005. Tréninkové principy
Vytrvalost I1.
Pteklad z nové knihy Vytrvalost pro nejlepsi sportovce, vydanou Norskym olympijskym
vyborem.

Optimélni pldn a realizace tréninku patfi mezi zaklady tréninkovych principti. Typ
vytrvalostniho sportu a vykonnostni iroven sportovce urcuje, ktery z téchto principti se bude
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z pohledu vytrvalostniho sportu.

Zotaveni

Zotaveni mizeme definovat jako piestavbu téla na rovnovazné podminky po fyzickém a
psychickém stresu zptisobeném tréninkem nebo soutézi. Tato definice zotaveni je zaloZena na
predpokladu, ze télo se v béznych podminkach nachéazi v peclivé regulované rovnovaze a ze
tato rovnovéha je naruSovand rliznymi typy stresu - Velkym zatizenim (objemem a intenzitou).
Zotaveni zahrnuje v§echny procesy obnovy a rovnovahy organismu sportovce, které probihaji
po tréninku a soutézi, které ptfivedou fyzické a psychické systémy sportovce na vychozi
uroven.

Zotaveni zacind ihned po dokonceni tréninkového zatizeni. To ma klasickou piedehru, s
rychlym pribéhem zotaveni ihned po skonceni tréninkového zatizeni a potom postupné
odeznivd. To znamend, Ze za relativné kratkou dobu organismus dosdhne 75% zotaveni,
zatimco poslednich 25% trva del§i dobu. Ziviny, tekutiny a odpoginek/spanek/jsou faktory,
které urcuji i€inné a kompletni zotaveni.

Metody zotaveni musi vzit do uvahy, jaky byl druh tréninkového zatizeni, jaké budou
regeneracni postupy a jak dlouho to potrvd. Dosazeni mezinarodni vykonnostni urovné ve
sportu vyzaduje znalosti tréninkového procesu, v kterém jsou metody kratkodobého 1
dlouhodobého zotaveni systematicky planované stejné, jako samotny trénink. Se
systematickym pouzitim vhodnych zotavovacich metod bude sportovec schopen tolerovat
vy$$i objem zatiZeni. Optimalnim zotavenim také piedchdzime pretrénovani, zranénim a
nemocem.

Doba zotaveni

Délka zotaveni urcuje kolik, a jak Casto miize lyZaf trénovat. Doba regenerace je zavisla
na tréninkovém zatizeni, typu zotavovacich metod, které predtim lyzai dé¢lal v pribchu
tréninku, po jeho ukonceni a na aktualni kondici sportovce.

Podle Batkeho (1987) se sportovei mezindrodni urovné zotavuji dvakrat rychleji nez
sportovcei s malym tréninkovym zakladem. V aerobnim vytrvalostnim tréninku je zotaveni
optimalizovano dostate¢nym piijmem tekutin a vyzivy (Burke a Deakin 2000). ZkuSenosti
ukazuji, ze hlavné vysoka aerobni kapacita zkracuje dobu regenerace u vSech sportovci.

Doba regenerace se mize u lyzait individualné liSit, nezavislé na vykonnostni trovni.
Tato doba regenerace je navic ovlivnénd typem fyzickych elementi, které jsou pretizené.
Samoziejm¢ mensi Cas zabere obnoveni ztraty tekutin nez doplnéni glycidovych zasob. To
znamena, ze za stejnou casovou dobu mohou byt nékteré systémy obnovené uplné, zatimco
jiné jsou zregenerované jen Castecn€. Odbornd tréninkova praxe se dvéma nebo tfemi
tréninkovymi jednotkami denn¢ wukazuje, ze je mozné trénovat jeSté pied Uplnou
superkompenzaci sportovce, tj. v stavu ¢asteCného zotaveni. Tréninkem v zdéné intenzity 1,
nebo proménnou aktivitou, je mozné¢ zait novou tréninkovou jednotku jest¢ pred
komplexnim ukonc¢enim regenerac¢niho procesu.



Tabulka 1. ukazuje primérnou dobu regenerace po tréninku v riznych zénéach intenzity u
dobfte trénovanych vytrvalostnich sportovct. (upraveno podle Keule, 1978; Kindermana 1978;
Gjersete, 1992)

90 - 95% zotaveni | 100% zotaveni Trvani superkompenzacni

(netplné) (komplexni) faze
Zbna 1 Kontinualné/ Kontinualné¢ nebo

5 hodin az AZ dva dny

36 hodiny

Zbna 2 7 —12 hod. 12 — 48 hod. 1-3dny
Zbna 3 12 hod. 24 — 72 hod. 2 —4dny
Zbna 4 12 — 24 hod. 48 — 96 hod. 3-5dny
Zobna 5 15 — 30 hod. 60 — 120 hod. 3—6dny
Anaerobni 48 — 60 hod. 60 — 120 hod. 3-6dny
zony

Kratsi jednotky zatizeni vyZaduji normalné kratsi dobu regenerace. Podobné, 5 sekundové
anaerobni intervalové impulsy budou vyzadovat krat$i zotaveni nez trénink maximalni sily
(téz v anaerobni zong).

Vseobecné doba regenerace bude zaviset na situaci, ve které se sportovec aktualné nachazi.
Vysoky stres souvisejici s praci, Skolou, studiem nebo rodinou miize znacné prodlouzit dobu
regenerace.

Regeneracni aktivity

Aby sportovec mohl trénovat s vysSim objemem a intenzitou, musi uplatiiovat selekci
regeneraCnich aktivit, aby pfi jejich cilené redukovaném vybéru byly jesté ucinné. Tyto
zékladni slozky ovlivni fyzické, duSevni a socidlni faktory. Metody zotaveni jsou ve vysokém
stupni zavislé na typu realizovaného tréninku a musi se volit podle toho, zda je chceme
aplikovat pred, v priabchu anebo po tréninkové jednotce. N&které regeneracni aktivity jsou
napiiklad vhodné&jsi po silovém nez po vytrvalostnim tréninku.

Nize popisujeme nékteré z téchto aktivit. Psychické a socialni soucasti regenerace jsou tez
dillezité, ale nejsou zde obsazené.

Pied tréninkem a sout&zi: Uplna sacharidova saturace

Ve vytrvalostnich sportech ¢asto dochazi u sportove k vyuzivani sacharidové
superkompenzaci. Tim si sportovec zabezpeci energetické zasoby, aby mohl udrzet intenzitu
tréninku na urovni 3, 4 a v pasmu intenzity 5 (nutno podotknout, ze nejvice se k této metodé
pfistupuju pied zavody, které trvaji déle neZ 1 hodinu). Posledni jidlo pfed tréninkovou
jednotkou nebo zdvodem by proto mélo obsahovat dostatek sacharidii. Na¢asovani a obsah
posledniho jidla se musi samoziejm¢ hodit k tréninkovému zatizeni pravé tak, jako
individudlnim pottebam lyzate.

Sportovec je dobie hydratovany kdyz je jeho mo¢ ¢ira, nebo mé barvu vody. Jidlo by mélo
obsahovat dostatek vody, mléka ¢i §tavy. Posledni jidlo by mélo byt obycéejné asi 2 — 3
hodiny pfed zacatkem rozcvicky. To nam zajisti, ze uroven krevniho cukru bude
stabilizovand, a ze se v pribchu tréninku ¢i zdvodéni vyhneme Zalude¢nim problémiim.
Potrava by méla obsahovat asi 55 — 60% energie ze sacharidi, asi 30 % proteind, a asi 15%
tuku. V prabéhu dlouhych tréninkovych jednotek nebo zédvodi muze byt prospésné jist
nckteré sacharidy — napiiklad chléb, bandny nebo energetické tyCinky — asi hodinu pied
startem.




Piiklad jidel 2 — 3 hodiny pred tréninkem nebo zavodem: Ovesna kaSe s ovocem a
mlékem

Smeés obilninovych zrn s ovocem a mlékem, nebo jogurtem. Celozrnny pSeni¢ni nebo
riznozrnny chleba se syrem, hubené maso nebo ryba, dzem a dzus.

Hlavni jidlo dne by mélo byt s rybou nebo driibezi a dzusem. K stravé navic ptfidame

masaze a odpocinek, které rovnéz budou snizovat dobu regenerace.
V pribéhu tréninku a zavodu: Bud'te aktivni a udrzujte pitny rezim. V prubéhu vSech
prestavek tréninku a zdvodu dopliujte sacharidy. V prabéhu tréninku a zavodni ¢innosti télo
ztraci 0.5 — 2.0 litrd tekutin za hodinu, v zavislosti na intenzité, pocasi, odévu a tréninkové
kondici sportovce. Pfi ubytku télesné hmotnosti o 1%, zplsobenou ztratou tekutin, se
vykonnost organizmu snizuje o 10%. Sportovec by mél pit 0.4 — 1.0 litrii za hodinu v obdobi
celého tréninku, ktery trva déle nez 30 minut, nezavislé na pocasi a intenzité. Jestlize je pocasi
teplé nebo vlhké, potiebujeme mnohem vice tekutin, abychom dodrzeli hydrataci.

Sportovec by mél zacit pit nejpozdéji 15 minut po startu, a vypit asi 0.2 — 0.3 litrd tekutin
kazdych 20 minut. Chladné napoje jsou nejlepsi v teplém pocasi, zatimco teplé napoje jsou
lepsi v chladném klimatu. Sportovec bude pravdépodobné pit vic, kdyz népoj bude mit dobrou
chut’. Bézec na lyzich nepotiebuje zddné glycidové népoje, kdyz tréninkova jednotka nebo
zavod bude krats$i nez 1 hod. Avsak, kdyz jsou zasoby glycidl na zacatku tréninkové jednotky
nizke, jidlo (ty¢inky) nebo glycidové napoje mohou zvysit vykonnost sportovce a to dokonce
jiz v prubéhu kratkodobého tréninku. Nizk4a akumulace sacharidu v téle je kromé vysoko
intenzivniho tréninku, Casto zplsobend vSeobecné nizkym piijmem glycidi. V tréninku a
zavodech nad 60 minut by mél sportovec jist 30 — 60 gramu sacharidi za hodinu. Toto je
ekvivalent obsahu sacharidii v objemu 5 — 10 dcl. sportovniho népoje.

Napoje obsahujici sacharidy maji dvoji funkci:

a) prakticky a jednoduchy zptisob ziskdvani dostate¢ného mnoZstvi sacharidi,
b) obvykle snadné ptisobeni v zaludku.

Lyzatfi by méli pfijimat sacharidy jiz béhem prvnich 30 minut tréninku pro dosaZeni
vykonnostniho zlepSeni, a pak pokracovat kazdych 15 — 20 minut. Pfestavky v intervalovém
tréninku by mély byt vyuZivany na doplnéni sacharidfi, zatimco udrZzujeme nizkou Uroven
pohybové aktivity.

Po tréninku a soutézi: lhned jezte a pijte!

Potrava je velmi dulezita pro regeneracni proces. Divodem pro¢ nejlepsi lyzafi za¢nou s
pitim ihned po dobéhnuti do cile je urychlit regeneracni fazi. Takové regeneracni napoje by
m¢ély obsahovat mnoho sacharidi, ale i néjaké proteiny. Jestlize se sportovec nebude drzet
téchto zékladnich doporuceni, miize se jeho imunitni systém oslabit a riziko pfetrénovani se
ZVySi.

Pro zméfeni mnoZzstvi tekutin ztracenych v prubéhu tréninku se lyzat mize zvazit pred a
po ukonceni tréninkové jednotky. To nam poskytne piedstavu, kolik tekutin bylo
pozadovéno, aby se udrZela nebo obnovila ztrata tekutin. Hruby odhad: pfisun tekutin by mél
tvotit asi 150% z jeho ztraty. Pro vétSinu sportovct, to predpoklada pfinejmensim Sdcl ihned
po tréninku, a pak menSi mnoZstvi béhem dalSich 2 hodin, dokud je dosaZena rovnovaha.
Sportovec je v normalni rovnovaze kdyz ma moc¢ jasnou, nebo zbarvenou témét jako voda.

Pro zabezpeceni optimalni akumulace glycidi by mél sportovec ihned po tréninku snist 1
— 1.5 gramu sacharidu na kg télesné hmotnosti, nejpozd€ji béhem prvnich 30 minut. Tyto
sacharidy by m¢ly byt lehce straviteln€ a mohou byt, bud’ ve formé tekutin, nebo tuhé stravy.
Ptijem protein po tréninku je dileZity na stimulaci syntézy bilkovin ("opravu" svalovych
vlaken) a akumulaci sacharidu.



Pfisun proteind je nanejvys dilezity po tréninkovych jednotkdch s vysokou intenzitou,
nebo vysokym objemem a po tréninku sily. Sportovec by mél snist nebo vypit asi 10 — 20
gramu proteinu béhem prvnich 30 minut po tréninku nebo soutézi. Béhem 2 hodin po
dokonceni tréninkové jednotky by mél sportovec jist dobré jidlo (napiiklad obéd nebo vecefi).
Toto jidlo by mélo obsahovat dost kalorii, se zastoupenim v pomeéru 4:3 mezi sacharidy a
proteiny. Kromé pfisunu jidla a tekutin po ukonceni soutéze, nebo vysoko intenzivni
tréninkové jednotce je vhodné pracovat 30 — 60 minut v zo6né intenzityl. Nabizeji se
alternativni formy aktivity, napfiklad cyklistika. Masaz a dalsi Cinnosti, které zvysi pratok
krve, mohou byt provedeny dodatecné.

Princip individualnich a souhrnnych stimuli

Princip individudlnich a celkovych stimulii znamena, ze trénink musi adaptovat
jednotlivce, ale zaroven se individualné projevit v pisobeni na celek. Tiebaze teoreticky
oddélime schopnosti a vlohy sportovce, musime chdpat, Ze celek je vic nez soucet
individualnich c¢asti. Sportovec musi byt stimulovan celkové. Fyzické, dusevni a technické
schopnosti musi byt rozvijeny paralelné v pritbéhu individualnich tréninkovych jednotek a po
delsi dobu.

V toleranci sportovcll na tréninkové zatizeni existuji velké individudlni rozdily. Pro
docileni optimalniho zlepSeni pro v§echny, trénink musi byt pfizptisoben kazdému jednotlivci.
Zakladem je to, jak jednotlivec reaguje na rizné typy tréninkového zatizeni.

Rozdily v reakci na tréninkové zatizeni mohou byt genetické, nebo mohou zaviset na
zékladni tréninkové pripravé sportovcil. Stejny trénink milze pro rizné sportovce dat
rozmanité vysledky. Toto je pfi¢ina, pro¢ kazdy sportovec musi mit tréninkovy plan
ptizptisobeny na miru. Nezbytnym piedpokladem této Cinnosti je, Ze plan je postaveny na
analyzach schopnosti sportovce a predchozim trénovani. Na prvém misté je to intenzita a
doba tréninku, ktery musi byt ptfizplisoben jednotlivci.

Specifické principy

U specifického tréninku jsou faktory: intenzita, doba zatizeni, charakter pohybové aktivity a

vybaveni, pokud moZno shodné s podminkami zavodi. Jak velkd ¢ast z celkového objemu

tréninku bude specifickd, zalezi na pozadavkach zavodu, kapacity sportovce a ro¢ni dobé.
Uéelem dlouhodobého tréninku je, Ze sportovec by mél byt schopen trénovat vic (vice

hodin nebo del$i vzdalenosti) s pouzitim soutézni techniky a zavodni intenzity. Rovnéz v

prib&hu obdobi, by mél byt trénink stale vice specificky.

Princip stridani

Obmeéna tréninkovych procest je dilezitd pro fyzické i duSevni pfiiny. Riznorody
trénink je vice podnétny a mifl nudny. Rozmanitost stimuluje rtizné svaly a je proto méné
nachylny ke zranéni. Zména téZ predejde stagnaci, zatimco se télo adaptuje na zatéz. Pro
optimalizovani tréninkového procest v pribéhu roku je dilezité ménit tréninkovou intenzitu,
dobu a pohybovou aktivitu planovanym zpisobem. Zména normalni rutiny se dosahuje
proménnou polohou externich podminek (povrchu terénu, nadmoiské vysky, atd.) a pouzitim
vystroje a vyzbroje. Kajakafi naptiklad na zvySeni odporu pfivazuji tenisové micky pod kajak.
Cilem tohoto cviceni je trénovat silu zabéru a vysledkem miize byt zlepSend ekonomika prace.

Stiidani zpisobu, jakym bude trénink organizovan, miize téz zvysit radost z tréninku.
V ro¢nich obdobich je dilezit¢ pozménovat aktivity a vyuzivat externi podminky dle
pozadavkli konkrétniho sportu a zaroven myslet na vykonnostni Uroven sportovci v
alternativnich ¢innostech (hrach apod.). Sporty podobné béhu na lyzich a biatlonu v obdobi
zakladni vSeobecné piipravy, jsou veslaiské a kajakarské tréninky casto velkou tradici.



Tréninkovy objem je v této dob¢€ velmi vysoky a vysledkem by mélo byt, Ze sportovec mtze v
pozd¢jSim obdobi tolerovat vice specifické tréninkové aktivity.

V tréninkovych jednotkdch mize byt vyhodné béhem rozcvicky a uklidnéni pouzit jiné formy
(nespecifické) aktivity.

Princip progrese

tréninkovych elementi. Urazy jsou cCasto zpusobeny pfiliS prudkym nebo velkym rlstem
zatizeni (pfili§ mnoho, rychle a ¢asto). Postupnym zvétSenim celkového objemu tréninkového
zatizeni a systematickym stfidanim tréninkovych prostiedki piedejdeme zranénim a
onemocnénti.

Je dilezit¢ hledat podstatu postupné progrese na zacatku tréninkového roku, po
onemocnéni a zranéni. Béhem téchto obdobi je sportovec velmi ¢asto nedoc¢kavy. Tréninkova
motivace musi byt snizovana a podobn¢ ani tréninkovy objem by se nem¢l zvySovat pfili§
rychle. Prudky tréninkovy progres neobsahuje jenom dobu a intenzitu tréninku, ale téz dalsi
faktory. U atletd je naptiklad dileZité pouZiti systematického postupu ve smyslu Casnosti
pouziti treter s hiebiky pifi béhu na draze, nebo jak rychle je mozno pfejit z tréninku na
mékkém povrchu k béhu po asfaltu. Postupny nartst tréninkového objemu je téz potieba pro
rozvoj prubézného zvySovani zpusobilosti cviCit. Progres by mél nastat v prubéhu sezény a
téz z roku na rok vzhledem k:

- celkovému tréninkovému zatizeni
- intenzit¢ tréninka

- frekvence tréninkt

- tréninkovym prostiedkiim

- povrchu

ZkuSenosti ukazuji, Ze kdyZ chceme tréninkové zatizeni zvysit, je nejlepsi nejprve zvysit
pocet tréninkovych jednotek, pak prodlouzit dobu jednotek a nakonec zvysit €as tréninku v
pasmech intenzity 3, 4 a 5. Po chvili mliZe téz byt uZite¢né vymeénit ¢ast zatizeni pasma 3 a 4
intenzity s tréninkem na Urovni intenzity 4 a 5.

Blokovy princip

Blokovy princip piedpoklada, ze v riznych obdobich RTC jsou rozmanité typy tréninku
odli$né zdiraznény. Podkladem pro tento model je vyzkum a zkusenost, které ukazuji, ze
velky objem rozvoje sily bude mit zaporny Gcinek na techniku a rozvoj rychlosti, kdyzZ se obé
formy tréninku realizuji v obdobi stejného Casového intervalu (VerchoSanskij 1988). Zaroven
se téz zda, Ze trénink sily je ucinnéjsi, kdyZ se udéla v blocich.

Zkusenost navic ukézala, Ze neni mozné vSechny fyzické schopnosti trénovat soucasn¢.
Trénink musi byt proto napldnovan tak, ze nékteré vybrané slozky tréninku se budou rozvijet
v ur¢itétm obdobi, zatimco dal$im nevénujeme v daném obdobi takovou péci. Toto je
vyznamné nejen pro vztah mezi tréninkem sily a vytrvalosti, ale i pro rizné prvky uvnitf
vytrvalostniho tréninku. Je proto prospésné trénovat velky objem na trovni 1 — 3 intenzity v
ramci jednoho obdobi, pfi zdlraziujicim tréninku v pasmu 4 a 5 intenzity v nasledujicim
obdobi.

Trénink max. sily je zdirazilovan v pribéhu rozvojového obdobi. Silovy trénink je pak
snizeny béhem dalSich obdobi, v soutézni ptipravné periodé a jesté vice v prabehu aktualniho
soutézniho obdobi. Zdokonaleni a rozvoj urcité schopnosti (napf. max. sily) je nutno provadét
velmi vysokym objemem a zabere dlouhy c¢as, udrZeni Grovné stejné schopnosti zabere
podstatné méné casu. Vykonnostni Groven v zondch intenzity 2 — 5 miiZze byt udrZzovana
krat§im objemem zatizenim, i kdyby trvani tréninkovych jednotek bylo jen 30 — 50 % z toho,
co se pozaduje na zlepSeni vykonnostni irovné v téchto zénach.



Objem

V praktickych podminkach, mize byt blokovy princip realizovan délenim RTC do
hlavnich tréninkovych obdobi s pouzitim uréitych mezocykli, v kterych jsou urcité specifické
faktory rozvijené, zatimco dalsi Cinitele jsou jen udrzované. Na dosazeni optimalniho zlepseni
musi byt rozdéleni mikro-mezo a makrocykli v RTC systematicky planovano. Doba kazdého
mezocyklu se muze riznit od 1 do 12 tydnd, kde jeho délku urcuje cil. Béhem poslednich 10
— 20 let norské druzstva bézcii na lyzich realizuji kazdé 1éto 2 — 3 bloky vycvikovych taborti
na sn¢hu. Dlvodem realizace téchto blokl je udrzet techniku béhu a aerobni kapacitu ve
specifické pohybové aktivité. Pfi planovani vysokohorskych tabord jako soucésti rozvoje
aerobni vytrvalosti je blokovy princip té€z systematicky vyuzivan.



