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napr. — napfriklad
aj.—ajiné

apod. — a podobné

tzn. —to znamena

OCR — obstacle course race
km — kilometr

min — minuty

s - sekundy

CR — Ceska republika
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Tématem bakalaiské prace je: ,,Extrémni prekdzkovy beh: Individudlni tréninkovy
plan v ramci pfipravy na Mistrovstvi Evropy 2018.“Téma jsem si vybral proto, Ze se
tomuto sportu v poslednich Ctyfech letech naplno vénuji. Extrémni piekazkovy béh se
sklada z béhu a prekonavani prekazek. V poslednich letech se tento neprofesiondlni sport
velice proslavil a zaujal Sirokou vefejnost vSech vékovych kategorii. Ja jsem mél moznost
zavody poprvé absolvovat pred Ctyimi roky v Obofe u Plzné s partou kamaradt ze
zapadoCeské univerzity. Zavod mé natolik uchvalit, ze se mu vénuji dodnes. Svoji praci
bych chtél tento sport nejen predstavit Sir§i vetejnosti, ale 1 sestavit funkcni tréninkovy
plan, ktery by byl inspiraci pro ostatni zdvodniky.

Préci jsem rozd¢lil na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické €asti predstavim
dany sport, popisi jeho pravidla, predstavim prekazky a asociaci, pod kterou patii vSechny
zavody a zavodnici. Dale se zaméfim na rozdéleni tréninkovych cykli a spravné
naplanovani tréninku. Tyto metody tréninku se nachazeji, v knize od pana Dovalila:
»Vykon a trénink ve sportu a od pana Psotty: ,Fotbal: kondi¢ni trénink: moderni
koncepce tréninku, principy, metody a diagnostika, teorie sportovniho tréninku‘. Z obou
knih budu Cerpat zakladni informace o sestavovani tréninku.

Na zaklad¢ téchto informaci sestavim v praktické ¢asti tréninkovy plan, ktery budu
aplikovat na sob€. Po zvladnuti tréninkového procesu se zucastnim nominac¢niho zavodu,
kde se pokusim nominovat na Mistrovstvi Evropy v OCR zévodech. Po absolvovani
zavodu zpracuji vSechny vysledky prace a zhodnotim, jestli tréninkovy plan byl uspésny.

Cilem bakalarské prace je sestavit tréninkovy plan, ktery bude mit dostatecné
parametry ke zlepSeni vykonnosti daného jedince na takovou uroven, Ze se nominuje na
Mistrovstvi Evropy vV OCR zévodech. Tréninkovy plan by mél také slouzit ostatnim
zavodnikim, jako inspirace pro jejich osobni tréninky a moznost se posunout na vyssi

vykonnost.
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Cil prace
Sestavit tréninkovy plan, ktery bude mit dostatecné parametry ke zlepSeni
vykonnosti daného jedince na takovou turoven, ze se nominuje na Mistrovstvi Evropy

VvV OCR zavodech.

Ukoly prace
1. Strucny nastin vzniku a vyvoje sportovniho odvétvi
2. Predstaveni ¢eské asociace OCR zavodi, sezndmeni se zdkladnimi pravidly
3. Charakteristika zatiZeni organismu, specifika pro sestaveni tréninku
4. Sestaveni tréninkového planu
5. Porovnani intenzity zatizeni ve vybraném vstupnim a vystupnim tréninku

6. Analyza nomina¢niho zdvodu
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2.1 KRITICKA ANALYZA

Kriticka analyza se sklada z dvou zakladnich slov. Kritika, coz je posouzeni, vycteni
chyb, vyjadfeni naseho nazoru ¢i druh uvahy. Druhé slovo je analyza, coz je rozlozeni
celku na jednotlivé slozky a jeho zkoumani. V celém konceptu jde o rozebrani textu na
jednotlivé ¢asti, které budeme po té hodnotit. Dulezité jsou hlavni pravidla napf. co
budeme kritizovat a analyzovat, co je pozitivni a co naopak negativni (nedostatky), pficiny,
rozbor, srovnani a cesta k napravé. Postupujeme od urCitych fakti a vyvozujeme zavéry a

pouceni.

Tuto metodu jsem vyuzil v teoretické ¢asti mé bakalarské praci. Kdy jsem se snazil
porozumét vSem konkrétnim faktlim o sestaveni tréninkovych cykla a o fungovéni zatizeni
naSeho organismu. Snazil jsem se porozumét veskerému textu, vyhnout se nedostatkd a po

té vytvorit dokonaly tréninkovy plan pro OCR zévody.

2.2 RiZENY STRUKTUROVANY ROZHOVOR

Rizeny strukturovany rozhovor je jedna z metod v socialnim vyzkumu. Piesnéji jde o
techniku sbéru dat. Jedinec, ktery pokladd otazky, se nazyva tazatel. Ten méa pifedem
pripravené otazky, na které mu respondent odpovidd. Zodpovézené otazky si tazatel
zaznamenava do dotazniku. Respondenti by méli byt ndhodni, z divodu reprezentativni
odpovédi. Vysledky jsou statisticky zpracovany a vyhodnoceny, ¢imz ziskame potiebna

data.

Tuto metodu jsem vyuzil u nékolika zavodnikd a trenéri, ktefi se vénuji OCR
zavodim. Otazky byly zaméfeny na metody tréninkl — jak Casto trénuji, Cemu se v zasad¢
vénuji a zajimavé otazky jako napft. jaky zdvod patii k nejlepSim, kdo je pro né ikonou

tohoto sportu nebo co planuji do budoucna za zavody.
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Prekazkové zavody maji plvod v armadé, kterd diky vycviku ziskévala lepsi
bojovniky (vojaky). Tento vycvik je datovan uz do stfedoveéku, kdy fimsti legionafti cvicili
skoky ptes piirodni bariéry, zivé ploty a ptikopy, aby byli dostate¢né obratni v bitvé.

Vzestup zacal v 19. stoleti, kdy se objevuje velky zijem o fyzickou zdatnost
v souvislosti s ¢astymi valkami mezi velkymi narody (Francie, Velka Britanie, Némecko
apod.). Cviceni bylo soustfedéno na gymnastiku a funkéni cviceni (b&h, skakani,
podlézani, prelézani, Splh).

Na ptelomu 20. stoleti ptisel Francouz Georges Hebert s myslenkou, ze tyto rizné
cviky uspofada do extrémniho ptekazkového zavodu. Hebert cestoval po celém svéte ve
francouzském ndmotnictvu. Nejvice byl ohromen navstévou Afriky, kde ho uchvatila
pruznost, hbitost, vytrvalost a obratnost domorodych narodt. Touto zkuSenosti se nechal
velmi inspirovat a vytvofil svou vlastni fyziologii v oblasti fitness.

Vytvofil parkour, kde mize cloveék ziskat fyzické dovednosti. Parkour tvorily
rovnovazné tramy, stény, zZebtiky, lana aj. Byl navrZen na testovani kondice UcCastnika, ale
i pro vybudovani davéry, odvahy, vile ¢i duSevni houZevnatosti. Hebert zacal s vycvikem
francouzského namotnictva ve svém systému, kde vytvoftil velké bojové parky, ve kterych
se namortnici pfipravovali na bitvu. Jeho metoda se stala standardnim systémem vojsk a
rozsifila se po celém svéte. Myslenka se ukazala velmi populdrni i mezi ob¢any, a proto se
vybudovaly civiliza¢ni stezky, lesni vycvikové kurzy, kurzy sebeduvéry apod. Ve 20.
stoleti se tato myslenka vycviku dostala i pfes Atlantik, kdy general William Hoge v roce
1941 predstavil svij systém prekazek, kde se americkd arméda trénovala.

Prekazkové tréninky byly zahajeny v rdmci vycviku americkych vojaku na ptikaz
Dr. Josepha E. Reycrofta (pfedseda oddéleni zdravotnictvi a télesné vychovy na
Princetonské univerzit€). Kurzy, které navrhl, mély za cil posilit vytrvalost a agilitu
vojaki. Trat’ byla dlouhd 100 yardd (rizny pocet kol), rozlozeni ptekdzek po 12 yardech —
ptikop, nizké piekazky, plot, pytel s piskem, sténa, Splh apod. Tato testova baterie se stale
rozvijela, a proto byla vytvofena pfirucka Mass Physical Training, kterd stanovila
individudlni test U¢innosti z piekdzek, které jsem zminoval. Tim, Ze zavodnici v této
testové baterii bojovali s Casem, tak vznikla zkratka pro tento zptisob cviceni - OCR.

Pod dohledem trenéra Crislera (feditele atletiky a vedouciho fotbalového muzstva),
byl program zaméfen na zpevnéni téla a rozvoj duchovni stranky budoucich americkych

vojakli a ndmoinikl. Ptreskolovaci kurz byl provadén nejen na vysoké Skole, ale i pro
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studenty stfednich $kol. Program Victory Corps pfipravoval jedince na zatéz v armade,
fyzickou kondici i inzenyrstvi. Manul Victory Corsp se snazil vytvofit piisné piekazkové
kurzy vojenského stylu pro studenty vysokych i stfednich Skol. Mladi muzi byli stale vice
vedeni k vystavbé prekazek i na svych zahradach i letnich taborech.

Po skonceni druhé svétové valky se staly prekazkové kurzy soucésti zakladnich
vycvikovych programill. Zajem obyvatelstva se ale po valce zcela vytratil. Na vysokych a
stiednich Skolach se pomalu piekazkové kurzy také vytracely a nahrazovaly je netradicni
sporty napt. bowling, badminton apod. Pfekazkové kurzy pfipominaly lidem valku, a proto
se zemg chtély t€émto tréninkiim vyhnout. AZ na par pozoruhodnych vyjimek se OCR kurzy
(tréninky) vytratily a ¢ekaly na novou generaci, ktera by méla zajem o rozsifeni tohoto
sportu.

Novou generaci nastartovalo konani byvalého excentrického britského vojéka Billy
Wilsona. Ten roku 1987 potadal specialni kurz, ktery méftil 15 kilometrd, ktery mél
posunout ucastniky zavodu do svych meznich hranic. Tento kurz byl tak naro¢ny, Ze jej
zavodnici nedokoncovali a dokonce byly vidény 1 dvé smrtelné udalosti. Béhem nékolika
let tento kurz zanikl.

V roce 2010 zapocala nové éry OCR zavodl. Will Dean zalozil jedny z nejvétSich
a nejlepsich svétovych zdvodi Tough Mudder. Dva tydny po té se konaly i prvni zavody
Spartan race, které zalozil Joe De Sena. V dalSich letech se zdvody ohromné rozrostly a
k roku 2018 se poradaji i Mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi svéta v OCR zavodech. Stale se
jedna o moznosti prosadit v budoucnu tento sport na olympijské hry (THE ART OF
MANLINESS, ©2018).
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Popularita extrémnich piekazkovych zavodi v Ceské republice roste rok od roku stéle
rychleji. Nejvétsi pokrok nastal v roce 2016 a v roce 2017. V prvnim zminéném roce se
nejvice dostal do poptedi projekt OCRA CZ. Diky této asociaci se na vefejnost dostavaji
informace o novém sportu, ktery zaujal nejednoho jedince. Mezi zavodniky, trenéry a
fanousky se zalalo dostavat stile vice informaci o bliZicich se zivodech, jak v Ceské
republice, tak 1 ve svéte.

Zacaly se rozrustat zavodni tymy, které si zavodnici vytvareli sami, aby se mohli
poprat o vitézstvi na riznych zadvodech v extrémnich ptekazkovych bézich. S rostoucim
zajmem o zavody se zacCaly tvofit dalsi organizace, které dané zavody poradaji. V letech
2015 az 2016 ptibyly tyto organizace: Predator race, Gladiator race, Army run, Kilpy
Heroes race, Bahnak, Excalibur race a mnoho dalSich. Diky témto organizacim Si
zavodnici mohou pfijit na své a nemusi objizdét celou republiku kvili danym zavodim.

Nejvétsim ldkadlem extrémnich piekdzkovych béht je piekonat sdm sebe a opét se
setkat s ostatnimi zavodniky. Vice nez polovina lidi na startu nejde zavod vyhrat, ale
dokoncit. Proto jsou tyto zavody velice oblibené. Nikdo si na vas neukazuje, Ze jste
posledni, ale naopak vas kazdy obdivuje, ze jste zdvod dokoncili. S timto pratelskym
duchem se miiZete setkat i na trati. Lidé po sob¢& neslapou, aby se dostali do popiedi, ale
naopak si pomahaji na piekazkach a povzbuzuji se. Zavodnici si tyto situace uvédomuji, a
proto pocet lidi na téchto zavodech stoupa a stava se jednou velkou komunitou.

Ve svéte si extrémni piekazkovy béh ziskava velké jméno. Na startu se objevuje
tisice mezinarodnich zavodnikl. Svétova a Evropskd organizace se velice rozrista a
zacinaji se objevovat reprezentace, vicedenni Mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi svéta. V
posledni dobé se uvazuje, jestli by se tento sport nemohl objevit v dalSich letech 1 na

olympijskych hrach.
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5 ASOCIACE CR, OCRA CZ

Jde o organizaci, ktera sdruzuje aktivni Cleny v oblasti extrémnich sporti a
zdravého zpusobu zZivota. Tato organizace usiluje o rozvoj mezindrodni spoluprace
v rekrea¢nim 1 profesiondlnim sportu v OCR zavodech. Dale se podili na rozvoji déti,
mladeZe 1 dospélych nejen v oblasti sportu, ale i vychovy a vzdélavani. Pofada prednasky
vyznamnych odbornikli o zdravém zplisobu Zivota a organizuje odbornd skoleni o ptiprave
jedincti pro sportovee i trenéry z Ceské republiky i zahrani¢i. OCRA spolupracuje
s vydavatelstvimi, se kterymi vydava odborné ucebnice o metodice pohybu a zdravého
stylu Zivota. Pracuje i na rozvoji pomticek v oblasti sportu.

Hlavnimi cili je zfizeni sportovnich klubl pro déti, mladez i dospélé. Sportovni
kluby se budou sousttedit na rozvoj pohybové vSestrannosti. Samoziejmé hlavnim cilem je
podpora Vv oblasti extrémnich piekazkovych zavodia. Velkou pomoci v tomto ohledu jsou
osobnosti ptusobici v OCR zavodech. Jmenovité jde o Jirku Vacika, Zuzanu Kocumovou,
Petru Veselou a Petra Vinického. VSichni zminéni se velkou mérou zaslouzili o rozvoj
tohoto sportu. I diky nim si organizace OCRA CZ udélala jméno a ma pod sebou spoustu
zavodniki, kterym dopiava vyhody Vramci slev na zavody nebo moznosti zakoupeni
sportovnich pomicek.

Od roku 2016 OCRA CZ vytvaii republikovy zebricek z vysledkt ze zavodi.
Kazdé umisténi je podle stanovenych kritérii bodovano a na konci roku se vyhodnoti
nejlepsi zavodnici. Tim zavody dostaly Gpln€ novy smér, ptibyva stale vice zadvodnikl a
roste konkurence. Proto se na mezinarodnich zavodech objevuje 1 vétsi mnozstvi Ceskych
zastupcti.

Diky této asociaci si ¢esky narod dela ve svété své jméno a je dlstojnym konkurentem

v Evropé i ve svété (OCRA CZ, ©2016).

10



ZAVODY V CR

6 ZAvOoDYV CR

Predstavim vam zévody, které spadaji pod asociaci OCRA CZ. Z téchto zavodi mize
zavodnik ziskavat body do republikového zebticku a nominovat se z nich na Mistrovstvi

Evropy a Mistrovstvi svéta. Zavody jsem sefadil podle oblibenosti v CR.

6.1 SPARTAN RACE

Zakladatelem zavodt Spartan race byl American Joe de Sena v roce 2010. Tyto
zavody stoji na uplném zacatku extrémnich piekédzkovych behi. Jsou to nejpopuldrné;si
zavody v Ceské republice a jedny z nejpopularngjsich i ve svété. Je to osamoceny celek,
ktery ma svoje Mistrovstvi Evropy 1 Mistrovstvi svéta. Teprve zacatkem roku 2018 byly

zatazeny do OCR Zebfticku v zdvodech extrémnich piekézkovych béha.

Typy zavodii: Sprint — nejkratsi verze zavodu. Trasa méfi kolem 6 km a obsahuje vice jak
20 prekazek. Zavod je urCen jak pro zacateCniky, tak i1 pro pokrocilé.

Super — stfedni verze zavodu. Trat’ méii vice jak 13 km a nachézi se na ni
nejméné 21 prekéazek. Tato uroven je doporucena trénovanym jedinctim.
km s 26 prekazkami. Tuto uroven by méli absolvovat opravdu ostiileni zavodnici, ktefi
maji radi vyzvy. Velmi naro¢ny zavod na fyzickou i psychickou kondici.

Ultra Beast — jedna se o pickazkovy maraton. S délkou pies 42 km a s vice
nez 50 prekazkami. Naro¢nost tohoto zavodu je opravdu obrovska. Proto na rozdil od
ostatnich, se zde objevuji ¢asové limity. Behem zavodu na vés ¢ekd né€kolik kontrol, které
musite zvladnout v urcitém case. Pokud se tak nestane, jste diskvalifikovani. Je to jedna

Hurricane Heat — nejedna se o klasicky piekazkovy zavod, ale o vyzvu.
Vede ji tzv. Drillmaster. Zadava ukoly, které musi dana skupina plnit. M4 tfi urovné: 6, 12
nebo 24 hodinovou.

Agoge — pluvodné nazyvan jako Death race, ktery predchazel vSech
zavodim. Tento zadvod dokonéi jen hrstka zdvodnikd, protoZe je velmi narocny na fyzickou

kondici (Spartan race, ©2017).
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6.2 PREDATOR RACE

Prvnim zavodem, ktery zapocal historii Predator race, byl zavod v Bykové v fijnu
2014. Od té doby se konala dlouha série zavodu v Oboie u Plzné. V roce 2015 jsem
Vv Obote poprvé startoval 1 ja. Byl to zédvod, kterym jsem nastartoval zavodni kariéru ve
sportu extrémnich prekazkovych beht.

Predator race patii k zavodim, ktefi se nejvice posunuji do popredi a v Ceské
republice patii k nejoblibenéjsim. Letos se Predator race poprvé predstavi i na tzemi

Slovenska.

Typy zavodii: Predator race Run — patii k nejkrat$im zavodim OCR. Délka zavodu se
pohybuje kolem 7 km a poctem 20 piekazek neni ani tolik narocny. Jedna se o méstsky
zavod.

Predator race Dril — délkou béhu a poctem pickazek se rovna predeslému
zavodu. Nejvetsi rozdil mezi t€mito typy je v ndro¢nosti. Dril se kond na stejnych mistech
jako Brutal a Masakr, tzn. v lyzaiskych stiediscich a téz§imi piekazkami.

Délka zavodu se pohybuje mezi 12 — 14 Km s vice jak 25 ptekazkami. Brutal se odlisuje od
Drilu nejen delsi trati, ale hlavné naro¢nosti prekazek.

20 km a je zde vice jak 30 naro¢nych piekazek. Tento druh zavodu je velice naro¢ny i na
psychickou odolnost zavodnika.

Predator race Challenge — specialni zavod, ktery je zaloZzen pouze na

A4

Vv nejlepSim ¢ase (Predator race, ©2015).
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6.3 GLADIATOR RACE

Gladiator race udava smér extrémnich prekazkovych béhi uz od roku 2014. Tento
zavod je jedineény tim, Ze ma intervalové starty. Na rozdil od ostatnich zavodu, kde
startuji zavodnici ve startovnich vlnach. Organizace se miize pysnit i no¢nim zavodem a
jako prvni 1 détskymi zavody. Svoji praci délaji opravdu naplno a snazi se tento sport
posunout jesté¢ o uroven vys, co se jim v posledni dobé opravdu dafi. Neni proto

piekvapenim, e 1. MCR v roce 2017 startovalo pod hlavi¢kou jejich organizace.

Typy zavodu: Gladiator race — délka zavodu a pocet prekazek si poradatelé urcuji podle
lokality. Délka se pohybuje kolem 8 km a pocet ptesahuje 25 piekazek na zavod.
Gladiator race night — jediny no¢ni zavod, se kterym se mtizeme v Ceské
republice setkat. Zadna jina organizace takovou moZnost nenabizi. V tomhle ohledu je
Gladiator race opravdu vyjimecny a ziskava si spousty piiznivcu.
Gladiator race kids — zavod urceny pro déti. Délka trasy je kolem 1 km a
piekdzky jsou postaveny tak, aby si déti zavod uZily a nebylo zde riziko trazu.
Gladiator race neni specificky pouze no¢nim zavodem, ale také variantou dvojic.
Jedna se o zavod smisenych dvojic, ktery dvojice absolvuje spole¢né. Tuto variantu

mizeme pouzit jak vV no¢nim, tak i v dennim zavodu (Gladiator race, ©2018).
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6.4 ARMY RUN
Zavody pofadané armadou Ceské republiky. Ta nas zavede do b&zné nepiistupnych
lokalit, jako je naptiklad vojensky aredl Vyskov. Army run ma velmi specifické prekazky.
Ne z ohledem na narocnost, ale svou zajimavosti. Béhem zavodu na vas budou sttilet
Z paintballovych zbrani, hazet za vas délbuchy nebo budete mit ptileZitost ochutnat Cerva.
Velmi zajimavy je i z hlediska dobrovolnikt. Jde o vojaky, ktefi maji plné vybaveni
a povzbuzuji vas. Samoziejme se zde nesetkate pouze s vojaky, ale 1 S technickou vybavou
jako jsou tanky nebo BVP (bojové vozidlo péchoty).
Zavody muzete absolvovat bud’ jako jednotlivci nebo jako tym. Pokud se rozhodnete pro
tymovy zavod, nejste hodnoceni jako jednotlivci. Tym se sklddd z minimalné dvou

zavodniku.

Typy zavodi: Captain — nejkratsi varianta, kterd obsahuje trat’ dlouhou ptes 5 km,
nejméné s 20 prekazkami.

Major — prostfedni varianta, ktera obsahuje trat’ dlouhou pies 10 km,
nejméné s 25 piekdzkami.

Y Vv

nejméné s 30 prekazkami (Army run, ©2017).

6.5 KiILPY HEROES RACE

Prvni zavod v ramci Heroes race probéhl v cervenci 2015. Od té doby organizatofi
potadaji stale vice a vice kvalitnich zavodd. Jejich hlavnim cilem je vytvofit takovy
extrémni zavod, ktery komplexné otestuje jak fyzickou, tak i psychickou stranku

zavodnika. I diky této snaze se Heroes race dostal mezi zdvody, ze kterych se ziskavaji

body do OCR zebiicku Ceské republiky.

Typy zavodii: Sprintersky zavod — kratky a silov€ narocny zavod. Délka kolem 7 km
s vice jak 30 piekazkami. Vhodny jak pro sportovce, tak i pro zacatecniky, ktefi se s témito
zavody teprve seznamuji.

Vytrvalostni zavod — dlouhy a silové naro¢ny zavod. Délka pies 13 km a
vice jak 40 obtiznych piekdzek. Doporucen pouze pro sportovce a ostfilené zavodniky. Zde

jde nejen o dobrou fyzickou, ale i psychickou kondici (Kilpy Heroes race, ©2016).

14



NEJVETSI AKCE V OCR ZAVODECH

7 NEJVETSI AKCE V OCR ZAVODECH

7.1 MiSTROVSTVi CESKE REPUBLIKY

Prvni Mistrovstvi Ceské republiky se konalo v milovickém tankodromu v roce
2017. Zavody byly pod hlavickou Gladiator race, se kterymi samoziejmé spolupracovala
asociace OCRA CZ. Slo pouze o jeden zavod, kterého se zucastnilo pres 800 zavodnika.
Trat’ byla pfes 10 km dlouhd a zavodnici absolvovali vice nez 28 prekédzek. Sesli se zde
opravdu nejlepsi zavodnici nejen z Ceské republiky, ale také ze zahrani¢i (Némecko,
Slovensko). V kategorii muzt potvrdil roli favorita Tomas Tvrdik a v zenské kategorii byla
nejlepsi zadvodnici Zuzana Kocumova.

Druhé Mistrovstvi Ceské republiky se bude konat v Harachové v Krkonogich.
Pijde o zavody, které se budou podobat formatim Mistrovstvi Evropy 1 Mistrovstvi svéta.
Mistrovstvi Ceské republiky bude rozdéleno do tif dni. Prvni den se pob&Zi sprint, druhy
den vytrvalostni zavod a tieti den bude na programu Stafetovy zdvod. VSechny tii zavody
budou zakonéeny vybéhem skokanského mistku, kdy cil bude na vrcholu. Pijde o
obrovskou propagaci tohoto sportu a tuto akci navstivi tisice (mozna desetitisice) ucastnikil

1 divaki.

7.2 MISTROVSTVI EVROPY

Prvni Mistrovstvi Evropy pod hlavickou OCR se konalo v roce 2016 ve Wijchen
v Holandsku. Slo o nejvétsi udalost roku 2016, ktera posunula tento sport o dal§i krok
vzhlru. Byla to koncepce prvnich mezinarodnich zavodu, novych piekazek a nového
systému zavodu. Byl to jednodenni zavod, kterého se zicastnilo ptes 900 zavodnikl z vice
jak poloviny zemi Evropy. Trat’ byla dlouha pies 16 km a zavodnici absolvovali vice nez
60 prekdzek (prirodni i umélé). Vitézkou v zenské kategorii se stala Zuzana Kocumova
z Ceské republiky a v muzské kategorii vyhral Michal Rajniak ze Slovenska.

Druhé Mistrovstvi Evropy pod hlavickou OCR se konalo vroce 2017 ve
Biddinghuizen ve sportovnim arealu Flevonice v Holandsku. Tento Sampionat byl na uplné
jiné arovni nez ten predchozi. Sampionat byl rozdéleny do tif dni, na kratkou trat’ — 3 km,
16 prekazek, dlouhou trat — 15 km, 45 prekdzek a tymovy zavod, ktery zakoncil celé
Mistrovstvi Evropy. Na rozdil od minulého Sampionatu se zde objevili poprvé i

reprezentani tymy, které proti sob& nastoupily v tymovém zavodu. Oproti minulému

15



NEJVETSI AKCE V OCR ZAVODECH

Mistrovstvi Evropy $§lo o obrovsky posun vtomto sportu, jak s ohledem na obtiznost
zavodu, tak 1 na vyzralost potadateltl.

Ttreti Mistrovstvi Evropy pod hlavickou OCR se bude konat v roce 2018 v Blue
Water Dokken v Esbjerg v Dansku.

7.3 MISTROVSTVI SVETA

V poslednich dvou letech se konalo Mistrovstvi svéta v Blue Mountain, ktery lezi
celého roku v OCR zavodech. Na tomto Sampionatu spolupracuje OSF (svétova OCR
federace) a EOSF (evropskd OCR federace). Systémem je to stejny Sampionat jako
Mistrovstvi Evropy — 3 zavody rozlozené do tti dni (kratky zavod, dlouhy zavod a tymovy
zavod). V letech 2016 a 2017 bylo Mistrovstvi svéta vyhlaseno nejlep$im zavodem roku.
V letoSnim roce 2018 se presune Sampionat poprvé na Evropskou ptidu. Poradatelem
Mistrovstvi svéta se stane Anglie. Cely Sampionat se bude odehravat v hlavnim mésté

Londyn.
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8 SPORT A TRENINK NA POCATKU 21. STOLETI

Moderni sport je formulovan uz od 19. stoleti, ale az v poslednich padesati letech se
mimofradné dynamicky rozviji. Sport sim o sobé byl velice odolny viic¢i t€zkym kritickym
obdobim, jak politickym, tak valecnym. Diky humanistickému poslani, které je blizké
lidem vSech ras, naboZenstvi, ideologii i socidlniho postaveni, se stal pro vSechny
sjednocujicim Cinitelem. Nejvétsi podil na vyfeSeni téchto slozitych problémi ma
olympijské hnuti, které udrzelo demokratizaci sportu a zdjem mladych generaci.

Velky problém sou¢asného sportu jsou chaotické snahy modernismu. Casto jde o
prosazeni individualismu, jako hlavni kritérium je vykon, specializace a efektivita. Tim se
posunuji dosavadni hodnoty sportu a ¢asto to ovliviiuje i podstatu sportu a jeho poslani.
Sport také vyrazné ovliviiuje trzni ekonomika, kterd pronikd az do tréninkové a soutézni
praxe. Jsou to vlivy pramenici z globalizacnich tendenci ve vSech sférach Zivota, a proto se
tykaji zcela zakonité 1 sportu.

V posledni dob¢ nejvice ovliviiuji dané sporty finan¢ni prostfedky. Mizeme sporty
rozdé€lit na populdrni a méné popularni nebo na Spickovou a niz8i vykonnostni uroven.
V popularnich sportech se finance ziskavaji velmi jednoduse, proto i zazemi a vykonnost
zavodnikl nebo hracl je pomérné na vysoké urovni. V méné populdrnich sportech se o
finance bojuje a Casto zdvodnici nebo hraci téchto sportli musi vynalozit vlastni finance,
aby byli schopni dostate¢né trénovat a rozvijet se (Dovalil, 2002).

Extrémni ptekazkové behy jsou dikazem, Ze pokud chcete néceho ve sportu
dokazat a rozvijet toto sportovni odvétvi, musite financovat velky obnos penéz pro chod
zavodl. Nemluvime jen o potradatelich, ale hlavné o zavodnicich. Tim, Ze potadatelé chtéji
ziskat dostate¢né finance, tak rok od roku zvySuji startovné. Bohuzel tato doba nam
nedovoluje lehce ziskavat finance na tréninky, startovné apod. Pokud se tedy chcete
vénovat sportu, ktery se teprve rozviji, rozhodné to nebude zadarmo.

., Pres vSechny uvadené skutecnosti chceme zdiraznit, ze soutézeni a tréninkovy
proces nesméji ztratit svij pedagogicky charakter: sport miZe cloveka mnohostranné
rozvijet a obohacovat. Tento primarni rys zde musi zustat zachovan. Stejné jako jeho
prozitkova hodnota, radost z pohybu, cestného vitézstvi, socialniho kontaktu, uspokojiva
seberealizace — teda herni podstata sportu (Dovalil, 2002, s. 10).

Prvni empirické koncepce tréninkd vznikaly ze zkuSenosti samotnych sportovcti a
trenért, kteti je pfedavali dalSim generacim. K ziskanym zkuSenostem se piidavaly

poznatky véd, které pfispivaly k efektivnéjSim tréninkim. Vyvoj trval dlouhd desetileti,
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kdy se stale objevovaly dalsi publikace odbornikii o metodice tréninki v raznych sportech.
V druhé poloviné 20. stoleti se zainaji objevovat nové védecké pfistupy, rozvijet nové
technologie a specializované vyzkumné sportovni instituce. Zjistilo se, ze sportovni trénink
je svou povahou interdisciplinarni zalezitosti. Diky novym moznostem zpracovani lze
ziskat spoustu diilezitych a uzitecnych informaci.

Vzristajici Groven trenéri mnohondsobné zvysila G¢innost tréninkt. Muzeme
mluvit o dokonalejSich tréninkovych systémech, které jsou diferencované pro urovné
vykonnosti od mladého véku az po vrcholovy sport v dospélosti. Tak se objevovaly
postupné nové, komplexnéjsi tréninkové teorie, zaloZzené na védeckych poznatcich. Déle se
objevuji oficidlni terminy ,,védy o sportu® (Sport Sciences) nebo ,,véda o tréninku*
(Trainings wissen schaft). Vyvoj v tomto ohledu jde stale dopiedu a vznika stale vice
publikaci obecného typu.

Kvalitni dlouhodoby tréninkovy proces zajisti vykonnostni rist sportovcim. Proto
mu musi byt vénovana odpovidajici pozornost. Nemluvime pouze o teoretickém
zdokonalovani a modernizaci ve smyslu cilevédomého vytvareni, ale také o zlepSovani
podminek. Coz se tyka socialniho zdzemi, sportovnich zafizeni nebo praci kvalifikovanych
trenérd a odbornikd. Pokud je jedinci dopiana takova péce, uz zalezi pouze na ném, jestli je

dostate¢né cilevédomy, aby vSe sportu obétoval (Dovalil, 2002).
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9 SPORTOVNI VYKON

Je jednim ze zadkladnich pojmu sportu a sportovniho tréninku. Sportovci, trenéii i
dalsi odbornici se velmi na sportovni vykon zamétuji. Jde predevsim o budovani vykonu a
poznani jeho hlubsiho vyznamu. Jde o realizaci specifickych pohybovych ¢innosti, kde
obsahem je feSeni ukoll, které jsou vymezeny pravidly ptislusného sportu. Sportovec se
v daném sportu snazi o maximalni uplatnéni svych vykonovych piedpokladi. Pokud chce
jedinec dosahnout maximalniho vykonu, musi mit dostate¢nou motivaci, dokonalou
koordinaci provedeni ¢innosti a zocelené psychické funkce.

Velmi dilezité je ziskat potfebné znalosti o sportovnich vykonech. K tomu nam
pomuze vyhleddvani a shromazd'ovani informaci (empirickych i védeckych), které dale
integrujeme do sportovniho tréninku. Zjistujeme nadale i souvislosti podstaty, zmén a
obsahu vykonu. Zkoumame, jak reaguje organismus a osobnost sportovce na dané zatizeni.

VSechny tyto informace nam pomohou, jak déale postupovat v sestavovani tréninkl
(Dovalil, 2002; Celikovsky, 1995).

Sportovni vykon

?

Trénovanost

?

Sportovni trénink

f

Schopnosti
(vlohy — nadani — talent)

f

Podminky Zivotniho prostiedi
(pFirodni — socidlni)

Morfologické Fyziologické Psychologické
|

Vrozené dispozice)

Obrazek 1 Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti

(zdroj: Dovalil, 2002)
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V extrémnich ptekdzkovych bézich je zékladem vysokého vykonu rozvoj
vytrvalostnich schopnosti. Bez tréninku a rozvoje této schopnosti, bychom neméli Sanci
konkurovat ostatnim zavodnikiim. Dal§im stavebnim kamenem dobrého uspéchu je rozvoj
silovych a koordina¢nich schopnosti. Silové schopnosti jsou zapracovany do tréninkového
planu nejen z divodu piekonavani prekazek, ale také pii zdoldvani tézkych bézeckych
useki. V neposledni fad¢ jde o zapojeni koordina¢nich schopnosti, které ndm dopomohou
jak pfi zlepSeni techniky béhu (uSetfeni energie), tak pii piekonavani piekazek, kde
koordinace (obratnost) je velice dilezita. V dalSich ¢astech prace se zamétfim na tyto tfi

schopnosti, které jsou nedilnou soucésti tréninku na OCR zavody.
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10 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Jde o komplex piedpokladi provadét Cinnost danou intenzitou. Bud’ co nejdéle
(maraton) nebo s co nejvyssi intenzitou v uritém case. Vykon je limitovan unavou.
V podstaté se snazime odolavat inavé a snazime se stale o urCitou intenzitu. Zjednodusené
jde o oznaceni pojmem vytrvalost.

Rozhodujici vyznam ve vytrvalostnich schopnostech ma energetické zabezpeceni,
které¢ odpovida pohybové ¢innosti. Vytrvalostni schopnosti se proto sklddaji z anaerobnich

a aerobnich procest (Dovalil, 2002; Kouba, 1995; Celikovsky, 1990).

Tabulka 1 Vymezeni vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalost Ptevazn4 aktivace Doba trvani pohybové
energetického systému ¢innosti

Dlouhodobé O, ptes 10 min

Sttednédoba LA-0; do 8 — 10 min

Kratkodoba LA do 2 -3 min

Rychlostni ATP - CP do20-30s

(Zdroj: Dovalil, 2002)

10.1 ROZDELENI VYTRVALOSTNICH SCHOPNOSTI

Vytrvalostni schopnosti se déli do ¢tyf skupin. Kdy hlavnimi kritérii je délka a
intenzita pohybu. Pro prvni ¢ast tréninku, kdy se snazime nab&hat co nejvice kilometri,
vyuzivdme dlouhodobou vytrvalost. Az po adaptaci organismu mizeme zafadit
sttednédobou, kratkodobou 1 rychlostni vytrvalost. V zafazeni téchto zplsobli b&hu
zrychlime a budeme schopni vydrzet vyssi tempo po celou dobu behu.

,,Dlouhodoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou cinnost odpovidajici
intenzity déle nez 10 minut. Dominantnim zpiisobem energetického kryti je pritom aerobni
uhrada energie — za pristupu kysliku se vyuziva glykogenu, pozdéji i tuki. Hlavni pricinou
unavy je vycerpani zdroji energie (Dovalil, 2002, s. 29).

,Strednédoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou cinnost intenzitou
odpovidajici nejvyssi mozné spotrebe kysliku, tj. po dobu asi 8 — 10 minut. Limitujici je
pritom doba vyuziti individuadlné nejvyssich aerobnich moznosti, pritbézné je projev tohoto
typu zajistovan i aktivaci LA systéemu. Energetickym zdrojem je glykogen, jeho vycerpani je

v tomto pripadé hlavni pricinou unavy (Dovalil, 2002, s. 29).
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., Kratkodoba vytrvalost je schopnost vykonavat cinnosti S co mozna nejvyssi
intenzitou po dobu 2 — 3 minut. Dominantnim energetickym systémem je anaerobni
glykolyza, tj. uvolnovani energie — Stépeni glykogenu — bez vyuziti kysliku. Za hlavni
pricinu unavy se v tomto pripadé povazuje rychld kumulace kyseliny mlécné (Dovalil,
2002, s. 29).“

,,Rychlostni vytrvalost znamend schopnost vykonavat pohybovou cinnost absolutné
nejvyssi intenzitou co mozna nejdéle — do 20 az 30 s. Energeticky je podlozena aktivaci
ATP — CP systému, prevazujicim zdrojem energie je kreatinfosfat Stépeny bez vyuZiti
kysliku. Kromé energetickych limitiit omezuje dobu cinnosti nervova unava (Dovalil, 2002,
s.29).“

Pokud nebudeme zabihat do uplnych detailt, tak se nékdy dlouhodoba a
sttednédoba vytrvalost znaci, jako schopnost aerobni. Naopak vytrvalost kratkodoba a
rychlosti se vymezuje jako schopnost anaerobni. Tyto ¢tyii zminéné druhy se povazuji za
specialni vytrvalost. Tu ze rozlisit podle Ucasti svalovych skupin na celkovou a lokalni,
podle ucasti riznych svalovych skupin na statickou ¢i dynamickou vytrvalost. Pokud
piekonavame jisty odpor, Ize uvazovat i o silové vytrvalosti.

Vytrvalostni schopnosti jsou velmi spojené s technikou. Pokud se nam v daném
sportu povede dokonalejsi provedeni, projevi se to na spotfebé energie, piesnéji jde o
uSetieni energie. Nemluvime pouze o vytrvalosti v individudlnich sportech (béch,
cyklistika), ale také o sportovnich hrach a upolovych sportech. Pokud mame vytrvalost na
vysoké urovni, dokdzeme si udrZet pozornost, pfesnost a vyhneme se naslednému vyskytu
chyb. Dlouhodoba vytrvalost na vyssi urovni se stava zakladem perspektivniho
vykonnostniho vzestupu. Pomahd nam absolvovat vétsi tréninkové objemy, je dilezitym
komponentem zdravotniho stavu a rovnéz ma vyssi efekt pti regeneraci (Dovalil, 2002;

Kouba, 1995; Celikovsky, 1990).
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11 SILOVE SCHOPNOSTI

U silovych schopnosti musime odlisit dva zakladni pojmy. Sila jako zakladni
mechanika — fyzikalni veli¢ina ve smyslu zmény pohybového stavu téles (pohybovych
zakontll) a pojem sila jako schopnost udrzet, prekonat nebo brzdit urcity odpor. I kdyz se da
fici, ze souvislost téchto dvou pojmil nepochybné existuje.
stazlivost. Svalovy vzruch je mechanickou odpovédi na svalové kontrakce. Je provazen
souborem chemickych zmén a ob¢asnymi pravodnimi fyzikalnimi a fyzikalné chemickymi
jevy. Jednim z téchto jevil je svalovy tonus, urcité¢ napeti ma sval i v tzv. klidovém stavu.
Vlivem nervovych vzruchi z CNS nebo nizsich center fizeni pohybu pii kontrakei stoupa
napéti. Na c¢innosti svalu se nepodileji vSechna jeho vldkna, kterda tréninkem pocetné
vzrastaji. Celkovy silovy projev zavisi na celkovém mnozstvi svalovych vlaken (piicném
prifezu), na poctu aktivovanych vlaken (tzv. nitrosvalové koordinaci), ale také na
dokonalé souhie svalovych skupin (tzv. mezisvalové koordinaci), ktera nam zajistuje
pohyb.

I ptes dostateCnou bohatost poznatkl silovych schopnosti, neexistuje Uplné shoda
V pojeti, ani tréninku té€chto schopnosti. VSe vyplyva z faktu, Ze ve sportu mizeme mit
pfedstavu o sile jako mohutnosti svalového stahu, ale musime brat v potaz také rychlost
svalového stahu pfi plisobeni na odpor a také trvani daného pohybu ¢i pocet opakovani

v Casovém useku (Dovalil, 2002; Kouba, 1995; Celikovsky, 1990).

Silové schopnosti rozliSujeme do nékolika ¢asti:

,Sila absolutni (maximalni), jako schopnost spojeni s nejvyssim mozZnym odporem,
miize byt realizovana pri svalové cinnosti dynamicke (koncentrické nebo excentrické) nebo
statické (Dovalil 2002, s. 26).

,Sila rychla a vybusna (expanzivni), jako schopnost spojend s prekondvanim
nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti, miize byt realizovana pri
dynamické (koncentrické) svalové cinnosti (Dovalil 2002, s. 27).“

,Stla vytrvalostni, jako schopnost prekonavat nemaximalni odpor, opakovanim
pohybu v danych podminkdach nebo dlouhodobé odpor udrzovat, miize byt realizovana pri

dynamické nebo statické svalové cinnosti (Dovalil 2002, s. 27).“
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Tabulka 2 Klasifikace silovych schopnosti

]s)cl;]u;lp:]iécs’;é Velikost odporu Rychlost pohybu Sgﬁ;‘ggéﬂi (trvani)
Absolutni maximalni mala kratce
Rychlé (vybusna) nemaximalni maximalni kratce
Vytrvalostni nemaximalni nemaximalni dlouho

(zdroj: Dovalil, 2002)

Nekteré korelace ukazuji na mozny spole¢ny zaklad silovych schopnosti (inervace
svall,, aktivace vldken apod.). Ale tyto schopnosti spolu souviseji pomérné slozit¢ a
zavislost mezi nimi neni vysoka. Po pozorovani byly potvrzeny i individudlni rozdily.
Neznamend, ze kdo ma vysokou urovenn absolutni sily, je schopny dosahnout vysoké
urovné 1 v ostatnich slozkach jako mlzZe byt rychlost pohybu s nemaximéalnim odporem
nebo dlouha prace s malym odporem apod.

Silové schopnosti samoziejm¢ patii k jednomu z hlavnich faktord ve vykonech
vétSiny sportovnich odvétvi nebo zde hraji uréitou ulohu. Struktura jejich kvantitativnich
zastoupeni ve vykonu byva riznd. Hlavni vyznam maji ve specializacich, kde se piekonava
velky odpor nacini (vzpirdni, vrhy, hody aj.) nebo odpor vlastniho téla (skoky,
gymnastika). Mensi vyznam maji pii pfekonavani aktivniho odporu soupete (Upolové
sporty) nebo odpor u prostiedi (kanoistika, snowboarding, lyzovani, plavani). V poslednich
dobach se objevuji ve sportovnich hrach. Podptirnou roli maji i v mnoha dal$ich sportech

(Dovalil, 2002, Kouba , 1995; Celikovsky, 1990).
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12 KOORDINACNi SCHOPNOSTI

Kromé& kondiénich schopnosti ovliviiuji vykon i schopnosti koordinagni. Ridi a
reguluji naS pohyb. Ve vétSiné sportli se objevuji naroky na koordinaci, at’ uz se tykaji
pfednosti provedeni. Druhotnou roli zde hraje energeticky zaklad pohybové cinnosti,
protoze primarnim je funkce centralniho nervového systému a nizsich fidicich center.

Tyto predpoklady Ize povazovat za projevy relativné zpevnénych generalizovanych
procesu fizeni pohybu. Spadaji pod pojem koordinacné pohybovych schopnosti. Jedna se o
empirické a teoretické konstrukce, které jsou velmi uzitecné pro sportovni vykonnost i
tréninkovou praxi. Dfive se uzivalo pojmu obratnost nebo obratnosti schopnost.
V soucasnosti se prosazuje oznaceni koordina¢ni schopnost (Dovalil, 2002; Kouba, 1995).

Rozlisujeme az pét jednotlivych koordinacnich schopnosti. Pfi klasifikaci bereme
V uvahu:

Rizeni a regulaci zndmych presnych, kontinudlnich pohybovych cinnosti
S postacujicimi zpétnymi vazbami, tj. presnost regulace.

Rizeni a regulaci znamych kratkodobych, presnych a rychlych pohybovych cinnosti,
tj. koordinaci pod casovym tlakem.

Rizeni a regulaci nezndmych, variabilnich, rychlych a presnych pohybovych
cinnosti, tj. prestavbu a prizpusobovani ¢innosti.

Zakladni koordinacni schopnosti:  diferenciacni schopnost

orientacni schopnost

schopnost rovnovahy

schopnost reakce

schopnost rytmu

schopnost spojovaci

schopnost prizpiisobovani (Dovalil 2002, s.
31)“

Velky vyznam u sportovcl maji také specifické koordinacni schopnosti. Jsou
vazané na pozadavky danych vykonil (herni, gymnastické apod.) Funkce CNS spocivaji
v piimém ftizeni a koordinaci svalii, ovliviiuji funkce pfislusnych analyzatorti a zajistuji
sportovni ¢innost danymi fyziologickymi funkcemi. Dalsi funkci CNS je pfijimat,

zpracovavat a uschovévat informace (percepni, kognitivni a pamétové operace) a také
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zajistit potiebnou kvalitu provedeni pohybu (piednost, diferenciaci, ekonomizaci,
flexibilitu aj.).

Individualni rozdily se projevuji: v koordinaci jednotlivych pohybu, v integraci
sladénych pohybii, ve spravné a rychlé reakci na dany podnét (zahajeni pohybu, zména
pohybu), v pouziti vynalozené sily, vyuZzivani prostoru, nacCasovani ¢innosti, v upraveé
pohybové cCinnosti pfi zméné podminek, pifi vybéru spravného pohybového programu
adekvatnimu Kk zadanému ukolu a jeho bezchybné realizaci. Velky rozdil je v kvalité a
rychlosti osvojeni novych pohybovych ¢innosti (Dovalil, 2002; Kouba, 1995).

Z vyse uvedeného vyplyva, jak jsou koordina¢ni schopnosti dilezité pro sportovni
vykon i zlepseni kvality dovednosti. Z tohoto diivodu se budu v mém tréninku zamérovat
Znemalé c¢asti také na koordinacni schopnosti, abych zlepSil své dovednosti pfi

ptekonavani umélych i ptirodnich prekazek.
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13 RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI

Vysokd az maximalni rychlost pohybu se objevuje u spousty sportovnich odvétvi. Jde
o ¢innost, ktera je provedena maximalni intenzitou, kterou energeticky zajistuje ATP — CP
systém. Délka trva 10 — 15 sekund bez uré¢itého odporu (mozny maly odpor — gravitace,
prostiedi). Rychlostni schopnosti maji velké naroky na koordinaci antagonistickych
svalovych skupin. Vys$si rychlost nam zajistuje vysoky podil rychlych svalovych vldken
(Cervenych). Velkou miru zde hraje také motivace a psychicka koncentrace (Dovalil, 2002;

Kouba, 1995; Celikovsky, 1990).

Rychlostni schopnosti se rozliSuji: - rychlost reakéni — zahajeni pohybu
- rychlost acyklicka — nejvyssi rychlost pohybt
- rychlost cyklicka — frekvence stejnych pohybu

- rychlost komplexni — kombinace pohybt

V ptfedchozim ¢lenéni se prvni tfi schopnosti nazyvaji rychlostnimi schopnostmi
V extrémnich piekazkovych béhach nejsou rychlostni schopnosti tolik dileZzité.
Vyuziti téchto schopnosti miizeme vyuzit pii startu, kdy se chceme dostat do poptedi
zévodu a vytvotit si lepsi pozici pied prekazkami. Dalsi vyuziti je mozné pii prekazkach,
kde se snazime maximalnim usilim piekazku piekonat napt. vybéhnout PROM - IN vinu
(ve vysce pies 4 metry). Jiné vyuziti rychlostnich schopnosti v zdvodech ani tréninku neni,

proto je zde zmiiuji pouze okrajové (Dovalil 2002; Kouba, 1995; Celikovsky, 1990).
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14 SPORTOVNI TRENINK

Sportovni vykonnost a jeji rast souvisi s fadou biologickych, psychologickych a
socialnich zmén. V kazdém tréninku se ocekéava pozitivni kumulativni efekt. To znamena,
ze vprubéhu bude dosazena potfebnd uUroven trénovanosti a zni dojde ke zlepSeni
zdravotnim stavem, zatizenim i pribéhem zotaveni a zvladnutim danych zavodi. Efekt
tréninkit a zavodeéni se mulze projevit 1 ve stavech piepéti a pietrénovani, které muizou
znamenat negativni stav. VétSinou jde o nesoulad mezi pozadavky daného tréninku ¢i
zavodu a trénovanosti jedince. U dobte trénovanych jedincl se znamky negativnich stavii
neobjevuji, naopak jsou schopni se z inavy rychle zotavit (Dovalil, 2002; Peri¢ a Dovalil,

2010).

14.1 TRENOVANOST

,, Irénovanost znamend souhrnny stav pripravenosti sportovce, charakterizujici
aktualni miru jeho prizpiisobeni pozZadavkiim prislusné sportovni specializace (Dovalil
2002, 5. 103).“

Vlivem tréninkového planu vznikd v organismu 1 psychice c¢lovéka tada
specifickych i1 nespecifickych zmén (na nejriznéjSich urovnich 1 v riznych systémech).
Jedna se o techniku, kondici, taktiku a psychiku. Trénovanost, neboli komplex kondicni,
technické, taktické a psychické pfipravenosti, je navenek poznatelny a jde o stav
sportovnich dovednosti, pohybovych schopnosti, taktickych védomosti a dovednosti,
psychickych stavii, schopnosti a jevil.

Trénovanost nelze porovnavat s ohledem na vsSechny sporty dohromady. Kazdé
sportovni odvétvi vyvolava u sportovce odlisné specifické zmény. Nemluvime o obecné
nebo univerzalni struktute, ale o specidlni trénovanosti, ktera je specificka pro kazdy sport.
Je zde mozZnost ukazujici jistou existenci obecného zakladu, ktera vychéazi z irovné
fyziologickych funkci organismu (napt. srdecné — cévniho systému nebo dychaciho).
Pokud bychom pojem trénovanost vztdhli pouze na morfologické a fyziologické zmény,
znamenalo by to znacné zizeni.

Trénovanost lze ovliviiovat a predstavuje ndm aktudlni stav sportovce, ktery se
meéni v ¢ase. V tréninku se snazime o zlepSeni trénovanosti jedince. Snazime se o zménu
stavu sportovce, ktery bude kvantitativné 1 kvalitativné vyssi nez predchozi. Velice tzky

vztah existuje mezi dynamikou rozvoje trénovanosti a sportovni vykonnosti.
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Ke zlepSeni tréninku a celkové trénovanosti jedince pouzivdme diagnostické
postupy. Jedna se o méfeni funkéni kapacity systémil organismu, pohybové testy
schopnosti, hodnoceni sportovnich dovednosti (napi. videotechnika). Nejvice
problematické je vyjadieni taktické piipravenosti. V oblasti psychicky se Casto vyzaduje
spoluprace s psychologem. Komplexni hodnoceni trénovanosti postavené na ziskanych
udajich nalezi trenérovi a piipadnym specialistim danych odvétvi (Dovalil, 2002; Peri¢ a
Dovalil, 2010).

14.2 SPORTOVNI FORMA

Pojem, ktery nam vyjadfuje stav optimalni specializované pfipravenosti dané¢ho
jedince, jemuz odpovidda dosahovani maximalnich sportovnich vykonid. Roste
Z trénovanosti sportovce. Trénovanost a sportovni forma je rozdilny pojem. Zatimco
trénovanost je aktualni stav danych komponent struktury sportovniho vykonu, tak
sportovni forma je vyjadfena urovni kondi¢nich, technickych, taktickych a psychickych
faktori vykonu (propojeni a sladéni v homogenni celek). Ukazatelem je sportovni vykon
dosazeny v soutézi.

Pokud mluvime o sportovni formé&, tak mluvime o pojmu relativnim. Stejna Groven
trénovanosti mize mit u riiznych sportovcd riznou formu — vynikajici, primérnou, Spatnou
atd. Vynikajici formu vnimame jako maximalni vykonnost, kterou je schopen sportovec
udrZet na vysoké trovni (jak v tréninku, tak na zavodech).

Velkou a dllezitou roli hraje pfedev§im psychicka pfipravenost. Stabilni psychické
procesy a zvladnuté emocialni stavy mizou v tréninku i v zavod¢ hrat dilezitou roli. Jde o
komponent vykonu, ktery byva podstatné méné stabilni. Disledkem mén¢ stabilni
psychiky se Casto stava, ze sportovni forma casto kolisa. Proto dany jedinec neni schopny
pfenést urovein své trénovanosti do zdvodu. U nékterych zavodnikd mluvime o psychickém
bloku, ktery je ¢asto stoji lepsi zavodni vykon nebo umisténi.

Problémem sportovni formy je dosazeni a udrzeni stale stejné vysoké urovné.
Velmi se to rozebird v koncepci ro¢niho tréninkového cyklu, kde je obsahem piipravného,
pfedzavodniho a soutézniho obdobi. Pomahaji ndm poznatky o fazovém charakteru
sportovni formy.

V prvni fazi neboli pfipravném obdobi se vytvateji zéklady budouci formy.
Sousttedime se na selektivni ovlivnéni né€kolika faktorii sportovniho vykonu.

V druhé fazi ladime sportovni formu. Je to hlavni ukol konce pfipravného,

respektive predzavodniho obdobi. Obsahove se soustfedime na kvalitu a intenzitu tréninku,
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psychologickou pfipravu a usilujeme o propojeni rozhodujicich faktort vykonu. VSechny
slozky tréninku sblizujeme v jeden harmonicky celek.

V treti fazi se snazime udrzet sportovni formu, piipadné se zaméfime na opakované
ladéni sportovni formy. Velmi slozité je udrzet vysokou urovenn vykonu po celou dobu
tréninkového 1 zdvodniho obdobi. Velké naroky se kladou na biologické funkce a procesy
zabezpecujici sportovni formu — zejména na nervovy systém. Po dlouholetych
zkuSenostech se ukazuje, ze sportovni formu Ize udrzet maximalné 2 — 3 mésice (¢im vyssi
se stavaji soutéZe a tréninkova ¢innost v zavodnich mezocyklech a mikrocyklech (potfebné
zotaveni, stimulacni trénink, pfiprava na dalsi start).

Pokud se jedna o del$i hlavni obdobi, musime pocitat se zakonitym poklesem
sportovni formy, proto nékdy pldnujeme vice vrcholové sportovni formy (Dovalil, 2002;

Peri¢ a Dovalil, 2010).

14.3 PREPETI

Prepéti je kratkodobé docasny negativni stav jedince, ktery narusuje béznou ¢innost
organismu. S pfepétim se nejcastéji setkame pii usilovani o maximalni vykonnost,
nasazeni vSech sil, psychickou mobilizaci, aniz by byl jedinec k danému vykonu
dostate¢né ptipraven.

Jedna se o enormni vyCerpani, které je Casto provazeno naruSenim bézné Cinnosti
obéhového systému. Mluvim o zvysené tepové frekvenci, snizeni krevniho tlaku ¢i vyskytu
extrasystolu. Stav se mize projevit bolestmi v srde¢ni krajin€, celkovou slabosti, bolestmi
hlavy, zvracenim. Tento stav také doprovazi projevy apatie, nervozita a celkové
podrazdéni.

Nésledné ptetrénovani se odstraituje pomoci dlouhého odpocinku. Poté se nam
vSechny naSe funkce vrati do normalniho stavu. Sportovni trénink by mél byt zahajen az po
uplném zotaveni, 1 kdyz prvni tydny bude naSe vykonnost stile snizena. Je velmi dilezité
prizpusobit trénink i zatiZzeni na tuto situaci. Pokud snizime zatizeni a budeme se soustiedit
na dostatecné intervaly odpocinku, budeme schopni béhem nékolika tydnii zacit zvySovat

zatizeni 1 nasi vykonnost (Dovalil, 2002; Peri¢ a Dovalil, 2010).
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14.4 PRETRENOVANI

Jednd se o komplexni negativni stav sportovce - ztratu sportovni formy a trvaly
pokles sportovni vykonnosti a trénovanosti. K pietrénovani dochézi vlivem dlouhodobého
pretézovani organismu. Mluvime o nesouladu mezi zatézovanim a aktualni urovni
trénovanosti. Je nékolik divodl, jak miZe k pretrénovani dojit — kumulace Unavy
znadmérné frekvence zavodi, velmi vysoké tréninkové pozadavky pii nedostatecném
zafazeni odpocinku, jednotvarnost a monotonnost tréninku nebo série netispéSnych soutézi
(zavodi).

Pretrénovani se tyka v podstaté celého organismu. Pokud mluvime o strance
psychické, tak se zde objevuji projevy apatie, Spatné nalady, nechuti k tréninku ¢i
zavodéni. Ptiznaky pietrénovani se také tykaji spavosti nebo naopak nespavosti, bolesti
hlavy nebo bolesti v oblasti srdce. Ve strance fyziologické mluvime o horsi funkci organt
a systému — napt. sympatikotonie s hodnotami tepa v klidu - 80 za minutu. V CNS dochazi
Kk zménam mezi procesy podrazdéni a utlumu v jejich pohyblivosti. V biochemickém
ohledu se za dulezity ukazatel povazuje vys$i hladina mocoviny, ktera signalizuje
neadekvatni zapojeni svalovych proteinii do energetickych déji. Vliv chronické Unavy
muze zpusobit pokles hmotnosti a velmi ovlivnit ¢innost organismu.

Odstranéni tohoto stavu trva velmi dlouhou dobu. V prvni fazi musime navstivit
1ékate a dikladné odpocivat. Az po svoleni 1ékafe mizeme zacit s lehkym tréninkem, kde
hlavni soucasti je dostateény odpocinek. Cely trénink je pod dohledem specialisty.
Tréninkové zatizeni miize postupné vzrastat az po obnoveni obvyklych tréninkovych
davek. Na dlouhou dobu musime vynechat i zdvodéni. Startovat na zavodech miizeme az
po svoleni lékate. V trénincich se zaméfujeme i na psychickou stranku jedince a na
disledné dodrzovani reZimu mentdlni hygieny. SnaZime se o zménu prostiedi a
tréninkovych metod, coz ptispiva k rychlejsi likvidaci stavu pfetrénovani.

V potravé se zaméfujeme na sniZeni pfisunu bilkovin a ¢aste¢né i tukl. Vyrazné
zvySime piisun cukri. V pitném rezimu neopomindme maltodextriny a hofecnaté a

draselné soli (Dovalil, 2002; Peri¢ a Dovalil, 2010).
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15 PLANOVANI

Jde o pfedstavu o nasledném tréninkovém planu, které se povazuje za vychodisko
fizeni. Celé planovani je uzce spojité s ostatnimi fidicimi ¢innostmi, bez nich by ztracelo
smysl. Sestavenim tréninkového planu piedchdzime praktické tréninkové Cinnosti, jeji
evidenci a moznosti kontroly trénovanosti. Soucasné zté€chto informaci vychéazime.
Vyhodnocenim tréninkové cinnosti muize dojit ke korekei ¢i vytvotfeni nového
tréninkového planu. Jde o wvnitini logistiku, ktera nam pievadi koncepci tréninku do
jasnych cili, ukoli, ukazateli zatizeni, Casového rozlozeni ¢i navaznosti na ostatni
tréninky. Je velmi dilezité pro rast nasi vykonnosti. Chapeme to jako souvislou ndvaznost
tréninku na minulé, aktudlni i budouci tréninky. Mame jasn¢ stanoveno, k jakym dil¢im
cilim chceme Vv urcity Casovy usek dospét.

Podle délky obdobi, se plan rozliSuje na plan perspektivni (vicelety), rocni,
operativni (tydenni ¢i vicetydenni) nebo plan tréninkové jednotky. Délka obdobi ndm
stanovi, jak detailni bude tréninkovy plan. Tréninkové plany délime se individudlni a
skupinové, které se od sebe vyrazné lisi.

Perspektivni plan je vicelety plan, ktery se rozkladd na urcité cile a ukoly do
jednotlivych etap podle vékovych odlisnosti a zakonitosti vykonnosti. Vychazi se z odhadu
mozného vyvoje vykonnosti a na zdkladé realného zhodnoceni moznosti jedince se stanovi
zaméfeni tréninkového planu. Jde ndm o odraz zdmért a ukoll v dynamice ukazatelt
tréninkového 1 soutéZzniho zatiZzeni. A také v hodnotach urcitych ukazatelli trénovanosti,
které¢ by mély byt postupné dosazeny. Pokud se bavime o perspektivnich planech, méla by
byt velka pozornost vénovana nadanym jedincim. Casto se vyuZivaji u profesionalnich

Ro¢ni tréninkovy plan se nékdy oznacuje jako realizac¢ni. Velmi dikladné urcuje
ukoly a zaméfeni urCitych obdobi roc¢niho tréninkového cyklu. Jsou zde jasn¢
charakterizované jednotlivé slozky tréninku ¢i dynamika zatiZzeni. Mezi hlavni ukazatele
patii zatizeni, trénovanost ¢i vykonnost, jak to pfedstavuje perspektivni plan. Dulezité je
provést zhodnoceni minulého roku a poucit se z chyb z minulosti. Plan se obvykle sklada
ze strucné charakteristiky zavodnika, dosazené vykonnosti, z tdaji minulych let — zatiZeni,
trénovanosti, cili a ukold, kalendaie soutézi apod. Pokud je moznost, vyuzivame i
jsou informace o tréninkovém =zatizeni, ve kterych musime naplnit poznatky o tvorbé

ro¢niho tréninkového cyklu (rozdil v zatiZzeni, rozvrZzeni urcitého zatizeni do jednotlivych
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obdobi a cykli, objem a intenzita, cykli¢nost, pomér specifického a nespecifického
tréninku atd.).

Operativni plany podrobné rozepisuji vSechny pozadavky ro¢niho planu. Nejcasteji
se sestavuji pro mezocykly a mikrocykly. Na rozdil od ro¢niho planu se tukoly specifikuji
do kratSich usekti. Je zde lepsi prehled o vysledcich piedchozich cykli a ukolech pro
budouci 1 soucasné cykly. Operativni plany délime na pfipravné a hlavni obdobi.
V ptipravném obdobi jsou plany podiizené globalnim ukolim a v hlavnim obdobi se fesi
piiprava sportovce ¢i konkrétni zavod (utkani). Z ohledem na zatizeni se jedna o stejné
ukazatele jako v ro¢nich planech, pouze rozpracované vice do hloubky, aby bylo viditelné
operativni plan slouzi jako hlavni vychodisko k pfipravé na danou tréninkovou jednotku.

Plan tréninkové jednotky obsahuje jednotlivé ¢asti — tvodni, hlavni a zaveérecnou.
Déle obsahuje casovy rozvrh, jednotlivd cviCeni, posloupnost cviceni, objem a intenzitu
zatizeni, metodiku pokyni a piepokladanou organizaci (individudlni, hromadnou ¢i
skupinovou). V tréninkovych jednotkach se nevyuziva pouze slovniho popisu. Vyuzivaji se
i grafickd zndzornéni, symboly & schémata. Casto musime reagovat na rizné okolnosti,
jako jsou klimatické podminky, aktualni tinava jedince ¢i postup uceni. I pies to se vyplati
tréninkovy plan diikladné zpracovat.

V pléanovani musime zvazit inosnost detailll v jednotlivych tréninkovych planech a
zachovat ptfehlednost, kterd nam usnadni zjistit pfislusné informace ¢€i rozpoznat dané
souvislosti. Doporucuje se graficka uprava, kde vyuzivdme symboly, kiivky, diagramy aj.
Také se Casto vyuzivaji tréninkové deniky, pldnovaci formulaie ¢i dalSi tréninkové
dokumentace. Plan se postupné ptevadi do praktického tréninku. Tréninkovy plan musi byt
také korigovan podle vykonnosti a trénovanosti jedince (Dovalil, 2002; Peri¢ a Dovalil,
2010).

.,V pristupu k planovani je proto treba mit na pameéti, ze sportovni vykon neni
automaticky zajistovan splnénim planovaného tréninku, ale zménami, které trénink vyvolal

(Dovalil 2002, s. 236). *
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16 TRENINKOVE CYKLY

Sportovni trénink by nemél postradat promyslenou kontinuitu. M¢l by mit jasné cile,
zaméfteni, prostiedky, metody i pfistupy. Organizacné to tfesi délka daného tréninkového
cyklu.

Jedna se o celek, ve kterém se opakuji rizné¢ dlouhé Casové useky tréninkového
procesu. Trvani téchto tseki mize trvat jak nékolik dni, tak i n€kolik let. Jsou spojeny
s cili tréninku, které jsou pro n¢ urcujici. Cykly patii mezi ¢lanky stavby sportovniho
tréninku (od tréninkové jednotky po viceleté cykly). Nejedna se o stejné se opakujici
tréninkové jednotky, ale o Castecné obménovani a zatfazeni novych rozvijejicich metod

(Dovalil, 2002; Peri¢ a Dovalil, 2010).

16.1 DRUHY TRENINKOVYCH CYKLU
V samostatném tréninku, ve kterém se stfida zatizeni a zotaveni, mluvime o cyklech
rizného fadu. Vétsinou se rozlisuji na mikrocykly, mezocykly a makrocykly.

Série opakujicich se tréninkovych jednotek nazyvame mikrocyklus (také se
nazyvaji kratkodobym nebo vicedennim tréninkovym cyklem).

Sérii n€kolika mikrocyklid nazyvame mezocyklem (také se oznacuje strednédobym
¢i vicetydennim cyklem).

Sérii mezocykll, které se stfidaji ¢i opakuji podle danych principt tréninku
Vv del$im casovém useku, jsou oznacovany jako mikrocyklus. Rozmezi trvani je rozdélen
na né¢kolik mésich az let.

Casové Giseky na sebe navzajem navazuji a tvoii stavebni bloky tréninku. Obsah
tréninkové jednotky se sklada z nizSich cykli, které vzdy urcuji cykly vyssiho fadu. Tedy
napln a zatizeni jsou dany mikrocykly, které vyplyvaji z mezocyklu atd. U sestavovani
tréninku by nemély tréninkové cykly zlstat pouze v teoretické roving, ale mély by byt

zakladem kazdého tréninku (Dovalil, 2002; Peri¢ a Dovalil, 2010).
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16.2 MAKROCYKLUS, ROCNI TRENINKOVY CYKLUS

Makrocyklus neboli ro¢ni tréninkovy cyklus se povazuje za zékladni jednotku
dlouhodobé sportovni ¢innosti. Vychazi z tréninkového planu na delsi casovy usek napf.
rok. Stavba ro¢niho tréninkového cyklu vzdy sméfuje k jednomu hlavnimu cili, kde by
méla sportovni vykonnost kulminovat.

| kdyz si v teoretické pripraveé sestavime jasné tkoly a zaméfeni tréninku, ne vzdy
se nam podafi splnit v§e do detailu. Musime reagovat na ptipadné nemoci, zranéni, nové
zavody apod. Ukoly a zaméfeni se béhem tréninku méni, i Vv piipads, Ze se zavodnik
nepotykd se Zadnymi problémy. V ronim tréninkovém cyklu rozliSujeme obdobi na
pripravné, predzavodni, zavodni a pfechodné. Dand obdobi jsou tvofena riiznymi pocty

mezocykli (Dovalil, 2002; Peri¢ a Dovalil, 2010).

Tabulka 3 Ramcové schéma tréninkového cyklu

Obdobi Hlavni ukol obdobi

Pripravné Rozvoj kondice, trénovanosti
Predsout&zni Zvysovani vykonnosti (tapering)

Soutézni UdrZeni vysoké urovné vykonu

Pfechodné 7Fyzické a psychickaregenerace

(zdroj: Dovalil, 2002)

Udrzeni sportovni formy po cely rok je zcela nemozné. Uz v roce 1949 pan Ozolin
uvedl ptipad zdvojeného cyklu, tzn. dvé ptipravna, predzadvodni, zdvodni 1 prechodna
obdobi. Nadale plati zdkonitost — S riistem vysoké sportovni vykonnosti je problematické
udrzet sportovni formu bez preruseni delsi dobu nez 2 — 3 mésice. Jsou rtizné varianty
ro¢niho cyklu — jednoduché az ztrojené. Velmi zalezi na sportovnim odvétvi a potiebné
vykonnostni urovni. Jednoduché cykly se v této dobé pouzivaji predev§im u mladeze nebo
u sportovell ve vysSich letech, kdy se soustfedi pouze na jeden dulezity soutézni cil

(Dovalil, 2002; Peri¢ a Dovalil, 2010).
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16.2.1 PRIPRAVNE OBDOBI

Tvoii zéklady budouciho vykonu, které zajistuji predpoklady pro rist vykonnosti.
Hlavnim tkolem tohoto obdobi je zvySeni trénovanosti jedince. Ptipravné obdobi je
podcenime nebo zkratime, tak je vétSinou néasledkem stagnace vykonnosti.

Jde o slozity tréninkovy komplex mnoha proménnych — kondi¢ni, technicka,
taktickd i psychicka ptipravenost. T¢lo se musi adaptovat ve vSech smérech sportovniho
tréninku, pokud ne, nedosdhneme dostate¢né sportovni vykonnosti. Méli bychom jit jak
cestou diferencovanou (rozvojem pohybovych schopnosti, osvojeni a zdokonaleni
dovednosti), tak cestou komplexnéj$iho komponovani vykonu, coZ je propojeni vSech jeho
faktord.

Ze zacatku piipravného obdobi ma trénink vyrazny analyticky charakter. Zamétuje
se na stimulaci fyziologickych funkci (dychani, ¢innost srdce, rozvoj svalového systému).
Zapojuje Sirsi tréninkové cviCeni, ¢imz se zajistuje celkova vSestrannost a prevence proti
jednostrannosti. Pfedev§im mluvime o kondicni piipraveé. V piipravé technické se nacvicuji
nové dovednosti, pfipadné se zdokonaluji dil¢i prvky dovednosti, které jiz zvladame.

Postupné se prechazi na specializovany trénink, ktery se ve vétsi mife zamétuje na
cviceni s vyS$i mirou specificnosti. Nespecifickéd cviceni jsou zatazena do kompenzacnich
a regeneracnich jednotek tréninkt. Dulezitou roli V tréninku zna¢i usili o synteticky
charakter. Na rozdil od analytického, ndm syntetické pisobeni piedstavuje znaény
problém. Je velmi problematické propojit jednotlivé slozky tréninku do kompaktniho
vykonu — uplatnit schopnosti v dovednostech, spojit dovednosti v jeden komplex,
realizovat taktické jednani, integrovat do dané¢ho vykonu psychiku. Proto se vyznamnych
prostiedkem tréninku stavaji soutéze ¢i utkani.

Ptipravné obdobi se planuje podle mistrovskych soutézi, protoze si musime
uvédomit, ze adaptani zmény jsou zalezitosti tydnli a mésict. Je znamo, ze morfologické
zmény ve svalech (jako baze silového rozvoje) se nedaji oCekavat diive nez za nckolik
mésict. Funkéni zmény, které podmifiuji aerobni procesy, se objevi po 6 az 8 tydnech

(Dovalil, 2002; Peri¢ a Dovalil, 2010).
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16.2.2 PREDZAVODNI OBDOBI

Ptedzavodni obdobi je obvykle ¢asovy usek trvajici 2 — 4 tydny. V tomto obdobi
ladime sportovni formu, kterd plynule navazuje na piedchozi trénink v pfipravném obdobi.

Sportovni forma je oznaCovdna jako stav optimalni pfipravenosti jedince ¢i
druzstva, pii némz by mél dosdhnout maximalnich sportovnich vykont. Jedna se o sladéni
vSech komponent tréninku (fyzickych, koordina¢nich 1 psychickych).

Hlavni zasady ladéni formy: snizeni objemu, ale udrZeni vysoké intenzity, kvalita
tréninkové cinnosti, dostatek odpocinku, specidlni cviCeni, vlozeni pfipravnych startd,
diraz na psychologickou ptipravu.

V ptedzavodnim obdobi dbame velkou pozornost na zdravotni stav jedince,
zivotospravu a jeho psychiku. ZkuSenosti naznacuji, ze vrchol sportovni formy lze

dosahnout jednou az dvakrat za rok (Dovalil, 2002; Peri¢ a Dovalil, 2010).

16.2.3 ZAVODNi 0BDOBI

Zde se soustfed’uji soutéze a zavody. Hlavnim cilem tohoto obdobi je zhodnotit
pfipravu a prokazat co nejvysSi moznou vykonnost. Z G€asti v soutéZich ziskavame data,
ktera se stanou méfitkem uspésnosti a zdrojem pro dalsi tréninkovou pfipravu.

Zavodni obdobi se fadi mezi narocné Zivotni situace, kde velkou roli hraje
psychika. Na rozdil od tréninkti jsou zde divéci a velkou roli hraje i vyznam dané soutéze.
Soutéz nam muze pomoci i V jisté snaze o zvyseni sportovni vykonnosti. Proto v zavodnim
obdobi zatazujeme 1 pomocné starty (zavody), které jsou dulezité pro dalsi zdokonaleni.

Béhem tohoto obdobi se snazime o udrZeni a opakované vyladéni sportovni formy.
Pokud se jedna o dlouhé obdobi, objevuji se problémy s udrzenim sportovni formy na
vysoké trovni. Casto neni problém nadasovat formu na hlavni start, ale udrzet vysokou
sportovni uroven po celé zavodni obdobi.

V tomto obdobi ubirdme z objemu tréninki, ale udrZzujeme jeho intenzitu. Slozky
tréninkli odpovidaji specifice sportu, kazdy sport ma zavodni obdobi velmi odli$né.
Kondi¢ni piiprava byva specidlni pro kazdého sportovce. V technické a taktické ptiprave
se stabilizuji dovednosti a udrZuje se mira variability. Dominujici postaveni zde ma
psychologickd ptiprava, kterd se zaméfuje na konkrétni zavod.

Stavba tréninku je slozend z vétSich ¢i menSich mikrocykll, kde miize jit o
mikrocykly regeneracni, vyladovaci, kontrolni ¢i rozvijejici. Zalezi, jestli maji sporty
pravidelné nebo nepravidelné starty. U pravidelnych ptfevazuji regeneracni, udrzovaci a

vyladovaci formy. Ne vzdy nam vydrzi sportovni forma na vysoké trovni. Pokud nastane
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delsi piestavka v soutézi (Ci zavod¢€), vlozime mikrocykly charakteristické pro pfipravné
obdobi, po nichz nasleduje opét vyladéni sportovni formy.

U nepravidelnych start je zdvodni obdobi rozdélené do nékolika vrcholi. Stavba
tréninkd se sklada z nékolika zkracenych mikrocykll podle modelu ptipravného obdobi.

U profesionalnich sportovcii se stale setkdvame s vEétsi Cetnosti zavoda (utkani)
bhem roku. Zadny zavodnik neni schopny si béhem celého zavodniho obdobi udrzet
vysokou Uroven své sportovni formy. Proto se stdle objevuji snahy zkouSet nové modely
riznych cyklu, které by pomohly udrzet déle vyssi uroven sportovni formy (Dovalil, 2002;
Peri¢ a Dovalil, 2010).

16.2.4 PRECHODNE OBDOBI

PIni odpocinkové obdobi v ro¢nim tréninkovém cyklu. Trvani pfechodného obdobi
se stanovuje na 3 — 6 tydnd, ptfi vicenasobnych cyklech je obdobi kratsi. Obsahem byva
nékolik mikrocyklii zamétenych na regeneraci — eliminace Unavy, dikladné zotaveni.
Jedna se o snizeni tréninkovych jednotek, jak v poctu tak délce (Dovalil, 2002; Peri¢ a
Dovalil, 2010).
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16.3 MEZOCYKLUS

Makrocyklus je ro¢ni tréninkovy cyklus, ktery ma v sobé rozpracovany kratsi
Casové useky, které se nazyvaji mezocykly. Jde o stiednédobé cykly, jejichz délka se
rdmcové pohybuje v tydnech (pokud mluvime o pfipravném obdobi, tak se pravidelné
uziva obdobi - ¢&tyftydenni mezocykly).

Mluvime o opakujicich se mikrocyklech nebo o zméné daného mikrocyklu za jiny.
Mezocykly se od sebe lisi naplni tréninku v riznych obdobich ro¢niho tréninkového cyklu.
Na rozdil od makrocyklti Ize v mezocyklech sledovat adaptacni zmény (kumulativni
tréninkovy efekt). Spravnou organizaci mikrocykld 1ze dané adaptacni zmény fidit.

Ptipravné obdobi ro¢niho cyklu ¢asto zacinad ivodnim mezocyklem (tvoii se 1 — 3
uvodnimi mikrocykly). Velmi dalezity vyznam ma zékladni mezocyklus, ve kterém se
meéni zatizeni. Zatizeni se nejen zvysSuje, ale v nékterych mikrocyklech se uroven zatizeni
védomé snizuje. Casto se mizeme setkat s vinovitosti zatizeni, kde se st¥idaji delsi Giseky
s vysokym zatizenim a kratké tseky sredukovanym zatizenim. Mezocykly se také

rozdéluji na pfedzadvodni, zadvodni a zotavné (Dovalil, 2002; Peri¢ a Dovalil, 2010).
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16.4 MIKROCYKLUS

Mikrocykly maji v tréninkovém procesu velmi vyznamnou tulohu. Jde o
nejdulezitéjsi stavebni kameny tréninkové cCinnosti, které jsou nékolikadennimi cykly.
Vychazeji z makrocykli a mezocykld, ale svym obsahem a rozsahem nejvice vyhovuji
pozadavklm aktudlnich tréninkovych potieb a zmén. Jde o spojité a navazujici prvky, které
urcuji ptislusny zameér. Délka mikrocykll se pohybuje od ¢tyfdennich az po desetidenni.

Mikrocykly se déli na rizné typy podle poctu zahrnutych tréninkovych jednotek,
sumarni velikosti zatizeni, podle individualni zvlastnosti sportovci jak zvladaji tréninkové
a zavodni zatiZeni aj (mikrocykly — tvodni, rozvijejici, stabiliza¢ni, kontrolni, vyladovaci,
soutézni a zotavny).

Uvodni mikrocyklus je zafazen do tréninku po del§im vypadku — nemoc apod.

Rozvijejici mikrocyklus je jednim ze zakladnich cykll pfipravného obdobi, podle
potieby se obcas tadi do zdvodniho obdobi. Tréninkovy objem dosahuje nejvysSich
moznych hodnot. Intenzita se pohybuje okolo stfednich az mirn€ vysSich hodnot. Obsah
tréninkovych jednotek se zaméfuje na stimulaci adaptacnich procest, feSeni rtznych
tréninkovych kol kondi¢ni, technické i taktické ptipravy. V psychologické piipravé se
zamétujeme na odolnost, vili, motivaci.

Stabiliza¢ni mikrocyklus se shoduje s pfedchozim mikrocyklem. Odlisné jsou
pouze ve velikosti zatiZeni. To je s rozvijejicim mikrocyklem ponékud snizuje. Radi se
predevs§im do pfipravného obdobi spole¢né s rozvijejicim mikrocyklem. Vzajemné spolu
realizuji vlnovity prubéh zvysujiciho se zatiZzeni.

Kontrolni mikrocyklus ma za cil zjistil uc¢innosti ptedchoziho tréninkového zatizeni
nebo ziskavat informace o stavu druzstva ¢i sportovce. Informace ziskavdme planovanym
sledovanim, testovanim potfebnych parametrti nebo z vysledki turnajl ¢i zadvodl. Trénink
ma charakter spiSe udrzovaciho nebo zotavného charakteru. Vyuziva se v pfipravném
obdobi, pfipadné v predzavodnim obdobi.

Vylad'ovaci mikrocyklus zjistuje uroven sportovni formy. Zde se uplatiiuje princip
ladéni (sniZeni objemu, zvySeni kvality i intenzity, dostatecnd regenerace, psychologicka
pfiprava apod.). Tento mikrocyklus se vyuZziva v pfedzdvodnim a zavodnim obdobi.

Soutézni mikrocyklus je zavisly na intervalu mezi dvéma mistrovskymi zavody.
Hlavnim ukolem je udrzeni ¢i opakované vyladéni sportovni formy. Soustfedime se na

dostateCnou regeneraci, korekci nedostatki (v technice a taktice) a ptipravu na dalsi
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zavody. Tréninkové naroky se v tomto obdobi snizuji, pouze v del§i zavodni odmlce se
zatazuje vEtsi tréninkové zatiZeni, tzv. kondi¢ni stimul. Soutézni mikrocyklus je zna¢né
variabilni na aktualni stav kondice, psychiky, inavy, ¢asové lokalizace.

Zotavny mikrocyklus je zaméfen na odstranéni unavy. Stfidaji se zde dny bez
tréninkt a tréninky regeneraCniho charakteru (Cinnosti v aerobnim rezimu). Velikost
zatizeni je velice mald. Zotavné mikrocykly se vyuZivaji v pfechodnych obdobich. Jsou
vhodné 1 po ndro¢ném tréninku ¢i v déle trvajici sérii startli (Dovalil, 2002; Peri¢ a Dovalil,

2010).

Tabulka 4 Razeni mikrocykl{ v p¥ipravném obdobi
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(zdroj: Dovalil, 2002)

Tabulka 5 Vyuziti mikrocyklli v zavodnim obdobi

Tyden | 1. 2. 3. 4. S. 6. 7. 8. 9. 10.
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(zdroj: Dovalil, 2002)
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16.5 TRENINKOVA JEDNOTKA

Jednd se o nejkratsi element ve stavbé tréninku. Je zdkladni organizacni formou
tréninku. Tréninkovou jednotku také oznacujeme jako hlavni formu tréninku. Divodem je,
ze se zde objevuji 1 rizné formy tréninkovych ¢innosti napf. ranni cviceni, individudlni
ukoly nebo sledovani soutézi. V tréninkové jednotce realizujeme ukoly, které vychazeji
z koncepce tréninku ztvarnéné v raznych ¢asovych cyklech. Obsah, spojitost a ndvaznost
tréninkovych jednotek je urend zamérem mikrocyklu.

Strukturu tréninkové jednotky délime z hlediska fyziologického, pedagogického a
psychologického na uvodni, hlavni a zavéreénou ¢ast (Dovalil, 2002; Peri¢ a Dovalil,

2010).

Tabulka 6 Struktura tréninkové jednotky

Uvodni ¢ast seznadmeni s ukoly,

organizace tréninkové jednotky,
rozcviCeni — strecink, zahrati,
dynamicka ¢ast,

specialni zaméteni

Hlavni ¢ast a/ tréninkova jednotka monotematicka
nebo
b/ vice tkoll v poradi: nové dovednosti,
koordina¢ni a rychlostni schopnosti,
silové a vytrvalostni schopnosti,
stabilizace a variabilita dovednosti v inavé

Zavérefna cast zotaveni
uvolnéni svalového a psychického napéti

(zdroj: Dovalil, 2002)

Hlavnim ukolem ivodni ¢asti je pfipravit sportovce po funkéni i psychické strance
na nasledujici ¢innost. Pii zahdjeni se vysvétli tkoly a organizace. Lze se vratit i
k minulému tréninku nebo startu v soutézi a zhodnotit.

Velkou pozornost vénujeme rozcviceni, kdy postupné pfipravujeme organismus na
zatéz. Snazime se 0 odpovidajici zvyseni prisluSnych fyziologickych funkci, aby mohla
tréninkova ¢innost zacit za optimalnich pomérii nervové vzrusivosti a vyssi metabolické

arovni.
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Nejdiive organismus zahiejeme pomoci cyklického charakteru (napt. klus) a po té
se vénujeme protazeni. S ohledem na charakteristiku sportu se budeme vénovat bud
dynamickému, nebo statickému protazeni. V tomto ohledu stale panuji dohady, které
protazeni je vhodné&jsi pro dany typ sportu, a které naopak ur¢itému sportu ublizuje.
Rozcviceni obvykle trva kolem 20 — 30 minut, samoziejmé zalezi na potfebé jedince 1
sportu. Casto se miizeme setkat i s nepfimou souéasti rozcviceni, tou miize byt masaz nebo
automasaz, provadéna za ti¢elem prokrveni svalt.

Hlavni ¢ast je zaméfena na tréninkové tkoly, které jsou v planu daného mikrocyklu
nebo z aktualnich potifeb. Obsah hlavni casti velmi zavisi na specifice sportu napf.
osvojovani a stabilizace dovednosti, stimulace pohybovych schopnosti, takticky trénink a;.
Tréninkova jednotka se muze skladat bud’ z jednoho dominantniho, nebo z vice hlavnich
ukold. Zamétfeni miize byt bud’ analytické nebo komplexnéjsi, zalezi na vyuziti riznych
cviceni. Zpocatku se vénujeme novym dovednostem nebo koordinaénim schopnostem.
Diivodem je, ze ze zacatku je vétSi soustiedénost a svézest, Unava na koordinacni
schopnosti plisobi nepfiznivé. Podobné je na tom i trénink rychlostnich nebo rychlostné
silového zaméteni. Po té se zaméfime na rozvoj silového ¢i vytrvalostniho charakteru.

Zaverecna Cast vede k postupnému uklidnéni organismu, uvolnéni vSech svala a
nervového napéti. Patii sem cviceni mirné intenzity (chiize, lehky Kklus aj.) s postupnym
prechodem do protahovacich cvic¢eni kompenzacniho ¢i regenerac¢niho typu (Dovalil, 2002;

Peri¢ a Dovalil, 2010).
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17 TRENINKOVY PLAN

Tréninkovy plan jsem si rozlozil na tii mési¢ni plan, kterému predchéazely dva tydny
adaptace. Cely trénink byl zaméfen na dvé hlavni ¢asti, kterymi byly béh a piekazky.
V béhu se jednalo o rozvijeni vytrvaleckych schopnosti, posileni dolnich koncetin a
celkové redukci hmotnosti (lepsi Zivotosprava). Prekdzkovy trénink byl zaméfen na
celkové zesileni hornich partii, posileni uchopu, zlepSeni koordinace a obratnosti.

Vsechny své béZecké tréninky jsme absolvovat bud’ v Ceském lese (na
Domazlicku) nebo v Plzni. Cesky les je pohoii, ve kterém se nachazi vyborna mista pro
béZecky trénink. Je to €lenité pohofi, kde je spousta lesnich stezek, které jsou prizplisobeny
pro bé&zce. Nejvyssi vrchol Ceského lesa je Cerchov (1042 m. n. m), zajistujici spousty
kopcovitych trati. Diky této moznosti jsem na Domazlicku béhal tréninky zamétené na
vetsi zatéz — vybehy, sebéhy, vystupy apod. Bézecké tréninky v Plzni spiSe sméfovaly k
ziskani rychlosti a k rozvijeni vytrvalosti bez vétsiho zatizeni.

Prekdzkovy trénink byl zaméfen na tfi Casti, které jsem v predeslém odstavci
soucast tréninku po béhu. Dostate¢ny tichop vam zajisti, ze nebudete muset béhem zavodu
na zadny handicap (b¢h ¢i 30 ,,anglicdkt®), coz vam uSetii sily a zajisti lep$i umisténi
v cili. Prekazkovy trénink jsem trénoval na horolezecké sténé¢ na pedagogické fakulté
Vv Plzni. Na Domazlicku jsem si vytvofil obrovskou konstrukci pro trénink na OCR zavody.
Zde jsem mé¢l moznost kromé zkvalitnéni tichopu, také rozvijet obratnost ¢i koordinaci.

Celkovy tréninkovy plan obsahoval i né¢kolik trenérem vedenych get up tréninka.
Ty mi pomohly v uspofadani mych vlastnich tréninkd. Do tréninkového planu jsem zatadil
i plavani. Jako byvaly zavodni plavec vim, jak moje télo reaguje na zatéz v bazénu. Proto
jsem obcas misto behu zatadil del§i plavecky trénink. VéEtSinou piiprava v bazénu
obsahovala regenerac¢ni slozku, kdy jsem neziskéaval kilometry, ale pouze jsem regeneroval
ve studené vodé€, popiipad¢ ve vifivee ¢i saun€. Samoziejmé jsem neregeneroval pouze
Vv bazénu, ale také jsem pravidelné chodil na sportovni masaze, ptevazné dolnich koncetin.

Nyni vam piedstavim rozdéleni tréninku podle danych tydnt, které jsem si urcil pro

tréninkovy plan. V dalsi ¢asti rozeberu tydny do podrobnosti.
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Rozdéleni tréninkového planu na 5 ¢asti a nominacni zavod:
- 2 adaptacni tydny (16. —29. 10. 2017)

- tydny obsahuji pouze bézeckou cast
- 6 tydnt ptidavani zatizeni (30. 10. — 10. 12. 2017)

- tydny obsahuji bézeckou ¢ast 1 piekdzkovy trénink
- 4 tydny zatizeni (11. 12. 2017 — 7. 1. 2018)

- tydny obsahuji bézeckou ¢ast i prekdzkovy trénink
- 2 tydny snizeni zatéze (8. 1. — 18. 1. 2018)

- tydny obsahuji bézeckou cast 1 prekazkovy trénink
- 1 pted zavodni tyden (19. — 26. 1. 2018)

- tyden obsahuje pouze bézeckou cast
- Nominaéni zavod v Krusnych Horach (26. — 27. 1. 2018)

- shrnuti nomina¢niho zavodu, vysledky

Vsechny tréninky jsou podrobné rozepsany na nasledujicich strankach. Ke kazdé
Casti tréninkového planu jsou piidany realné tréninky z www.garminconnect.cz a
www.tomtom.cz — webové stranky, které obsahuji moje sportovni zaznamy.

Ukazka prekazek z tréninku je v ptiloze bakalarské prace.
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17.1PRVNI CAST TRENINKU, ADAPTACNI TYDEN

V prvni fazi tréninku jsem se soustiedil pouze na adaptaci mého téla na zatéz.
Duivodem byla delsi pauza bez béhani (celkové bez sportu), necelé tii mésice. Proto jsem
zvolil nejdiive dva tydny mirné zatéze, aby si mé télo opét zvyklo na zatéz a nedoslo k
pfetizeni i zranéni pohybového aparatu.

V tréninkovém plédnu jsem si stanovil, ze odtrénuji béhem téchto dvou tydni 6
b&Zeckych tréninkd. Slo pouze o adaptaéni tréninky, takze v zadné velké rychlosti ani
velké zatézi (kopce). Délka se pohybovala kolem 5 — 10 km a ziskané pievyseni nebylo
veétsi nez 100 m. VétSinu bézeckych tréninkii jsem odtrénoval v Plzni, protoze je zde
vhodnéjsi terén. Na Domazlicku jsem zacal trénovat az dalsi tydny, kdyz jsem potieboval
ziskéavat kilometry a vétsi zatizendi.

Do adaptacniho tydne jsem zamérné nezaradil piekdzkovy trénink. Hlavnim
divodem bylo, aby se télo postupné adaptovalo na zatéz a nedoslo k vétsi unavé hned od
zacatku tréninkového planu. Proto jsem zvolil tuto postupnou metodu zatéze. Jinak by se
mohlo stat, ze bych se béhem prvniho mésice ,utavil“ a poté bych nebyl schopny se
zlepSovat nebo v horsim piipadé, nebyl schopny pokracovat v tréninku.

Prvni dva tydny probéhly bez vétSiho problému, az na lehké problémy s dychanim
nebo vétsi tepovou frekvenci. Tyto problémy jsem ocekaval, protoze mé télo nebylo delsi
dobu v zatézi. 1 proto jsem si musel davat pozor na tepovou frekvenci pii béhu. Abych
predesel tomuto problému, zpomalil jsem v priméru na 1 km o 10 sekund. Poté uz
tréninky prob¢hly bez zasadniho problému.

Na dalsi strance je ukéazka jednoho tréninku z adapta¢niho tydne.
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17.1.1 ADAPTACNI TRENINK

Tento trénink méfil 8 kilometri a praimérné tempo bylo 5 min / km. Jednotlivé
kilometry byly velice nevyrovnané a ve Spatném tempu, na coz jsem se zaméfil v dalSich

trénincich. Tato trat’ byla zafazena na zacatek i konec tréninkového planu a vyuzil jsem ji k

porovnani.
Béh
4:50 12.38
j 4:52 12.3
8.01 km 0:40:02 5:48 10.33
4:38 12.94
O a 51 .56
5:00 min/km 718 keal
4:36 13.01
5:10 n.e
L
40 m
4:43 12.69
L]
158 kroky/min
IR 2:12 271
Obrazek 2 Ciselné tudaje Obrazek 3 Tempo jednotlivych km
(Zdroj: www.garminconnect.com) (Zdroj: www.tomtom.com)

17.2DRUHA CAST TRENINKU
V druhé ¢asti tréninkového planu bylo hlavnim cilem nabé&hat co nejvice kilometru.
Nezalezelo ani tak na jednotlivych ¢asech, jako na poctu nabéhanych kilometra. Ziskané
kilometry mi poslouzi jako duleZity zaklad pro rychlostni tréninky. Bez dostate¢ného
objemu nabéhanych kilometr bych nebyl schopny zrychlovat a hrozila by moznost
zranéni. Dale jsem se soustfedil na techniku svého béhu. | ta je dilezitd pro zlepSeni
vykonnosti. Navic slouzi jako ochrana pted zranénim (pfetizeni urcité casti dolnich
koncetin).
V ptekazkovém tréninku jsem se soustfedil na adaptaci téla na piekazkovou drahu i
horolezeckou sténu. Do tréninku jsem zatadil také shyby a cviky na zpevnéni celého téla.

Nezapomnél jsem ani na cviky na koordinaci.
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Tento Sestitydenni plan byl velice narocny. Vzdy jednou tydné jsem navstivil bazén
Vramci regenerace (studeny bazén, vifivka 1 sauna). Po kazdém tréninku jsem se
minimaln¢ 20 minut protahoval, aby nedoslo ke zkraceni svalstva. Po celé druhé ¢asti jsem

absolvoval i sportovni masaz.

17.2.1 BEZECKA CAST

BéZeckou cast jsem si rozdélil na dvé €asti. Prvni ¢ast obsahovala dva tydny, kdy
jsem pouze ziskaval kilometry bez toho, abych stupnioval obtiznost terénu. Druha cast
obsahovala Ctyfi tydny, kdy jsem zvysil objem tréninkli jak v délce, tak i v obtiznosti
terénu.

Prvni dva tydny v této Casti jsem se soustfedil na zvladnuti urcité vzdalenosti.
Délku, kterou jsem si urcil, byla 10 kilometrt a splnil jsem ji ve vSech trénincich. Tyto dva
tydny obsahovaly Sest béZeckych tréninkti a celkova vzdalenost ¢inila 65 kilometrt.
Naro¢nost trati nepiesahovala prevySeni 100 m ziskané nadmoiské vysky, coz znamenalo,
ze téchto 65 kilometri jsem absolvoval na rovinatych usecich. Dilezité bylo zvladnout
celych 10 km bez pieruSeni a dodrzet primér na jeden kilometr (4 minuty 50 sekund — 4
minuty 59 sekund. Oba ukoly jsem splnil v kazdém tréninku na 100%. Dokonce v jednom
z poslednich tréninkt jsem se dostal na pramér pod 4 minuty 50 sekund na kilometr, aniz
by se mi zvysilo dychani a tepova frekvence.

V druhé ¢asti meé cekali 4 tydny zvySené zatéze. Hlavnim rozdilem od piedchozich
tydnd bylo zvySeni vzdalenosti, kterou jsem si naplanoval v rozmezi 12 — 15 kilometrti.
Dalsi zasadni rozdil byl v ndro¢nosti bézeckych trati. PfevysSeni jednotlivych tréninkl se
vyrazné zvysilo, pohybovalo se kolem 200 — 500 m ziskan¢ nadmoftské vysky.
uskalim bylo zvladnout tak ndro¢nou trat’, tzv. na jeden zatah. Peclivé jsem si musel hlidat
tempo svého béhu, abych cely bézecky tusek absolvoval ve stejném tempu. V horSim
pfipad¢é, abych nemusel vynechat néktery z dalSich tréninkti kvili nadmérné tnavé.
V tomto sméru se mi lehce zhorsil primér na jednotlivé kilometry, 1 kdyz nijak zasadné.
Byl jsem schopny béhat v priiméru kilometry kolem 5 minut, ale byly tréninky, kdy jsem
béhal i rychleji.

Velmi k tomu ptispéla zlepsena technika béhu do kopct i z kopct, na kterou jsem
se kazdy trénink sousttedil. Z kopct jsem zacal své kroky prodluzovat a tim celkové
zrychlovat. Naopak do kopct jsem zrychlil frekvenci a mirné kroky zkratil, coz mi velice

pomohlo pfi zdolani téZkych stoupani. Na technice béhu jsem pracoval i mimo bézecké

48



TRENINKOVY PLAN

tréninky, kdy jsem zatazoval atletickou abecedu. Celkem jsem béhem téchto ¢tyfech tydnt

nabé&hal 155 km béhem 12 trénink.

17.2.2 UKAZKA DVOU TRENINKU

< Havlovice Béh Havlovice Béh

1,00 km 4:50 min/km

1,00 kmn 4:51 min/km

1,00 km 4:45 min/km

1,00 km 4:50 min/km

1,00 km 4:52 min/km

1,00 kmn 4:45 min/km

1,00 km 4:49 min/km

1,00 km 4:48 min/km

1,00 km 4:37 min/km

1,00 kmn 4:47 min/km

11 35, 0,07 km 8:13 min/km

Celkem 48:29,6 10,07 km 4:49 min/km

Obrazek 4 Ciselné idaje Obrazek 5 Tempo jednotlivych km

(Zdroj: www.garminconnect.com) (Zdroj: www.garminconnect.com)

< Havlovice Béh : Havlovice Béh

1,00 km 5:14 min/km
1,00 km 5:317 min/km
1,00 km 5:56 min/km
1,00 km 4:57 min/km
4:56,0 1,00 km 4:56 min/km
4:34,2 1,00 km 4:34 min/km
@ Domazlice 4:21,9 1,00 km 4:22 min/km
EE 1,00 km 5:02 min/km
1,00 km 4:32 min/km
Nevolice 1,00 km 4:44 min/km
1,00 km 4:25 min/km
1,00 km 4:32 min/km
1:00,0 0,217 km 4:40 min/km
59:39,7 12,21 km 4:53 min/km
Obrazek 6 Ciselné tidaje Obrazek 7 Tempo jednotlivych km
(Zdroj: www.garminconnect.com) (Zdroj: www.garminconnect.com)
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Je viditelny rozdil mezi obéma tréninky. Jak uz jsem zminil, tak nejvétsi rozdily
jsou v délce trati a ziskani nadmotské vysky. Zvlastni je, ze tempo b&hu se nijak nelisi, ale
to se da jednoduse vysvétlit. Vybéhy kopct znatelné pramér béht zpomali, ale naopak béh
Z kopce doli tento primér vylepsi a vyrovna na troven tréninku, ktery je odtrénovan na
rovinatém terénu. Pokud se dovnimate, Ze tréninky maji stejnou G¢innost, velice se mylite.
Trénink v druhé ¢asti je o 100% ucinnéjsi, protoze béhem do kopcl se rychleji nejen

rozviji vytrvalostni schopnosti, ale také vyrazné zesiluji dolni koncetiny.

17.2.3 PREKAZKOVA CAST

Prek4Zkovy trénink jsem si rozdélil na dvé c¢asti. Jedna ¢ast byla zaméfena na
zlepSeni uchopu a sily v prstech na horolezecké sténé. V druhé ¢asti jsem pracoval na
zesileni hornich partii a zpevnéni celého téla. Celkovy pocet tréninkll v prvnich dvou
tydnech obsahoval 4 tréninky za tyden a v dalSich ¢tyfech tydnech se zvysil na pét tréninki

za tyden.
Trénink na horolezecké sténé

Vsechny horolezecké tréninky jsem absolvoval na horolezecké sténé na
pedagogické fakult¢ v Plzni. Tréninky na horolezecké sténé¢ nebyly nijak dlouhé, i
S protazenim mi nezabrali vice nez hodinu. V prvnich dvou tydnech jsem se zaméfil na
vytrvalostni trénink na kolmé sténé a béhem tydne jsem absolvoval dva tréninky.
Vytrvalostni trénink byl zaméfen na lezeni na leh¢ich tchytech, kde dokédzeme 1ézt néjaky
okruh stale dokola, dokud nam vydrzi sily. Vybral jsem si cestu s urCitymi Gchyty, jejiz
zvladnuti se pohybovalo kolem 2 minut na sténé a opakoval jsem tuto variantu kazdy
trénink vzdy 10 krat. O pauzach jsem navic udé€lal 5 shybt na hrazdé. Celkové kazdy
trénink v prvnich dvou tydnech obsahoval vice nez 20 minut na sténé a vice nez 50 shybt.

V dalSich ¢tyfech tydnech jsem trénink pozménil. Pocet tréninkd na horolezecké
sténé jsem zvys$il na tfi v jednom tydnu. Navic jsem pozménil i zplisob tréninku. V prvnim
tydnu jsem ponechal dva vytrvalostni tréninky, ale pfidal jsem jeden silovy trénink. Na
rozdil od vytrvalostniho tréninku je silovy velice odliSny. Silovou cestu tvofilo Sest
tézkych tichytd na Sikmé sténé a bylo velmi t€zké se viibec na 6. uchyt dostat. Jde o mensi
uchyty, které stézi udrzime. Pravé diky tomu ziskavame obrovskou silu do prsti a jsme
schopni se nejen Iépe udrzet, ale i déle vydrzet. Pocet opakovani pii silovém tréninku jsem

zvysil oproti vytrvalostnimu na 15. Vzdy jsem si mezi silovymi cestami udélal ti shyby.
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V dal$im tydnu jsem zménil tréninky na 2 silové a 1 vytrvalostni. Kazdy tyden

jsem stiidal tyto dva typy tréninkid — vytrvalostni 2 + 1 silovy a silové 2 + 1 vytrvalostni.

Trénink na prekazkové draze

v

Trénink na piekazkové draze byl rozmanitéjsi. Nemél jsem jasné stanovené, co
budu dany den trénovat. Na zavodech se mizeme setkat s riiznymi typy prekazek, proto
byly 1 tréninky variabilni. Konstrukce na mé piekazkové draze je dlouha 8 metrl a je zde
pfiblizn€ 12 prekazek napt. kruhy, zarovky, provaz, sit, tyce, svislé¢ koliky, vodorovné
koliky, pfevisy, rybi schudky.

Prvni tydne jsem se chtél pouze adaptovat na piekazky a ziskat na nich co nejvétsi
jistotu. Hlavnim ukolem bylo vzdy ptekonat dany tisek aspon 3x béhem jednoho tréninku.
Useky nebyly dlouhé a skladaly se pouze z jedné piekazky napf. jen kruhy nebo jen koliky.
Pokud se mi béhem tréninku povedlo bez vétSich problémii danou piekazku prekonat, dalsi
tréninky jsem se zaméfil na jiné piekazky. Zvladnutou piekazku, jsem si ale vzdy
minimaln¢ jednou béhem kazdého tréninku zkusil.

Tim, ze byly tréninky velice naro¢né na horni koncetiny, vzdy jsem zapojil po
nékolika prekazkach zpeviiovaci a koordinacni cviky. Koordina¢ni cviky jsem cvicil na
draze, ktera byla postavena vedle ptekazkové drahy. ZatluCené koliky v zemi poslouzily
jako vyborny trénink koordinace a piejit tuto trat mi zabralo hodiny tréninka. Do
zpeviovacich cvikil jsem zafadil vydrze v podporu, na predlokti, na boku, prelézani sité
vV riznych variantach. Zpeviovaci cviky byly pouze na doplnéni, protoze cviceni na
piekazkové draze samo o sob¢ plisobi na zpevnéni celého téla.

Tréninky mi zabrali mnohem vice ¢asu nez na horolezecké stén¢. Tréninkové Casy se
pohybovaly kolem dvou hodin a to z divodu, Ze jsem stale zkousSel zdokonalovat techniku.
Nejvétsim problémem tréninkti byla tnava piedlokti a potrhdni kiize dlani. VSech Sest
tydnii jsem absolvoval ptfekazky jednotlivé a nezvySoval jsem si obtiznost. ZvySovani

nasledovalo az v dalSich tydnech pfipravy.
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17.3 TRETI CAST TRENINKU

Treti cast bézeckého tréninku se castecné podobala druhé. Stanovil jsem si Ctyf
tydenni cyklus, ve kterém jsem odtrénoval 12 tréninkl S celkovym objemem nab¢&hanych
140 km. Hlavnim rozdilem nebyla délka tréninkii, ani naro¢nost, ale rychlost. V této casti
jsem se zacal vice soustfedit na rychlost. Zvolil jsem si svoji vlastni metodu, kdy jsem
spojil naro¢ny kopcovity trénink s rychlosti. V OCR zavodech neni rychlost na tplné
prvnim misté. NejdileZitéjsi je zvladnout bézet v jakémkoliv terénu a zvladnout bézet stale
stejnym tempem ¢i dokazat zrychlit. Podrobné vysvétlim v bézecké ¢asti.

Piekazkova cast se velmi podobala poslednim ¢tyfem tydntim. Jediny rozdil byl ve
spojeni nékolika pfekazek a tim ztizeni celého tréninku. Také se prodlouzila délka tras,
které jsem prekonaval jak na horolezecké sténé, tak 1 na prekazkové draze.

Aby mé télo mohlo stale trénovat naplno, nezapominal jsem ani na regeneraci. Opé&t
jsem v téchto 4 tydnech vyuzival bazénu jako hlavni regeneracni slozky. Dva tréninky
V bazénu jsem vyuzil pro rozvoj vytrvaleckych schopnosti a jejich délka Cinila 6 km. Také

jsem navstivil sportovni masaz pro odbourani tnavy.

17.3.1 BEZECKA CAST

Jak uz jsem zminil, odtrénoval jsem 12 béZeckych tréninkii a celkova délka €inila
140 km. V bézecké c¢asti jsem pouzil jinou metodu tréninku — zlep$eni pramérného ¢asu na
jeden kilometr. Z ptedchozich tréninkti jsem dosel k zavéru, ze jsem schopny béhat nejen
rovinaté, ale i tézké kopcovité tréninky pramérné za 4 minuty a 30 sekund na kilometr (pii
délce trati okolo 12 km).

Hlavnim cilem bylo udrzet tempo do danych kopcii, abych béhem stoupani
neztracel a byl ke konci schopny jesté zrychlit. Proto kazdy trénink obsahoval minimélné
pétikilometrovy vybéh. K dosazeni kvalitniho primérného ¢asu, jsem také musel zlepsit
béh z kopce a na roviné. Vzdy Vv poslednich kilometrech jsem se snazil dodrzovat ¢asy pod
4 minuty na kilometr. To samoziejmé piisp€lo nejen k lepSimu praméru celkového Casu,
ale také ke zlepSeni rychlosti. Vzdy jsem mél postavené tréninky tak, aby posledni
kilometry vysly na sebéh nebo rovinu. Tim, ze se mi dafilo plnit postupné cile, zlepsila se
mi vytrvalostni schopnost a po trénincich jsem nepocitoval takovou unavu jako diive. Tyto
tréninky jsem zarazoval 2x do tydne.

Tteti trénink v tydnu byl pouze po rovinatém Useku s pfedem ur¢enym bézeckym

tempem a metodou zrychlovani. To znamena, ze jsem rozbéhl kilometr napt. za 5 minut,
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kazdy dalsi kilometr byl rychlejsi a dostal jsem se ke konci bézecké trati az na 4 minuty na

kilometr.

17.3.2 DVE METODY TRENINKU

< Havlovice Béh Havlovice B&h

1,00 km 5:07 min/km

1,00 km

1,00 km

1,00 km 5:58 min/km

1,00 km 4:49 min/km

1,00 km 4:17 mi

1,00 km 4:22 min/km

1,00 km 4:50 min/km

@ Domazlice ) 5:23,7 1,00 km mi
e 58 24 1« 5168 1,00 km 16 min/

1,00 km 5 n/km

1,00 km 4:39 min/km

o Hevoice rriryken

4:13 min/km

5 ,00 km 2 min/km
Google e

6 2:11.8 0, <IT’ 4:38 min/km

Obrazek 8 Ciselné tidaje Obrazek 9 Tempo jednotlivych km
(Zdroj: www.garminconnect.com) (Zdroj: www.garminconnect.com)

& LhotaBéh : & Lhota Béh

1,00 km 4:39 min/km
1,00 km 4:37 min/km
4279 1,00 km 4:28 min/km
4:27,5 1,00 km 4:28 min/km

203] B 4:228 1,00 km 4:23 min/km
Techmania & 5

[ Science Center 5 ®
/ 4:20,1 1,00 km 4:20 min/km

4143 1,00 km 4:14 min/km
7J 3:56,2 1,00 km 3:56 min/km
0:033 0,02 km 3:17 min/km
Google
4 @) Celkem 35:08,4 8,02 km 4:23 min/km
Obrézek 10 Ciselné daje Obrézek 11 Tempo jednotlivych km
(Zdroj: www.garminconnect.com) (Zdroj: www.garminconnect.com)
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17.3.3 PREKAZKOVA CAST

Trénink se opét delil na horolezeckou sténu a piekdzkovou drahu. V tréninku na
horolezecké stén¢ nedoslo k vétsim zméndm. Stale jsem trénoval 3x tydné a stiidal
vytrvalostni a silovy trénink. Diky zesileni v oblasti hornich konéetin (pfedlokti, sila
v prstech) jsem piesel ze dvou minut na stén¢ na 3 — 4 minuty ve vytrvalostnim tréninku a
v silovém lezeni jsem pouzil na mensi a t&z8i Gchyty, na kterych jsem se dfive nemohl
udrzet. Do silového tréninku jsem také zaradil lezeni s uchyty ve stropé bez pomoci nohou.
Pocet shybti ve volném Case se zdsadn€¢ nezménil.

Trénink na ptekdzkové draze jsem pozmeénil ze vSech tréninkli nejvice. Vyrazné
zlepSeni vykonnosti v silové 1 koordina¢ni fazi mi pomohlo ptfekonavat prekazky velmi
zlehka. Proto jsem cviceni na piekazkové draze upravil. V zasadé se jednalo o stejné
prekazky, ale v pozménéném potadi. Aby mé té€lo dokazalo reagovat na zmény a adaptovat
se co nejlépe 1 na zmeény v zavodé, tak jsem spojil prekazky dohromady. Tim padem draha
vypadala napf. lano, 3 koliky kolmo, lano, 3 zarovky, lano, 3 kruhy apod. Jednotlivé
piekazky byly poskladané pokazdé v jiné vysce, aby doslo ke ztizeni dan¢ho useku. Podle
potieby jsem trasu stale prodluzoval.

Cviceni na koordinaci a zpevnéni téla jsem nezménil, pouze jsem zvySoval obtiznost

a prodluzoval délku cviceni.
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17.4 CTVRTA CAST TRENINKU

Predposledni ¢ast tréninku byla zaméfena na snizeni zatéze, jak bézecké, tak i
Vv ptipadé piekazkového tréninku. Béhem téchto 10 dni jsem odtrénoval pét bézeckych,
Ctyfi piekazkové tréninky a jeden plavecky trénink, ktery uvedu v bézecké cCasti jako
soucdst rozvoje vytrvalostnich schopnosti. Vice rozepisi v danych ¢astech — bézecké i

prekazkové.

17.4.1 BEZECKA CAST

V bézecké casti jsem absolvoval pét tréninku Cisté bézeckych a jeden plavecky
trénink. Stiidal jsem delsi kopcovité vytrvalostni tréninky s krat§imi rychlostnimi tréninky.
Plavecky trénink jsem zafadil do vytrvalostniho tréninku, protoze i jeho koncept tomu

odpovida.

17.4.2 RYCHLOSTNI TRENINKY

Rychlostni tréninky jsem zacal vzdy v lehé¢im tempu, nésledovalo postupné
zrychlovani aZ do nejrychlejSiho posledniho kilometru, ktery se pohyboval kolem 4 minut,
casto 1 pod 4 minuty. Zrychlovani danych kilometrii i délka a ndroc¢nost bézeckého
tréninku byla zvolena podle mych osobnich schopnosti. Ne vzdy se samoziejmé podatilo
zrychlovat kazdy kilometr podle mych ptedstav. Velkou roli hrél i bézecky terén, proto
jsem musel vychazet ze vSech pfirodnich podminek. Protoze se jednalo o rychlostni
tréninky, vybiral jsem si traté, kde neni velké pievyseni a ja byl schopny udrzet vysokou
rychlost a podobné tempo na kilometr.

Na rozdil od klasickych rychlostnich tréninkii, kdy se opakované béhaji useky
V maximdlnim tempu, jsem volil trénink, kdy jsem useky bézel v kuse a postupné
zrychloval. Tuto metodu jsem volil z divodu, Ze piekazkové zavody nejsou uplné o
maximalni rychlosti, ale o vydrzi daného tempa na delSi béZzecké Useky. Zde je ukdzka

rychlostniho bézeckého tréninku z této Casti pripravy.

17.4.3 VYTRVALOSTNI TRENINKY

Vytrvalostni tréninky byly naopak tvofeny zcela jinak. Tréninky byly
dlouhé kolem 15 km, pfevySeni zde bylo maximaln¢ 300 m ziskané nadmoiské vysky.
V této fazi jsem béhal stale kopce, ale uz ne v takové zatézi. Bézecka rychlost nebyla tak
vysokd protoze v kopcich takového tempa nelze dosdhnout. Specifické pro tyto tréninky
bylo, Ze jsem si na zavéreéné 3 — 4 km naplanoval sebéhnuti z kopce nebo rovny terén.

Takze vytrvalostni trénink probihal tak, ze jsem béZel napt. 11 km velkou zatéZ (samé
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kopce) a po té nasledovaly 4 kilometry, kdy jsem bézel z kopce doli nebo po roviné ve

velké rychlosti, ale uz s 11 kilometry v nohou. TakZe §lo jak o rozvoj vytrvalosti, tak i

rychlosti na jednotlivé kilometry.

17.4.4 RYCHLOSTNI TRENINK

&

Havlovice Béh

q

Obrazek 12 Ciselné tidaje

(Zdroj: www.garminconnect.com)

Havlovice Béh

1,00 km
1,00 km
1,00 km
1,00 km
1,00 km
1,00 km
4:.02,1 1,00 km
4.02,4 1,00 km
0:04,3 0,02 km

Celkem 34:55,0 8,02 km

Obrazek 13 Tempo jednotlivych km

4:45 min/km

4:42 min/km

4:35 min/km

4:26 min/km

4:10 min/km

4:07 min/km

4:02 min/km

4:02 min/km

3:26 min/km

4:21 min/km

(Zdroj: www.garminconnect.com)
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17.4.5 VYTRVALOSTNI TRENINK

Havlovice Béh

< Havlovice Béh

5:07,4 1,00 km 5:07 min/km

5:31,6 1,00 km

1,00 km

1,00 km 5:05 min/km

1,00 km 4:56 min/km

1,00 km 5:27 min/km

1,00 km 5:21 min/km

6 Domazlice 4:5E 1,00 km 4:55 min/km
m g 5 1.00 km 5:27 min/km
m ) 1,00 km 4:45 min/km
195 3:58,E 1,00 km 3:58 min/km
Nevolice
1,00 km 4:29 min/km
3 3:48,0 1,00 km 3:48 min/km
Go gle D:05, 0,02 km 3:50 min/km
Celkem 1:04:38,9 13,02 km 4:58 min/km
Obrézek 14 Ciselné udaje Obrézek 15 Tempo jednotlivych km
(Zdroj: www.garminconnect.com) (Zdroj: www.garminconnect.com)

17.4.6 PREKAZKOVA CAST

Prekazkova ¢ast v této ¢asti byla zaméfena uz pouze na uchop a koordinaci. V této
¢asti jsem vynechal posilovani hornich i dolnich partii, aby je v poslednich dvou tydnech
tyto partie tolik nepfetézoval. Soustfedil jsem se pouze na zlepSeni techniky na urcitych
piekdzkach. Vse jsem trénoval na prekazkové draze, kterou mam sestavenou na pozemku
v Ttebnicich. Posledni tydny jsem trénoval na této piekdzkové draze, protoze je ve
venkovnim prostfedi. Tim padem se nejvice pfiblizuje podminkam, které cekaly na
nominac¢nim zavodé v Krusnych horach.

Kromé ptekazek jsem se zde vénoval i koordinaci. Tu jsem vlozil vzdy po n¢kolika
naro¢nych ptekazkach, abych odlehc¢il svym hornim partiim. Koordinaci jsem trénoval na
specialni draze, ktera se skladala z difevénych kolika zatluCenych v zemi. Po nich jsem

piechazel vzdy tam a zpét. Tim jsem si velmi zlepsil koordinaci celého téla.
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17.5PATA CAST TRENINKU - POSLEDNI TYDEN PRED ZAVODEM

V poslednim tydnu pfed zavody jsem absolvoval pouze tfi tréninky. Z toho byly
dva bézecké a jeden plavecky. Piekdzkovy trénink jsem do tohoto tydne nezarazoval,
protoze jsem se chtél vyhnout pfipadnému zranéni a pretizeni hornich partii téla. Zvolil
jsem i jeden plavecky trénink, abych lehce zatizit cely pohybovy aparat a abych cely tyden
neodpocival. K tomu jsem ptidal dva bézecké tréninky, které oba méfily 8 km, a prevySeni
neptfesahovalo 100 m nadmotské vysky.

Plavecky trénink byl dlouhy 3100 m a slouzil pouze klehkému zatizeni celého
pohybového aparatu. Do plaveckého tréninku jsem zapojil kromé vytrvalosti (10 x 100 m
v 1:45), také technické cviceni na vyplavani a protazeni celého t€la. Vyplavani bylo velmi
pestré, kromé technického cviceni jsem zapojil 1 plavani pod vodou, které v mém piipade
slouzilo pro uvolnéni psychiky. Po dokonceni tréninku jsem navstivil i maly bazén, kde
jsem se protahl a zregeneroval.

Posledni trénink jsem absolvoval ve stiedu 24. ledna v dopolednich hodinéch, aby
mé t&lo mélo do soboty dostate¢nou regeneraci. Slo o b&Zecky trénink, ktery jsem
absolvoval na Domazlicku. Jak jsem zminoval, tak trasa byla dlouha 8§ km a tempo na
jeden kilometr se pohybovalo kolem 4 minut 40 sekund — 4 minut 50 sekund.

Abych po celé narocné pripravé dostateCné zregeneroval, tak jsem ve veCernich
hodinach navstivil sportovni masaz (zada, horni i dolni konéetiny). Ctvrtek i patek jsem
stravil bez sportu a bez vetsi zatéze. Ve vecernich hodinach jsem odcestoval na zavody na
Klinovec, abych nemusel v sobotu tak brzy vstavat.

Na dalsi strance je ukézka jednoho z poslednich tréninkii pfed nomina¢nim zavodem.
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17.5.1 POSLEDNI TRENINK

< Havlovice Béh : Havlovice Béh

1,00 km 5:44 min/km

1,00 km 5:27 min/km

1,00 km 4:33 min/km

1,00 km 4:48 min/km

1,00 km 4:52 min/km

1,00 km 4:26 min/km

1,00 km 4:19 min/km

1,00 km 4:14 min/km

4:18 min/km

Celkem 4:47 min/km

Obrézek 16 Ciselné tdaje Obrézek 17 Tempo jednotlivych km

(Zdroj: www.garminconnect.com) (Zdroj: www.garminconnect.com)
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17.6 POROVNANI TRENINKU Z PRVNiHO A Z POSLEDNIHO TYDNE TRENINKOVEHO

PLANU
Zde budu srovnavat dva tréninky. Trénink ze zacatku ptipravy, kdy jsem po
kazdém tréninku byl velmi unaveny, a Casy neodpovidaly mé predstavé. A také jeden
Z poslednich tréninkt, ktery byl ke konci pfipravy a velmi se ptiblizoval mym piedstavam

kvalitniho tréninku.

+ = £ 0 okuhy < 3.9° @ (®

28 @
2]
193] | 2 500 m
2000 ft
Obrazek 18 Mapa tréninku
(zdroj: www.tomtom.com)
Havlovice Béh
4:50 12.38
4:52 12.3
5:48 10.33 1,00 km 4:45 min/km
1,00 km 4:42 min/km
4:38 12.94
1,00 km 4:35 min/km
5:11 11.56 ; 1,00 km 4:26 min/km
1,00 km 4:10 min/km
4:36 13.01
1,00 km 4:07 min/km
5:10 1.6
— 1,00 km 4:02 min/km
4:.02,4 1,00 km 4:02 min/km
4:43 12.69
L]
0:04,3 0,02 km 3:26 min/km
212 27m Celkem 34:55,0 8,02 km 4:21 min/km
Obrazek 19 Tempo jednotlivych km Obrazek 20 Tempo jednotlivych km
(zdroj: www.tomtom.com) (zdroj: www.garminconnect.com)
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Oba tréninky byly dlouhé 8 km a pievyseni se pohybovalo kolem 40 m nadmoiské
vysky, takze terén traté¢ byl pfevazné rovinaty. BéZecka trat’ byla na Domazlicku kolem
vesnice Havlovice. Polovina traté se bézela po asfaltové stezce a druha polovina po lesni
stezce. Podminky byly velice podobné. Rozdil v grafice tréninkii je z divodu, ze levy
trénink byl odtrénovan s hodinkami TomTom a pravy trénink byl odtrénovan s hodinkami
Garmin.

Prvni trénink (vlevo) byl absolvovan v prvnim tydnu tréninkového planu. Jak
muizeme vidét, je zde velmi nevyrovnané tempo na 1 kilometr. To z divodu, Ze jsem nebyl
schopny udrzet tak rychlé kilometry a pokud jsem béZel jeden kilometr rychleji, tak jsem
po té musel na dalsi kilometr zpomalit, abych byl viibec schopny pokracovat v béhu. Na
prumérnych kilometrech je tento parametr velice viditelny, vzdy po rychlejsim b&hu
nasledoval béh pomalejsi. Nejrychlejsi kilometr byl 6. v poradi v ¢ase 4 minuty 36 vtefin,
coz neni zadné zavratné tempo. Ten nejpomalejsi byl 3. v potadi v ¢ase 5 minut 48 vtefin,
coz je na béh bez velkého kopce velmi pomalé tempo.

Celkové shrnuti: 8,01 km, ¢as: 40 minuty 2 s, priimérné tempo: 5:00 min / km

Druhy trénink (vpravo) byl absolvovan az v jednom z poslednich tydnt
V tréninkovém planu. Pokud se podivame na primérné kilometry, je zde vidét obrovsky
rozdil od predeslého tréninku. Nejen v rychlejSim tempu na jednotlivé kilometry, ale
hlavné ve schopnosti zrychlovat po kazdém kilometru. Tento parametr ukazuje velkou
trénovanost jedince a nejrychlejsi kilometr v ¢ase 4 minuty 2 vtefiny ukazuje zlepSenou
rychlostni vytrvalost.

Celkové shrnuti: 8,02 km, ¢as: 34 minut 55 s, priimérné tempo: 4:21 min / km

Pokud srovndme oba tréninky, tak je vidét obrovsky posun ve vSech smérech.
V celkovém case je druhy trénink odb&éhnuty o 5 minut rychleji, coz je zasadni vklad do
budouciho zavodu v OCR zavodech. Pét minut znamena posun o minimalné 50 mist
Vv celkovém potadi v zdvod¢é Brutal (5 km +), coZ je opravdu obrovsky rozdil. Diky
zlepSené rychlostni vytrvalosti budu schopny udrZet tempo nejlepSich zédvodnika a diky

tomu ziskam moznost Utocit na nejvyssi pozice v celkovém potadi.
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17.7 NOMINACNI ZAVOD

S vedoucim prace panem magistrem Radkem Zemanem jsme stanovili nominacni
zavod na konec ledna leto$niho roku 2018. Zavodem byl Predator race Dril (winter edition)
Vv biatlonovém aredlu Eduard v KruSnych horach. Kdyby tento zdvod nevysSel, byla
domluvena jesté nahradni varianta. Druhy den se konal zavod Predator race Brutal (winter
edition), kterého jsem se také ucastnil, ale samoziejmé jsem si tento zavod chtél pouze uzit
bez zbyte¢ného tlaku nominace. Oba zavody byly v ramci winter edition, tedy dvou
naro¢nych zavodu, které byly po celou trat’ pokryté hlubokou snéhovou pokryvkou. Mym
hlavnim cilem byla nominace na Mistrovstvi Evropy do Danska — do 10. mista ve své
vékové kategorii.

Nominacni zavod se konal v sobotu 27. 2. 2018. Jeho délka €inila 7 km a cekalo na
me vice nez 20 prekazek. Startoval jsem ve tieti startovni vin€ v 9 hodin a 45 minut. Mam
za sebou uz spoustu zadvodu, a proto jsem si ze zkuSenosti vybral az tieti vinu. Bylo to z
divodu, Ze na trati byl opravdu hluboky snih. Kdybych startoval v prvni nebo druhé ving,
musel bych si trasu proslapavat a stalo by mé to spoustu sil a drahocenného casu. Sice jsem
takhle riskoval, ze budu dobihat pomalejsi zadvodniky a miize dojit ke zdrzeni, ale 1 tak
jsem si zvolit 3. startovni vinu.

Zavod zacal startem elitni viny v 9 hodin. Zde startovali opravdu ostfileni
zavodnici, ktefi se chtéli poprat i s hlubokym sné¢hem a proslapanim cesty pro ostatni. Pul
hodiny po nich startovala druha vina, kde bylo vidét i vyrazné mezinarodni zastoupeni.
Dva slovenské a dva némecké tymy S nejlepSimi zavodniky byly velkou konkurenci pro
meé a ostatni zdvodniky. Patnact minut po nich uz startovala naSe vlna a v ni 1 j& s mym
tymem.

Od startu jsem se drzel mezi prvni desitkou zavodnikii a pokra¢oval v nastoupeném
tempu. Trat' byla uz znateln¢ proslapand, a proto nebyla snéhova pokryvka az takovy
problém. AZ na par mist na trati, kde se ¢loveék propadl i po kolena. Ze zacatku nebyl
zavod naro¢ny ani po bézecké, ani po silové strance. Nejvetsi nastrahou byla 4. prekazka,
ale s pfispénim tymového kolegy Jakuba Cerného jsem ji prekonal a nemusel jsem na
handicap. Handicapy na tomto zdvod¢ byly béZecké a na nckterych piekdzkach se jednalo
0 tzv. raka. Pokracoval jsem v zdvod¢ celkem bez velkych potizi. Po béZecké strance jsem
se citil opravdu dobfe a dobihal zavodniky pfed sebou. Nezbrzdily mé zadné prekazky, ani
ledové voda, kterou jsme museli v plilce zdvodu piekonavat. Piekazky byly sice nadro¢né a

zmrzl¢, ale diky tréninkovému planu, jsem byl dobie pfipraven a az na posledni prekazku
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jsem vSechny zdolal. Po prvnim nezdaru na posledni pfekdzce jsem Sel okamzité na
handicap, ktery jsem absolvoval ve velkém tempu a bézel hned do cile.

Se zavodem jsem byl pocitoveé velice spokojeny a cekal jsem pouze na vysledky,
jestli mi nominace na Mistrovstvi Evropy do Dédnska vysla a neutekla mi jako minuly rok o
10 s a jedno postupové misto. Na konec jsem se mohl radovat z 8. postupového mista
v kategorii 18 — 24 let. Celkové jsem byl 21. ze vSech kategorii, celkoveé z 900 zavodnikda.
Pouze 8 minut mé délilo od nejlepsiho zavodnika, kterym byl stejné stary Radek Simandl
Z tymu Spartan gym.

Tim, Ze se mi povedla nominace hned v prvnim z&dvodé celého vikendu, mohl jsem
druhy den zavod Brutal odbéhnout bez zbyte¢ného tlaku a zavod si uzit. Druhy den byla
trat’ dlouha ptes 11 km a s vice nez 30 prekazkami. Trat’ jsem s tymem absolvoval uz ve
druhé startovni vIiné. Zde nebyly cesty tak proslapané, proto byl zavod velmi fyzicky
naro¢ny. I diky predeSlému zavodu mi ke konci zavodu dochézely sily. ObtiZnost prekazek
byla na jiné Grovni nez v predeslém zavodu, také jich pét bylo nad moje sily. Nakonec

jsem se celkové umistil na 47. misté a v kategorii jsem obsadil 12. pozici.

17.7.1 SHRNUT{ SOBOTNIHO NOMINACNIHO ZAVODU
- Trat — 50 cm az 100 cm snéhové pokryvky
- Délka—7 km
- Piekazky — 20 a vice (umé¢lé 1 ptirodni)
- 21. misto celkové z cca 900 zavodniki
- 8. misto v kategorii 18 — 24 let

- Nominace na Mistrovstvi svéta do Danska do Esbjergu
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17.7.2 STATISTIKY NOMINACNiHO ZAVODU

e Jéchymo,vs'(é %!/l(
p : 4 o

Obrazek 21 Mapa nominac¢niho zavodu

(zdroj: www.tomtom.com)

Béh
so 27/01/2018 10:46 am

6.45 im 0:45:40
Vzdalenost Aktivni cas
7:03 min/km 589 ical
Tempo Energetika
Stoupani 190 m
Rychlost dlouhého
kroku 153 kroky/min
Celkovy ¢as 0:51:46

Obrazek 22 Ciselné udaje

(Zdroj: www.tomtom.com)

@

Tempo Rychlost
5:24 1
L]

6:10 9.7
[ ]

6:00 9.98
]

7:45 173
L]

5:57 10.07
]

9:58 6.01
[ ]

9:25 6.37
[ ]

Obrazek 23 Tempo jednotlivych km

(Zdroj: www.tomtom.com)
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17.8 VYSLEDKOVA LISTINA NOMINACNIHO ZAVODU

@

Predator RACE Dril Winter Edition 2018
Vysledkova listina Muzi

Biatlonovy areal Eduard, Krusné hory
Datum konani: 27/01/2018

Misto konani:

:DATOR

ACE

\\T\-
HON

Dril 5 km + 20 prekazek+

Pof. Por./Kat St. ¢. Jméno Rocnik Klub Cilovy cas Zpozdéni
1. 1.M30 1571 SIMANDL Radek 1993 Spartan Gym 00:42:44.0 00:00:00.0
2. 2/M30 1560 CENIGA Peter 1990 Elite Team Ocra Slovakia 00:43:40.0 00:00:56.0
3. 3./M30 1181 CHRAPPA Richard 1989 Elite Team Ocra Slovakia 00:44:39.0 00:01:55.0
4. 4/M30 1572 SIMANDL Ondrej 1993 Spartan Gym 00:45:41.0 00:02:57.0
5. 1./M20 1099 HURSKYJ Alexandr 1998 Barbarian Extreme Team 00:47:05.0 00:04:21.0
6. 1./M40 1187 JOSKA Vladislav 1986 00:47:58.0 00:05:14.0
7. 5/M30 1531 WEIG Simon 1988 MIT Tough Team Germany 00:48:15.0 00:05:31.0
8. 2/M40 105 FOLVARCIK Jirka 1980 SRTG Strupéice A team 00:48:27.0 00:05:42.9
9. 2/M20 1545 MALIHA Vit 2001 SRTG Pardubice Elite 00:48:34.0 00:05:50.0
10. 6./M30 1201 SLOVACEK Dominik 1995 00:48:37.0 00:05:53.0
11. 7.M30 1223 BABAK Josef 1992 Tantum Monstra 00:48:45.0 00:06:00.9
12. 8./M30 1534 DIECKMANN Jan-Philip 1991 MIT Tough Team Germany 00:49:01.0 00:06:16.9
13. 3./M20 1544 MALIHA Roman 1999 SRTG Pardubice Elite 00:49:01.0 00:06:16.9
14. 9./M30 707 KAREL $tépan 1990 00:49:14.0 00:06:30.0
15. 10.M30 1460 BUDIN Pavel 1993 PR Workout UNL ELITE 00:49:28.0 00:06:44.0
16. 11.M30 1561 HROMADA Martin 1992 Elite Team Ocra Slovakia 00:49:37.0 00:06:53.0
17. 3./M40 1225 TESAREK Michal 1978 00:49:52.0 00:07:07.9
18. 4./M40 91 KUJICEK Michal 1979 SRTG Strupéice A team 00:49:55.0 00:07:11.0
19. 5./M40 1079 CIMLER Jiri 1984 Gladiators 00:50:11.0 00:07:27.0
20. 12./M30 1427 CENEFELS Filip 1994 Wild Snails 00:50:41.0 00:07:57.0
21. 13.M30 1109 SCHROPFER Martin 1993 Tantum Monstra 00:50:49.0 00:08:05.0
22. 6./M40 1013 FREI Martin 1978 00:51:02.0 00:08:18.0
23. 7.M40 179 SVITIL Marek 1978 Intenzivni béhny 00:51:07.0 00:08:23.0
24. 8./M40 1387 KULHANEK Martin 1987 00:51:13.0 00:08:29.0
25. 14.M30 369 REMES Jan 1988 00:51:15.0 00:08:31.0
26. 9./M40 1514 MIKSOVSKY Michal 1984 Gladiators 00:51:25.0 00:08:40.9
27. 10.M40 1268 TYL Lukas 1986 SRTG Celakovice 00:51:37.0 00:08:53.0
28. 11./M40 640 CERNY Vaclav 1985 HLS TEAM 00:51:43.0 00:08:59.0
29. 15./M30 1591 VACIK Jiri 1989 SWEEP OCRA-CZ ELITE TEAM 00:51:50.0 00:09:06.0
30. 16./M30 1342 KASAL Jan 1990 High Intensity Trainings Prague 00:52:02.0 00:09:18.0
31. 1./M50 1583 SKALA Jan 1977 Spartan Gym 00:52:03.0 00:09:19.0
32, 12./M40 1197 HAJZMAN David 1987 00:52:07.0 00:09:22.9
33, 17.M30 1275 CERNY Jakub 1993 Tantum Monstra 00:52:08.0 00:09:24.0
34. 13.M40 1058 KUCHAR Lukas 1986 EXTRA BRNO Fantastic 4 00:52:11.0 00:09:27.0
35. 14.M40 1447 BRAHMIG Mattes 1985 00:52:19.0 00:09:35.0
36. 18./M30 99 PILEK Jakub 1989 SRTG Strupcice A team 00:52:26.0 00:09:42.0
37. 15.M40 1202 RIGL Lukas 1984 00:52:33.0 00:09:49.0
38. 19.M30 1496 HUDEC Lukas 1988 SRTG Rokycany elite 00:52:46.0 00:10:02.0
39. 16./M40 1508 REHULKA Milan 1987 SRTG Celakovice 00:52:49.0 00:10:05.0
40. 20.M30 1457 TOMICEK Vaclav 1996 SRTG Hradec Kralové 00:52:49.0 00:10:05.0
41. 17.M40 89 REHOR Zdenék 1978 SRTG Strupéice A team 00:52:54.0 00:10:10.0
42. 21.M30 1495 MAJER Michal 1990 Outdoor CREW 00:53:08.0 00:10:24.0
43. 18.M40 1563 TVRDIK Tomas 1985 SWEEP OCRA-CZ ELITE TEAM 00:53:16.0 00:10:32.0
44. 22./M30 112 CERVENAK Radim 1991 FC Predators 00:53:19.0 00:10:35.0
45. 19./M40 438 KOCVARA Lubos 1986 predator workout pocatky elite 00:54:08.0 00:11:24.0
46. 20./M40 1385 SRTG KOLIN DAVID Lubos 1982 00:54:19.0 00:11:35.0

30/01/2018 11:38:15 Strana1 of 15

Obrazek 24 Vysledky nomina¢niho zavodu

(Zdroj: www.Sportsofttiming.cz)
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17.9HODNOCENi NOMINACNIHO ZAVODU

S vykonem a zaroven vysledkem na nominac¢nim zavodé v Krusnych Horach jsem
velmi spokojeny. Kromé nominace na Mistrovstvi Evropy do Danska si zpét domi vezu i
dalsi zkuSenosti ze zavodi. Dale vim, kde mam velké mezery a co m¢ d¢lilo od elitni
dvacitky ¢i desitky. Musim zapracovat vice na béhani do kopcti po urcité zatézi. Moje télo
neni dostate¢n¢ adaptovano na tuto zatéz, a proto v koncich zdvodi nejsem schopny
posledni sjezdovku ¢i velky kopec absolvovat pouze béhem. Také mam jesté¢ mezery
V ichopu a tim padem ztracim na urcitych piekazkach, coz jsem poznal nejvice v ramci
druhého zavodu, kde byly t¢zsi prekazky. Celkové hodnotim nominaéni zédvod kladné,

protoze svij cil, nominaci na Evropsky Sampionat do Esbjergu do Danska jsem splnil.
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18 DISKUZE

Pfi nastinu vzniku a vyvoje sportovniho odvétvi jsem osobné netusil, Ze prvni
naznaky zasahuji do 19. stoleti. Velmi mi piekvapil i prvni kurz, ktery byl pofadan uz
v roce 1987. Tento kurz probihal pouze nékolik let. Divodem byla obrovska naro¢nost a
dveé amrti startujicich zavodnikt. Celkova studie historie OCR zavodi mé velmi zaujala a
zjistil jsem spoustu udaji 1 o svétové OCR scéné. Jen mé lehce piekvapilo, ze napad na
konani oficialnich zavodi piisel az v roce 2010. Cekal jsem, Ze s timto napadem pfijde
n¢kdo uz mnohem drive.

Dle mého nazoru asociace OCR zavodi v Ceské republice velmi zveda jméno
tohoto sportu. Diky spolupraci a zastiténi vétSiny zavodi, se z OCR zavodi stava oblibeny
sport, ktery ma velkou budoucnost. O tu se stara také Predator race, ktery inovuje prekazky
a lizce spolupracuje s evropskou scénou. Pro mé je to nejlepsi zavod v Ceské republice,
ktery se snazi o velké jméno OCR zavodu a k zavodnikiim je nejpiivétivéjsi jak v ohledu
komunikace, tak pfipravy na zavody.

Pokud mluvime o zatiZeni organismu, myslim si, Ze jsem zvolil spravnou cestu. At
uz jde o dva adaptacni tydny, které mi pomohly v adaptaci na zatéz, ¢imz jsem tolik
nezatizil svlj pohybovy aparat, tak i v rozlozeni celkového zatizeni v tréninkovém planu.
Spousta sportovci zapomina na dostate¢nou regeneraci, ale ja jsem ji kladl na prvni misto
a vyplatilo se to. Obcas jsem rad¢ji vynechal trénink a piesunul ho do dal§iho dne, nez
abych ho odtrénoval na padesat procent.

Pokud bych tvofil tréninkovy plan znovu, zménil bych nékolik tréninkovych
jednotek. Urcité bych zafadil posilovani dolnich koncetin. Nezafazoval jsem ho do
tréninkového planu zamérn€, protoze jsem si myslel, Ze bézecky trénink do kopcii bude
dostatecny, ale nestalo se tak. Posileni dolnich koncetin je nutnosti, aby doslo jesté k vyssi
urovni vykonnosti a kK lepSimu zvladani tézkych OCR zavodu.

S porovnanim méfeni dvou tréninkl jsem nadprimérné spokojen. Sadm jsem
necekal takové znatelné zmény, at’ mluvim o zlepSeni celkového tempa na jednotlivé
kilometry nebo o priméru na celkovou vzdalenost v t€zSich béZeckych pasazich. Je
opravdu velky rozdil pokud se dodrzuje ur€ity plan ¢i pouze trénujete podle pocitu.

Jedna véc je byt ptipraveny fyzicky, ale druha véc je byt pfipraveny i psychicky na
nominacéni zavod. V této problematice mi pomohla i dlouha z&dvodni kariéra v plavani. Pted
nominac¢nim zavodem jsem necitil sebemensi nervozitu. Zavod nemél az takové prevyseni,

ale tim, Ze probihal na sn€hové pokryvce (cca 50 — 100 cm), byl velice naro¢ny. Béhem
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zavodu zacal padat snih s deStém, takze i1 snadné piekazky byly najednou velice slozité.
Diky dobrému tréninku jsem se s vétSinou prekazek vypotradal a nemusel jsem bézet
handicap. VE&d¢l jsem, ze béZzecky mam velmi dobfe natrénovéno, a proto jsem cely zdvod
absolvoval s nejlepsimi zavodniky ze své startovni viny. Tim, ze jsem udrzel jejich tempo,
se mi povedl zavod na vybornou a nominoval jsem se na Mistrovstvi Evropy do Danska.

| pfes vybornou piipravu mam stale velké mezery ve zvladani urc¢itych prekazek. Je
vidét, Ze na rozdil od bézecké piipravy, ta prekazkova potfebuje mnohem delsi tréninkovy
cyklus pro vyrazné zlepSeni. Pokud bych opét piestal trénovat na nékolik mésict a
nasledn¢ chtél znovu zvysit svoji vykonnost na tolik, abych byl schopny konkurovat
ostatnim zavodnikiim, upravil bych dobu tréninkového planu. Z tfimési¢niho cyklu na
pétimesi¢ni. Diivodem by byla kvalitnéjsi ptiprava v prekazkovém tréninku, ktera v tomto

ptipadé nebyla dostatecna.
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V bakalatské praci jsem se zabyval tréninkovym planem pro OCR zdvody. Mym
cilem bylo vytvofit takovy plan, ktery bude mit dostate¢né¢ parametry ke zlepSeni
vykonnosti daného jedince tak, aby byl schopny se nominovat na Mistrovstvi Evropy
vV OCR zavodech do Déanska. Nejdiive jsem se vénoval historii tohoto sportovniho odvétvi
a vybranym OCR zavodim. Po té jsem teoreticky popsal vSechny poznatky kolem
pohybovych schopnosti (vytrvalost, rychlost, koordinace a sila). Na zaklad¢ téchto udajti
jsem sestavil tréninkovy plan, ktery jsem po té sam osobn¢ absolvoval. Jednalo se o
tiimésicni tréninkovy plan, ktery byl rozdélen do péti ¢asti, a kazdd méla své dilezité
parametry. Béhem tréninkd jsem absolvoval dva srovnavaci tréninky, abych urcil zmény
ve vykonnosti. Na zavér jsem se zuCastnil nomina¢niho zavodu na Mistrovstvi Evropy na
Klinovci.

Po porovnéani dvou ur¢enych tréninki (na zacatku a na konci tréninkového planu)
jsem zjistil, ze se mi velmi zvysila nejen vykonnost, ale celkova zdatnost. Diky tomuto
zlepSeni se mi podafilo nominovat na Mistrovstvi Evropy. Na nomina¢nim zavod¢ jsem
obsadil 8. misto Vv kategorii, které mi zajistilo ucast. Na zakladn¢ téchto vysledkl jsem
doSel k zavéru, ze se mi podafilo sestavit tréninkovy plan, ktery ma dostate¢né parametry
ke zlepSeni vykonnosti dané¢ho jedince.

OCR zavody maji stale vyssi popularitu. Rok od roku se na startu objevuje vice
zavodnika, a proto se vytvaii stdle nové zavody. Kazdy zavod chece byt jedinecny, a proto
od letosniho roku 2018 budou na kazdém zavod¢ Predator race dostavat nejlepsi zavodnici
prize money (penézni vyhra). Cim v&t§i jméno tento sport ma, tim vice se objevuji zavody
v zajimavéjSich lokalitach svéta. Letosnim rokem 2018 se dokonce o potadani Mistrovstvi
svéta prihlasilo hlavni mésto Anglie, a tim je Londyn. Aby jste méli predstavu, jak se sport
rozviji, tak vitéz zavodu Vv elitni kategorii na Mistrovstvi Evropy 2017 v Holandsku, si
ptisel na 10 tisic euro. Osobné si myslim, Ze je to jedno ze sportovnich odvétvi, které by se

vV budoucnu mohlo dostat i na letni olympijské hry.
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RESUME

V prvni fazi bakalaiské prace bylo cilem seznamit s historii tohoto sportovniho
odvétvi a vybranymi OCR zavody. Dale se zaméfit na vSechny teoretické poznatky okolo
tréninkového planu a jeho obsahu.

Hlavnim cilem bylo vytvofit tréninkovy plan, ktery bude mit dostatecné parametry
ke zlepSeni vykonnosti jedince na takovou trovein, ze se nominuje na Mistrovstvi Evropy
Vv OCR zavodech. Pro zjiSténi kvality tréninkového planu byl porovnan vstupni a vystupni
trénink a jedinec se zucastnil nomina¢niho zavodu.

Vyhodnoceni tréninkll a vysledky z nomina¢niho zavodu ukazaly, ze tréninkovy
plan ma dostate¢né parametry a zvysil Grovenn vykonnosti dané¢ho jedince na tolik, Ze se

nominoval na Mistrovstvi Evropy v OCR zavodech do Danska.
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SUMMARY

SUMMARY

The initial aim of this undergraduate thesis was to become familiar with the history
of this sport and chosen OCR (Obstacle Course Racing) races. Furthermore, the aim was to
gather pieces of knowledge related to training plans and all the aspects they involve.

The main goal of the thesis was to create a training plan, whose parameters will be
sufficient enough to improve one’s performance to the point where one will be selected for
the OCR European Championship. To assess the qualities of the training plan, initial and
final trainings were compared, and the tested subject participated in the nomination race.

Evaluation of the trainings, and the results of the nomination race have both proven
the training plan to have sufficient enough parameters, and to increase subject’s
performance to the point, where he has been selected for the OCR European Championship

in Denmark.
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PRiLOHY

PRILOHY

Piiloha ¢. 1 — tyrolské lano (Zdroj: www.spartanrace.cz)

Piiloha ¢&. 2 — monkey bar (Zdroj: www.ocreuropeanchampionships.org)
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Piiloha €. 3 — nizky monkey bar ((Zdroj: www.ocreuropeanchampionships.org)

ep Money

Contrenton.

-
BRUGGINK \/7
FROUGOOR .\

S EN

I""'""‘MJAdams 4 21-06-2017 T Yookt 3.0 A3

Priloha &. 4 — monkey step monkey ((Zdroj: www.ocreuropeanchampionships.org)
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PRiLOHY

Priloha €. 6 — koliky (Zdroj: vlastni)

II1



PRiLOHY

Ptiloha €. 8 — svislé koliky - ninjaky (Zdroj: vlastni)
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PRiLOHY

Ptiloha €. 10 — Zarovky (Zdroj: vlastni)
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