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Téma této panelové diskuse byla priprava pro discipliny trvajici 1-5 minuty, ,tajemna zéna*
vyZadujici-aerobni i anaerobnf vykon. Vétsina diskutujicich souhlasila, Ze: aerobni rozvoj ma
primarni duleZitost, aerobni a anaerobni zdatnost by méla byt udrZovana ve viech fazich
tréninku, prodlouZené obdobi anaerobniho tréninku zvét3uje riziko pfepinani, kratsi discipliny
vyZaduji vice odporového tréninku, ktery by mél spiSe zdiraznit rozvoj relativni sily ncbo
vykonu neZ svalovou hypertrofii, a pfi vylad'ovani pro zavody udrZovat vysoko- intenzivni
trénink pfi sniZeni tréninkového objemu.

V &erviu 1997 jsem navstivil jednodenni konferenci s nazvem*“Trénink a zavodéni
v tajemné z6n&“. Byla to prvni z kaZdoroéni série konferenci o lidské vykonnosti, kterou
spole¢né organizuji Americky olympijsky vybor a AC SM. Diskuse se zicastnilo mnoZstvi
prominentnich sportovnich vé&dci a elitnich americkych trenéri spolu s mezinarodni sportovni
védeckou vefejnosti.

Discipliny trvajici mezi jednou aZ péti minutami vyZaduji energii obou systému —
aerobniho a na kysliku nezivislého anaerobniho. N&ktefi trenéfi popisuji tento rozsah
zavodeni jako tajemnou zdénu, protoZe trénink a zavodni strategie v disciplinich v této zoné
nen{ Upln& jasna. Cilem mitinku bylo shodnout se na tréninku a zavodéni v této zoné& pro

vyuZiti pro americké sportovce, trenéry a sportovni védce.

Zasobovini energii

V soutasné dob& je znamo, Z2e dodavka energie pro tyto discipliny v ,minutovém
konci* spektra je pfiblizng z 50% aerobni a z 50% anaerobni. Anaerobni pFispévek je smés
alaktatové cnergetické dodavky a glykolyzy nezavislé na kysliku. Jestlize se ATP velmi
rychle vyuZiva v prvnich 10-15 vtefinach zatéZe, je v prvni fad& znovu pietvofen ATP-CP
systémem, ktery nevytvafi laktat jako vedlejdi produkt. Tento systém je popisovan jako
walaktatovy systém“. Soudasné glykolyza vytvaii ATP a je produkovén laktat. Tento
Hlaktdtovy” systém nemize dodivat ATP tak rychle jako alaktitovy systém, ale mize
poskytovat cnc‘rgii aZz do 60 vtefin nebo dokonce trochu déle pfi rychlosti rychlcj$i nez
aerobni glykolyticky systém. Jestlize je disciplina blize pé&ti minutam, zvy3uje se dileZitost



acrobniho systému. Musite proto trénovat oba energetické systémy — aerobnf i anaerobni,

abyste byli usp&3ni v ,tajemna zon&".

Aerobni trénink

Je dobie znadmo, Ze trénink v aerobni zon& rozviji séhopnost svali vyuZivat kyslik a
opatfovat energii b&hem cvideni. Experti souhlasi, Ze tento typ tréninku, také nazyvany
zakladni trénink (,base training*) také zvySuje ,kinetiku VO, ,, rychlost sportovcu posilit
aerobni systém na zadtku discipliny. Toto zvySeni je dilezité, protoZe zvy$eni rychlosti
nastartovani aerobniho systému na potatku cviteni uSetfi anaerobni kapacitu na konec
discipliny a proto pomiiZe udrZet tempo nebo intenzitu. Z4kladn{ trénink zlepSuje kinetiku
tim, e zv&t3uje hustotu mitochondrii (které produkuji energii) ve svalech.
Zakladni trénink také zlepSuje hustotu kapilar, které dorucuji svalim kyslik a odstraiiuji
latky, které zpisobuji Gnavu. Experti také spekuluji, Ze velké objemy aerobniho tréninku
mohou rozvinout schopnost svalii a nervii udrZet homeostazi sodiku a drasliku b&hem cviéent,
co? je dalsi faktor vedouci k unavé. Ale je potfeba vice vyzkuml, jelikoZ nebylo jasné, zda

intervalovy trénink je jet& méné efektivni pki ptizpisobovani nékterého z t&chto faktort.

Anaerobni trénink

Vysoce intenzivni trénink neboli anaerobni trénink rozviji schopnost svalii a krve
tlumit a tolerovat vysoké tirovng kyseliny mlé&né a dal3ich odpadnich (zbytkovych) produkti.
Vysoce intenzivnim tréninkem se také zvy3i Cinnost klitovych enzymi dilezZitych pro
anaerobni dodavku energie. Viichni experti souhlasf, Ze anaerobni kapacita muZe byt zvétSena

timto typem tréninku a Ze to je podstatn &ast pfipravy pro discipliny v tajemné zO6ng.

Vyrovnany aerobni a anaerobni trénink

Pokratuje debata o pom&mé duleZitosti rozvoje aerobniho zakladu pfed pfidédnim
vyznamného mnoZstvi anaerobnfho tréninku. VSichni pfitomni trenéfi souhlasili, Ze zakladni
rozvoj byl hlavni a vsichni vyuzivali velké objemy aerobniho tréninku po vétSinu
tréninkového roku. Kolik zakladniho tréninku je optimalni? Americti plavecti trenéfi
navrhovali, ze by 95% tréninkového objemu melo byt aerobni zatimco americky cyklisticky
védec dr. Ed Burke navrhoval, Ze by pro discipliny v délce od jedné do dvou minut mé&lo byt
50% tréninku aerobniho. V této oblasti nedoslo ke shodé.

Smilené typy tréninku

Doslo ke shodé, Ze pfili§ mnoho zakladniho tréninku miiZe byt 3kodlivé. Zd4 se, Ze je
dileZité trénovat soutasn& saerobnim systémem jiné energetické systémy. Napfiklad
olympijsky vitéz dr. Peter Snell zdiraznil, Ze ve svém nejlepsim roce svétovych rekordi
udrZoval rychlostni trénink b&hem &tyF mésicli zakladniho tréninku okamZité po Evropské
drahafské sezon&. Americky plavecky trenér dokonce navrhoval, Ze alaktétovy energeticky
systém by mohl byt trénovan kazdy den. Bylo odsouhlaseno, Ze alaktitovy trénink by se mél
zafazovat v tréninku brzy a daldi anaerobni trénink by nemél byt promichévéan s aerobnim
tréninkem v jednotlivé jednotce. Experti také zduraziiovali, Ze Casty anaerobni laktatovy
trénink muZe -vésl k vyéerpani a dokonce pfepinani jako vysledek svalového po3kozeni ze
zakyseleni nebo jinych metabolickych odpadnich ((zbytkovych) produktii. Bylo doporuéeno
vénovat dvakrat tydné tréninku laktatového systému, ale mnoho trenérli uZivdi mnohem
astdj8i frekvenci. Napfiklad: Australsky drahafsky cyklisticky tym v anaerobnim
tréninkovém cyklu &asto vklada anaerobni drahové tréninky dvakrét denn& ve dvou po sobé
jdoucich dnech a jak hlasi reportéfi ziskal dobré vysledky. Optimalni tréninkova frekvence
pro trénink laktdtového systému je potom nejasna, ale kazdy souhlasil, Ze dlouhé obdobi
anaerobniho tréninku je nebezpe¢né pro zdravi sportovce a ptivadi mnoho sportovci do rizika
pfepnuti.

UdrZzovani aerobni zdatnosti b&hem anaerobniho tréninku je kriticky faktor v tajemné
z6n&. B&hem obdobi zdiraziiovaného anaerobniho tréninku (obdobi anaerobnfho trénink.
dtirazu) by mélo byt vloZeno kazdy tyden alespoii n&kolik aerobnich tréninki. RovnéZ vime,
Ze intervalovy typ anaerobnfho tréninku v urdité mife podporuje pom&mé& dost aerobni
funkci(e), takZe neni nutné vénovat prehnanou pozornost aerobnimu udrZovacimu tréninku.

O tom, .iak sestavit trénink nebyla diskuse: zda se samoziejmé, Ze kazdy periodizuje
sviyj trénink. Podle mého nazoru, je jasné, Ze periodizace je nejlepdi zpisob sestaveni
tréninku. Peter Coe, otec a trenér Sebastiana Coea, spolu se sportovnim v&dcem Davidem
Martinem naznadovali, Ze dil Coeova stfedotrat’afského tsp&chu byl ve ,multi-tempové*
tréninkové strategii. V této strategii, kazda soudast dileZita pro zavod, byla trénovéna po cely
rok. Zakladni divod byl, Ze sportovec by nikdy nemél ztratit kontakt s jakymkoliv Cinitelem
dilezitym pro vykon. V pfipravné fazi se kladl v&tsi diraz na zakladni praci, v pfedzavodnim
a zavodnim obdobi na rychlostni praci, ale Z24dny zpiisob tréninku nebyl nikdy vynechén. U
tradiéniho periodizovaného tréninku, existuji nedostatetné védecké dikazy na podporu

Coeovy metody. Trenéfi se musi sami rozhodnout, které pojeti nejlépe vyhovuje potfebim
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jejich sportovci. Myslim si, Ze dokud nebudeme mit vic diikaz, je vyvaZenost nejbezpedndjsi
tip.

Posilovaci trénink v tajemné zoné

O uloze posilovaciho tréninku pro discipliny v ,tajemné zon&“ se diskutovalo jen
krétce. Vét3ina védci a trenéri podporovala tlohu posilovaciho tréninku u disciplin trvajicich
kratce. Zvlasté bylo zdiraziiovano, Ze posilovaci trénink pro.tento rozsah disciplin by m&l byt
vice specificky pro disciplinu nez standartni hypertroficky zaloZeny trénink. To znamend, Ze
tréninky by mé&ly byt zamé&feny na rozvoj svalového vykonu a / nebo relativni sily. Americky
plavecky trenér navrhoval, Ze posilovaci trénink by mél byt pfedepsén, aby odpovidal zavodni
strategii a byl dilezit€j3f pro plavce s dlouhym zab&rem spiSe neZ s kratkym zabérem. Dr. Ed
Burke zdiraznil, Ze v cyklistice byl plyometricky trénink uZite¢ny pouze pro discipliny az do
kilometrové trati (okolo jedné minuty). Robert Vaughan znovu a znovu opakoval tento bod
z atletické perspektivy, konstatoval, Ze diileZitost posilovaciho tréninku v atletice se zmen3uje
se zvétdujici se zdvodni trati. To miZe byt pravda, ale odporovy trénink by nemél byt
zamitnut jako bezcenny pro del3i discipliny, u dobfe trénovanych bé&Zcli miZe posilovaci
trénink zlep3it vykon v zdvodech aZ do 10 km. A také by se neméla prehliZet dileZitost

posilovaciho tréninku jako metoda prevence pied zran&nim.

Vylad’ovini a maximum v ,,tajemné zoné*

Je v,,tafi'cmné z6n&* odli$nd maximalizace? Panoval vieobecny souhlas, Ze vétSina
atletd, ktefi zdvodi v ,tajemné zon&,“ musejf mit maximum méng &asto neZ vytrvalostni
sportovci. Také vSichni souhlasili, Z¢ miZete udrZet vrchol déle, kdyZ trénujete na kratsi
anaerobni discipliny, napfiklad b&h na 400 metrti, proti del§im aerobnim disciplinam. Trenéfi
i sportovci musi rozvaZit regeneraci sudrZovanim, protoZe mnoho faktord, které se
s tréninkem zlep3uji, se rychle ztrici. Americky veslafsky trenér naértl typické \;ylad'ovénl
svych sportovcii. Vétsina jejich vylad'ovani obsahuje tfi tydny vysoceintenzivniho tréninku a
objemu sniZeného na 40%, s intenzitou série od 95% do 105% zivodniho tempa. Pro
maximalizaci v ,tajemné z6n&“ se vyuZiva mnoho zplisobli vylad'ovan{ a mezi experty nebyl

dosazen Zadny konsensus.



