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SEZNAM ZKRATEK
OCR - Obstacle Course Races
km — kilometr

kg — kilogram

ml — mililitr

min. - minuta

m — metr

pf. n. 1. — pfed nasim letopoctem
tzv. — takzvany

napft. — napiiklad

ME — Mistrovstvi Evropy

TF — tepova frekvence

cal — kalorie

CNS - centralni nervovy systém
et al. — a kolektiv

s — sekunda, vtefina

ATP — adenosintrifosfat

CP — kreatinfosfat

mm. — musculi (latinsky sval mn. ¢.)
TJ — tréninkova jednotka

tep — srde¢ni tepy

opak. — opakovani



UVOD

Predator Race je s mou osobou velmi tzce spjat, a i proto jsem si toto téma vybral.
OCR je moji momentalni zalibou a sportem, kterému vénuji témét veskery sviyj €as. Sport se
zkratkou OCR — cesky prelozeno extrémni piekazkovy zavod vnesl do mnoha lidi béhem
nekolik let obrovskou chut’ sportovat a aktivné se hybat. OCR je komplexni a vSestranny
sport, ktery obsahuje hned nékolik sportovnich vlastnosti a dovednosti. Mizeme zde najit
bézecké pasaze, ale hned na to je béh kombinovan s piekonavanim piekazky, kde jsou

vyuzivany silové, gymnastické nebo koordinacni prvky.

To mé na tomto sportu nejvice zaujalo. Vsestrannost, kterou jsem postradal od mého
byvalého sportu, kterému jsem se vénoval od détstvi (bojovy sport). Pfi tomto sportu je také
diilezitd vzéjemna loajalita mezi zavodniky. OCR zavody vnéseji mezi zavodniky kamaradské

vztahy 1 mimo zavodisté a vzajemné je sjednocuje.

J& svij prvni zadvod béZel v dubnu 2014 se svym bratrem, abychom si vyzkouseli néco
nového. Timto zavodem v Plzni jsem zjistil, Ze tento sport pro mé bude do budoucna vice nez
koni¢ek. Dnes jsem trenérem v postaveném Predator Gymu v Plzni. Mam jiz odb&hnuto

nékolik zavodu a chci se tomuto odvétvi vénovat i nadale.

Extrémni piekazkové béhy narlstaji na popularit¢ napti¢ Evropou, ale také celym
svétem. Ackoliv je oblibenost a medializovanost ¢im dal vétsi, je tu stale prevaha “hobby”
bézcu, ktefi z téchto zavodu délaji spise adrenalinovy zazitek. Z tohoto problému pak dle
mého ndzoru vyplyva nedostatek odborné literatury a konkrétnich vyzkumi. Aby se odbornici
vice do hloubky zajimali 0 toto sportovni odvétvi, musi se zvysit pocet profesionalnich

bézcu.

Pro profesiondlni bézce neexistuje téméf Zzadnd metodickd piiprava a kazdy se
pfipravuje podle svych moZnosti a variability. Proto jsem se v prvni Casti prace rozhodl
ptiblizit vSechny urovné zavodu Predator Race, porovnat rozdily a odli$nosti mezi vSemi

Ctyfmi typy zavodu, se kterymi provedeme v empirické ¢asti analyzu a srovnani zavodu série

Predator Race a dale bude vytvoiena mési¢ni varianta tréninku na kazdy zavod.



1 Cile a ukoly prace
Cil prace

Cilem prace bude analyza jednotlivych obtiznosti zadvodnich twrovni extrémniho
ptekazkového zavodu Predator Race. Dale navrhnout varianty tréninkovych metod, které

budou pfinosné pro rozvoj sportovce v tomto okruhu.
Ukoly

e seznameni s extrémnimi pfekazkovymi zdvody
e sbér a analyza dat ze zavodl prostiednictvim zafizeni Garmin
e porovnani, vyhodnoceni a interpretace dat

e navrh ukazkovych tréninkovych jednotek

1.1 Hypotézy

H1: Predpokladame, Zze na kratkych trati “Run” a “Dril* se dostaneme z vétsi Casti

zavodu do paté zony srdecni frekvence

H2: Ptedpokladame, ze na delSich trati nad 10km “Brutal” a “Masakr” se budeme

udrzovat ve treti a ctvrté zon¢ tepove frekvence

2 Metodika prace

2.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumnd a diagnosticka prace bude aplikovana na mou osobu, kterd se bude

participovat na vSech zdkladnich soutéznich typech zavodi Predator Race.

2.2 Vyzkumné metody

e sbér a analyza dat ze zavodu prostiednictvim zafizeni Garmin

e porovnani, vyhodnoceni a interpretace dat
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2.3 Kriticka analyza prament

Kritickd analyza prament je definovana jako posouzeni a rozebrani odborného textu,
ktery bude hodnocen a zkouman. Text je rozloZzen na jednotlivé Casti, které jsou dale
individualné hodnoceny. Mohou zde byt posouzeny pficiny, rozbory, pozitivni slozky nebo

odstranéni ptipadnych nedokonalosti.

Tato metoda byla aplikovana na rozbor teoretickych vychodisek, kde jsem se pokusil
pochopit fakta o struktufe planovani cykli, vlivu sportu na lidsky organismus a sportovnich
schopnosti v rizném odvétvi, které byly ndsledné pouzity do vytvofené tréninkové varianty

pro piekazkovy zavod.

2.4 Rizeny strukturovany rozhovor

Strukturovany ftizeny rozhovor je pouzivan jako jedna z technik, v které jsou sbirany
data ze socialnich vyzkumil. Rozhovor probihda mezi dvéma osobami, z nichz je jedna
nazyvana tazatel a zodpovidajici je respondent. Tazatel se snazi ziskat od respondenta
informace, které by mohli byt potfebné pro nalezitou analyzu ¢i vyzkum. Vysledné hodnoty

jsou zpracovany a vyhodnoceny do informacnich dat, ktera mohou byt uzite¢na pro praci.

Tuto metodu jsem vyuzil pfevazné k potfebnym informacim ohledné teoretické Casti
série prekazkovych zavodi Predator Race, které spadaji pod asociaci OCRA CZ. Otazky byly

pfevazné zaméfeny na typologii zavodi, piekazky a organizaci zavodu.
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3 Historie prekazkovych béhi

Piekazkové zavody (zkracené OCR = Obstacle Course Races), jejichz pocatky jsou
udavany az z dob pf. n. 1, jsou povazovany za tvrdy vycvik legionaiti v Rimské ¥i3i. Tento
vycvik byl kompilovan na bazi preskokil pres prirodné vytvorené prekdzky a slouzil k
vytvoieni perspektivni a silné armady. Mezi dalsi zakladni kameny ptekazkovych béhi je
oznacovan Parkur. Parkur je od roku 1998 oznacovan za samostatnou disciplinu a je
inspirovan pfirodni metodou, jehoz pocatecni myslenku na zacatku 20. stoleti vnesl Georges
Hebert z Francie, ktery byl jako prvni autorem parkurové trat¢ znama jako parcours du
combatant (OCRA CZ, 2016).

Americky doktor Joseph E. Raycroft, ktery plsobil na Princetonské univerzité pro
armadu USA, ptipravoval piekazkové drahy v ramci vycvikovych kempt, které byly praveé
inspirovany zminénou piirodni metodou od G. H.. V povale¢ném obdobi byl také pouzivan
termin Obstacle Course Run, OCR, kde byli vojaci limitovani ¢asem. Synonymum Race
oznacovalo zavod, kde zavodnici soupefili proti sobé. V prubé¢hu 20. stoleti se pirekazkoveé
drahy vylepSovaly a vytvarely pfevdzné v ramci armadniho vycviku, ale jiz v obdobi 2.

svétové valky se zacaly objevovat i na univerzitni irovni (OCRA CZ, 2016).

4 Prekazkové béhy

4.1 Charakteristika zavodu a prekazek

OCR zavody jsou modifikové béZzecké zavody, v nichZ jsou aplikovany piekazky,
které je nutno jakymkoliv zptisobem piekonat. Jelikoz je zavod velmi Casto spjat s vybihanim
lyzatskych sjezdovek, plazenim, brodénim a plavanim v bahnitém i vodnim terénu, je jeho

lokalita situovana ptevazné do horskych az vysokohorskych oblasti.

Obtiznost zavodu je zavisla na hostujicim potadateli, ktery urcuje délku a profil traté.
Kazda trat’ v OCR je selektovana na trat’ kratkou ,,short* a trat’ dlouhou ,,standard*. Kratké

traté se vétSinou pohybuji kolem 7 km a dlouhé traté dosahuji délky az 15 km.

Zavody na tuzemské i celosvétové pudé jsou rozdéleny na kategorie ELITE a OPEN.
Kategorie Open je oteviena veskerym zavodnikiim. Predevs§im je uréena zacinajicim bézcim,

ktefi nemaji mnoho zkuSenosti s piekazkovymi béhy a proto je tato kategorie zaméiena spise
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na amatéry. DalSim rozdilem mezi t€émito kategoriemi je vzdjemna nadpomoc mezi zavodniky
na prekazce. Open zavodnik neni povinen kazdou ptrekazku splnit. Pti netispéchu je bézec
penalizovan vyse zminénym handicapem (trestem) a ma stale Sance na velmi dobré umisténi
ve zminéném Open. V elitnich kategoriich, jsou nékteré prekdzky pro zavodnika na trati
pfimo povinné. Pokud nékterd ztéchto piekazek neni zdoldna, zédvodnik je automaticky
zatazen do podkategorie Open a neni opravnén déle soutézit v elitni kategorii toho zavodu

(OCRA CZ, 2020; Predator Race 2015).

Jednotlivé pfekonavani piekazek nemusi byt vzdy fyzického charakteru. Zavodnik by
m¢l byt schopen dobie ovladat svoji koordinaci, pamét’, psychiku, anebo i pfesnost pohybu,
které jsou pro nckteré prekazky potieba vice nez fyzicka zdatnost. OCR trat’ je selektovana na
bézecké pasaze, do kterych jsou aplikovany jednotlivé piekdzky a bariéry s riznorodou
distanci. Tratové piekazky jsou tvofeny tak, aby jejich ptekonani zvladla i Sirokéd vefejnost
neboli amatérsti bézci a to naptiklad preskok parkurové lavice, plazeni pod ostnatym dratem
nebo pieskoceni obycejné stény rtizné vysky. Dale jsou zde vkladany silové discipliny, kde je
bfemeno (kdmen, pytel naplnén piskem) ptrenaseno zavodnikem z bodu A do bodu B. OCR
trat’ obsahuje ale 1 také prvky z posilovny (mrtvy tah) a tradicni gymnastické prvky jako je

vymyk na hrazd¢, Splh na lané, vis anebo prace na kruzich.

Mezi netradi¢ni discipliny zavodu jsou zatazovany stanovisté, kde je zdvodnik nucen
zapamatovat si urcity kod, stfilet ze zbran€ nebo sjet po prudké skluzavce do ledové teky.
Déale je zde tazen hod ostépem, ktery je v tomto sportu v Siroké verejnosti bran mezi
netradicni discipliny, ackoliv se jedna o aleticky prvek a disciplinu, jejiz historie saha daleko

do nasi minulosti (Spartan Race, 2017).
Jednotlivé piekazky testuji schopnosti zdvodnika jako je naptiklad:

e dynamika

e koordinace

e sila tchopu

e piesnost

o vydrz

e vytrvalost

e senzomotorické funkce

e flexibilita

13



U kazdé prekazky je dan urcity cil. Cil neboli zakonceni piekazky je u OCR zavodu
oznaceno visicim zvonkem na konci konstrukce, prosttednictvim kterého je zavodnik povinen
vytvoftit akusticky signdl, ktery potvrzuje zdolani piekazky. Dal$im ze zakonceni je zasah cile

napiiklad u hodu ostépem do baliku ze slamy.

Pokud neni jeden z téchto cilii splnén, nasleduje takzvany handicap, ktery v tomto
zavod¢ predstavuje trest pro zdvodnika, ktery prekazku nedokoncil nebo nepiekonal. Trest
vzdy odpovida obtiznosti ptekazky a je plnén formou daného cviku (angli¢dk) nebo
penalizatnim bézeckym Usekem. Pokud zavodnik splni veSkeré béZecké useky, prekona

vSechny prekdzky a bariéry, je ocenén za cilovou ¢arou tematickou OCR medaili.

4.2 Prekazky

V této kapitole jsou uvedeny piiklady =zavodnich piekdzek se strucnou
charakteristikou. Tento originalni koncept pickazek, je k dispozici pouze Vv matefském
Predator Gymu v Plzni. N¢které zuvedenych pickazek mohou byt rozdéleny do dvou
zavodnich systému. Od roku 2018 Predator Race zavedl systém piekonavani piekazek
»SLOW LINE*“ a ,,FAST LINE“. Z nazvu jiz vyplyva, ze se jednd o dv¢ cesty zdolani
cesty ma zavodnik vzdy jeden platny pokus a pii nezdolani je pfesmerovan na vedlejsi cestu.
Tato cesta je spiSe pro elitni a zkuSengjSi zavodniky. Systém Slow line je slozen
Z jednodussich, ale zaroven delSich komponentt, takze tato verze je sice leh¢i, ale zdvodnika
na trati zdrzi. K této cesté se vétSinou piidava navic bézecky usek nebo plazeni pod siti

(Predator race, 2015).

Zebiik ,,Monkey Bar*

Nejzakladngj$i verze ruckovani, ktera se objevuje témef na kazdém piekazkovém
zavod¢. Pomoci rozhoupani se dostdvame pomoci rukou z jedné hrazdy na druhou. Zacina se
obéma rukama na prvni pficce a na posledni hrazd¢ byva zakonceni v podobé zvonku, na

ktery musi zdvodnik rukou zazvonit.

14



Obrazek 1 Zebiik zdroj: vlastni

Lano

Piekazka, ktera byva typicka pro kazdy OCR zavod. Cilem je vylézt lano na vrchol,
kde byva nejcastéji zvonek, do kterého musi zavodnik zazvonit rukou. Lano mutize byt $plhano

osmickovou smyckou, kterou tvoii nohy.

Obrazek 2 Lano zdroj: vlastni
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Flying Wheels

Ptekéazka, u které je nutno se zhoupnout pies Ctyfi velké kruhy. Dva z kruht jsou
pevné zamknuté v nosném rameni a to¢i se pouze v ose kola. Zbyvajici dva jsou v rameni
uvolnéné a je mozné se S nimi zhoupnout smérem dopiedu k dalsimu kruhu. U této piekazky

je pravidlo zacit na prvnim kole a skonc¢it na poslednim segmentu.

Obrazek 3 Flying Wheels zdroj: vlastni
Zarovky

Tento druh piekazky je vytvofen z dfevénych segmentl sériové jdoucich po sobég.
Tvary, které pfipominaji zarovky, hrusky nebo kulové kliky od dvefi musi jedinec
preruckovat z bodu A do bodu B. Zarovky byvaji také ¢asto kombinovany s lany nebo s
Jinymi visicimi pfedméty. Na posledni zarovce byva nej€astéji umistén zvonek, kterého se

musi zavodnik dotknout rukou.

Obrazek 4 Zarovky zdroj: vlastni
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Flying Totem

Flying Totem je pokrocilejsi prekazka, kterd ke zdolani potfebuje uz vice dovednosti.
K prekonani je dilezity velky odraz a vyskok do vysky. Dlan¢ by se mély zachytnout téla
totemu a dolni koncetiny zamknout okolo spodni ¢asti. Potom vysplhat az k vykrojené ¢asti, u

které se uz miiZze jedinec ptitdhnout a opét zvonit na zvonek jako symbol zdolani piekazky.

Hexagon

Na dvou konstrukcich je umistén protacejici se segment, ktery se pohybem vpied
posouva dal. Zavodnici si mohou sami vybrat techniku zdolani. Mohou ruckovat ve visu
vpied, ruckovat bokem anebo také pozadu. Podminkou a zdoléni ptekazky je pouziti pouze
hornich koncetin. Pokus zacind, pokud zavodnik visi na prvni oznacené tyc¢i. Zavodnik

ruckuje do té doby, dokud se nedostane do pocatecni pozice.
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Obrazek 6 Hexagon zdroj: vlastni

Trny

Prekazka, ktera je pevné umisténa v konstrukci, ktera se nehybe. Z levé i pravé strany
vycnivaji kovové vybézky - trny. Na kazdé stran€ jsou na pocatecnich trnech umistény volné

visici kruhy, které jsou na¢inim zavodnika, se kterymi se musi dostat za vyznacené izemi.

Obrazek 7 Trny zdroj: vlastni
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Thorns — koliky

Koliky maji podobny princip jako ptedchozi ptekazka - trny. Konstrukce, ve které jsou
vytvoiené otvory z obou stran, musi zdvodnik zdolat pomoci dievénych kolik. Pohyb
spociva ve vkladani kolikdi dovnitt a pohybem vpied. Vybér techniky je ¢isté na zdvodnikovi.
Podminkou splnéni je pouziti pouze hornich konéetin. Piekazka je dokoncena tehdy, kdyz oba

koliky jsou ve dvou poslednich otvorech.

L CREDATODY

LaYIVE
-

)

Obrazek 8 Thorns koliky zdroj: vlastni
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Salmon Ladder

Prekazka je znama predevsim ze zahranici. Predator Race je jeden z mala zavodu v
Ceské republice, ktery miZe nabidnout tuto atraktivni piekazku. Jedna se o pohyblivou
hrazdu mezi trny sefazené nad sebou ve dvou fadach. Ukolem zivodnika je dostat hrazdu z
nejnizsich vybézkl na ty nejvyssi. Pomoci zadovych svali a Svihu skace zavodnik z jedné

urovné na dalsi. Nejcastéji je zde vyuzivan shyb se Svihnutim dolni poloviny téla.

Obrazek 9 Salmon Ladder zdroj: vlastni

Stairway to heaven

Takzvané ,,Schody do nebe je pfekazka s jednoduchym systémem ale s obtiznym
piekonanim. Je to dievénéd konstrukce postavena do tvaru pismena ,, A%, kterda ma v sobé
sestavené patra z dfevénych prken. Zavodnik musi zacit na jedné stran€ visem obéma hornima
koncetinami. Pocatecni bod je prvni nejnize polozend pficka. Poté musi vySplhat pouze
velkou mezeru na druhou stranu. Poté zavodnik pieruckuje pouze pies ruce na posledni prkno

na druhy konec smérem doli.
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Obrazek 10 Stairway to heaven zdroj: vlastni

VIna

Vina je ptekazka, ktera téméf vzdy uzavira kazdy zavod Predator Race. Vybé&hnuti
zavérecné viny je konec kazdého zdvodu. Je zde potieba dynamicky a rychly rozbéh. Za
vlnou je postavena cilova brana, kterou zavodnik musi prob&hnout, aby doslo k stopnuti ¢asu
a zavodu jako takového. Na obrazku niZe, je zobrazeno i lano. Lano je souc¢ésti Slow line a to

pouze pro neelitni zavodniky, anebo pro zenské pohlavi — Elite i Open.

Obrazek 11 VIna zdroj: vlastni
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5 Organizace zavodu

Organizace zavodu je opét riznoroda a zdvod od zavodu se lisi. Nize je popsan piiklad

organizace Predator Race v Neukirchenu — Rakousko 2019.

Prvni krok, ktery musi zavodnik udélat v den zavodu, je vyzvednout si registraci na
zavod, ktery bézi. Na zavodni vikend jsou vzdy rozvrzeny tii zavody. Na prvni zavodni den
jsou naplanovéany dva zavody. Rano se bézi stfedni vzdalenost a odpoledne je napldnovana
nejkrat$i délka zavodu. Na zbyvajici posledni den je rozvrzen nejdelsi distanc zavodu. Od
rdna je otevieny vSem zdvodniklim stan s registracemi, ktery se nachazi v hlavnim centru déni
zavodu. VétSinou zde byva umistén start a i cil. Pravé zde mlizeme najit zdzemi celého
zavodu. Je to registra¢ni stan, kde si vyzvedneme svij startovni bali¢ek a pokyny ke startu. V
obalce miizeme najit ¢ip, ktery se ptipne na obuv nebo Iytko. Pokyny k vlastni startovni vin€ a
startovnimu casu. Elitni zdvodnici zde naleznou elitni naramky, které¢ se jim pii nezdolani

povinné prekdzky piestiihnou.

Zavody jsou rozdéleny do zavodnich viln, aby byl dodrzen komfort zavodnika a
nevznikaly prostoje napt. na prekazkach. Pét minut pred startem startér zacina poustét bézce
do zavodniho koridoru. Poté s nastupujici atmosférou je odpocitdvan start a zavodnici jsou

vpusténi na trat’ znaenou praporky, které urcuji smér trate.

V pribehu zédvodu jsou bézci kontrolovani jiz zminénymi dobrovolniky, kteti dohlizeji
na spravné dodrzena pravidel. Také jsou zde vytvoieny obcCerstvovaci stanice, kde se mohou

sportovci obcerstvit.

Po probéhnuti cile je jim zméfen Cas, ktery mohou najit v databazi vysledki. Vsichni
zavodnici vcili dostanou za uspéSné dokonceni zdvodu medaili a je jim nabidnuto
obcCerstveni. S poslednim zavodnikem jsou zvefejnény vysledky a poté je uskutecnéno

vyhléaseni vitézi, kde jsou vyhlaseni ti nejrychlejsi ze vSech kategorii.

5.1 Pravidla

Pravidla zavodu jsou prosta a jednoducha, ale také jsou pro kazdy OCR zavod trochu
odli$na. Zavodnik je na zac¢atku zavodu zkontrolovan, jestli ma spravné naleZitou obuv, a to z
toho divodu, ze na extrémni zavody v naro¢ném terénu je specidlné¢ vytvotrena hrotova

obuv. Ta ale neni v kazdém zavodé povolena, a to bud’ z ohledu na bezpecnost a zdravi
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zavodnikl anebo je to jednoduSe piani organizatora. Pravideln& byva hrotova obuv zakézéana
na Spartan Race a pti méstskych zavodech. Proto je pted startem vzdy kontrolovana podrazka

obuvi. Na vétSich zavodech je zakazano behat bez pokryti horni poloviny téla.

Zavodnik je znacen Cipem, ktery je upevnén k obuvi nebo k lytku a sleduje zdvodnika
po dobu celého zavodu. Tento Cip zaznamenava nejen zaveéreény Cas, ale také kontroluje,
jestli zavodnik probé&hl vSemi kontrolnimi body. Pravidla na ptekazkach a trati hlidaji tzv.
dobrovolnici, ktefi jsou rozmisténi po celé délce trati, zejména u prekazek a mist, kde by
zavodnici mohli sebc¢hnout z vyznafené trasy. Dobrovolnici piisn€é hlidaji bézce na
piekazkach, aby nastoupili na prekazku ve spravném misté a ukoncili pfekazku vySe
zminénim zvukovym signalem na zvonku, ktery je umistén na konci konstrukce. Pokud
zavodnik piekazku nezdola, dobrovolnici maji za tkol hlidat, jestli je nasledny handicap

provadén spravné (Predator Race, 2015; European championship, 2017).

6 OCR v Ceské republice

Extrémni piekazkové zavody zazivaji enormni rist popularity v poslednich letech a to
jak v Ceské republice, tak i ve svété. Prvnim piekazkovym zdvodem na nasem domacim
prostiedi je zaznamenan tzv. Bahnak, ktery svou premiéru odstartoval v roce 2010. AZ tfi roky
poté v roce 2013 zacinaji pfichazet na scénu vétsi jména zavodd, jako jsou Predator Race a
Spartan Race. Prvni Spartan Race byl odstartovan ve Ski aredlu Moninec v roce 2013. V roce

2014 byl v plzenském kraji v obci Bykov zorganizovan prvni Predator Race.

OCR zéavody se dostaly do poptedi popularity mezi Sirokou vefejnost v roce 2016.
Kdy v tento samy rok vznikla organizace jménem OCRA. Tato asociace vznikla diky
jednomu z Ceskych elitnich zavodnika — Petrovi Vinickému a dal§im zastupitelim ¢eského
OCR. OCRA je vybérova organizace, sdruzujici aktivni zavodniky pravé v daném oboru.
Usiluje o rozvoj mezindrodni spoluprdce a rozSifovani pratelskych vztahti mezi zéstupci
podobnych organizaci v CR i ve svété. Pravé diky OCRA je OCR v Ceské republice rozvijeno
spravnym smérem. V roce 2020 se vytvofila s kmenovymi lidmi z OCRA zcela nova
organizace s novym systémem. CAPS — Ceska asociace prekazkovych sporti ma na starosti
reprezentaci (OCRA CZ, 2016).

Zhruba od roku 2016 OCRA CZ tvoii Ceské zebficky napfi¢ témi nejhodnotnéjSimi

zavody v Ceské republice. Kazdé vitézstvi ma z jiného zavodu jiné bodovaci kritérium. Ti
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nejlepsi zavodnici jsou poté vyhlaseni na konci roku na celorepublikovém vyhlaseni v Praze.
Tento krok dal ¢eskému OCR novy impuls a pfedev§im zavodnikim motivaci k zdravé

soutézni rivalité¢ mezi sebou (OCRA CZ, 2016).

7 Typologie zavodi OCR

V této kapitole jsou rozepsany detailné¢ jednotlivé urovné a typy zavodi. Je zde
zminéna obtiznost, profil terénu a traté. Dale jsou zde popsany jejich rozdily a potiebné

dovednosti zdvodnika. Na zavér jsou piedstaveny nejveétsi akce jednotlivych organizatort.

7.1 Predator Race

Zavod obsahuje originalni ptekazky, které jsou technického charakteru. Piekazky jsou
Vv ¢erné a zluté barvé, kterd je typicka pro tuto sérii a jsou rozdéleny dle systému slow line/fast
line, kdy ma zavodnik na vybér dvé cesty odlisné obtiznosti pickazek. Profil traté je
kombinaci vysokohorského a trailového béhu v lesnich lokalitach. Zavod je rozdélen na Ctyfi
obtiznosti, které se lisi vzdalenosti a pocestnosti prekazek.

Qi
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Obrazek 12 Predator Race schéma zavodu zdroj: www.PredatorRace.cz
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7.1.1 Predator Run

Predator Run se fadi mezi nejzakladnéjsi a nejlehéi verze v OCR. Tato trat’ je idealni
pro kazdého sportovce a je to nejlep$i start pro extrémni prekdzkové behy. Profil traté je
nastaven prevazné¢ po rovinném terénu, jehoz cesty jsou zpevnéné napi. asfaltova cesta
uprostied méstské casti. Délka trati je vétSinou nastavena piiblizn€ v rozmezi 7-10 km a jeji
prekazky jsou kategorizovany mezi ty nejlehéi ze série Predator Race, proto je trat’ rychla a

nejvice vyhovuje bézcim. Na tento typ zavodu je doporucena silnicni obuv.

7.1.2 Predator Race Dril

Tento zavod je fazen mezi prvni a nejkratsi zavody série Predator Race, ktery je konan
ve vysokohorském prostiedi. Dosahuje ptevyseni az 500 m. Profil traté je idealné sestaven pro
silové a sprinterské béZzce a délka trati se pohybuje v rozmezi 5-7 km, které jsou
strukturovany z lesnich nezpevnénych cest. Pfekdzky jsou v pribéhu traté¢ rozmistény velmi
frekventovan¢ za sebou. Potadi v tomto zdvod¢ je velmi proménlivé, protoze prekazky jsou
oznaCeny za technicky obtizné a kazdd chyba zavodnika je rychle spocitana v celkovém
potadi. Na tento typ terénu a zavodu je doporucena hiebovita obuv, ktera je specializovana
na trailovy béh. Hieby napomaéhaji bézci pti vybéhu i sbe¢hu a podporuji dynamiku odrazu i

doslapu.

7.1.3 Predator Race Brutal

Tento zavod je nazyvan stfedni urovni, kterd je ur¢ena pro zadvodniky vytrvalostniho
charakteru. Trat’ ma obtizné a mnohocetné prekdzky, které jsou rozmistény na delSim
tratovém useku. Délka traté¢ je méfena Vrozmezi 12-15 km, kterd je kompilovana z

nezpevnénych a trailovych cest, kde nabyva pievyseni hodnoty az 600 m.

7.1.4 Predator Race Masakr

pfevazné pro vytrvalé bézce, ktefi musi byt zdatni 1 na technickych ptekazkach, které se na
této urovni vyskytuji v pocetném Ccisle. Na této trati se navic vyskytuje plavani a velké

mnozstvim noSeni tézkych bfemen. Délka trati dosahuje az 20 km, kde jeji pfevySeni saha

v v
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7.2 Spartan Race

Celosvétovy tviurce zavodu jménem Spartan Race se jmenuje Joe De Sena, ktery
pochazi z Ameriky. Spartan Race se u nas poprvé predstavil se svym zavodem na Moninci
roku 2013. Jak v Ceské republice, tak i ve svétd, Spartan Race je samostatné fungujici
jednotka, co se ty¢e OCR zavodi. Ma své vlastni mistrovstvi Evropy i svéta, kde jsou
postaveny tradi¢ni prekazky kategorizovany pouze pod Spartan Race. Navzdory tomu i tak
Spartan spada do extrémnich piekazkovych, kde ma svij nejvétsi dil na popularizaci tohoto
sportu. Spartan Race je na rozdil od vSech OCR zavodi bézeckého charakteru s lehci
obtiznosti veSkerych piekazek, které jsou za nesplnéni trestany 30ti angli¢aky. Kategorie jsou
zde déleny na Open, Age Group a Elite (Spartan Race, 2017; Sena, 2014).

Spartan Race Sprint

Tato kratka vzdalenost oznacena jako Sprint se sklada z délky trati 5 km s poctem 20ti
prekazek. Spartan Sprint je prvni ¢asti uspéchu Spartan Trifecta, kde jsou Gastnici vyzvani k

dokonceni 3 zavodu a ziskaji za to specidlni medaili.
Spartan Race Super

Stiedni délka s ndzvem Super obsahuje trat’ dlouhou 10 km s cca 25ti piekazkami,

ktera je nejcastéji lokalizovana do lesnich a horskych cest. Je znamo, ze Spartan Super je

vvvvvv

Spartan Race Beast

Tato Groven nabizi az 30 piekazek na trati dlouhé 20 km, ktera byva kompilovana
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Spartan Race, pokud jde o dokonéeni Trifecty. Ugastnici, ktefi zavod nedokonéi a skonéi, jsou

oznaceni jako DNF — diskvalifikace.

Tato Groven byva pouzita Casto k sestaveni nejdel§i mozné trati od Spartan race, ktera
se nazyva Spartan Ultra, kterd nabizi 2x takovych hodnot nez zminény ,,Beast®. Tato troven

obsahuje 30 ptekazek na maratonské vzdalenosti 42 km.
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7.3 Gladiator Race

Gladiator Race se lisi s pfedchozimi zavody hned v nékolika aspektech. Gladiator
Race uspotradal prvni zavod roku 2014 v Milovicich. Tento organizator zacinal s pouze
jednou turovni hlavniho zavodu, kde se soustfedil primarné na amatéry, a proto neme¢l
rozdéleni na Elite a Open kategorie. Piedev§im Gladiator Race piispél svymi zavody v
posledni dobé k velkému rozvoji piekazkovych zavodt v Ceské republice. Od roku 2018 jsou
také porfadany akademické mistrovstvi pro vysoké Skoly pod hlavickou Gladiator Race. Od
roku 2019 ptibyly poradateli dal$i dvé urovné a rozdéleni do kategorii Race, Open a Fun. Pro
rok 2020 Gladiator Race navazal spolupraci se znamym polskym pofadatelem Runmagedon a
dostava se do popiedi prekazkovych zavodii v CR. Nejéastéji je zdvod organizovan v

Tankodromu Milovice, Taxis Pardubice a pevnost Josefov (Gladiator Race, 2018).
Gladiator Race Run

Prvni z&vod je oznaCovan jako vstupni brana pro vSechny OCR nadSence, ktefi si tento
sport cht&ji zkusit. Ceka je zde kratsi délka 4 km s pestrym vybérem prekazek v ptizptsobené

lehéi verzi. Tento typ zdvodu nejcastéji hosti méstské lokality.
Gladiator Race Original

Hlavni z&vod organizatora je slozen z bézecké Casti 6 km, kde je po trati rozmisténo

30 prekazek. Zavod je na rozdil od prvni rovné konén v ptirod¢ v lesnich lokalitach.
Gladiator Race Max

Struktura zdvodu sestavena pro vytrvalostni zavodniky, kterd méti 12 km, kde jsou

vvvvvv
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7.4 Mistrovstvi Ceské republiky

Prvni pokus o mistrovstvi Ceské republiky se konal pravé v jiz zminéném milovickém
tankodromu v roce 2017 pod vedenim Gladiator Race. Prvni oficidlni mistrovstvi Ceské
republiky se konalo v krkonoS§ském Harrachové roku 2018. Soutézilo se zde v kategorii
OPEN, AGE GROUP a ELITE, do které se musite kvalifikovat prostfednictvim bodi
nasbiranych z tuzemskych zavodi. Od kazdého zavodu z CR byly dodany ty nejpopularngjsi
ptrekazky, aby byl utvofen koncept vSestranného zavodu. Do konce se zde objevily i piekazky
od holandského vyrobce, které se objevuji U zahrani¢ni konkurence. OCRA se zde snazila co
nejvice se priblizit konceptu mistrovstvi svéta a Evropy. Z toho vypliva, ze zde byli tii
moznosti zavodu. Zakonéeni vSech Grovni vyvrcholilo findlnim vyslapem do skokanského
mistku (OCRA CZ, 2016).

Urovné:

e 3 km Short — jedna se o klasicky format sprintu z velkych svétovych mistrovstvi ve
vysokém tempu a s velkym poctem prekazek (30).

e 15 km Standart — tradi¢ni hlavni zavod vSech zavodul, dlouhy kolem 15 km s 50ti
piekazkami

e Team Relay - Nov¢é vytvofena troven Stafety v OCR inspirovana ze svétovych
mistrovstvi. Useky jsou rozd&leny na bézeckou, silovou, technickou a spole¢nou &ast,
kde zavodnici musi dobéhnout do cile spolecné. Zavodnici si rozdé€li tii zminéné sekce
a kazdy figuruje jen v té své, kde si pfedavaji pomyslnou stafetu po ukonéeni své ¢asti,

dobéhnout spolecné do cile spole¢né.
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Obrazek 13 Schéma traté¢ Team Relay zdroj:www.ocreuropeanchampionship.org
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8 OCR ve svété

Extrémni ptfekazkové zavody nabyvaji popularity prioritné za ceskymi hranicemi.

Mame zde n¢kolik kvalitnich potfadateld, ktefi udavaji tiroven celosvétovému OCR.

8.1 Celosvétové zavody

8.1.1 Spartan Race

Spartan Race se muze pysSnit svou sveétozndmou popularitou. Globalné je
jsou z Ameriky a Kanady, odkud pochazi i zakladatel. Jak uz je zminéno, Spartan potfada své
vlastni mistrovstvi. Mistrovstvi Evropy byva nejcastéji potddano ve Francii nebo Italii
V oblasti nejvyssSich pohofi. Mistrovstvi svéta patii jiz dlouho pravidelna lokalita v Kanadé.
Prvni piedstava a udalost se objevila jiz v roce 2004, kdy byl zorganizovan zavod jménem
Dead Race, ktery se bézel 48 hodin. V roce 2010 jiz probéhl ve Vermontu prvni oficialni
zavod pod jménem Spartan Race (Sena, 2018; Schlachter, 2014).

8.1.2 Mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi Svéta

Tyto internacionalni udalosti maji stejny koncept, ve kterém oba zédvody vychazeji ze
struktury Sampionaty vytvofené tfemi urovnémi: Short track, Standart race a Team Relay.
V roce 2019 byla nové predstavena kategorie Ninja Track. Mistrovstvi Evropy je soustfedéno
na kvantitu technickych piekazek, kam se sjizdi nejvyssi piekazkova konkurence z celé
dokoncila pocetnéjsi skupina zavodnikii. Prvni ME v OCR probéhlo roku 2016 v Holandsku a
prvni OCR World Championship probéhl minuly rok 2018 v Londyné. V roce 2020 jsou
bohuzel v§echny akce zruseny z hlediska opatieni proti pandemii (European Championships,
2017).
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9 Celoro¢ni cyklus OCR zavodnika

Kazdy sportovec ma pevné dany rocni tréninkovy cyklus a vyjimkou tomu neni ani
OCR. Tento ro¢ni proces je odvijen od zafatku a konce sezony kazdého béZce individualng.
Kazdy sportovec ma pevné podiizené a ptizpisobené mezitréninkové obdobi podle dané¢ho
rocniho programu. Tento cyklus mize byt rozdélovan na Ctyfi zakladni ¢asti. Rozd€luji se na

dana obdobi, které maji ptislusny hlavni tikol a cil, viz Obrazek 14.

Obdobi Hlavni ukol
obdobi

Pripravné | Rozvoj kondice,
trénovanosti

Predsou- | ZvySovani vykon-
téZni nosti (tapering)

Soutézni | Udrzeni vysoké
urovné vykonu

Prechod- | Fyzick4 a psychic-
né ka regenerace

Obrazek 14 Makrocyklus zdroj: www.fsps.muni.cz

9.1 Pripravné a predsoutézni obdobi

V tomto obdobi se jedinec snazi pracovat na nedostatcich z minulé sezény a pilovat
detaily do té nadchazejici. Toto obdobi zacina datem posledniho zavodu a kon¢i prvnim
startem v nové sezoné. Toto obdobi pfiblizn€ zacina v listopadu a konci na jate. V tomto
obdobi vSak neplati, Zze se nepotfadaji zaddné zadvody. Mnozi organizatoii si pfipravuji
specifické zimni zavody a néktefi zavodnici se zdvodii ucastni v ramci své piipravy. Toto
obdobi mnoho zavodnikil také nazyva jako ,,zimni objemové obdobi®. VéEtsi ¢ast bézcli zimni
obdobi vyuziva k objemové bézecké ptipravé a silové priprave v posilovné. Bézecka ptiprava
nabyva poctem odbéhnutych kilometrii v nizkém tempu a v posilovnach se pracuje na sile

hornich konéetin a Gichopu (Dovalil, 2002; Celikovsky 1990).
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9.2 Zavodni obdobi

Zavodni obdobi se odviji od napldnovanych zavodi v hlavni sezoné kazdého
sportovce individualné. Od dubna mé kazdy zavodnik pfiblizn€ dva azZ tfi zdvody mésicné.
Neni zde uz tolik prostoru na intenzivni trénink nebo objemové bézecké pasaze. Mezi
jednotlivymi zavody probihaji rychlé intervalové tréninky, regenera¢ni vyb&hy, anebo také
kompenzacni cviceni. Jeden z vrcholi sezony pfichazi na zacatku letnich mésictia to
mistrovstvi Evropy. Na konci 1éta se zavodnici mohou t&8it na MCR a porovnani sil se
zavodniky z celé zem¢ napii¢ vSemi potadatelskymi zavody. Na konci podzimu vétSinou

ukoncuje sezénu mistrovstvi svéta. Po té opét zacind piiprava na dalsi rok.

9.3 Prechodné obdobi

Tak jako v kazdém sportu je organismus, pohybovy aparat a psychicky stav na konci
zavodniho obdobi zcela vyCerpan. Piechodné obdobi je tisekem makrocyklu, kde zadvodnik
kompenzuje veskeré své télesné i psychické dysbalance. Je to obdobi relaxace a zmirnéni
intenzity fyzicko-psychického tlaku od soutézniho obdobi. Je to dulezita ¢ast celého ro¢niho
cyklu, ktera je pro kazdého sportovce nezbytna. Pokud by tato faze byla vynechana, hrozilo
by sniZeni vykonnosti zdvodnika nebo zranéni z ptetrénovani. Délka tohoto obdobi se odviji
od délky ptipravného a soutézniho cyklu. Pfechodné regenera¢ni obdobi trva primérné 3-6
tydnd, Vv zavislosti na dalSim pldnovaném obdobi piipravy. Ve zminéném obdobi se
predevsim dba na snizeni veskeré tréninkové zatéze z ohledu na objem, intenzitu a frekvenci.
V tomto obdobi zavodnik nema Zzadné planované soutéze. Probihaji zde pouze tréninky za
ucelem udrzeni kondice. OCR zavodnici v pfechodném obdobi vyuzivaji riznych
regeneracnich metod. Saunovani a otuzovani patii K nejvice pouzivanym postuptim, jak snizit
svalovy tonus ve svalovém aparatu. Zavodnici béhem piipravy a zdvodniho obdobi nab&haji
velké kvantum kilometrti. Jak je zndmo, b¢h je velice ndro¢ny a intenzivni na kloubni slozku
Z hlediska doslapt a nérazii na dolni koncetiny. Tento diisledek pak mulize zpiisobit projekei
obtizi pohybového aparatu v rozsahu celého téla. Proto zavodnici Casto nav$tévuji plavecké
bazény, pro kompenzaci pomoci hydroterapie. Do aktivniho odpocinku se po 1-2 tydnu muze

zafadit regeneracni béh v podobé lehkého vyklusu (Dovalil, 2002; Celikovsky 1990).
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10 OCR a jeho vliv na organismus zavodnika

Jelikoz na toto téma aktudlné neni vydana a publikovana zadna odborna studie ani
publikace, budu vychdzet ze zékladnich vlivli nékolik rGznych sportovnich odvétvi, které v
korelaci tvoti zékladni pilite OCR. Extrémni piekdzkovy zavody jsou velice rozmanity sport,
ktery zahrnuje opravdu Sirokou Skalu sporti dohromady. Miizeme zde uvést dvé nejveEtsi

slozky — béh a sportovni lezeni.

Casto byva na tyto dvé ¢asti rozdélena i tréninkova piiprava zavodniki. Pfi béhu se
zaté¢zuje predev§im dynamika a rychlost dolnich koncetin. Naopak u lezeni pouzivame
svalové skupiny hornich koncetin, sily predlokti a zapésti. V OCR se stale opakuje kombinace
téchto dvou odlisnych zatizeni. Stiidaji se zde dva riizné druhy zatizeni vytrvalosti a sily.
Stfidame tedy aerobni nebo anaerobni slozku zatéze u béhu s izometrickou, ptipadné

excentrickou silou pfi zdolavani piekazek.

Pro lezeni je vystihujici stiedné vysokd postava s nizkym mnozstvim télesného tuku a
pomérn¢ del§imi koncetinami. Béhem prvnich 5-6 s Kryje v lezeni energetickou potiebu ATP-
CP bez tvorby laktatu a anaerobni glykolyzy. Po ub&hnuti této doby startuje tvorba laktatu.
Sportovni lezeni klade vysoké naroky na maximalni izometrickou silu prsti a ptredlokti

(Heller, 1996).

V pribéhu béZecké aktivity dochdzi ke spojeni odrazové sily se setrvacnosti a
hmotnosti zavodnikova téla. Tato sila je finalni hnaci silou. Urovei vytrvalosti u béhu je
uréena pievazné funkcnosti kardiovaskularniho a respiracniho systému, rychlosti latkové
vymény, krytim energetickych zasob a CNS. Pfirozenym zdrojem energie pfi fyzické aktivité
je rozklad ATP. Doba fyzické zatéze je zavisla na rychlosti obnoveni ATP. Aerobni vytrvalost
je funkce organismu obstarat energii ke svalové praci s vyuzitim O2. Maximalni objem O2,
ktery je ¢loveék schopen za jednu minutu vycerpat, specifikuje jeho aerobni vykon. Tento
proces se nazyva VO2max (maximalni spotfeba kysliku). Elitni OCR zavodnik by se mél
pohybovat v rozmezich 70-80 ml/kg.min. Vztah mezi aerobnim a anaerobnim metabolismem
je zavisly predevsim na dobé trvani pohybové aktivity. Se stupnujici se délkou vykonu, podil

aerobni slozky roste (Vinduskova, 2003; Svét béht, 2017).
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Graf 3 Aerobni a anaerobni metabolismus 10 000 m zdroj: Vinduskova et. Al., 2003
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10.1 Hluboky stabiliza¢ni systém

HSSP — Hluboky stabiliza¢ni systém patefe ve sportu také ¢asto nazyvan CORE je
systém hluboko uloZenych svalovych skupin, které zajiSt'uji rovnovdhu a stabilizaci a

koordinované pohyby (Pastucha, 2014; Dylevsky, 1997).

iy R4
HSSP se sklada: e
| e N \
3 > Diaphragm
e branice (diafragma) 4.
Multifidus TR
e svaly panevniho dna (mm. of the pelvic floor) Wioints
e kratké hluboké zadové svaly (multifidus)
e pficny bfisni sval (transversus abdominis) }
&=——— — Muscles of
pelvic floor

Obrazek 15 HSSP zdroj:
https://fyzioterapie.utvs.cvut.cz/

VS8echny tyto zminéné svaly jsou v OCR potfebnymi atributy. Jejich funkce je
stabilizace patete a trupu b&hem veSkerych pohybil na piekazkach nebo pifi samotném béhu.
HSSP je aktivovan pfi jakékoliv aktivité napf. béh, Splhani ¢i obycejna chiize v raku (Casty
handicap v zavod¢). Aktivace tohoto systému je automaticka. Tento systém se v extrémnich
piekazkovych zadvodech vyuziva predev$im na balan¢nich piekézkach, kde se jedinec musi
zpevnit a plné soustfedit na pfechod na labilnich plochéch. Také je vyuzivan pii béhu na
nerovném povrchu, kde by reaktibilita zdvodnika meéla byt dostatecné rozvinutd, aby se
pfedeslo moznému padu a naslednému zranéni. Pro ¢innost jako je ruckovani a preskakovanti,

musi byt svalové skupiny pii ¢innosti dokonale zkoordinovany (Heller, 1996; Ellsworthova,

2014).
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11 Moznosti tréninkového zazemi

OCR pro své tréninkové metody ma specifické potieby a konkrétni pomiicky. Jako
kazdy sport ma i extrémni piekazkovy beéh vytvofeny specifické télocvi¢ny, venkovni hiisté a

dokonce 1 domaci navrzené konstrukce.

Plzenn disponuje vnitini halou s origindlnim vybavenim, které se mulze vyuzivat
K tréninku na zavod Predator Race. V Predator Gymu se nachazi vétsina prekazek, s kterymi
se zavodnik setkd na zavodé od konkrétniho pofadatele série Predator Race. Predator Gym
také disponuje prostorem pro zavéSeni veskerého svého vybaveni na volné hrazdy. Télocvicna

je rozdélend na vnitini a venkovni zonu.

& 7N &A

Obrazek 17 Warriors’s Luck - Erlangen Némecko zdroj: vlastni
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Tréninkové haly nejsou vzdy nutnosti ptipravy OCR zévodnika. V kazdém mésté se
témét nachazi workoutova hiisté. Tato hfist¢ jsou tvofena z konstrukce spojené z nékolika
hrazd, bradel a gymnastickych naini. Kazdé hfist¢ ma rlznou velikost a je utvofeno do
jiného vzorce. K tréninku na OCR staci nékolik hrazd za sebou, na které se da povésit
sortiment segmenti pro zdokonaleni uchopu. V plzenské lokalité je postaveno celkem Sest

workoutovych htist’.

Obrazek 18 Workoutové hfisté Plzeni Lochotin zdroj: vlastni

Dale jsou velice vyuzivany lezecké C¢iboulderové stény postavené pro trénink
horolezcti. Trénink sportovniho lezeni a tchopu OCR ma mnoho spoleéného, a proto
Vv téchto stiediskach najdete mnoho OCR zavodnikt, kteti zde trénuji v ramci rozvoje sily
uchopu. Lezecké stiediska obsahuji stény do uréité vysky, které se mohou byt zdolany bez
jisténi. Boulder je druh lezeni provozovany bez lana, kde mohou byt vyuzivany nohy i ruce.
Nejcastéji se zde leze po stejnych barvach chyti, které tvori takzvané cesty. Cesta je vedena

[RA4

obtiznosti pro amatéry i zkusené lezce.
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Obrazek 19 Lezecka sténa Lokomotiva Plzen
zdroj:vlastni

Posledni moznosti tréninku je pro ty, ktefi nemaji prostiedky a moznosti pro ani jednu
zminénou variantu K tréninku anebo upfednostiuji trénink z pohodli domova. Roku 2020 byla
navrzena Pavlem Krej¢im specidlni deska pro trénink OCR a tuchopu. Deska
s nazvem OCRGrip Board ma k dispozici nékolik variant lezeckych chytid. Tato deska je
multifunkéni 1 z hlediska toho, Ze si jedinec muze na desku pfipnout jakékoliv dievéné

segmenty, trénovat ichopu nebo na ni provadét ptitahy.

Obrazek 20 OCRGrip Board zdroj: Pavel Krejéi
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12 Tréninkové nacé¢ini OCR

Kazdy sport vyzaduje pro svijj trénink specifické nacini nebo nafadi. Toto nacini
inovuje a zlepsuje tréninkové metody a celkovou piipravu zavodnikl v jednotlivém oboru.
Prostfednictvim téchto segmentli, stoupa kvalita tréninkovych podminek a zazemi pro
sportovce. | extrémni piekazkové zavody maji své charakteristické tréninkové pomicky. Jsou
zde mysleny zejména segmenty, které predevsSim zlepSuji silu uchopu. Tyto dily byvaji
nejéastéji vyrobeny ze dieva, kovu, lan, karabin, ¢i jiného materialu. Mnoho zavodnika si tyto
pomiticky vyrabi sami. Jediné, co je k tomu potieba, je jakykoliv zachytny bod, za co se
mohou segmenty povésit. Nacini je vyuzivano K samostatnému visu, ru¢kovani, pfitahtim,
nebo upevnéni TRX (pro zacatecniky). Naro€nost tréninkové jednotky na segmentech se
odviji od tvaru a objemu pomicky. Pro novaCky a zacateCniky je vhodné&j$i mensi tvar
zarovek a uzsi tvar nuncakd (viz Obrazek 21 — horni fada). Pro zkusené zavodniky se pak
vyrabi specialni sortiment dé€lany individudln€é na miru dle zkuSenosti. Silng&j$i priméry a
tvary jednotlivych segmenti dodavaji na vétsi intenzité tréninku (viz Obrazek 21 — dolni

fada).

Obrazek 21 Tréninkové nacini OCR zdroj: vlastni
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13 Tréninkova jednotka OCR

O tréninkové jednotce se dd mluvit jako o nejmensim elementu pii sestavovani
tréninku. Je to zéklad organizace tréninkové ptipravy. Tréninkova jednotka se dale mize brat
také jako hlavni forma nebo struktura tréninku. V planovéani a stavbé tréninkového cyklu
(ptipravy), predstavuje TJ Easové nejkratsi Gsek, ktery se déli na tii zdkladni asti. Uvodni,
hlavni a zadvérecna Cast tvori systém tréninkové jednotky. Toto rozdéleni probihéd na zaklade
podkladu z oboru fyziologie, pedagogiky a psychologie. V této jednotce jsou provadény
funkce, které vychazeji z pojeti tréninku ztvarnény v cyklech. Obsah, spojitost a navaznost
tréninkovych jednotek je dand zamérem mikrocyklu. Mikrocyklus je slozen z n€kolika
tréninkovych jednotek dohromady. Obvykle je mikrocyklus planovan na jeden tyden
(Dolezal, 2013).

v ™
® seznameni s planem

UVODNI CAST * organizace TJ

e rozcviceni - dynamicky strecink

L
b ™
Lo, ¢ a) T) monotématicka (s jednim tématem)
HLAVNI CAST ¢ b) vice Ukoll (uceni novych dovednosti, rychlostnich,
silovych, vytrvalostnich schopnosti)
o
)

ZAVERECNA CAST ezklidnéni a uvolnéni svalového napéti

e staticky strecink

Tabulka 1 Tréninkova jednotka zdroj: Dolezal, 2013

14 Metody tréninkové jednotky OCR
EMOM

Tato tréninkova metoda je pievzata z crossfitovych cvi¢eni a mize byt uzplisobena na pestry
trénink OCR. EMOM — , Every minute on the minute* — Je nastaven soubor ukoli na minutu,
ktery se musi V planu stihnout odcvicit v jedné minuté. Po zbytek minuty je odpocinek a je
odcvicen, tim je interval na pauzu delsi, nez zapocne dal$i minuta (napf. Emom 30 — 30
minut).
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Tabata

Tabata je efektivni cviceni, které trvd pouze 4 minuty. Pravidla tohoto cviceni je
stfidani intervalli dvaceti vtefin prace a deseti vtefin odpocCinku. Toto cviceni bylo utvotfeno

vvvvvv

S pouzitim visu a statickych cvik.
Amrap

Dalsi tréninkova metoda, ktera je predev§im vyuzivana v crossfitu. Amrap —,,As many
reps are possible” — co nejvice opakovani je mozné. V Amrapu je soubor cvikl, které se
opakuji pofad dokola a je ukolem je splnit maximum opakovani podle nastavené¢ho Casu

cviceni (napf. Amrap 10 — 10 minut).
Kruhovy trénink

Kruhovy trénink ma pevné nastavené Casy intervalli danych cvika a doby odpocinku
mezi presunutim na dalSi stanovisté. Podle poctu stanovist' je odcvicen cely cyklus 2-3X.

D¢élku intervalu nebo ndro¢nost cviku mizeme uzpiisobit podle zkusenosti zavodnika.
Fartlek

Fartlek je metoda b¢hu, pii kterém je rychlost rizné regulovana ve vytrvalostnim
tréninku. Je to forma béhu, v ramcikterého jsou stfidany pomalejsi a rychlejsi bézecké
useky. Fartlek se béha zejména v terénu. Tempo a rychlost béhu ptizpusobujeme profilu traté

a individualit¢ kazdého bézce. Trénink stiida dva typy zatizeni bez pauzy.
Intervaly

Intervaly na atletické draze mohou byt sestaveny mnoha zpisoby. Muzeme vyuzit
metody zrychlujicich intervalG a ur€it si vzdalenost, kterou 4x prob&hneme s postupnym
casovym zlepSenim (naptf. 1 kolo atletického stadionu) nebo si pyramidové rozvrhnout

intervaly s minutovym odpocinkem — 100m, 200m, 400m, 800m, 1000m.
Beep Test

Bézecky vojensky test, ke kterému je potieba prostor na 20 metrt a 2 kuZely. Ridime

se podle hlasové nahravky, ktera nam uréuje pomoci akustického signalu (pipnuti), do kdy
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musime stihnout byt na druhé stran& u kuZele. Pokud to nestihneme, test konéi. Urovné se

postupné zvysSuji a signaly prichazeji rychleji po sobé.
Cooperiiv test

Tento test provéifuje fyzickou zdatnost a vytrvalost jedince. Méfi se zde vzdalenost,
jakou je schopny jedinec ubéhnout za 12 minut. Pocatky tohoto testu vychdzeji z armadniho

testovani.
Trénink simulujici zivodni podminky

Na zavér této Casti je pfipraven vSestranny komplexni trénink, ktery bych doporucil
kazdému, kdo by si chtél zkusit piekdzkovy zavod a vahal nad tim, zda to zvladne. Tento
trénink bude odpovidat zdvodnimu zatizeni a jako OCR zavodnik ho pravideln& zatazuji do
tréninkového planu. Jsou zde provéteny fyzické, ale i psychické schopnosti. Tento trénink je
velice prospésny k tomu, aby zavodnik zjistil své nedostatky, které by ho mohly zdrzet na
pravém zavodé. Trénink se bude odehravat v prostorach Predator Gymu. Jelikoz télocvi¢na
sidli u feky plzeniského Depa2015, podminky jsou idedlni k tomu, abychom zatadili i bézecké
pasaze. Trénink bude sloZen ze 6ti stanovist’, které budou postupné zdolavany. Dohromady
tento cyklus bude opakovan 4x. Stanovisté budou strukturovany z piekazek zaméfenych na

silu, rychlost, vytrvalost, ale i koordinaci.

e Start béhu od Depa2015 (1 km béhu po rovném, tvrdém terénu) — MODRA

e Navrat do depa — BILA

e Noseni bifemene ve venkovnim prostoru z bodu A do bodu B -

e Hod o3t&pem na cil — 1 pokus (neplatny pokus = 20 angli¢akil) CERVENA

e Pfesun do vnitiniho prostiedi, kde nas ¢eka 10x pievrhnout masivni pneu BILA

e Piechod balan¢ni piekazky — 1 pokus (neplatny pokus = chtize v rakovi)

e Vybér z piekazek, které si miizeme napsat na tabuli — 1 pokus (neplatny pokus = 1
malé bézecké kolo navic)

e Cely cyklus dohromady opakujeme znovu 3x

41



e)sienonjngs

‘i”

r

Obrazek 22 Simulace zavodu — Depo 2015 zdroj: vlastni
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15 Sportovni vykon a schopnosti zavodnika OCR

V této kapitole je stru¢né popsana charakteristika danych pojml a je zde zminéna
tréninkova simulace pro lepsi predstavivost. Schopnosti zavodnika OCR jsou rozdéleny do

podkapitol vytrvalost, rychlost, sila a koordinace.

15.1 Sportovni vykon

Zakladni pojem ze sportovniho tréninku se nazyvéa sportovni vykon. Problematikou
sportovniho vykonu se zabyvaji zejména zavodnici, trenéti a dalsi profesionalni sportovci. Jde
prednostné o vytvoifeni stabilniho vykonu, ktery by mél zavodnik byt schopny pravidelné
opakovat, za jakychkoliv podminek a situace. Jedinec se ve svém sportu snazi o maximalni
vyuziti svych predpokladi k idedlnimu vysledku. Zavodnik by mél mit velkou davku
motivace, vynikajici soustfedénost k provedeni vykonu a stabilni psychicky stav. K ziskani a
prohloubeni znalosti o sportovnim vykonu nadm mohou byt napomocné prakticko-védecka
data, které mohou slouzit jako podklad pro samostatny trénink vykonu. Tato data mohou
zavodnikovi do budoucna pomoci dosahnout idedlniho sportovniho vykonu (Pefi¢, Dovalil,
2010).

15.2 Vytrvalost

Vytrvalost je komplex piedpokladti konat ¢innost urcitou intenzitou. Bud’ co nejdéle
na delSich distancich anebo s co nejvyssi intenzitou v urcitém Case na kratkych tratich. Vykon
je omezovan Unavou. Snazime se vzdorovat unavé a snazime se drzet specificky stabilni
vytrvalostnich schopnostech mé energetické zabezpeceni, které odpovida pohybové ¢innosti.
Vytrvalostni schopnosti jsou proto komponovany z anaerobnich a aerobnich procesi (Dovalil,

2002).
Vytrvalostni schopnosti

Hlavnimi parametry je délka a intenzita aktivity. Vytrvalost je klicova schopnost, ktera

zodpovida bézecké ¢asti z extrémnich prekazkovych zavoda.
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Vlastnosti dlouhodobé vytrvalosti je schopnost vykonavat pohybovou aktivitu neboli
¢innost, ktera odpovida intenzité dels$i nez je 10 minut. Za dominantni zpiisob energetického
kryti je povaZovdna aerobni Uhrada energie za pfistupu O2 a vyuzitim glykogenu i tuku.
Dojde-li k unavé zavodnika, znamena to, ze veskeré zdroje energie byly vycerpany (Dovalil,

2002).

Stfednédobd vytrvalost je schopnost, pifi které¢ je jedinec schopen vykondvat
pohybovou aktivitu v intenzité odpovidajici nejvyssi hranici spotiebé kysliku. Tato doba se
odhaduje pfiblizné kolem 8 — 10 minut (Dovalil, 2002).

., Limitujici je pritom doba vyuziti individudlné nejvyssich aerobnich moznosti,
prubézné 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).

VYTRVALOST + CAS *ENERGETICKE KRYTI

Dlouhodob3d eaerobni Uhrada energie za ptistupu kysliku

méné nes 10 min 02 a vyuziti glykogenu a lipidQ

Stfednédoba )
] eglykogen a aktivace LA systému
8-10 min
Kratkodoba- eanaerobni glykolyza, $t&peni glykogenu bez
2 -3 min vyufziti kysliku 02
Rychlostni eaktivace ATP - CP systém, $tepni CP bez
do20-30s vyufziti kysliku 02

Tabulka 2 Energetické kryti zdroj: Dovalil, 2002
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Pokud mluvime o Cinnosti nejvy$si intenzity po dobu 2-3 minut, myslime tim
schopnost kratkodobé vytrvalosti. Pro energeticky systém je dominantni anaerobni glykolyza,
tim myslime uvolovani energie za pomoci Stépeni glykogenu bez vyuziti O2. V tomto
ptipadé povazujeme za hlavni pfi¢inu Ginavy rychlé nashromazdéni kyseliny mlé¢né (Dovalil,

2002).

., 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 limitii omezuje dobu cinnosti nervovd unava (Dovalil, 2002, s. 29). *

Priklad tréninku vytrvalosti

Tento priklad vytrvalostniho tréninku je soustfedén primarné na rozvoj dlouhodobé
vytrvalosti. Bude zde popsan trénink ke zdokonaleni dlouhodobé¢jsi vytrvalosti a podporu

regulace rychlosti. V tréninku bude vyuzita metoda fartleku na vzdalenosti 10 km.
a) Fartlek

Fartlek je metoda b&hu, pii kterém je rizné regulovana rychlost ve vytrvalostnim
tréninku. Je to v podstaté forma b&hu, v ramci kterého jsou stfidany pomalejsi a rychlejsi
useky behu. Fartlek se béha zejména v terénu. Tempo a rychlost b&éhu pfizptsobujeme profilu
traté a individualité kazdého bézce. Trénink je pfipraven pro optimalni délku 7 km. V hlavni
Casti bude nasledovat 7 intervald, které se budou délit na dvé odlisné ¢asti. V prvni ¢asti je
ptipravené zrychleni na 400 m, kde jedinec vyvine maximalni rychlost. Po rychlém intervalu

je nasledovano pomalejsich 600 m pro zklidnéni organismu. Tento cyklus bude opakovan 7x.

15.3 Rychlost

Schopnost vykonat pohybovou ¢innost maximalni rychlosti bez odporu nebo s malym
odporem V co nejrychlejSim intervalu. Je to aktivita, ktera se provadi maximalnim usilim,
kterou energeticky pokryva ATP — CP systém. Vyss$i produktivitu v rychlosti ndm zajist'uje

vysoky podil ¢ervenych svalovych vlaken. Rychlostni schopnost 1ze definovat jako schopnost
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provést motorickou ¢innost nebo realizovat urcity pohybovy ukol v co nejkrat§im Casovém
useku (Dovalil, 2002).

Rychlostni schopnosti — rozd¢€leni:

e rychlost reakéni — start lokomoce

e rychlost acyklicka — maximalni rychlost pohyb
e rychlost cyklickd — frekvence totoznych pohybii
e rychlost komplexni — kombinace pohybi

Priklad tréninku rychlosti

Rychlost je jedna ze schopnosti, ktera je v OCR vyuzita minimaln€. Je pouzita napf.
pii startu, kdyz se snazime bézet v rychlejSim tempu po odstartovani, pii rozbchu do
horizontalni ptekazky, ke které se musi vyvinout odrazova sila nebo pfi rychlém pieb&hu od

prekazky k dalsi prekazce ¢i do cile. I tak by se na ni nemé¢lo v OCR tréninku zapominat.
a) Stupriovany intervalovy trénink na 100m a 200m

Rychlostni trénink je nejcastéji aplikovan na atletické draze, prosttednictvim kratkych
rychlych rovinek a intervalti. Trénink je slozen z 5ti po sob¢€ jdoucich intervald 100 m a
nasledné 200 m. Tento trénink je pfinosny pro nacvik rozvrzeni sil zavodnika. Prvni interval
bude vyzkousen zméfenym cCasem lehké intenzity a dal$i tseky uz budou nasledné
zrychlovany, aby kazdy novy usek byl rychlejsi nez ¢as z minulého okruhu. V poslednim
intervalu budete vyvinuto, maximalni Gsili. Stejny systém bude proveden na usecich 200 m.
Tento proces postupného zrychlovani a ziskavani rychlejSiho ¢asu patii k mym oblibenym

tréninkovym metodam, které casto pouzivam.

15.4 Sila

Silové schopnosti jsou definovany jako ,,komplex integrovanych vnitrnich vlastnosti
umoznujici prekonat odpor vnéejsich a vnitrnich sil podle zadaného pohybového tkolu*

(Celikovsky, 1990, s. 35).

Sval disponuje drazdivosti a stazlivosti. Svalovy vzruch je mechanicka reakce na

svalovou kontrakci. Soubor je tvotfen riznymi druhy silovych schopnosti, pro jejichz vznik je
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rozhodujici pravé svalova kontrakce. Je vykonan souborem fyzikalnich jevi. Jednim z nich je
také svalové napéti. Svalové napéti jinymi slovy svalovy tonus je zpravidla ozna¢ovan jako

proménlivé napéti v kosterni svaloving, které je fizeno CNS (Dovalil, 2002).
Svalova kontrakce pracuje v nasledujicich rezimech svalové ¢innosti:

e izometricky (staticky) znamena, ze délka svalu se nezkracuje, ale vnitini svalové
napéti roste (vydrz ve visu, prekonavani pirekazek ve visu)

e izokineticky- koncentricky (dynamicky) se dava najevo zkracovanim svalu, svalové
napéti je konstantni (napf. shyby na hrazdé nebo piekazce, tahani téZkych biemen)

e izokineticky- excentricky (negativné dynamicky) se projevuje negativni brzdnou praci,
prodlouzeni svalu se d&je ve sméru gravitace, méni se jeho délka, napt. kdyz

zavodnikovi dochézi sily a ze shybu se dostava do visu (Celikovsky, 1990).
Dle autora Josefa Dovalila, jsou silové schopnosti déleny a rozliSovany:

,Sila absolutni (maximalni), jako schopnost spojeni s nejvyssim moznym odporem,
miuize byt realizovana pvi svalové cinnosti dynamické (koncentrické nebo excentrické) nebo

staticke (Dovalil 2002, s. 26). “

,Sila rychla a vybusnd (expanzivni), jako schopnost spojend s prekonavanim
nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti, miize byt realizovana pri dynamické

(koncentrické) svalové cinnosti (Dovalil 2002, s. 27). “

,Sila 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). “

Piiklad tréninku sily

Sila je v OCR velmi rozmanity parametr, ktery je vyuZzivan v nékolika hlediskach.
Vytvofime Si zde na silu trénink, ktery bude uzpisoben komplexnimu zaméfeni pro
vSestrannost a rozvoj OCR dovednosti. Trénink bude pfipraven pro rozvoj sily dynamického

charakteru, kdy budou cviky kombinovany a ptekonavanim piekazek.
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a) EMOM 30

Cviceni emom je zaméfeno na ¢asové useky (minuty), v kterych musi jedinec stihnout
odcvicit predepsany soubor cvikli za 1 minutu. Zbytek minuty je vyuzit jako odpocinek do
dal$i minuty, v které jsou pfedepsany znovu nové cviky. V prikladném grafu mame oznaceno
5 polozek, které budou v 5 ti minutach po sobé opakovany (kliky, rybi schiidky, atd.). Tento

cyklus bude opakovan 6x, jelikoz je emom v ndzvu oznacen jako ,,Emom 30°.

Oq

4 vys kQ\

rybi }
schidky /

Obrazek 23 EMOM 30 zdroj: vlastni

15.5 Koordinace

Schopnosti koordina¢ni nas vykon ovliviiuji stejné podstatné jako napf. schopnosti
rychlostni. Ovladaji a usmériuji nasi lokomoci a vytvareni pohybu. Ve velké casti sportli se
rovnovahy, odhadu vzdalenosti, orientace v prostoru nebo piesnosti provedeni. Prvotni funkce
je ovlivnénd CNS a niz§im fidicim centrem. Druhou funkci zde hraje energeticky zéaklad
pohybové ¢innosti. Tyto piedpoklady patii pod koncept koordina¢né pohybovych schopnosti.

Jedna se o praktické a teoretické struktury, které jsou velice prospéSné pro sportovni
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vykonnost. Diive se koordinace nazyvala obratnost. Nyni se Vv této dob& prosazuje
pojmenovani koordina¢ni schopnost (Dovalil, 2002).

LRizeni 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

neznamych, variabilnich, rychlych a presnych pohybovych Ccinnosti, tj. prestavbu a
prizpusobovani cinnosti. (Dovalil 2002, s. 31)

Zakladni koordinaéni schopnosti, dle Dovalila (2002):

e diferenciac¢ni schopnost
e orientacni schopnost

e schopnost rovnovahy

e schopnost reakce

e schopnost rytmu

e schopnost spojovaci schopnost pfizpisobovani
Priklad tréninku koncentrace

V OCR se s koordinaci mizeme setkat ve spojitosti s nékterymi prekazkami, které

jsou piekonévany diky stabilité téla ¢i pfesnosti hodu napt. ostépem.
a) Trénink rovnovahy a hodu ostépem se zvySenou TF

Trénink prechodu slackline a hodu ostépem bude zpestien o pridanou slozku, ktera
bude provedena vzdy pied danou aktivitou zaméfenou na koordinace a soustfedénost. Tato
aktivita byla pfidana na zakladé toho, aby jedince rozhodila z hlediska zvyseni tepové
frekvence. Pfed hlavni cviceni bude pfidano 10 cal na trenazéru airbike, na kterém jedinec
vyvine maximalni Usili, aby splnil 10 cal v nejrychlejSim useku, coz zptsobi mensi Sok

organismu a zvyseni TF.
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16 Hodnotici parametry pro analyzu sportovniho vykonu

Tato kapitola obsahuje rozbor hodnoticich parametrd, které jsou nedilnou soucasti pro

analyzu sportovniho vykonu zavodnika.

16.1 Tepova frekvence

Tepova frekvence (TF) je charakterizovana jako pocet staht (tepl) srdce za minutu.
TF pfi fyzické aktivité stoupd. U zdravych jedinct je kiivka stoupani TF pifimocara do oblasti
submaximalnich hodnot. Po zminéné fazi pfichazi zpomaleni az do bodu maximalni tepové
frekvence (TFmax). Kondice, vek, pozice téla pii cviceni, typ cviCeni a zdravotni stav maji
velky vliv na vysku dosazeni hodnot TF, ktera je na nich zévisla. V prubéhu fyzické aktivity
vzrustaji metabolické naroky na svalovou tkan, kde se zvysi minutovy srdecni vydej a nartst
srdecni aktivity. ZvysSeni minutového vydeje je zptisobeno zvétSenim tepového objemu a dale
zvySenim TF. Maximalni tepovou frekvenci vypocitame tak, Ze odecteme svij veék od Cisla
220. Submaximalni TF znaci 70-80 % z TF max. Klidovy tep se méti zasadn€é po probuzeni
rano. Ve sportu se pak tréninkové jednotky sestavuji podle zon TF. Téchto 5 z6n miZeme

nazvat tréninkové zony TF (Svét béhu, 2017).

Z6ny tepové frekvence

Prostfednictvim analyzy na fyziologickém podkladé se stanovily zony srde¢ni
frekvence, které ukazuji velikost zatizeni vyjadienou procentudlné¢ z maximalni srdecni
frekvence pro zlepSeni kondice a tréninkové jednotky. Zminéné zony posouvaji efektivitu
tréninku, pii kterém se troven vykonu posune o pficku dal. Pomoci 5 zon se 1épe sleduje
zatizeni a frekvence tréninku. Kazd4a hodnota dané zony je individudln€ nastavena podle
urovné trénovanosti a zdatnosti. Nize popsand tabulka je vytvofena podle primérnych

sportovct a jejich TF (Svét behu, 2017).
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1. z6na 50 - 60 % intenzity z TF max
(velmi lehkd) *104 - 114 tepl/min
- , N
2.z0na 60 - 70 % intenzity z TF max
(Iehké) ©114 - 133 tepl/min
e , N
3.z0na 70 - 80 % intenzity z TF max
(stfedni) *133 - 152 tepl/min
r j N\
4.z6na *80 - 90 % intenzity z TF max
(naroénd) ©152 - 172 tepd/min
s , A
5.z0na 90 - 100 % intezity z TF max
(maximalni) *171 - TF max tepud/min

Tabulka 3 Zoény tepové frekvence. Svét beéhu, 2017

1. Tepova zona (velmi lehka)

Pohybova aktivita, kterd je provedena v 1. zoné€, je fizena velmi lehkou
intenzitou zatizeni. Dilezity princip tréninku ve zminéné tepové zoné je typ zatizeni
v regeneracni dobé po intenzivnéj$im tréninku. Tato zoéna mé funkci na urychleni

zotavovaciho procesu v ramci regeneracni aktivity (Svét béhu, 2017).

2. Tepova zona (lehkd)

V této zo6né se pracuje na tréninku a zvySeni celkové vytrvalosti aerobnim
zpusobem. Doporucuje se pro bézce, ktefi do svého tréninku zatazuji dlouhodobé;jsi
tréninkové jednotky v mensi intenzité a pro regeneracni vybéhy mezi zavody (Svét

behu, 2017).

3. Tepova zona (stiedni)

Trénink ve tfeti tepové zoné stale rozviji pouze aerobni slozku. Intenzita
tréninku je na rozdil od dvou ptedeslych zén a stupenn vyssi, ale je stidle zachovana
V aerobnim systému. V této zon¢ mohou byt zatazeny rychlejsi useky. Tréninkova
jednotka ve tieti zoné podporuje krevni ob¢h a posileni kosterniho svalstva (Svét behu,

2017).
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4. Tepova zéna (narocnd)

Nésledujici dvé zény tréninku obsahuji intervalové rozloZenou anaerobni
slozku za ptitomnosti laktatu. KratSi interval dovoluje vyssi intenzitu v této zong.
ZlepSuji se zde silové schopnosti, silovd vytrvalost, kardiovaskuldrni systém a

odolnost laktatového prahu (Svét béhu, 2017).

5. Tepova zéna (maximalni)

Maximalni nejintenzivnéjs$i zona, ktera se mize piirovnat k zdvodnimu tempu.
S 5. z6nou se mizeme setkat v intervalovém tréninku, kde stfidame intenzivni zatéz za
pritomnosti laktatu a odpocinek pro zotaveni pro dalsi tisek. Dochazi zde k rozvoji
maximalni rychlosti a vytvofeni siln€j$i odolnosti té€la béZce proti laktatu (Svét béhu,

2017).

16.2 Vyskovy parametr

Vyskovym parametrem V bézeckém svét€ mame na mysli zisk nastoupanych metrt pti
bézeckém tréninku ¢i zdvod€. Tato hodnota muze velice ovlivnit pribéh aktivity nebo
samostatny vykon. Nastoupand nadmotskd vyska miize zplisobit svym vlivem zvySeni tepové
frekvenci. Pocet nastoupanych metrd je tedy ve velké zavislosti s tepovou frekvenci a
zavodnim tempem. VySkovy parametr je V podobé pobytu ve vysoké nadmoiské vySce také
vyuzivan v béhu a jinych sportech k dlouhodobé&j$imu tréninku a ristu kapacity VOomax.

cvvr

nastoupany bod (©Garmin, 2018).

16.3 Tempo

Tempo urcuje rychlost pohybu bézce v ase. Vyjadiuje se v minutdch na kilometr a
diky nému muzeme efektivnéji adaptovat tréninkovou jednotku. Hodinky Garmin
zavodnikovi oznamuji primérné tempo po kazdém uplynulém kilometru. Aktudlni tempo
muzeme pribeézné sledovat na displeji hodinek a mame moznost si hlidat sviij optimalni cCas.

Podle tempa se odrazi dosazena TF. VSe zalezi na trénovanosti a individualit¢ zadvodnika.
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Pfesné tabulky stempem &i TF, které by platily pro vsechny, neexistuji. Cim rychlejsim
tempem zavodnik bézi, stoupa piimo tmérné i TF. Na tento proces ma velky podil i jiz

zminény zisk v nadmoiské vysce (©Garmin, 2018).

16.4 Kadence

Kadence je pocet kroka za ur€ity ¢asovy interval (nejéastéji minutu). Na hodnoty
kadence ma vliv troven bézce, délka kroku a pohlavi. Hodnoty zac¢ate¢nika se pohybuji okolo
150-160 krokii za minutu. Elitni bézci maji naopak kadenci v rozmezi nad 180 krokii za

minutu. ZvySeni kadence vede ke zkraceni délky kroku (©Garmin, 2018).
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17 Analyza obtiZnosti zavodu a tréninkova varianta

Tato kapitola obsahuje celkovou analyzu obtiznosti zavodu ze série Predator Race.
Kapitoly jsou déleny dle typu zdvodu, kde je ke kazdému z nich navrZena a sestavena
tréninkova varianta, kterd by méla optimalné pfipravit zédvodnika na zavod. Analyza

hodnoticich parametri je zpracovana a interpretovana v aplikace Garmin Connect®.

17.1 Predator Run (Boleveckeé rybniky)

Nejjednodussi verze piekazkovych zavodu jiz od nazvu napovida, Ze v hlavni roli
bude rychlé tempo. Tento zavod tato kritéria presné spliuje. Zavod byl umistén v okoli
Velkého Boleveckého rybnika v Plzni. Hlavni zazemi zavodu bylo postaveno na hlavni plazi,
kde byla i ,,festivalka* celého zavodu. Pro tento zavod byl atypicky start do vody a dalSich
nekolik béZeckych usekil ve vodé. V zavodé byla vyuzita z okoli predevs§im lokalita s vodnimi

useky a lesni stezky v okoli hlavniho rybnika.

7:52.1 1,00 km 7:52/km
5:19.9 1,00 km 5:20/km
5:54.2 1,00 km 5:54/km

4:46.1 1,00 km 4:46/km

4:46.5 1,00 km 4:46/km
7:16.5 1,00 km 7:16/km

4:04.3 0,53 km 7:43/km
39:59.7 6,53 km 6:08/km

6:08 3114

Bolevecky
rybnik

&Mapy 12° e (%)

Obrazek 24 Analyza zavodu Predator Run. zdroj: Garmin Connect®

Prvni a nejdel$i pasaz ve vodé byla pfiblizn¢ vedena po cely 1. km, kde bylo
postaveno nékolik frekventovanych pickazek za sebou. Po ukonceni této Casti, zavod fadné
bézecky odstartoval a v tento moment nastala bézecka ,,rychla® ¢ast. Nasledujici 4 km byly
sttidany s leh¢imi ptekdZkami na trati. Dals$i vyjimecnost pro ,bolevacky Run*“ bylo

netradi¢ni pfevySeni typu tohoto zavodu. Podle pravidla by prvni urovein zdvodu neméla
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prekrocit 100 vyskovych metrii. Zdvod obsahoval n¢kolik kopcovitych pasazi a prevySeni
ptekonalo 2x takové hodnoty. Pii 6. km se vyskytl na trati dalsi vodni usek, po kterém
nasledovalo noSeni bfemene. Zavér 7. km byl strukturovan z bézecké rychlé Casti se tfemi

technickymi prekazkami ve findlni rovince.

Zavod dosédhl finalni délky pfiblizné 6,5 km, kterou nejrychlejsi zavodnik stihl
prekonat za 38,30 min. Prava ¢ast obrazku 24, znazorfiuje primérna tempa vsech kilometrt a
ve vysledku primérné dosazené tempo celého zédvodu. Ackoliv byl zavod velmi bézecky,
prumérné tempo je ve vysledné hodnoté 6:08 min/km a nejrychlejsi tempo na kilometr bylo
naméieno 4:46 min/km na 4. km, kde byl vyrazny tsek traté veden z kopce. Musime brat
V potaz, Ze na 1. a 6. km byly piekazky ve vodé, plavani a noSeni tézkého bfemene, coz
zavodnikovo tempo znatelné¢ zpomali. Na 3. km muZeme pozorovat vyssi tempo, jelikoz se
zde nachdazela pasaz s nejvyssim ziskem vySkového parametru. BéZeckd, rozhodujici ¢ést se

nachazi na 4. a 5. km, kdy byla trat’ vedena z kopce prudkym seb&éhem.

Nadmoftska vyska (m) Tempo (krokd za minutu)

Obrazek 25 Analyza zavodu Predator Run (vyska a tempo). zdroj: Garmin Connect®

Tyto grafy popisuji zisk nadmoiské vysky (vlevo) a kadenci kroka (vpravo). V grafu
nadmotské vysky mlizeme pozorovat minimalni & maximalni vyskovy bod. Také mame zde
Zobrazeno stoupani v zavislosti S ¢asovou piimkou zavodu, kde Garmin Vivoactive 3
namétily zisk nadmoiské vysky 237 m. Nejvyssi nastoupany bod byl zaznamenan na 3. km.
Déle je na grafu vidét prudké klesani na zndzornéné zelené kiivce, coz byl také davod a
pfi¢ina zaznamenani zrychleni tempa na 4. a 5 km. Kadence ukazuje primérny a maximalni
pocet krokl za minutu. Muzeme se opét orientovat pomoci Casové piimky Vv dolni ¢asti grafu
vytvofeny v aplikaci. Primérnou kadenci je vypocitana 149 kroki za minutu a maximalni 194

kroku za minutu.
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Srdecni tep (tept za minutu)

153 180

!_1'&6‘“-'444’ ("V‘a j""‘a'.'\

Obrazek 26 Analyza zavodu Predator Run - TF. zdroj: Garmin Connect®

Jako posledni zaznam lze pozorovat tepovou frekvenci, ktera znazornuje prumérnou
naméfenou hodnoti tept za minutu (tep/min) a maximalni TF. V grafu se orientujeme pomoci
casovych zdznamu v dolni ¢asti grafu. Na prvnim grafu mizeme vidét namétenou primérnou
tepovou frekvenci 153 tep/min a maximalni 180 tep/min. Nejvys$si hodnoty byly naméfeny pii

ptechodu z 3. km na 4. km, kdy v tom momentu byl vystoupan nejvyssi bod zavodu.

Cas v zénach srd. tepu

Zona 5
Zona 4
Zona 3

Zobna 2

Zona 1

Obrazek 27 Analyza zavodu Predator Run - zony TF. zdroj: Garmin Connect®

V druhém grafu mizeme pozorovat Cas straveny v zonach tepové frekvence. Nejvyssi
hodnota je namétena ve ¢tvrté zon€ 17:35 min. Jelikoz zde nebyly pocetnéjsi kopcovité ¢asti,

tak v nejvyssi 5. zoné bylo namétfeno pouze 2:25 minut.
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17.1.1 Tréninkova varianta jako mési¢ni tréninkovy cyklus

JelikoZ je Predator Run prvni a tou nejleh¢i Grovni do tivodu piekdzkoveho svéta,
trénink bude obsahovat pfevazné zékladni a potifebné aspekty k dokonceni tohoto zavodu.
Nejvétsim rozhodujicim faktorem je béh na rovném povrchu bez vysSich znamek vyskového
prevyseni (az na vyjimky). Trénink bude piedevsim zalozen na bézeckych trénincich do zisku
prevysSeni 100 m. Druhé hlavni ¢ast bude sestavena z piekézkovych nacviki. I kdyz se na
,»Runu“ objevuji jedny ze snadnéjSich piekdzek, je tieba umét ty leh¢i spravné zvladnout.
Budeme vénovat pozornost praci na technice visu, pfekonavani irské lavice, ru¢kovani a $plhu
na lang. Jednou tydné do planu bude zafazen také trénink na rozvoj sily a HSSP (core). Zde

jsou popsany 4 tydny ptipravy pred zavodem.

1. TYDEN

Prvni tyden bude pfiprava smérovana na vétsi pocet tréninki, jelikoZz vétsi objem TJ
by v této rané fazi mezocyklu nemél byt problém. Musime brat v potaz, ze zavod muze
dosahovat findlni déllky okolo 10ti km a jedince pfipravit na vSechny mozné vzdalenosti
okolo tohoto distancu. V popisu tohoto zavodu je minimalni délka 7 km, ale uz jsem se setkal

nékolikrat se vzdalenosti krat$i nez vypsany distanc nebo naopak dlouhou az 12 km.

V piipravé, ktera probihd uvnitt Predator Gymu nebo jiného prostoru, bude jedinec
seznamen se zakladnimi piekazkami a ovéfime si zde silu achopu. Dale probéhne indoorovy
kruhovy trénink, ktery bude zaméfen na vybusnost dolnich koncetin k ptekonavani piekazek,

ke kterym je potieba vysokého vyskoku.

TRENINK 1 bézecky trénink 5 km s nepiesahnutim 4. zony TF, mirné vy$si intezita

(70% z maxima), ¢asova dotace 30 min

TRENINK 2 nacvik prekazek vyskytujicich se na Predator Run (Monkey bar, lano,

Flying totem), Tabata zaméfena na uchop viz rozbor vnitinich tréninkt

TRENINK 3 bézecky trénink 8 km s nepfesdhnutim 4. zony TF, mirné vy3§i intenzita

(70% z maxima), ¢asova dotace 50 min
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TRENINK 4 bé&zecky trénink 12 km s nepiesahnutim 4. zény TF, udrzeni vyssi intenzity

(70% z maxima), ¢asova dotace 1 hod 15 min

TRENINK 5 kruhovy trénink zaméfeny na silu a dynamiku DK a cvikda na HSSP viz

rozbor vnitinich tréninku
Rozbor vnitinich (indoor) tréninki 1. tydne

e TRENINK 2 nacvik spravné techniky ru¢kovani (opak. 5x danou piekazku)

e tabata: 20s aktivni vis, 10s odpocinek, 20s drzeni kotoucd, 10s odpocinek,
opakujeme dohromady 4x (4 minuty)

e cCasova dotace: 1 hod (10 min rozvic¢eni, 15 min nacvik techniky Monkey baru, 15
min nacvik techniky Splhu na lan¢, 10 min tabata, 10 min zavérecné protazeni)

e intezita: trénink bude odtrénovan v primémém intezivnim rezimu (50%
Z maxima)

e opakovani: 5x Monkey bar , 5x, $plh na lan¢, 2x tabata

e TRENINK 5 kruhovy trénink se 6ti stanovisti (40s prace, 30s odpo&inek)

e 1) vyskoky na bednu 2) rovinky 3) vydrz v planku 4) diep s vyskokem 5) skoba
6) anglicak

e (Casova dotace: 45 min (10 min rozcviceni, 25 min kruhovy trénink, 10 min
zaverecné protazeni a uvoléni)

e intenzita: trénink probéhne ve vyssi intenzité (70% z maxima)

e opakovani: cely cyklus kruhového tréninku opakujeme 3x s 3 min pauzou

Harmonogram tréninki 1. tydne

Pondéli trénink 1 - béh 5 km s nepresahnutim 4. zény TF
Utery trénink 3 - béh 8 km s nepfesahnutim 4. zény TF
Streda volno / regenerace

Ctvrtek trénink 2 - nécvik prekdzek
Patek trénink 5 - kruhovy trénink
Sobota volno / protaZeni / regenerace
Nedele trénink 4 - b&h 12 km s nepiesahnutim 4. zony TF

Tabulka 4 Harmonogram tréninku 1. tyden — Predator Run. Zdroj: vlastni
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2. TYDEN

V druhém tydnu budou pridany K bézeckym tréninktim ztézujici podminky
V podobé nastoupanych metriit nebo zakompovanych silovych prvki v bézeckém planu.
Trénink v télocviéné tentonkrat probéhne pouze jeden se zaméfenim na rozvoj sily
hornich koncetin v kombinaci s pifekonavanim piekazek, které jedinec jiz zvlada
technicky jisté. Tento trénink je utvofen, abychom jedince pfipravili na piekondvani
prekazek s uréitym vycerpanim sil, S ¢imz se muze setkat v zavodé. Na konci tydne je

naplanovan regeneracni vyklus, ktery by mél uvolnit svalové napéti jedince.

TRENINK 1 bézecky trénink 7 km s pfevysenim 100 m a nepfesahnutim 4. zény TF,

submaximalni intenzita (80% z maxima), ¢asova dotace 45 min

TRENINK 2 vnitini trénink ve stylu kruhového tréninku zaméfeny na rozvoj sily hornich

koncetin, ichopu a technicky zvladnuté piekazky viz rozbor vnitinich tréninkt

TRENINK 3 bé&zecky trénink 8 km v kombinaci se zatizenim na kazdém pocatku nového
kilometru (20 anglicakt), submaximalni intenztita (80% z maxima), 8x opakovani na

kazdém pocinajicim km, ¢asova dotace 50 min

TRENINK 4 b&zecky, vyklusovy trénink 6 km s nepfeséhnutim 3. zény TF, mirna

inzenzita (40% z maxima), ¢asova dotace 40 min

Rozbor vnitinich (indoor) tréninku 2. tydne

e kruhovy trénink: 8 stanovist’ (50s prace, 30s odpocinek, 3 min pauza mezi koly)

e 1) anglic¢ak s preskokem pies branku 2) ruc¢kovani Monkey Bar 3) rovinky 4x s kliky
8x 4) $plh na lan¢ 5) veslovani na trenazéru 6) vis 7) tlak s kotou¢em nad hlavu 8)
skoky ptes Svihadlo

e Casova dotace: 1 hodina (10 min rozvciceni, 5 min mobilita kloubli, 30 min kruhovy
trénink, 10 zaveérecné protazeni)

e intezita: trénink prob&hne ve vyssi intezité (80% z maxima)

e opakovani: kruhovy trénink opakujeme 2x s pauzou 3 min mezi cykly
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Harmonogram tréninki 2. tydne

Pondéli trénink 4 - vyklus 6 km s nepfesahnutm 3. zéony TF
Utery trénink 1 - b&h 7 km do 100 m
Streda volno / regenerace
Ctvrtek trénink 3 - béh 8 km s anglicdkama
Patek volno / mobilita
Sobota trénink 2 - kruhovy trénink
Nedéle volno

Tabulka 5 Harmonogram tréninkt 2. tyden — Predator Run. Zdroj: vlastni

3. TYDEN

Ve tretim tydnu bude pldn zaméfen na rozvoj rychlosti pomoci intervalovych
usekli na atletickém stadionu a dale pfi bézeckém cviceni fartlek. Trénink univtt
télocvicny bude rozd€len na dvé oddélené Casti. V prvni Casti zrekapitulujeme naucené
ptekazky a bude vyzkouSena maximalni doba, ve které zvladne jedinec setrvat ve visu.
V druhé¢ poloving je sestaveno vytrvalostni cviCeni EMOM, kde bude muset jedinec stihat
urcity soubor cvikll do jedné minuty po dobu 20ti minut. Na zavrSeni tfetiho tydne
ptipravy bude vytvoten trénink simulujici zdvodni podminky, kde budou vytvofeny presné
podminky napodobujici zdvod pomoci bézeckého okruhu, noSeni bfemene, irské lavice a

technického ru¢kovani.

TRENINK 1 intervaly 200 m, 400 m na atletickém ovalu, 200 m opak. 5x, 400 m opak.

5x, submaximalni intenzita (80% z maxima), casova dotace 30 min

TRENINK 2 vnitini trénink formou prekazek, cvieni na uchop, EMOM viz rozbor

vnitinich tréninku

TRENINK 3 bézecky trénink fartlek 8 km v lesnich cestach (400 m v rychlém tempu,
600 m vyklusovym tempem), 8x opak. 400 m, 8x opak 600 m, 400 m submaximalni
intenzita (90% z maxima), 600 m mirna intenzita (30-40% z maxima), ¢asova dotace 50

min

TRENINK 4 trénink simulujici zavodni podminky (b&zecky okruh 800 m, noseni
bfemene 100 m, technicka piekazka), opak. 4x, maximalni intenzita (90% z maxima),

¢asova dotace 40 min
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Rozbor vnitinich (indoor) tréninka 3. tydne

e zkouska piekazek Monkey bar, $plh na lang, Flying totem, Flying wheels (opak. 4x
kazda prekazka)

e tabata (viz 1.tyden): vis 20s , odpocinek 10s , drzeni kotoucu 20s, opak. 4x

e emom 20 (vysvétleni viz metody TJ OCR): 1. min 10 cal na vesle, 2. min 10
angli¢akd, 3. min 10x rovinka a 10x diep, 4. min 10 cal na Airbike, 5. min odpocinek

e Casova dotace: 1 hodina (rozcviceni 5 min, zkouska piekézek 15 min, emom 20 min,

zavérecné protazeni a uvolnéni 10 min)

e intenzita: zacatek technické Casti probéhne v nizsi intezité (40% z maxima) a emom

probéhne v téméf nejvyssi tréninkové intenzité (80 — 90 % z maxima)

e opakovani: zkouska kazdé¢ prekazky 4x, emom 1x

Harmonogram tréninkii 3. tydne

Pondéli trénink 1 - intervaly 200 m, 400 m

Utery volno / regenerace

Streda trénink 2 - vnitini trénink prekéazky, ichop, emom
Ctvrtek trénink 3 - béh 8 km fartlek

Patek volno / regenerace

Soboto volno / mobilita

Nedéle trénink 4 - simulujici zdvodni podminky

Tabulka 6 Harmonogram tréninkt 3. tyden — Predator Run. Zdroj: vlastni

4. TYDEN

Posledni tyden pfed zdvodem bude zadvodnik drzen v usporngj$im reZimu s mens$im
poctem tréninkd. BéZecké tréninky probéhnou v podobé leh¢iho vyklusu po naroéném

cyklu ze 3. tydnu a ve vnitinim tréninku se zaméfime na detaily ohledné stability a

koncentrace na balan¢nich piekazkach.

TRENINK 1 bé&zecky trénink 7 km tempo 6:00 min/km a pomaleji, mirna intenzita (40%

z maxima), ¢asova dotace 45 min
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TRENINK 2 vnitini trénink se zamé&fenim HSSP formou rovnovahy viz rozbor vnitinich

tréninkQ

TRENINK 3 b&ecky vyklus 5 km ve 3. zéné TF, lehké intenzita (30% z maxima),

¢asova dotace 30 min

Rozbor vnitinich (indoor) tréninku

e nacvik rovnovahy na slackline

e tabata na HSSP 20s plank, 10s odpocinek, 20s side plank leva strana, 10s odpocinek,
20s drzeni stfedu téla ve skobé&, 10s odpocinek, 20s side plank prava strana,
10s odpocinek (2x opakovat = 4 minuty)

e cCasova dotace 30-40 minut (rozvciceni 10 min, nacvik slackline 10 min, tabata 10
min)

e intenzita — trénink prob&hne v mirné intezité (30% z maxima)

e opakovani — nacvik prechodu slackline 10x, tabata 2x

Harmonogram tréninki 4. tydne

Pondéli trénink 1 - béh 7 km

Utery volno / regenerace

Streda trénink 2 - vnitfni trenink zaméteny na rovnovahu
Ctvrtek trénink 3 - vyklus 5 km

Patek protazeni pted zavodem

Sobota zavod
Nedéle pozavodni regenerace

Tabulka 7 Harmonogram tréninku 4. Tyden — Predator Run. Zdroj: vlastni
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17.2 Predator Race Dril (SKi areal Moninec)

Prvni verze ptekazkovych zavoda od Predator Race ve vysokohorskych podminkach
je nazyvana ,,Dril*. Tento zavod probé&hl v jiz tradi¢ni lokalité v lyZarském aréalu Moninec.
Od zavodu se ocekavalo relativné velké stoupani na kratké vzdalenosti. Hlavni areal zavodu
byl umistén v hlavnim stiedisku pod Monincem, kde se nachazel samotny start zavodu. Start
zavodu byl od pocatku veden do kopce. Zavod byl rozdélen na dvé casti.
V prvni ¢asti se bézelo pouze smeérem do kopce a druha cast byla vytvorena prudkého sebehu
Vv lesnich stezkach. Organizator vyuzil pfitomnosti sjezdovek, lesnich stezek okolo aréalt a
také drahy v terénu pro horska kola. Po trati byly rozmistény technické piekazky vysoké
urovné zdolani ve stylu FAST LINE / SLOW LINE. Prekdzkami byla pfedev$im naplnéna

oblast cilové rovinky, kde zdvodniky ¢ekalo pét technickych piekazek.

6:07.4 6:07/km
7:28.3 7:28/km
8:05.5 8:05/km
5:25.6 5:26/km
5:26.8 5:27/km
5:44.7 6:01/km
38:18.3 6:26/km

6:26 2159

Obrazek 28 Analyza zavodu Predator Race Dril. zdroj: Garmin Connect®

Celkova vzdalenost zavodu doséhla 5,95 km, kdy nejrychlejsi zavodnik odbéhl zavod
za 36 min. Vlevo na obrazku 28 muzeme vidét ptehled hodnot ze zavodu se znazornénou
mapu, kudy zévod vedl. Vpravo miizeme vidét primérnd tempa bézeckych okruhl a
primérmné tempo celého zavodu s grafem vytvorenym od aplikace Garmin podle casovych
zaznamu. Primérné tempo zavodu bylo zméfeno 6:26 min/km. Nejrychlejsiho tempo za
kilometr jsem dosahl 5:25 min/km pravdépodovné pii bézecké casti na 4. km vedené z kopce

dold. Jelikoz start a dalsi 3 kilometry vedly profilem sjezdovky, je tim ovlivnéné i tempo pii
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prvnich tfech bézeckych okruzich. Naopak nasledné miZeme vidét zrychleni tempa na dalSich

tiech kilometrech a dosazeni rychlejsich okruht v zavéru zavodu.

Nadmorska vyska (m) Tempo (krokd za minutu)

140

Obrazek 29 Analyza zavodu Predator Race Dril (vyska a tempo). zdroj: Garmin Connect®

Vyse uvedené grafy popisuji zisk a prubéh nadmotiské vysky pii zavodé, data
S minimalnim a maximalnich vySkovym bodem a graf, na kterém je zndzornéno postupné
stoupani pii zavod¢ s Casovou osou V dolni ¢asti. Vpravo miizeme pozorovat primérnou a
maximalni kadenci a graf s ¢asovou osou probihajici kadence pfi zavodé. Graf s vySkovym
parametrem ukazuje zisk 311 m na necelych Sesti kilometrech. Minimalni vyskovy bod je 455
m a maximalni bod je zaznamenan 706 m. V grafu pod maximalni hodnotou mizeme vidét
stoupajici kiivku nadmoiské vysky do 3. km a dale postupné klesani s cilovou rovinkou.

Primérna kadence zavodu byla 140 krokti za minutu a maximalni 248 krokd.

Srdeéni tep (tepl za minutu)

Obrazek 30 Analyza zavodu Predator Race Dril - TF. zdroj: Garmin Connect®
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Dalsi zndzornény graf (obrazek 30) znai primér TF a maximalni hodnoty dosazené TF.
Pramérny srdecni tep byl zméfen 163 tep/min a maximalni hodnoty stoupla na 191 tep/min.
Pomoci grafu mtize byt rozpoznan ¢as, kdy jsme ptesnych hodnot dosahli. Pii pocate¢nim 3.
km stoupani TF neustale rostla az do uplného vrcholu kopce, kde jsme pravé zde dosahli
nejvy$si hodnoty 191 tep/min. V dal§im grafu (obrazek 31) TF mlzeme vidét Casovy
zaznamenani v zonach srde¢niho tepu. Podle predpokladii a prvni poloviny zdvodu stoupani

jsme se vyskytovali 10:55 min v 5. zoné. Nejvice ¢asu jsme stravili ve 4. zon¢ 15:55 min.

Cas v zénéach srd. tepu

Zobna 5
Zobna 4
Zobna 3
Zoma 2

Zobna 1

Obrazek 31 Analyza zavodu Predator Race Dril - zony TF. zdroj: Garmin Connect®

17.2.1 Tréninkova varianta jako mési¢ni tréninkovy cyklus

Tréninkova jednotka pro troven ,,Dril* se bude podobat distancné tréninkové varianté
pro ,,Run®“. Rozdil bude spocivat v tom, Ze trénink pro ,,Dril* bude obsahovat béh v terénu a
lesnich stezkéch s vy$§im pfevySenim nez je 100 vyskovych metri. BéZecké tréninky tedy
budou obsahovat vybihavani kopct a krat$i dynamické intervaly v lesnich podminkach.
Bézecky trénink nebude ptesahovat nikdy délku 10 km. Dalsi velky rozdil bude v ptekdzkové
prupravé, jelikoz na drilu se vyskytuji obtizné a technické prekazky v systému ,,FAST LINE®.
Zacilime se také na silovy trénink dolnich koncetin, ktery v zavodé muze byt vyuzit do

prudkého stoupani. Trénink bude opét sestaven na 4 tydny piipravy.

65



1. TYDEN

V prvnim tydnu se seznamime se vzdalenosti, s kterou bychom se mohli setkat na
urovni ,,Dril*“. S postupnym navySovanim nastoupanych metrii v jednom tréninku se postupné
vzdalenost. Mezi obtiznéjSimi tréninky je naplanovan také regeneracni vyklus a trénink

Vv télocvicné na prekazkéach, kde na zavér bude sestaveno silové cviceni na rozvoj tchopu.

TRENINK 1 bé&Zecky trénink 5 km s pievySenim 100 m a vice, vyssi intenzita (70% z

maxima), ¢asova dotace 25-30 min

TRENINK 2 bézecky trénink 7 km vyklusovym tempem v primémém tempu 5:30

min/km a pomaleji, lehce vyssi intenzita (60% z maxima), ¢asova dotace 40 min

TRENINK 3 trénink v Predator Gymu zamé&feny na technické piekazky (Stairway to
heaven, rybi schiidky, vis zarovky a nuncaky) a silovy trénink Amrap na zaver viz rozbor

vhitinich tréninku

TRENINK 4 b&zecky trénink 7 km s 200 m prevy$enim, submaximalni intenzita (80%

Z maxima)

Rozbor vnitinich (indoor) tréninku 1. tydne

e nacvik Stairway to heaven , spravna technika visu na zarovkach a nuncacich po 30s
(opak. 5x)

e zav¢r tréninku: silovy trénink Amrap (viz kapitola metody TJ OCR) 1) klik 10x 2)
diep 20x 3) horolezec 30x 4) 4x shyb na segmentech

e Casova dotace: 1 hod (10 min rozcviceni, 30 min nacvik piekazek, 10 min amrap, 10
min zavérecné protaZeni)

e intenzita: prvni ¢ast nacviku prekazek probchne v lehké intenzité (40% z maxima) a
zavereény amrap ve vyssi intenzité (70% z maxima)

e opakovani: nacvik prekazek 5x Stairway to heaven, vis zarovky a nuncaky 5x
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Harmonogram tréninki 1. tydne

Pondéli trénink 1 - béh 5 km (100 m zisk nadmotské vysky)
Utery volno/ stre¢ink /regenerace

Streda trénink 2 - béh 7 km tempo 5:30 min/km a pomaleji
Ctvrtek volno / mobilita

Patek trénink 3 - nacvik prekazek a silovy trénink

Sobota volno
Ned¢le trénink 4 - béh 7 km (200 m zisk nadmotské vysky)

Tabulka 8 Harmonogram tréninku 1. Tyden — Predator Race Dril. Zdroj: vlastni

2. TYDEN

Druhy tyden bude vénovan velkému zatizeni a rozvoji sily dolnich koncetin.
V tomto tydnu jedince c¢ekaji dva obtizné bézecké tréninky S velkym pievySenim
vyskového parametru. Prvni trénink je sestaven z 10ti km s nastoupanych 250 m. Ukolem
druhého bézeckého tréninku na konci tydne je dosahnout 300 vySkovych metri
Vv libovolném kopcovitém terénu. Trénink ¢. 2 bude obsahovat silovy trénink na dolni
konletiny v podob¢ tabaty (dfepy, vypady, schody) se zavéfem na posileni stiedu téla.
V tietim tréninku je napldnovano 5 km, které se budeme snazit bézet vyklusovym tempem

na podporu regenerace organismu.

TRENINK 1 bé&zecky trénink 10 km s pfevysenim 250 m a vice, vy3si intenzita (70-80%

z maxima), ¢asova dotace 1 hod

TRENINK 2 silovy trénink DK v Predator Gymu a procvi¢eni HSS viz rozbor vnitinich

tréninkt

TRENINK 3 bé&zecky trénink 5 km vyklusovym tempem (6:00 km/min), lehéi intenzita

(40% z maxima), ¢asova dotace 30 min

TRENINK 4 bé&recky trénink v kopcovitém terénu (300 m a vice), submaximalni

intenzita (80-90% z maxima), ¢asova dotace 1 hod
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Rozbor vnitinich (indoor) tréninka v 2. tydnu

e tabata ¢. 1 DK (20s prace, 10s odpocinek) 1) dfepy 2) vypady 3) vysoky kolena 4)
angli¢ak (2x opakovani = 4 minuty)

e tabata ¢. 2 HSSP — 1) plank 2) side plank leva 3) skoba 4) side plank prava (2x
opakovani = 4 minuty)

e (Casova dotace: 40 min (10 min rozcviceni, tabata ¢. 1 10 min, tabata ¢. 2 10 min,
zaverecné protazeni 10 min)

e inenzita: trénink prob&hne ve vyssi intenzité (70% z maxima)

e opakovani: ob¢ tabaty opakujeme 2x

Harmonogram tréninkii 2. tydne

Pondéli trénink 3 - beéh 5 km vyklusovym tempem (6:00 min/km)
Utery trénink 2 - silovy trénink v Predator gymu na DK
Streda volno / regenerace
Ctvrtek trénink 1 - béh 10 km (zisk 250 m a vice)
Patek volno ptfed narocnéjsim tréninkem
Sobota trénink 4 - béh kopce (zisk 300 m a vice)
Nedéle volno / regenerace

Tabulka 9 Harmonogram tréninkt 2. Tyden — Predator Race Dril. Zdroj: vlastni

3. TYDEN

Tteti tyden bude zaméfen na detaily ohledné bézecké pripravy, kde tréninkové
cykly obsahuji préaci Srizné sestavenymi intervaly a pfevySenim. V prvnim bézeckém
tréninku bude ohlidano v¢etné stoupani také nepiesahnuti 4. zony TF. Dalsi trénink je
sestaven z fartleku s intervaly 200 m a 800 m. Zavér tydne vénujeme praci v kopcich, kde
bude trénink zaméfen na seb&éh a vybéh. K tréninku piekazek bude pouzit tentokrat
trenazér airbike, ktery vyuzijeme pied nastupem na pickazku pro ucel svalového

vycerpani a zvySeni TF.
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TRENINK 1 bézecky trénink 7 km s pfevysenim 150 m v maximélné 4. z6né TF, vyssi

intenzita (70% z maxima), ¢asova dotace 45 min

TRENINK 2 béZecky trénink 8 km fartlek v terénu (200 m rychleji, 800 m pomaleji), 200
m opak. 8x, 800 m opak. 8x, 200 m maximalni intenzita (90-95% z maxima), 800 m lehka

intenzita (30% z maxima), ¢asova dotace 50 min

TRENINK 3 piekazky s rostoucim zatizenim pied prekazkou viz rozbor vnitinich

tréninkQ

Cvwrooe

TRENINK 4 samostatny trénink kopctl (stéidat vy$§i a niZ§i intenzitu), opak. 5x vyssi
intenzitou (80% z maxima), opak. 5x leh¢i intenzitou (40% z maxima), ¢asova dotace 45

min

Rozbor vnitinich (indoor) tréninku v 3. tydnu

e zaklad cviCeni 10 cal airbike a pfechod na piekazku (Monkey bar 1x, Flying totem
1x, zarovky 1x)

e postupné ptidavame k 10 cal dalsi cviky pro ztizeni ¢innosti na piekdzkach (10
angli¢akd, 6x rovinka s bremenem, 10x kliky)

e cCasova dotace: 30-40 minut (10 min rozcviceni, 20 min hlavni napln s prekazkami,
10 min zavérecné protazeni a uvolnéni)

e intenzita: trénink probéhne téméf v zdvodni submaximalni intenzit¢ (90%
Z maxima)

e opakovani: cely cyklus s airbikem a jednotlivymi ptekazkami opakujeme 3x

Harmonogram tréninkii 3. tydne

Pondéli trénink 1 - béh 7 km, 4. zéna TF (150 m zisk nadmotské vysky)
Utery trénink 3 - prekazkova priprava
Streda trénink 2 - fartlek 8 km v terénu
Ctvrtek volno / regenerace
Patek trénink 4 - béh kopce
Sobota volno / regenerace
Nedéle volno / mobilita

Tabulka 10 Harmonogram tréninkt 3. Tyden — Predator Race Dril. Zdroj: vlastni
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4. TYDEN

V ¢tvrtém  tydnu opét snizime intezitu na minimum. Probéhnou zde dva
regeneracni vyklusy ptfed zavodem po naroc¢nych trénincich z minulého tydne. Trénink
Vv télocvicné bude zaméfen na Spravné a technické provedeni cviki, kde se zasoustiedime

na kvalitu provedent.

TRENINK 1 b&ecky trénink formou regeneraéniho vyklusu 8 km (5:45 min/km a
pomaleji) s maximalnim prevySenim 50 m, mirna intenzita (40% z maxima), ¢asova

dotace 50 min

TRENINK 2 vnitni trénink se zaméfenim na spravnou techniku visu viz rozbor vnitinich

tréninkQ

TRENINK 3 bézecky trénink 5 km vtempu 6:00 min/km a pomaleji (2 dny pied
zavodem) S minimalnim ziskem nadmoiské vysky, lehka intenzita (30% 2z maxima),

¢asova dotace 35 min

Rozbor vnitinich (indoor) trénink ve 4. tydnu

e intervalovd pyramida visu: 10s nuncaky, 20s zarovky, 30s hrazda, 20s zarovky,
10s nuncaky

e tabata na HSSP z ptedchazejicich tréninkt (plank 20s, skoba 10s, side plank 20s)

e (Casova dotace: 30 min (5 min rozcvifeni, 5 min mobilita, 10 min pyramida, 5 min
tabata, 5 min zavérecné protazeni)

e intezita: lehka intezita (30% z maxima)

e opakovani: pyramidu slozenou z visu opakujeme 4x, tabatu opakujeme pouze 1x
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Harmonogram tréninkii 4. tydne

Pondéli trénink 1 - beéh 8 km vyklus

Utery volno / regenerace

Streda trénink 2 - vnitini trénink prekazek
Ctvrtek trénink 3 - béh 5 km vyklus pted zdvodem
Patek protazeni pfed zavodem

Sobota zévod

Nedéle regenerace po zavodu

Tabulka 11 Harmonogram tréninki 4. Tyden — Predator Race Dril. Zdroj: vlastni
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17.3 Predator Race Brutal (Dobiany)

Urovei ,,Brutal* dosahuje vzdalenosti 10 km a vice (maximélné 15 km). Tentokrat
potadatel nevybral typickou lokalitu pro ptekazkové zdvody. Tankodrom Dobfany neni
nijak zvlast’ vysokohorskou lokalitou a vedou zde predevsim pisecné, nerovné cesty. Neni
zde zadny dlouhy kopcovity reliéf Ci sjezdovka, kterd je pro zdvody typu ,,Race* tradi¢ni.
Festival aréna byla umisténa do centra tankodromu, kde zavodnici startovali a zaroven
dobihali do cile. Podcenovana lokalita nakonec vSechny zavodniky velice nadchla. Zisk
nadmérné vysky se ve vysledku dohnal na draze pro horska kola, kterd byla umisténa
nedaleko tankodromu. Nebyla to typicka trat’ pro typ tohoto zavodu a cely zavod byl
tvofen systémem vybéh, sebéh mensich kopcti. Na trati ,,Brutalu® jsme se mohli setkat
s dlouhou pocatecni bézeckou pasazi, technickymi ptekazkami a vodni ¢asti v podobé

skluzavky do vody.

—_

5:11.6 1,00 km 5:12/km
5:569.8 1,00 km 6:00/km
5:07.6 1,00 km 5:08/km
5:18.5 1,00 km 5:18/km
5:27.0 1,00 km 5:27/km
6:01.6 1,00 km 6:02/km
6:42.8 1,00 km 6:43/km
4:32.7 1,00 km 4:33/km

2
3
4
5
6
7
8
9

6:27.4 1,00 km 6:27/km

13:44.0 1,00 km 13:44/km
1 11:07.2 0,94 km 11:50/km
Soucet 1:15:40.3 10,94 km 6:55/km

=
o

Obrazek 32 Analyza zavodu Predator Race Brutal. zdroj: Garmin Connect®

Vzdalenost trati métila ve vysledku 10,94 km, kde nejrychlejsi zavodnik trat
zvladl zdolat za necelou 1 hodinu. Na mapé pod hlavnim piehledem je vidét, ze trat’ byla
sloZzena ze dvou hlavnim okruht. V tabulce priméru bézeckych okruhd (kilometrd) je
znateln€ poznat, Ze jsme se s prvnimi prekazkami setkali na 2. km a dale az na 7. km. Do

té doby byl zavod slozen z bézeckych pasazi. Na 6. a 7. km byla rozmisténa postupné
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prvni ¢ast prekazek. Na 10. km byla umisténa skluzavka do vody a plavani, proto je zde
tempo tak vyrazné vyssi. V poslednim kilometru néas ¢ekalo n¢kolik obtizn€ technickych

ptekazek za sebou a vybéhnuti finalni viny.

Tempo (min/km)

6:55

Obrazek 33 Analyza zavodu Predator Race Brutal - tempo. zdroj: Garmin
Connect®

Primérné tempo zavodu bylo 6:55 min/km a nejrychlejsi okruh byl dosazen na 8.
km, kdy se hodnota tempa dostala na 4:32 min/km, pti kterém trat’ vedla mirn¢ z kopce

bez piekazek.

V dalsim grafu pribéhu nadmotiské vysky (vlevo) mizeme pozorovat neustalé
stoupani a klesani za sebou S vyjimkou zavérefné Casti. Zisk nadmoiské vysky na tomto
zavode je 591 m. Minimalni dosazeni bylo naméfeno 184 m, pti cemz maximalni je 426
m. V grafu krokl (vpravo) za minutu jsme zaznamenali 116 primernych kroki za minutu
a 220 maximalni pocet krokili za minutu. Musime na tento graf brat ohled skrz plavani ve

vod¢ a dalsi nebézecké aktivity ve formé prekazek.

Nadmofiska vyska (m) Tempo (krokd za minutu)

184 | 116

Obrazek 34 Analyza vysky a tempa - Predator Race Brutal. zdroj: Garmin Connect®
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Srdecéni tep (tepl za minutu)

156

Obrazek 35 Analyza zavodu Predator Race Brutal - TF. zdroj:
Garmin Connect®

Graf tepové frekvence ukazuje prubéh srde¢niho tepu pifi zavodé. Priméra TF
zavodu je naméfena 156 tep/min. Maximalni hodnoty dosahuji 184 tep/min. S ¢asovou
pfimkou nize pod grafem miizeme urcit cast, kdy tepova frekvence dosdhla nejvyssich
nebo nejnizsich hodnot. Na grafu mizeme vidét, jak srdecni tep neustale kolisal. Nejvyssi

hodnoty TF jsme dosahli pii ptibéhnuti po bézecké ¢asti na 6. km u kombinace prekazek.

Cas v zénach srd. tepu

Zoéna 5

i [ —

P I

Zobna 2

Zoéna 1

Obrazek 36 Analyza zavodu Predator Race Brutal - zony TF. zdroj: Garmin
Connect®

Nejdelsi dobu trvani miizeme pozorovat opét ve ¢étvrté zoné TF (36:16 min). Po té
je velka cast zaznamenana ve tfeti zon¢€ (23:34 min). V paté zoné jsme se nachazeli

tentokrat 6:32 min.
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17.3.1 Tréninkova varianta jako mési¢ni cyklus

Tréninkova varianta sestavend pro variantu ,,Brutal® bude zalozena na postupném
zvySovani objemu kilometra az do 3. tydne piipravy. Tato stfedni trat’ je velice komplexni
na naroky lidského organismu. Zaklad ptipravy budou sestavené bézecké tréninky, ale
nebude zde zapomenuto ani na vnitini pfipravu S piekazkovou a silovou pripravu.
Zavodnik, ktery se soustfedi na stfedni typ traté piekazkového zavodu, musi byt bézecky
,HSprinter< i ,,dalkar*. Musi byt obratny na prekazkach a silny na noseni bfemene. Ptipravu

zamétime na 4 tydny.

1. TYDEN

V prvnim tydnu jsou naplanovany tii bézecké tréninky. Dohromady za cely tyden
je v planu nabéhat objem 30 km. Bude zde zkouska rychlého tempa na 10ti km, kdy
V nasledujicim dni bude mit zd&vodnik protor na piipadnou regenraci. Silovy trénink bude
sestaven pyramidovym systémem. Posledni bézecky trénink je vytvofen na vétsi zisk

nadmoiské vysky 200 m a vice.

TRENINK 1 bé&zecky trénink 10 km v tempu 5:00 min/km a rychleji, vy$si intenzita (70-

80% z maxima), ¢asova dotace 50 min

TRENINK 2 bé&Zecky trénink 8 km vyklusovym tempem v 3. zoné TF, praimérna intezita

(50% z maxima), ¢asova dotace 45 min

TRENINK 3 silovy komplexni trénink v télocviéng s pyramidovym systémem viz rozbor
vnitinich tréninki
TRENINK 4 b&ecky trénink 12 km s miniméalnim pfevy$enim 200 m, vys§i intezita
(70% z maxima), ¢asova dotace 1 hod 20 min

Rozbor vnitinich (indoor) tréninku v 1. tydnu
e pyramidovy systém vytvofeny s poCty anglicdkti 1-8-1, mezi kazdym novym

opakovanim angli¢akti musi jedinec ud¢lat 5 klikt, 5 rovinek, 5 diept

e pyramidovy systém vytvoieny na praci s veslem 5 cal — 10 cal -15 cal — 20 cal — 15 cal

— 10 cal — 5 cal, mezi kazdym novym nastupem na veslo musi jedinec provést 10

sklapovacek
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e cCasova dotace: 1 hod (10 min rozcviceni, 15 min 1. pyramida, 15 min 2. pyramida, 10
min staticky stre¢ink)
e intezita: trénink prob&hne ve vyssi intenzité (70% z maxima)

e opakovani: obé pyramidy opakujeme pouze 1x

Harmonogram tréninki 1. tydne

Pondéli trénink 1 - béh 10 km rychlejsim tempem 5:00 min/km a méné
Utery volno / regenerace
Streda trénink 3 - silovy trénink v Predator gymu
Ctvrtek volno / regenerace
Patek volno / regenerace / strecink
Sobota trénink 4 - beéh 12 km (zisk 200 m)
Ned¢le trénink 2 - béh 8 km vyklus 3. zéna TF

Tabulka 12 Harmonogram tréninkt 1. Tyden — Predator Race Brutal. Zdroj: vlastni

2. TYDEN

V druhém tydnu bude navysSen objem bézZeckého tréninku o 5 km. Ve vysledku
bude plan zaloZen na ctyfech bézeckych trénincich a findlnich 35ti km za tyden. Prvni
trénink probéhne pouze za pomoci delSiho a tdhlého kopce (ptiblizné 600m), ktery
budeme vybihavat celkem 4x. Vnitini trénink bude zaméfen na cviceni AMRAP 20.
Trénink ¢. 3 bude zalozen na systému udrzeni 3. zény TF na 15 km v libovolném

prostiedi. Déle je naplanovéan 12 km béh s udrzenim tempa 5:00 min/km a méné.

TRENINK 1 bé&zecky trénink 5 km v kopci s vyklusem 3 km, opak. 4x vyb&hnuti kopce
vyss§i intezitou (70-80% z maxima), vyklus lehkou itenzitou (30% z maxima), casova

dotace 50 min

TRENINK 2 vnitini trénink zaméfeny na silu Gchopu a piekazek viz rozbor vnitinich

tréninkQ

TRENINK 3 bézecky trénink 15 km ve3. zon& TF, pramérna intenzita (50-60%

Z maxima), ¢asova dotace 1 hod 30 min
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TRENINK 4 bézecky trénink 12 km v tempu 5:00 min/km a rychleji, vy3$i intenzita

(70% z maxima), ¢asova dotace 1 hod

Rozbor vnitinich (indoor) tréninkua v 2. tydnu

e amrap 25 (25 minut, co nejvice opakovani, viz kapitola metody TJ OCR): vytvoieny
soubor cvikti pouze na posileni uchopu — 1x lano, 30s vis, 1x monkey bar, 6x pfehmat
na hrazd¢, 4x fada farmer walk (noSeni biemene)

e cCasova dotace: 45 min (10 min rozcviceni, 5 min mobilita kloubd, 25 min amrap, 5
min zavérecné protazeni)

e intezita: trénink prob&hne ve vyssi intezité (80% z maxima)

e opakovani: cely amrap prob¢hne v maximélnim poctu opakovani do 25ti minut, tento

cyklus opakujeme 1x

Harmonogram tréninki 2. tydne

Pondéli volno / regenerace

Utery trénink 2 - vnitini pfiprava prekazek

Streda trénink 4 - béh 12 km v rychlej$im tempu 5:00 min/km a méné
Ctvrtek volno/ strecink / mobilita

Patek volno

Sobota trénink 1 - beéh 5 km kopce a vyklus

Nedele trénink 4 - béh 15 km v 3. z6né TF

Tabulka 13 Harmonogram tréninkti 2. Tyden — Predator Race Brutal. Zdroj: vlastni

3. TYDEN

Ve tietim tydnu bude objem béZzecké piipravy navySen na maximum 40 km, na
¢em jsme se snazili zalozit cely mezocyklus. Prvni trénink bude soustfedén na béh 15 km
v klidném tempu a 3. zéné TF. Ceka nas piiprava rychlych tseki na atletické draze
S testovanim v podobé Cooperova testu.. Ve tfetim tréninku budou nastininény opét
zavodni podminky a zkusime spojit kombinaci zatizeni a piekazek. V poslednim
naro¢ném tréninku nés cekd fartlek kterému budou ptfedchazet 3 km rozklusani a po

tréninku 2 km vyklus.
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TRENINK 1 bézecky trénink 15 km ve 3. z6n& TF, primérna intenzita (50% z maxima),

éasova dotace 1 hod 30 min

TRENINK 2 Coopertv test a intervaly 400 m na atletické draze, maximalni pocet
atletickych okruhii za 12 minut v submaximalni intenzité¢ (90% z maxima), opak. 5x 400

m v primérné intezité (50% z maxima), ¢asova dotace 30 min

TRENINK 3 zkouska piekazek s malym bé&Zeckym okruhem (300 m) okolo t&locvicny

viz rozbor vnitinich tréninku

TRENINK 4 bé&zecky trénink fartlek v terénu 15 km — 400 m rychlych, 600 m pomalych
(rozklusani, fartlek, vyklus), rozklusovani a vyklus v mirné intenzit¢ 30%, 400 m vyssi
intenzita (80% z maxima), 600 m primérna intenzita (50% z maxima), casova dotace

fartlek 50 min, rosklusani a vyklus 20 min

Rozbor vnitinich (indoor) tréninki 3. tydne

e zdolani prekazek s predchazejicim bézeckym okruhem 300m okolo Predator Gymu

e 3 kola s jednim okruhem: 1) Monkey bar 1x 2) Stairway to heaven 1x 3) slow line —
Flying totem / fast line — rybi schiiky 1x

e 2 kolas dvéma okruhy: 1) zarovky 1x 2) slow line — kruhy / fast line — nuncaky 1x

e cCasova dotace: 1 hod (10 min rozcviceni, 20 min okruh s jednim kolem, 20 min kolo
s dvéma okruhy, 10 min zavérecny protazeni)

e inzenzita: trénink prob&éhne v submaximalni intenzité (90% z maxima)

e opakovani: 1. cyklus jednim okruhem opakujeme 3x, 2. cyklus s dvéma okruhy

opakujeme 2x
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Harmonogram tréninki 3. tydne

Pondéli volno / regenerace

Utery trénink 4 - béh 15 km (rozklusani, fartlek, vyklus)
Streda trénink 3 - ptekézky s béZzeckym okruhem
Ctvrtek volno / mobilita

Patek trénink 2 - intervaly, cooperav test

Sobota volno
Nedéle trénink 1 - béh 15 km ve 3. z6né TF

Tabulka 14 Harmonogram tréninkt 3. tyden — Predator Race Brutal. Zdroj: vlastni

4. TYDEN

Posledni tyden budé opét vénovan piedevs§im regeneraci, protazeni a nacerpani sil
do nadchazejiciho zavodu. Cekaji nas zde dva bézecké tréninky formou regeneraénich
vybéht. Mezitim probéhne jeden trénink v télocviéné na prupravu spravné techniku visu

na riznych segmentech.

TRENINK 1 bézecky trénink 5 km vyklusovym tempem (6:30 min/km), velice lehka

intenzita (20-30% z maxima), ¢asova dotace 35 min
TRENINK 2 spravna technika visu na pekazek viz rozbor vnitinich tréninki

TRENINK 3 béZecky trénink 4 km vyklusovym tempem (2 dny pred zavodem), lehka

intenzita (30% z maxima), ¢asova dotace 25 min

Rozbor vnitinich (indoor) tréninki 4. tydne

e duraz na spravnou techniku visu na kruzich, zarovkach (fixace ramen a lopatek)

e casova dotace 30 min (5 min rozcvic¢eni, 5 min mobilita kloubti, 15 min technika, 5 min
zaveérecné protazeni

e intenzita: trénink probéhne v mirné intezité (30% z maxima)

e opakovani: provedeme 5x opakovani na kazdém segmentu po 30s (kruhy, Zarovky)
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Harmonogram tréninkii 4. tydne

Pondéli trénink 1 - béh 5 km vyklusové tempo
Utery trénink 2 - technika na ptrekazkach
Stifeda volno / regenerace

Ctvrtek trénink 4 - béh 4 km vyklus
Patek volno
Sobota zavod

Nedéle pozavodni regenerace

Tabulka 15 Harmonogram tréninkti 4. Tyden — Predator Race Brutal. Zdroj: vlastni
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17.4 Predator Race Masakr (Ski areal Klinovec)

Nejnarocnéjsi a nejdelsi trat’ ze vSech moznosti (od organizatora Predatora Race)
,2Masakr* by méla dosahovat minimalné¢ 15 km. Trat’ byva tradicné dlouhd okolo dvaceti
kilometrt. Pro trat’ je specificky nadmérny zisk nadmoiské vysky, dlouhy distanc, technické
piekazky, plavani a nespocet noseni bfemen. Tato uroven je povazovana za ,kralovnu‘
ptekazkovych zdvodii svou naroc¢nosti a obtiznosti pro dokonceni. Mnoho bézcl typ tohoto
zavodu cCasto nedokoné¢i vzhledem Kk podminkach chladného pocasi na vrcholu hor nebo
vyCerpani sil organismu. Zavod byl tradi¢né 3 roky po sob¢ umistén do lyzatského centra na
Klinovci na pielomu léta a podzimu, kdy byva obvykle v horskych podminkach chladno,
vétrno a destivo. Tento zdvod v dané lokalité je jiz dlouho povaZzovan za nejvetsi extrém
v prekazkovych bézich. Zavod obsahoval nékolik zdoldni sjezdovek, které se stridaly se
sebéhem, kde byly pro zpestfeni umisteny piekazky na samotych vrcholech. Trat byla
obohacena i o plavani, kterému nasledoval sjezd po skluzavce do studené vody. Centrum

zavodu bylo umisténo v Lou¢né Pod Klinovcem.

oty M 130 48 (7)

Obrazek 37 Analyza zavodu Predator Race Masakr. zdroj:
Garmin Connect®
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Vzdalenost zdvodu byla odhadovana spravné, jelikoZ vysledny distanc byl namétfen
pfesné 18,93 km a pro zajimavost Se vV tomto zavodu spalilo pfiblizné 1651 kalorii. Zavod
jsem odbéhl za 2 hod 31 min a nastoupal 1214 m. Nejrychlejsi zavodnik ubéhl zavod za
neuvéfitelné dvé hodiny. V mapé muzeme vidét maly a velky okruh, kdy mensi z okruhii vedl
okolo Klinovce a vétsi okolo Boziho Daru a Miistku. Pocasi v tomto roce prekvapiveé vyslo a

bylo slune¢no se 13 stupni na teploméru.

16 15:50.5 1,00 km 15:51/km
17 8:05.6 1,00 km 8:06/km

-

5:38/km
5:53/km
8:40/km 18 5:43.7 1,00 km 5:44/km
12:29/km 19 5:40.3 0,93 km 6:05/km
7:31/km Soudet  2:31:42.7 18,93 km 8:01/km
4:28/km

Tempo (min/km
6:44/km P ( / )

5:47/km 8:01
5:00/km

4:05/km

13:47/km

3:51/km

8:25/km

10:23/km

13:40/km

2
3
4
5
6
7
8
9

Obrazek 38 Analyza zavodu Predator Race Masakr. zdroj: Garmin Connect®

Na obrazcich vygenerovanych z aplikace Garmin Connect mizeme vidét podrobny piehled
prumérné¢ho tempa a tempa v prubéhu casové kiivky pii zavod€. Dale je zde znézornéna
tabulka s ptehledem primérného tempa kazdého kilometru, kdy v souctu primérné tempo
zavodu ¢inilo 8:01 min/km, nejrychlej$i dosazené tempo bylo dosazeno na 12. km, kdy jsem
dosahl hodnoty 3:51 km/min pii sebéhu jednoho z vrchi. Z tabulky je viditelné, jak prvni 3
kilometry tempem vzrustaji, jelikoz do 4. km bylo v zavodé postupné naro¢né stoupani. Na 4.
km byl dlouhy tsek s nosenim dievéného $palku do kopce. Od 5. km do 10. km byl zavod
bézecky priblizné s jednou piekazkou na kilometru. Pii 11. km uz nas cekaly narocné,
technické prekazky v systému SLOW LINE/ FAST LINE (rybi schidky, Stairway to heaven).
Pfi 12. km jsem dosahl jiz zminéného nejrychlejsiho tempa za kilometr. Po té jsou znazornény
dalsi 3 km se zvySenym tempem na vrchol, kde nés ¢ekaly dalsi technické piekazky. Na 16.

km byla umisténa skluzavka do vody, ze které vedla plavecka ¢ast do druhého rybnika.
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Posledni 3 km zavodu byly tvofeny sebéhem az do festival arény, kde zavodniky cekaly

posledni 3 ptrekazky (nuncaky, lana, zavérecna vina).

Nadmorska vyska (m) Tempo (krokd za minutu)

510

Obrazek 39 Analyza vysky a tempa - Predator Race Masakr. zdroj: Garmin Connect®

Na dalsich grafech je zpracovan pribéh nadmoiské vysSky S minimalnim a
maximalnim dosazenym bodem V zévislosti s casovou piimku pod hlavnim grafem. Vpravo
muzeme opét nahlédnout na primérnou a maximalni kadenci krokti. Minimalni dosazena
vySka byla 510 m a maximalni dosazena vyska 1140 m. Na grafu miizeme zahlédnout
neustale opakujici stoupani a klesanim. Nejvyssiho dosazené¢ho bodu jsme dosahli pti vybehu
prvni sjezdovky v prabéhu 4. km. Primérny tempo krokid za minutu bylo 114 a maximalni

249, kdy rychlost krokt byla pravdépodobné zaznamenana v jednom ze seb&ht.

Srdeéni tep (tepl za minutu)

lee e

Obrazek 40 Analyza zdvodu Predator Race Masakr - TF. zdroj: Garmin Connect®
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Dalsi grafy znaci tepovou frekvenci zndzornénou do grafu s ¢asovou piimkou zavodu.
Pramérny srdecni tep v zavodu byl 133 tep/min a maximalni dosazeni TF bylo 169 tep/min,
coz je znatelnd zména oproti ostatnim zavodim. Maximalni tepové frekvence jsme dosahli

V nejvyssich bodech nadmoiské vysky.

Cas v zénach srd. tepu

Zobna 5
Zbéna 4
Zobna 3
Zobna 2

Zobna 1

Obrazek 41 Analyza zavodu Predator Race Masakr - zony TF. zdroj: Garmin Connect®

V zoénadch TF miizeme pozorovat dalsi neobvyklou hodnotu, ktera se neshoduje
s predeslymi zavody. Nejdelsi stravena doba byla tentokrat ve 3. zon€ TF. Po té ve 2. a az pak

ve 3. zoné. Nejkratsi dobu jsme tentokrat stravili v 5. Tepové zong.

17.4.1 Tréninkova varianta jako mési¢ni tréninkovy cyklus

Tréninkova jednotka bude sestavena na odlisSny princip nez navySovani objemu
kilometraze jako u tréninkové varianty ,,Brutalu®. Pokud se zavodnik rozhodl odbé&hnout
,2Masakr“ musime pocitat stim, ze jde o zivodnika s velkymi zkuSenostmi ohledné
nabé¢hanych objemil. Tento nejnarocnéjsi zdvod bych nedoporucoval pro zacatecniky nebo
zacinajici bézce, ktefi nemaji nab&hany dostatecny objem kilometrti. BéZeckou piiprava bude
rozdélena na tfi odliSné tydny bézecké prupravy. V prvnim tydnu je naplanovan objem
kilometrG do zisku 100 metri. Druhy tyden je zaméfen na béh se zatézi (zatézova vesta,
naplnény pytel piskem). V tfetim tydnu je v planu nejnaro¢énéjsi ¢ast, ve které bude mit
jedinec ukol nab&hat maximum nastoupanych metrii. Kazdy tyden bude sestaven ze tii

béZeckych tréninkil a jedné prekazkové, silové pripravy ve vnitinim tréninku.
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1. TYDEN

Prvni tyden bude zaméfen na bézecky trénink S minimalnim ziskem vySkového
parametru. Ukolem prvniho tréninku je pokus o rychlé tempo na 10ti km. Ve vnitini piipravé
probéhne nacvik prekéazek, které se mohou objevit na ,,Masakru® (rybi schidky, nuncaky,
Flying totem) a silovy kruhovy trénink na rozvoj sily DK i HK. V ostatnich naplanovanych

tréninincih se budeme snazit splnit vzdalenosti béZeckych tréninkl ve 3. a 4. zoné.

TRENINK 1 bézecky trénink 10 km v tempu 5:00 min/km a rychleji (zisk nadmoiské

vySky max. 50 m), vyssi intenzita (70-80% z maxima), ¢asova dotace 50 min

TRENINK 2 vnitini piiprava na piekazkach, silovy kruhovy trénink zaméfeny na HK

viz rozbor vnitinich tréninku

TRENINK 3 béZecky trénink 15 km ve 3. a 4. z6né TF, pramérna intenzita (50-60%

Z maxima), ¢asova dotace 1 hod 30 min

TRENINK 4 bézecky trénink 20 km formou vyklusu ve 3. zéné TF a méné, mirna

intenzita (30-40% z maxima), ¢asova dotace 2 hod

Rozbor vnitinich (indoor) tréninki 1. tydne

e Zzkouska prekazek (2x Stairway to heaven, 2x zarovky, 5x Flying totem, 2x rybi
schudky, 2x Hexagon)

e  kruhovy trénink: 8 stanovist’ (1 min prace, 30 s odpocinek, 2 opakovani)

e 1) tlak na ramena s kotouc¢em 2) kliky 6x a rovinky 4x 3) vyskoky na bednu 4) $plh na
lang 5) plank 6) airbike 7) shyby 8) veslo

e cCasova dotace: 1 hod (10 min rozcviceni, 15 min nacvik ptekazek, 20 min kruhovy
trénink, 10 min zavérecny protaZeni)

e intenzita: nacvik prekazek probéhne v primérné intezit¢ (50% z maxima), kruhovy
trénink probehne ve vyssi intenzité (70% z maxima)

e opakovani: kruhovy trénink opakujeme 2x s 3 min pauzou
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Harmonogram tréninki 1. tydne

Pondé¢li trénink 1 - béh 10 km v tempu 5:00 min/km a méné
Utery volno / regenerace

Stieda trénink 2 - vnitini pfiprava na prekazkach, silovy trénink
Ctvrtek volno / regenerace / mobilita

Patek trénink 3 - béh 15 km ve 3. A 4. z6n¢ TF

Sobota volno / regenerace

Nedéle trénink 4 - béh 20 km 3.zéna TF a méné

Tabulka 16 Harmonogram tréninkt 1. tyden — Predator Race Masakr. Zdroj: vlastni

2. TYDEN

Druhy tyden se je sestaven na praci S bézeckou piipravou a piidanou zatézi.
Trénink bude zaloZen na posileni DK formou metody noSeni bfemene. S ptidanou zatézi
(naplnény pytel piskem) se pokusime v prvnim tréninku ubéhnout 5 km v libovolném
terénu. Dalsi trénink bude zaméfen na stiidavé zatizeni s naplnénym pytlem. Ve vnitini
piipravé je naplanovana prace na piekazkach vyssi obtiznosti, které by se mohly objevit
na zvolené trati a zkouska maximaliho opakovani nékterych cvikl. Posledni trénink bude

sestaven z kopcovité Casti, kde bude nés cil vybéhnout mirné stoupani s pfidanou zatézi.

TRENINK 1 bé&Zecky trénink 5 km se zatézovou vestou nebo malym naplnénym pytlem

ptes kréni oblast, primérna intenzita (50% z maxima), Casova dotace 30-40 min

TRENINK 2 bé&zecky trénink 10 km se zatézi a stfidanim variant (1 km bez zatéze, 1 km
se zatézi), praméernd intenzita se zatézi (50% z maxima), vyssi intezita bez zatéze (70%

Z maxima), ¢asova dotace 1 hod

TRENINK 3 vnitini prekazkova piiprava — maximalni doba visu na jednotlivych
segmentech a maximalni pocet opakovani vybranych silovych cviki s vlastni vahou viz

rozbor vnitinich tréninka
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TRENINK 4 bézecky trénink 10-12 km v kopcich se zatézi (1x vybéhnuti kopce se
zatézi, 1xX vyb&hnuti kopce bez zatéze), Se zatézi opakujeme 8x lehce vyssi intenzitou (50-
60% z maxima), 8x vyssi intezitou bez zatéte (80% z maxima), ¢asova dotace 1 hod 20

min

Rozbor vnitinich (indoor) trénink 2. tydne

e zmg¢iena maximalni doba visu na hrazd¢, zarovkach a nuncakach

e maximalni pocet opakovani cvikll za 1 minutu: anglicak, dfepy, veslo (cal),
sklapovacky, shyby

e (Casova dotace: 45 min (10 min rozcviceni, 15 min méfeni doby visu, 15 min
maximalni pocet cvikll, 10 min zadvérené protazeni)

e intenzita: trénink prob&hne ve vyssi intenzité (80% z maxima)

e opakovani: u vSech cvikii pouze 1 pokus

Harmonogram tréninki 2. tydne

Pondéli trénink 3 - prekazkova ptiprava
Utery volno / regenerace / protazeni
Streda trénink 1 - béh 5 km se zatézi
Ctvrtek trénink 2 - b&h 10 km se stfidanim zatéze
Patek volno / regenerace
Sobota trénink 4 - béh kopce 10-12 km
Nedéle volno / mobilita

Tabulka 17 Harmonogram trénink 2. Tyden — Predator Race Masakr. Zdroj: vlastni

3. TYDEN

Princip tietiho tydne bude zalozen na bézecké piipravé soustiedéné na co nejvyssi
zisk nadmoiské vysky. Ukolem tohoto tydne je nastoupat v kopcich minimalng 900 m.
Bézecké tréninky v téreny rostou se vzdalenosti a vySkovym parametrem, kdy v zavéru

tydne je naplanovan naro¢ny trénink 18. km s nastoupanim 400m. Ve vnitini pfiprave se
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pokusime zaméfit na trénink se zatiZenim ptred nastupem na piekazku ve formé béZeckého

v

TRENINK 1 bé&zecky trénink 10 km s prevySenim 200 m (4. zéna TF), vyssi intezita

(70% z maxima), ¢asova dotace 1 hod 20 min

TRENINK 2 bézecky trénink 15 km s prevysenim 300 m, lehce vyssi intenzita (60-70%

Z maxima), ¢asova dotace 1 hod 40 min

TRENINK 3 zkouska zdolani piekaZek se zatizenim a zvy3eni TF pied piekazkou Viz

rozbor vnitinich tréninku

TRENINK 4 bé&zecky trénink 18 km s prevySenim 400 m, primérna intezita (50-60%

Z maxima), ¢asova dotace 2 hod
Rozbor vnitinich (indoor) tréninki 3. tydne

e prace s veslem pied pfekazkou v ramci zatizeni a zvySeni TF pfed nastupem na
ruc¢kovani

e 1. kolo 5 cal (1x Monkey bar) , 2. kolo 10 cal (1x Hexagon) , 3. kolo 15 cal (1x $plh
na lan¢) , 4. kolo 20 cal (1x Stairway to heaven) , 5. kolo 25 cal (1x rybi schidky)

e (Casova dotace: 45 min (10 min rozcvi¢eni a mobilita, 30 min prace s veslem a
prekazkami, 5 min zadvérecné protazeni

e intezita: trénink prob&éhne ve vysoké intezité (80% z maxima)

e opakovani: S nartstajicimi kaloriemi opakujeme cyklus 5x

Harmonogram tréninku 3. tydne

Pondéli trénink 1 - béh 10 km 4. zéna TF (zisk 200 m)
Utery volno / regenerace
Streda trénink 2 - béh 15 km (zisk 300 m)
Ctvrek trénink 3 - zkouska piekazek se zatizenim
Patek volno / regenerace / protaZeni
Sobota trénink 4 - béh 18 km (zisk 400 m)
Nedéle volno / mobilita

Tabulka 18 Harmonogram tréninka 3. Tyden — Predator Race Masakr. Zdroj: vlastni
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4. TYDEN

V poslednim tydnu bude intezita uvolnéna na minimum. Prob&hnou zde dva
bézecké tréninky ve 3. zon¢ TF a ustaleni spravné techniky na piekazkach s nacvikem

rovnovahy a posileni HSSP

TRENINK 1 vyklus 10 km ve 3. z6n¢ TF, mirné intezita (40% z maxima), ¢asova dotace
1 hod

TRENINK 2 odstranéni nedostatkt na piekazkach, procvi¢eni HSSP (stabilita) viz rozbor

vnitfnich tréninku

TRENINK 3 vyklus 6 km ve 3. z6né TF (1-2 dny pied zavodem), lehké intenzita (30%

Z maxima), ¢asova dotace 40 min

Rozbor vnitinich (indoor) tréninku 4. tydne

e odstranéni nedostatkli ztechniky ruckovani na odliSnych segmenech a nacvik
rovnovahy na balanénich cvicenich (slackline)

e cCasova dotace: 40 min (10 min rozvcviceni s mobilitou, 20 min technika ruckovani, 10
min zavérecné protazeni)

e intenzita: mirna intenzita nastavena pted zavodem (30% z maxima)

e opakovani: 2x 3 rizné ru¢kovaci cesty, 10x nacvik stability na slackline

Harmonogram tréninki 4. tydne

Pondéli trénink 1 - béh 10 km ve 3. z6né TF
Utery volno / stiecink / mobilita

Streda trénink 2 - prekazky, cviceni HSS
Ctvrtek volno / regenerace

Patek trénink 3 - béh 6 km ve 3. zén¢ TF
Sobota volno pted zavodem
Nedéle zavod

Tabulka 19 Harmonogram tréninka 4. Tyden — Predator Race Masakr. Zdroj: vlastni
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18 Analyza namérenych hodnot nap¥i¢ vS§emi tirovnémi zavodu

V této kapitole je samostatna analyza namétenych hodnicich parametri, které jsou
kategorizovany dle typd zavodl série Predator Race. Hodnotici parametry jsou uvadény
v pfislusnych grafech se zhodnoticim komentafem. Grafické zndzornéni je Cléneno na

hodnoty TF, zony tepové frekvence, vyskovy parametr, tempo a kadenci.

Prlimérna tepova frekvence (tepy/min)

M Prlimérna tepova frekvence

153 163 156

Run Dril Brutal Masakr

Graf 4 Primérma TF zavodi Predator Race. zdroj: vlastni

V nésledujicim grafu je znazornéno shrnuti a porovnani primeérnych tepovych
frekvenci za vSechny Ctyfi uplynulé zavody. Zavody jsou sefazeny chronologicky po sob¢ od
nejlehéi urovné ,,Run® az po nejndrocnéjsi ,,Masakr*. Nejvetsi namétfend primérnd hodnota
TF byla naméfena u zavodu typu ,,Dril“. Naopak nejmensi hodnotu primérné TF mutzeme
pozorovat na urovni ,,Masakr. Na prvni trovni ,,Run“ jsem dosahl primérného tepu hodnoty
153 tep/min. Nejvyssi hodnota byla namétena 163 tep/min na trati ,,Dril“. Druha nejvyssi
hodnota 156 tep/min se objevila na stfedni trati ,,Brutal“. Na nejdelsi 19 km trati mi byl

naméten priomérny tep 133 tep/min.
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Doba trvani v zonach TFv %

W5.z6na W4.z6na M3.z0na 2.z6na 1.z6na

48%

Run Dril Brutal Masakr

Graf 5 Doba trvani v zonach TF v zdvodech Predator Race. zdroj: vlastni

Tento graf znadzoriiuje procentudlni vypocet doby trvani v zdénach tepové
frekvence. Pfi trovni ,,Run® jsem se nejcastéji pohyboval ve 4. zoné (44%) a nadale ve 3.
zon¢ (37%). V 5. zéné jsem se tento zavod pohyboval pouze na 6%, jelikoz zde
pravdépodobné nebyl nadmérny zisk nadmotské vySky. Na dalsi kratké trovni ,,Dril*
jsem stravil tentokrat 28% v 5. zony TF. Nejdelsi doba trvani stale zustala ve 4. zoné TF
(42%). U ,,Runu® a ,,Drilu”“ mzeme srovnavat téméf stejnou namétfenou vzdalenost
(6km) s odlisnym vyskovym parametrem. Mtizeme tedy brat za ptic¢inu del$i doby setrvani

v 5. z6n¢ u ,,Drilu® to, Zze jsem Se na tomto typu trati dostal v kratké vzdalenosti 6 km na

velky zisk nadmoiské vysky 311 m.

Na dalsi trati ,,Brutal“ mame taktéz namétenou nejdelsi hodnotu ve 4. zoné TF
(48%). V 5. zon¢ TF jsem se vykystoval na 9 %, coz je o néco vice nez na prvni Grovni
,»Run®“, ale mén¢ nez na urovni ,,Dril*“. Na posledni nejdel§i urovni ,,Masakr* nejvyssi
hodnota tentokrat vzrostla ve 3. zon€ TF (43%) na rozdil od pfedeslych zavoda. Nejkratsi
namétena hodnota tentokrat odpovidala 5. zoné TF (4%), ve které jsem se pravdepodovné
vyskytl pouze pii startu zavodu. I kdyz nejvys$si prevySeni nejdelsiho zavodu bylo
V poslednim zavod¢, hodnota 5. zéony TF zde byla nejnizsi. Pfi¢inou zmén na delSich
tratich v tepovych zonéch tedy odpovida vzdalenost zadvodu v zavislosti s nadmoiskou

A4

vyskou a rychlosti tempa, které v ,,Masakru® bylo nejvyssi (8:01 min/km).
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Vyskovy parametr (m) Primérné tempo (min/km)
Zisk nadmotské vysky B Primérné tempo (¢as/km)
1214 6:08 6:26
.=z BEE
Run Dril Brutal Masakr Dril Brutal Masakr
Graf 6 Vyskovy parametr zavoda Predator Race. zdroj: Graf 7 Pramérné tempo zavodu Predator Race. zdroj:
vlastni vlastni

Nasledujujici dva grafy velice blizce souvisi s predeslymi grafy tepové frekvence.
Veskeré hodnoty zisku nadmotské vySky a pramérného tempa stoupaji kontinudlné
vzhtru s rostouci vzdalenosti zavodu. Podle rozvrzeného bézeckého tempa do piipadné
nadmotské vysky tepova frekvence stoupa, setrvava ¢i klesd a tvofi uplynulou dobu

zatizeni v zdonach TF.

V prvni Grovni v horskych podminkach ,,Drilu®“ mizeme sledovat na kratké trati
velky zisk nadmoiské vysky (311 m) v relativné rychlém tempu s ohledem na horské
podminky a ptrekondvani piekazek. V zavislosti téchto dvou hodnot mizeme sledovat na

typu této traté nejvyssi dosazenou primérnou TF a nejdelsi dobu trvani v 5. zoné TF.

Naopak Vv posledni nejdelsi urovni ,,Masakr*, ktera dosahla vzdalenosti necelych
20 km a prevySeni 1214 m, mizeme sledovat nejvyssi (nejpomalejsi) zvolené tempo ze
vSech zavodu. I kdyz v tomto zdvodu prevyseni dosdhlo ptfiblizné¢ 1200 m, primérna
tepova frekvence tohoto zavodu dosahla nejmensi hodnoty 133 tep/min. Za pfi¢inu tohoto

zjisténi bereme zvolené tempo, rozvrzeni sil zavodnika a nespocet prekazek na trati.

Na trovni ,,Run“ jsem dosahl nejrychlejsiho tempa 6:08 min/km, jelikoz tato
uroven zavodil je velice bézecka s méné frekventovanymi prekazkami. I pfes to, Ze se
jedné o bézecky zavod s minimalnim prevySenim, dosahl jsem tGrovné prevyseni 237 m.
Na ,,Drilu* piibyl zisk nadmotské vysky a vice technickych ptekéazek, proto vysledné
tempo je 6:26 min/km. Na dal§i urovni ,Brutal“ opét stouplo primérné tempo
S nartstajicim prevySenim a vzdalenosti zavodu. Vysledné primérné tempo tohoto zavodu
je 6:55 min/km. Nejvyssi hodnoty tempa i nadmoiské vysky jsme dosahli na zminéné trati
,Masakr®, kde tempo dosahlo 8:01 min/km.
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Kadence (kroky za minutu)

m Kadence (kroky za minutu)

149 140
I I 116 114
Run Dril Brutal Masakr

Graf 8 Analyza kadence zavodt Predator Race. zdroj: vlastni

Posledni shrnujici graf neni v tak velké zavislosti s TF jako piedeslé dva grafy.
Kadence znazoriuje, kolik krokd za minutu bézec zvladne provést, tudiz kadence je Cisté
bézecka zalezitost, podle které muizeme planovat bézecké tréninky. AmatersSti bézci
dosahuji pfiblizné primérné kadence 150-170 krokli za minutu. Elitni bézci béhaji

V tréninku kadence vétsi nez 180 krokd za minutu.

V tomto grafu tedy nemiizeme srovnavat hodnoty s urcitymi bézeckymi vykony.
Z kazdého zavodu mame zde vypocitany pramérny pocet krokii za minutu. Podle kadence
muzeme v piekazkovych zavodi alespon ur¢it hodnotu frekvence ,,nebézeckych aktivit*
ve form¢ prekazek, plavani nebo prenaSeni tézkého bfemene. Znamend to tedy, ze ¢im
mensi frekvence tempa kroku dosahneme, tim vice jsme se setkali na trati s pfekazkami ¢i

jinymi proménnymi.

V tomto ptipad¢ se opét potvrzuje fakt, ze zdvod ,,Run® je nejvice bézecky zavod,
kde jsem dosahl primérnych 149 kroki za minutu. Kadence pak postupné u dalsich
zavodi klesa. Velice podobna hodnota se vyskytuje také na ,,Drilu®, kde kadence
dosahuje 140 krokt za minutu.

U zavodi typt ,,Brutal® a ,,Masakr* jsme namétili podobné hodnoty. Stfedni trat’
zaznamenala v priméru 116 krok za minutu na 11 km. Na nejdelsi trati je hodnota o
zanedbatelny kousek niz$i a to 114 krokd za minutu na 19 km. I kdyZ zde bylo vice
delsich bézeckych usekii, miizeme brat za pfi¢inu niz$i kadence plavani ve vodé na

nejdelsi trati.
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19 Analyza dat

Analyza zméfenych dat se tyka predevsim hodnot tepové frekvence a rozdéleni doby
zatizeni do péti zon srdecni aktivity podle tepové frekvence, dle kterych jsme si urcili dvé

hypotézy.

Pro posouzeni vyznamnosti zmétenych hodnot z kratSich zavodnich vzdalenosti jsem
se musel zacastnit arovné typu ,,Run® a ,,Dril* od organizatora piekazkovych zavodu Predator
Race. Obé¢ trat¢ meéfily téméf totoznou vzdalenost okolo Sesti kilometrd s vyznamnym
rozdilem zisku nadmotské vysky. Na trati ,,Run® jsem se pohyboval v 5. zoné oproti ostatnim
zoénam tepové frekvence téméf minimaln€. Na druhé trati typu ,,Dril* jsem stravil v 5. zoné
TF znateln€é vyznamnéjsi dobu, ale stale nejvyssi stravena hodnota byla ve 4. zéné. MzZeme

tak zamitnout a vyvratit hypotézu HI1.

Pro posouzeni vyznamnosti zméfenych hodnot z delSich zavodnich vzdalenosti, jsem
se musel zicCastnit rovné typu ,.Brutal® a ,,Masakr od organizétora piekazkovych zavodl
Predator Race. Traté se tentokrat liSily dvakrat del$i vzdalenosti a dvakrat vyssim ziskem
nadmoftské vysky. Na trati typu ,,Brutal“ dlouhé¢ 10 km jsem se pohyboval nejdéle ve 4. a
nasledné ve 3. zon¢ TF. Naopak na ,Masakru“ dlouhém téméi 20 km jsem stravil nejdelsi

dobu ve 3. a 2. zon¢ TF. Miizeme tak piijmout a potvrdit hypotézu H2.

94



20 DISKUZE

V prvni ¢asti kvalifikacni prace jsme se stru¢n¢ seznamili s historii extrémnich
prekazkovych zavodi, které poukazovaly na prvni poc¢atky OCR sahajicich az do vycviku
fimskych legionaiti pomoci drahy slozené z piirodnich piekazek. Dalsi cast teoretické Casti
popisovala typologii a teorii piekazkovych zavodt v Ceské republice, evropské i svétové
urovng, kde byly struéné charakterizovany piekdzky a jejich zdolani od série zadvodu Predator
Race. Dale jsou kapitoly ohledné OCR pojaté zroc¢niho tréninkového cyklu, vlivu na
organismus, pohybovych schopnosti OCR zavodnika a celkové tréninkové jednotky se vSemi

podrobnostmi, které s ni koreluji.

Osobn¢ mé piekvapilo, ze v této dobé na zminéné téma nevysla zadnad publikace ¢i
odborny text. Casto jsem musel odborngjsi texty hledat a skladat z nékolika sporttl, z kterych
jsou extrémni prekazkové behy spojené dohromady (béh, sportovni lezeni). Dale mé
ptekvapilo, kam az sahaji pocatky mého oblibeného sportu. Je zajimavé, Ze pocatky sportu,
ktery ma velky potencidl se dostat na olympijské hry, sahaji do doby, kdy se tento sport

pouzival jako testovani vSestrannosti vojenskych slozek.

Pokud mluvime o zptusobu sbéru dat, vyuzil jsem k méfeni hodinky Garmin
Vivoactive 3, s jejichz funkci jsem byl maximalné spokojen. Se sportovnimi hodinkami jsem
odbéhl, vSechny Ctyfi trovné prekazkovych zadvodu bez sebemensich komplikaci. Garmin
Vivoactive 3 po zdvod¢ vyobrazily vSechny grafy tykajici se tepové frekvence, primérného

tempa, vySkového parametru nebo i1 primérné kadence.

Pokud bych tvofil praci znovu nebo v ni mohl néco poupravit, vyuzil bych propojeni
hodinek s hrudnim pasem k pfesnéjsim naméfenym hodnotam a celkovému vysledku prace.
Dale bych zvazil pfidani analyzy anaerobniho a aerobniho prahu k ostatnim vyobrazenym
hodnotam ze zavodu. Myslim si, ze by vysledné hodnoty se zminénymi prvky byly o néco

zajimavejsi.

V zavérecném porovndni a interpretaci dat madme vyobrazené vysledné srovnani
namétfenych hodnot (TF, tempo, zisk nadmotské vysky, kadence) napfic vSemi zavody
dohromady. Jak jsme mohli pfedpokladat, hodnoty jako vzdalenost a vySkovy parametr, rostly
kontinudlné nahoru a kazdym zavodem nabyvaly svymi hodnotami. KdyZz porovndme tepovou
frekvenci u prvnich dvou zavodd, tak u zavodu ,,Dril“ hodnota primérné tepové frekvence

vyrazng stoupla v zavislosti na zvySeni vySkového parametru na téméf stejné vzdalenosti jako
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zavodu ,,Run®. S dal§imi zavody primérna tepova frekvence klesala i s pfedpokladem delsi

vzdalenosti a vétsiho zisku nadmotské vysky u typu trati ,,Brutal® a ,,Masakr®.

Praimérné tempo na kilometr se odvijelo od rozvrhnuti sil zavodnika na zvolenou
vzdalenost a frekvenci vyskytu piirodnich nebo technickych ptekazek. Tempo tedy rostlo
pfimo umérn¢ spole¢né s odbéhnutou vzdalenosti a ziskem vyskového parametru. I kdyz jsme
V druhém zdvodé ,,Dril“ naméfili nejvySsi hodnoty TF, nejrychlejsi prumérné tempo
odpovidalo stale ,,Runu®, kde bylo vice bézeckych usekil, méné piekazek a nevlnity profil

trati.

V neposledni fad¢ jsme srovndvali hodnoty primérného poctu krokd za minutu.
Ackoliv je kadence Ccisté bézeckd zalezitost, mohli jsme podle jejich vysledki urcit
odhadovanou pocetnost ,,nebézeckych“ aktivit formou piekazek. Hodnoty kadence tedy od

hodnoty na ,,Runu® 149 krokt za minutu, kazdym zavodem klesaly k niz§im hodnotam.

Pokud bych praci na zadané téma mél naplanovat trochu odlisné, bylo by na zamysleni
provést nalezitou analyzu na vice zdvodnicich, abychom mohli vyhodnotit primémé hodnoty

zZ vice vysledkad.

Pokud srovnavame meési¢ni tréninkové varianty, srovnavame Ctyii odliSné piipravy
zamétené na odlisny cil. Ptiprava vzdy obsahovala Ctyfi tydny tréninku. Pfiprava na Grovei
»Run“ se skladala predevsSim z bézecké ptipravy na nevlnitém profilu traté s piekazkovou
pfipravou zamétenou na leh¢i typ prekazek, vyskytujicich se na této trovni. V tfetim tydnu
jsme se snazili o maximalni zrychleni na intervalovych usecich. Ptiprava na druhou aroven
,Dril“ se pfedevsim lisila v lokalit¢ a terénu bézeckych trénink. Do bézecké Casti byly
tentokrat zarazeny tréninky s vy$$im ziskem vyskového profilu. Do vnitinich tréninka jsme

zatadili tréninky na rozvoj sily dolnich koncetin a nacvik techni¢téjSich prekazek.

Déle mizeme srovnat varianty tréninkové piipravy na ,Brutal“ a ,Masakr*. Na
kazdou troven byl vymyslen odlisny systém bézeckych tréninkt. Na stfedni trati jsme zvolili
princip navySovani objemu nab¢hanych kilometrti kazdy tyden s vyjimkou tydne pied
zavodem. Do tréninku byly zafazeny kopce, delSi vzdalenosti, ale 1 del$i intervaly na
atletickém ovale. Plan na zminény nejdelsi distanc ,,Masakr* se skladal ze tfi hlavnich tydnd,
kde jsme se v kazdém tydnu zaméfili na rozdilny cil. V prvnim tydnu jsme se snazili b&hat
dlouhé vzdalenosti s minimalnim ziskem vyskového parametru. V druhém tydnu byl trénink

zaméfen na béh se zatézi. V tretim tydnu jsme se pokouSeli nabéhat co nejvyssi pocet
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nastoupanych metrii v rdmci pfipravy na Klinovec. Ptiprava na ob& dvé Grovné se shodovala
ve vnitini pfipravé v télocvicné, kdy trénink musel byt komplexni na rozvoj sily dolnich i
hornich koncetin a zaméfeny na kompletni piekazkovou ptipravu, jelikoz na obou zminénych

zavodech se vyskytuje velky vybér vybranych prekazek.

Dle mého nazoru delsi traté typu ,,Brutal” a ,,Masakr* by mohly obsahovat vice jak
Ctyfi tydny ptipravy. Tyto zavody jsou velmi fyzicky 1 psychicky naro¢né a za pouhy mésic se
na né netrénovany jedinec nemutize fadné pripravit. V planu jsem bral v potaz to, ze zavodnik,
ktery absolvuje tréninkové varianty téchto dvou naro¢nych trati, m¢l minimalné€ natrénovano

na krat$i zavody typu ,,Dril* a ,,Run®.
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ZAVER
Cilem mé¢ bakalaiské prace bylo zanalyzovat jednotlivé obtiznosti zavodnich tirovni

extrémniho ptekdzkového zédvodu Predator Race. Dale navrhnout varianty tréninkovych

metod, které budou ptinosné pro rozvoj sportovce v tomto okruhu.

V teoretické Casti jsme Ctenafe seznamili se strunou historii extrémnich prekazkovych
zavodi. Vytvoftili jsme ptehled a popis piekazek, které se vyskytuji na zdvodé Predator Race.
Uvedli jsme pravidla a organizace zavodu zminéného potadatele. Dale zde byla rozdélena
typologie Ceskych, ale i zahrani¢nich urovni typu mistrovstvi Evropy a mistrovstvi svéta.
Struéné jsme charakterizovali makrocyklus OCR zavodnik, jeho vliv na organismus a
pohybové schopnosti OCR zavodnika véetné piikladi metod jednotlivych tréninkd. Také jsme

uvedli tréninkovou jednotku vcetné moznosti jejiho zazemi a nacini.

V praktické cCasti jsme analyzovali uplynulé¢ zavody z hlediska tepové frekvence,
vySkového parametru, primérného tempa a kadence. Kazdy zavod jsme nejprve zanalyzovali
samostatné a zméfené hodnoty vSech zavoda porovnali mezi sebou. Na zaklad¢é vysledki a
vyslednych grafii se potvrdila hypotéza ohledné¢ hodnot namétenych na delSich zdvodech.
Naopak na kratSich tratich se stanovena hypotéza vyvratila. Podle vysledkli jsme navrhli

mésicni tréninkovou variantu, ktera se liSila ve struktufe a zaméfeni tréninku.
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RESUME

Cilem prace byla analyza jednotlivych obtiznosti zdvodnich twrovni extrémniho
ptekazkového zavodu Predator Race. Ddle navrhnout varianty tréninkovych metod, které

budou pfinosné pro rozvoj sportovce v tomto okruhu.

Cely cyklus trval pftiblizn¢ jeden rok, kdy jsem oOtestoval vSechny trovné
ptekazkového zavodu Predator Race. VSechny zméfené hodnoty jsem pomoci Garmin
Vivoactive 3 znazornil v grafech a tabulkach ve srovnani s ostatnimi zavody. Podle vysledkt

byla navrzena ke kazdému zavodu ideélni tréninkova varianta.

Vysledné hodnoty ukazaly, v jakych zonach tepové frekvence jsem se pohyboval
Vv razném tempu, z ¢ehoz mohla byt sestavena struktura tréninkového procesu na konkrétni

zavod.

SUMMARY

The aim of this thesis was to analyse the individual difficulties in the competitive
levels of the extreme obstacle course race "Predator”. It also suggests the options of the

training methods that would be beneficial for the competitors in this field.

The whole cycle, when | tested all the levels of the obstacle course race "Predator”,
took approximately one year. All figures measured by Garmin Vivoactive 3 are represented in
the graphs and tables and compared to the other races. According to the results the ideal

training option was suggested for each individual race.

The final figures show in which zones of pulse rate | was when moving at a different
pace. This allowed me to put together the structure of the training process for each particular

race.
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