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ade vykonnost je tvarnd a jeji

leto$ni posun do zna¢né miry

zaleZzi na tom, co od sebe ocekd-

véte. Chcete na konci roku 2008
béhat rychleji, a tim zlepsit ¢as na trati
svého oblibeného zdvodu? Nebo touZite
ptidat par kilometr navic k maximalni
vzdalenosti, kterou jste schopni ubéh-
nout? Anebo se jen chcete pfinutit béhat
Castéji, a kone¢né tak zaradit béh do
svého pravidelného tydenniho rozvrhu?
Kazdy z téchto cilii je nejen chvalyhod-
ny, ale predev$im redlny. Jako motivace
vam mohou poslouzit tipy z milarského
tréninku.

V rdmci tréninkového procesu v prii-
béhu roku se standardné pouzivé jedno-
duché rozdéleni sezony na tti obdobi:
ptipravné, hlavni a ptechodné. Spolu
s tim, jak se zvy$uje trénovanost, dochdzi
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‘rozhadne prédev
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samoztejmé k vétsi diferenciaci daného
ro¢ntho cyklu - vrcholovi atleti mivaji az
jedendct samostatnych etap ptipravy. Ve
zalezi na hlavnich cilech sezony, resp. na
terminové listiné zdvodnika. Jednotlivé
etapy ro¢niho cyklu pak maji své speci-
fickd zaméreni.

Pripravné obdobi

Ptipravné obdobi se orientuje na kom-
plexni rozvoj pohybovych schopnosti,
ndcvik zdkladt techniky béhu, rozvoj
obecné vytrvalosti, rozvoj sily a posileni
viile a discipliny. V ném se vytvaii zaklad
pro budouci sportovni vykon. Trénink
je nérocny, ¢asty a méd znaény objem.
Trénuje se pokud mozno v rizném
prostredi (terén, hory, télocvi¢na, bazén
apod.). V druhé poloviné tohoto obdobi
se priprava déle specializuje.
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3S bézecky rok 2008
spravné sestaveny trénink

Hiavni ohdobi

Prvoradym cilem je dosahovat co nej-
vétsi vykonnosti na zdvodech. Piiprava

v tomto obdobi je méné naméhavé co do
mnozstvi, zato je kvalitnéj$i. Pfi tréninku
se snazte o co nejvétsi technickou pres-
nost. Vyuziva se podobnych trénin-
kovych prostiedki jako v ptipravném
obdobi, ale v men$im mnozZstvi. Hlavni
soucasti tohoto obdobi jsou zdvody.

Pfechodné ohdobi

Prechodné obdobi je ta ¢dst ro¢niho
tréninkového cyklu, v niZ se vytvari
prechod k dal$imu ptipravnému obdobi.
Dominuje mu aktivni odpocinek, kterym
si jednak udrzujete Groven trénovanos-
ti na relativné vysoké trovni, jednak

si doopravdy oddychnete po zdvodni
sezoné. V této fazi byste si do tréninku

méli zatadit dopliikové sporty a kondi¢ni
cviceni.

I kdyz nejste profesionalni atlet, rozdé-
leni tréninkového roku mtizete dodrzovat
ivy. Ptiklad: leden aZ duben - ptipravné
obdobi, kvéten az srpen — hlavni obdobi
(kombinace nékolika rizné dlouhych
zavodi), zafi az prosinec - prechodné
obdobi.

Pro trénink milaft se mizete inspirovat
nékterym ze dvou uvedenych tréninko-
vych systému. Nasledujici pasdz vychazi
ze studie trenéra ing. Huga Turzy, svéfen-
ce Josefa Odlozila.

Lydiardiiv systém

Legendarni novozélandsky trenér

Artur Lydiard pojal rozvoj vytrvalosti

a tréninkovy systém milaf zcela novym
zptisobem. Predev§im ovlivnil rozvoj
silové vytrvalosti (vybéhy kopcti) a roz-
vinul také intervalovou metodu o nové
prvky (rozlozené tseky). Ve své dlouhé
trenérské kariéte zaznamenal velké
mnozstvi tspéchii (Peter Snell - svétovy
rekord na 800 m, zlatd medaile na OH

v Tokiu 1964, John Walker - svétovy
rekord na 1 mili, zlatd medaile na OH

v Montrealu 1976).

Nejobtiznéjsi ¢asti Lydiardova tréninku
je bezesporu trénink v kopcich zaloZeny
na vybihdni svahii o rizné délce a sklonu.
Svahy maji mit rovny travnaty povrch
a vybihaji se po $pickéch, s dirazem na
maximalni zdvih kolen. DuileZitéjsi je
spravné technické provedeni, teprve na
druhém misté je Cas.

U Lydiardovych svéfencti se vétsinou jed-
nalo o vybihdni ptil mile dlouhého svahu se
sklonem asi 3°. Po vybéhu nasledoval lehky
Klus asi ptil mile, ktery slouzil k uvolnéni.

Nasledoval sebéh z kopce s maximalni
délkou kroku pti udrzeni perfektni uvol-
nénosti. Tim se rozviji nejen rychlost, ale
zéroven se posiluji bti$ni svaly. Po sebéhu
prislo vyklusani a série kratkych sprintii
(napt. 3 x 200m

v 1. sérii, 6 X 50m ve 2. sérii atd.).

Celkem se absolvovaly ¢tyti série. Pocet
nabéhanych kilometri se tak v jedné
tréninkové jednotce vysplhal pfiblizné na
16km, ovSem v neobycejné vysoké intenzi-
té. Po tomto obdobi nésledova-
la rychlostni piiprava na dréze.
V tydennich cyklech se v ni
sttidal rozvoj rychlostni vytr-
valosti s rozvojem specidlniho
tempa a tempové vytrvalosti.

Specifikem Lydiardova systému je kromé
béhu do kopce také zatazeni tzv. rozloze-
nych tseki. Jde o tseky dlouhé az 2 mile
(bézi se stiidavé 40-50 m zdvodnim
tempem a 50-60m lehce) a iseky do
800m (500 m zdvodnim tempem a 300 m
lehce). S postupem piipravy se pribézné
zvy$ovala rychlost obou fézi téchto rozlo-
Zenych useka.

Arthur Lydiard zemtel 11. prosince

2004 ve véku 87 let a patii k nejvétsim
atletickym trenériim vSech dob. S jeho
trenérskymi metodami se mtizete hlou-
béji sezndmit v jeho zfejmé nejvétsim
dile Run to the Top (1962, 1997). Vice na
www.lydiard.co.nz.
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Fiseruv system

Cesky trenér Ladislav FiSer navazal na
tradice ¢eské bézeckeé skoly predstavova-

né predev$im Emilem Zatopkem a do-
konale propracoval intervalovou metodu

Struktura celoro¢ni pfipravy Spickového milare dle Lydiarda:

Obdobi Doba trvéni Kilometraz Pocet opakovani
|. Objemova pfiprava 10 tydnd 1700 km

I1. Hill training™ 6 tydnd 400-500 km 4 x tydné

I1. SpecidIni trénink 12 tydni 1300 km

IV. Zavodni obdobi 16 tydnd 1300 km

V. Pfechodné obdobi** 8 tydnl 800km

Celkem 52 tydnl 5600km

*

* %

Krosy, zavody na silnici

Hill training = trénink silové vytrvalosti v kopcich

tréninku. Vyuzil pfitom sviij vyjimecny
vlastni vykon a mimo jiné se sousttedil
na délku zotavovacich fazi mezi Gseky
a sériemi.

U tohoto systému se zohledriuji
rychlosti tseki, délka intervali a zpiisob
odpocinku v postupujici pripravé, ale
i typ béZzce (typ rychlostni, specidlni,
vytrvaly). Pfitom se pribézné zvysuje
rychlost v jednotlivych tsecich a méni se

Vedte si tréninkovy denik. PomGZe vam
v motivaci, a pokud vydrZite trénovat
i napresrok, mizete si vysledky porovnat!

zpisob odpocinku.

Ladislav Fi$er diky svému tréninko-
vému systému vyslal do svéta mnozstvi
uspésnych atlett. Z nejvétsich aspéchi
Fi$erovych svéfencii ve svétovém métitku
muiZzeme jmenovat alespon svétové rekor-
dy Stanislava Jungwirtha na 1000 m —
2:21,2 (1952) - a 1500 m - 3:38,1 (1957).

Fiseriiv systém umoziiuje planovitost
a posloupnost. Tréninkovy rok déli
podobné jako Lydiard na:

e obdobi piechodné

e obdobi zimni piipravy

e obdobi jarni piipravy

* obdobi kontrolni

* obdobi zavodni

Rozvoj specidlniho tempa ziskéva
ptevahu v ptipravném obdobi - az 40 %
u vrcholovych bézct. U mladsich bézct
je procento niZsi ve prospéch rychlostni
vytrvalosti.

Podle Fi$era ma vyspély pulkar (tedy
bézec na vzdélenost pil mile) délit tré-
nink ve findln{ fazi ptipravy asi takto:
40 % specialni tempo, 20 % rychlostni
vytrvalost, 15 % absolutni rychlost, 20 %
tempova vytrvalost a 5% na udrzeni
obecné vytrvalosti.

Podle Figera vede cesta ke zvyseni
vykonu ptes vhodné provddény rozvoj
specialniho tempa. Pfi ostrém tréninku
specialniho tempa m4 ¢init meziklus

az 200 % délky tseku a objem mé byt
2,5-3n4sobek zadvodni traté. V zavislosti
na obdobi, stupni trénovanosti a typu
bézce se meziklus postupné zkracuje.
Postupné klesa kvantita (80 %), ale inten-
zita préce roste az na 100 %. Zévodnik se
pak testuje na podpurnych tratich: 300
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Naplni Michala
Snebergera v zavodnim
* obdobi je byt v Cele

Jak trénuje Michal Sneberger

Konkrétni rozclenéni celoro¢niho tréninkového
cyklu mizeme ukazat na piikladu naseho
nejlepsiho milafe soucasnosti Michala Sneber-
gera. V tabulce najdete harmonogram jeho ce-
loro¢ni pfipravy na sezonu 2003, v niz posunul
svlj osobni rekord na trati 1500 m na 3:37,10.
Jedna se o vytazek z prace Jan Kervitcera ml.,
v niZ je porovnana pfiprava Michala Sneberge-
ra s Janem Kubistou, drzitelem ceského rekordu
na 1500 m.

Osobnim trenérem Michala je pan Josef Vedra,
drive vyborny milar, dnes Uspésny trenér, ktery
ved| napfiklad i bronzového medailistu na
800m z ME 1998 v Budapesti Lukase Vydru.

V uvedeném modelu se pocita s absolvovanim
halové sezony.

1. PRIPRAVNE OBDOBI I (zimni, 13 tydn)
Etapa vSeobecné pfipravy

(14.10.-8.12., 8 tydnti)

Etapa specialni pfipravy

(9.12.-19.1., 5 tydna)

2. ZAVODNI OBDOBI |
(zimni 20. 1.-16. 3., 8 tydn)

3. PRECHODNE OBDOBI |
(jarni 17.3.-23. 3., 1 tyden)

4. PRIPRAVNE OBDOBI II (letni, 9 tydnd)
Etapa vSeobecné pfipravy (23.3.-27.4.,5
tydni)

Etapa specialni pfipravy (28. 4.-25. 5., 4 tydny)
5.ZAVODNI OBDOBI Il

(letni, 17 tydna)

Etapa rozvoje a udrZeni sportovni formy |
(26.5.-13.7., 7 tydni)

Etapa zkracené vSeobecné pfipravy
(14.7.-27.7.,2 tydny)

Etapa zkracené specialni pfipravy
(28.7.-17. 8., 3 tydny)

Etapa rozvoje a udrZeni sportovni formy Il
(18.8.-21.9., 5 tydni)

6. PRECHODNE OBDOBI II
(podzimni 22.9.-12. 10., 3 tydny)

- 600 - 1200 - 2000 m. Podle vysledkt
a vzdjemného poméru jednotlivych
vykonnostnich slozek se mohou je$té
provést posledni korektury v tréninku
pted zahéjenim sezony. Pomér téchto
vykonnostnich slozek je v kazdém
vykonnostnim vyvoji zdvodnika jiny.
Chyby v tréninku vedou k poruseni
rovnovahy mezi témito slozkami a ma-
ji za nésledek, Ze jedna jde do popredi
a druhd je pak v utlumu.

Milaruv rok

Zimni pripravné obdobi

Je ziejmé, Ze po sezoné je pro kazdého
bézce dulezité utlumenti ¢i tplné
vysazeni veskeré pohybové aktivity. Je
to obdobi, kdy je ¢as na lé¢bu raznych
zdravotnich neduht. Jako nejlepsi
tréninkovy prostiedek na udrzen{
kondice se v téchto dnech doporucuje
plavani. Toto obdobi by mélo trvat
alesponi dva tydny, aby si organismus
odpocinul i po strance psychické a do
nového piipravného obdobi $el zavod-
nik opét stoprocentné motivovan. Vy-
borné je zatazeni lazenskych procedur.
Po pfechodném obdobi navazuje zimni
ptipravné obdobi.

V prvni &asti zimniho ptipravného
obdobi (fijen aZ prosinec) by mélo
dojit k optimalnimu rozvoji obecné
vytrvalosti a k rozvoji celkové sily

a kondice. U atleta by se mél vytvotit
takovy zaklad, aby z ného mohl ¢erpat
po cely zbytek sezony. Nésledné se
pozornost zaméfuje na rozvoj tempové
vytrvalosti, i kdyZ rozvoj obecné vytr-
valosti je i nadale velmi dalezity.

Pro toto obdobi je také kli¢ovy roz-
voj specidlni sily - mini se tim vybiha-
ni a skdkani svahi. Tento prostfedek
nesmi v zimni ptipravé chybét a miru
zvladnuti téchto kvalitnich ,laktato-
vych® tréninki je mozné dat do ptimé
souvislosti s ndslednym vysledkem
v sezoné (doporucujeme zatazovat
12 - 3x tydnél).

Jako dalsi prostredek rozvoje specidl-
ni, resp. vytrvalostni sily se pfedev§im
v druhé poloviné zimniho pfipravného
obdobi (leden, unor), s uspéchem
pouzivé béh na lyzich. Soustfedéni na
bézkach muze trvat i nékolik tydnd.
Nemélo by se v§ak zapominat také
na rozvoj rychlostnich schopnosti,
napt. formou opakovanych startt

v télocvi¢éné, bézeckych, odrazovych ¢i
frekven¢nich cviceni.

Trénink zaméteny na rozvoj rych-
lostnich schopnosti by mél byt v pri-
béhu zimy zatazovan 1-2x tydné aby
nedoslo k jejich utlumu. Ptirozenou
soucast tohoto obdobi tvoii posilovani
dolnich koncetin, obecné posilovani
a kruhovy trénink.

Listopad, prosinec

Hlavnim tkolem je rozvoj obecné
vytrvalosti, rozvoj sily a celkové télesné
kondice a kone¢né rozvoj pohyblivosti
a obratnosti. K tomu se dale ptipojuje
rychlostné-vytrvalostni tempova
priprava.

Obecna vytrvalost

Jako tréninkovy prostiedek se vy-
uzivaji volné béhy v terénu na velkou
vzdalenost. Souvisly tsek by se mél
pohybovat nad 10 km, neni vyjimkou
vzdélenost 15km a del3i. Béhat by

se mélo nejlépe na mékkém, rovném
podkladé v kopcovitém nebo mirné
kopcovitém terénu.

Obecna sila

Pouzivé se cviceni s vahou lidského
téla, plnymi mici, s lehkymi ¢inkami,
cviceni s tézkou ¢inkou, cviceni na
gymnastickém néfadi, $plh na lané, na
ty¢i, kruhovy trénink...

Pruznost a obratnost, odrazova sila
Nejlepsi jsou ndsobené skoky, odpichy,
skokanskeé schody, amortiza¢ni presko-
ky pres prekazky, koordinaéni cvi¢eni
pres prekdzky apod.

Rychlostné-tempova priprava

Pokud to umoziiuje pocasi, béhaji

se na draze 60 az 80 m dlouhé tseky
(max. 400 m). Soucasné se v hale nebo
télocvi¢né trénuje rychlost formou
frekven¢nich cviceni a starti z riznych
poloh na povel.

Tempova vytrvalost
Useky jsou 2 az 4km dlouhé, v sérii
2-4 opakovéni. KilometraZ jedné
tréninkové jednotky by méla s roz-
klusanim, rovinkami a vyklusanim
presahnout 10 km. Db4 se na to, aby
tepova frekvence v priibéhu tréninku
nepiekonala tepovou frekvenci anae-
robniho prahu.

Dal$im zptisobem, jak rozvijet tem-

povou vytrvalost, je opakovéni kratsich,
cca 200metrovych tsekt bez meziklusu ¢i
s meziklusem, série jsou oddéleny chiizi.
Vétsinou se jednd o 4-6 useku ve 2-3
sériich. Dévkovéni zélezi na zvoleném
tempu a Grovni béZce.

Leden, iinor

V téchto mésicich je hlavnim tkolem
rozvoj tempové vytrvalosti, rozvoj obecné
vytrvalosti a rozvoj specidlni sily. K tomu
nesmime zapominat na rozvoj tempove-
-rychlostni pripravy, rozvoj akcelerace

a maximalni rychlosti a pozvolna se do
ptipravy za¢inaji zatazovat také tréninky
na rozvoj specidlniho tempa.

Tempova vytrvalost

Zatazuje se ptiblizné 8-12 usekt v délce
200 m se stejné dlouhym meziklusem

v rychlosti tempa na 1500 metrt az 3km
nebo opakované 1km az 2km useky, které
se mohou v sérii postupné zkracovat

s meziklusem i bez. Podobnych alternativ
je daleko vice.

Obecna vytrvalost

Dlouhotrvajici souvisly béh nejlépe

v kopcovitém terénu kolem 12-15km mi-
nimélné 1x tydné, ptipadné béh na lyzich
(do tydenni kilometraZze v tréninkovém
deniku uvadime 60-70 % najezdénych
kilometrt podle intenzity béhu).

Specialni sila
Jako tréninkovy prostiedek slouZi
vybihdni svaht v sérifch, zpocatku delsi
(200-300 m), postupné zkracované s vyssi
rychlosti. Sklon je optimélni s diirazem
na zachovéni takzvaného bézeckého luku
(ostré koleno, odraz ptes predni polovinu
chodidla, protlaceni panve vpred).
Dal$im prosttedkem na rozvoj specidlni
sily jsou specialni béZecka cviceni, béh
nebo skdkani po schodech s vestou ¢i bez,
tazeni pneumatiky za sebou (40-100m
s mezichiizi), celkem kolem 800-1000
metri.

Rychlostni vytrvalost (tinor)
Napt. est az osm useku s délkou
80-120 m usilim béhu na 400 metri.

Specialni tempo (tnor)
Napt. opakované rovinky se submaxi-
malnim usilim (asili béhu pod hranici

maxima) s meziklusem ¢ bez (az 1000 m),

nebo tseky 150 az 200 m s meziklusem
o polovinu delsim.

Tato pasdz vychdzi ze studie trenéra PhDr. Pavo-
la Gleska, CSc.

Stejné jako u muzi je sportovni trénink
u Zen zaméfen na dosazeni maximalniho
sportovniho vykonu. Zensky organis-
mus se vak lisi od muzského v oblasti
morfologické (stavba téla), funkéni,
motorické i psychické. V§echny tyto as-
pekty se v tréninku musi bezpodmine¢né
respektovat.

Zaostavani vykonnosti zen za vykon-
nost{ muzt md mnoho pii¢in. Zeny maji
v priiméru o 7 % nizsi télesnou vysku
a 0 18 % mensi hmotnost nez muzi. Navic
maji pouze 33 % svalové hmoty z celkové
hmotnosti téla (muzi 45 %).
méni thly kréku stehennich kosti a uréu-
je také mensi pakovy prenos z panve na
dolni koncetiny. Usporddani hrudniku
a trupu vede k tomu, Ze Zena vyuziva
méné svalstva trupu. Svalovd soustava
Zen neni tak rozvinutd jako muzii, ma
mens$i tonus a méné reaguje na trénin-
kové zatizeni. Dtivodem je mimo jiné
niz$i (asi desetinovy) obsah muzského
pohlavniho hormonu testosteronu, diky
kterému jsou muzi schopni daleko lépe
regenerovat, a tim celkové zvladat trénin-
kovou zatéz. Svalova sila Zen tréninkem
vzriistd jen o 20-32 %, pficemz muzi
jsou schopni dostat se tréninkem aZ na
45-60 %.

Dalsi podstatné rozdily jsou v ¢innosti
srde¢ni a obéhové, ve vitdlni kapacité plic
i v objemu hrudniku. Zeny musi podle
tepového indexu (pocet tepti na jeden
kpm/s) zvysit tepovou frekvenci na tyz
vykon o 80 % vice nez muzi. Nervova

Jinak stavéna téla a odlisné
reakce na zatéz vyZaduji, aby
muzi a zeny méli rozdilny trénink

coz se ptipisuje hormondlni ¢innosti
pohlavnich 7laz, a tim je také kolisani
télesné a dusevni vykonnosti atletek vétsi.

Respekt k pfirodnimu cyklu

Vyznamny vliv na aktivni sportovni
¢innost u Zen ma prubéh menzesu. Pfitom
pochopitelné nejde o lokdlni proces, ale

o cyklické zmény v zenském organismu
jako celku. V dobé menstruace mé 22 %
Zen lepsi, 58 % horsi a 20 % stejny vykon.
Vyzkumy zjistily, Ze vikonnost Zeny je
zmens$ena uz den pred za¢itkem menstru-
ace, od 4. dne se za¢ind vykonnost zvy$o-
vat a vrcholu dosahuje v prvnim a druhém
tydnu po menstruaci. Z metodického hle-
diska se tudiz doporucuje v dobé menzesu
tréninkovou zatéz citlivé upravovat.

Je jisté nesprdvné postupovat u Zen
v honbe¢ za lepi vykonnosti zvySovanim
intenzity a objemu tréninkové zatéze.

U Zen je tfeba daleko vice hledat cestu
ve vybéru vhodnych tréninkovych pro-
stfedki (pozn.: nesouvisi to s tréninkem
milai).

Doporucuje se, aby pti rozvoji silovych
schopnosti Zeny vykonévaly co nejméné
cviceni se zatézi vestoje (zvysuje se tlak
na panevni dno) a zamétovaly se spise
na cvi¢eni vsedé nebo v lehu. PouZzivani
kvalitnich trenaZért umoznuje cviit
s fixaci pdnve a zad.

Dévkovéni tréninkového zatizeni Zen
v rozvoji rychlosti, a to zejména pti
bézeckych cvicenich s optimalni nebo
maximalni rychlosti, je alfou a omegou
sprinterského tréninku. Kopirovani
tréninku v této oblasti od muzskych
protéjski miize vést k ustrnuti ve vyvoji
rychlosti.




