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1. Miij projekt

Na bézkach jezdim uZ od Sesti let a chtéla jsem si vyzkouset, jestli se dokdzu systematicky pripravit
na delsi zavod. Doposud jsem méla maximum zhruba na 30 kilometrech. Absolventskou praci jsem
proto pojala jako dlouhodobou reportaZz z ptripravy: od rozhodnuti zavod absolvovat ptes planovani a
trénink azZ po samotny zavod a zavérecnou reflexi.

Cilem nebylo zajet urcity cas. Chtéla jsem hlavné vydrzet nékolik mésicti pracovat podle rozumného
planuy, sledovat sviij pokrok a naucit se plan ménit podle skoly, pocasi a dalSich okolnosti. Pied
zahajenim jsme s vedoucim projektu a trenérem (mym tatou) probrali, zda je zvolena priprava
priméfena.

2. Zacatek pripravy

Nejdrive jsem si zjistila profil trati Jizerské padesatky (délka je samoziejmé 50 km) a p¥ibliZznou
naroc¢nost. Na podzim jesté nebyl snih, proto jsem kombinovala béh, kolo, posilovani a delsi
vytrvalostni aktivity.

e,

Obr. 1: Podzimni Cdsti pripravy: horské kolo (Bedrichov - Paseky a zpét 29,4 km)

Prvni plan byl prili§ ambiciézni. Po nékolika tydnech jsem zjistila, Ze se Spatné kombinuje se Skolou a
dal$imi aktivitami. Po konzultaci jsem proto pocet tréninkid sniZila a radéji se snazila dodrzovat
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jednodussi kroky, ale pravidelné.

3. Zmény a prekazky

Nejvétsi naruseni mych plant zplisobila nemoc, kviili které jsem pies dva tydny netrénovala.
Plivodné jsem méla chut zameskané tréninky rychle nahradit, ale po konzultaci s tatou jsem se k
zatéZzi vracela postupné.

Po napadnuti snéhu jsem zacala vice jezdit pfimo na bézkach. Pri delSich trasach jsem zjistila, Ze
problémem neni jen kondice, ale také technika, tempo, jidlo a piti. U nékolika tréninki jsem si proto
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zapisovala nejen kilometry, ale i to, jak jsem se citila a co bychom pristé mohli zménit.

Vyvoj nejdelsSiho tréninku

kilometry



Obr. 2: Vyvoj objemu pripravy - prosinec 2026

Pied zavodem jsem uz trénink nezvysSovala. SpiS jsem reSila vybaveni, spravnou stravu a rozlozeni sil.
V dokumentaci jsem ponechala jen nékolik vybranych zaznami, které ukazuji dilezité zmény; nebylo
cilem prepisovat kazdy jednotlivy trénink.

4. Zavod a vysledek projektu

Samotny zavod byl vyvrcholenim projektu, ale ne jedinym métitkem jeho uspéchu. BEhem zavodu
jsem musela upravit pavodni predstavu o tempu a v jedné ¢asti jsem musela vyrazné zpomalit.
Nastésti se mi podarilo ztrocit zkusSenosti z delSich trénink a nerozjet zacatek prilis rychle.

Obr. 3: Foto tésné pred startem.

5. Co jsem si z projektu odnesla

Na zacatku jsem si myslela, Ze priprava na dlouhy zavod znamen4 hlavné najezdit co nejvice
kilometri. Postupné jsem pochopila vyznam pravidelnosti, odpocinku, techniky, spravné stravy a
schopnosti zménit plan. Za nejvétsi dspéch proto nepovazuji samotny cas v cili, ale to, Ze jsem se
projektu vénovala dlouhodobé a dokazala vysvétlit, pro¢ se moje priprava béhem roku ménila.

Kdybych se pripravovala znovu, zacala bych diive pracovat na technice. Také bych si predem
stanovila nékolik kontrolnich bodt, podle kterych bych poznala, zda se ptiprava vyviji spravnym
smérem.

6. Zdroje, konzultace a Al

Vyuzivala jsem informace potadatele zavodu, doporuceni trenéra a obecné zdroje o vytrvalostni
piipraveé. Al jsem pouzila k navrhim, jak si tréninky evidovat a jaké otazky si pii zavérecné reflexi
poloZit. Tréninkovy plan jsem neupravovala podle Al bez konzultace s dospélym, ktery zna moje
moznosti.

Pozndmka: obrazové materidly v této modelové prdci jsou ilustracni. Ve skutecné dokumentaci Zdk pouzivd
predevsim viastni fotografie, ndcrty, grafy, pracovni verze nebo jiné doklady priibéhu své prdce; prevzaté obrdzky
opatrii zdrojem.

7. Anotace v anglictiné

My project followed my preparation for the Jizerskd 50 cross-country ski race. I trained for several
months and changed my plan when school, illness and weather affected my preparation. I learned that
endurance training is not only about kilometres but also about technique, rest, food and pacing. The
race was the final part of the project, but the most important result for me was learning how to train
regularly and adapt my plan.



