004. Analyza tréninku junioru

Uvod

Zamgéiime se na piehled zajimavého projektu, ale tvodem musime bohuzel poznamenat,
ze nejsme schopni piedlozit vSechny tabulky, hodnoty RTC a obsah tréninku v procentech dle
intenzity zatizeni. Nicméné ud¢lali jsme piehled dostupnych udaji a predpokladame, ze se
k tomuto projektu vratime a rozebereme tuto problematiku podrobngji.

Analyza tréninku nejlepsich juniorskych lyZari.
Od Oly Gasmanna

Projekt tréninku juniorti v beéhu na lyzich v sezéné 2005 (Norska vysoka sportovni $kola
Idrettshegskole). Za posledni dva roky jsem mél moznost stravit dost ¢asu na mnoha VT
nejlepSich svétovych juniorskych lyzai z Norska. Bylo to hlavné v obdobi mezi kvétnem a
fijnem 2004, kdy jsem mohl sledovat tyto lyzafe v pribéhu tréninku a testovani. Mél jsem
moznost vidét, Ze néktefi lyzati se testovali Casto, jini jenom ¢as od ¢asu. Dostal jsem svoleni
podivat se blize na tréninkové tdaje lyzaft a mohl je porovnavat s vysledky testu. Doufal
jsem, Ze pouziji tyto vysledky z testl k porovnéani G€innosti tréninku.

Celkovy pohled

Tento projekt je tréninkova analyza skupiny juniorskych lyzaia. Ke studii jsem si vybral
pet juniorskych lyzai bézct, kteti patii mezi nejlepsi na svété.

Hlavni otazky, které se projekt pokusi vysvétlit, jsou nasledujici:

- Jak mame postupovat v ptipravném obdobi 2004 — 2005 u juniorskych lyZzati trénujicich

na vysoké mezinarodni tirovni?

- Jaky je vztah mezi tréninkem téchto lyZait a vysledky v testech v kvétnu a fijnu?

Cilem bylo mapovat a analyzovat tréninkové obdobi ptipravy péti nejlepSich juniorskych
lyzatt v priib&hu sezony 2004 - 2005. Chci téz porovnat trénink lyZaiG navzajem s vysledky
jejich testt v kvétnu a fijnu, spolu se zavody na ¢as v pribehu tohoto obdobi.

V obdobi sbéru dat byli vSichni juniofi ve v€ku mezi 18 a 19 rokem. Zaznamy udaji
tréninku provadéli lyZafi sami a zaznamenali kazdou tréninkovou jednotku (TJ) v jejich
tréninkovém deniku. VSichni pouZzivali tréninkovy denik norské lyZaiské federace. Ziskané
udaje jsem zpracoval a vyhodnocoval za pomoci programu v Microsoft Excelu, ktery jsem
navrhl a odtud dale tyto udaje prezentoval.

Lyzafi méli navzajem stejné testy vykonnosti provedené na konci kvétna a zaatkem fijna.
Baterie testl mély za cil zmé&fit vytrvalostni schopnosti, rychlost a silu kazdého sportovce.
Navic k témto testim méli lyzati zdvody na Cas pii kazdém VT v rozmezi Cervna a zafi.

Vék lyzati a hmotnost:
Lyzaf 1: 19/74 kg
Lyzat 2: 18/80 kg
Lyzaft 3: 19/74 kg
Lyzat 4: 18/80 kg
Lyzat 5: 19/81 kg

Diskuze
Zobrazeni tréninku v pribéhu ptipravného obdobi (Cerven, Cervenec, srpen a zaii)

NiZe uvadime vSechny tréninkové hodiny v pfipravném obdobi od ¢ervna do zari

Objemy hodin za mésic:

Ly7af&. | Cerven | Cervenec | Srpen \ Zarxi | Souéty-hod. |




1 53 38 58 54 204
2 77 75 85 78 316
3 54 50 61 34 201
4 62 64 74 68 270
5 70 43 65 74 253

1. Tréninkovy objem

Objem tréninku se v prubéhu ptipravného obdobi u kazdého lyzare velmi menil.

Objem tréninku u lyzaie €. 2 presahuje 300 hod., zatimco lyzafi 1 a 3 trénuji jenom malo pies
200 hod. (viz tabulka). Ostatni lyzafi jsou se svymi objemy uprostied. Je to velky rozdil,
zvlasté kdyz dva nejmladsi lyzaii (€. 2 a 4) maji nejvyssi objemy.

Nejlepsi vytrvalostni lyzati maji v prabéhu ptipravného obdobi objem tréninkového casu
kolem 40% z jejich celkového objemu RTC. Jestlize ma lyzai 40% z ro¢niho objemu tréninku
doporuceného Norskou lyzatskou federaci pro vékovou hranici 18 — 19 let, predstavuje to 200
— 275hodin, rozdéleno na krats§i obdobi, to pfedstavuje 50 - 75hod. za mésic. Lyzar 2
(Northug?) je daleko nad doporucenim, kdyz trénuje ptes 85 hod. za mésic. M¢li bychom
poznamenat, ze tento lyzaf trénoval mnohem vic, nez bylo doporuceno jiz od svych 13 — 14
let. Od této doby mél kazdym rokem progresivni zvySeni tréninku. Tento lyzai dosahl
dobrych vysledku s timto nastavenim objemu trénink. Jinou skute¢nosti je, ze tento lyZaf jiz
trénuje tolik jako mnohem starsi lyzaii a do budoucna jiz nebude mozné dale zvétSovat jeho
objem zatizeni. Nadéale bude schopen se jesté zlepSovat a to zvySenim podilu specifickych
prostredkti a téz tréninkem ve vysokohorském prostiedi, podobné jako je tomu u starSich
lyzatt. Timto zpisobem bude schopen pokracovat ve svém vyvoji, ale nebude to jiz v stejném
poméru jako u ostatnich lyzait, ktefi jest¢ mohou zvétSovat svoji tréninkovou kvantitu.

Zbyvajici lyzafi jsou v limitu doporucenych tréninkovych objemil pro pfipravné obdobi,
ackoli lyzafi 1 a 3 maji nizs$i objemové ukazatele, nez jsou doporucované. V minulém roce
mohli jako mladsi trénovat vice a dosahli by lepsich vysledkd.

Lyzar €. 1 trénoval velmi mnoho béhem léta, divodem pro¢ méa mensi objem hodin je, ze
v Cervenci odtrénoval jenom 38 hod., viz vySe. Po zbyvajici mésice se tréninkové nachazi
uvnitt doporuc¢eného objemu.

LyZzat 3 byl na prodlouzené dovolené v Cervenci a hodné bojoval s nemoci v zaii. To
vysvétluje jeho nizky objem v tomto mésici.

LyZzat 5 je uvnitt doporucenych limitl pro pfipravné obdobi, ale trénoval méné v Cervenci
kvili dovolené a nemoci.

LyZzat 4 trénoval konzistentné v pribéhu piipravného obdobi s nejvétSim objemem v
srpnu. Tento lyzatf by nemél nahle zvySovat sviij objem hodin od doby, co mél jenom 18 hod.
pro toto tréninkové obdobi. Za posledni 1éta mél neustale rostouci objem tréninku.

2. Trénink dle intenzit zatiZeni:

NizZe ukazeme objem hodin vytrvalostniho tréninku straveného v riznych zénach intenzit
a ¢as vénovany silovému rozvoji.
Edi¢ni poznamka: Predpokladame, ze zona intenzity 5 predstavuje 90 - 95% (plus-minus 1 -
2%) z TFmax. a anaerobni zona je na urovni 95 - 100% z TFmax.

Vytrvalostni trénink Lyzar 1 Lyzat 2 Lyzat 3 Lyzat 4 Lyzat 5
Intenzita:

1 150 217 104 118 182

2 15 17 o1 84 Il




3 8 5 3 16
4 7 13 6 5
5 8 15 9 21
Anaerobni intenzita 0 2 0 0
Vseobecna sila 5 19 11 8
Specidlni sila 0 1 1 0
Maximalni sila 4 5 3 2
Rychlost 1 7 7 5
Explosivnost 2 5 2 3
Celkem hodin 204 316 201 270 253
Vysledky zatézového testu:
Lyzat ¢. / obdobi VO,max kg/ml litr/min
(x = neabsolvoval):
Lyzaf 1
Kvéten 66.6 4.69 27.41
Rijen 70.7 5.27 25.26
Lyzar 2
Kvéten 73.2 5.78 25.42
Rijen 71.0 5.67 24.40
Lyzafr 3
Kvéten 75.7 5.59 24.16
Rijen X X X
Lyzai 4
Kvéten 73.8 5.88 25.58
Rijen X X X
Lyzaf 5
Kvéten X X X
Rijen 69.9 5.66 27.06
Vysledky kontrolnich zavodi:
Lyzafr ¢. KL-V KL-K Béh
12. srpna 24. zari 8. zari
4. 22.47 22.56 15.50
2. 23.49 23.11 16.02
5. 24.20 22.19 16.59
3. 24.31 23.24 X
1. 26.23 22.48 17.00
Priklad tréninkového planu lyzaie ¢. 2
| Den | Dop./odp. | TP | metoda | Napln | Int. | Hod.




5 4-3-2-4-3-2-3min.
Po | D Béh Intervaly | ¢ nolovieni dobou zotaveni >
0O KL-V | ROV vzdalenost + sila 1. 1,20
Ut |D KL-K | ROV Délka-prostiedek traté rychly 1.55
O KL-V | ROV dalkovy w/ 5 sprint zrychleni 1.10
St |D KL-V | ROV dalkovy stiedné rychly 2.10
O B¢h vcetné rychlosti/explozivnosti 1.20
(hraniéici) + sila
Ct |D KL zavod 12- kilometr rychlostni cviceni o. 1.20
@) Plav. + zkouska pevnosti + trochu 1
hlavni sila 0.5 hod.
Pa | D KL-K | ROV dalkovy— prostiedek rychly 2.25
) Béh vzdalenost/zahrati + sila 0.15 1.10
So |D Béh Zavod 1.15
) KL-V | STR nékterymi sprinty/zrychleni 1.05
Ne |D KL-K | Intervaly | 5 x 5 min. s 3 min. zotavenim 1.10
O Béh ROV Regeneracni beh+sila 0.25 2.50
Celkem hodin: 22.30
Priklad tréninkového tydne lyZare ¢.3
Den | Dop./odp. | TP metoda Napln Int. Hod.
Po |D Hry fotbal 1.00
@) Béh ROV vzdalenost + sila 0.25 1. 1.15
Ut |D KL-V | ROV + sila a rychlost 0.20 1. 1.00
o Volno
St |D Béh ROV snadnd vzdalenost provozovany 1. 1.45
@)
Ct |D KL-V | ROV 1. 1.45
0] Rb,Rc provozované zahtati + sila 0.30
Pa |D KL-K + sila 5 a rychlost 10’ 5. 1.25
©) Volno
So |D KL-V | ROV 30 min. 3-4
0] Béh klus, explozivnost 15" a
rychlost 10"
Ne |D B/kol | ROV komb. Trénink: béh/kolo + 3.30
0 néjaka rychlost
O
Celkem hodin: 17.05

a. Trénink (aerobni) na urovni intenzity 1 a 2

Jestlize se podivame na tréninkové zatizeni na Grovni 1. intenzity, miZzeme vidét, Ze mezi
lyzafi je pomérné riznorodé zastoupeni v hodinach i procentech. Stejny obraz vidime i na
Grovni 2. tréninkové intenzity. Casto mize byt pro lyZafe obtizné rozlisit tyto dvé urovné
intenzit, zvlasté v prib&hu tréninkt, kdy nemaji sportovei moznost zméfit Si TF, nebo odebrat
laktat a misto toho se musi spoléhat na pocity. Kdyz jsou tréninkové udaje evidovany na
zakladé pocitu, mize to vést k chybné interpretaci. Jestli bychom sloucili tyto dvé pasma
intenzit, nemiizeme pocitat, ze tréninkem dosdhneme velkou zménu v aerobnim rozvoji,
zvlasté kdyz uvazime procentni podily.




VeétSina norskych lyzati bézel i trenérii uznava, ze 65 - 85% objemu tréninku by se mélo
realizovat na Urovni intenzity 1. VSichni zkoumani juniofi byli uvniti tohoto doporuceni, u
lyzate 3. s 67% a lyzate 1. s 81% podilem intenzity 1 z celkového zastoupeni.

Lyzat 4 trénuje velmi mnoho na urovni 2 a ma az 31.5% podil této intenzity. Tréninky na
urovni 2 mohou byt vycerpavajici a vedou do delsi zotavné faze ve srovnani s tréninkem na
urovni intenzity 1. Tento lyzai ma jiz velky tréninkovy objem a navic trénuje velmi mnoho ve
vysoké intenzit¢, mél by byt proto opatrny, aby jeho celkova namaha nebyla pfili§ vysoko.

Dalsi lyzaf, ktery trénuje velmi mnoho na trovni 2, je lyzaf ¢.3. Jeho celkovy objem
zatizeni na této urovni je sice vyssi, ale s nejvétsi pravdépodobnosti nebude jest¢ v nebezpeci
pietrénovani. Doporuceni pro tohoto lyzafe je pfesunout ¢ast objemu tréninku z Grovné 2. a
vénovat se radéji rozvoji na urovni intenzity 1.

Neni snadné piijit s odpovédi, ale teorie fika, ze pro ty, ktefi soutézi v zavodech delSich
nez 1,30 hod., mize byt trénink na Grovni intenzity 2 prospésny. To by souviselo se zavody
delsimi nez 30 km. Nebude nejspi§ moc prospésné, aby juniofi trénovali velmi mnoho na
urovni intenzity 2., protoze malokdy zavodi ptes 30 km.

Lyzati 1, 2 a 5 maji vysoky objem hodin na urovni intenzity 1. a malo na Urovni 2.
Ptedchozi lyzafi ve srovnani od téchto lyzait maji jiz velky tréninkovy objem a navic velmi
mnoho trénuji ve vysoké intenzité, méli by byt proto opatrni, aby jejich tthrnna namaha
nebyla pfili§ vysoka. Tyto lyzafi jsou trochu pod trovni doporuceného tréninkového objemu
intenzity 2. VSichni realizuji dlouhé vytrvalostni tréninky, zvlasté lyzaf ¢. 5. Toto je optimalni
zpisob rozvoje vytrvalostnich schopnosti za pouziti specifickych tréninkovych prostredkt
(KL, IM, LY). Muze ptindset prospech i pfi vzestupu intenzity az do trovné 2 a je to kvili
lep$imu technickému provedeni a jeho rozvoji v téchto Grovnich (mezi 1 a 2. intenzitou).
Kdyz by lyzaf pfi rozvoji techniky béhu chtél zlistat jenom na Urovni intenzity 1, jeho
technické provedeni pohybu nebude stejné jako v zdvodnim projevu

b. Intenzivni trénink na Grovni intenzity 3,4 a §

Lyzafi trénuji na urovnich intenzit 3 - 5 mezi 9.8% az 16.4% z jejich celkového objemu
hodin. V hodinach to pfedstavuje pfiblizné od 20 do 40 hod. Je to velky rozdil, ale dulezité je,
abychom se podivali, na které urovni intenzity je trénink realizovan.

Némaha na urovni 3 je velmi odli$né od té na urovni 5.

Zdokumentované trénovani na trovni intenzity 3 se mezi lyzafi zna¢né& rizni. Prikladem je
lyzat €. 4, ktery trénoval pfes 5 x vice na urovni intenzity 3, nez lyZaf ¢. 3. Norska lyzatfska
federace doporucuje, aby bylo 6 - 12% z celkového tréninku realizovano na urovni intenzity
3, s vétSinou v piipravném obdobi. TiebazZe jsou velké rozdily mezi evidovanymi casy, kazdy
lyzat trénujici na urovni intenzity 3 je jest¢ pod doporu¢enymi hodnotami. Toto je zvIast
evidentni u lyzaiti 2, 3 a 5, jenz ma 1,3; 1,5 a 2.3% z jejich tréninku na Grovni intenzity 3. V
niz$ich intenzitach mohou sice tyto lyZafi mnohem vice trénovat, ale v budoucnu by intenzity
tréninku mély setadit podle jejich dulezitosti v planovani tréninku.

Doporuceny ro¢ni tréninkovy objem na arovni intenzity 4 je 2- 5%, s nejmensim podilem
v priibéhu ptipravného obdobi. VSichni lyzafi patii do téchto limitl, pfesto lyzaf ¢. 2 mél v
pfipravném obdobi objem zatiZeni na urovni intenzity 4. az 4.2% a pies 13 hod. Je to relativné
vysoké mnoZstvi, protoze tento lyzaf ma téz velky objem tréninku na urovni 5. intenzity.
Vsechen tento vysoko intenzivni trénink spolu s vysokym objemem tréninkovych hodin mohl
tomuto lyzafi zpisobit pfetrénovani.

Vétsina lyzafi trénuje mezi 4 - 5% na Urovni intenzity 5, s vyjimkou lyzate €. 4, ktery
trénuje celych 8% na hlading této intenzity. Celoro¢ni doporucend velikost intenzity tréninku
na této urovni (5) se znacné rizni. Ve velké miie zalezi na tom, jestli je v evidenci zapocten
odpocinek spolu s intervalem zatiZzeni nebo ne. Doporuceni se pohybuji od 2 do 8% za RTC s



niz§imi procentnimi podily (bez prestdvek na oddech) tréninku. VSichni lyzafi si
zaznamenavaji svlj trénink s odpocinkem. Lyzai 4 jesté velmi mnoho trénuje na urovni
intenzity 5. Nékteti z téchto lyzait v prabéhu léta soutézi v bézeckych zavodech a vétSina
zéavodu, které trvaji do ptilhodiny, je zaznamenana jako trénink na Grovni intenzity 5. V¢étSina
literatury na tento piipad fik4, Ze trénink v této intenzité by se m¢l vyskytovat hlavné v
priabéhu soutézné piipravném obdobi (pfed zdvodnim) a zdvodnim obdobi. Lyzat 4 trénuje
témét uplné opacné od tohoto doporuceni a ma ptiblizné 1,10 hod. objemu tydné na trovni
intenzity 5 jiz v prubéhu pitipravného obdobi. Je to velmi vysoky objem intenzity, navic k
tomu ma 1 vysoky objem hodin.

Zamérem piipravného obdobi je vybudovat zdkladnu pro vyssi intenzitu tréninku na
urovni 4 - 5 v pozd¢jsim obdobi. Toto by mélo byt udélano s vyssim objemem tréninkovych
hodin a v nizSich hladinach intenzit. Nebezpeci realizace tréninku na urovni intenzity 5 v
pfipravném obdobi je v tom, ze lyzat mize dosdhnout vrcholu vykonnosti pfili§ brzy a jeho
schopnost dobfe soutézit se bude s ptichodem zévodni sezony snizovat. Cil sportovni ptipravy
by mél smérovat k vrcholné soutézi a tou je juniorské mistrovstvi svéta lyzaia ,,na konci
sezony* a z tohoto ohledu to miize byt problematické.

Ostatni lyzafi jsou naprosto uvniti doporucenych limitd pro trénovani na Grovni intenzity
5, ale méli bychom rozlisit, ktefi lyzafi trénuji vice na této Grovni intenzity a ktefi na urovni 3
ad.

3. Anaerobni vytrvalostni trénink. Trénink sily a rovnovahy a trénink rychlosti.
a. Anaerobni vytrvalost

Pouze lyzaii €. 2 a 3 vykonévaji néjaky anaerobni trénink v prabéhu piipravného obdobi.
Anaerobni trénink neni témito dvéma lyZafi obzvlast’ upfednostiiovan. Respektive trénuji
anaerobné jen 0.6 a 0.2% z celkového objemu hodin v pfipravném obdobi. Lyzat 2 ma
zahrnutych nékolik soustavnych anaerobnich tréninkovych jednotek do jeho tréninku, zatimco
lyzat 3 m4 jen sporadické jednotky. Zadny z téchto lyzafi netrénuje sprinty na ,,pisinach*,
pfesto by se dalo spekulovat o v&ts$i nutnosti anaerobniho tréninku s ohledem na masové starty
a zrychleni do cile.

Lyzatfi 1, 4 a 5 nemaji ve svych tréninkdch zahrnutou jakoukoliv formu anaerobniho

tréninku.
Toto je zajimavé od té doby, co vSichni tyto lyZafi soutézi v sprintech. Sprint v béhu na lyZich
ma jasnou anaerobni komponentu, kterou je pozadavek na toleranci a odstranéni kyseliny
mlécné po priblizné€ prvnich 30 sek zdvodu (Wigerncs, 2004). Od zacatku tréninkové Cinnosti
a systematicky s anaerobnim tréninkem budou tyto lyzafi nejspiSe schopni zvysit svoje
vykony ve sprintu.

Podle vSeho maji tyto lyzafi velmi maly podil anaerobniho tréninku a to by v budoucnu
mohlo byt Spatn€. Avsak u tréninku na Grovni 5 je malo Zadouci postupovat pfili§ intenzivné a
piivodit si velké mnozstvi kyseliny mlécné. Jestlize lyzat trénuje pfili§ a bez odpocinku mezi
intervaly na urovni intenzity 5, pak nebude schopen zbavit se kyseliny mlécné pred dalSim
intervalem. KdyZ toto nastane, pak je trénink anaerobni a je pravdépodobné, Ze tyto lyzafi
realizuji vice anaerobniho tréninku, nez planovali.

b. Sila



Néami sledovani lyzafi se vénuji silovému tréninku rozdilng. V pribéhu piipravného
obdobi vénuje lyzaf €. 5 rozvoji silovych schopnosti az 14%, ale lyzat ¢. 4 jenom 4%. Norska
lyzatska federace doporucuje, aby lyzafi ve véku 18 - 19 let vénovali rozvoji sily 5 - 7% z
jejich celoro¢niho objemu hodin. Diraz by mél byt na rozvoj sily v prub¢hu celého RTC, s
vyjimkou zadvodniho obdobi. Jestli se podivame na celkové tréninkové hodiny sily v pribéhu
piipravného obdobi, rozdily mezi lyzafi se stavaji jest¢ vétsimi. Lyzafi €. 2 a 5 trénuji nad 30
hod., zatimco lyzafi €. 1 a 4 trénuji kolem 10 hod. Lyzati trénuji silu kazdy tyden v priméru
od 30 min. do 2 hod. Obecné muzeme fici, Ze je tieba, aby se lyzafi vénovali sile 2 - 3 x tydné
v prub&hu sezény. To predstavuje pres hodinu tydné. Lyzafi ¢. 2 a 5 by vlastné mohli délat
pon¢kud méng sily v prabehu ptipravného obdobi.

Svalové napéti téla bude znacné korelovat z velikosti silového tréninku a to vyzaduje
znacné obdobi zotaveni. S objemem, ktery lyzafi ¢. 2 a 5 odtrénovali, to mize ovliviiovat
dalsi oblasti jejich tréninku. VSichni lyzafi trénuji trochu vic vSeobecnou silu nez rozvoj
maximalni sily. Je dulezité, aby sportovec mél zpevnén svalovy korzet trupu predtim, nez
zacne s rozvojem maximalni sily, vyhne se tak zranéni. Proto je nezbytné trénovat
vSeobecnou silu, budovat a udrzovat tuto silu. Specifickou silu lyzafi béhem piipravného
obdobi skoro viibec netrénovali.

¢. Rovnovaha/rychlost

Lyzafi trénuji rovnovahu a rychlost mezi 1.6 a 4.6% z jejich celkového objemu hodin.
Norska lyzatska federace doporucuje juniorskym lyzaifim trénovat rovnovahu a rychlost mezi
3 - 4% jejich rocniho objemu. Jen lyzafi €. 2 a €. 4 s hodnotami 3.8 a 3.0% se nachdzi uvnitf
tohoto limitu.

Lyzat €. 3 je mirné pfes limit, ale ma méné celkovych hodin nezZ lyZzati 2 a 4 takZe v tom
pravdépodobné muze jesté pokracovat.

Lyzafi 1 a 2 trénuji rovnovahu/rychlost pod 2% v ptipravném obdobi z jejich celkového
objemu hodin, tydennég to ptedstavuje necelych 15minut. Tito lyZafi by nejspiSe byly schopni
fungovat 1épe, kdyZ by zvysili toto mnoZstvi.

Rovnovdha miize byt rozhodujici €initel pro dobry odraz a napomocna v dobré
technice. Rychlost je diilezita pro sprint, ale to je téz dalezité v delSich dalkovych zavodech,
kdyz casto potiebujeme zménit rychlost béhu nebo udélat ttok (trhak).

Zavér

Poté co jsem se podival na rozbory dokonceného tréninku od téchto juniord v pfipravném
obdobi, vybral jsem si tyto body pro centralni projekt:
* Tréninkovy objem se pro vSechny lyZate v pribéhu ptipravného obdobi zna¢né¢ ménil od
200 do 315 hod. Jednotlivi lyzafi trénuji prevazné az kolem 85 hod za mésic. Urciti lyzafi
zéapolili s nemoci a nebyli schopni trénovat podle planu.
* VétSina tréninku byla vykonana na tirovni intenzit 1 a 2. Z celkového mnozstvi tréninkovych
hodin bylo 85% v téchto intenzitach. Nekteti z lyZait trénuji vice na irovni 2 a méli bychom
uvazit, jestli je to prospésné.
* Nejeden z lyzait trénuje znacné vice, nez je doporuceno na urovnich intenzit 4 a 5. Toto
muze, v kombinaci s celkové vysokym objemem, vést k pietrénovani. Nékteré tréninky ve
intenzity 3.
* VSichni lyzafi trénuji pod doporu¢enym stupném na Grovni intenzity 3 a toto by méli vice
upifednostiiovat v pribéhu piipravného obdobi.
* Lyzafi neoS$idili zadny anaerobni trénink. Ty, ktefi upfednostiiovali vice anaerobniho
tréninku, budou schopni zlepsit své technické parametry v sprintech.



« Cas vénovan tréninku sily mezi lyZafi znaéné kolisal a to od 10 do 30 hod. Rozdéleni mezi
vSeobecnou a maximalni silou je zhruba stejné a specifickd sila se v prubéhu piipravného
obdobi skoro viibec netrénovala.

* Rovnovaha/rychlost obsahovala u lyzai 1.6% az 4.6% z celkového objemu hodin. Néekteti z
lyzatd by méli toto vice upiednostiiovat.

Vysledky testl:

Lyzat 1 zlepsil svoji VO,max zatimco lyzat 2 ne. Rozdil mezi t€émato dvéma sportovcei v
tréninku je, ze lyzaf 1 trénuje mnohem vic v nizSich intenzitdch ve srovnani s lyzaiem 2.
Ostatni lyzafi nejeli tyto oba testy kvétnu a fijnu, proto nemohou byt srovnavani.

VSichni lyzafi se zlepsili ¢as na zavodech mezi kvétnem a fijnem, piesto toto nemuze byt
vysvétleno jenom diky zlepseni VO, max. Spise se jedna o celkové zlepSeni vykonnostni
urovngé.

Lyzafi 1 a 4 trénuji velmi malo sily a rovnovahy/rychlosti, ale maji je$té dobré moznosti
zlepSeni v téchto oblastech. Prestoze lyzafi 2 a 3 trénuji velmi mnoho v téchto oblastech,
pfesto je vidét pouze malé zlepSeni. Lyzaf 5 trénoval velmi malo v téchto oblastech a téz je
vidét jenom malé respektive spiSe zadné zlepSeni.

Pii préci s timto projektem jsem pozoroval, ze reakce lyzait na trénink byly dost rGznorodé.
Proto je dillezité, aby se trénink udélal pro kazdého lyzate individualng.

Oslo, jaro 2005

Ola Gasmann



