Pavel Novak - Kapitola 5
Tréninkove systémy
Ke stejnému cili se vétSinou mizeme dostat riznymi cestami a v piipad¢ snahy
o rast vykonnosti tyto cesty reprezentuji rizné tréninkové systémy. Z urcitého
uhlu pohledu lze fict, Ze tréninkovych systému je tolik, kolik je trenérti — a
mozna 1 tolik, kolik je jejich svétfencii.

Razné tréninkové systémy vznikaji na stejném zéklad€, ktery je tvofen
védeckymi poznatky o fungovani lidského téla a jeho reakce na zatéz. Kazdy
trenér je ale zéarovenl ovlivnén spoustou dalSich aspekt: zkuSenostmi
nasbiranymi v pribéhu celého Zivota a v pribéhu vlastni bézecké kariéry,
jednotlivymi bézeckymi Skolami, systémy a metodickymi pracemi, s nimiz se
seznamil a které ho vice ¢i méné oslovily, pozorovanim tréninku vlastni
svéfenci 1 ostatnich b&zcl... A ktomu musi pfi sestavovani samoziejmé
ptipocist individualitu kazdého ze svych svéfenct, 1 kdyz tato skutecnost neplati
vzdy. Existuji totiz tréninkové skupiny, v nichz je tréninkovy plan sestavovan na
miru ¢lena s nejvyssi vykonnosti a cela skupina pak pfi tréninku pracuje v jeho
prospéch.

Na nasledujicich fadcich vam ptfedstavim n€kolik moZnych variant tréninku
maratoncl. VSechny jsem si vyzkousel sdm na sobé v ramci své druhé bézeckeé
kariéry (v dobé€ po navratu po pauze, kdy uz jsem se piipravoval vyhradné sam),
a n€které jsem aplikoval 1 na svém dlouholetém sparingpartnerovi a svétenci
LeoSovi Pelouchovi, jehoZ maratonsky osobak ma hodnotu 2:23:23. Testovani
jednotlivych cest na vlastni osobé byl v podstaté velky konicek. Nikdy jsem je
ale nebral jako dogma, naopak jsem vzdycky hledal zpiisoby, jak je vylepsit.
Pravidelné jsem si kladl otdzku: ,,A co to radé€ji udélat takhle, mohlo by to
fungovat?*“ A ono to vétSinou fungovalo.

Cesta vysoké kilometraze a velmi tvrdych kvalit

Tento tréninkovy systém rozhodné nepifedstavuje snadnou cestu, ale zato
rozhodné funguje. Sdm jsem si diky nému zabé&hl osobni rekord na maraton a
LeoS Pelouch také. Jeho hlavni nevyhodou ovSem je, Ze opravdu enormné
zatézuje regeneraéni kapacitu organismu. Nutnou podminkou pro jeho Uspésné
vyuzivani tedy je, abychom pii ném télu doptali vynikajici podminky a prostor
pro regeneraci.



Zakladem tohoto pfistupu je udrzovani vysoké kilometrdze po celou dobu
pifipravy, pficemz dlouhé béhy se zde po celou tuto dobu prokladaji velmi
tvrdymi kvalitnimi tréninky, které od béZce vyZaduji obrovskou koncentraci a
nasazeni. Tim se buduji perfektnich aerobni schopnosti, vyrazné stoupa
efektivita béhu (z hlediska potieb maratonce) a to vSe v kombinaci se
zaméfenim na maximalni spotiebu kysliku, pfedevsim pak na jeho vyuziti pfimo
ve svalové bunce.

Celkova kilometraz zde nartista relativné rychle a poté se udrzuje po celou dobu
ptipravy. V ptipad¢ vrcholového sportovce mohou celkové objemy vypadat
napftiklad takto:

1. tyden: 150 km
2. tyden: 170 km
3. tyden: 190 km
4. tyden (odpocinkovy): 120 km

U pokrocilejSsiho hobby maratonce mohou mit celkové objemy naptiklad tuto
podobu:

1. tyden: 60 km

2. tyden: 80 km

3. tyden: 100 km

4. tyden (odpocinkovy): 40-50 km

Vrcholovi maratonci mohou jit s kilometry jesté vyse, ale jen v ptfipad¢, ze
zvladnou udrzet druhy dtlezity parametr, totiz velmi téZkou kvalitu. Pocet
kvalitnich tréninki se pfitom odviji od toho, jak rychle budete schopni
zregenerovat, vétSinou se jedna o jednu vysoce intenzivni tréninkovou jednotku
ob tfi nebo Ctyfi dny. Ja osobné jsem nebyl schopen jit dals§i kvalitni trénink
diive nez za Ctyii dny po piedchozim.

Vychytani optiméalniho rozestupu mezi kvalitnimi tréninky je zasadné dulezité.
Nema totiz smysl se poustét do dalSiho velmi téZkého tréninku diiv, nez ten
ptedchozi bude z velké ¢asti zregenerovan, jinak nejenom Ze nesplni to, co od
néj ocekavame, ale redln¢ bude hrozit 1 pfetrénovani. Vlastni regeneraci ptitom
hodné& brzdi praveé vysoka kilometraz. Plati tedy, Ze pokud mira regenerace neni



dostate¢na, je potieba takovou kvalitu odlozit. Den pted ni je vhodné zatadit
spiSe krat$i klus zakonCeny rovinkami, aby lépe docvakla regenerace a zaroven
doslo k naladéni organismu (téla 1 ,,hlavy*) na to, co ptijde druhy den.

Tento zpisob ptipravy lze nazvat polarizatnim tréninkem, protoze stiida velmi
tézké a intenzivni zatéze s pomalymi klusy. Slovo ,,pomalymi® je tu pfitom
zdsadné dulezité z hlediska optimalni adaptace na zatéZz. Pro vytrvalostni
vykonnost je totiZ podstatné, aby ve svalovych buiikdch doslo k co nejvétSimu
naristu poctu mitochondrii, protoZe v téchto bunétnych organelach probiha
pfeména Zivin na energii, kterou je nasledné mozné vyuZit pro vlastni svalovou
praci. Cim vice mitochondrii mame, tim vice energie jsou nase svaly schopny
v pribé¢hu zatéze produkovat. Pfitom ale plati, Zze k nejvy$Sim naristu jejich
poctu dochdzi, pokud svalovd vldkna absolvuji vysoky pocet stahli pii nizké
intenzité zatéze.

Ptiprava podle tohoto tréninkového systému trva 20-22 tydni a mé dveé ¢asti:
1. Cast— 12 tydnu

Jde tedy o tii Ctyitydenni tréninkové cykly, v nichz zatéz vzdy v prvnich tfech
tydnech nartsta a ve Ctvrtém, odpocinkovém tydnu se vyrazné snizi. V pribéhu
téchto dvanacti tydnt se stiidaji rizné dlouhé behy absolvované volnym tusilim
s dvéma typy kvalitnich trénink:

Stupriovany béh o délce 55-80 minut — tempo je zde od pocatku vysoké a
poslednich dvacet minut se bézi subjektivné na doraz.

Opakované vybéhy kopcii se sklonem 6-7 % a délce cca 5 minut - vSechny
tyto vybehy se béhaji ve vysokém tempu, pfiCemz a posledni 1-2 kopce jsou
op¢t takiikajic na krev. PocCet opakovani se nejprve zvySuje od 3-4 k az 6-7, a
poté postupné klesa na Ctyii, ovSem s tim, Ze se zaroven s tim zvySuje intenzita,
a tedy 1 rychlost béhu v tréninkové jednotce.

2. Cast— 8-10 tydnii

V tomto obdobi pokracujte ve stfiddni obou kvalit s pfedchozi ¢asti (tj. jednou
stupiiované tempo a jednou vyb&hy kopct), k tomu se ale ptidava dalsi, zasadni
typ tréninku - tempové intervaly s pauzou.

Jde o velice intenzivni zatizeni v podob¢ tempovych tsecich o délce 6-20 minut,
celkova doba zatizeni je 20-60 minut. Interval pauzy mezi t€émito useky je
dlouhy 5-6 minut, u nejdelSich useki az 7 minut. Jedna se pfitom o pauzu



pasivni, tedy nikoliv o meziklus. Je totiz tfeba, aby béhem ni, aby doslo k co
nejkvalitngjSimu, byt’ pochopitelné jen ¢asteCnému zotaveni, a aby tak systémy
energetického kryti vykonu dostaly vyrazngj$i novy impulz pro kazdy dalsi
usek.

V této Casti pripravy je rovnéz tieba 2x za mésic zatradit dlouhy béh na 120-150
minut. Del$i neni potfeba, naopak je spiSe nevhodny. Vytrvalost budete mit
velmi dobrou diky castym souvislym béhiim na urovni obecné vytrvalosti. Béhy
nad 150 minut by pfitom pfili§ zatiZily regeneracni kapacitu vaseho organismu a
odvadely by vas od kvalitni prace, takZe jejich negativa by ptevazily celkovy
ptinos. Pokud budete ptresto chtit navysit celkovou kilometraz, popifemyslejte
spiSe o moznosti alespoii obCasného zafazeni druhé faze. U vrcholového
tréninku v tomto systému je dokonce dvoufazova piiprava alfou a omegou
vysoké kilometréaze.

3. cCast - zavérecné doladéni

Posledni velmi tézky tyden tohoto tréninkového systému konci tfi tydny pied
startem. Poté jde dolil kilometraz a kvalitni tréninky se zmirfiuji.

Vlastni doladéni se tidi aktualnim stavem organismu. Je tfeba zhodnotit, jak
moc jste unaveni a odhadnout, jak tedy bude vhodné tréninkové davky ubirat,
abyste byli v den D dostatecné odpocati, ale zaroven se udrzeli v tahu. Kvalitni
tréninky zac¢néte postupné zkracovat na 75-50 % normalni zatéze. Dbejte pfitom
na to, aby se zkracovanim se zatéZe nezvySovala rychlost jednotlivych tréninkd.
Tim by rostla jejich intenzita a brzdil by se proces dolad’ovani. Pokud naptiklad
vaSe nejvyssi tréninkova davka v intenzité ,,velmi ostie* ¢inila souvislych 16 km
nebo 4 x 5 km, tyden pied maratonem byste méli dat uz jen 8 km nebo 2 x 5 km
ve stejném tempu. Celkové jdéte doll 1 s usilim a trénink zalinejte jeSté
opatrnéji nez pred tim. Ted uz totiz rozhodné Cas na chyby a zaroven plati, ze
lepsi je byt nedotrénovany nez neodpocaty.

S uvolnénim kvalitnich tréninkt jde ruku v ruce 1 snizovani celkové kilometraze.
Vtomto sméru dejte na svoji intuici — méné piemyslejte, co byste méli
zvladnout, ale vice se fid'te pocitem, jaky pocit sami ze sebe mate. Zaveérecny
odpocinek neni jen o energii, ale také o stabilizaci fungovani neurohumoralniho
systému a obnovani rovnovahy v oblasti tekutin a minerali, coz je podstatné
dlouhodobéjsi zalezitost.



Mam dobré zkuSenosti s tim, kdyz do posledniho tydne jde jiz ¢lovek z 65-70 %
zotaveny. Dalsi trénink pak vypada nasledovné:

5 dni pred startem: Zatad’te souvislé tempo, které je ale znateln¢ pomalejsi nez
to maratonské. Pfesto by se ale mélo stale jednat o tempovy trénink.

4 dny pred startem: Je potieba zabrousit do maratonského tempa, idealné¢ v ném
absolvovat 2 x 10 minut s pauzou 4 minuty.

3 dny pied startem: Zatad’te posledni obecnou vytrvalost v délce 50 minut.

2 dny pred startem: MlZe byt volno, pokroc€ilejsi béZci by méli spiS zatadit
klusani na 30-40 minut.

1 den pred startem: Absolvujte rozcviceni, do néhoz je dobré zaradit usek na 5-
6 minut o krapet pomalejsi, nez je predpokladané tempo maratonu.

Uvedené zasady mohou platit u pokrocilejSich zdvodniki, ti méné pokrocili by
nemgli fesit pfili§ tempo, protoze jejich vykon se bude odehravat delsi dobu a v
nizsich intenzitach. M¢Eli by tedy neustale behat okolo pfedpokladane¢ho tempa
maratonu a své davky postupné sniZovat pod hranici tréninku. Pokud vSak né€kdo
trénuje vyloZzené¢ malo, neni potfeba se dolad’ovanim viibec zabyvat, protoze
tréninkova Unava neni ve vyrazngj§i podobé pfitomna. Je tak mozné prakticky
pokracovat v pfedchozim tréninku a pouze posledni tfi dny tréninky velmi
kratké.

Vsimnéte si pfitom, Ze tempo maratonu v poslednim tydnu nepftirychluji. Toto je
na zvazeni kazdeho, ja jsem ale vzdycky pracoval s tim, Ze maraton pobéZim
velmi vyrovnané a tempo idealu nepiesvihnu. Clovék sice miize v zavodé bézet
o néco rychleji, nez predpoklada, to ale vyplyne ze situace. Mirné¢ zvySené
tempo, nez je to piedpoklddané, piitom neni pro télo v rdmci doladéni u
maratonu problém.

V zéasad¢ 1ze ale pomoci tohoto tréninkového systému slusné zabéhnout maraton
1 v piipad¢, ze zavérecné tydny zdaleka neprobéhnou podle planu. Velmi dobte
si pamatuji na situaci, kdy mé kamaradi ptesvédcili, abych s nimi absolvoval
v bfeznu maraton. Moje pfiprava ovSem byla sméfovana az na kvéten, takze
jsem v prubéhu poslednich péti mésici nebézel v tréninku zadny kilometr
rychleji nez v tempu 3:22-25 min/km. Vzal jsem to tedy jako vyzvu, odpocinul
jsem si a pak nastoupil na start s rozhodnutim drzet se své filozofie o zdvodéni.
Od zacatku se mi béZelo krasné a lehce, postupné jsem zrychloval a desitku



mezi 25. a 35. kilometrem jsem dokonce zvladl m za 31:52. Konecny Cas jsem
stlacil pod 2:18, coZ znamenalo primérné tempo 3:16 min/km!

Nema to logiku, ale ve sportu ptili$ logiky hledat nelze, na to je tu ptili§ mnoho
proménnych, z nichz tu nejvetsi predstavujete vy sami a vase vnitini nastaveni.
Vmém piipadé¢ ale nejspi§ doslo ktomu, Ze byly vytvofeny dostate¢né
podminky pro kvalitni praci opakovanymi vybéhy delSich kopcti, a navic pro mé
z hlediska efektivity nebyl problém bézet v tempu okolo 3:10-3:12 min/km.
V minulosti jsem jiZ totiz mél dobie vystavénou vykonnost na to, abych byl
schopen bézet pétku v tempu po 2:52 min/km ¢i desitku tésn€ pod 3 min/km,
takZe moje télo pak snadnéji naSlo efektivni pohyb kolem dané rychlosti,
piestoze zapracovani v ni jesté v ramci piipravy neprobehlo.

Cesta permanentni blokové prace

Tento zplisob piipravy je podstatné zajimavéjsi nez piedchozi, Setrnéjsi k télu a
jeho nejvétsi vyhodou je navic pomérné rychly narast celkové formy. Lze ho
tedy doporucit u bézcii, kteti dlouho zahaleli a nyni chtéji dohnat ztratu co
nejrychleji. Pokud chtél tento systém nékdo pouzit na dlouhou ptipravu, pak je
potieba prvni bloky béhat opravdu hodné zadrZené.

Ptiprava je, jak ndzev napovida, ¢lenéna do blokli. Obsahuje spoustu kvalitnich
tréninkd, které se ovSem oproti pfedchozimu systému bé&haji s v&tsi rezervou.
Kazdy z nich navic podporuje ten nasledujici.

Zde je maly ptiklad toho, jak mize jeden tréninkovy blok vypadat:

1. den - souvisly tempovy béh v celkové délce cca 55-70 minut, ale relativné
dost zadrZeny.

2. den - dlouh¢ intervaly (kazdy 15-20 minut) s pasivni pauzou, celkova
doba zatizeni se pohybuje okolo 50 minut. Tento trénink piirozené
ptirychluje tempovy béh z prvniho dne.

3. den - kratké intervaly (kazdy 40-60 vtefin) s velmi pomalym meziklusem,
casove stejné dlouhym, jako byl interval. Celkovy pocet opakovani je
pomérné vysoky, 15-30x, useky se snazime bé&hat frekvenéné, s rezervou
cca 15-20 % z hlediska usili.



Nasleduji dvé mozné varianty, které se budou pravidelné stfidat: Bud’ 4. den
zatadite dlouhy béh (na 120-150 minut), ktery lze ptipadné pii vétsi svalove
unavé o jeden den odlozit. Nebo 1-2 dny zakluSete, abyste se dostali z vétsi
unavy, a nasledujici (tj. 5. nebo 6.) den zatadite opakované vybchy kopct
v pocitové ostrém tempu, tj. s malou rezervou. Délka jednotlivych Gsekt je 2-5
minut s meziklusem zpét, celkova doba zatiZeni je cca 20-25 minut.

Dalsi den je pak na potadu volny béh na 90-120 minut.

Nasledujici 1-3 dny trénujete pouze lehce a nabirate sily, abyste mohli
zopakovat znovu 3 uvodni kvalitni tréninky, tentokrat snad o néco 1épe, a poté
opét zatradit dlouhy béh nebo kopce — tyto dvé varianty se mezi sebou pravidelné
stiidaji.

Z hlediska vyvoje tempa davate nejdiive dlraz na prvni kvalitni den — v jeho
ramci nejprve tréninky prodluzujete, a teprve pozdéji zkvalitiujete. Stale si vSak
musite nechat urcitou rezervu na dva nadchazejici dny!

V druhé fazi se zaméfite na tieti den, a prvni dva dny jsou proto vice zadrZené.
Prvni trénink by si mé&l ovSem udrzet svoji kvalitu, béhejte ho tedy ve zkracené
Verzi.

Pti zavérecném budovani formy se pak zamétujte na dlouhé intervaly béhané ve
2. den). Nejprve je zrychlujete a poté prodluzujete.

Jako posledni kvalitni tréninky je pak mozné zvolit kombinaci tempového
svizného béhu v jeho nejdelsi podobé (1. den) a nasledné dlouh¢ intervaly v sé
nejdelsi a zaroven nejrychlejsi verzi (2. den). Zde jiz ale nezatazujete 3. den
v podob¢ kratkych usekil s meziklusem, to by byla jiz pravdépodobné zadiraci
zaleZitost.

Pokud byste volili variantu dvoufazového tréninku, drzte se vySe zminéného
schématu v tom smyslu, ze poradova c¢isla jednotlivych dni budou odpovidat
skutenosti. Prvni a druhy den pfitom zatad’te kvalitu jako prvni fazi, po které
bude nasledovat pomérné dlouhy volny nebo klusovy trénink - cca na 60-75
minut. Pfed kratkymi Gseky (den €. 3) si jdéte rano zaklusat na 30 minut. U
zbyvajicich dnti zatazujte jen jednu fazi.

Pokud trénujete jednofazoveé, pak je dobré popsané kvalitni tréninky béhat
obden a prokladat volnym ¢i klusovym tréninkem na 70-80 minut, coz tedy bude
ve vysledku znamenat naptiklad néasledujici schéma:



1. den - souvisly tempovy béh v celkové délce cca 55-70 minut, ale relativné
dost zadrZeny.

2. den — klusovy ¢i volny béh na 70-80 minut

3. den - dlouh¢ intervaly (kazdy 15-20 minut) s pasivni pauzou, celkova
doba zatiZzeni se pohybuje okolo 50 minut. Tento trénink pfirozené
ptirychluje tempovy béh z prvniho dne.

4. den — klusovy ¢1i volny béh na 70-80 minut

5. den - kratké intervaly (kazdy 40-60 vtefin) s velmi pomalym meziklusem,
casove stejné dlouhym, jako byl interval. Celkovy pocet opakovani je
pomérné vysoky, 15-30 x, useky se snazime béhat frekvencné, s rezervou
cca 15-20 % z hlediska usili.

6. den — klusovy ¢i volny béh na 70-80 minut

7. dlouhy béh (na 120-150 minut) nebo klus nasledovany opakovanymi
vybéhy kopcti 8. den.

Kouzlo celého tréninkového systému spociva v tom, ze 1 kdyz je celkovy piidél
pom&rné¢ kvalitni, vSe je bchané v relativni tUnavé, télo si zvykd pracovat
kvalitné, ackoliv sil ma tak akorat. Tato kombinace tvofi velmi kvalitni
vytrvalostni praci, ale pfitom se zde velmi obezietné pracuje s aktudlni inavou.
Chce to ale trosku cviku, protoze jakmile date prvni den tempovy béh, byt
odbéhnuty s rezervou, unava logicky pfijde a vam se bude zdat, ze nemiizete
bézet rychleji. To je ale zaroven vyborna ptiprava na tu fazi maratonu, kdy se uz
stupiiuje Uinava, ale vy pfitom po organismu chcete potrad kvalitni praci. Je tedy
dualezité se tohoto prvku neleknout.

Pokud ovSem nasledujici den nebudete schopni bézet vy$§im tempem, znamena
to, Ze jste ptredchozi den pravdépodobné bézeli piiliS rychle. Pokud takova
situace nastane, nesnazte trénink druhého kvalitniho dne absolvovat za kazdou
cenu. Misto toho si jen zaklusejte a tieti den zatad’te rovnou kratké tiseky. Urcité
ale vezméte tento fakt jako zkuSenost - snazte se vybavit Gsili, jakym jste tempo
bézeli, a piisté z tohoto Usili uberte.

Je také dulezité sdélit, Ze dalsi blok je nutno absolvovat aZz po odpocinkovém
mikrocyklu v trvani 3-7 dni dle potteby.



Tabulka

Priklad tréninku zavodnika, u kterého predpokladame vysledny ¢as na maraton
2:20 s uvedenim (pouze orientacnim) tempa a usili (2 mésice pted startem).

1. tyden tréninku
Po volno

Ut R 1| km, rozcvicka, 3 x 100 m, 18 km cca po 3:40-45 min/km, svizné,
vyklus 1 km // 14 km klus (cca po 5:00-5:10 min/km)

St R 1 km, rozcvicka, 3 x 100 m, 3 x 3 km, i 4min, cca po 3:25-30
min/km, svizné az ostie, vyklus 1 km // 16 km voln¢ (cca po 4:30-4:40
min/km)

Ct 6 km klus // 4 km klus, 30 x 200 m s mk 100 m, frekvenéné, technicky,
za 34-35 s, vyklus 1 km

Pa 12 km klus

So 30 km klus nebo volné po cca 4:45 min/km

Ne 8 km klus + rovinky 10 x 100 m nebo VOLNO

Cca 140 km/tyden

2. tyden tréninku

Po 14 km volné€ po 4:20 min/km // 14 km volné po 4:20 min/km
Ut 10 km klus + rovinky

St R 1 km, rozcvicka, 3 x 100 m, 16 km cca po 3:40-45 min/km, svizné,
vyklus 1 km // 14 km klus (cca po 5:00-5:10 min/km)

Ct R 1 km, rozcvicka, 3 x 100 m, 3 x 4 km, i5 min, cca po 3:22-25
min/km, svizné¢ az ostie, vyklus 1 km // 16 km volné€ (cca po 4:30-4:40
min/km)

Pa 12 km klus

So R 2 km, 5 x 1 km do kopce se sklonem 6-7 % s mk dold, svizné az
ostfe, vyklus 1-2 km // 10-12 km po 4:00-4:15 min/km



Ne 22 km volné po cca 4:30-40 min/km
Cca 150 km/tyden

3. tyden tréninku

Po 6-8 km klus + rovinky

Ut R 1 km, rozcvicka, 3 x 100 m, 16 km cca po 3:35-40 min/km, svizné
az ostre, vyklus 1 km // 12 km klus (cca po 5:00-5:10 min/km)

St R 1 km, rozcvicka, 3 x 100 m, 3 x 5 km, i4min, cca po 3:25-30
min/km, ostie, vyklus 1 km // 16 km voln¢ (cca po 4:30-4:40 min/km)

Ct 8 km klus // 4 km klus, 20 x 300 m s mk 200 m, frekvenéné, technicky,
za 53-54 s, vyklus 1 km

P4 16 km voln¢ // 14 km volné (tempo cca 4:20 min/km)
So 8 km klus + rovinky

Ne 30 km (20 km svizn¢, 10 km do ostra)

Cca 165 km/tyden

Nasleduje odpocinkovy kompenzacni tyden:

.....

Po Lehky stftidavy béh 8 km (stfidej 1 km sviznéji, 1 km volné nebo
klus)

Ut VOLNO
St 1 km klus, rozcvicka, 3 x 100 m, 6 km ostieji, vyklus
Ct 16 km klus + rovinky

Pa 6 km klus + 10 x 150 m do mirného kopce s mk doll, na techniku,
vyklus

So 12 km po 3:45 min/km

Ne 18 km (2 km klus, 3 km po 3:25 min/km, 13km klus-volné-cca po
4:30min/km)

Cca 75 km/tyden
Po VOLNO



Vysveétlivky: R — rozklus, mk — meziklus, i — interval odpocinku

Celkova kilometraz se u tohoto systému muiZze pohybovat rizné a jeji nastaveni
musi byt individualni. Problematika posuzovani kilometraze je oSemetna véc,
ale dualezita je zde jedna véc: jeji sledovani a diskuze okolo ni by mély byt
vyhradn€ na trovni pomocného parametru pii v posuzovani dané tréninkové
metody. Télo totiz nikdy nereaguje na kilometrdz, ale uvazuje v intencich
okamziku a feSeni aktudlnich krizi. Pokud chce sportovec absolvovat vysokou
celkovou kilometraz, musi se na ni postupné adaptovat v predchdzejicim méné
intenzivnim obdobi. A musi se také pfipravit na to, aby takto ndro¢ny trénink
zvladl jako celek, tedy aby byl schopen pti vysoké kilometrazi drzet i vysoky
standard intenzit. Celkova kilometraz tedy nemiiZze sama o sobé poukazovat na
to, jaky trénink vlastn& probihd a jak bude ucinny. Je to vlastné¢ hodnota, ktera
nevypovida téméf o niCem.

U maratonského tréninku je kilometraz tradicné pojimana jako na dilezity prvek
v rozvoji obecné vytrvalosti, pokud se ale na celou véc podivame ocima
nastaveni celé¢ koncepce, pak toto hledisko viibec nemusi hrat roli. MuizZete
sestavit trénink tak, Ze 1 pii relativné nizké kilometrdzi (cca 80-100 km/tyden)
bude mozné v maratonu dosdhnout vysoké vykonnosti. Naopak plati, ze pftilis
vysoka tydenni kilometrdZ mize byt pro funkéni maratonsky trénink hranic¢ni.
Jeji zvySeni totiz mlze jit na Ukor pozadované kvality, a pfitom nemusi nic
zésadniho pfindSet ani z pohledu vytrvalosti. Vzdy je tedy dobré nejdiive
posoudit zpiisob piipravy a regeneracni kapacitu organismu, a az potom se
zaméfit na to, v jaké kilometrazi bude trénink absolvovany.

Kilometraz totiz nikdy nelze posuzovat oddélené od zplsobu tréninku jako
celku. Pokud bychom se podivali na celou problematiku z druhé strany, tedy
z thlu kvalitnich trénink®i, pak bychom mohli také prohlasit, Ze kilometraz
nehraje roli. Zpisob tréninku a kilometraz totiz pouze vyplyne z celkového
nastaveni tréninkii.

Uvedu ¢isté hypoteticky priklad: Pokud za¢nu trénovat a piijdu v uritém tydnu
pouze tréninky na aerobnim prahu (Po — volno, Ut - 18 km, St - volno, Ct - 24
km, Pa - volno, So - 26 km, Ne — 22 km), pak jsem sice nabé&hal ,,pouze* 90 km,
ale pfitom jisté dojde k relativné bouflivému rozvoji obecné vytrvalosti, a to 1 v
ptipad¢ atleta s dlouhou béZeckou historii.



Cesta tak trochu dle Lydiarda

Novozélandsky trenér Arthur Lydiard (1917-2004) je v bézeckém svété pojem,
Casto byva oznafovan jako otec moderniho tréninku. Jeho zlata éra zaala v roce
1960, kdy na olympiadé v Rimé dovedl k medailim hned tfi, do té doby
prakticky nezndmé bézce. Jeden z nich, Peter Snell pak o Ctyfi roky pozdéji
ziskal v Tokiu hned dvé€ olympijska zlata. Lydiard byl vSak zaroven 1 velkym
propagatorem kondi¢niho b&hu. Jeho tréninkovy systém, ktery se s obménami
vyuziva dodnes, se tak muze stit jak cestou uplnych zacatecniki, ale i
vykonnostnich a vrcholovych bézct.

Pfi pouzivani tohoto modelu tréninku trva zhruba 3-5 let, nez se bézec dostane
na svlj plny potencial, ptficemz k nejvétSimu zlepSeni dochdzi mezi 3. - 4.
rokem.

Podle mého ndzoru se Lydiard stal pojmem hlavné proto, ze kromé& védeckych
poznatkil vyuZzival 1 svlj selsky rozum. Jeho hesla jsou zndma do dneSnich dnd.
Jedno z nich: ,,Trénuj, netrap se!“, je v podstaté shrnutim celé jeho filozofie.

Lydiard naptiklad sice piedepisoval svym svéfencim tréninkové davky, ti je ale
plnili pouze do okamziku, kdy danou zatéz ptirozené zvladali. U¢il je totiz, aby
ve chvili, kdy se nebudou citit, trénink zkratili, nebo na n¢j vitbec nevybihali.

Myslim si, Ze v tomto ptipad¢ je ale dulezité udé€lat par poznamek. Pokud totiz
Clovek pracuje na své formé, pak zdkonité ptichazeji stavy, kdy subjektivni pocit
nemusi pln¢ odpovidat skutecné situaci v organismu. Proto se napiiklad Casto
stava, ze se Clovek v urcity okamzik neciti a fika si, Ze trénink urcit¢ nebude stat
za nic, ale skutecnost je potom uUpln€ jind. VétSina z nas totiz nezije jen
béhanim, ale vykonavame spoustu dalSich Cinnosti a roli, kter¢ nas mohou
unavovat, a to hlavné v psychické roving. Tato tnava se pak pfenasi do pocitu,
ktery sami ze sebe mame. KdyZ pak vyb&hneme s tim, Ze to jen zkusime, tak to
casto nakonec jde velmi dobie. Nebo to sice nejde tak, abychom kvalitné
odbé&hli cely trénink, ale sta¢i ho tieba jen malinko zkratit.

Tady jsme tedy u toho, co Lydiard fika o ptirozenosti — kdyZ to nejde, netlac¢ime
na pilu. Na druhou stranu je ale zapotiebi urcitych zkuSenosti a také nadhledu,
abychom se tyto stavy naucili opravdu dobfie rozliSovat. Lydiardlv pfistup se tak
v mnohém podoba tomu, co propaguji jiz mnoho let — tedy intuitivnimu



tréninku. Rozdil je jen vtom, Ze intuitivni pfistup lze aplikovat nejen na
Lydiardiiv, ale na jakykoliv tréninkovy systém.

O co tedy v tomto tréninkovém systému jde? Lydiard ptfedevSim daraziuje, ze
zdkladem pro jakoukoliv béZeckou disciplinu jsou aerobni schopnosti. Jeho
svéfenci tedy zpocatku béhali pouze souvislé béhy, které se postupné
prodluzovaly a zrychlovaly. Absolvované objemy pfitom byly obdivuhodné, a to
1 u stfedotrataiti (okolo 160 km/tyden). Lydiard ptitom daval ptednost
jednofazovému tréninku, primérnd kilometraz v jedné tréninkové jednotce tedy
byla opravdu vysoki. Objemy se postupné zvySovaly a délky jednotlivych
trénink liSily ve smyslu stfidani delSich a kratSich vyb¢ehi.

Kratsi vybéhy byvaly oproti tém delSim o néco rychlejsi, nebo byly béhané
prakticky nezatfazoval volné dny, cemuz se mi skoro ani nechce véfit. Na druhou
stranu se ale ve skuteCnosti mohlo pravidelné stavat, ze si jeho svéfenci v
souladu se zminénou tréninkovou filosofii ordinovali volné dny sami. Ostatné
sam Lydiard tvrdil nasledujici:

., Béh by se mél ridit tim, jak se citite prave v dany den. Dospéli maji tendenci se
prepinat. To déti se chovaji daleko rozumnéji, uzZivaji si radost za pohybu. Kdyz
zacne byt diteti beh neprijemny, prosté prejde do chiize. A kdyz si odpocine, zase
se rozebéhne. Pro dite tak neni ani vyhra tak diileZita, to prichazi az pozdeji.

Pohlizejte na rozvoj zdatnosti jako na proces, ktery trva nekolik let, mozZna az do
konce vaseho Zivota. Cilem vaseho dnesniho tréninku je lepsi kondice, ne souboj
na zivot a na smrt s nahodnym bézcem.

Nekdy svym sverenciim stanovim davky, ale nikdy jsme nepocitali, kolik udélali
usekii, jestli ukol splnili nebo prekrocili. To nebylo dulezZité. Hlavni bylo, Ze
prestali, kdyz uz opravdu nemohli pokracovat. Presné dodrzovani planu neni

‘

vitbec to hlavni.

Je tedy pravdépodobné, Ze si béZci diktovali volné ¢i lehké dny sami, a nemuseli
se spoléhat na pfedem dané¢ odpocinkové dny. To by také opét Castené
odpovidalo tomu, co jsem ja& sam rozvijel vramci vlastniho intuitivniho
tréninku, ktery ale byl velmi poznamenan mymi sménami u zachranné sluzby,
které se nejen pravidelné¢ odehravaly v no¢nich hodinach, ale navic jsem nikdy
doptedu nevédél, jaké situace pii nich nastanou. Oproti pfedpokladu jsem tak
byl nucen mnoho tréninkli odlozit na dobu, kdy jiz v téle byl dostatek sil na



absolvovani planované zatéze. Indikatorem mého tréninku byl pfitom jen pocit
ze sebe samého. Napli tréninkovych jednotek jsem ptfitom vétSinou
ptizplisoboval aZ v jejich v priibéhu - vybihal jsem tedy i1 v inavé a podle pocitii
pokraoval bud’ volné, nebo kvalitné. Volné dny jsem pak v drtivée veétSiné
zafazoval v okamZicich pozdnich navrati z vyjezdi, které mnohdy kon¢ily 1 po
20. hoding.

Lydiardiiv svéfenec mél naproti tomu mozZnost trénink piedem zabalit vZdy,
kdyZ mél pocit, Ze neni néco v poradku. Takovy ptistup ovSsem vyzaduje velkou
vnitini silu, aby ¢lovék této moZznosti nezneuzival k zafazovani volny Castéji,
nez je nutné. Ja proto navrhuji kompromis: volna planovat a mimo né&, pokud
pochopitelné¢ nejsme nemocni nebo néds néco ,nezdravé™ neboli, vybéhnout
vzdy. KdyZ pak zjistime, Ze to opravdu nejde, tak trénink bud’ ukoncime, nebo
sniZime jeho narocnost.

Pojd'me se ale vratit k Lydiardovi. Zminili jsme, Ze Gvodni fazi ptipravy jeho
sveéfencl bylo zvySovani aerobni vytrvalosti prostiednictvi rizné dlouhych béhii
a celkové velmi vysoka kilometrdz. Za minimalni dobu trvani této faze
povazoval Lydiard tfi mésice, ale mohlo to byt i vice. Diky tomu se vyrazné
zvySovala odolnost jeho bézcl, parametry kardiovaskuldrnihho systému,
zlepSovalo se cévni zasobeni dolnich koncetin (a tedy 1 prokrveni pracujicich
svalll), ale pozitivni vliv se jisté projevil i v oblasti schopnosti regenerace ¢i sile
imunitniho systému.

Dilezité ale pochopitelné bylo to, co nasledovalo. Sdm Lydiard strukturu celé
ptipravy shrnul nasledovné:

wINevyhravaji nejlepsi atleti, ale ti nejlépe pripraveni. Proto je datum zdvodu

na koordinacni trénink, pak se odectou ctyri tydny na anaerobni trénink a pak
jesté ctyri tydny na aerobni trénink v kopcich. Zbytek — a je to vétsina casu — se
veénuje budovani vytrvalostniho zakladu. Minimum je tFi mésice, ale ¢im déle,

3

tim lépe.’
Pojd’me se na jednotlivé faze podivat zblizka:

1. faze — rozbéhani k maximadalni kilometraZi (160 km/tyden)
Tato faze trva ptiblizn€ 9 tydnl. M¢lo by se béhat pomalu v nizké intenzité
zatéze. Je vhodné zde stiidat kratsi a del$i béhy, které by na konci této faze mély
2 x tydné dosahnout délky dvou hodin. Lydiard tu ale varuje pied velmi rychlym
zvySovanim objemu, které muze vést k bolestem kolennich vazii a holeni.



2. faze — objemova
Tato faze trva idealné 5-8 tydnil, minimaln¢ vSak tydny tfi. Zadkladem jsou tfi
delsi béhy v tydnu. Zpocatku se béhaji pomaleji a postupné se zrychluji, stile je
vSak tfeba je béhat aerobng, tj. na trovni 70-99 % ANP - tak, aby ¢lovék dob&hl
,prijemné unaven®. Idealni kilometraz je 160 km za tyden v jedné fazi (lepsi je
béZzet 30 km nez 2 x 15 km). Dalsi kilometry je vhodné béhat velmi pomalu v
druhé fazi.
Prvnich par tydnt je ptfitom lepSi béhat na ¢as nez vzdalenost. Naptiklad: Po — 1
hod, Ut — 1,5 hod, St — 1 hod, Ct — 1,5-2 hod, P4 — 1 hod, So — 2 hod a vice, Ne
—1,5-2 hod.

3. faze - trénink v kopcich
Tato faze ptichdzi na fadu po fazich aerobniho zakladu. Trva 4-6 tydnti a je
dualezitd pro rozvoj techniky béhu a sily. Kopce by mély byt dlouhé 200-300 m
(ale 1 vice) a méla by jim piedchazet 200-400 m dlouha rovinka ¢i kopec velmi
mirného sklonu, kde je mozné se rozebéhnout (zasprintovat). Kopec by mél opét
kon¢it rovinou, kde se da 3 min vyklusat pied sebéhem zpét na start. Sebch by
m¢él byt svizny. PoCet opakovani stanovit tak, aby zatéz trvala 1hod.
Tento trénink by mél byt zafazovan 3 x tydné ob den, mezi nimi pfichazeji na
fadu rychlostni dny a 1 x tydné€ volny dlouhy béh trvajici 1,5-2 hod.
Rychlostnimi dny se rozumi trénink, ktery se béha z mirného kopce — jde o 10

usekl o délce 120-150 m s 3min pauzou.

4. faze - anaerobni
Tato faze trva 4-6 tydnii. Bézec pfi ni absolvuje 2-3 x tydné intervaly, 1-2 x
tydné rychlost (rovinky), 1 sttedné dlouhy béh a 1dlouhy béh. Celkova
kilometraz klesé se zvySujici se intenzitou. Forma intervald neni tolik dulezita,
zpocatku se vSak behaji spiSe delsi useky. Celkova délka by méla byt 5 km.

5. faze — koordinace
Tato faze opét trva 4-6 tydni. Cilem je sladit dosavadni sloZky tréninku,
pficemz objem zatéze se stale sniZuje, zatimco intenzita roste. 1-2 x tydné je
vhodné béZet tréninkove zavod do 10 km, 1x useky, 1x rychlost (rovinky) a
jedenkrat dlouhy béh. Zavody by se nemély b&hat na doraz a v jejich zavéru
nesprintujeme.

6. faze — ladéni
Tato faze trva 1,5 - 2 tydny a dochézi k vyraznému snizeni objemu. Posledni

tézky trénink by mél byt 10 dnia pred zavodem, pak uz néasleduji jen kratké, ale
intenzivni tréninky.



7. faze — zavodni a udriovaci
Jakmile se za¢ne zavodit, uz se netrénuje. Formu lze takto udrzet 6 tydnd.
8. faze — pozavodni

Lydiard nedoporucuje po skon€eni zavodni sezony kompletné vysadit, ale béhat
po dobu jednoho az dvou tydnii vzdalenosti do 5 km a pak zagit novy cyklus.

Cesta Artura Lydiarda je velmi zajimava, a to piedevS§im ze dvou divodi.
Zaprvé tim, Ze v tréninku striktné oddéluje budovani jednotlivych schopnosti, a
zadruhé tim, ze se ve sv€ puvodni verzi nijak zvIast nesnazi udrzovat to, co
béZec natrénoval. Tzv. udrzovaci tréninky tu vitbec nevidime, buduje se jedna
schopnost za druhou, a to vzdy velmi intenzivnim pfistupem, pfi¢emz se viibec
nemrhd silami na udrZeni stdvajiciho. Naproti tomu trenéii, kteti jeho myslenek i
v souasnosti vyuzivaji, se pravé v tomto bod¢ nejvice odchyluji. I oni tak sice

dokazi postupné stavét jednu schopnost za druhou, zaroven se ale snazi jiz
nabyté schopnosti udrzovat tim, ze pravidelné pfipominaji t€lu to, co uz umi.

Maratonsky intenzivni trénink

Jako posledni jesté kratce zminim tréninkovy systém intenzivniho maratonského
tréninku, ktery zahrnuje neustalé kvalitni zatéZzovani ve stfednich intenzitach.
Sportovei, ktefi ho vyuzivaji, nechtéji, a mozna ani neuméji klusat. Maratonec
s vykonem okolo 2:30 hod tak v podstaté¢ b&éha neustale nékde mezi tempem
3:20-4:20 min/km a takto se snazi nab&hat co nejvice kilometr. Osobné¢ si ale
myslim si, Ze to neni dobry zpisob tréninku a Ze ma sva obrovska omezeni.



