhledem k ptipadovému charakteru studie je tfeba brat vysledky jako specifické pro
konkrétniho sportovce, nikoliv plosné zobecnitelné.

Piesto prace pfinasi fadu praktickych doporuceni, ktera mohou byt vyuzita pii
planovani tréninku hobby bézcii. Potvrdilo se, Ze 1 pfi omezenych ¢asovych moznostech,

bez profesiondlniho zdzemi a podpory lze dosdhnout vyrazného progresu, pokud je
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pfiprava postavena na racionalnich metodickych principech, respektuje individualni
potieby a zahrnuje dostate¢ny prostor pro regeneraci.

Pro dalsi vyzkum by bylo vhodné sledovat vétsi skupinu sportovet v delSim
casovém obdobi, vice systematicky zaradit silovou ptipravu a vyuzivat moderni metody
monitoringu tréninkové zatéze. Dale by bylo piinosné zohlednit i psychologické aspekty
tréninku hobby bézctl, které vyznamné ovliviiuji motivaci, vnimani Gnavy a celkové
zvladani dlouhodobé ptipravy.

Zavérem lze konstatovat, Ze systematickd, ale zaroven pruznd a realisticka
pfiprava pfizplisobena redlnym podminkdm Zivota hobby bézcti miize vést k vyraznému
vykonnostnimu zlepsSeni a ptedstavuje cestu, jak dlouhodobé udrzet motivaci, radost z

pohybu i zlepSovani sportovni formy.
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Vysvétlivky k tréninkovému planu:

ZT — z&vodni tempo, STB 1. — souvisly tempovy pomaly béh, STB II. — souvisly
tempovy stiedné rychly béh, STB III. — souvisly tempovy velmi rychly béh

ST — stiidavé tempo, ABC — bézecka abeceda, SKU — stupniované kratké useky
o délce 50-80 m (5x — 10x — podle stupné¢ momentalni tnavy, MK — meziklus — vyklus
mezi intervaly, R — rozbéhani — pomaly béh na zacatku tréninku slouzici k rozehiati,
prokrveni a prokysli¢eni, V — vyklus — pomaly béh na konci tréninku slouzici k uvolnéni,

vydychéni a zahajeni regeneracnich procesii

Tempa jednotlivych tréninkovych zon:

ZT — 5:29/km

STB I. — 6:15 — 6:45/km

STB II. — 6:15/km — 6:35/km

STB III. - 6:05 — 6:20/km; R — 6:30 — 6:45/km
V —6:30 — 6:45/km

PP — posilovani a protahovani
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Vysvétlivky:
I=intervaly, ZV=zékladni vytrvalost, TV=tempova vytrvalost, AV=anaerobni vytrvalost,
R=regeneracni béh, K=kopce, IO=interval odpocinku, F=fartlek
Zo6ny intenzity zatiZeni:
1 regenerace = do 65 % TFmax
2 zékladni vytrvalost = 65-75 % TFmax
3 tempova vytrvalost = 75-85 % TFmax
4 prahova vytrvalost = 85-95 % TFmax
5 anaerobni vytrvalost = 95-100 % TFmax
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