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1 ÚVOD

V České republice chápeme sport jako „… všechny formy tělesné činnosti, které ať již prostřednictvím organizované účasti či nikoli si kladou za cíl projevení či zdokonalení tělesné i psychické kondice, rozvoj společenských vztahů nebo dosažení výsledků v soutěžích na všech úrovních“ (Evropská charta sportu, 1992).

Sport se od 19. století rychle rozšířil téměř do všech kontinentů světa a dosáhl tak postavení světového fenoménu. Zejména olympismus se zasloužil o pochopení a podporu humanistického smyslu rozvíjejícího se sportu veřejností a to v celosvětovém měřítku.

V současné době má vrcholový sport ve společnosti nezaměnitelné postavení, především díky vlivným sponzorům a sdělovacím médiím. Vše výše uváděné způsobuje motivaci sportovkyň a sportovců k aktivní účasti ve sportu. Motivace nemusí být pouze pozitivní, např. fair-play jednání, ale i negativní. Záporné aspekty ve sportovní činnosti pak ovlivňují veřejnost, např. komercializace sportu, agresivita, problematika dopingu nebo korupce.

Vrcholový sport má však své významné místo na veřejné scéně především díky své atraktivitě. Pro někoho je sport zdroj zábavy, jiný se jím zabývá jako svou profesí. Z toho vyplývá, že se stává výhodným obchodem a prestižním činitelem na politické scéně (Dovalil, Choutka a Svoboda, 2005,45-60).

Nezastupitelným sportovním odvětvím je i atletika-královna sportu, která má mezi sporty výsadní postavení. Vychází z přirozených pohybů člověka, které se uplatňují  i v ostatních sportovních odvětvích. Má své místo v soutěžní, kondiční i preventivní formě. Na základní úrovni se atletika uplatňuje ve školní tělesné výchově i ve volnočasových aktivitách. Tvoří ji mnoho rozmanitých disciplín, které se od sebe v mnoha případech liší – rozdělujeme je na chůzi, běhy a štafety, skoky, hody a vrh. Cíl všech vyjmenovaných disciplín je stejný, a to dosažení nejvyšší výkonnosti. Atletika je mj. jedním z mála objektivně měřitelných individuálních sportů, pomineme-li soutěže družstev, pokud jde o sportovní výkon.
Česká republika má své úspěšné představitele atletiky, jak z minulosti, tak ze současnosti, kteří se nesmazatelně zapsali do dějin tohoto sportu. Za připomínku stojí vynikající výkony Dany a Emila Zátopkových, Jarmily Kratochvílové nebo Josefa Odložila. Z posledních let se o reprezentaci ve světě zasloužili hlavně Ludmila Formanová, Jan Železný, Barbora Špotáková, Roman Šebrle a Tomáš Dvořák. 
Výkonnostní atletikou, konkrétně středním až vytrvalostním tratím, se věnuji desátým rokem. Z mého aktivního působení si nejvíce vážím dvou medailí z mistrovství České republiky. Je to medaile ze silničního běhu Běchovice, kde jsem vybojovala 3. místo (2006) a 1. místo z běhu do vrchu (2006) na Lysé hoře v juniorských kategoriích. Poté jsem prošla různými zdravotními problémy, které mě však od atletiky neodradily. Je to stále sport, ve kterém se mohu spolehnout pouze sama na sebe, a to mi vyhovuje.

2 AKTUÁLNÍ STAV ZKOUMANÉ PROBLEMATIKY

2.1 Stručná historie a vývoj atletiky

Atletika patří mezi nejstarší sporty, které se svým obsahem patřily do tělesných cvičení. Vyskytovala se již u starých národů, indiánů, kteří používali atletické „disciplíny“ např. k lovu nebo k boji anebo k pronásledování zvířat či nepřítele. Například některé kmeny při volbě náčelníka pořádali závody v běhu rychlém a vytrvalém, ve skoku do výšky i přes příkop, ve střelbě lukem a hodu oštěpem. Africký kmen měl rychlé běžce a dobré oštěpaře. Aztékové byli výbornými vytrvalci, skákali do dálky, házeli koulí, kameny, diskem, oštěpem, sekyrou či železnou tyčí. Cvičení byla provozována bez pravidel. Největší rozvoj zaznamenala  atletika v antickém Řecku, kde se objevovala jako součást různých her při slavnostech a oslavování bohů. V roce 776 př. n. l. se v Olympii konaly první olympijské hry, které postupně získávaly stále větší kulturní i politický význam, což platilo i pro jejich vítěze. Antické Řecko se stalo kolébkou atletiky. Hry položily základ modernímu rozvoji atletiky. Jednou z hlavních disciplin byl běh na jeden stadion (192,27 m). Postupně byly zařazovány nové sportovní disciplíny, např. starověký pentatlon, který se skládal z běhu, zápasu, skoku, hodu diskem a oštěpem. 

První zmínku o české „atletice“ mužů, spatřujeme v „Kronice zbraslavské“, kde je popisován závod při korunovaci krále Václava II roku 1297. (Jirka a Popper, 1990).

V 17. století se stala Anglie kolébkou novodobého sportu i atletiky. Oblibu v této době měly chůze a běhy vytrvalostní. Účastníky byli profesionálové, na které se sázelo. Později se tvořily kroužky amatérů na školách. V této době začaly vznikat první sportovní kluby. Závodními disciplinami se staly i skok do dálky, skok do výšky, hod kriketovým míčkem, hod kladivem, vrh kamenem. Atletika se odtud šířila do celého světa. (Jirka a Popper, 1990).

V druhé polovině 19. století začaly vznikat atletické kluby v jednotlivých zemích. Obnovení olympijských her (1896) Pierrem Coubertinem se stalo podnětem k rozvoji novodobé atletiky. Roku 1912 vznikla International Amateur Athlétique Fédération (IAAF, Mezinárodní amatérská atletické federace). 

Na kongresu IAAF v Lyonu (1914) byla schválena první jednotná pravidla, která se v dalším průběhu let upravovala a zpřesňovala. V posledních 20 letech vydává IAAF každé dva roky obnovená atletická pravidla. Jsou základní příručkou pro závodníky, trenéry a především rozhodčí (Šimon, 1997).

Po 1. světové válce se začala uplatňovat Organizovaná ženská atletika. V roce 1928 se ženy poprvé zúčastnily olympijských her (Jirka a Popper, 1990).
2.1.1 Dějiny atletických běhů

Běh provází člověka od počátku dějin lidstva. Z pravěkých kreseb, které se dochovaly, byl běh a chůze existenční nutností. Tehdejší člověk se živil sběrem a lovem, za potravou musel denně zdolat i desítky kilometrů. Pro předání zpráv na delší vzdálenosti využívali běžce, neboť byli jediným možným prostředkem.

První běžecké závody se pořádaly již ve starém Egyptě na panovnických dvorech, avšak jejich výkony se značně oceňovaly ve starověkém Řecku. Význam nebyl pouze sportovní, ale stal se součástí výchovy dětí a mládeže. Římané běh využívali v přípravě mladých chlapců k vojenskému výcviku.(Tvrzník, Škorpil a Soumar, 2006)

Počátek 20. století se stal pro běhy na střední tratě výrazným mezníkem. Můžeme hovořit o skutečné atletické disciplíně, která začala vyžadovat systematickou přípravu na závody. Běžci trénovali metodou souvislého běhu. Později ve 30. letech minulého století se začínal prosazovat intervalový trénink, později fartlek (Langer, 2009).

2.1.2 Charakteristika atletických běhů

Délka závodních tratí v žákovských, dorosteneckých věkových kategoriích je ve srovnání s dospělými kategoriemi modifikovaná (odlišná). V následujícím rozdělení vycházím z disciplín, ve kterých soutěží ženy a muži (Žák, 2006): 

Rozdělení běhů podle délky:

· krátké sprinty 100–400 m, (hladké a překážkové),

· střední tratě 800–3000 m, (3000 m překážek),

· dlouhé tratě 5000–42 195 m (maratón),

· velmi dlouhé tratě nad 42195 m.

Rozdělení běhů podle prostředí: 

· dráhové závody, 

· halové soutěže,

· silniční,

· přespolní (cross country),

· horské a běhy do vrchu.

2.2 Sportovní výkon a sportovní výkonnost v atletických bězích

2.2.1 Kondiční příprava

Je ve své podstatě nejdůležitější složkou sportovního tréninku. Zaměřuje se na vytváření základních tělesných předpokladů pro vysokou sportovní výkonnost. Podstatou je rozvoj pohybových schopností, jak v obecném i speciálním zaměření. Obě složky se navzájem doplňují, prolínají a ovlivňují.

Závodní období má charakter udržení speciálních pohybových schopností, získání a udržení sportovní formy. V tomto období má hlavní význam rozvoj speciálního tempa. 

Při tréninku jednotlivých pohybových schopností mládeže je třeba respektovat zásady vývoje. Nejprve je zapotřebí rozvíjet všestrannost. Zaměření na speciální přípravu předpokládá všeobecnou připravenost (Tvrzník, 2006).

Kondiční příprava působící na rozvoj všech pohybových schopností pomocí různých cvičení nazýváme obecnou přípravou. Je základním stavebním kamenem pro speciální přípravu. Zařazujeme do ní sportovní hry, běh na lyžích, turistiku, plavání, jízdu na kole, posilovací a protahovací cviky, bruslení, dlouhé běhy, které mají charakter doplňkových sportů.

Všeobecné koordinační schopnosti u mládeže, představují rozvoj mnoha motorických dovedností bez ohledu na sportovní specializaci, která jsou důležité dále pro nácvik sportovní techniky. Přiměřená úroveň obecné koordinace je základem každého sportovního odvětví, na kterém se staví speciální koordinace, rychle, bez chyb, lehce a precizně (Dovalil a Perič, 2010).

Pohyblivost je nutnou dispozicí k běhu. Snažíme se o pohyb v plném rozsahu. Například zkrácené svalstvo dolních končetin ovlivňuje délku kroku, který je kratší a tělo vynaloží více energie. 

Koordinační schopnost je podle Dovalila a Periče (2010):

· je rychlé zvládnutí každého nového pohybu a přizpůsobování se pohybovému 
požadavku,

· je zvládnutí a zdokonalování rychle prováděných sportovních pohybů,

· je rychlé přizpůsobování pohybů v odlišných podmínkách,

· percepce pohybů s požadavky měnících se podmínek.
Koordinace klade vysoké nároky na rychlost a přesnost pohybu, přizpůsobení se podmínkám a vytvoření nového pohybu. Základem je činnost centrální nervové soustavy (CNS), která řídí a organizuje konkrétní pohyb. Podstatou motorického učení je znalost reflexní činnosti organismu, zejména nervové řízení a regulace pohybu. Jedná se o neuromotorickou činnost. 

Speciální kondiční přípravou rozumíme zdokonalování speciálních pohybových schopností související z dané běžecké disciplíny. Podle převahy síly svalové kontrakce, rychlosti pohybu a trvání, se rozčleňují kondiční schopnosti silové, rychlostní a vytrvalostní. 

Síla je základní kondiční schopnost. Rozlišujeme sílu statickou (úsilí se neprojevuje pohybem, jedná se o různé držení těla nebo břemene v určitých polohách) a dynamickou. Z hlediska běžeckého pohybu jsou rozhodující dynamické silové schopnosti. Dynamická síla může být výbušná, rychlá, vytrvalostní nebo maximální (Dovalil a Perič, 2010).

Silový projev sprintera má krátkodobý charakter s preferencí dynamické explozivní (výbušné, reaktivní) síly. Naopak vytrvalec využívá především silovou vytrvalost a podává výkony delší dobu s menší intenzitou. Příkladem je silová vytrvalost dolních končetin při běhu do dlouhého kopce. U vytrvalců využíváme cvičení s menší zátěží a více opakování, aby charakter síly byl vytrvalostní (Dovalil, 2002; Kučera a Truksa, 2000).

Rychlost je krátkodobá pohybová činnost vykonávaná co nejrychleji. Dělí se do dalších dílčích schopností na reakční, akcelerační, maximální (Dovalil, 2009). Tuto schopnost je třeba trénovat celoročně a v průběhu celého sportovního tréninku běžce.

Rychlostní předpoklady jsou dány vrozenými dispozicemi – poměrem typů svalových vláken a stavbou těla. Optimální rozvoj rychlosti je mezi 12 a 13 rokem (Měkota a Cuberek, 2007).
Vytrvalostí rozumíme schopnost prováděnou ve sportovním výkonu požadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyšší intenzitou ve stanoveném čase. 
Výhodou tohoto rozvoje je transfer se speciálními schopnostmi, jež stimulují organismus způsobem, rozvíjejícím vytrvalostní schopnosti při specifické běžecké práci. V porovnání s ostatními schopnostmi je lépe trénovatelná. Rozlišujeme vytrvalost krátkodobou, rychlostní, střednědobou a dlouhodobou (Kučera a Truksa, 2000; Měkota a Novosad, 2005).
Rychlostní vytrvalost uplatníme při změně tempa v cílové rovince. Nejvýznamnější kondiční schopností z pohledu běžců na střední tratě je rychlostní vytrvalost a vytrvalců je vytrvalost. Dlouhodobou vytrvalost spojujeme s obecnou vytrvalostí, ovlivňující organismus celkové nebo lokálně. Je podmiňující složkou běžecké přípravy (Kučera a Truksa, 2000; Tvrzník 2006).

2.2.2 Technické aspekty atletiky

Každá disciplina v atletice má určité nároky na techniku. Sportovní výkon v atletice je pohybový úkol, který řešíme na základě mechanických zákonitostí, které platí v průběhu pohybu. Samozřejmostí je provádět techniku s dodržováním platných pravidel atletiky. Pro dosažení nejvyššího sportovního výkonu v jednotlivých disciplínách, si musíme osvojit správnou techniku provádění pohybu. Z tohoto důvodu je nácvik techniky nedílnou součástí přípravy sportovce, neboť zdokonalení techniky má na konečný výsledek významný vliv. Každý závodník má svůj osobitý styl, který je jeho individuálním pojetím techniky (Kněnický, 1977; Langer, 2009).
Chůze i běh jsou přirozeným způsobem pohybu člověka. Obě tyto disciplíny jsou cyklickými pohyby. Rozdíl je v tom, že při sportovní chůzi má chodec neustále styk se zemí, zatímco běžec ve fázi letu kontakt s podložkou nemá. Střídají se tak fáze jednooporových a dvouoporových okamžiků. Pravidla atletiky říkají, že pohyb kroků je takový, aby nedošlo k viditelné ztrátě dotyku chodce s podložkou. Noha oporová musí být napnuta, to znamená, že nesmí být pokrčena v koleni až do okamžiku prvního kontaktu se zemí až do chvíle, kdy je ve svislé poloze. Při závodě kontrolují správnost techniky rozhodčí. Hospodárnost pohybu se správnou technikou musí být propojeny. Lepší předpoklady mají sportovci vyššího vzrůstu. (Kněnický, 1977; Langer, 2009).

Skoky jsou velice specifické sportovní odvětví, které má zřetelný cíl, skočit co nejdál či nejvýš. Člověk se vždycky snažil testovat hranice svých možností. Při nácviku jsou důležité nejenom teoretické znalosti pohybu, ale především používání videozáznamů, aby si skokan uvědomil chyby ve své technice a mohl ji tak zdokonalovat. Musí mít jasnou představu o prováděném pohybu. Maximální rychlost rozběhu, správný úhel odrazu s optimálním letem a vteřině dopadu je rozhodujícím limitem výkonu. Zajištění hlavních motorických předpokladů výkonu je cílem snažení trenérů a jejich svěřenců: na dynamickou, výbušnou sílu, rychlost, schopnost koordinace a ohebnosti pohybu (Velebil, 2002). 

Hody a vrhy díky poznatkům z biomechaniky, anatomie, kinesiologie, fyziologie, mechaniky se technika těchto disciplín zdokonaluje. Klade nároky na řízení a regulaci motoriky. Představuje velmi stabilní motorickou dovednost, získanou na základě stereotypně opakujících se podnětů za několikaletou přípravu. Výsledný výkon určuje délka doletu náčiní, což závisí na síle vrhače, který se snaží vypustit náčiní v ideálním úhlu odhodu s maximální rychlostí (Šimon, 2004).
Běh

Technika běhu je v porovnání s technikou ostatních disciplín jednodušší. Neznamená to však, že není důležitá. 

Na běžce působí vnější a vnitřní síly. Vnějšími silami rozumíme reakci opory, odpor prostředí, gravitační sílu a odstředivou sílu. Vnitřní síly tvoří vlastní svalovou sílu běžce. Ekonomičnost běhu ovlivňuje celkový výkon, tím pádem i jeho rychlost a odráží se ve funkčních a morfologických schopnostech běžce. Hodnotíme polohu hlavy a trupu, práce paží, poloha pánve a zapojení kotníků. Délka kroku a jeho frekvence podléhá technice běhu, která je závislá na tělesné stavbě běžce, pohlaví, na stavu trénovanosti a délce trati.

Základním prvkem běžecké techniky je běžecký krok, který rozdělujeme do tří opakujících se fází. Výchozím prvkem je odraz jedné a švih druhé nohy. Výhodnější došlap z celkové efektivity běhu je přes vnější stranu paty, zdvihem paty a aktivní prací v kotníku a odraz přes přední palcovou část chodidla. Charakteristikou optimální techniky je mírný náklon trupu vpřed s podsazenou pánví. Hlava pokračuje v prodloužení těla. Pohyb paží podél těla je stejný jako u chůze, úhel v lokti by měl být asi 90°. Dlaně jsou lehce pokrčeny v pěst (Škorpil, Soumar a Tvrzník, 2006).

Rozdělení fází běžeckého kroku:

aktivní oporová fáze, kdy je chodidlo v kontaktu se zemí a provádíme odraz dalšího kroku, je hnací silou běhu, těžiště je v tomto momentě nad středem došlapující nohy,

letová fáze, běžec ztrácí kontakt s podložkou, odrazová noha opustila zem, je výsledkem odrazu a tělo se pohybuje vpřed setrvačností,

pasivní oporová fáze začíná měkkým a pružným došlápnutím švihové nohy, rozkladem sil dochází ke ztrátě rychlosti běhu, což lze minimalizovat správnou technikou, úhel odrazu určuje rychlost běhu, čím rychlejší běh, tím ostřejší úhel.

Rozeznáváme techniku švihového a šlapavého způsobu běhu. Šlapavý způsob se používá při startu sprinterských tratích ze startovních bloků, aby běžec mohl vystupňovat svoji rychlost co nejdříve do maxima. Zatímco švihový způsob běhu je ekonomickým využitím setrvačnosti pohybu po celé trati. Poloha trupu je vzpřímena, frekvence i délka kroku se již výrazně nemění, měkký došlap s dvojitou prácí v kotníku (Bláha a Kervitcer, 1981; Langer, 2009).

Nácvik techniky běhu

Základním předpokladem správné techniky je pohyblivost, která předurčuje uvolněnost pohybu. 
Ke zdokonalování techniky při běhu slouží speciální běžecká cvičení, známá pod názvem běžecká abeceda.  Pro její nácvik je vhodný úsek 20–30 m dlouhý, bez nerovností povrchu. Rozsah pohybu a intenzita se liší od jednotlivých fází běžeckého kroku, ale můžeme jimi odstranit téměř všechny chyby v běžecké technice. Nejlepších výsledků lze dosáhnout kombinací technické a kondiční přípravy.
Využíváme je v tréninkové jednotce v rámci rozcvičení na začátek, kdy technické provedení není limitováno nástupem únavy. Do speciálních cvičení řadíme:

Liftink, zdůrazněná dvojitá práce kotníků, dokrok začíná přes vnější přední stranu chodidla na patu a odvinutí chodidla do odrazu. Pohyb je prováděn cca půl stopy vpřed. Pohyb paží podél těla s maximálním rozsahem.

Skipink (nízký, střední a vysoký), zvedání kolena švihové nohy s ostrým úhlem mezi stehnem a bércem, cvičení provádíme v maximálním rozsahu a frekvenčně.

Zakopávání, po dokončeném odrazu skrčujeme nohu v koleni a zakopáváme uvolněně bérec. Paže pracují běžecky, důraz na rozsah a frekvenci pohybu.
Předkopávání, výchozí poloha – vysoký skipink, v nejvyšší poloze bérec švihové nohy vykopává, aktivně zahrabává a přechází do fáze aktivního dokroku na přední část chodidla. Paže pracují běžecky, trup nesmí být v záklonu.

Koleso, běžecký krok s předkopáváním a zakopáváním, maximální rozsah pohybu.

Odpichy, připomíná imitaci běhu na lyžích klasickou technikou, vycházíme z běžeckého kroku, následuje odraz dopředu, letová fáze, odrazová noha je vzadu natažena švihová noha je pokrčena v koleni, pohyb směřuje dopředu a nahoru.

Ke zdokonalení běžecké techniky dále využíváme různé krátké běžecké úseky. Rovinky, snažíme se o správné technické provedení, uvolněný „běh na krásu“. Stupňovaný běh, prodlužujeme délku kroku a zvyšujeme frekvenci. Letmé úseky, rozvoj maximální rychlosti, délka úseku 30–60 m, využíváme 20–30 m náběh.

Rozložené úseky, rozdělením delšího úseku na kratší části, střídání maximální rychlosti a uvolněného setrvalého běhu.
2.2.3 Psychologické aspekty atletiky
Atletika jakožto individuální sport umožňuje jeho účastníkům lákavou možnost testování vlastních schopností a výkonnosti s ostatními atlety. Jedná-li se o výkonnostní či vrcholový sport, stále více se zdůrazňují limitní výkony. K jejich dosažení vyžaduje komplexní přípravu osobnosti atleta. Snaha o výkon je provázena radostí z pohybu a soutěžení, ale i tělesnou a psychickou zátěží, které je atlet vystaven (Vindušková, 2003).

Běhy jsou náročné na morálně volní úsilí, v přípravě i závodech. Trénink je časově náročný a skloubení s plněním dalších povinností vyžaduje určitou zodpovědnost a plánování. V celém procesu přípravy atleta působí trenér jako vedoucí činitel a zároveň rovnocenný partner.

Struktura psychologických parametrů klade mimořádný důraz na motivaci sportovce. Motivační struktura zahrnuje seberealizaci běžce, sociálního uznání, snahu o dosažení nejvyššího výkonu i uspokojování hmotných potřeb. Psychická příprava zhodnocuje tréninkový proces, zlepšuje stabilitu výkonnosti a odolnost v závodních situacích podávat optimální výkony.

Sportovní chodci a běžci dlouhých tratí jsou trpělivý, vyrovnanější, klidnější, cílevědomí systematičtí. Vyžadují to především jejich monotónní tréninky. Běžci na krátké tratě musí disponovat určitou dávku výbušnosti, resp. zdravé agrese a bojovnosti. 
Střední tratě jsou charakteristické svým razantním typem, odolností běžce, ctižádostivostí a schopností tvrdě trénovat. Výhodu mají závodníci dostatečně sebejistí, zdravě agresivní v závodech, spolehliví a vyrovnaní v tréninku. Déle trvající vysoké zatížení a přímý boj se soupeřem v závodě je znásoben vysokými nároky na běžce, který může projevovat svoje taktické schopnosti ve smyslu pozice při závodě. (Kučera a Truksa, 2000). 

Např. psychická adaptace v ostatních disciplínách atletiky (skoky, vrh a hody) se stává stále významnější složkou. Zahrnuje modelování tréninku psychické zátěže, která může nastat v soutěžích – rušivé podněty, klimatické podmínky, zkrácení doby přípravy na pokus aj. Vztahuje se k nim vitalita, soustředění, svědomitost, optimální mobilizace síly při sportovním výkonu (Vindušková, 2003).
2.2.4 Biologické aspekty 

Faktory určující hranice vytrvalostního výkonu

„Za vytrvalost je všeobecně považována pohybová schopnost člověka k dlouhotrvající tělesné činnosti: soubor předpokladů provádět cvičení s určitou nižší než maximální intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potřebnou dobu co nejvyšší možnou intenzitou“ (Dovalil a Perič, 2010).

Úroveň sportovní výkonnosti je limitována celou řadou činitelů. Mezi hlavní patří somatické, funkční a motorické předpoklady, trénovatelnost sportovce, tempo růstu technické a taktické vyspělosti, motivace a psychická labilita. Kvalita těchto vlastností je podmíněna nejen dědičnými faktory, ale i vnějšími vlivy. Existují fyziologické předpoklady, které umožňují některým jedincům před ostatními velký náskok. Jsou to některé geneticky získané biologické předpoklady, které nejsou ovlivnitelné tréninkem, nebo pouze z části.
Limitujícím faktorem vytrvalostní běžecké výkonnosti jsou podle Willmora a Costilla (2004):

a) hodnota maximální aerobní kapacity (VO2max),

b) hodnota anaerobního prahu (ANP),

c) efektivita běhu,

d) skladba kosterního svalstva.

a) Hodnota maximální aerobní kapacity (VO2max),

Perspektiva závodníka je vesměs posuzována na základě výkonnostních ukazatelů, mnohdy testováním a někdy i intuicí trenéra. U vytrvalostních schopností sledujeme hodnotu aerobní kapacity, která se odvíjí se od běžecké účinnosti a hodnoty anaerobního prahu. 
Důležitým ukazatelem pro vytrvalostní schopnosti je vysoká hodnota VO2max (maximální spotřeba kyslíku), která je indikátorem maximálního potenciálu množství kyslíku schopného organizmem přijmout a využít pro aerobní produkci energie. Čím více kyslíku přijatého svaly, tím více energie získané aerobním způsobem a méně balastních látek, což vede zpravidla k vyšší rychlosti běhu a oddálení únavy. Uvádí se v hodnotách ml.kg-1.min-1 nebo se vypočítává procentuálně z VO2max (Cacek a Grasgruber, 2008).
U běžců se testování VO2max nejpřesněji provádí obvykle vyšetřením v laboratoři na běžeckém pásu v testu do maxima. Množství zapojených svalů na pásu je větší, než na bicyklovém ergometru a hodnoty VO2max jsou tím pádem o 5–10 % vyšší. Kalibrace přístrojů na různých sportovních laboratořích není stejná a mohou se objevit nepřesnosti ve výsledcích. Doporučuje se návštěva stejného pracoviště, aby byly výsledky co nejvíce přesné (Cacek a Grasgruber, 2008).

Pozn. Před samotným testováním je provedena kontrolní prohlídka, vyšetření plicních funkcí, složení těla. Registrují se klidové hodnoty a poté nastává rozcvičení ve formě lehkého klusu na běhátku (rychlost se nastavuje individuálně dle výkonnosti), po 4 min. nastává vlastní test. Od této chvíle se rychlost běhu stupňuje většinou o 1 km.h-1 každou 0,5 min. nebo 1 min. a zvedá se sklon běhacího pásu. Test pokračuje do pocitu maximálního vyčerpání (Cacek a Grasgruber, 2008;  Vindušková, 2003).
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Obrázek 1. Zátěžový protokol VO2max na běhacím koberci (upraveno podle Dovalila a Periče, 2010).
U vrcholových vytrvalců se hodnoty VO2max  pohybují mezi 75–90 ml.kg-1.min-1, vytrvalkyně mívají hodnoty o něco nižší, a to 60–75 ml.kg-1.min-1, což je způsobeno vyšším procentem tuku, menší aktivní svalovou hmotou, menším srdcem a plícemi v poměru k tělu a asi o 10 % méně hemoglobinu v krvi. Atlet při pohybu na dráze zapojuje asi 60 % svalů, běžec na lyžích až 80 %, proto mají běžci na lyžích vyšší hodnoty VO2max (Cacek a Grasbruber 2008; Lipková, 2001; Novotná a Novotný 2007).

Maximální spotřeba kyslíku VO2max závisí:

· na minutové plicní ventilaci (V) – l.min.-1,

· na alveolo-kapilární difúzi kyslíku (schopnost přenosu O2 do tkání a orgánů),

· na minutovém srdečním objemu,

· na arterio – venózní diferenciaci kyslíku (rozdíl v množství O2 v arteriální a venózní krvi),

· na množství mitochondrií, aktivitě oxidačních enzymů.
b) Hodnota anaerobního prahu (ANP)

Cacek, Grasgruber a Lajkeb (2007) uvádějí, že hladina LA na ANP se může pohybovat v rozmezí 2,5 –7 mmol.l-1. Změřeny však byly i vyšší hodnoty. Nové poznatky říkají, že hladina laktátu na anaerobním prahu se individuálně liší. Hodnoty ANP jsou závislé na metabolických a nervosvalových adaptacích. 
Anaerobní práh je bod zlomu, přechod mezi aerobním a anaerobním energetickým krytím. Tréninkem lze anaerobní práh výrazně posunout výše. Tréninkové metody zvyšující hodnoty anaerobního prahu jsou nepřerušované běhy na hranici ANP nebo intervalové metody, kde se intenzita zatížení pohybuje nad i pod ANP (Cacek a Grasgruber, 2008).

Sledujeme změny respiračních a ventilačních parametrů, úroveň ventilačního anaerobního prahu při stupňovaném testu do maxima. Zaznamenáváme nárůst minutové ventilace, která je závislá na rostoucí spotřebě kyslíku. Lineární závislost plicní ventilace se rychle zvyšuje od anaerobního prahu.
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Obrázek 2. Stanovení anaerobního ventilačního prahu (upraveno podle Dovalila a Jansy, 2009).
Další testy používané pro zjištění aerobních schopností

Test laktátové křivky a laktátového anaerobního prahu

Testování by se mělo provádět ve specifickém prostředí sportu (běžecká terénní vyšetření). Zpravidla test obsahuje úseky trvající 3–6 min. stupňované intenzity (6 stupňů intenzity), zároveň registrujeme srdeční frekvenci (dále jen SF) pomocí sporttesteru. Po skončení testu se po 3 min. odebere krev a měří se v ní koncentrace laktátu. Z naměřených hodnot zaznamenáme křivku závislosti nárůstu koncentrace laktátu v závislosti na intenzitě zatížení. Stanovíme tak tréninková pásma a anaerobní práh. V bodě ANP nastává prudký nárůst koncentrace laktátu v krvi. Stane se tak po zvýšení rychlosti běhu nebo zatížení.
U netrénovaných jedinců se pohybuje okolo 60 % VO2max, u velmi trénovaných na úrovni 80 až 90 % VO2max i více (Vindušková, 2003).
Test W170
Test je prováděn na bicyklovém ergometru. Testované osobě (TO) se nastaví individuální výkon (W), který je schopna provádět při SF 170 tep.min.-1, které se u mladého, zdravého člověka nachází pod anaerobním prahem. S narůstajícím věkem klesá maximální SF. Test se pro starší osoby přizpůsobuje na W150 i W130. Zpravidla se při testu užívají tři stupně zatížení trvající 4–6 min. Při prvním stupni by se měla SF pohybovat okolo 120 tep.min-1, při druhém okolo 140, tep.min-1 třetí stupeň by měl být asi na 160 tep.min-1, zde test končí, abychom TO neunavili více, než potřebujeme. Zásadou toho testu je vytvoření lineární závislosti mezi nastaveným zatížením a odpovědí SF. Čím vyššího výkonu při SF testovaný dosáhne, tím má lepší vytrvalost. Pomocí přímky zjišťujeme teoretický výkon, odpovídající SF 170 tep.min-1 (Lipková, 2001; Bartůňková, 2007).
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Obrázek 3. Protokol testu W170 (upraveno podle Dovalila a Jansy, 2009)
Conconiho test

Slouží k určení anaerobního prahu, provádí se v terénních podmínkách. Východiskem testu je sledování linearity vzestupu SF v závislosti na intenzitě zatížení a zjištění bodu zlomu nebo odchylky od této linearity. Sportovec se nejprve cca 15 min. rozcvičí. Následuje série 60 s nebo 200 m úseků, cca od 10–12 km.h-1 se stupňovaným během o 0,5 km.h-1, test se provádí až do subjektivního vyčerpání. Při testu používáme sporttester, na každém stupni zatížení se registrují hodnoty SF a vnáší se do grafu závislosti SF na rychlosti běhu. Vyhodnocuje se linearita grafu a určí se bod zlomu (Vindušková, 2003).

Diagnostika sportovní výkonnosti při sportovním tréninku běžce 

Řízení tréninku je klíčem celého tréninkového snažení. Ke kvalitnímu řízení tréninku se dnes neobejdeme bez monitorování SF. V praxi máme na výběr mezi dvěma možnostmi, ručním a elektronickým. Ruční měření je dostupné každému, ale neumožňuje měření během zátěže. Tepová frekvence (dále TF) se měří nejčastěji na vřetenní tepně na zápěstí, přiložením dvou prstů druhé ruky po dobu 10–15 s vynásobením 6 nebo 4, tak abychom dostali minutové hodnoty TF. Praxe ukazuje, že toto měření je o 10–15 % chybné. I přes pokrok v technice dnes stále jsou běžci, trénující podle pocitů, bez měření jakýchkoliv fyziologických veličin. Častou tréninkovou chybou je příliš vysoká rychlost a také monotónní běh (Soumar, Tvrzník a Škorpil, 2006).

V případě měření SF sporttesterem jsou výsledky přesnější a snímají SF nepřetržitě po dobu měření. Pro systematičtěji trénované běžce je výhodou. Neustálým technickým vývojem se zvyšuje počet funkcí i paměť. Dnes je na trhu k dostání celá řada sporttesterů v přijatelných cenových relacích. V metodice se dále budeme zabývat přijímačem Polar RS 800, který jsme využívali k měření modelových tréninků. SF měří na základě srdečních impulzů na principu EKG. Impulsy snímá elektrický popruh s elektrodami přímo z hrudníku, hodnoty jsou průběžně ukládány do hodinek s možností následného zpracování na počítači.
c) Efektivita běhu

Vystihuje požadovanou spotřebu kyslíku ke svalové práci. Běžec, s horší efektivitou běhu spotřebuje pro pohyb více kyslíku. Schopnost udržet dlouho vysoký aerobní výkon je závislý na běžecké ekonomice a výši anaerobního prahu. Energetická náročnost se vypočítává z VO2max a rychlosti běhu na úrovni ANP, uvádí se v jednotkách v ml O2.kg-1.km-1 (Novotná a Novotný, 2007).
Ekonomika běhu se odvíjí od tří faktorů (Cacek a Grasgruber, 2008):
· anatomické parametry sportovce,

· délka kroku,

· vnější vliv prostředí.
Anatomické parametry sportovce 

Člověk může dobře běhat, ne však každý má předpoklady k dosažení vysoké sportovní výkonnosti. V současné odborné literatuře nalezneme mnoho publikací zbývající se identifikací a výběrem sportovních talentů. 

Výběr jedince pro běžecké discipliny, je mezi 12–14 rokem. Největší vliv na tělesnou stavbu má období puberty. Rozdíly mezi kalendářním a skutečným biologickým věkem jsou největší a často zkreslující. 

Predikace tělesné výšky je velmi problematická. Praxe ukazuje, použít odhad podle vzhledu rodičů, popřípadě sourozenců. Poměr délky dolních končetin k trupu a poměr hmotnosti a výšky je důležitý. 

Pro běžce na střední a vytrvalostní tratě je výhodou vyšší štíhlá postava s relativně dlouhými, štíhlými končetinami a úzkými boky. Obecně lze říci, že u středních a dlouhých tratí převažují běžci s ektomorfním a mezomorfním somatotypem (Kučera a Truksa, 2000).

Tělesná hmotnost je další složitou oblastí v budoucí predikaci. Stejně jako u výšky dochází k prudké změně v období dospívání. Celková hmotnost těla se skládá z aktivní (svalstvo) a pasivní tělesné hmoty (kosti a tuk). 

Tuková tkáň u běžců mužů se pohybuje pod 10 %, u žen okolo 12 %. Běžec s nízkým procentem tělesného tuku má výhodu, nemusí nosit přebytečnou zátěž. Naopak u některých sportů je výhodou větší množství tuku, patří mezi ně například dálkoví plavci, vrhači, ragby summo aj. Příliš mnoho a příliš málo tuku nepříznivě ovlivňuje výkonnost a může mít negativní vliv na zdraví sportovce. Při poklesu procenta tuku pod 10 % u žen, dochází k poruchám menstruace. Nejjednoduššími metodami měření tuku je podle tělních řas nebo použití bioelektrického analyzátoru. Naměřené hodnoty tělesného tuku (%) se srovnávají s tabulkami doporučenými pro konkrétní sporty. Test měření kožních řas je poměrně využívanou, levnou a jednoduchou metodou. K měření tloušťky kožních řas na vybraných částech těla slouží kožní kaliper. Po změření asi deseti různých částí těla se na základě výpočtů určí hodnota tělesného tuku (%). Dražší a technicky náročnější variantou je Bioelektrický analyzátor, měří procento tuku na základě slabého elektrického proudu, který probíhá tělem. Čím více tuku kožní řasa obsahuje, tím větší elektrický odpor je naměřen. Metoda je snadná, ale může být nepřesná (Martens, 2006).

Pro zjištění obezity u nesportující populace je často využíváno Body Mass Indexu – BMI. Vypočítává se poměr hmotnosti k tělesné výšce (kg/m-2). Norma u žen 19–24 kg.m-2, muži 20–25 kg.m-2. U sportující populace je tento výpočet nevhodný, nezohledňuje složení těla (Martens, 2006).

Délka kroku

Je individuální záležitostí každého běžce, související i s běžeckou vyspělostí. Čím lepší technika, tím lepší ekonomika běhu. Optimální délka a frekvence kroku mají zásadní vliv na výslednou rychlost běhu. Závisí na tělesných parametrech, rychlosti běhu, povrchu i délce trati a kondičních předpokladech. Při únavě dochází ke zkrácení kroku a snížení krokové frekvence, důsledkem je ztráta rychlosti běhu.

Vliv vnějšího prostředí

Odpor vzduchu, povrch podkladu, teplota a vlhkost vzduchu, obutí a oblečení jsou posledními faktory ovlivňující běžeckou ekonomiku. Běhu v protivětru taktickým během v závěsu může zvýhodnit, běžec se schová za soupeře a šetří síly, které se v cílové rovince mohou hodit. Odpor větru stojí závodníka více sil, což může vést ke zpomalení běhu, naopak běh po větru běžcům pomáhá. Proto se v běžeckých atletických disciplínách do 200 m měří rychlost větru (m.s-1), aby bylo možno zajistit validitu výsledků.

d) Skladba kosterního svalstva 

Úspěch v různých sportovních odvětvích je výrazně limitován podílem jednotlivých druhů vláken ve skladbě svalstva. Předurčuje sportovcovi vytrvalostní nebo rychlostní předpoklady. Neexistuje v lidském těle sval, který by obsahoval pouze jeden typ svalových vláken. 
Dráždění nervových a svalových buněk je uděleno pohybem nervových vzruchů. Podněty přicházejí z vnějšího prostředí, zpracovávají a uchovávají se potřebné informace o řešeném problému. Výkonná složka prostřednictvím pohybového systému uskutečňuje vybraný program pohybu. Vzruchy se šíří po nervových drahách odlišnou rychlostí. Frekvence impulzů je dána jejich intenzitou. Nositeli informací jsou vzruchy, v buňkách cílových orgánů vyvolávají odpovídající aktivitu. Tímto postupem se vytvářejí pohybové vzorce. Řídící složkou je nervová soustava a výkonnou je svalstvo (Bartůňková 2007; Dovalil, 2002). 

Jejich funkční charakteristika má zásadní význam z hlediska svalové výkonnosti, rychlosti prováděného pohybu, ekonomie svalové práce. Zejména velký počet rychlých vláken u sprintera je rozhodujícím činitelem výborných výsledků. Výkonnost na 800 m a 1500 m je limitována vrozenými rychlostními předpoklady, které je třeba v běžeckém tréninku vhodným způsobem rozvíjet. Ve vytrvalostních bězích hrají i rychlostní schopnosti důležitou roli, uplatňují se zejména v cílové rovince (Kučera a Truksa 2000).

Podle výzkumu Simoneau a Boucharda (1989) poměr rychlých svalových vláken u středotraťařů byl přibližně 30–50 %. Vytrvalostní běžci mohou mít přes 90 % pomalých svalových vláken (Cacek a Grasgruber, 2008).

V prvé řadě vysoký podíl pomalých svalových vláken, svalové prokrvení, počet a velikost mitochondrií, aktivita oxidativních enzymů v mitochondriích, množství myoglobinu, schopnost rozvádět pracovní výkon na větší objem svalstva. Čím je aerobní produkce energie rychlejší, tím vyšší je energetický podíl lipolýzy a rychlejší odstraňování odpadních produktů. Organismus více šetří glykogen a krevní glukózu, může tak udržet vysokou rychlost, pouze pokud je schopen aerobní produkce energie z ATP. Přechod na anaerobní energetické krytí je ve vytrvalostním výkonu omezené a méně efektivní. Proto hodnota ANP úzce souvisí se zastoupením svalových vláken. 
Dovalil (2002) rozlišuje 3 typy svalových vláken:

Rychlá glykolytická  (FG-fast glykolytic). Bílé vlákno s enzymatickým vybavením k rychlým kontrakcím, prováděných velkou silou v krátkém časovém úseku. Vlákno obsahuje méně myoglobinu, stahuje se rychle a je více unavitelné.
Rychlá oxidativně  glykolytická (FOG-fast oxidativ glykolytic). Přechodné vlákno, které je méně odolné vůči únavě a kontrahuje rychleji.

Pomalá oxidativní (SO-slow oxidative). Červená vlákna, nezbytná pro vytrvalostní výkon, obsahují více myoglobinu s četnými mitochondriemi a vysokou aktivitou oxidativních enzymů. Váží ve svalu kyslík, jsou velmi odolná vůči únavě a kontrahují pomaleji.
Svalová biopsie

Tato metoda zjišťuje zastoupení rychlých a pomalých svalových vláken. Podle Wildomora a Costila (2004) je vyšetření náročné a není zcela běžné, provádí se jen u vysoce talentovaných sportovců. Vyžaduje odebrání velmi malého kousku svalu ze svalového bříška (m. vastus lateralis), které se analyzuje. 

Pozn. Místo odběru je lokálně umrtveno. Potom je skalpelem udělán do kůže, podkožní tkáně a fascie řez o průměru 1 cm. Do svalového bříška je zasunutá dutá jehla (bioptická jehla). Vzorek o váze 10–100 mg je očištěn, uzavřen a rychle zmražen. Vzorek se řeže na malé úzké kousky a zkoumá pod mikroskopem (Novotná a Novotný, 2007; Cacek a Grasgruber, 2008).
Energetický metabolismus

Způsob získávání energie závisí na rychlosti a délce trati. Na začátku výkonu je využívána energie z kreatinfosfátu (ATP-CP). Při výkonu maximální a submaximální intenzity dochází k nepoměru mezi energetickými nároky. Energie je dále dostupná anaerobní glykolýzou, kdy při pokračujícím výkonu je energie získávána na „kyslíkový dluh.“ Ve svalech a v krvi se při produkci anaerobní glykolýzou hromadí laktát. Dosáhne-li hladina laktátu určité úrovně, dochází v důsledku hromadění volných vodíkových iontů k poklesu pH. Nastává inhibice 6fosfofruktokinázy, enzymů a tím i svalových funkcí. V bězích na střední tratě je únava způsobena zejména metabolickou acidózou. V disciplínách na 400 a 800 m dosahují hodnoty laktátu nejvyšších hodnot. Většina laktátu je odstraňována oxidací. S narůstající délkou tratě stoupá podíl hrazení energetického krytí aerobní oxidací glukózy, jako dominantní zdroj energie je produkována po 60 s (Havlíčková, 1993;  Cacek, Grasgruber, 2008).

2.2.5 Sportovní trénink a adaptace na zátěž

Sportovním tréninkem rozumíme dlouhodobý a systematický rozvoj výkonnosti sportovce, zaměřený na dosahování nejvyšších sportovních výkonů v dané disciplíně. Ve snaze dosažení vysoké sportovní výkonnosti musíme respektovat tělesný, psychický a sociální rozvoj jedince (Dovalil, a Perič, 2010). 
Základní rysy sportovního tréninku podle Lehnerta, Neulse a Novosada (2001) jsou:

· aktivní a dobrovolný přístup,

· motivace,

· pravidelnost a systematičnost,

· dlouhodobost a etapizace,

· specializace,

· individualizace.
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Obrázek 4. Formování sportovní výkonnosti, (Dovalil a Perič 2010)
Aktuální přizpůsobení jednotlivých složek osobnosti sportovce na tréninková a soutěžní zatěžování nazýváme trénovanost sportovce. Adaptaci na tréninkové zatížení, lze popsat jako komplex změn v organismu, umožňující úspěšně zvládat nápor, kterému je organizmus vystaven. Přizpůsobování se projevuje na biomechanických, funkčních, morfologických a psychických změn v jednotlivých orgánech i v celém organismu. Nastává při dlouhodobých a opakovaných vlivech vnějšího prostředí. Důsledkem je odpovídající reakce organismu (Lehnert, Novosad a Neuls, 2001).

Míra přizpůsobení organizmu na zatížení, závisí na genetických dispozicích, věku, trénovanosti sportovce, sportovní disciplíně. „Pro optimalizaci vztahu mezi adaptačním podnětem a jeho účinkem je rozhodujícím činitelem konkrétní stav úrovně trénovanosti sportovce“ (Lehnert, Neuls a Novosad, 2001).

Velikost tréninkového zatížení, objem a intenzita vytváří podmínky pro zvyšování trénovanosti a speciální výkonnosti. Obě složky jsou v protikladu. Se zvyšujícím objemem v tréninku snižujeme většinou intenzitu. Zvyšující se intenzita cvičení je prováděna s nižším objemem. V tréninkovém procesu při nárůstu objemu a intenzity zákonitě roste v kvantitě i kvalitě požadavek na regeneraci sil. Střídání zatížení a odpočinku je podmínkou sportovního tréninku (Dovalil a Perič, 2010).

2.2.6 Regenerace

Důležitou součástí rozvoje trénovanosti jako výsledku specifické adaptace je odpočinek. Střídání odpovídajícího zatížení a odpočinku jsou vlastním adaptačním pochodem. Zatížení v tréninkové jednotce vede k narušení vnitřního prostředí organizmu sportovce. Projevuje se poklesem funkčních možností, stává se rozhodujícím faktorem pro start adaptačních pochodů. Při svalové práci dochází ke štěpení, ale i resyntéze energetických zdrojů. 

V zotavné fázi dochází k obnovení spotřebované energie a navýšení o nové energetické rezervy, převyšující výchozí úrovně energetických rezerv před zahájením zatěžování organizmu. Vytvářejí se tak energeticky příznivé výchozí podmínky k další svalové práci. Tento děj nazýváme superkompenzace. Koncem 19. století jej popsal poprvé německý patolog Weigertem. (Lehnert, Neuls a Novosad, 2001). 

Pokles k výchozím hodnotám po zatížení neprobíhá v čase stejně.  Např. SF a tlak krve (TK) se relativně rychle dostanou do klidových hodnot v průběhu několika minut. Metabolity (latkát) v trvání několik hodin. Komplexní obnovení energetických rezerv, vitamínů, enzymů až několik dní (Dovalil a Perič, 2010). 

Zotavení se liší druhem a velikostí adaptačních podnětů, jeho průběhem, trénovaností atleta, aktuálním stavem běžce, genetickými dispozicemi, věkem, vnějšími vlivy.
Základ zotavovacích postupů tvoří pohybová aktivita, do které zařazujeme:

· regenerační běh,

· strečink,

· kompenzační cvičení,

· sprcha a otužování,

· sauna,

· vířivka a vodní procedury,

· masáže, 

· psychická relaxace. 

2.2.7 Výživa atletů

Podávání sportovního výkonu v tréninku i závodě je velmi náročné z hlediska fyzického i psychického. Jídlo obsahuje zdroj živin, které jsou nezbytné k udržení optimálního zdraví, výkonnosti a regenerace sportovce. Vztah mezi příjmem a výdejem energie musí být takový, aby si atlet udržel svoji ideální tělesnou hmotnost a složení těla. 

Největší význam z hlediska doplnění energetických ztrát je doplnění glykogenu, v játrech a svalech, doplnění tekutin. Nesmíme opomenout přívod bílkovin a tuků. Doporučuje se u sportujících osob přijímat poměr základních živin v následujícím poměru. 60 % ve stravě by měly tvořit sacharidy, zejména polysacharidy, 25 % tuků a asi 15 % bílkovin (Tvrzník, 2007). 

Často je opomíjen fakt, že pro podání optimálního výkonu, krom dodání základních živin, je zapotřebí dodat tělu i odpovídající množství vody, vitaminů a minerálních látek. Pokud jsou ztráty vody po výkonu větší, než 2 % byl pitný režim nedostatečný (Tvrzník, 2007). 
K orientaci poslouží vážení před, a po výkonu. Během cvičení se zvyšuje vnitřní teplota těla, vyprodukovaná svaly, která je odváděna ve formě potu, čímž organizmus ztrácí vodu a elektrolyty. Ideální je pít každých 15–20 min. po malých dávkách vodu nebo sportovní hypotonický nebo izotonický nápoj, abychom předešli dehydrataci. Doplnění tekutin po výkonu zejména elektrolytů a sacharidů po sportovním výkonu významně zkrátí čas zotavení (Clarková, 2009).

Sacharidy představují pro běžce hlavní energií potřebnou pro činnost svalů a mozku. Pocházejí z cukrů (jednoduchých sacharidů) a škrobů (složených sacharidů). 60 % této energie by mělo pocházet z ovoce, zeleniny, obilovin, pečivu.  V těle se nachází asi 400 až 500 g uloženého glykogenu sloužící jako energetická rezerva ve svalech a játrech (Clarková, 2009).

Bílkoviny jsou součástí každé buňky. Jejich tvorba je závislá především na příjmu z potravin, které se rozkládají na aminokyseliny. Potřebujeme je na stavbu a opravu svalové tkáně, tvorbu červených krvinek, enzymů a hormonů, růst vlasů a nehtů. Doporučuje se jíst 0,75 – 1 g bílkovin na 1 kg tělesné hmotnosti. Hlavními zdroji bílkovin jsou sýry, mléko, vejce, jogurty, maso, obiloviny a luštěniny (Merkunová, Orel, 2008).
Tuky jsou významným zdrojem energie, kterou náš organismus využívá při aktivitách v nízkých intenzitách a dlouhotrvajících bězích, tzv. aerobních aktivitách. Současným trendem je snižování tuků v potravě.  Pro svalovou činnost jsou prakticky nevyčerpatelným zdrojem energie. Díky nim nám jídlo chutná a dostává jemnou konzistenci, jsou však nejhůře stravitelnou složkou potravy. Rozeznáváme tuky rostlinného původu (olivový olej, slunečnicový olej, sójový olej), zpravidla patří mezi nenasycené, jsou méně škodlivé. Tuky živočišného původu (máslo, sádlo, tuk v mase), bývají většinou nasycenými tuky, obsahující cholesterol. Ten je pro tělo nepostradatelný. Při nedostatečné pohybové aktivitě se usazuje v cévách a vytvářejí aterosklerotický plát, zvyšují hladinu LDL cholesterolu (špatný cholesterol), zvyšují riziko onemocnění srdce a cév (Clarková, 2009).

Minerály a stopové prvky naše tělo využívá k regulaci tělních procesů, vytvářejí složení těla, nejsou zdrojem energie. Tělo je potřebuje v malých mg dávkách, ale jsou nezbytnou složkou potravy. Mezi nejdůležitější minerály patří vápník, železo, hořčík, fosfor, sodík, draslík, chlor a zinek. Stopové prvky jsou síra, železo, zinek, chróm, jód, selén, fluór, měď, mangan, hliník.
Vitaminy jsou organické látky, regulující chemické reakce v těle, nazývají se metabolickými katalyzátory. Pomáhají v těle přeměnit sacharidy, lipidy a bílkoviny na energii, ale nejsou při nich spotřebovávány. Tělo si je neumí samo vytvořit. Obecně jsou vitaminy rozpustné v tucích a ve vodě. Patří sem A, B, C, D, E a K. Používání vitaminových doplňků je mezi sportovci zcela běžnou praxí. Není však jisté zda zvýšené dávky vitamínů zlepšují výkonnost. Vysoké dávkování některých vitaminů může působit na organismus toxicky. Ne nadarmo se říká, že mají sportovci nejdražší moč (Clarková, 2009).

2.2.8 Doping

Člověk se od starověku pokoušel pomocí různých povzbuzujících prostředků pozitivně ovlivnit svůj výkon. V novověku se nejprve doping začal podávat k léčbě po těžkých úrazech, poté se začal zneužívat. Na sportovní scéně se objevil v dostihovém sportu u koní. Postupně se rozšířil i na sportovce a stal se velkým problémem moderního sportu. Boj proti dopingu je celosvětovou záležitostí (Dylevský a Kučera, 1999).

Používání různých vitaminových doplňků, potravinových produktů pro zlepšení regenerace sil, zlepšení tělesné a duševní kondice se stalo pro část populace zcela normální. 

Sportovní dění vrcholové atletice je dnes dynamizováno dříve netušenými možnostmi. Sportovec za svůj výkon získává peníze, slávu, sociální status, obdiv. Naopak prohra je často odsouzením a kritikou. Sportovci a jejich trenéři vymýšlejí různé tréninkové metody a racionální přístupy, jak se vyhnout neúspěchu a dále zvyšovat výkonnost. Tyto podmínky nepřímo vytvářejí prostředí pro porušování pravidel a sáhnutí k nedovoleným prostředkům dopingu. Podstatné jsou morální hodnoty sportovce, které si musí stanovit každý sám. 

Hranice mezi legálními a nelegálními podpůrnými prostředky je velmi tenká. Mezinárodní olympijský výbor (MOV) i Světová antidopingová agentura (WADA) vydávají každoročně seznam zakázaných látek a metod, které jsou závazné pro všechny sportovní organizace. Obecně lze za doping považovat látku nebo metodu zvyšující sportovní výkonnost a je uvedena v seznamu zakázaných látek. Pro látky, které jsou v zakázaných skupinách, ale nejsou uvedené, jako příklad je zaveden termín příbuzné látky (Dylevský a Kučera, 1999).

2.2.9 Zdravotní aspekty atletiky 

Z hlediska zdravotního má velký význam rozcvičení před sportovním výkonem. Jeho smyslem je zvýšit funkci vnitřních orgánů, zahřát svaly a tím zvýšit flexibilitu celého pohybového aparátu. Organizmus tak pracuje efektivněji, svaly jsou pružnější a spotřebují méně energie. Sval, který není dostatečně prokrvený a zahřátý je méně pružný, snáze podléhá zranění. Většina poranění vzniká při rychlé změně pohybu, při prudkém svalovém stahu, při startu u sprinterů nebo únavou tkáně ve vytrvalostních bězích. Důležitými faktory, které mají podstatný vliv na výskyt tohoto poranění, jsou vnější prostředí a věk sportovce.

Jedním z nejčastějších úrazů atletů je podvrtnutí kotníku, důsledkem špatného došlapu. Poranění svalu, šlachy, především u dolních končetin patří k typicky běžeckým poraněním. Běžce středních tratí postihují záněty šlach, např. Achillovy šlachy, bolesti chodidel, třísel. Otlaky z obuvi či ponožek není dobré podceňovat, do strhnutého puchýře může proniknout infekce. U vytrvalců vlivem vysoké kilometráže a tvrdosti podkladu se objevují bolesti kolen, okostice a únavové zlomeniny. Svalové křeče jsou akutním postižením konkrétní svalové skupiny, způsobeny nedostatečným prokrvením a odplavováním zplodin energetického metabolismu, eventuelně nedostatkem iontů. Zátěž (<90 min.) bez doplňování energie, vyvolává hypoglykémii, vedoucí často ke kolapsu organismu. V horkém prostředí, nedostatkem tekutin, ochlazování organismu a nechráněním pokožky pokrývkou hlavy, může vzniknout úpal (Havlíčková, 1993).

Při horečnatých stavech, virových onemocněních nebo používání antibiotik rozhodně neběháme! Nediagnostikované onemocnění srdce, může při velké zátěži skončit až smrtí. Z toho je patrné, že prvním krokem trenéra s novým běžcem by měla být prohlídka u sportovního lékaře.

Kondiční běh upevňuje zdraví člověka. Z hlediska snížení kardiovaskulárních onemocnění nebo zvýšení obrany organismu před vnějšími vlivy, zlepšení funkčního stavu kostí a organismu, kvalitnějšího spánku, psychické relaxace a mnoha dalších pozitivních vlivů je pohybová aktivita nezastupitelná. Se zvyšující se úrovní a trénovaností ve výkonnostním a vrcholovém během, tento vliv klesá. Mezi negativa vrcholového sportu patří především riziko patologických změn v důsledku opakované jednostranné, často i maximální zátěže. Patří sem akutní (přetížení, úrazy), tak i chronické (přetrénování, degenerativní procesy) přetěžování. Nutno dodržovat zásady životosprávy a regenerace v průběhu celého roku. Specifickou záležitostí je problematika dopingu, o kterém je zmínka v minulém odstavci. Individuální přístup, přiměřenost a posloupnost zatížení jsou prostředky, jak zachovat zdraví co nejdéle a prodloužit tak aktivní sportovní činnost sportovce (Havlíčková, 1993; Tvrzník, 2006).
Odlišnosti v tréninku dětí jsou dány tělesnou stavbou, psychikou, vnímáním a chápáním, trenér by měl tyto okolnosti respektovat a dodržovat. Sportovní příprava dětí se výrazně odlišuje od dospělých. Rozeznáváme několik věků dítěte, které na první pohled nemusí být patrné. 

Věk kalendářní – den a rok narození, věk biologický – daný stupněm biologického vývoje organizmu, který nemusí být shodný s kalendářním věkem. Značné rozdíly se objevují v období puberty (až tříleté rozdíly). Sportovní věk – doba, kterou jedinec věnuje sportovní přípravě. 
Jedním z hlavních cílů trenéra je vytvoření předpokladů pro pozdější trénink a vyhnutí se poškození dětí po stránce zdravotní i psychické. U ranné specializace zaznamenáváme předčasný vrchol výkonnosti, což sebou přináší nepřiměřené tréninkové zatížení bez respektování vývoje dítěte. Negativním důsledkem je ztráta zájmu o sportovní činnost. Mnohem závažnější jsou podle Periče (2006) psychické dopady a tělesná poškození páteře, např. skolióza, lordóza.
2.2.10 Socioekonomické aspekty atletiky

 Na celém světě se atletikou zabývají miliony lidí, pro které je především zábavou, prostředkem odreagování, prevencí řady civilizačních chorob a upevňování zdraví. Ale se zvyšující se sportovní výkonností atleta, stoupá potřeba kvalitnějších materiálních podmínek.

Tréninková i závodní činnost atleta, je ovlivněna podporou rodiny, přátel, školy nebo práce. Nejvýznamnější vliv má trenér, který připravuje svému svěřenci tréninkovou a závodní činnost na základě odborných poznatků. Zvyšování sportovní výkonnosti ovlivňuje kvalita sportovního vybavení závodníků (tretry, oblečení). Tréninkové prostory a její zařízení (tartanová dráha, tahač, druh a počet náčiní), regenerační možnosti. Součástí materiálního vybavení je i finanční podpora tréninkové a závodní činnosti atleta. Určitým způsobem může být limitujícím faktorem tréninkového procesu. Trenér může svým aktivním působením některé problémy řešit s oddílem nebo hledáním sponzorů. Sportovní příprava vrcholových sportovců vyžaduje realizační týmy, podílející se na jeho přípravě (Kučera a Truksa, 2000; Dovalil, 2002).
3 CÍL A ÚKOLY
3.1 Hlavní cíl práce
Hlavním cílem bakalářské práce je analyzovat a vyhodnotit tréninkové zátěže v průběhu několika let u výkonnostní běžkyně – mílařky s využitím tréninkových deníků, sporttesteru Polar RS 800 a programu Polar ProTrainer s výstupem zhodnocení vlastní sportovní výkonnosti.
3.2 Záměr práce

Pokusit se najít jednoduchou metodiku k analýze sportovní zátěže s přihlédnutím ke sportovní výkonnosti.
3.3 Úkoly práce
V souladu s hlavním cílem předkládané práce, resp. se záměrem práce bylo nutné podstoupit následující úkony:
· rešerše odborné literatury zabývající se danou problematikou,

· kritická analýza údajů z tréninkových deníků,

· statistické porovnání výkonnosti v průběhu let,

· zpracování grafických záznamů průběhu výkonnosti,

· ověření metodiky práce se sporttesterem Polar RS 800,

· stanovení determinant vytrvalostního výkonu, 

· zjišťování aspektů ovlivňující výkon,

· zaznamenávání SF v tréninkových jednotkách,

· syntéza hodnot,

· porovnání a vyhodnocení naměřených hodnot.
4 METODIKA

4.1 Charakteristika testované osoby (TO)

Výzkumu se podrobila 22letá atletka. Doba vykonávání aktivní sportovní činnosti 10 let, specializace atletika střední tratě 8 let), studentka vysoké školy a členka klubu AK Olomouc. Je zde členkou družstva žen, které soutěží v I. lize soutěže družstev. Dvakrát až třikrát týdně se účastní tréninků ve skupině pod vedením trenéra – specialisty, dále individuálně. Tréninkové plány jsou v současnosti pod vedením trenéra z AK Olomouc. Účastní se závodů, v poslední době převážně na dráze, ale také crossovým běhům nebo běhům do vrchu. Doplňkově, tzn. i tréninkově se účastní duatlonů, triatlonů, závodů v plavání, cyklistických závodů a soutěží v běhu na lyžích.

Tréninky si sama zaznamenává písemnou formou do standardních tréninkových deníků. Zapsané tréninkové jednotky (TJ) jsou stručné a obsahují:

· obecné tréninkové ukazatele (OTU),

· speciální tréninkové ukazatele (STU),
· počet dnů tréninku (DT), 

· počet tréninkových jednotek (TJ), 

· počet startů v soutěžích (SD), 

· počet dnů bez tréninku (DN), 

· testování (TE), 

· kondiční příprava (KP), 

· technická příprava (TEP), 

· taktická příprava (TAP), 

· psychologická příprava (PSP), 

· regenerace v tréninkové jednotce (REGT), 

· regenerace mimo tréninkovou jednotku ((REGMT), 

· subjektivní pocity (SUP), 

· zdravotní problémy (ZP).

Prostředí

Modelové tréninky, dále jen (MT) probíhaly na různém povrchu a v různém prostředí. 
Pozn. TO před modelovými tréninky absolvovala laboratorní zátěžový test do maxima a vyšetření biometrické impedance, který byl prováděn na Fakultě tělesné kultury v Olomouci.
Měření MT se uskutečnila na dráze, v hale, v terénu i na silnici. Intervalové tréninky probíhaly na polytanové dráze (Polytan) AK Olomouc s 8 drahami, která splňuje normu IAAF pro pořádání oficiálních atletických závodů. Na polytanové dráze odběhala TO MT4 a MT5. Kromě venkovní dráhy využívala TO vnitřní tunel (atletický ovál 200 m), dobře vybavenou posilovnu, WC, sprchy, šatny a měla možnost regeneračních masáží. Vnitřní tunel TO osoba využívala většinou ke strečinku po tréninkové jednotce (dále jen TJ). V terénu TO odběhala MT1, MT2, MT3 a MT6. 
TO se v průběhu měření nacházela v dobrém psychickém i fyzickém stavu. V průběhu většiny měření bylo teplé počasí, proto TO běhala v šortkách a tričku, pokud bylo chladné počasí, nosila dlouhé elastické kalhoty a preferovala systém vrstvení oblečení. Tréninky byly odběhány v krosové běžecké obuvi (New Balance). Pouze MT4 a MT5 na dráze absolvovala TO v běžeckých tretrách pro střední a dlouhé tratě (Adidas). 
Během tréninku doplňovala tekutiny iontovým nápojem (Nutrend). Bezprostředně po skončení tréninku doplnila většinou část energie ovocem, müsli tyčinkou a iontovým nápojem. 

Tabulka 1. Vývoj sportovní výkonnosti testované atletky – mílařky na dráze

	Rok
	400m
	800m
	1500m
	3000m
	3000m-překážek
	5000m

	
	(min.)
	(min.)
	(min.)
	(min.)
	(min.)
	(min.)

	2010
	X
	X
	5:08
	11:31
	X
	20:45

	2009
	X
	2:32
	5:13
	11:10
	12:15
	X

	2008
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	2007
	X
	X
	4:59
	X
	X
	X

	2006
	X
	2:21
	X
	11:04
	12:06
	19:14

	2005
	1:05
	2:23
	5:10
	11:24
	X
	X

	2004
	1:05
	2:25
	5:06
	11:04
	X
	X

	2003
	1:04
	2:24
	5:05
	11:55
	X
	X

	2002
	X
	2:31
	4:54
	X
	X
	X

	2001
	X
	2:37
	5:10
	X
	X
	X

	2000
	X
	2:44
	5:42
	X
	X
	X


Tabulka 2.  Nejlepší sportovní výsledky testované atletky dosažené na mistrovství ČR
	Rok
	Pořadí
	Disciplína
	Výkon
	Místo

	2001
	9. místo
	1500 m, dráha
	5:11
	Praha

	2001
	3. místo
	Duatlon                    (běh, kolo, běh)
	
	Mirošovice

	
	
	2 km–10 km–2 km
	
	

	2002
	7. místo
	1500 m, dráha
	4:54
	Třinec

	2003
	4. místo
	Duatlon
	
	Nové Město na Moravě

	
	
	3 km–12 km–1,5 km
	
	

	2003
	6. místo
	3000 m, cross
	
	Mladá Boleslav

	2003
	10. místo
	1500 m, dráha
	5:07
	Opava

	2004
	2. místo
	Duatlon,
5 km–20 km–2,5 km
	
	Plzeň

	2004
	1. místo
	Běh do vrchu,
	
	Malá skála

	
	
	2 km, 300 m převýšení
	
	

	2004
	2. místo
	6000 m, silnice
	24:47
	Běchovice

	2004
	6. místo
	3000 m, cross
	
	Nové Město nad Met.

	2005
	1. místo
	Duatlon,
	
	Stráž pod Ralskem

	
	
	5 km–20 km–2,5 km
	
	

	2005
	2. místo
	Běh do vrchu,
	
	Kralický Sněžník

	
	
	5 km, 520 m převýšení
	
	

	2005
	6. místo
	10000 m
	44:49
	Běchovice

	2006
	2. místo
	Duatlon,
	
	Stráž pod Ralskem

	
	
	5 km–25 km–2,5 km
	
	

	2006
	1. místo
	Běh do vrchu
	
	Ostrava – Lysá hora

	
	
	5,4 km, 680 m převýšení
	
	

	2006
	8. místo
	3000 m, dráha
	11:09
	Ostrava

	2006
	26. místo
	Běh do vrchu
	
	Turecko – Bursa

	2006
	3. místo
	10000 m, silnice
	44:36
	Praha – Běchovice

	2006
	4. místo
	800m, dráha
	2:21
	Břeclav (Corny středoškolský pohár)


4.2 Přístroje použité k řešení výzkumného úkolu

K měření MT využívala TO sporttester Polar RS 800. SF měří na základě srdečních impulzů na principu EKG. Impulsy snímá elektrický popruh s elektrodami přímo z hrudníku, hodnoty jsou průběžně ukládány do hodinek.

Součástí sporttesteru jsou:

· náramkový přijímač (hodinky) zobrazuje aktuální SF, které lze po skončení tréninku napojit na počítač a provést její podrobné vyhodnocení,
· hrudní pás Wearlink má digitálně kódovaný přenos signálu,
· GPS, jež umožňuje měřit vzdálenost, okamžité, průměrné tempo v min.km-1.
Přístroj vypočítává a zobrazuje: 
· maximální, minimální, průměr SF,

· funkce stopek, budík, čas, osvětlení, celková doba měření,
· predikce SFmax dle testu kondice,
· energetický výdej kcal,

· možnost nastavení zón SF s akustickou signalizací,

· zobrazení mezičasů, možnost nastavení intervalu ukládání mezičasů SF,

· měření nadmořské výšky a celkové převýšení,

· určení optimální tréninkové zóny,
· podrobné vyhodnocení všech změřených mezičasů,
· běžecký index.
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Obrázek 5. Náramkový přijímač (hodinky) s GPS a hrudní pás Wearlink (http://www. fitham.cz)

Biometrická impedance

TO se podrobila vyšetření biometrické impedance na přístoji InBody 720, který analyzuje složení těla. Zařízení pracuje na základě dotykových elektrod. Umožňuje určení rozložení svalové hmoty, podkožního tuku, viscerálního tuku, minerálních látek a vody v těle. Z rozdílu změřených hodnot bioimpedancí jednotlivých částí těla (trup, pravá paže, levá paže, pravá nohy, levá noha) a tkání (svaly, tuk, kosti, voda) přístroj diagnostikuje obsah vody, svalů, minerálních látek a tuku v těle, jejich rozložení. Umožňuje vyhodnocení BMI a stanoví bazální metabolismus.

TO se vyšetření složení těla podrobila na Fakultě tělesné kultury univerzity Palackého v Olomouci v květnu 2010 a již před třemi lety v roce 2007.
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Obrázek 6. Přístroj InBody 720 (http://www.gymcompany.co.uk/)
Maximální zátěžový test

Maximální zátěžový test TO podstoupila rovněž na stejném pracovišti jako předchozí diagnostické vyšetření. Jedná se o laboratorní vyšetření, prováděné na běžeckém pásu. Test jsme blíže popisovali v kapitole 2.2.4 Biologické aspekty.
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Obrázek 7. Maximální zátěžový test
4.3 Metody hodnocení a vyhodnocování

Diagnostické metody (zátěžová fyziologie) vycházející z měření SF. K vyhodnocení výsledků jsme použily program Polar ProTrainer. Zpracování výsledků do tabulek pomocí programu Microsoft Excel 2007.
4.4 Metodika rozvoje schopností
Rozdělení speciálních běžeckých schopností:

Poměr tréninkových temp a rychlostí se liší podle toho, na kterou disciplínu se daný běžec připravuje. Nejsložitějším a nejrozhodujícím úkolem trenéra je přiblížit se optimálním rozvojem všech speciálních schopností.
V řízení tréninku používáme následující pojmy:
MR – maximální rychlost,
ANP – anaerobní práh,
TR – tempová rychlost,
ST – speciální tempo,
TV – tempová vytrvalost,
OV – obecná vytrvalost,
KR – kritická rychlost.
Dosažení určitého stupně kondičních schopností dosáhneme cílevědomou koncepcí tréninkového zatížení, správným výběrem tréninkových prostředků a metod. Nelze se domnívat, že existuje jedna tréninková metoda, která by umožnila rozvoj všech potřebných schopností. Kvalita tréninkového zatížení spolu s optimálním objemem je rozhodující než kvantita (Kučera a Truksa, 2000).

Nejdůležitější parametry pro rozvoj kondičních schopností:

· objem tréninku (kilometry, čas, počet tréninkových jednotek),

· intenzita tréninku (rychlost, počet opakování, čas, velikost odporu),

· doba na zotavení v přestávkách,

· charakter odpočinku (pasivní, aktivní, smíšený),

· metody zatížení (kombinace různých parametrů zatížení).

Na začátku kapitoly jsme rozdělili speciální běžecké schopnosti (MR, ANP, TR, TV, KR, ST, OV), které můžeme rozvíjet následujícími metodami (Kučera a Truksa, 2000):

a) Souvislá (zpravidla nepřerušovaný běh delší než 20–30 min.):
· souvislý rovnoměrný běh
-dlouhé zatížení, bez přestávek s rovnoměrnou intenzitou, která může být nízká, střední a vysoká,

· souvislý stupňovaný běh – několik stupňů zatížení,

· souvislý střídavý běh – mírná až střední střídavá intenzita,
· fartlek – souvislý běh střídavým tempem se zařazením různě dlouhých a intenzivních úseků.

b) Intervalová

Metoda spočívá ve střídání doby zatížení a času odpočinku, kde odpočinková fáze nevede k úplnému zotavení. Intervalové metody pracují s následujícím zatížením: délka běhu, intenzita běhu, počet opakování, délka přestávek, charakter přestávek:

· vytrvalostní intervalový trénink,

· rychlostní intervalový trénink,

· opakované úseky.

c) Kontrolní
Slouží jako zpětná vazba pro trenéra při řízení tréninku,do těchto metod zařazujeme:

· závod,

· kontrolní test,

· modelový trénink.

5 VÝSLEDKY
5.1 Vyhodnocení diagnostického vyšetření složení těla (přístoj InBody 720)

Hodnoty z diagnostického vyšetření složení těla z 5. 12. 2007 a 7. 5. 2010. Podrobné výsledky přikládáme (PŘÍLOHY 4–5).
Tabulka 3. Analýza tělesného složení

	Komponenty
	Jednotky měření
	Hodnoty 2010
	Hodnoty 2007

	Intraceluární tekutina
	(l)
	21,40
	22,60

	Extraceluární tekutina
	(l)
	12,50
	13,40

	Proteiny
	(kg)
	9,20
	9,80

	Minerály
	(kg)
	3,25
	3,49

	Tělesný tuk
	(kg)
	11,00
	6,30


 V porovnání hodnot nynějších (2010) a dřívějších (2007) vidíme všeobecný pokles minerálů a proteinů, stejně tak tekutin v těle, což má souvislost s větším procentuelním zastoupením tuku TO.
Tabulka 4. Analýza svalstva – tuk

	Měření
	Hmotnost
	Kosterní svalstvo
	Tělesný tuk

	Rok
	(kg)
	(kg)
	(kg)

	2007
	55,5
	27,5
	6,3

	2010
	57,4
	25,9
	11,0


V roce 2010 má TO vyšší hmotnost o 1,9 kg, a zároveň má o 1,6 kg méně svalové hmoty, než tomu bylo dříve. Z údajů vyplývá, že snížení svalové hmoty nahradil tělesný tuk, kterého je o 4,7 kg více (!) Toto negativní zjištění může mít vliv na snížení výkonnosti TO. 

Tabulka 5. Diagnóza obezity

	Rok měření
	BMI
	PBF
	WHR

	2007
	18,3
	11,3
	0,74

	2010
	19,9
	19,1
	0,76


Vysvětlivky: 


BMI

Body Mass Index (index tělesné hmotnosti), podrobnosti v kapitole 2.2.4 Biologické aspekty.
Pozn.: U sportující populace je tento údaj velmi zkreslující, neboť nezohledňuje svalovou hmotu a vyhodnocuje ji jako tuk. Tím mohou být některé svalnaté typy sportovců vyhodnoceny v testu jako obézní.
PBF
Percent Body Fat – hodnota vyjadřující % zastoupení tělesného tuku v organismu, hranice rizika je vymezena od 10 – 20 % pro muže a 18 – 28 % pro ženy

WHR

Waist Hip Ratio – obvod pasu (cm) / obvod boků (cm).

Tabulka 6. Rozložení tuku v těle podle WHR (http://www.sportvital.cz)
	Pohlaví
	Spíše periferní
	Vyrovnaná
	Spíše centrální
	Centrální riziková

	Muži
	< 0,75
	0,75–0,80
	0,80–0,85
	> 0,85

	Ženy
	< 0,85
	0,85-0,90
	0,90–0,95
	> 0,95


Tabulka 7. Svalová rovnováha

	Rok měření
	Pravá horní končetina
	Levá horní končetina
	Trup
	Pravá dolní končetin
	Levá dolní končetina

	 
	(kg)
	(kg)
	(kg)
	(kg)
	(kg)

	2007
	2,31
	2,25
	20,4
	8,22
	8,31

	2010
	2,09
	2,04
	19,2
	7,67
	7,64


Jak jsme již zmínili, došlo obecně ke snížení svalové síly, jednotlivé rozložení svalové hmoty můžeme vidět v tabulce 7. Došlo však ke zmenšení rozdílu svalové síly pravé a levé horní končetiny, stejně tak u pravé a levé dolní končetiny. Můžeme konstatovat, že došlo ke svalové rovnováze končetin.

5.2 Vyhodnocení funkčního vyšetření testu do maxima
Laboratorní zátěžový test do maxima byl proveden před MT, dne 26. 1. 2010. Podrobné výsledky z tohoto testu přikládáme (PŘÍLOHY 6–7).
Tabulka 8. Maximální hodnoty naměřené na stupňovaném testu do maxima (26. 1. 2010)

	VO2 max
	SFmax
	RQ (RER)
	W
	VE
	ANP

	ml.kg.-1min-1
	(tep.min-1)
	
	
	(l. min-1)
	

	62,9
	200
	1,08
	419
	101
	185


Vysvětlivky:

VO2 max 

Maximální aerobní kapacita (popis v kapitole 2.2.4 Biologické aspekty)

SFmax 

Srdeční frekvence maximální

RQ (RER)
Respirační kvocient(poměr mezi přijatým O2 a vydýchaným CO2
W

výkon ve Wattech

VE

Ventilace (l. min-1)

ANP

Anaerobní práh
Hodnoty VO2 max vykazují nejvyšší mezní hodnotu aerobních schopností. Obecná hodnota pro ženy na střední tratě je 65 ml.kg.-1min-1, TO dosáhla o něco nižší hodnoty 62,9 ml.kg.-1min-1.
SFmax záleží spíše na věku než trénovanosti, s věkem obecně klesá. Dá se použít i obecného vzorce 220 – věk. Tento vzorec je ale o 10 až 15 tep.min-1 nepřesný, proto je dobré využít maximálního testu, kde zjistíme hodnotu SFmax., při němž TO dosáhla 200 tep.min-1.
Hodnota RQ (RER) 1,08 vypovídá o tom, že TO opravdu dosáhla svého „vita maxima“, protože tato hodnota musí být z fyziologického hlediska větší než 1. 
5.3 Nejčastější modely sportovního tréninku (MT 1–6) atletky běžkyně (2000–2010
)


MT1
Datum: 

9. 5. 2010
Prostředí:

lesní cesty, polní cesty
Počasí:


dusné počasí
Období: 

přípravné období 4 (PO4)

Typ tréninku:

nepřerušovaná metoda – souvislý běh nízké intenzity

Souvislý rovnoměrný běh v nízké intenzitě zatížení
Intenzita zatížení by měla odpovídat 50–60 % VO2 max. Tento typ tréninku má široké využití, slouží k rozvoji obecné vytrvalosti a regeneraci. Domnívám se, že volba tréninků závisí na tom, na co se závodník připravuje. Souvislé metody jsme zařazovali do oblasti vytrvalosti. Rozvoj této kondiční složky má výrazně aerobní charakter a tvoří podstatnou část vytrvalostního tréninku. Různé formy rovnoměrného souvislého běhu se odvíjí od aerobního a anaerobního prahu. Délka trati je většinou delší než trať na závodní (s výjimkou maratónských tratí). Objem tréninků je závislý na funkci, kterou má tréninková jednotka plnit, odvíjí se od trénovanosti jedince a disciplíny na kterou se připravuje. Otázkou tedy je, jak dlouho (doba zatížení) a jakou intenzitou (rychlost běhu)?

Můžeme říci, že rychlost běhu je přímo úměrná jeho délce, tzn., že čím kratší trvání běhu, tím vyšší rychlost. Důraz se klade na přiměřenost rychlosti běhu. Běžec si musí rozložit síly tak, aby celou trať zvládl rovnoměrně. Pokud postupně snižuje svoji rychlost, je zřejmé, že zvolené tempo běhu bylo nad možnosti běžce. Průběh takového tréninkového prostředku ztrácí svůj efekt.
Zaznamenaná TJ sloužila jako regenerační výklus. TO běhala převážně po lesních a polních cestách. Průměr SF v hlavní tréninkové části, byl 146 tep.min-1, což odpovídá 73 % a pohybovala se v rozmezí od 136 do 174 tep.min-1 procentuelně vyjádřeno 68–87 % z SFmax. V hlavní tréninkové části TO uběhla 7,1 km. Tento trénink by TO měla absolvovat v nižších SF, aby byl splněn úkol regeneračního klusu. Jednou z možných příčin proč se pohybovala SF výše, je kopcovitý terén, ve kterém trénink probíhal. Druhou příčinou by mohlo být dusné počasí v době tréninku. TO se však cítila uvolněně při běhu a měla pocit velmi lehké zátěže. Po skončení zátěže probíhal strečink ve sportovní hale. Tato protahovací a zároveň velice důležitá část TJ by mohla být minimálně o 5 min. delší, než byla naměřena. V tabulce 9. uvádíme časové rozložení jednotlivých částí TJ. Celkový energetický výdej byl 542 kcal. 


[image: image10]
Obrázek 8. Příklad nepřerušované metody (běh nízké intenzity zatížení, 9. 5. 2010).

Vysvětlivky k obrázku 8., popis křivek:



 


srdeční frekvence,




tempo běhu,




nadmořská výška.

Tabulka 9. Rozpis časového rozložení jednotlivých částí MT1
	Hlavní tréninková část
	(min.)
	52:20

	Strečink
	(min.)
	10:00

	Celkový čas zátěže
	(hod.)
	1:02:20


MT2 
Datum:

8. 5. 2010
Prostředí:

lesní cesty, polní cesty
Počasí:


slunce, 
Období:

přípravné období 4 (PO4)
Typ tréninku:

nepřerušovaná metoda – souvislý běh ve vysoké intenzitě zatížení
Souvislý rovnoměrný běh ve vysoké intenzitě zatížení
SF se pohybuje nad ANP nebo mírně pod. Objem práce je od 30–60 min. Intenzita by se měla nacházet na 170–180 tep.min-1. Příkladem tohoto typu zatížení je MT2.
MT2 se skládá s hlavní tréninkové části, výklusu a strečinku, což vidíme na obrázku 9, s rozpisem časového rozložení jednotlivých částí TJ v tabulce 10. Trénink TO odběhala po polních a lesních cestách asi z 80 % a 20 % na silnici. Profil trati byl náročný, na 10,5 km celkový vzestup nadmořské výšky činil 260 m. SF se v hlavní tréninkové části se pohybovala průměrně na 175 tep.min-1, což odpovídá 88 % SFmax a vystoupala k 190 tep.min-1 (95 %). Po hlavní tréninkové části následoval výklus a strečink ve sportovní hale. Celkové energetické vydání během celého MT2 dosáhlo 842 kcal. Cíl tréninku byl splněn, TO odběhala trénink ve vysoké intenzitě zatížení.

[image: image11]
Obrázek 9. Nepřerušovaná metoda, (vysoká intenzita zatížení, 8. 5. 2010).

Vysvětlivky k obrázku 9., popis křivek:

 


srdeční frekvence,




tempo běhu,




nadmořská výška.

Tabulka 10. Rozpis časového rozložení jednotlivých částí MT2
	Hlavní tréninková část
	(min.)
	51:35

	Výklus
	(min.)
	09:01

	Strečink
	(min.)
	10:22

	Celkový čas zátěže
	(hod.)
	1:10:57


MT3

Datum:

28. 5. 2010

Prostředí:

lesní cesty, polní cesty
Počasí:


vítr, oblačno
Období:

přípravné období 4, (PO4)

Typ tréninku:

nepřerušovaná metoda (souvislý běh se střídavým tempem – fartlek)

Dalším MT3, který atletka nejčastěji ve své přípravě absolvovala, byl souvislý běh se střídavým tempem – fartlek. Obsah fartleku je většinou ponechána na náladě a chuti závodníka. Je prováděn v přírodě, především v lese, často i ve členitém terénu. Běžec se do určitě míry může řídit svými pocity.

Součástí MT3 je protažení celého těla, rozklus, hlavní tréninková část a výklus, rozpis časového rozložení jednotlivých části tréninku uvádíme v tabulce 11. Energetický výdej činil 852 kcal, v celkové kilometráži 8,4 km. V hlavní tréninkové části TO odběhala 8 krátkých rychlejších úseků, které byly ponechány na náladě. Bližší popis jednotlivých úseků zatížení a meziklusu se nachází v tabulce 12. SFmax dosáhla hodnoty 194 tep.min-1 (97 %), průměr SF během celé TJ byla 156 tep.min-1. TJ probíhala opět v kopcovitém terénu s celkovým vzestupem 190 m. 
Z naměřených hodnot můžeme konstatovat, že došlo k naplnění obsahu fartleku.
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Obrázek 10. Nepřerušovaná metoda, (fartlek, 28. 5. 2010).

Vysvětlivky k obrázku 10., popis křivek:




pořadí úseku,

 


srdeční frekvence,




tempo běhu,




nadmořská výška.
Tabulka 11. Rozpis časového rozložení jednotlivých částí MT3
	Protažení
	(min.)
	11:28

	Rozklus
	(min.)
	10:06

	Hlavní tréninková část
	(min.)
	42:23

	Výklus
	(min.)
	09:09

	Celkový čas zátěže
	(hod.)
	1:12:26


Tabulka 12. Rozpis zátěže a meziklusu při fartleku

	Typ zátěže
	Úsek
	Čas (úsek,meziklus)
	Max.
	Prům.
	SF před dalším úsekem

	 
	(Pořadí)
	(min.)
	(tep.min-1)
	(tep.min-1)
	(tep.min-1)

	úsek
	1.
	00:36,8
	187
	183
	 

	meziklus
	 
	03:49,8
	 
	 
	162

	úsek
	2.
	01:03,0
	187
	181
	 

	meziklus
	 
	04:11,6
	 
	 
	171

	úsek
	3.
	01:28,0
	194
	190
	 

	meziklus
	 
	03:16,4
	 
	 
	152

	úsek
	4.
	01:25,8
	194
	190
	 

	meziklus
	 
	02:29,8
	 
	 
	158

	úsek
	5.
	00:52,4
	191
	183
	 

	meziklus
	 
	07:17,0
	 
	 
	148

	úsek
	6.
	00:33,5
	175
	167
	 

	meziklus
	 
	09:23,6
	 
	 
	153

	úsek
	7.
	00:28,1
	184
	177
	 

	meziklus
	 
	03:54,9
	 
	 
	160

	úsek
	8.
	00:51,5
	189
	188
	 


MT4

Datum:

14. 6. 2010

Prostředí:

dráha – Polytan

Počasí:


vítr, oblačno
Období:

závodní (Z)

Typ tréninku:

opakovaná metoda pro rozvoj rychlosti,
(pyramida 200 m–300 m–400 m–500 m–300 m–200 m)
MT4 se skládal z rozklusu, rozcvičení, atletické abecedy, 4 rovinek, hlavní tréninkové části a výklusu (obrázek 11. a tabulka 14.). V tréninkovém plánu měla TO naplánované časy na jednotlivé úseky, hodnoty s odběhanými časy uvádíme v tabulce 13. Mezi úseky byl zvolen plný interval odpočinku (7 minut) s mezi chůzí. Podle časů je patrné, že TJ proběhla podle tréninkového plánu. SF po 7 minutových pauzách mezi úseky pohybovala pod 120 tep.min-1. přesné hodnoty SF max. a průměrné během úseků, uvádíme v tabulce 15. Při TJ bylo naběháno 8,4 km s energetickým výdejem 809 kcal. Můžeme konstatovat, že TJ proběhla v souladu s tréninkovým plánem a veškerou metodikou
Tabulka 13. Naplánované časy v tréninkovém plánu a skutečně odběhané časy
	Délka úseku
	200 m
	300 m
	400 m
	500 m
	300 m
	200 m

	Naplánované časy
	34,0 s
	53,0 s
	01:02,0 (min)
	01:40,0 (min)
	52,0 s
	32,0 s

	Odběhané časy
	31,9 s
	51,8 s
	01:12,9 (min)
	01:39,6 (min)
	51,6 s
	32,2 s
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 Obrázek 11. opakovaná metoda pro rozvoj rychlosti,
(pyramida 200m–300 m–400 m–500 m–300 m–200 m, 14. 6. 2010)

Vysvětlivky k obrázku 11., popis křivek:




pořadí úseku,

 


srdeční frekvence,




nadmořská výška,



ABC
atletická abeceda.
Tabulka 14. Rozpis časového rozložení jednotlivých částí MT4
	Rozklus, rozcvičení, ABC, rovinky (4)
	(min.)
	50:41

	Hlavní tréninková část
	(min.)
	45:14

	Výklus
	(min.)
	11:45

	Celková tréninková tréninková zátěž
	(hod.)
	1:47:30


Tabulka 15. Odběhané časy se záznamem průběhu SF
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MT 5

Datum:

 12. 5. 2010
Prostředí:

 dráha – polytan

Počasí:


 oblačno, vítr

Období:

 přípravné 4 (PO 4)

Typ tréninku:

intervalová metoda – tempová vytrvalost 6x 1000 m
Zařazením tempové vytrvalosti rozvíjíme aerobní schopnosti a zvyšujeme VO2max. SF se při úsecích má pohybovat na 85–95 % maxima. SF po 3 minutovém odpočinku mezi úseky by měla klesnout ke 125 tep.min-1, pokud nepoklesne, může říci, že je trénující osoba ve špatné kondici nebo je unavená. V TJ je třeba na tyto indikátory reagovat, aby nedocházelo k přetěžování sportovce. Rychlost běhu při úseku by měla odpovídat rychlosti na trať, která odpovídá nejbližším delším tratím než je speciální. TO, která se věnuje 1500–3000 m, poběží rychlostí odpovídající jejímu maximu na 5 a 10 km.
Na MT5 v tréninkovém plánu TO bylo 6x 1000 m za 3:50 min. TJ se skládá z rozklusu, rozcvičení, atletické abecedy, 4 rovinek, hlavní tréninkové části, výklusu a strečinku, časové rozložení uvádíme v tabulce 16. Zvolili jsme aktivní formu odpočinku –mezi chůzi, ve které klesla SF na konci 3 minutového intervalu odpočinku SF na 125 tep.min-1 a níže, krom jednoho odpočinku, kdy SF klesla pouze na 133 tep.min-1, z těchto naměřených hodnot můžeme konstatovat, že TO je dobře vytrvalostně trénovaná, přesné hodnoty SF po intervalu odpočinku uvádíme v tabulce 17. Průměr SF při úsecích byla 181 tep.min-1 (90%). Podrobný popis hodnot při úsecích a v intervalu odpočinku uvádíme v tabulce 17. 
Celkem během MT5 dosáhla kilometráž 11,2 km s energetickým výdejem 1069 kcal. Hodnoty naměřené v MT5 odpovídají metodice a došlo k naplnění požadavků na TO. 
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Obrázek 12. Intervalová metoda, (6x 1000 m, 12. 5. 2010)

Vysvětlivky k obrázku 12., popis křivek:




pořadí úseku,

 


srdeční frekvence,




tempo běhu,




nadmořská výška,


ABC
atletická abeceda.
Tabulka 16. Rozpis časového rozložení jednotlivých částí MT5
	Rozklus
	(min.)
	10:03

	Rozcvičení, ABC, rovinky (4)
	(min.)
	17:04

	Hlavní tréninková část
	(min.)
	   47:30

	Výklus
	(min.)
	19:38

	Stečink
	(min.)
	17:35

	Celkový čas zátěže
	(hod.)
	1:51:10

	
	
	


Tabulka 17. Časy úseků na 1000 m s monitorováním SF
	Pořadí úseků
	Časy na       1 km
	SF maximální v úseku
	SF průměrná na úsek
	SF po 3 min. pauze

	
	
	
	
	

	 
	(min.)
	(tep.min-1)
	(tep.min-1)
	(tep.min-1)

	1.
	3:48
	189
	180
	111

	2.
	3:51
	190
	179
	133

	3.
	3:53
	190
	183
	125

	4.
	3:52
	191
	183
	123

	5.
	3:53
	190
	182
	121

	6.
	3:54
	189
	181
	121


MT6
Datum:

19. 6. 2010
Prostředí:

silnice

Počasí:


slunce, 25°C
Období:

závodní (Z)

Typ tréninku:
intervalová metoda – pro rozvoj obecných silových a rychlostních schopností,(výběhy do krátkých  kopců, 3x3)
Domnívám se, že tento typ tréninku je vhodné zařazovat v průběhu celého tréninkového cyklu, neboť zvyšuje sílu dolních končetin, zejména v oblasti kotníků a tím zlepšuje odrazové schopnosti. Další významné plus krátkých kopců do 100 m, je zlepšení koordinačních schopností, které se mohou pozitivně projevit na zlepšení běžecké ekonomiky. TJ je zařazována pro rozvoj rychlostně silových schopností.
MT6 je složen z protažení, rozklusu, rozcvičení, atletické abecedy, 4 rovinek, hlavní části, výklusu a strečinku, jednotlivé časové rozložení různých částí TJ uvádíme v tabulce 18. Celkem bylo naběháno 6,2 km s energetickým výdejem 746kcal. V tréninkovém plánu atletky byly naplánovány 3x 3 série vybíhaných kopců s pauzou 3 min. a mezi sériemi 5 minut které TO splnila. Jednotlivé časy a SF při úsecích uvádíme v tabulce 19., hodnoty SF po intervalu odpočinku proběhly dle dané metodiky.
Měřené úseky měly cca 70 m se sklonem 10-12 % a byly odběhány na asfaltovém povrchu. Mezi úseky v odpočinku TO zvolila mezi chůzi, která je velmi vhodnou formou odpočinku, neboť se rychleji odplavuje vytvořený laktát. 
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Obrázek 13. Metoda intervalová, (výběhy do kopců, 3x 3 série, 19. 6. 2010).
Vysvětlivky k obrázku 13., popis křivek:




pořadí úseku,

 


srdeční frekvence,




tempo běhu,




nadmořská výška,


ABC
atletická abeceda.
Tabulka 18. Rozpis časového rozložení MT6
	Protažení
	(min.)
	06:02

	Rozklus
	(min.)
	11:48

	Rozcvičení, ABC, rovinky (4)
	(min.)
	20:00

	Hlavní tréninková část
	(min.)
	 33:07

	Výklus
	(min.)
	12:35

	Strečink
	(min.)
	15:21

	Celkový čas zátěže
	(hod.)
	1:38:13


Tabulka 19. Časový záznam délky úseků se SF

	Pořadí úseků
	Čas
	SF max na úseku
	SF průměr na úsek
	SF po 3 minutové pauze
	SF po 5 min. pauze mezi sériemi

	 
	(s)
	(tep.min-1)
	(tep.min-1)
	(tep.min-1)
	(tep.min-1)

	1.
	17,5
	157
	138
	87
	 

	2.
	16,4
	163
	141
	78
	 

	3.
	16,1
	158
	141
	 
	93

	4.
	16,8
	156
	137
	114
	 

	5.
	16,7
	164
	152
	98
	 

	6.
	17,6
	164
	148
	 
	98

	7.
	16,4
	165
	144
	103
	 

	8.
	15,7
	162
	148
	120
	 

	9.
	16,2
	167
	154
	
	125


6 ZÁVĚRY
Cílem bakalářské práce bylo analyzovat a vyhodnotit tréninkovou zátěž v průběhu několika let u výkonnostní běžkyně-mílařky s využitím tréninkových deníků, sportesteru Polar RS 800 a jejího rozvoje sportovní výkonnosti.

Shromáždili jsme informace o dané problematice, čerpali jsme z odborné literatury, internetu a vlastních zkušeností. Literatura vztahující se k tématu, je dostačující a snadno dostupná. Na českém trhu, ale chybí novější poznatky, které by mohly posunout českou atletiku kupředu. Charakterizovali jsme stručně historii, vývoj atletiky a atletické běhy.

Popsali jsme, na jakých faktorech závisí sportovní výkon a sportovní výkonnost v atletických bězích.

Stanovili jsme determinanty vytrvalostního výkonu a aspekty, které ho ovlivňují.

TO před modelovými tréninky absolvovala test do maxima a vyšetření biometrické impedance, které byly prováděny na Fakultě tělesné kultury v Olomouci.
Statisticky jsme vyhodnotili a porovnali nejlepší úspěchy atletky z Mistrovství české republiky v různých disciplínách.

Evidovali jsme příklady tréninkových plánů TO. 

Naměřili jsme nejčastější modelové tréninky (MT) TO v průběhu 10 let, které jsme naměřili a vyhodnotili v programu Polar ProTrainer a programu Microsoft Excel 2007.
Graficky jsme zaznamenali SF ze šesti modelových tréninků, naměřených od května – do června 2010. 

Na základě analýzy výsledků ze šesti modelových tréninků uvedených v naší práci jsme zjistili, že podle dané metodiky vybraných tréninkových metod, které byly při měření použity, splnilo pět modelových tréninků svůj účel. Usoudili jsme tak na základě informací, zkušeností a výsledků získaných z odborné literatury, 
Interpretací nejlepších výsledků během aktivní sportovní činnosti atletky a rozborem šesti MT jsme došli k následujícím závěrům:

· atletčiny výkony na trénincích nedopovídají sportovním výkonům v závodech,

· mezi příčiny poklesu výkonnosti mohou patřit zdravotní problémy, s nimiž se TO poslední tři roky potýkala,

· změnou trenéra došlo pravděpodobně také k nestabilní sportovní výkonnosti.
7 SOUHRN
V bakalářské diplomové práci jsme se zaměřili na nejčastější modelové tréninky (MT) autorky bakalářské práce v průběhu 10 let aktivní sportovní činnosti. Analyzovali a vyhodnotili jsme tréninkovou zátěž, kterou jsme pečlivě zaznamenávali ze standardizovaného tréninkového deníku.

Shromáždili jsme fyziologické parametry TO, vypracovali jednoduchou metodiku snímání a vyhodnocování a výsledky z MT jsme interpretovali v přehledných grafech, opatřených vysvětlujícím textem. Soustředili jsme se především na srozumitelnost výkladu naměřených výsledků.
V průběhu šetření byly naměřeny MT, které vycházely z nejčastěji frekventovaných zátěží. Zaznamenali jsme 6 MT, které obsahovaly: 
· souvislý běh nízké intenzity pro rozvoj aerobních schopností a urychlení regenerace, 
· souvislý běh ve vysoké intenzitě zatížení pro rozvoj aerobních i anaerobních schopností, 
· souvislý střídavý běh – fartlek k rozvoji speciální běžecké síly, aerobních a anaerobních schopností,
· intervalovou metodu – rozvoje tempové vytrvalosti 6x;1000 m, 
· opakovanou metodu na rozvoj rychlosti – (pyramida 200 m–300 m–400 m–500 m–300 m–200 m),

· intervalovou metodu – pro rozvoj obecných silových a rychlostních schopností, (výběhy do krátkých  kopců, 3 x 3 série).
Měření opakované metody a intervalových metod, (s výjimkou výběhů do krátkých kopců 
3x 3) byla prováděna na atletické polytanové dráze stadionu AK Olomouc, kde je autorka práce členkou oddílu. Souvislé běhy v různých obměnách a výběhy do krátkých kopců byly odběhány v kopcovitém terénu Vysočiny.
Výsledkem desetiletého sledování je konstatování, že výkonnost atletky v nedávném období poklesla a stagnuje. Jedním z nepříznivých faktorů podílející se na stagnaci výkonnosti by mohla být změna trenéra, která proběhla před třemi lety. TO nemusí vyhovovat změny v tréninkové náplni, související se změnou trenéra, resp. nedostatečná zpětná vazba mezi trenérem a atletkou. V procesu tréninkové přípravy chybí nutná individualizace tréninkového plánu a přizpůsobení aktuálnímu stavu. V posledních třech letech také měla TO tréninkové výpadky z důvodů opakovaných nemocí, což mohlo mít souvislost s přetrénováním. Zatěžování v TJ neodpovídají výkonům v závodech. 
Vybrané MT byly monitorovány sporttesterem Polar RS 800 a zpracovávány na počítači v programu Polar ProTrainer, který posuzuji jako velmi dobře propracovaný. Jednotlivá měření proběhla s tímto typem snímačů v pořádku. Negativně však hodnotím stahování dat z přístroje do počítače, které se dlouhou dobu nedařilo realizovat, a tím byla pozastavena práce na bakalářské diplomové práci. Problémová byla také úprava popisků ke grafickým obrázkům, které po úpravě ztratily své rozlišení a naměřené hodnoty se tak staly po vytisknutí nečitelné a nepoužitelné. Po zdlouhavém upravování se zdařilo modifikovat grafické obrázky na požadovanou kvalitu. 
Předpokládáme, že se autorka danou problematikou bude nadále zabývat ve své diplomové práci.
8 SUMMARY
We have focused in this thesis on author’s most frequent model trainings (MT) in 10 years of sporting activities. We have analyzed and evaluated training load which was carefully recorded from standardized training book.

We collected TO physiological parameters, worked out simple methodology of scanning and evaluating and we have interpreted results from MT in schematic charts with explanation. We have focused first of all on comprehensibility of measured results interpretation.

We have recorded MT during the survey based on most frequent loads. We have recorder 6 MT containing: 

· continuous low intensity run for development of aerobic capability and regeneration acceleration, 

· continuous high intensity run for development of aerobic and anaerobic capabilities, 

· continuous alternative run – "fartlek" for development of special running strength, aerobic and anaerobic capabilities

· interval method for development of pace endurance 6x1000 m, 

· repetitive method for speed development – (pyramid 200 m–300 m–400 m–500 m–300 m–200 m),

· interval method for development of general strength and speed capabilities  - (short up-hill running, 3x3x).

Measuring of repetitive and interval method (excluding short up-hill running 

3x3x) was conducted on polytan athletic track on AK Olomouc stadium where is author a member of the club. Continuous runs in various modifications and short up-hill running were completed in hilly terrain of Vysočina.

The outcome of ten years survey is that athlete performance level has decreased and is stagnating. One of adverse influences, contributing to stagnation, might be a change of coach three years ago. TO may not suit changes in training contextual to coach change. This implies there is insufficient feedback between coach and athlete. Training preparation lacks necessary training individualization and adaptation to current conditions. TO also had training breaks because of repeated illnesses what might be related to overtraining. Application of load in TU does not come up to racing performance. 

Chosen MT were monitored with sport tester Polar RS800 and processed in computer program Polar ProTrainer which I judge as very sophisticated. Individual measurement proceeded with this type of watch with no problems. Data transfer from watch to computer must be classified as negative because it was not working for a long time and it delayed work on the thesis. Adjustment of figures legend was also problematic as they lost its resolution after adjustment and measured values became unreadable and useless after printing. Figures were modified to desired quality after prolonged adjustment. 

We assume that the author will deal with given topic in her graduation thesis.
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Fartlek.
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      (4 %)





    (92 %)





      (4 %)





    0.584 km





    10.027 km





    0.587 km





    (5 %)





  (90 %)





    (5 %)





Aktuální hodnoty:





Čas: 1:06:25    





SF: 189 tepy/min       





Míra energ.výdeje: 975 kcal/60min     





Tempo: 3:55 min/km   





          Vzdálenost: 9.185 km    





          Nadmoř.výška: 665 m      





          Stoupání: 0 m           





          Klesání: 0 m           





Rozklus





Rozcvičení, ABC, rovinky(4)





Hlavní tréninková část





Výklus





Stečink
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0:00:00





0:20:00





0:40:00





1:00:00





1:20:00





tepy/min 





Čas





Tempo [min/km]





                                          Nadmoř.výška [m]





Osoba





Záznam





Druh aktivity





Poznámka





Datum





Čas





Trvání





Výběr





Tempo





Vzestup





SF





Vzdálenost





Ivana Klímová





Výběhy do kopců





Běh











16:29:33 





19.6.2010 





1:38:13.9





0:00:00 - 1:38:15 (1:38:15.0)





6.2 km





                     





     15:47 / 3:20   





       135 (0.1%)     





     122 / 171     





                     





                     





                     





Vysoká až maximální intenzita





Střední až vysoká intenzita





Nízká až střední intenzita





Nízká intenzita





















































  1











 





 2
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  4
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   6





   





   7





   





   8
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12:00





6:00





4:00





3:00





2:24





2:00





1:42





1:30





1:20





1:12





1:05





1:00





0:55





0:51





645





650





655





660





665





670





675





680





685





690





695





700





705





710





715





720





    0:11:05    





    1:12:50  





    0:14:15





    (11 %)





    (74 %)





    (15 %)





  1.182 km





  3.897 km





  1.112 km





  (19 %)





  (63 %)





  (18 %)





Aktuální hodnoty:





Čas: 0:17:50    





SF: 145 tepy/min       





Míra energ.výdeje:61 0 kcal/60min     





Tempo: 5:46 min/km   





Vzdálenost: 1.921 km    





Nadmoř.výška: 662 m      





Stoupání: 22 m           





 Klesání: 36 m           





Protažení





Rozklus





Rozcvičení,ABC, rovinky (4)





Hlavní tréninková část





Výklus





Strečink
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