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1 UVOD

V mé praci se zabyvdm sportovnim tréninkenrazith a konkrété propojenim
téchto dvou blizce spojenych pajmZangiuji se na to, jak moc sport ovliuje nejen
zdravi, ale i Zivotni styl, Zivotospravu, naSéazeni do spotosti atd.

Toto téma jsem si vybrala proto, Ze jsem saktarn¢ sportovala skolik let. Po
ukorteni z&kladni Skoly jsem studovala sportovni gynumazse zairenim na atletiku
a specializaci na kratké t¢aiChgla jsem se proto v tomto snu dozwdét vice o tom,

v jakych oblastech na #rsport fisobil, & uz v rovirg fyzické ¢i psychické. Co u
dokaze ovlivnit a ¥em mi miZze pomoci. Zda zlepSi mou kondici, postavu a vyplni
kvalitné midj volny ¢as. Také chci svoji praci pouzit jako peétpro ty, ktéi nejsou
zcela peswdéeni o tom, Ze sport neni jerfimk, ale skéla moznost odpoutat se od
chaosu dnesni doby.

Kapitoly jsou v praci rozdeny na d¥ podstatn&asti, které se snazim propojovat.
Prvni pojednava o zdravi, jeho definici, historiisawasnych deklaracich, které se
zdravim zabyvaji. Do této kapitoly je tak&azena spravna Zivotosprava a s ni spojené
pojmy, ale i teba mén znamy snar rekreg&niho sportu zvany wellness.

Volrg na toto téma navazuje dalSi kapitola zabyvajigmetovnim tréninkem, kde
jsou strgné vypsany jiz vSeobeénznamé definice kratkych trati, gewladajicim
zametenim na rychlostni schopnosti. Na sprinty jsenzaetila z divodu blizkosti
tohoto sportu a hlawn kvali tomu, Ze v praxi mize vtéto oblasti dochazet
k negasgjSim chybam jak v oblasti vyZzivy (anabolika), taloMasti tréninku (nap
velmi ¢asto v mladi dochazi k urychlenému trénitkla pietéZzovani jediné apod.).

V zavru je z&azena kapitolaideZzita nejen pro zdravi, ale i pro sport obeartim
je regenerace, ktera je velmi podstatn@lgzita alecasto opomijena. Je zde hlgvn
ukazano, Ze pod pojmem regenerace si hemusfedstavit jen masaz, ale tizné

~ sz

formy relaxace a od@nku, které nam pomahaji vyrovnat se £zt
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2 METODOLOGIE

2.1 Cil

Cilem préace bylo ziskat nejrigdi poznatky z problematiky sprintu a lidského
zdraviz dostupné literatury a tyto poznatkiepledr zpracovat.
Tyto poznatky poté propojit a popsat jejiclajemny vliv a vyuzit je v korimé fazi

pii sestaveni navrhu &aiho tréninkového planu pro atleta sprintera.

Cilem prace bylo ziskat co nejvice nejjdich poznatis z oblasti sprint a z&lenit
je do sportovniho tréninku tak, aby se staly¢asti harmonického rozvoje zdravého

sportovce.

2.2 Ukoly

- nalézt co nejvice prameénykajicich se atletickych spriine oblasti lidského
zdravi,

- ziskanou literaturu podroBmprostudovat,

- utridit a zpracovat ziskané poznatky,

- prenést ziskané poznatky do praxe — viitvoavrh r@niho tréninkového planu,

2.3 Metody prace

Pro utidéni poznatk ziskanych z literatury jsem pouzila metodu litafaeSerse.
Jako zdroj poznatkjsem poZzivalaigdevsim literaturu primarni (specializovaidénky,
vyzkumneé zpravy) a literaturu sekundarniefdedove&lanky, monografie) a pomoci
metody literarni reSerSe jsem tyto poznatkyidéh a popsala. Tato metoda umape
proveést objektivni, systematicky &ghledny popis dostupnych informaci, ze kterych lze
ziskat komplexni pohled na studovanou problemdfikllova, Herzog, 1998).

Pro vytvdeni tréninkového planu jsem pouZzila metodu tedkétgyntézy, které

umoziuje spojeni ziskanych poznatk
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3 TEORETICKA CAST

3.1 Zdravi

3.1.1 Definice

»Zdravi je stav, kdy j&€lovéku naprosto date, a to jak fyzicky, tak psychicky i
socialré. Neni to jen nefftomnost nemoci a neduzivosti.” V anglickém oridgen&ato
slova zni ,Health is a state of complete physioantal and social well-being and not
merely the absence of disease or infirmiigebza, 2005, s.21).

3.1.2 Vyznam a pojem zdravi

Pokud si slovo zdravi najdeme v kterémkolieveiku, jednoznéné se v nich
docteme, Ze toto slovotpodre znamenalo (Wecting i lating ) ,celek®. Tento pojem
celku se dnes objevuje &pa to v ndzvu simu tzv. holismu, ktery chipe zdravi apé
0 ngj z podstata SirSiho hlediska.

Jiz v antice filosofové&novali velikou pozornost tomu, ,jak motedzit“. Do tohoto
pojeti moudrého Zjsobu Zivota péilo i pojeti zdravi — ,Zit zdra¥¥ znamenalo ,Zit
moude a dobe“. Reckym slovem ,ischio" se rozutio ,byt zdrav a silny*. Podokn
fecké ,hygiaio“, znamé z naSeho terminu hygienamama byt zdrav a schopen
Zivota“. Pati sem ifecky termin ,holokteria“, které znamena vegladu dokonalé
zdravi (Kfivohlavy, 2003).

V knize Kivohlavého (2003) David Seedhouse popisujetygech gikladech to,
co si lidé fizného zan¥eni gredstavuji pod pojmem zdravi.
lékar — pojmem rozumi néfiomnost nemoci, chorohy Urazu,
sociolog — rozumi pojmem ,zdrawjovek” clovéka, ktery je schopen dédb fungovat
ve vSech jemuiiislusnych sociélnich rolich,
humanista — slovy ,zdravglovék” oznaiuje takovéhoclovéka, ktery je schopen
pozitivré se vyrovnavat s Zivotnimi ukoly, které seg nim naskytnou,
idealista — pod pojmem ,zdraw§loveék® si predstavujecloveéka, kterému je dde —

telesrg, dusevs, duchove i socialré (Kiivohlavy, 2003).
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3.1.3 Slozky a faktory zdravi

Zdravi lzeclenit na ti hlavni slozky, které ovliwji spravné fungovani lidskeho

organismu:

1. Fyzicky stav — zkoumajitfsodni wdy

2. Psychicky stav — zkoumaji spadaske ¢dy
3. Socialni stav — zkoumaji spéémske ¢dy

VSechny tyto slozky jsou na sobavislé. Zanedbanim jedné z nich se degraduji i
ostatni. Vyzdvihneme-li duSevni strdnku naSi eriste naSeétesnd strdnka zae
chatrat. Zanedbame-li nasi psychiku, nas fyzicisf se zpomali také, riskujeme z¢an
pii neznalosti, atd. Pokud se distancujeme od nadalsd skupiny, jejimz zakladem
uvazujeme hlavhnejuzsi rodinu, naSe integrace do kultury spubsti ve které Zijeme
bude obtizna aipkazky (neznalosti) v navazani vziabe budou projevovat na nasi
fyzické schrance, i na stavu naSi psychiky. Usumajeedy, Ze vSe souvisi se vSim a
Zadnou ze slozek zdravi, bychom rgmipln¢ zanedbavat.

Na zaklad avodni definice zdravi Ize také usoudit, Ze ztljavovliviiovano, ¢i
dokonce podniiovano celou Skélou zevnich a wnich faktofi, které msobi
samostaté nebo spoléng, vzajemr se posiluji, oslabuji nebo rusi. Spole tak
utvareji ,zdravotni stav”, pocit pohody a spokojenostzéého jednotlivce, tuji délku
a kvalitu jeho Zivota. Faktory které nelze ovlivnjsou pohlavi, ¥k a vrozené
piedpoklady. Nutné je vSak s nimi§tat a podle nich upravit Zgob Zivota, ktery se
meéni a gizpusobuje jednotlivym etapam Zivota (Zilvarova, 2003).

Tyto faktory rizeme striné rozclit do 4 skupin:
Zivotni styl a Zivotni Growe
genetické a biologické dispozice

urovei zdravotnictvi a zdravotni pé

P w0 NP

kvalita zivotniho prosedi

Toto je obech prejimané ptadi, liSi se pouze néazory, jakou vahu jednotlivym
skupinam piradit. ZlepSit si zdravi znamena pozittvavliviiovat vSechny faktory a
nezandrovat se jen nadgkteré z nich Rihovéa, 2007, on-line).
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3.1.4 Historie podpory zdravi u nas a vétsv

Swtova zdravotnicka organizace ( dale v textu jen pkmhtkou WHO), je instituci
jejiz vznik je datovan jiz do roku 1946, kdy 61tatacetns Ceskoslovenské republiky
podepsalo zakladaci smlouvu. Oficialnim datumenikiza zarove i Swtovym dnem
zdravi je povazovan datum 7. dubna 1948. Jejidicim organem je Stové
zdravotnické shromazdi (WHA) sloZzené nyni ze 139enskych stat, které se schazi
jednou za rok. Sidlem organizace je Svycarsko (WRD8, on-line).

Podpora zdravi (health promotion) séata utvdet na pdatku 70. let 20. stol. jako
reakce na nizkou ¢innost tradénich postup zdravotni vychovy, nespokojenost se
stavajici zdravotni @& a nafistem chronickych neinfékich onemoceni (Kebza,
2005). Poatky podpory a rozvoje zdravi sporterfepesl v roce 1961 do Spojenych
stati a do gilehlé Kanady americky atleticky trenér Bill Boweam jako ideu &hu pro
Zivot. Spolu s kardiologem dr. W. E. Harrisem igyeil Bowerman Wasopise This
Week Magazine v anoru 1968anek o joggingu. V roce 1967 pak spwie vydali
publikaci pod nazvem ,Jogging“ s podtitulem ,Légky dopordeny programdesné
zdatnosti pro kazdy&k“. Po rozsieni této publikace a zigjneni védeckych vyzkum
poukazujicich na celkovou zdravotni préspost khu zangteného na kardiovaskularni
systém, se po celéem &¥ zatalo wnovat nejen rekréaimu sportu mnoho jedifc
raizného ¥ku (Dostal, 1981).

Na 30. valném shrom&id WHO v roce 1977 byla vyhlaSena cel&sva strategie
»Zdravi pro vSechny do roku 2000, ktera jiz mimog zahrnovala myslenky podpory
zdravi.

V roce 1984 byl zahajen program ,Podpora zdravropské tiadovny WHO a
v roce 1986 byla uspadana prvni mezinarodni konference podpory zdr&anadské
Ottawe, jez gijala tzv. Ottawskou chartu podpory zdravi. Tatarth vymezovala
podporu zdravi jako proces, ktery umoxal lidem zlepSit své zdravi a zvySit kontrolu
nad nim. Zakladnimi pragtdky podpory zdravi jsou podle Ottawské charty vzéra
vefejna politika, tvorba podporujiciho Zivotniho piesti, posilovani aktivity v obcich a
komunitach, rozvoj schopnosti lidi pro podporu ssilpwani zdravi a reorientace
systému p& o zdravi. Zdravi takipstava byt sam@élnym cilem a je chapano jako

prostedek k naplani harmonického Zivota (Kebza, 2005).
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Ténti po 20. letech, na 51. &eovém zdravotnickém shromaid v kwitnu 1998 se
¢lenské staty Stové zdravotnické organizace usnesly na deklakaera formulovala
Zdravi je v deklaraci, obdobnako vcéeské Ustay stanoveno jednim ze zakladnich
lidskych prav a jeho zlepSovani hlavnim cilem dodi#@ a hospodékého vyvoje.
Deklarace byla fijata, aby zdraznila a podpéla program Sw¥tové zdravotnické
organizace Zdravi pro v3echny do 21. stoletiCeéké republice je vyznam
dlouhodobého programu zlepSovani zdravotniho stbywatelstva — Zdravi pro
vSechny 21. stoleti velky, ipdstavuje totiz racionalni, disb strukturovany model
komplexni pée spolénosti o zdravi a jeho rozvo;.

Dilezitym cilem ZDRAVI 21 je taktéZ snizit rozdily vadravotnim stavu uvrit
stati a mezi staty Evropy, netgsou jednim z prvik socialnich nerovnosti. Navic je
podrétem a navodem k vlastninteSeni otazek gé o zdravi, k vlastnim cestam, jak
dosahnout spodeého evropského programu k povzneseni zdravotrigw siarod a

regioni (Ministerstvo zdravotnictvi, 2003).

3.1.5 Projekty podpory zdravi

Fevaznacéast rizik, ktera ohrozZuji zdravifiphdzi ze zpsobu Zivota neboli je v
nasSich rukou je ovlivnit. Obvykle se jim takiéka faktory ovlivnitelné Jsou to
piedevsim kiactvi, nepiméiena a nevhodna vyZziva, s nadvahou a obezitou, nizka
pohybova aktivita, nadémna duSevni z&f a stres, naduzivani alkoholu. Jsou znamy
také rizikové faktory neovlivnitelng jako Wk (s pibyvajicim wkem riziko stoupd),
pohlavi (rtkteré nemoci se vyskytufiasgji u Zen, jiné u mu), dédicnost (rekteré
nemoci jsou podmimy vrozenymi vlastnostmi). Opakem rizik je ochrardgjim
z&kladem je znalost vlastniho zdravtetre viastnich rizik. Takova znalost umaie
aktivni pristup ke zdravi, ovliovani rizik a jejich snizovanii vylu¢ovani ze Zivota,
umozni z&adit do Zivota Gelnouprevenci(Skalova, 2008, on-line).

Statni zdravotnicky Ustav se tak vramci toheématu zabyva hned¢kolika
programy tykajici se zdravého Zzivotniho stylu. \8leéujicich odstavcich bude jen
strieny popis &ch, které se dotykaji tématu mé préce.

Jednim z nich je napkampa pro celou rodinu ,Hjem a vydej 2008, kterou
podporuje Ministerstvo zdravotnictvi, Statni zdravaistav a Program CINDI WHO.

Ukolem jedince je &kolik dni hodnotit suj ptijem a vydej energie, ktery je
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zaznamenavan do tabulky. Aby totoc¢fiani bylo ulekieno, je sotasti kampat
elektronicka kalkul&ka pro vypd@et energetického iffmu a vydeje na strankach
statniho zdravotnického Gstavu. Tato kampgmaobiha ve 3 regionech, v zakladnich

Skolach, které se k programtilpasily.

Strategické dokumenty pro Evropu z oblasti ochranya podpory zdravi déti a
mladistvych

Dle nejnowjSich Seteni mezinarodnich zdravotnickych spwlesti je znamo, ze
energeticky fjem jedince vyrazh prevySuje vydej. Toto se vSak netyka jen starsi
populace, ale bohuzel uz i malychtid Problém je ve Spatném a nezdravémsppu
stravovani a v nedostatku pohybu (Zdravi 21, ci), Ieba@ déti v dnesSni dob
minimalné sportuji (Zdravi 21, cil 4). Proto jsou vramci repy podepisovany
strategické dokumenty z oblasti ochrany a podpdraw cti a mladistvych.

Prvnim z nich je v anglickém &m dokumentEuropean strategy for child and
adolescent health and development.

WHO Regional Office for Europe — Child and Aekrent Health and Development,
Kopenhagen Denmark (26.11.2007§eskou patronkou je zde MUDr. &é&
Faierajzlova, CScDéti jsou brany jako naSe investice do budouci Sjpalsti Jejich
zdravi a zfisob jakym je vychovamei@s dospivani do do&psti budou ovliwiovat
prosperitu a stabilitu zemi evropského regionuddueich desetiletich.

Regionalni komise WHO pro Evropu tak na svém 58edéani v roce 2003 stanovila
problematiku zdravi a vyvojeétd a mladistvych jako hlavni prioritu. Tato strageg

zahrnovala sedm prioritnich okriuk feSeni:

Zdravi matky a novorozence
VyzZiva

Infekéni nemoci

Urazy a nasili

Zivotni prostedi

Zdravi mladistvych

N o o bk DR

Psychosocialni vyvoj a dudevni zdravi (SZU, 2008line)
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DalSim programem tykajicim se tématu zdrawviggiklad sou¢z ,S pohybem kazdy
den®, kterou vyhlasil Statni zdravotni Ustav v rastejnojmenné kampén Divodem
vyhlaseni je jiz zmiovany nedostatey pohyb a nadbytay prijem potravy, které jsou
piicinou nadvahy a obezity a to jiz ¥tdkém ¥ku. Pa@et |&enych obéznich dii
piibyva, obezita se stava hrozboutewého zdravi. Cilem této s@iie je tedy motivace
déti ke zvySeni pohybové aktivity. Je také hrou falay, @i které je prosazovana
poctivost acestnost. Podstatou je @maznam fjmu a vydeje stravy a doba stravena
pohybovou aktivitou. Hlavni patronkou séi¢ je MUDr. Ludmila Skalova.

Také projekty vyzivy se zabyva SZU. Jen okr&joypisi rskolik z nich:

Preventivni opaeni k zlepseni saturace jédem populdBe

Budeme v 21. stoleti zdr&gi ?

Chutny Zivot — pedpoklad a progtdek zdravého starnuti

Stravovani sedoSkolak — zavry pro zdravotni politiku regionu

Metodika k vyuce zdravého chovani ve vgpro ZS a SS (SzU, 2008, on-line)

ok 0N R

3.2 Zdravy Zivotni styl

Zivotnim stylem rozumime igvladajici zpisob Zivota jednotlivic i sociélnich
skupin. Zahrnuje reproddki charakteristiky, typ pracovnich vztahzpisob socialni
interakce, traveni volnéhéasu a mnoho dalSich charakteristik Zivota jedineacié
spole&nosti. Zdravy Zivotni styl ovlituje zdravi jednotlivce, které se zpravidla hodnoti
souboremiiznych vyseteni, zangienych na odhaleni¢jaké nemoci. Zdravi vSak neni
jen neexistence nemoci, ale dobra urofenkéni zdatnosti jakdesné tak i duSevni
(Ktiz, 1997). Kazdyloveék by mel znat zakladni zasady zdravého Zivotniho stylu,
jejichz dodrzovani a respektovani vede k rozvojazd osobnosti. Ovlivin je Zivotni
styl tradicemi, prosedim v mrmz Zijeme, ekonomickou a socialni vyksti
spole&nosti.

Vysokda drove zdravi je v dneSnich vyslych statech ve srovnani s historii lidstva
neuwtitelna. V poslednich desetiletich se vétsklade velky draz na zdravy Zivotni
styl (healthy life style) a na oblast zdravych Znioh podminek (healthy environment).
Ukolem zdravotni politiky je zadiit se na teorii a praxi mnohaadnich oboi, vice se
zabyvat zdravym Zivotnim stylem, zdravymi Zivotnimiyky (healthy life habits), tedy

zdravym zjisobem vyzivy, pohybovou aktivitu (&gnim, tlovychovou, zdravotnim
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sportovanim) apod. (#z, 1997). V této souvislosti byly v letech 80. & 8epsany jiz
zmingné programy ,Zdravi pro vSechny do roku 2000 a ¥id?4d"“.

3.2.1. Zivotosprava

Do kapitoly zdravého Zivotniho stylu bezpodeimé pati spravné dodrZzovani
Zivotospravy jez je synonymem pro Zivotni styl. Rmmmem Zivotosprava si kazdy
piedstavime &co jiného. Dnes na konci 20. stoleti je znamo taliknych gistupi a
alternativ k Zivotospray Ze bych je vramci fpdkladané prace nemohla ani
vyjmenovat. Proto je zde nastimjakysi standardni pohled na Zivotospravu , zétter
vychazi ¥tSina zakladnich séni. Do této oblasti rizeme zahrnout zdravou vyZivu,
fyzickou zdatnost, které musi déplat spokojenost po psychické strance, dale je to
nesporna vyznamnost spanku, relaxace apod. kiew€jijs zmireny v predchazejicich

kapitolach a proto zde budou nastip jen oblasti dosud nepopsané.

3.2.2 Zdrava vyZiva

K tomu, aby organismus zasobil svych mnohdandl burgk energii a stavebnimi
latkami, potebuje iblizng 45 hiznych Zivin. Zadné z nich se néheme vzdat, protoze
kazda z&chto latek ma svou naprosto specifickou ulohu aveepSechny dohromady
mohou vyvinout Zadoucic¢inek (Solichova, 2000). Jidlo je pro organismusrgpae
vice nez jen zdrojem jakéhosi paliva, které ma raddt pocit hladu, ale zaroke
obsahuje Ziviny nezbytné pro udrZeni optiméalnihoadd a vykonnosti. Ziviny Ize
rozcklit do Sesti zakladnich skupin:

Sacharidy
Jsou zdrojem energie pebné pro normalniinnost sval a mozku. Jejich zdrojem jsou
cukry (jednoduché sacharidy) a Skroby (sloZzenéaaty). Sacharidy jsou primarnim
zdrojem energieipintenzivnim tréninku. 60 % vesSkeré zkonzumovanérgie by nglo
pochazet ze sachafid které se nachéazeji zejména v ovoci, zekenipgivu a
obilninach.

Tuky
Zdroj energie (jouly, kalorie), ktery se pouzivia glouhotrvajicich aktivitach s nizkou

intenzitou. Pro do jsou v této kategorii mé&nskodlivé, nenasycené tuky rostlinného
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puvodu. Dopordeny @ijem tukii by nel tvorit asi 25 % z celkového dennihaijpu

energie.

Vitaminy
Metabolické katalyzatory, které reguluji chemickékce v édle. Pati mezi r¢ vitaminy
A, B komplex, C, D, E, K. ¥Sina vitamiri jsou chemické latky, které organismus
nedokaze sam vytvib, a proto je nutné jeipimat ve stra¥. Pro €lo vSak nepedstavuji
zdroj energie.

Mineraly
Prvky ziskané ze stravy, které seletvaZzou a spoluvytvéji sloZenidla (nag. vapnik
v kostech) a reguluji¢lesné procesy (naptransport kysliku¢ervenymi krvinkami
obsahujici Zelezo). Mineraly jsou ik, fosfor, sodik, draslik, chrom a zinek. Stejn
jako vitaminy nepedstavuji pro nas€lob zdroj energie.

Voda
Nenahraditelna latka, ktera tvaénet 60-75 % hmotnosti naSeh#a. Udrzuje élesnou
teplotu, givadi zZiviny do bugk, odvadi z nich vzniklé odpadni latky a je nutméa p
jejich ¢innost. Ot neni zdrojem energie (Clarkova, 2001). S tématedy je Fimo
spojen pojem ,pitny rezim“. ifméreny obsah vody v naSem organismu je velmi
dulezitym predpokladem jeho spravného fungovani. Pokud negporéy néli bychom
dle lekaskych sndrnic prijmout minimalreé 2,5 litru tekutin den& S vysSSim dlesnym
zakzovanim, a to fedevsim u silo¥ nebo ryze vytrvalostnich vykénkdy jsou ztraty
tekutin vySSi, se samigm¢ doporduje pit vice. Tekutinami se mysli perlivé i
neperlivé vody, mineralni vody fipodni §avy. Nikoliv vSak kavai ¢aj, tyto napoje

télo spiSe dehydruji (Solichova, 2000).

3.2.3 Energetickyifljem, vydej kBhem fiznych pohybovyckinnosti

Pro optimalni intenzitu ci&ni je také mozné zjistit si mnozstvi denni Bgoy
energie v kaloriich. Pokud se mluvi o kaloriich, shiyse kilokalorie (kcal). Jedna
kilokalorie je rovna tisici kalorii (cal) jeZipdstavuje prmérnou denni spéébu. V této
kapitole je teba zminit je$t pojem Kkilojoul, ktery je jednotkou mnoZstvi energi

obsazené v potravinach. Pro srovnani: 1 kcaP%a Rihova, 2007, on-line).
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Urtovani denni davky v kaloriich:

Zakladni pateby — mnoZstvi energie, kterotla pottebuje k udrzeni Zivota v klidové
poloze,

Pracovni paeby — mnozstvi energie, kterodla spotebuje ke kterékoliv form
¢innosti,

energie, kterowto ztraci v disledku nedostateého traveni.

Aby bylo mozné uit, zda je pijem vSech Zivin vrovnovaze, byla vytema
takzvana dopokiena denni davka, kterou povazujeme za jakysi stdnplie g@Fijem
zmirgnych zivin (viz. gilohac.1, tabulkas.1) (Clarkova, 2001, s. 15).

Sami si mizeme zakladni spi@bu energie vypitat, kdyZ vynasobime svou vahu v
kilogramech 24. To znamena, &evek, ktery vazi 70 kg, ma zakladni pebu 1680
kilokalorii (kcal). V piibéhu Zivota se ovSem zakladni felia energie snizuje. Oproti
témto hodnotam se pmérna spateba kalorii VCeské Republice pohybuje okolo 3400
kcal. Neni tudiz ndhodné, Ze 28%chi trpi nadvahou, ktera jeiipinou fady vaznych
onemocgni. Idealni denni spiEba kalorii by nila byt dle odborné literaturyfiplizné
2280 kcal. (Dovalil, 2002, s.57).

3.2.4 Osobni hygiena sportovce

Osobni hygiena ma ve sportu nezanedbatelnauDidit o ni je dlezité a pro
vSechny z nas sami@gmeé, nebo jeji zaklady jsou nam v&ovany od utlych let, nejen
v rdmci sportu, ale i hygieny kazdodenni. V tomislddku jsem zde nastinila jen
velice striény popis toho, co bychométy dodrzovat v rdmci hygieny ve sportu.

Sprchovani: wezita slozka osobni hygieny sportovce. Pravidsioigha po kazdém
fyzickém vykonu zabr@uje mnoha koznim onemosmim a navic fispiva k lepSimu
pocitu po fyzické namaze.

Oble&eni: vSe, Wem se citimeipsportu pohodlé a neomezuje nas v pohybu. Podle
teploty volime vhodnou skladbu obéni, dle vlastniho uvazeni a zkuSenosti tak, aby
byly usnadginy termoreguléni pochody. Vrstva nachazejici se nejblize povtetauby
meéla byt navic funkni mgla by odvadt vihkost a zarovie udrzovat teplo.

Obuv: vyslapnuté, pohodiné acbfunkeni sportovni boty, do nichZ volime ponozky
z vhodného materialu. Spravna obwh lzprijemni, omezi vznik puchty, oddali nastup

Unavy a pordze fedchazet zramim (Dostal, 1981).
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3.3 Sport a kvalita Zivota

Sport pedstavuje zadbavnou agpravnou motoriku. Jeho euforiogenni potencial je
znany. V poslednich desetiletich postdépdochazi ke zgnam v psychologickém
paradigmatu sportu. &hi se pojeti toho, co se povazuje ve sportu zautegjkjSi.
Historicky je to vykon a jeho zlepSovani. Tematikality Zivota navazuje v poslednich
letech na starobylou filozofickou problematiku kd&o Sésti a smyslu Zivota. Tento
pojem zg&ala vyuzZivat i organizace WHO ve vztahu ke zdradie o velmi Siroky
pojmovy konstrukt s WjSi strankou vice normativni povahy a s fmitstrankou vice
psychologicky subjektivni, sérujici k Zivotni spokojenosti. Za rozhodujici proakitu
Zivota se obvykle pota:

- somaticky stav a pohybové funkce,

- normalita psychiky, vybaveni kgziti (schopnosti, navyky),
- vyvojovéa pé€e (funkeni rodina), zakotvenost ve vztazich,

- ptimétené materialni podminky,

- Zivotodarné Zivotni prosdi.

Na toto vSe navazuje pestrost zZivotnichustyghlib a vasni, do kterych se promita
piedevSim adaptai tvorivost. Sport s kvalitou Zivota souvisigalevSim tim, Ze je
jednim ze symptof kvality Zivota. Sportovani je &itym projevem kvality Zivota,
podobré jako aktivity herni. Sport je pojmem vimf vitality, bujnosti a radosti.
Sportujici jedinec ma energii navic. Sport je zéfiavyrostedkem kvality a i nastrojem
jejiho zvySovani. Zkvalituje rekolik oblasti jednotlivce:

- oblast somatick& je sportem modifikovana k lepSidwi.girozenou adrzbou swval
kosti srdeén¢ cévniho a dychaciho systému. Tim zvySuje kapdmtkého zdravi a
zvySuje @inos v oblasti estetické. fiBpiva k pohybové samostatnosti u zdrawotn
postizenych jedinc a senioli. Je tu pouze riziko Urézc¢i degenerativnich z#m

v disledku nadrérné zatze.

- Oblast psychicka je sportem debha pedevsSim v oblasti zabavy, kterou Izecipat
mezi momenty zkvalitujici Zivot. Sport znamen&ipos emotivni a estetickyriRos je

i v oblasti senzomotorickych schopnostilevza odolnosti.

- Oblast sounalezitosti, socialni zakotvenosti a grdee naléza ve sportéadu
piilezitosti. Sport je kolektivni, tymovy, jedinec tsnadno nachazi mozZnosti

identifikace. Je zarowveptilezitosti k socialni komunikaci
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- Oblast environmentéalni souvisi s propojersiovéka diky sportu sifrodou Capova,
2003).

3.3.1 Rinos cvéeni

Ten, kdo sportuje, citi se fit a je celk®pokojerjsi, to jsou slova Galloweye v jeho
knize. Dle ®j je téZ vSeobeegnznamo, Ze aktivni osoby maiji lepSi naladu, neinged
s omezenou aktivitou. Gieni také zvySuje sebédtru a sebedctu. WYasopise Journal
of Gerontology (1989) byl oti& popis toho, Ze c¥eni je &inné @i lécbé depresi
(Galloway, 2007). B vhodném pouZziti zlepSuje subjektivni pocity aau§l. Psychicky
se vjeho pibéhu odpoutdvame odébnych dennich starosti a negativnich emoci
(Dostal, 1981).

Diky odbourani stresu a lepSimu prokrveni miozkste také sousdnost,
schopnost fijimat nové poznatky a kreativita (Solichova, 2Q00)

Dle za¥ru studii Dr. Ralpha Paffenbargera publikovanéoer®995 v Journal of the
American Medical Association, zvysujici se mnozstehyboveé aktivity sniZuje @get
umrti na nejasgjsi civilizaéni choroby (povSechna arteroskleréza, ischemickéotia
srdeni atd.). Dle vyzkurm Mary Garvinové z roku 2004 ma ¢eni vyznamny vliv na
narist hustoty kostnich minedlh na celkovou pevnost kosti. Bunker a jeho vyzkumy
studujici vliv pohybové aktivity na podporu imurilio systému v &stvi a rozvijejici
pohybové dovednosti, byly ot&ty vroce 1998 vasopise Psychological-
physiological constributions of physical aktivitggasports. To vSe Ize dozajista nazyvat
piinosem pro zdravi, zde jsou sepsany pouze pozratkipornych knih &asopis,

v dalSich kapitolach jsou laicky sepsany vlivy nsechny slozky zdravi, které Ize
sportem ovlivnit (Galloway, 2007).

To, jaké dlesné cwieni si zvolime k naSemu zlepSeni kondicealady, je relativa
druhdadé. A" uz to bude stkgnk, aerobik, tanec, cyklistika, prochazka, plavaabo
karate, hlavni je dobry pocit z kvalénodvedené prace. Pouze v takoveénipad
ziskame dostateou motivaci pro pravidelny trénink a tolik sotestnosti, kolik je ji

zapotebi k tomu, abychom zvladly dité sportovni odétvi nebo pohybovou aktivitu.
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3.3.2 Funkce pohybu v Zivbtloveka

V nasledujicim odstavci je pouze v bodech ra girajo¥ popsan striény vliv
pohybu naloveka.
- vliv na poznavaci proces osobnosti,
- specializani vliv (vzajemné vztahy s okolim, socialni kontgkt.),
- kultivaeni vliv,
- vliv na rozvoj tvdivosti,
- vliv na integrovanost osobnosti (osoba harmoramdv — vrcholovy sport se
nepovazuje za nejvhodsi pro rozvoj osobnosti),
- vliv stimulani (pocit sily, pipravenosti, euforie),
- vliv adapténi,
- vliv Koriguijici,
- odolnost wéi nedsgchu a andrnost v aspchu,
- zdravotni vliv:podporuje srdini ¢innost, normalizuje krevni tlak, zlepSuje schopnost
krve penaset kyslik a umdaje, aby do vSectasti €la proudilo ¥tSi mnoZzstvi krve,
snizuje klidovou hodnotu pulsu a srdce tak tudiznu&l tak usilové pracovat,
podporuje krevni oih, zlepSujecinnost plic a z¥tSuje jejich objem (Foster, 1998).
Napomah&sasténe predchdzet mnoha nemocem: osteopordza, diabetes,oongrh
cév, olghova onemocini, deprese, alzheimerova choroba, stres atdt, (Fa05).
Solichova tyto vlivy doiuje o dalsi:
- kontrainvol@ni vliv (zpomaluje procesy starnuti),
- vliv kompenzani,
- relaxa&ni vliv,
- regenerani vliv,
- vlivy na emocionalni pozitky,
- estetizujici vlivy,
- narkotiz&ni vlivy (vysSi hladina endorfin— euforie, antidepresiva, analgeticky),
- kondini vliv,
- komunikani vlivy (ovlivnéni hromadného chovani velkych skupin lidi),

- axiolyticky vliv — odstragni strachu, Gzkosti, n&p atd.(Salichova, 2007, on-line).
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3.3.3 Pohybova rekreace, wellness

Z glesné kultury jednozra¢ vyzdvihreme pohybovou rekreaci, kterou se zabyva
SirSi pole naSi populace, nez je tomu u vrcholovaghartu. Vyznam slova rekrease
obnova, znovu vytv@ni. Jiz je ndm zname, Ze fyzickym pohybem posiigjesrdce,
krevni olgh, podporujeme prokrveni, zvySujeme pohyblivost yarvalost. Fyzicka
¢innost je dokonce zakladni slozkou lidského zdr&tice pohybu vSak neznamena
provozovat vrcholovy sport. élesny pohyb mzeme provadt kdekoli kazdy den.
OvSem zvlast z patatku je dilezité nepecenit sve sily. #eéd z&atkem pravidelného
tréninku je vhodné pohovib s Iékadem. Hranici unosné namahy Ize jednoduSe stanovit
podle tepové frekvence. Plati pravidlo, Zecgiotem pii zatizeni nesmi ipkrotit
180/220 minus & za minutu. Jestlize uzivame léky, je tato hrangs€ nizsi (zde je
nutna rada léke) (Solichova, 2007, on-line).

Pravidelnost cweni je  téz dlezitym faktorem. Jiz it vynechané dny
v tréninkovém procesu, znamenaji pokles kondicehomnosti adaptace organismu.
Pres to je velmi vhodné mezi fyzicky aktivnimi dnyazovat dny volna, kdy dojde ke
zotaveni namahanych sua doplni energie (Galloway, 2007).

V rekre@nim sportu dochazi k posunu od vykonového paradigrkgparadigmatu
prozitkovému, jez je iirovnavan k posunu od fitness k wellness. Myslefikaess
akcentovala jako hlavni cilt@devSim kondici a jeji biologické parametry. Cestou
k tomu byla gkdy dost monotonni c¥eni. Postuph byly stale vice akcentovany
psychologické okolnosti c¥#eni, opudtna byla Kecovitost a vysledkem se stalo pojeti
wellness, kdy je @leZitou okolnosti, krovykonu a vzhledu, i aktuélni psychicky stav
cvi¢ence, jeho dobry pocit a celkova osobni poh@d@pova, 2003).

Wellness

Anglicky wellnesscesky geklad ,cvieni pro zdravi“, je mé&nnérany model
fyzické a sportovni aktivity. Cilem tohoto mladéhupderniho sigru je dosahnout
stavu, kdy selovek ,citi“ dobie diky dobreé fyzické i psychické kondici a celkowém
zdravi. Takovy tip aktivity vyhovuje ipdevsim takovym lidem, ktie netouzi po
soutzeni. Wellness aktivity f¥ete realizovat individua# stejreé jako kolektivrg, ve
fitcentru, v €locvicne, venku apod.

Pravidels cvi¢ici populace se s nejvyssi prapddobnosti dozije vyznamrvysSiho
véku nez necviici a diky dobré celkové kondici si vyznatnmlepSi kvalitu Zivota.

Rekre&ni sport v ramci wellness je aktivita, ktera nemutganismus k opakovanym
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maximalnim vykotim, vyZzadujicim delSi nez 24hodinovou regenerackr&ni sport
provozovany v ramci wellness, si neklade podminkstesnatické, fyzicky atasow
nara:né fipravy. Za&z ma relativé nizkou intenzitu (do 70 % maximalni individualni
tepové frekvence) po pamé kratkou dobu, #tSinou v trvani do 60 minut. Nevyduji
se zde vSak ani aktivity vicehodinové, hajuristika, kde je intenzita zatizeni abin
vyznamrié nizSi nez vySe uvedena. Celkolry msl byt sport v rdmci aktivit wellness
zékladem zdravotni prevence. Nedostatekemii je totiz patrny jizZ na prvni pohled,
protoze se projevuje jizéRolikrat zmirenym Spatnym drZzeningla, které postihuje
dokonce jiz malé &i (Foster, 1998).

Rekredni a wellness sportovni aktivity mohou byt pouzekieré zajisti optimalni
mnozstvi a funkceschopnost aktivni (svalovéledné hmoty, aniz by vedly ke
kritickému poklesu mnoZstvi hmoty neaktivni (tukpuw@zvijeji silu a souzné vedou
k celkové optimalni kondici, to znamena k odpoviddunkéni zdatnosti. Jak je znamo,
kazdy tlesny organ v naSendlé zajif'uje konkrétni funkci, k niz je patné vybaven.
Vykazuje utitou ,pracovni kapacitu“gili schopnost vykonavat funkci v jakémsi pro
Zivot nezbytném rozsahu, a to pizm¢ dlouhou dobu. Furiki schopnostiznych
organi a z toho plynouci celkova fyzicka zdatnost sedmnych jedind zasadnim
zpasobem liSi. Samdejme, Ze pravidelnou aktivitou je mozné \Kitém rozsahu
rozvijet vykonnost jednotlivych orgéara tim zvySovat celkovou fyzickou zdatnost. Na
tom je postaven celkévi sportovni trénink. Optimainfunguji pouze organy zdraveé.
Z toho plyne, Ze if@d zahajenim sportovnitipravy, bychom v ramci moznostiét
vSechny nefilis zdravé organy dotét .

Sport je fyzicka z&f , ¢ili svalova prace, ktera vyZaduje tvorbu energjejiavyde;.
NasSe vykonnost je zavisla na schopnosti vyuZitgetakeé zdroje, @jiz jsou ve fornd
zasob, nebo aktuéinprijaté (viz. kapitola energetickyifpem a vydej). Organismus
sportovce zvladne chronicky nedostatektarych Zivin a ochrannych latek Iépe nez
organizmus sportovce, nebtvorba energie neni zavisla vyhradra Fijmu z&kladnich
Zivin, ale vyZaduje také dostétey prisun latek, slouzicich jako ,biokatalyzatory a
ochranné latky“. Pokud cokoliv utezitého chybi, vykon nefize byt optimalni,
piipadré zpasobi zhorSeni fb¢hu regenerace, dostavi se chronicka Unava nebo
dokonce dojde k poSkozenikterého organu (Rt 2005, 17-21).

Do popedi zdjmu se v této oblasti dostavaji sporty phst@bhsahu, bohaté e
dynamiky, zpravidla spojené s rizikovym faktorempreky ovladani technického

zaizeni. Na oblibenosti ztraci monotdnni namahavérulce. Stale vice se &na
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mluvit o adrenalinovych prozitkovych sportech. \Keii sporty zdraziujici pocit
volnosti, svobody, nevzruseného klidu a pohddgpova, 2003).

Na zéur je bodow vypsan pozitivni vliv wellness:

Kvalitni spanek

Snizené riziko vzniku nadvahy

Optimélni mnozstvi svalové hmoty

VySSi hustota kosti

Velmi dobréa obhova zdatnost a niZsi riziko rozvojesblovych chorob
VySSi odolnost proti stresu

Uspokojeni z vlastniho image

Pravdpodobnost dosazeni vysSihiku

© ® N o o ~ w NP

Lepsi kvalita Zivota ve sdnim a vysSSimaku
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3.4 Sportovni trénink

Terminu trénink se pouZiva wznych vyznamech, a to nejen ve isfésportu.
Ozna&uje se jim zpravidla osvojovani a zdokonalovantitér ¢innosti, rozvoj
schopnosti, ¢eni se acem (Choutka, Dovalil, 1991). Je povaZzovan za proogsoje
vykonnosti sportovce, zaffeny na dosahovani nejvysSich sportovnich viikee
vybraném druhu sportu. Usilovani o vysokou sportovgkonnost musi iitom
respektovat celkovy rozvoj jedince (Jansa, 2001).

Ve sportu se terminu trénink ¢aéo pouzivat ve spojeni s procesem ceni,
opakovani, zdokonalovani pohybovyémnosti, v nichz se usilovalo o dosazeni co
nejlepSiho vykonu. Postuprse obsah tohoto procesu neustaliegyval, prohluboval
a obohacoval sowhn¢ se zdokonalujici se praxi. Vimehu historického vyvoje se
pojem sportovni tréninkustalil, jeho obsah i forma nabyly zcela konkréboidoby.
Sportovni trénink je tedy definovan jako sloZityigelné organizovany proces rozvoje
specializované vykonnosti sportovce ve vybranénrtepnim odvtvi nebo disciplig
(Choutka, Dovalil, 1991).

3.4.2 Systém sportovniho tréninku

Velké mnozstvi nashromaxgich teoretickych a empirickych  poznatk
v dokonalém propracovani jednotlivych oblasti tnémi a pislusSnych metodickych
postup, si vynutilo jejich usptadani do ufitého organizéniho a funkné zangreného
celku. Vtomto procesu, ktery se postépwyvijel a zdokonaloval, se s Gghem
uplatnil tzv. systémovyistup, v #mz jsou jevy chapany komplexw jejich vnitrnich
a vrgjSich souvislostech, z hlediska v nicliitpmnych prvik a jejich vzajemnych
vztahi. Tak vznikl a zdokonalil se systém sportovnihaittku, komplexni, vningé
uspdadany funkni celek, jehoz obsahem j€ainé a zdvodniné uspeadani forem,
prostedki a metod, zajighych odpovidajicimi organizaimi formami.

Systém sportovniho tréninku tacelek, v 8mz se jehocasti ¢i prvky (trenér —
sportovec — program — podminky) navzajem dojpla podmiuiji.

Tvorba systému tréninku v konkrétnim sportovnim &wv neni jednoduchou
zélezitosti. Vyzaduje hlubokou a dokonalou orientacmnoha ¥dnich oborech, v
prislusném sportu aredpoklada znalost:

- pozadavk daného sportu v poddistruktury sportovniho vykonu,
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- specifického obsahu jednotlivych slozek tréninketre vychovy,

- souhrnného invenitd pouZivanych prosdki (télesnych cuieni) a tréninkovych
metod,

- zasad a princip jejich pouzivani v jednotlivych etapach tréninkujednotlivych
typech cykt a jejich obdobich,

- parameti zatZovani a regeneracéatné manipulace s nim viznych podminkach
planovani, evidence, kontroly a vyhodnocovani trémnijako nastrdj fizeni.

Vychodiskem k tvorb tréninkového systému je analyza sdaiho vykonu, ktera
obsahuje v podstaidvé oblasti: analyzu subjektivnichigrpoklad k souzni ¢innosti
sportovce a analyzu ¥$ich podminek (materialnich a socialnich).

Vrejs§i podminky jsou dvojiho druhu: prvni, relatévistabilrgjSi jsou materialni
podminky, které v witém organizanim ramci mohou byt ovliwny jen za wtitych
okolnosti (nap patasim na otaenych sportovistich). Druhé, v podstavelmi
variabilni, jsou socialni vlivy, zahrnujici praktic vSechny okolnosti SirSiho ramce
soutzi, ale icinitelé ovliviwujici pribéh a znény soutznich situaci (Choutka, Dovalil,
1991)

3.4.2.1 Cile sportovniho tréninku

Cile sportovniho tréninku se z&mi na vykonnostni vyvoj sportovce a sasaré se
podileji na jeho vyvoji otanském. DalSim z&mrem tréninku je dosahovani
individualné nejvyssi sportovni vykonnosti ve vybraném sportovodwtvi na zaklad
vSestranného rozvoje sportovce (Choutka, Dovedi®1).

Stanoveni spravného &mpereného cile sportovniripravy by nélo byt zalezitosti
dohody partnér = tvarivé spoluprace, vzajemné interakce. Na stj@ané vedouciho
sportovniho procesu a jeho trenérské filosofie, lagta wdomosti, zkuSenosti,
predpokladi. Na druhé stranje samotny sportovec (Rubas, 1996).

3.4.2.2 Ukoly sportovniho tréninku

Sportovni trénink chapeme jako vyché®wmzdlavaci proces, pk respektujici
zakonitosti biologického, psychického a socialnibpvoje jedince. V tomto pojeti ma
sportovni trénink &kolik Ukoli (Choutka, Dovalil, 1991). Nasledroude odliSeno

obecrjSi a specifitéjSi pojeti citi ptipravy.
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1. Telesny rozvoj — jako priady p@edpoklad dosazeni maximalni sportovni
vykonnosti. Jedna se tedyedevSim o soustavné rozvijeni iginych pohybovych
schopnosti fislusného sportovniho oélvi. Samorejmosti je pak cilenétgobeni na
konkrétni Elesné organy = jejich fugki rozvoj a tim i gsobeni na cely organismus
jedince (Rubas, 1996).

2. Psychicky rozvoj — sgova v systematickém rozsivani w¥domosti a zkusenosti. Ty
posiluji uwdonely vztah sportovce k tréninkovéinnosti, umo#uji mu aktivré se
podilet na tvorb vliastniho tréninku a taktiky v saifi. Pati sem pedevSim oblast
volnich a moralnich vlastnosti a formovanitrgsobnosti.

3. Socialni rozvoj — jeho Ukolem je postupné zviddprostedi tréninku a sogi. Jde
v podstat o formovani meziosobnich vziahna fiznych arovnich (ke kolektivu,
k divakim, k okoli) (Choutka, Dovalil, 1991).

3.4.3 Struktura sportovniho tréninku

Struktura sportovniho vykonu zahrnuje kazdgjer funkce, vSechny vlastnosti,
schopnosti, dovednostigdomosti, znakydesného rozvoje apod., které jsou v ramci
daného vykonu podminkou jeho realizacésqbi jako rozhodujicéinitel a maji pro
sportovni vykon podstatny vyznam (Millerova, 2002).

Pro pateby (&inného tréninku je nutné se v tomto komplexu destgtorientovat a
charakterizovat kvalitu i kvantitu #Zastrénych c¢initeldt. Tato snaha nachéazi
v souwtasnosti odraz v konceptu struktura sportovniho aykdeji prakticka aplikace je
v riznych sportech nauzné urovni a vychazi z pouhych zkuSenosti,ékterych
piipadech se opira o vyzkumné studie.

Do iloh jsou z#azeny dva obrazky, zobrazujici strukturu sportogniéninku dle
Dovalila (viz. gilohac¢.2, viz. obrazek'.1) a proces dlouhodobého formovani sportovni

vykonnosti dle Jansy (vizifoohac.3, obrazek.2).

3.4.4 Slozky sportovniho tréninku
Rozsahlé atuenorodé ukoly sportovniho tréninku sgeni podle povahy do

jednotlivych druli priprav — slozek. NaeSeni kteréhokoliv Ukolu se témvzdy
podileji vSechny slozky. Nejt8i diraz se soustd’uje vzdy na slozku, ktera je v daném

29



okamziku rozhodujici a jefednEtem zdokonalovani. V textu jsou dale popsany hlavni
slozky (Choutka, Dovalil, 1991).

3.4.4.1 Kondini priprava

Cilem &lesné pipravy je vSestranny rozvoj organismu sportovcatzezpéeni jeho
sportovniho tréninku, nelBge zangfena na vytvéeni zakladnichétesnych pedpoklad
pro vysokou sportovni vykonnost sprintera. (ChouBavalil, 1991).

V rdmci kondini pripravy sereSi akoly:

- vSestranny &esny rozvoj,

- osvojeni paebnych pohybovych navyik

- rozvoj zakladnich motorickych schopnosti,

- rozvoj potebnych pohybovych schopnosti v souladuéaicimi se fyziologickymi a
psychologickymi odezvami organismu,

dovednosti,

- rozvoj funknich specifickych pohybovych dovednosti — specidiniednosti,

- zkvalithovani vSech pohybovych dovednosti v souladu $etggé postupnym
rozvojem motorickych schopnosti (Rubas, 1996).

Podstatu kondini pripravy tvdi rozvoj pohybovych schopnosti, a to jak v obecném,
tak i specialnim zagtieni. Vyznam kondni pfipravy se projevuje ve specifickych
proporcich viizném ¥ku, v iznych sportovnich odtich a v fiznych Urovnich
vykonnosti (Choutka, Dovalil, 1991).

Z postaveni a funkce kordi piipravy v tréninku vyplyva jeji deni
- Obecna kondni priprava je zangiena pedevSim na rozvoj fugkich moZznosti
organismu na zaklgd vSestranného pohybového rozvoje. Je dleftejSim
piedpokladem zvySovani vykonnosti sportovce.
- Speciélni kondini piiprava je zarrena na maximalni rozvoj pohybovych schopnosti,
které jsou pro dany sportovni vykon specifické (&8%)t1996).
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ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Vysledkem sprawnzameiené kondini pripravy je optimalni stav fyzické a duSevni
piipravenosti sportovce. Ten mimo jiné také charakige zatizitelnossportovce, tj.
miru jeho mozného zatiZzeni v tréninku i v $dut Jinakieceno, ¢im SirSi a vyssi je
kondini piipravenost sportovce, tingtdi jsou moznosti jeho tréninkového a sdafho
zatiZeni. Jadro konghi piipravy tvai rozvoj pohybovych schopnosti.

Pohybové schopnosti jsou ¢egtji definovany jako relativéi samostatné soubory
vnitinich predpokladi lidského organismu v pohybovénnosti. V kazdé pohybové
¢innosti Ize rozpoznat projevy rychlosti, sily, wadtosti atd., jejich porr je
v konkrétnich pipadech iizny. Zavisi pitom na pohybovém Ukolu, ktery je gm
Jedna se o schopnostlovéka, o nichz se vSak vypovida na zakladréitych
charakteristik pohylp provagnych clovekem. Teoretické 1 praktické istupy
k vymezeni a rozvoji pohybovych schopnosti roziipvykle jako zakladni: silu,
vytrvalost, rychlost, obratnost a pohyblivost.

Pohybové schopnosti jsou relativetalé véase, jejich urove nekolisa ze den na
den, jejich zmina vyZzaduje dlouhodobé soustavné tréninkoirgobeni. RozliSuji se
pohybové schopnosti obecné a specidbiiecné se projevuji vwiznych pohybovych
¢innostech. Specialni chapeme jakedpoklady pouze pro jednu a ne jinou pohybovou
¢innost, jsou vyrazem specifickych pozadaweSenych pohybovych Ukola Uzce se
vazi k pohybovym dovednostem.ddsovém pibéhu se pohybové schopnosti vyvijeji
vlivem pfirozeného vyvoje sportovcea systematického tréninkovehouspbeni
(Choutka, Dovalil, 1991)Déale bude text j@vazié zaméien na rychlostni pohybové

schopnosti souvisejici s ttmatem diplomoveé préace.

RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

Vymezeni pojmu rychlosti jako pohyboveé schaginneni vZzdy jednotné. Negjstji
se rychlost a s ni spojené kratké hladkéyb kterymi se zabyvam v této diplomoveé
praci, pati do skupiny cyklickychdlesnych cwteni. Cilem sprintera je tedy absolvovat
zavodni trd v co nejkratSintase, obvykle do 20 s a individuélno nejvysSi rychlosti
(Millerova, 2001).

BéZec na této trati vykonava pohyby, nebo pohyb&wéosti bez vijSiho odporu

nebo jen s malym odporem, konané s maximalnim nasii intenzitou. Rychlé
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pohybovécinnosti s ¥tSim odporem se jiZ povaZuji za projev vybusné. ditky
uplatiujici se hlava pfi chemickych pochodech ve svalech jsou kyselina
adenosintrifosforgnd (ATP), kyselina kreatinfosfamed (CP) a glykogen (Choutka,
Dovalil, 1991).

Pojmo¥ se tedy uziva vSeobecny pojem ,rychlost, ale dadai zkuSenosti a
vysledky rady studii naznalji, Ze pro praktické pegeby je teba gijmout koncepci
jednotlivych rychlostnich schopnosti a jako relatimezavisle rozliSovat rychlost:

a) reakni — spojenou se zahajenim pohybu
b) akéni (acyklickou) — tj. co nejvysSi rychlost jednefich pohyli
c) frekvereni (cyklickou) — danou vysokou frekvenci opakujicée stejnych pohyb

Dale sem pé#t schopnost zrychleni a maximalni rychlost. Retldtinezavislost
znamena, Ze jedinec s vysokou Urovni jedné ryahlosthopnosti nemusi mit
automaticky vysokou Urowveostatnich rychlostnich schopnosti (Dovalil, 2002).

Rychlost je ze vSech lidskych dovednosti&igjta nejobtiz&si na jeji zlepSovani,
kdyZ ji porovname s jinymi faktory jako je sila gtwalost (Saraslanidis, 2000).

Rozvoj rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou danyeg@gevSim genetickou podngimosti. Podil
dedi¢nosti ¢ini 70 — 80 %. Vzhledem k tomu, Ze jsou motoric&dnotky ve svalech
zapojovany dainnosti podle jejiho charakteru, je pro sprinteygvamné, maji-li $tsi
pocet rychlych vidken ve svalech, nebta jsou vice vyuZivanaiipkratkodobém
rychlostnim zatizeni. U&sSiny populace je podil rychlych a pomalych viakgiblizné
1:1 (Millerova, 2001).

Pro rozvoj rychlosti je idezitym ukazatelem &k, ve kterém z&name s cilenym
véku, kdy se ve 12 — 13 letech formuje nervovy zaklahlostnich projef. Ve wku
10 — 14 nastava obvyklestdi pirozeny girastek rychlostnich a rychlostrsilovych
schopnosti. Po 14. a 15. rodérgzena schopnost zvySovahsété rychlosti, pedevsim
frekvence pohyb, klesd a fristek, nap rychlosti lokomoce, Ize objasnit rozvojem
silovych schopnosti, zlepSenim techniky a zvySenamaerobnich moznosti.
Pristoupime- i tedy k rozvoji rychlostnich schopriost vhodném &ku (10 — 14 let) a
volime — |li potebné podéty k tomuto rozvoji, je mozné &ité usgchy aekavat

(Choutka, Dovalil, 1991). #les rekteré vyjimky se soudi, Ze maxima rychlostnich
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schopnosti se dosahuje v 18 — 21 letech (DovahQ22 Pokud jde vSak o¢kové
piedpoklady pro dosazeni vrcholové vykonnosti, neakmd u sprinterskych disciplin
stanovit gesnou hranici. f&sto se ¥kové pameéry vrcholovych sprintgr pohybuji

v rozmezi 22 — 26 let. Ani poZ@i vk vSak neznamend, Ze owlwani rychlostnich
schopnosti nema ngd na Usgch. | zde pinasi systematické zgtovani jisty efekt
(Millerova, Hlina, 2002).

ZvySovani rychlostnich schopnosti ipak nejobtizgjSim tréninkovym Gkalm.

VyZzaduje dostatsou trgglivost, nebd znmena stavu rychlostnich schopnosti je
dlouhodobou zalezitosti a vyZzaduje téZ znalost pndky) metod, cwieni, princif atd.,

které vedou k rozvoji rychlosti a jejich dodrzovarpraktickécinnosti.

V tréninku dti a mladeze, se uptatji predevsim tyto pozadavky:
- v paiatcich rozvijeni rychlosti davameéeonost mé# slozitym cviéenim, aby mohla
byt prova@na maximalni intenzitou
- pii cvicenich zamtenych na rozvoj rychlosti jefdba ¥novat velkou pozornost
spravnému provedeni techniky
- maximalni @innosti v rozvoji rychlosti napomaha motiv sé&tivosti (Choutka,
Dovalil, 1991, s. 72).

Metody rozvoje rychlosti

BZecka rychlost se rozvijiimou nebo nefmou metodou.
Nepima metody byva uplabvana zejména v tréninkuétl a mladeze i rozbijeni
~rychlostni bariéry*.

Metoda pimého rozvoje rychlosti — tj. uplavani specialnich tréninkovych
prostedki, jejichz pohybova struktura se blizi feiinym pohybovym dovednostem

nebo s nimi splyva (Millerova, 1994).
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Rozvoj reakni rychlosti

Metoda opakovanico nejrychlejSi reakce naditly signal (akusticky, opticky, taktilni).
Doporutuje se dtidat druhy a velikosti poditi, nag. sprinter provadi opakovarstart

z bloki na akusticky signal.

Analyticka metodarozctleni pohybové&innosti na didi ¢asti a nacvik rychlostigthto
jednotlivych¢asti, nap. startovni pohyb pazi ve stoji na ndist

Senzorickd metodatato metoda je zaloZzena na vnimani rozliSovann sstkundy
(trenér oznamuje dosazerdas reakce — ip stejném uUkolu odhaduje dosaZets
sportovce a dochazi k porovnani s gggnym casem — pedem se stanovi pozadovana
doba reakce a sportovec se snazi o dosaZehiotzadavanych hodnot) (Dovalil,
2002).

Rozvoj akni rychlosti pohybu (acyklicka rychlost)

Pro rozvoj aéni rychlosti vyuZzivame metody rozvoje silovych sghosti a to
piedevsim:
Metodu rychlostni,tj. sttedni velikost odporu (30 — 60 % maxima), vysoka az
maximalni rychlost pohybu — rozvoj rychlé sily. obvieni je 2 — 15 sekund, tomu
podle povahy cwieni odpovida p&et opakovani. Rychlostéhem cvéeni by nensla
klesnout pod 50 % maxima rychlosti téhoz pohybu begoru. Napiklad sem pat:
podep s vyskokem,iemiseni ¢inky na prsa apod. (Dovalil, 2002).
Metodu plyometrickoutj. tonizace svalu f@dchazi vlastnimu aktivnimu pohybu
(Dovalil, 2002). Ri plyometrickém cwieni se vyuziva gravitai sily k tomu aby se
akumulovala energie ve svalu. Této energie je papiostedre vyuZito v op&ném
sméru — takze firozené elastické vlastnosti svalu vyprodukuji kicieou energii.
Cvi¢eni se provadi ve vysoké rychlosti,¢pb opakovani je 5 — 10. Existuje velké
mnozstvi variaci cvik, nag. opakované seskoky a vyskoky na bednu apod. Bchif
1997)
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Rozvoj frekvewdni rychlosti pohybu (cyklicka rychlost)

Jde o rozvoj akcelerace, frekvence a rozsahyl.
Metoda syntetickgpohyb provadime vcelku.
Metoda analytickarozvijime jednotlivé slozky zvIéS nag. starty z iznych poloh —
akcelerace, atleticka abeceda — frekvence a rqustaybu.
Metoda zaloZena na zlédni podminekitato metoda sgidva ve zlekeni vrgjSich
podminek a vyuziva sil urychlujicich pohyb. Timdesahuje nadmaximalni rychlosti.
Metoda kontrastu zéke: jedna se o bezprdetini stidani téhoz cwieni s odporem a
bez odporu (ztizeng zleltené podminky), oboji se snahou o co nejrychle@vguteni.
Vyuziva se zde jistého kontrastu mezi pohybem ®wEp a pohybem s naslednym
odlertenim.Rizeni pohybu bez odporu tak vyuziva stop v CNS \p@eném usili
piekonavani fedchoziho odporu a umidie vyvinuti velmi vysoké rychlosti, nap
nizky start se z&ovymi manzetami na pazich.
Metoda senzorické aktivizacéato metoda sgiva ve vyuziti vodiu (zvukovych,

swtelnych, lidskych), které aktivizuji sportovce kchfejSi lokomoci (Dovalil, 2002).

Rychlostni zatizeni

Nasledujici text byterpan z Dovalila, 2002.
- Intenzita cvteni

Rychlostni zatizeni charakterizuje kratkodobd@ximalni intenzita pohyboveé
¢innosti. Ri tom musi byt pislusny pohyb provaeh kontrolovag, v op&ném gipad
se efekt cueni snizuje. Vysokeé intenzity se dosahuje nasazeggokeho volniho usili
ve shaze o co nejvySsi rychlost pohybu nebo jelelafaci. Cilem je provést pohyb co
nejrychleji, rychleji nez tlv, piekonat sam sebe. To vyZaduje objektivni kontrolu a
prabéznou informaci o dosazené rychlosti.

Mobilizovat maximalni Usili v podminkach traku je pochopitelé t€2Si nez
v situaci zadvodu provazeného amomi zmenami. Velkou roli zde hraje otazka
skut&né maximalni koncentrace a motivace. Proto se viikénpouZziva nefizrgjSich
forem souwtZeni. Opakovana vysoka intenzita ¢eni gedstavuje znmé naroky na
pohybovy systém. Pohybovinost se skdy maze blizit hranici pevnosti Slach, sual

a vai. Je proto na mistvzdy ukita opatrnost.
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- Doba trvani cvieni

Délku cvéeni, resp. dobu jeho trvani, nelze zcetasg a jednozn&né vymezit.
Obecré ieceno je uéena dobou, po niz je mozné maximalni rychlostisipsné
¢innosti vyvijet a udrzet. Doba trvani rychlostnitedizeni mize byt nejvice 20 s. Poté
nastupuje Unava, ktera vyvolava pokles rychlostizatizeni dostava rychlostn
vytrvalostni charakter.
- Interval odpdinku

Intervaly odp&inku mezi cvéenimi jsou pro stimulaci rychlosti ténstejré dilezité
jako vlastni cuieni. Jejich délka totiz twje podminky pro dalSi opakovani &smi
(opétovné vyvinuti maximalni rychlosti pohybu). Je ratvolit délku intervalu
odpainku tak, aby bylo zajiho potebné zotaveni organismu a &asi€ vzruSivost
nervosvalového systemutifis nepoklesla. RliS kratké intervaly vedou brzy k ungve
— li interval @ilis dlouhy, potebna vzrusSivost nervosvalového sytému klesa. Ofntima
intervaly odp@inku pii rychlostnich cwienich by podle individuélnich zvldStnostélgn
byt asi 2 — 5 minut.
- Patet opakovani

Pa&et opakovani zavisi na arovni trénovanosti spodov¢hodné je postugn
zvySovat objem rychlostniho zatiZzeni v tréninkoeénotce. M4 — li totiz cweni
zanechat v organismu trvalejsi a hlubSi stopy, jeba ho mnohokréat
opakovat.Opakovani aseni ma na ziny rychlosti vliv jen tehdy, pokud se rychlost
provadni cviéeni nesnizuje. Jestlize uz nelzecewii provadt vysokou rychlosti, &
by to byt signal k ukoteni rychlostniho tréninku. To ovSeniedpoklada dslednou
prib&znou kontrolu dosahované rychlostiibhé je cvéeni opakované v jedné sérii 3 —
5x, po sérii se dopotuje interval odpdinku porekud prodlouzit (na 5 az 7 minut).
Celkovy p@et opakovani ve jedné tréninkoveé jednotce by &dayt vysSi nez 15 — 20,
tzn. 3 az 5 sérii.PvySSim pétu opakovani uz nelze dodrzet fedtnou rychlost, efekt
zatiZeni neni potom rychlostni, ale rychl@stgtrvalostni.
- Zpusob odpoinku

Mezi cvieni je vhodné zazovat aktivni odpfinek (spiSe nez pasivni odfsoek
vileze, vsed). Prestavky by mily byt vyplreény lehkym, nenanym pohybem nizké
intenzity (chizi, volnym pohybem, vyklusdvanim atd.). Aktivni odimek griznive
ovliviiuje rychlost probihajicich zotavnych protea sowdasré udrZuje drazdivost

nervového systému na dostai&vysoké urovni.
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Podpurna role dalSich pohybovych schopnosti

Rozvijime — li rychlostni schopnosti (lokompanusime kroré urcitého objemu
rychlostniho zatizeni zabezjitetaké vhodné posileni svalovych skupin zapojengch
pohybu, zlepSovat svalovou pruznost a pohyblivkegrdinaci a ziskavat rychlostni

e

vytrvalost. ZvySenda urowetéchto schopnosti se pozitiodrazi v rychlosti lokomoce.

Posilovani

Posilovani sedkdy nespravé zuzuje na rozvoj absolutni sily, tj. na velikoghlsvé
tenze bez ohledu na rychlost jejiho vyvijeni. Vtonipads by mélo jit o rozvoj
vybusné sily. Silova cveni maji patebny efekt pouze tehdy, provadime — li rozvoj
silovych schopnosti wth pohybech, v nichz chceme dosahnout vysoké rgthlo
Dulezité je proto vybirat v ramci posilovani ¢eni s takovym v&Sim odporem, ktery
nebude podstatn naruSovat strukturu ffslusného pohybu. Vhodné je pouzit
doplikového vigjSiho odporu fi rychlostnim zatiZzeni, nap
- cviéeni se z&Zovym pasem, vestou
- tazenim utitého kemene
- béhem nebo jizdou do svahu atd.
Pohyblivost

Pro rozvoj rychlosti lokomoce ma jisty vyznamiity stuper pohyblivosti a svalové
pruznosti, hlavé v oblasti k¢le a ramen. Tim spiSe, Ze nhamii dlouhodobém
posilovani se zkracuji svaly a to je pro rozvajhipsti negativni (zadni strana stehna).
Dosazeni pdebné pohyblivosti neni zpravidtasow prilis nara&né, podstatné vsak je
vénovat se jejimu ovliirovani a udrzovani systematicky a pravideln
Rychlostni vytrvalost

Rychlostni vytrvalost se rozvijifiprychlostnim zatZovani kracenim interval
odpainku, eventualé urcitym prodlouzenim délky trvani aténi a z¥tSenim poétu
opakovani. Tuto modifikaci je nutnofaaovat v tréninkové jednotce az po rychlostnim
tréninku.
Koordinace (obratnost)

Cim sloZigjsi je rychlost lokomoce, tim&t&i podgirny vyznam ma dosaZené Urdve
obratnosti. Podle ptgb musi vdchto gipadech rozvoj rychlosti lokomoce provazet

rozvoj obratnostnich schopnosti (Millerova, 2001).
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Hodnoceni stavu trénovanosti rychlostnich schopnast

.Kontrolni ¢innost je neodditelnou sowasti planovani. Ma funkci Zmé vazby, .
podava informace o kvantitativnim a kvalitativniningmi planu a jehocinnosti®
(Choutka, Dovalil, 1991).

Vlivem systematického a di@b vedeného tréninku se postédpevySuje Urova
trénovanosti. Jeji pgbézné hodnoceni je dalezitym pedpokladem zefektivimi
tréninkového procesu. Zakladnim ukazatelem stadnotranosti a jeho zn je vykon
v prislusné atletické disciplén(Jureka, 1979).

Zadny vykon v3ak nebudé gebelepsim vedeni tréninku ten nejlepsi a takitkva
jak ma byt, pokud sportovec budedrpakymikoliv zdravotnim problémem. Zde je ona
propojenost sportu a zdravi. Sama ze svych zkuferiog Ze pokuddo neni fit, €2ko
se podavaji dobré vykony, které jsou jinak obvyRlady mizeme zminit ¥tu, kterou
slychavame jiz od utlych let: ,ve zdravéshet zdravy duch®.

Zawrem lze vSe shrnout: ,bez zdravi nepodame kvalgkon jaky chceme a naopak
kdyZz budeme alespiaekre&né provozovat jakykoliv sport, nas zdravotni stavigge
rapidré zlepSit. Onen dobry vliv sportu na zdravi je jilnimén v predchozich
kapitolach.

Dale uvadim jen stén¢ zakladni typy hodnoceni stavu rychlostnich schepino
- M¢teni rychlostnich f@dpoklad — testuje se fiedevsim frekvetni rychlost — poet
pohybovych cyki obvykle za 5-10 s.

- M¢teni speciélni rychlosti — re&ki rychlost testujeme &enim latentni doby na
akusticky podat (vystel) z polohy nizkého startu. Pro testovani lokomiaychlosti se
pouZziva néienicasu a rychlosti.

V atletické praxi s€asto tyto testy spojuji v jedno &ieni: testovany é&i 60 m
Z nizkého startu, #ii se reakni rychlost, mezias na 30 m a vysledn$as na 60 m.
(Millerova, 1994,s. 47). Dle RubasSe (1996) se kettale rychlostnich schopnosti
pouZzivaji testy obdobné. SportoveZb50 m z vysokého startu, poté 20 — 30 m letmo,
zarazen je téZlunkovy kEh a v za¥ru je neiena rychlost jednotlivych pohiyita reakce
(Rubds, 1996, s. 45).

Redpokladem pravdivé Zmé informace a nasledroptimalni korekce tréninku je

petliva a presna evidence tréninkov@nosti (Millerova, 1994, s. 73).
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Metodicka stranka rozvoje rychlosti

Ma-li specialni tréninkovy prastdek splnit rychlostni kritéria z hlediska metodick
sportovniho, je fedevSim pdtba:
- provadn vSe technicky spragn
- musi byt zaji&n predpoklad pro rychly pohyb ve specifické silgisfuSnych
svalovych skupin ) zachovani jejich vysokeé elasticity ati pzajiS€ni kloubni
pohyblivosti potebné pro fislusnou disciplinu
- provedeni musi mit velkou intenzitu a dynamiku
- uplatiovat vysoké volni usili jako nutnygdpoklad reprodukce rychlosti v zavod
- v8e provadime v optimalnich subjektivnich i otijgkich podminkéch
- pouzivame urrny paiet opakovani
(Vacula, Dostal, Vomika, 1983).

3.4.4.2 Technick&/ifprava

Technika je obe¢nicelny zpisobieSeni pohybového ukolu v souladu s moznostmi
sportovce, biomechanickymi zakonitostmi a platnyravidly. Technick& fiprava je
proces zamrreny na osvojovani a zdokonalovani sportovnich doesi. Obecnym
zékladem technickéfripravy je motorické &€eni. Jejim prosédnictvim se projevuje
vykonnostni kapacita sportovce a vyjae urover jeho vykonnosti. Vykonnostni
kapacitu je nutné neustale rozvijet v celém komplegohybovych a duSevnich
schopnosti, v plném souladu s osvojovanim a zdd&eéaim techniky. V technice se
dale projevuji i vSechny individualni vlastnostiogjovce, jako je somatotyp, nervovy
typ, osobnost aj. a vytigji prislusnou individualni variantu neboli styl. Sjglicelné a
ekonomické provedeni technikytizpiasobené zvlastnostem jedince (Choutka, Dovalil,
2001).

V praxi sprinter absolvujefipbéhu na 100 mit technickécéasti (startovni poloha
.pozor”, Slapavy Bh, Svihovy kh), které maji na vykon vyznamny vliv.

Fed startem musi zaujmout optimalni startovni polehypozor“. Ri startovnim
vybéhu musi zvladnout Slapavy igob Ehu a optimaly sladit zvySovani frekvence
kroki a postupné prodluzovani kroku. Zbyvajicit't@bsolvuje Svihovym Zisobem
béhu, pi kterém ma pohybova struktura&hu cyklicky charakter a je téth stabilni
délkou i frekvenci krok (Millerova, Hlina, 2002).
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3.4.4.3 Takticka fiprava

Taktika je zjisob vedeni boje jednotlivce, skupin nebo druzsighoZz cilem je
optimalni vysledek nebo ¥istvi ve sportovni sogiti. Takticka piprava je
neoddlitelnou sowasti sportovniho tréninku. Je to proces &&my na osvojovani
védomosti a taktickych dovednosti a na rozvoj schepinckteré jsou v daném
sportovnim odstvi predpokladem us@ného jednani sportovce nebo druzstva v boji
se soupi (Choutka, Dovalil, 2001).

Zavodnici by tak #i napr. zvladnout izné zavodni situace. Taktickéigrava na
zavod zaina jiz rozcvéenim ged zavodem. DAal&eSi jak optimala absolvovat sod¥
Vv pripac, Ze m4 ¥tSi paiet kol (rozkEh, mezilkgh, finale).

Zavodnik by rmd byt pripraven na #které komplikace: ndp posun casovéeho

programu, nefpznivé potrnostni podminky, nezéeny start (Millerova, Hlina, 2002).

U taktiky se rozlisujiii faze jednani:
1. vnimani a analyza s@uni situace
2. myslenkové&eSeni taktickych ukél— vyker optimalnihoreSeni
3. pohybové&eSeni sowni situace
VSechny ti faze na sebe navazuji, mohou se taktéz vzajephekryvat a dokonce
probihat sou&?n¢ (Choutka, Dovalil, 1991).

3.4.4.4 Psychologické&/fprava

Sprintersky vykon vyZzaduje vysokou odolnost pgychickou z&?z, soustedni,
bojovnost a utity stupei agresivity (Vacula, 1983).

Na vykonech, které sportovci demonstruji vi&bigh, se podili vZdy&Si ¢i mensi
pocet psychickych faktdr Maximalni vykon v kterékoliv sportovni discipéinje
podmirén fadou specifickych psychickychigrpoklad.

Krome toho je znamo, Ze psychické stavy a procesy moilygnamm ovliviiovat
prabéh sportovnich vykoin v soutzich i jejich vysledek. Jsou to vlivy emoci, které
mohou v kladném i zaporném smyslu ovlivnitilpth | dolie osvojenych a upe¥nych
sportovnich dovednosti. Emoce jsou vyvolanyimagjSimi vlivy z vrgjSiho prostedi.

ZkuSenosti také ukazuji, Ze silné a vyrovnané ossibrsportové se v souiznich
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podminkach prosazuji lépe nez sportovci, jejichbbosstni zaklad je nevyrazny,
nevyhragny, tedy labilni.

Pozadavky jednotlivych typsportovnich vykot na psychiku jsou velmiaznorodé
a specifické. Proto je nutné rozvijet specifickggbscké vlastnosti a schopnosti, vazané
ke sportovni technice, a specifické projevy pohylbvschopnosti.

Psychologicka ifprava je proces cilédomého ovliviovani a sebevychovy
sportovce a sportovniho druzstva, kterym se rokwimplex osobnostnich vlastnosti,
psychickych stay a proces, zvlast pak volnich a moralnich vlastnosti, které se
souhrni vytvéreji uceleny stav optimalni psychicképravenosti.

Okruhy psychologické Fipravy:

- Rozvoj moralnich a volnich vlastnosti
- Regulace emimich proces
- Rozvoj racionéalnich zaklédpsychiky sportovce

Z hlediska ¢asového se psychologickatigrava c¢leni na dlouhodobou a
kratkodobou. Dlouhodoba probihaupézré a je jednou ze stranek tréninkového
procesu. Od trenéra vyzZaduje dostate Siroké wdomosti z oblasti psychologie,
dostaténé zkuSenosti aipdevsim schopnost navazovat se sportovci hlubsrmafni
komunikaci (Choutka, Dovalil, 1991).

Psychologicka piprava kratkodoba, zavodni madty¥i faze:

1. Fredsoutzni - (znalost progedi, strava, spanekiiprava materialu, rozc#eni)

2. Sou¢zni — (koncentrace, sledovaniipéhu zavodu, pitny rezim)

3. Posoutzni — (hodnoceni, kontrola fyzického a psychickétavu, relaxace)

4. Mezisowtzni — (nacvik a stalé zkvatibvani taktické vybavenosti sportovce, obecné
taktické dovednostifislusného sportu, modelové situace zvolené speacd) (Rubas,
1996, s. 78).

V rdmci tréninkového procesu je dilezité plnit vychovné ukoly:

- formovani zZivotniho nazoru sportovce

- upewhovani rys charakteru v duchu sportovni moralky

- rozvoj socialnich vztahv ramci sportovniho kolektivu

- formovani osobnosti s ohledem na poZzadavky daspbdovniho odstvi

Je samdejmé, Ze realizace sportovnich Ukohusi byt pizpisobena podminkdm
tréninku v konkrétnim sportovnim ogtvi, resp. disciplit, a to co se e obsahu, tak i
prostedki, forem a metodNejtésrgjSi vztahy mezi jednotlivymi slozkami nabyvaji

v nekterych sportovnich odtvich takové kvality, Ze spolu navzajem splyvaja 3e

41



tyka predevsim technické a taktickéiravy, kterd se #mi v technicko — taktickou se
specifickymi disledky v obsahu, formach, prieticich i metodach.

Postaveni jednotlivych sloZzek neni ve striktisportovniho tréninkutenych
sportovnich odétvi stejné. Charakter usfamani slozek je den gevaznym zarienim

daného sportu na tii onu oblast schopnosti a dovednosti (Choutka, Dp¥891).
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3.5 Regenekai postupy a procedury ve sportu

V mé praci jsem zvolilageni regenerace dle Jansy a Dovalila (2007); kitel¢li
na t velké podcelky, masaze, saunu a vodni regeénénarocedury. Je to velice
Siroké a@leni, neb@ moznosti regenetaich procedur je mnohem vice, ale to by bylo
pro mou préci, ktera se zabyva regeneraci jen @krainnoho.

Regeneraci je féba povazovat za integralni €déat tréninku sportovce.
Regeneréni postupy je moznéétit z riznych hledisek, ndp na postupyi formy
pasivni (spanek, odpmek, masaz, vivka ¢i elektrostimulace) aktivni (vyplavani,
jogging, protazeni anebo prochazka). Pokud jdeosfiedky regenerace, obvykle se
tyto rozckluji do fti skupin: pedagogické (jsou plre v kompetenci trenéra),
psychologické a biologickévyziva a pitny rezim, vitaminy, fyzikalni a baldegické
prostedky, pohyb) (Jansa, Dovalil, 2007).

Funkce regenefai faze v procesu sportovniho tréninku &dpa ve formovani
Zadouci adaptace organismu ke sportovnim vigordednim z Ukdl regeneréni faze
je dosahnout rychle stavu, kdy je organismus optitnschopen noveho specifického
zatizeni. Poskytujeme-li vSak organismu vSechnbdy beze zbytku, zvykne si na to,
piestane sdm p@atné vyvijet snahu pro zvladani Unavy vlastnimi pregky a silami.
Nebude pdténé reagovat na impulsy kvlastni adaptaci vyvolanénitrkovym
zatizenim mobilizaci také svych rezerv a adaptagytkareni €chto rezerv. Proto
dalSim Ukolem regenefai faze je it organismus umt zvladnout Unavu take
vlastnimi vnitnimi prostedky a silami, urt k tomu mobilizovat vlastni rezervy.
Toho vSak nelze dosdhnout pasivni cestou a protehgeiné, skdy zcela nutné
uvédomit si, Ze mit vSechny podminky k tréninku nezeaén mit vSechno pohodli
k tréninku. To plati také ve smu k regeneréni fazi tréninkového procesu (Mikoska,
2006).
regenerénich opateni a postup uplatiujicich se v oblasti sportu (Jansa, Dovalil,
2007).
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3.5.1 Masaze

e

mechanického §sobeni na lidskéglo (rukama nebo masaznimtigtroji). Cilem je
piiznivé ovlivreni mistnich i celkovych stéy obtizi a zmin, které byly vyvolany
nemoci, zraénim ¢i ndmahou, pofipact predchazeni vzniku chorob. Maséaispiva
také k podpte fyziologickych pochoil v organismu, k posileni zdravi i ke zvySovani
celkové odolnosti. Masaz Ize ragitl na nekolik druhad, a to z tiznych hledisek.

Masaz, ktera se provadi rukama, ¢mjeme jakomasaz manualni (r&ni) a
fadime k ni nasledujici druhy: klasicka masaz, xeflenasaz, masaz viitich orgaa,
sportovni masaz, kosmeticka masaz a masaz lymdatick

Vyuziti masaze ve sportu je zakotveno na peikboznatki o pocitech ostzeni
nebo mistnim zotaveni unavenych svalovych skupimasgednym zlepSenim az
uvolrénim pohyli. Sportovni maséz je v zasashodna s technikou klasické maséaze,
je vSak pro ni charakteristické, Ze se vyuziva wawgch jeding (Jansa, Dovalil,
2007).

Vzhledem k cilm této masaze rozeznavame 5 drgportovni masaze:

- tréninkova i pripravha masaz: provadi se pravidelpo celou dobu ipravy
sportovce. Slouzi ke zlepSeni celkovéhdedného stavu a zdékladnich funkci
jednotlivych systén acasti €la zatizenych sportovidinnosti,

- pohotovostni masaz: provadi gert pired sportovnim vykonem. Provdise pouze
leh¢i maséazni vykony a doba masaze je kratka,

- masaz u sportovnich vykénprovadi se v festavkach mezi vykony a jejim hlavnim
cilem je odstragni Unavy,

- kondiEni maséaz: provadi se viikhu zavodu a ma tonizai charakter,

- masaz sportowakosmeticka: provadi se uékterych disciplin s cilem ovlivnit
celkovy vzhled.

Masazni hmaty: zahrnujeme sefent, vytirani, roztirani, léeni, tepani a cléni,

DalSi druhy maséazi: krafnmanualg provadné masaze lze pro masaz vyuZzivat téz
specialni poricky jako jsou @izné vibr&ni piistroje, masaze proudem vodlymasaz

vakuova, vakuo¥ pretlakova, petlakova (Capko, 1998).
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3.5.2 Sauna

Sauna fedstavuje koupel v horkém vzduchu (60-95°@)jeho nizké vihkosti ve
specialg pro tento del vytvorené mistnosti. S@asti procedury saunovani je naskedn
ochlazeni studenou vodou. Tento cyklus &ehkrat opakuje a na zéw se doportuje

zaradit relaxaci v klidu.

3.5.3 Vodni regenetai procedury

Existuje velké mnozZstvi vodnich procedur, které kelmi vyhodr@ vyuZit
k regeneraci v oblasti sportovriinnosti. Risobeni &chto procedur je v podstat
reflexni, to znamena, Ze sfiea v reakci organismu na podré&ad a zavisi na druhu a
sile aplikovanych drazdivych po&hd. Tyto podrty mohou byt tepelné, mechanické
(podvodni maséaz spojena s kaoéanim) nebo i chemické (la&zev mineralni vod
s chemickymic¢i bylinnymi pfisadami). Mohou {sobit na vybrané&asti €la nebo na
celé tlo. Mohou byt aplikovany krat&i delSi dobu nebo i veiétlavém sledu.
Mezi tyto procedury Zazujeme:
- omyvani, obklady a zabaly: jejich cilem je mistimulaini (&inek a otuzovani,
- polevy a dgiky: zde voda negika pod tlakem, ale vyuziva se pouze souvislého
vodniho proudu (Jansa, Dovalil, 2007),
- vodni laz®: jinymi slovy téz hydroterapie, ktera navozuje Wwgici pocit, stimuluje
cirkulaci krve, uvohuje svaly. Mizeme je déle roztit na teplou, horkou, studenou a
sttidavou koupel,
- vifiva laze,

- plavani v bazénu (MikoSka, 2006).
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3.6 Regenerdni cviceni

Protahovani (stegnk)

Dalezitou klasickou sloZzkou regenéréch opaiteni u sportovit a nezbytnou saasti
kazdého sportovniho tréninku je protahovani namgtarsvali, které ma za ukol
zlepSit schopnost suvalk uvolréni, zbavit svaly nafii a snizit bolest. Krogtoho se
zvySuje pohyblivost v kloubech a ustage se pipadna rehabilitaceifislusnych svai
po zrarni.

Protahovani svalje nutné provagt pravidelr, pied i po tréninku. ftom je teba
vyvarovat se prudkych, explozivnich tah mit na peteli, Ze protahovani nesmi vést

k vyvolani bolesti. Bed zahajenim protahovani je zapbi gimérené prokati.

Vyrovnavaci (kompenzai) cviceni

Tato cvieni maji za ukol preventi¥énpasobit proti vzniku vadného drzenilda a
naruSené funii rovnovahy pohybového aparatu, a kompenzovanégativni dopad
dané sportovnéinnosti (jednostrannérgtizeni, zkraceni titych svaf)) na pohybovy
systém sportovce. U kompernich cvieni se zpravidla jedna o jednoduchécebini
tvary. Obect muzeme pouzit klasickéetbni €chto cviteni na 3 skupiny: uvbvaci

(relaxani), protahovaci a posilovaci (Jansa, Dovalil, 3007

3.7 Zotavné faze, odpdinek

V procesu kazdého tréninku hrajiileZitou zotavné faze, které jsou nezbytnym
prostedkem regenerace. Dle Dostala a Jansy jeamnade alesppjedenkrat za rok by
mél mit kazdy sportovec alespgednu vicetydenni regenérd fazi v délce 3-6 tydn
ke svémudlesnému i duSevnimu odgioku a zotaveni. V této fazi bydnzcela upustit
od svého intenzivniho tréninku a kontroly vykonmoat mél se wnovat spiSe
rekre&nimu, odpdinkovému a zajmovému programu.

TézZ v tydennim tréninkovém programu je nezpwlespa jeden regenetai den
z¢asti vyplreny vhodnymi regenetaimi opatenimi ¢i procedurami. Stepntomu je i

v dennim programu sportovce.
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Spanek je zde néjpzergjSim zdrojem celkové regenerace. Je to aktivniogicky
proces odehravajici se za stavu zjevného relativkiildu. Podle stavajicich poznatk
usnadiuje regeneraci bwk, zvlast svahl, Slach a va usnaduje obnovovani
energetickych zasob v svalech i v jatrech a pasiljstabilizuje imunitni systém.Téz
prispiva k zotaveni funkci centralniho nervovéhoé&yst (Bandy, Sanders, 2001).

Nezbytna délka spanku za jeden den je individwaobnasi u dosfeho ¢loveéka 5-9
hodin, coZ je shodna doba, jako ta kterou uvadiweknizeRezabek. U mladistvych a
vétSich dti je to i 10 hodin (Jansa, Dovalil, 2007) .
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4 Prakticka éast

Ukolem v syntetick&asti mé prace je vytw¥eni navrhu tréninkového planu pro
atletku, sprinterku ve 8ku 18 — 20 let. Tréninkovy plan uvedeny v nasledadip
kapitolach vychazi z poznatk ziskanych z nastudované literatury a z osobnich
praktickych zkuSenosti.

Rani tréninkovy cyklus nelze vSak chapat izoloyjabez navaznosti na dosud
absolvovanou sportovntipravu a bez delSiho planovani vicelatipmvy.

Vychodiskem prailereéni tréninkového roku je tzv. sauni kalend& V ro¢nim
cyklu se rozliSuji zpravidla dvaufpocni cykly, které obsahujitfpravné, zavodni a
piechodné obdobi. Tréninkova obdobi jsouitv@a cykly, které se skladaji obvykle
z tydennich mikrocyki.

Zatizeni v jednotlivych tydnech kolisa, Zadygenni cyklus neni pouze opakovanim
predchoziho. Zpravidla se zatiZzeni v prvnitbch tydnech stufuje, ve ¢étvrtém pak
mirn¢ klesé (Millerova, 2001).

V nize uvedeném tréninkovém planu je rozeppanze teti tréninkovy tyden

v kazdém obdobi, ziwodu nejétsSiho zatizeni v tomto tréninkovém tydnu.

Pripravné obdobi | — zimni

a) Etapa vSeobecnéipravy (3 tyden)

Po Rozklusani 1 — 1,5 km, rozeeini 15 min. (dale jen RR),
Kruhovy trénink s 7 stanovisti, mezi jednotlivynkirhy” odpainek 4 min., celkem
3-5x.
1. benchpress 2 x 5, vaha 45 — 50% max.,

sklapov&ky 15 X,

sttidavé vystupy pravou a levou na kkua 10 X,

kliky 2 x 8

odhody medicinbalu v leZe na stojiciho partnera,

opakované vyskoky na laskiu s posilovaci vestou 3 — 5kg, 15 x,

N o gk~ Db

zanozovani naifstroji 15 X,
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Ut RR, zecka abeceda (ABC) 2 x 30 m — liftink, skipinkkapavani, ...

2 x rovinka technicky,

preskoky pes Svihadlo — snozmojitaw, L, P, vzdy 40 s,

10 x odrazy fes 5 pekazek
3 x 50 m skokovy &h,
vyklus 1 km.

St RR, ABC,
2 x rovinka technicky,

3x 300 m intenzita 70 — 75% maxima

ek odpa@inku 2 — 3 min./

mezi sériemi 4 — 5 min.

Vyklus 1 km.
Ct RR, ABC

cvik série x opakovani vaha (% maxima)
fistroj na posilovani prsnigh

P : P P 4X6 65 -75

svall

podep 4x8 65-75

benchpress 4x10 65— 75

zanozovani v leze 4x15 55 - 65

sed - lehy 3x20 -

hyperextenze (posilovani zad
yp (P 3y 15 ]

s ¢inkou)

stretink, vyklus 1 km.

P4 RR, ABC,
2 x 60 m stupovare,
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4x250m intenzita 75 — 80% mex interval odp&nku 2 min./

mezi sérighmin.
preskoky pes Svihadlo — kotnikové odrazy, 4 x 50 s, 10 x 5f@heh pres znaky
(zangieno na technicky spravnou praci nohou a pazi)@xm technicky,

vykluze 1 km.

So souvisly &h v terénu 20 — 25 min. (zvolena je trasa s vhodtgndnem pro &h)

Ne volno, regenerace (bazén, sauna).

b) Etapa specialnitfpravy (3 tyden)

Po RR, ABC,
cvik série x opakovani vaha (v % maxima
sed - vyskok 4Xx6 80 -85
benchpress 4x5 80 -85
zanozovani v leze na stroji 4x10 70 -80
kotnikové poskoky 4x10 70 -80
tricepsové kliky s oporou o

) P ysop 3x10 -

lavicku
prednosy na stroji 3x10 -

3 x 100 m technicky, vyklus 1 km.

Ut RR, ABC,
2 x 60 m stupovarg,
6 - 8 x 20 — 30 m starty z poloh (z lehu, sedapd, s otékou o 180° apod.)
2 — 6 x 20 — 30m dobihani partnera,
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4 x 40 — 60 m rozloZzené Useky po 10 m (8ayana intenzita do maxima),

vyklus 1 km.
St RR, ABC,
_ _ interval odp@inku
intenzita (v % _ .
behy . (mezi @hy/mezi
maxima) L
sériemi)
2x300m 70-80 4 -5 min./ 6 -8 mip.
3x150m 80 -85 3-4min./5-7 min.
2x300m 70 - 80 4 - 5 min.
Vyklus 1 km.

Ct Volno, regenerace, nebo volny ¥b15 — 20 min.

RR, ABC,
cvik série x opakovani vaha (v % maxima
Nadhoz s medicinbalem 4x5 80 - 85
podep — stoj ginkou na

4x4 70-75
ramenou
vystupy na lauiku 4x 10 75-80

3 x 50 m Bh se zatZi (pneumatika),

5 x 10 — ti skok,

3 x 100 m technicky (75 % max., vyklus 1 km.

So RR, ABC,
vybéhy kopai:
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2x50m interval odpinku 3 - 4 min. / mezi sériemi 6 - 8 min.

2x40m interval odponku 3 - 4 min. / mezi sériemi 6 - 8 min.

3x20m interval odpinku 3 - 4 min. / mezi sériemi 6 - 8 min.
Vyklus 1 km.

Ne Volno, nebo aktivni odgignek dle rozmyslu sportovce.

Zimni zavodni obdobi

Po RR, ABC,
cvik série x opakovani vaha (v % maxima
podtepy scinkou ha rameno 4x5 85
benchpress 4x5 85
vypony 4x5 85

6 — 8 x eskok 5-ti pekazek, snozmo,

3 x40 m Bh se z&tzi na rukou,

2 — 3 x 100 m technicky, vyklus 1 km.

Ut RR, ABC,
2 x 60 m stupovarg,

4 -5 x 30 m nizky

start

Interval odp@inku 4 - 5 min. / mezi sériemi 8 - 9 min

3 x 50 m maximal&é

Interval odpdinku 6 - 7 min.

2 x 30 m frekve#né do pasem,
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vyklus 1 km.

St RR, ABC,
2 x 100 m technicky,
3x 150 m intenzita 92 — 95% interval oglpku 8 — 10 min.
vyklus 1 km.

Ct Volno (bazén, péra).
P4 RR, ABC,
3 x 60 m stupovarg,
2 x 30 m nizky start z poloh na akusticky p&drd trenéra (submaximaéiyy

1 — 2 x 60 m technicky.

So Zavod mezi sprintery jednoho druZstva.
(2 x 50 na zvukovy pa#tnl x 100 m max.)

Ne Volno, regenerace (bazén, sauna).

Prechodné obdobi

VSestrannost, dajfkové sporty, aktivni odpinek, regenerace.

Pripravné obdobi Il — jarni

a) Etapa vSeobecnéipravy (3. tyden)

Po RR,
kruhovy trénink, 4 — 5 x 8 stanovjdnezi jednotlivymi ,kruhy* 2 min. odponek,

1. benchpress 10 x, vaha 40 — 50 % max.,
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2. podepy 10 x, vaha 40 — 50 % max.,

3. sed —lehy 15 - 20 x,

4. stiihy — stidavé poskoky levou ¥pd a pravou v zad a naopak 20 x, vaha 35 —
45 % max.,

tricepsoveé kliky s ofrou o laveku 15 x,

zanozovani na stroji 15 x, vaha 35 — 45 % max.,

kliky 2 x 8

8. vystupy na lawiku 3 x 10

N o g

3 x 50 m sviza s meziklusem 50 m,

vyklus, stréink.

Ut RR, ABC,
2 x 100 m technicky,
4 - 5 x 30 m polovysoké starty se&at(saky),
5 x preskoky 5 — ti pekazek,
4 x 20 m vySkeske odpichy,
4 x 20 m schody,
2 x 100 m technicky, vyklus 1 km.

St RR, ABC,
3x3-5x200m (s tréninkovym partnerem),iaten75 % maxima

int. odp®inku 2 min. / mezi sériemi 5 min.

vyklus 1 km.

Ct RR,
cvik série x opakovani vaha (v % maximal
nadhozy s medicinbalem 4x5 70-75
vypady 4x20m 70-75
benchpress 4x5 70-75
zanozovani na stroji 4x10 70-75
vypony 4x10 70-75
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Posilovani Esnich a zadovych sviapomoci leh — séda stroje na posilovani
zadovych svals ¢inkou), opakovani 3 x 15
2 x 60 m stupovarg, vyklus, stréink.

Pa RR, ABC,
2 x 100 m technicky,
2x4x150m intenzita 75 — 80 % maximanteinval odpoinku 2 min. /
mezi sériemi 5 min.

vyklus 1 km.

So Fartlek 20 — 30 min.

Ne Volno, vyplavani a sauna.

b) Etapa specialniifpravy (3 tyden)

Po RR, ABC,

cvik série x opakovani vaha (v % maxima

podep — stoj ginkou na

ramenou 4x5 75— 80
zanozovani na stroji 4x 10 75— 80
benchpress 4x5 75-80
posilovani nohou na stroji 4x8 75— 80

PosilovaniiBnich a zadovych sMak dopomoci partnera, 4 x 15
5 x feskok 5 — ti pekadzek snozmo,
2 x 100 m technicky, vyklus 1 krtresink.
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Ut RR, ABC,
2 x 60 m stipvarg
3 x 40 m polovysoké starty (submani rychlosti),
5 x 30 m nizké starty,

vyklus 1 km, stmk.

St RR, ABC,
2 x 100 m technicky,

formou pyramidy:

60 m, 100 m, Intenzita interval odpoginku
150 m 95 - 98 % maxima 10 - 12 min
150 m, 100 m, Intenzita interval odpoginku
60 m, 95 - 98 % maxima 10 - 12 min

vyklus 1 km, stéank.

Ct Doplikkovy sport, aktivni volno. Dbame na spravné rogeni, fedchazime

tim moznému zré&mi.

Pa RR, ABC,
2 x 60 m stipvare,
2 x 30 m polovysoky start na akustipodret od trenéra (submaximai)
5 x 20 — 30 m nizky start (dbameethniku a co nejrychlejsi reakci sportovce),
2 x 30 mdh se zatzi,
2 x 30 m letmo (intenzita 95 — 981¥axima),
4 x 20 m ABC,
5 x feskok 5 — ti pekadZzek snozmo,
vyklus 1 km, sték.

So RR, ABC,
3 x 200 m (intenzita 92 — 95 % maxjnmterval odpdinku 8 — 10 min., nejlépe
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s tréninkovym partnerem)

vyklus 1km.

Ne Volno, bazén (volné vyplavani).

Letni zavodni obdobi ( 3 tyden)

Po RR, ABC,
cvik série x opakovani vaha (v % maxima)
sed - vyskok 4x4 80 - 85
nadhoz 4x4 80 - 85
zanozovani na stroji 4x10 80 -85
kotnikové poskoky fes
znaky se z&tZi 4x15 80 -85
posilovani bicha a zad 4x8

2 x 80 m submaximéln

2 x 60 stujovareg, vyklus 1 km, str&nk.

Ut RR, ABC,
2 x 60 m stupvare,

3 x 20 m nizky start na techniku,

3 x 90 m rozlozeémo 30 metrech ( rychle — var- rychle),

2 x 30 letmo maximé&ln

1 x 100 m technicky,
vyklus 1 km, sték.

St RR, ABC,
2 x 100 m technicky,
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2 — 3 x 120 m (intenzita 95 — 98 %xima, interval odp@inku 10 — 12 min),
vyklus 1 km.

Ct Volno, sauna.

P4 RR, ABC,
2 x 60 m stupvare,
2 x 30 m polovysoky start (submaxmig
5 x 20 m nizky start z poloh (submearg),
2 x 100 m vodrtechnicky.

So Zavod nebo kontrolni test.

NeVolno, regenerace.

Piechodné obdobi

Léceni zra®ni, regenerace, aktivni odfinek, dophkové sporty.
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Zotaveni a spravna vyZiva sportovce v ramci réniho tréninkového procesu

Souwasti tréninku kazdého sportovce, musi byt sdsjo® zahrnuto zotaveni
S regeneraci a zapominat by se #élertéz na spravnou vyzivu.

Zotaveni v doslovném tgkladu znamena uklidni a vyrovnani vSech funkci
zapojenych daiinnosti na urovi vychoziho stavu. Ve sportu je nutné posuzqgeat
v souvislosti s Unavou, jejimi mechanismy a seZeaiim. Ve sportu nejde jen o samotné
uklidnéni, ale o pechod ke stavu novému, ktery se od vychoziho WBv. cviceni se
neomezuje pouze na samotnou dobu prénadchle pokrauje i po jeho sko¥eni, kdy
dochazi k obnay energetickych zdréj vycerpanych [ ¢innosti a k zesileni
anabolickych dju, zwtSeni syntézy bilkovin. Hlavnitgstavby neprobihaji tedykip
praci, ale ve fazi zotaveni. (Jansa, Dovalil, 2007)

Lze rozliSit tzv. pibéZzné zotaveni, kdmuz dochazi uz ip samotné ¢innosti
(zaji¥uje se obnova ptgbnych zdraj energie), dale bezprdéstni zotaveni po
ukorgeni tréninkuci soutze (doplrni zdrofi energie, odstrami zplodin latkové
pieneny) a déle trvajici zotaveni (dovrSeni Uhrady eegclych ztrat,
superkompenzace, obnovena syntéza bilkovinnychtatju

Fi béZném tréninku je odstiiavani Unavy zajivano normalnim odginkem. Pat
sem hlavi dostatény a hygienicky spanek v rdmci dodrzovani spravméiianu dne.
Doporiiuje se téz podle moznosti vyuzit slaméo nebo ultrafialoveho éni
horského slunce. tRnivé pasobi téz aktivni odpinek doprovazeny dechovym
cvicenim (Choutka, Dovalil, 1991).

Stoupajici naroky na trénink zvi&ste vrcholovém sportu vyZaduji i zémou
obnovu sil, proto je v poslednich letecBhnevana znéna pozornost hledani cest ke
zvySeni dinnosti zotavnych procés Nentla by se zde protoiphlizet ani zakladni
moznost trenérskéhoupobeni: promySlené planovanirigéni zatizeni a zotaveni
spojené s kombinovanim specializovaného a vSegthantréninku (¢tdani naréného
tréninku s mé&anaranym, omezovani monoténnosti a stereotypu atd.).

Vedle zotaveni fikemeftici, Zze i vyzivové faktory hraji velmi tdezitou roli.
V sowasné dob existuji velmi dobe propracované zasady prij@m Zzivin, vitamir,
mineralii a tekutin ghem celoréniho tréninkového procesu. V oblasti sportu ma
nejwtsi vyznam rychlé znovunagni energetickych rezerv — tj. glykogenu v jaterrach
svalovych biikach, a dale pak dostéteé a rychla dehydratace (&a2005).
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5. ZAVER

Hlavnim cilem této prace bylo pomoci odboritérdtury a vhodnych zdrdj
vyhledat a propojit poznatky z oblasti zdravi, $pa zjistit jak moc je lidské zdravi
ovlivnitelné sportem.

Na &chto poznatcich jsem&a vlastni zjem, nelfcsportu jsem se tak&mnovala a
chttla jsem se dozdét jak mi sport pomohki pomiZze v mém zdravi. Nejsou zde
pouzita Zadna steni, ani vyzkumy, ale jen vSeobecné poznatky, znjanuesitky let.

To, Ze sport zlepSuje naSe psychickdeisné zdravi &d¢li jiz naSi davni pedkoveé a
toto v3e je dokézano v mé préci. UZ téim, jak bylo zdravi chapano ve star@mcku
a také vim, Ze je podepsangkalik deklaraci, které zaji$iji naSe vSeobecné zdravi a to
at’ formou zakon, zdravotnictvi, ale i nam vSem znameélesnou vychovou ve Skole.

Zawrem je tedy fakt, Ze sport se dle mé prace podikyn dilem na rozvoji mnoha

slozek zdravi.
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Tabulka¢.1. Dopordena denni davka hlavnich Zivin

Zivina doporuc¢ena denni davka
bilkoviny 65 g
vitamin A 5000 1U
thiamin (B1) 1,5mg
riboflavin (B2) 1,7 mg
niacin (B3) 20 mg
pyridoxin (B6) 2 mg
kyselina listova 0,4 mg
vitamin C 60 mg
vitamin D 400 U
vitamin E 301U
vapnik 1000 mg
Zelezo 8 mg
zinek 5 mg
vitamin K 80
chrom 120
selen 70
mangan 2mg

Zdroj: (Clarkova, 2001, s.15)



Obrazeke. 1: Struktura sportovniho vykonu dle Dovalila (2D0

FAKTORY
SOMATICKE

SPORTOVNI
VYKON

Zdroj: (Dovalil, 2002, s. 16)



Obrazeke. 2: Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti déesy (2007).
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Zdroj: (Jansa, Dovalil, 2007, s. 140)



