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1 Uvod

1.1 Podnét pro vybér daného tématu

Jakozto studentka tfetiho, konciciho ro¢niku, v oboru Télesna vychova
a sport na Pedagogické fakultd v Ceskych Budgjovicich, mam napsat zavéreénou
bakalafskou praci, jako vrcholné dilo toho, co vsechno jsem ziskala za védomosti
anaucila se béhem studia zde. Mohu tyto znalosti uplatnit dal ve své profesi,
kterou nebude nic jiného nez byt prospesny lidem, protoZe neni nic uslechtilejsiho
nez poskytovat sluzby ostatnim lidem, zvlasté ty, co se tykaji té€lesné kultury.

V ramci vSestrannosti, které se vénuji dlouha 1éta, jiz od roku 1995 v Sokole
Pisek, aktera se skladd z gymnastického viceboje, Splhu na tyci, atletiky
a plavani, jsem ziskala fyzickou silu. V8iml si ji i Stanislav Travnicek, ktery mé
ptivedl na moje prvni zavody ve $plhu na zkraceném lané¢ 4,5 metru. Bylo to
v roce 1998 a od té doby jsem se Splhu jako disciplin¢ zacala vénovat vice. V této
dob¢ tato disciplina byla, da se fici, jesté¢ téméf v plenkdch. Mnohé se zménilo
diky lidem, ktefi byli a jsou Splhem nadSeni a rozviji jej. Stale vSak chybéla
znalost systematické, hlavné fyzické ptipravy pro $plh na lan€. Mnozi zavodnici
trénovali (n€kteti jeSté trénuji) nesystematicky a nemohou si kontrolovat vysledky
sveého snazeni.

Téméf na kazdych zavodech, kterych jsem méla moznost se zacastnit, jsem
byla svédkem diskuzi, co kdo pouziva v tréninku, co je dobré do né&j zatadit a jak
vlastné by se mélo trénovat. Proto se postupem casu zacaly shanét rady ohledné
posilovani a pfipravy na Splh od riznych gymnasti jako je Miroslav Zitko
z Katedry gymnastiky FTVS UK Praha, kulturistd a posledni dobou i rychlolezci
na umélych sténach a podobnych odbornikd. V poslednich mésicich se na
systematicky trénink klade daleko vétsi diaraz a ukazuje se jeho dulezitost
predevsim pii zavodech, ve kterych jsou piekonavany neuvétitelné casové limity,
kterych by bez této ptipravy nebylo mozné dosédhnout.

Kazdy zavodnik je vSak bytost jedinecna, s individudlnimi vlastnostmi,
proto kazdému vyhovuje néco jiného a proto si musi najit vlastni i¢innou metodu

pro trénink. I kdyz se znalost systematické pfipravy znacné zlepsila, chtéla bych



touto praci castecn¢ prispét k ptipadnému jejimu dalSimu rozvoji a uvédomit tak
oblast sportovcil, ale i Sirokou vefejnost. Proto jsem se rozhodla ji podpofit a jako
téma mé prace jsem si vybrala navrzeni tréninkové jednotky, ovéfeni jeji
funk¢nosti v praxi a vytvoreni dostate¢ného piehledu o tom, jak na tuto disciplinu
Ize trénovat.

Déle bych rada, kdyby se prostfednictvim této prace Splh déle rozvijel
a pomoci textit a dobovych obrazkl pftiblizil, inspiroval soucasné, ale i budouci
Splhavce abyl motivaci v riznych sportovnich odvétvich, protoze je to

plnohodnotna a naro¢na byvala olympijska disciplina.

1.2 Definice olympijského Splhu

,,Za olympijsky Splh se povazuje $plh na lané
ze sedu na podlaze bez ptirazu nohou do vyse 8 m.
Cilem zavodnika je dosdhnout co nejlepsiho ¢asu*
' N (http://www.svetsplhu.cz/pravidla/). Zakladni
mysSlenkou je srovnavani téchto vykonl navzajem

mezi lezci v riznych zavodech. A pro rozsifeni

v $irSim vékovém poli se zavodi ina zkraceném

lang do vysky 4,5 m.

Obr. ¢. 1 dostupny z
(http://www svetsplhu.cz/historie/)

1.3 Prehled historického vyvoje olympijského Splhu

,Na prvnich novodobych Olympijskych hrach v Athénach roku 1896
potadatelé zaradili do sportovni gymnastiky Splh v jeho mimotfadné naro¢ném
provedeni. Na dobové fotografii (Obr. ¢. 1) je zachycena konstrukce stozaru se
zav€Senym lanem na venkovnim prostranstvi ve vySce 14 metrii a zévodnici
museli Splhat v tzv. ,pfednosu®. Krom¢ dosaZeného casu se tak hodnotilo
I samotné provedeni. Zafazeni Splhu na této olympiadé bylo pravdépodobné
motivovano skutecnosti, ze Athény byly ndmoinim pfistavem a ze v té¢ dob¢ byli

mistni namotnici v lanovi obfich plachetnic “jako doma” “ (Valik, 2001, s. 8).
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,,K zavodu se prihlésilo 15 zavodnikd. Po shlédnuti mohutné konstrukce a vysky
stozaru, postavilo se na start 5 zdvodnikii. Vitézem a jedinym zévodnikem,
kterému se podatilo 14 m vysplhat, byl domaci Nikolas Andriakopoulos s ¢asem
23,4 s (Valik, 2008, s. 10).

,,Splh byl znovu zatazen do programu az na tetich olympijskych hrach v St.
Louis v roce 1904. Na dodrzeni extrémni vysky $plhu z Athén vSak mohla chybét
zavodnicka zékladna namoinikii a predev§im skuteCnost, ze poprvé byl do
sportovni gymnastiky zafazen viceboj a zdvod druzstev. Pro sportovni gymnasty —
natfadovce by byla vyska $plhu a7 do 14 m nepfijatelna. Splhalo se tedy jen do
vyse 25 stop (7,62 m). Vitézem zavodu se stal americky gymnasta George Eyser
s ¢asem 7,0 s.

Na dalSich tfech olympijskych hrach se olympijsky Splh neobjevil.
Dtivodem mohla byt ptedevsim skutec¢nost, ze v této dobé u vétSiny sportl jeste
neexistoval ustaleny vybér a pocet disciplin, ani mezinarodné¢ dlouhodobé platna
pravidla. Vysoké polty ¢lent druzstev gymnastickych tymi také nevytvarely
vhodné podminky pro zatrazeni Splhu jako dalsi discipliny viceboje. I kdyZ $plh
byl mnohdy soucasti tréninku gymnastl, nebyl obecné povazovéan za typickou
disciplinu gymnastiky. Dle opakovanych zmén v délce lana lze soudit, ze ani jeho
pravidlim nebyla vénovana velkd pozornost. Na olympijské hry se Splh vratil
v Pafizi v roce 1924 jako jedna z disciplin gymnastického viceboje, Kazdopadné
m¢él Splh na olympiadé v PafiZi nejkvalitnéj$i obsazeni ze vSech Ctyt olympijskych
her, na kterych byl zafazen. Kvalita byla jak v nejvy$§im poctu zastoupenych
zemi, tak v poCetnim obsazeni® (Valik, 2001, s. 8-9). Délka lana zde byla 8 m.
Vitézem se stal eskoslovensky reprezentant Bedfich Supéik s ¢asem 7,2 vtefiny,
ktery jako prvni Cechoslovak ziskal zlatou olympijskou medaili pro svou vlast
(viz. Obr. ¢. 1 v pfilohach). Druhy skonéil domaci zavodnik Séquin Albert
s Casem 7,4 vtefiny, tieti misto obsadil dalsi Cesky zavodnik Ladislav Vacha
s casem 7,8 vtefiny spolu ze Svycarskym zavodnikem Giittingerem* (Valik, 2008,
s. 11).

,,Naposledy byl $plh zatazen na olympijskych hrach v Los Angeles v roce
1932. Nejsou prukazné dukazy, pro¢ byl do téchto her $plh znovu (a pfitom
naposled) zatazen. Diivodem mohlo byt postupujici upfesiiovani vybéru disciplin
sportovni gymnastiky pro mezinarodni zavody. Délka Splhu zde byla stejné jako

St. Louis 25 stop (7,62 m). Vitézem se stal domaci zavodnik Raymond Bass
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s casem 6,7 vtetiny* (Valik, 2001, s. 9). ,,Nase vyprava byla vyslana jen v malém
po¢tu sedmi reprezentanti a to z financ¢nich sbirek dobrovolniki, protoze se
nedostavalo statnich financi. Ceskoslovensti gymnasté z fad sokol nebyli vyslani
udajné proto, ze soucasn¢ v Praze probihal IX. VSesokolsky slet (Valik, 2008,
s. 11).

,»Z dosavadnich deviti uspotadanych OH byl $plh zatazen do programu jen
Ctyrikrat. Z toho mozno pochopit tehdejsi urcité rozpaky, zda $plh je vhodnou
disciplinou pro gymnasticky viceboj. Z nékterych dobovych ¢lankti mozno
usoudit, ze bylo nalezeno kompromisni feSeni. Na OH 1932 byla do
gymnastického viceboje zafazena prostna muzu (prostnd zen az v r. 1952), ktera
ve viceboji definitivné nahradila $plh*“ (Valik, 2001, s. 9).

Na kazdé z téchto olympiad vsak méla cilova meta odlisnou vysku, takze
zadny z vitéznych pokusti nemize byt stanoven jako olympijsky rekord. Avsak
Casy, kterych tito sportovci dosahovali, jsou tctyhodné.

,,Dale se $plh udrzoval v USA na univerzitach pii gymnastickych soutézich
AAU a NCAA a také Panamerickych hrach. Splhalo se na lané priméru 1,5 palce
(cca 3,8 cm) délky 20 a 25 stop (6,1 a 7,62 m). Zavodnici svtij pokus zacinali
vsedu snatazenyma nohama a obéma rukama na lan€. Na konci lana byla
umisténa ploch4 tamburina, na které byly naneseny saze — po dokonceni pokusu
pak musel zdvodnik ukazat zaspinéné ruce. Cas zavodnika byl méfen nékolika
ruénimi stopkami, jejichz ¢as se uréitym zptisobem zpraméroval.

V roce 1963 byl soutézni $plh na lanech délky 20 a 25 stop v ramci NCAA
I AAU zruSen. Divodem zruSeni vramci gymnastickych soutézi v USA byla
predevsim velka odlisnost $plhu, ve kterém jde pouze o rychlost, od ostatnich
gymnastickych disciplin, kde vice zalezi na samotném technickém provedeni.
K zachovani soutéZzniho Splhu také nepfispél systém neptfesného meéieni Casu,
ktery uréovalo n¢kolik rozhod¢ich s ruénimi stopkami

(http://www.svetsplhu.cz/historie/).

12



2 Prehled poznatku

2.1 Novodobé pojeti olympijského Splhu

.,V roce 1992 ptipravoval Sokol Pribram oslavy 130. vyro¢i zaloZeni mistni
télocvicné jednoty Sokol. Hledal se vyrazny bod programu oslav. Pfi této
ptilezitosti byl uvitdin ndvrh Radka Valika na uspofadani zavodd ve Splhu na
osmimetrovém lan¢. Radko jiz mnoho let shromazd’oval podklady o nasem
prvnim nositeli zlaté olympijské medaile — sokolu Bedfichu Supé&ikovi
a uspotadani téchto zdvodl bylo logickym vylsténim jeho snah. V unoru roku
1993 byl na pocest naseho prvniho olympijského vitéze vyhlasen 0. roc¢nik
Memorialu Bedficha Supéika. Kratce poté se objevil dalsi organizator — Sokol
Prazsky, ktery diky iniciativé Bedficha Lovaka od roku 1996 pravidelné potada
zavod s nazvem Splh schodi§tém* (Valik, 2001, s. 12).

,Na zakladé vyzvy se v zavéru roku 2000 ptihlasilo nékolik jednotlivci,
kteti byli ochotni v misté svého pulsobisté zorganizovat Velkou cenu
vV olympijském Splhu. Ve vétSin€ mist to byli samotni zavodnici, nebo jim
zajmove blizci pratelé. Pro ptehled i pro historii je pfedstavme — HK Varnsdorf,
Sokol Podébrady, Sokol Pisek, SS ED Frydek — Mistek, SSK Palestra Praha, TU
Liberec, obec Troubsko, Sokol Prazsky a TJ Usti nad Labem* (Valik, 2001,
s. 21).

,V roce 2003 se zavody v olympijském S$plhu zacaly pravidelné potadat
také pod zastitou Sokola Sternberk. V soucasné dobé se kona zpravidla 6-8
Velkych cen anékolik dal§ich neoficidlnich zavodt a exhibici. Soutéze
Velkych cen vrcholi od roku 2002 Mistrovstvim Ceské republiky v olympijském
Splhu, na kter¢ se kvalifikuji nejlep$i zavodnici soutézni sezony*

(http://www.svetsplhu.cz/historie/).
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2.2 Strucna pravidla splhu
Pravidla obsahuji osm bodu, ve kterych je pfesné stanoveno v§e pro soutéz.
Tyto kompletni a podrobna pravidla jsou k dispozici
na http://www.svetsplhu.cz/pravidla/.

Pro obecny ptehled je zde popsan pouze vycet jednotlivych bodi, protoze tato
kapitola neni hlavnim tématem.

Pravidlo Cislo 1 obsahuje popis a upiesnéni zavodiste.

Pravidlo ¢islo 2 obsahuje zplisoby méteni cCasu jak elektronickou, tak rucni
casomirou.

Pravidlo ¢islo 3 obsahuje piipravu a zahajeni pokusu zavodnika. Zabyva se
piipravnou a startovni polohou a startovnimi povely.

Pravidlo ¢islo 4 stanovuje prubéh pokusu.

Pravidlo ¢islo 5 stanovuje poruseni pravidel, jako je pfedcasny start a neplatny
pokus.

Pravidlo ¢islo 6 stanovuje Cinovniky potiebné k zavodu, jako jsou rozhod¢i
a technicka ceta.

Pravidlo ¢islo 7 stanovuje soutézni kategorie a situaci ,,postarSeni zavodniki. To

znamena moznost soutézit ve starsi kategorii nez je skute¢ny v€k zadvodnika.

Pravidlo ¢islo 8 obsahuje systém zavodl jako jsou Velké ceny v olympijském
$plhu, Mistrovstvi Ceské republiky v olympijském $plhu a ostatni zavody, které
nespliuji podminky Velké ceny.

Tato pravidla byla stanovena ajsou platna. Kjejich posledni upravé

doslo 12.10. 2010.

2.3 Druhy a rozdéleni svali
Lidské télo je velice slozity makroorganismus, ve kterém se ve zlomku
vtefiny ~ odehravaji ~ stovky  chemickych  amechanickych  procesu.
Z fylogenetického vyvoje je patrné, Ze ¢lovek, jakozto 1 jini Zivocichové, se musel
pohybovat. Hlavnim cilem byla potrava, kterou si pomoci pohybu musel opatfit.

Pohyb je umoznén na zéklad¢ hned n¢kolika soustav. Kosterni, svalovou,

vvvvvv
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vytvareny podnéty, které jsou prevadény piislusnymi analyzatory, a vysledkem je

reakce organismu.

Druhy svalu

Z celkové hmotnosti Cloveéka piipada primérné 40 % svalstvu a vytvari
obrys téla. Pohyb neuvédomély, tedy vuli cilené¢ neovlddany fidi autonomni
(vegetativni) nervstvo a jde o pohyb hladkého (pfevazné utrobniho) svalstva.
Kdezto cilevédomy pohyb je tizen CNS ajde 0 pohyb p#i¢né pruhovaného,
vétSinou kosterniho svalstva. Posledni skupinou je srdecni svalovina, kterd je
fizena autonomni nervovou soustavou a samostatnym srde¢nim systémem

prevodnim.

Déleni svalii

Svaly v nasem téle rozdélujeme podle své funkce na flexory, extenzory,
adduktory a abduktory. Podle sméru svalovych snopcti na dvojhlavy, trojhlavy,
ctythlavy, plochy, dvojbifiSkovy a kruhovity. Dale podle umisténi na téle,
napiiklad Celni, biini nebo zadovy. Podle svalové mechaniky na sv. kontrakci?,
neboli stah svalu ana sv. tonus®, neboli klidové napéti svalu. A neposledns je
délime podle své funkce na antagonisty — Svaly ptlisobici proti sobé Vv kloubnim
spojeni, a na synergisty, které plisobi spolu v jednom sméru. Fazické svaly, které
maji sklon k ochabovani a jiz vySe zminéné posturalni (tonické) svaly se sklonem

ke zkracovani.

2.4 Pohybové schopnosti vSeobecné
Pohybové (motorické) schopnosti jsou v publikaci profesora Mékoty (2005,
s. 11) vystizné definovany jako ,,relativné upevnény, vice ¢i méné generalizovany
predpoklad (dispozice) pro urceni Cinnosti, jednani a vykony. Schopnost nalezi
Kk vlastnostem lidského jedince, k jeho individualnim zdrojim, potencidlnim

kompetencim a vykonovym piedpokladim. Schopnosti se vyviji na zakladé

! Svalova kontrakce je d¢&j, pri kterém se vladkna aktinu a myosinu do sebe zatdhnou, tim se
sv. vlakno a posléze cely sval stahne.

2 Svalovy tonus mé kazdy sval. Ty, které se vice pouZivaji, tzv. svaly antigravitani, maji zvysené
napéti a nazyvame je svaly posturalnimi, tonickymi. Jsou méné znavitelné nez svaly fyzické
S niz§im sv. tonem, které se pii sv. praci rychleji unavi diky vy€erpani svych energetickych zasob.
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vrozenych, vlohami podminénych zvlastnosti v ¢innosti, jsou predpokladem

I vysledkem lidské ¢innosti.*

2.4.1 Rozdéleni pohybovych schopnosti
Déleni pohybovych (motorickych) schopnosti 1ze nejptehlednéji znazornit
v modelu (Obr ¢&. 2), ktery vypracoval profesor Mé&kota ve své publikaci uz v roce
2000. Lze se vném dobie orientovat, protoze stézejni schopnosti jsou tucné

oramovany a ostatni nad a podschopnosti jsou pfidany pro komplexnost.

Obr. ¢. 2 Hierarchické usporadani pohybovych schopnosti (Mékota, 2005, s. 22)

2.4.2 Druhy svalovych kontrakci
Svalovy stah mize probihat dvéma zpusoby. Prvni moznost je, Ze ve svalu
nartista napéti a nedochazi ke zkraceni svalu. Tomu fikame izometricka (staticka)
kontrakce. Druhou moznosti je izotonicka (dynamickd) kontrakce, pii které je
nap¢ti ve svalu stéle stejné a sval se zkrati ve své délce. Pokud kontrahuji flexory,

jedna se o koncentrickou ¢innost. Biemeno je zveddno smérem k télu. Pokud
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kontrahuji extensory, tuto ¢innost nazyvame excentrickou, brzdivou smérem od

téla. Izotonicky pracuji pfevazné svaly na koncetinach a izometricky na trupu.

2.5 Pohybové schopnosti potiebné ke Splhu

2.5.1 Rozvoj svalové sily
Definice silovych schopnosti

Tato sportovni disciplina je velice narocnd hlavné po silové strance.
Svalovou silu proto mizeme definovat podle M¢koty a Novosada (2005), jako
»schopnost pfekonavat odpor vnéjsiho prostfedi pomoci svalového asili.*

Z vyse uvedené historie je vSak patrné, Ze silové vSestranni gymnasté méli
$plh jako dopln€k ke svému tréninku, coz je i ziejmé ze slov, ktera pouzil Bedfich
Supéik poté, co zvitézil v roce 1924 v PaiiZi.

,.Nechapaveé kroutil hlavou a fekl: ,,Clovék die na hrazdg, na bradlech a na
kruzich, pak dobfe zvladne takovou lehkou véc jako je $plh a najednou tolik
slavy. Vzdyt ja to trénoval uz jako kluk, kdyz jsem bosy lezl po
stromech* “(Valik, 2001, s. 12).

Dle téchto slov je zfejmé, Ze vSestranny pohyb byval pro lidi nedilnou
soucasti denniho Zivota a trochu pohybu navic v télocvi¢né z nich udélalo kvalitni
sportovce. Na rozdil od dnes$niho zpisobu lidského Zivota, kdy je zapotiebi se
zamg&fit 1 na vSeobecnou vytrvalost organismu a poté teprve zadit specializovanou

ptipravu ke konkrétni sportovni discipling.

Zasady pro sestavovani posilovaciho programu

Pro kvalitni posileni organismu a daného svalstva se musi vychazet
z anatomie a fyziologie svalové, kosterni, srde¢né cévni, dychaci, hormonalni
anervové soustavy organismu. A z metabolickych pochodl, které se v téle
uskuteciiuji. Proto je nutné dodrzovat doporucené zasady pii sestavovani
posilovaciho programu, aby doslo k pozadovanému vysledku.

Jde o vybér, techniku provadéného cviceni a pocet opakovani cvikt v sérii.
Velikost zatéze se tidi ofekavanym ucinkem. Pocet sérii v programu, coz je

uceleny blok opakovani cvikt, ktery je oddé€len od predchazejiciho i nésledujiciho
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cviku pauzou neboli odpoc¢inkem. Délka pauzy mezi sériemi je nutna pro ¢asteéné
doplnéni energetickych zdroji zpét do svalli. Musi byt dostatecna, ale ne zase moc
dlouha, aby svaly pfili§ nevychladly a nésledujici zatézi se neporanily.

Tyto zasady by méli byt soucasti kazdého posilovaciho programu
a sportovec by si je mél osvojit jako samoziejmost. Protoze jen pifi dodrzovani
téchto zasad dochazi k pozadovanému efektu (zvétSeni objemu svali —
sv. hypertrofii) arozvoji rtznych druhi sily jako je rychla (vybus$na) sila,
maximalni sila a vytrvalostni sila. Rozebrany jsou podrobnéji v nasledujicich
kapitolach ispolu s ostatnimi schopnostmi, potfebnymi pro tuto disciplinu,

koordinaci pohybt a reakéni schopnosti.

2.5.1.1 Rozvoj rychlé (vybusné) sily

Rychla (vybusna) sila je charakteristicka maximalnim zrychlenim pohybu
pii stiednich a nizsich odporech. Princip rozvoje této sily spoc¢iva v prekonavani
lehké az stiedni zatéze (30-60 % opakovaciho maxima = OM) s dirazem na
rychlost pohybu a co nejkratsi ¢as potiebny na odcviceni jedné série. Pti tréninku
vybusné sily se doporucuje provadét 3-6 sérii po 6-8 opakovanich. Kazdé
opakovani musi byt provedeno dynamicky a vybusné (s vysokou az maximalni
rychlosti), s dlirazem na spravné provedeni a rychlost provedeni. Mezi sériemi je
nutné odpocivat do plného zregenerovani cca 3-5 min. Pocet sérii i délka pauz
mezi sériemi je op&t zavislad zejména na velikosti procvicovanych svalovych partii

(Tefelner, 1999).

2.5.1.2 Maximalni sila

Podstatou rozvoje maximdlniho Gsili je cvieni s maximalni zatézi (90-
100 %) co nejvyssim poctem opakovani (1-4). Pfi provadéni cviku je
koncentricka. Pii provadeni této tréninkové metody sval zesili tim, ze se do prace
zapoji vic svalovych vlaken. Tento jev se nazyva nitrosvalova koordinace a neni
doprovazen zvysenim hmotnosti svalu.

Pfi tréninku maximalni sily prostfednictvim nitrosvalové koordinace se pro

jednotlivé svalové partie doporucuje provadét 3-6 sérii po 2-4 opakovanich

18



s maximalni zatézi (lepsi je pak délat 3-4 opakovani s 90 % OM nez 1 opakovani
se 100 % OM). Opakovani v sérii by m¢la byt provadéna co nejrychleji.

Cas oddechu mezi jednotlivymi sériemi je dlouhy — na plné zregenerovani
(3-5 min. nebo i vice). T¢lo se musi plné zregenerovat, aby mohlo v dalsi sérii
vyvinout pravé chténé maximalni Gsili (kratké prestavky neumozni kompletni
energetickou regeneraci svalovych vlaken, takze ¢ast z nich nebude v dalsich
sériich zapojovana a efekt bude mensi). Pii vyrazném poklesu sily az na

prumérnou uroven je piedmétné trénink ukoncit (Tefelner, 1999).

2.5.1.3 Hypertrofie svalii

Timto terminem se rozumi zbytnéni svall tim, Ze se vice prokrvi a jsou
zasobeny vétsim mnozstvim zivin z Krve.

Docilime ji procvicovanim svalii s vysokou zatézi (70-80 % OM) az do
jejich selhani, které nastava pii 8-12 opakovanich. Timto zptusobem tréninku
dojde k zvyseni intenzity metabolickych procest ve svalech v podobé¢ jejich ristu
atim iposileni (zvySeni svalové sily je pfi této metodé¢ az druhotné). Touto
metodou se rozviji rovnéz kratkodoba silova vytrvalost a zvysuji se zasoby CP
I glykogenu. Pocet sérii se podle velikosti procvi¢ovanych svalovych skupiny
zpravidla pohybuje mezi 4-10. Pauzy mezi sériemi jsou vzdy do neuplné
regenerace cca 1-3 min. Rychlost pohybu je nizka az stiedni.

Jelikoz pfi Splhu zavodnik nezveda zavaZzi ale sam sebe, je vzdy nutné
posuzovat relativni silu. Tedy pomér sily a celkové hmotnosti zdvodnika. Z tohoto
divodu je zifejmé, ze volba jednotlivych tréninkovych metod pro rozvoj
maximalni sily musi byt provadéna za ucelem zvySeni sily pifi udrZeni
pomoci zvétSeni prifezu svalovych vldken zvysit zejména jeho silovy potencial.
Metoda maximalniho Gsili a brzdivd metoda pomulze sniZit silovy deficit a tim
i zvySit celkovou relativni silu. Tyto dvé metody je pak nutné Vramci
tréninkovych cykli vhodné stfidat. V pfipadé vyuziti pouze metody svalové
hypertrofie by si zavodnik sice zvySoval svou maximalni silu, ale také sviij silovy
deficit asnim souvisejici relativni silu. Naopak v pfipadé vyuziti pouze
tréninkovych metod maximalniho Gsili by zavodnik za néjaky cas vycerpal sviij

silovy potencial (objem svalti — absolutni sila) a jeho vykonnost by se zastavila.
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Soucasti kazdého silového tréninku by proto mély byt metody svalové hypertrofie

I maximalniho usili (Tefelner, 1999).

2.5.2 Rozvoj reakéni schopnosti

Reakéni schopnost je schopnost zahdjit pohyb, v co nejkratSim case, na
urCité podnéty, jako jsou zvukové (akustické), zrakové (vizudlni), dotykové
(taktilni) nebo rtzné navzajem kombinované. Vice je rozvadi Mékota a Novosad
ve své publikaci (Motorické schopnosti, 2005).

Pro rozvoj reakéni doby se trénuji opakované pohybové reakce na rizné
signaly i situace. Muzeme je trénovat individudlné anebo ve skuping. Signdly
dava bud’ trenér, anebo cvi¢enci navzijem sami sob& v rlznych formach her,
kterych je celd fada a jsou popsany v literaturach.

V mém tématu je tato schopnost dillezitd pro start a zahdjeni Splhu na lané.
Start provadi zavodnik ze sedu, jednou rukou uchopi lano v libovolné vysce (jak
to komu vyhovuje) a druhou rukou stiskne tla¢itko podobné vypinaci svétla. Po
zmacknuti tohoto zafizeni se ozvou tfi ,,pipnuti* trvajici 1 s a S pauzou taktéz 1 s.
Jakmile cvicenec zaslechne tieti pipnuti, zahajuje Splh. Tudiz p#i nacviku se
zamétujeme na akustické signaly v riznych intervalech jdoucich za sebou, rizny
pocet signalii a neposledné i rizné pohybové reakce. To znamena nejen pohyb
koncetiny, potfebné k prvnimu pfitahu na lang, ale i jiné pohyby jinych ¢asti téla.
Doporucuje se i modifikace se zavienyma oc¢ima, kdy se cvicenec vice soustiedi

a reakce je rychlejsi.

2.5.3 Rozvoj koordinace pohybi

Tato schopnost je ve své podstaté¢ soulad pohybii provadénych spravnym
smérem a ve spravné Casové posloupnosti, ktery vede k harmonickému celku
pohybového aktu. Tohoto efektu docilime neustdlym opakovanim pohybu
V pfesném casovém sledu.

Na kazdém pohybu (tedy i pohybech pti $plhu) se podili vzdy nékolik
takovych svalovych skupin v pfesném Gasovém sledu. Cim vice jsou tyto
pohybové aktivity provadény (trénovany), tim dokonalejsi je jejich souhra a tim

vyssi je Ucinek svalové prace. Velka sila jednotlivych svall proto jesté nezarucuje
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celkovou silu jejich majitele. Dulezitym faktorem zde je pravé kvalita souhry
svali a CNS (nervosvalova koordinace) a jednotlivych svali nebo svalovych
skupin mezi sebou (mezisvalova koordinace).

Na svalové kontrakci se nepodileji vSechny nervosvalové jednotky (svalova
vlakna) ¢innych svall. Netrénované osoby jsou schopny i pfi maximalnim usili
zapojit jen 50-60 % svalovych vlaken, trénované az okolo 85 %. Dal$im faktorem
je proto tzv. nitrosvalova koordinace. To je pocet aktivovanych (inervovanych)
motorickych  jednotek  (svalovych  vlaken), rychlost jejich  zapojeni
a synchronizace Vv ¢ase (synchronni piasobeni jednotlivych svalovych vlaken
uvnitt svalu) (Tefelner, 1999).

,,Pii tréninku nitrosvalové koordinace pouzivame zatéz (90-100 % OM).
K selhani svalu dochazi mezi 1-3 opakovanimi, které je nutno provadét velice
pomalu. Sval zesili tim, Ze se do prace zapoji vic svalovych vlaken. Pfi cviceni

vsak nedochazi ke zvySeni hmotnosti svalu® (Tefelner, 1999, s. 9).

2.5.4 Rozvoj vytrvalosti
Vytrvalost organismu neboli kondice (z latinského slova kondicio) je
schopnost provadét opakované pohybovou ¢innost submaximalni, stfedni a mirné
intenzity bez snizeni jeji efektivity a odolavat vznikajici inavé. Intenzita je zavisla
na druhu pohybového tkolu apocétu pii ném zapojenych svalid. Vytrvalost
muzeme rozdélit na vSeobecnou a specidlni, kterd je specifickd pro kazdé

sportovni odveétvi.

2.5.4.1 Viseobecné vytrvalost

,,VSeobecna vytrvalost vypovida o odolnosti organismu jako celku a tvori
zéklad vytrvalostnich schopnosti (dale jen vytrvalost) v jakémkoliv sportu. Pro
kone¢ny vysledek je rozhodujici vykon dychaci a srde¢né-cévni soustavy. Proto je
vhodné uplatinovat cyklické sporty jako je plavani, beh, cyklistika, kde se do
aerobni ¢innosti zapojuji alespon 2/3 svalstva. VSeobecna vytrvalost je zakladnim
stavebnim kamenem kazdého sportu a proto i $plhu, i kdyz jeho vykon ovliviiuje
nepiimo. ZvySovani celkové zdatnosti a odolnosti organismu je nezbytnou

soucasti tréninkového cyklu® (Tefelner, 1999, s. 21).
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2.5.4.2 Specialni vytrvalost

Specidlni vytrvalost navazuje na vSeobecnou a tvofi tak dalsi stavebni
kameny zdatnosti a odolnosti organismu. ,,Vypovida o vytrvalosti jednotlivych
svali. Pro kone¢ny vykon je rozhodujici nejen jak dlouho vydrzi sval pracovat pii
dané intenzité, ale i rychlost jeho zotaveni. Vzhledem k tomu, ze jde o praci svali,
tika se ji také silova vytrvalost. Uplatiiuje se ve sportech, kde se vyuziva méné jak
1/3 svali atedy také ve Splhu. Pro né&j je rozhodujici specidlni vytrvalost
jednotlivych, Splhem nejvice zatézovanych svald, kterymi jsou dvojhlavy sval
pazni (biceps brachii), hluboky sval pazni (brachialis), vietenni sval
(brachioradialis), pronujici sval obly (pronator teres), dlouhy sval dlanovy
(palmaris longus), zevni ohyba¢ zapésti (flexor carpi radialis), vnitini ohybac
zapésti (flexor carpi ulnaris), povrchovy ohyba¢ prstd (flexor digitorum
superficialis), Siroky zaddovy sval (latissimus dorsi), velky prsni sval (pectoralis
major), velky sval obly (teres major), trojhlavy sval pazni — dlouha hlava (triceps
brachii), vnitini sval pazni (coracobrachialis), deltovy sval — pfedni hlava a zadni
hlava (deltoideus anterior a posterior), podlopatkovy sval (subscapularis). Tyto
svaly je potifeba rozvijet, a to tak, ze velikost odporu zpravidla stanovujeme jako
procenta z maximalni hmotnosti bfemene, s nimz jsme schopni provést jedno
opakovani — opakovaci maximum OM). Proto pfi malé az stfedni z4tézi (30-60 %
OM) dojde k selhani svalu kolem 15-20 opakovani a sval se stane vytrvalostné
silngjsim* (http://www.svetsplhu.cz/trenink/fyzicke-aspekty-splhu/).

,Idealni formou pro rozvoj specialni vytrvalosti je kruhovy trénink,
zaméfeny na komplexni procviceni vSech potfebnych svalovych partii. Kruh je
slozen z 8-12 cviku, uspofadanych tak, aby zabiraly na vzdalené svalové partie.
To umoziuje cvicit bez prestavky mezi jednotlivymi cviky a oddech je zatazen az
na konec kaZzdého kruhu. Cilem neni intenzita, ale objem a spravna technika
cviceni. Podle vykonnosti se doporucuje délat 1-4 kruhy za tréninkovou jednotku.
Délka regenerace by neméla klesnout pod 48 hod., ale mé¢ly by se stihnout alespon
2-3 tréninky za tyden® (Tefelner, 1999, s. 17).

2.6 Clenéni tréninkového obdobi
,»Aby trénink pfinesl pozadovany efekt v podobé zvyseni vykonnosti, je

nutné systematicky opakovat zakladni ¢asti jeho obsahu a to vzdy na vyssi a vyssi
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vykonnostni urovni. V praxi se tohoto dosahne stfidanim urcitych tréninkovych
cyklti — ¢asovych tusekll — rizné délky a zaméteni. Nejdelsim takovymto obdobim
je makrocyklus, jehoz délka se v piipadé Splhu vétSinou pohybuje v rozmezi
nekolika mésict az pul roku, ptipadné i vice. Zakladnimi ¢astmi makrocyklu jsou
ptipravné (tréninkové), hlavni (z&vodni) a pfechodné obdobi. Jednotliva obdobi
jsou slozena ze stiednédobych tsekll — mezocyklii, které pievadi dlouhodobé
zamery makrocykli do praxe. V idedlnim pfipadé je jejich délka 4 tydny.
Mezocyklus je tvoien kratkodobymi ¢asovymi tseky — mikrocykly, jejichZ idealni
délka je 7 dni ashoduje se stydnem. Mikrocykly jsou ur€itym zamérnym
zpuisobem poskladany z jednotlivych tréninkovych dnii, které se podle naro¢nosti
déli na tézké, lehké a dny aktivniho nebo pasivniho klidu. Tréninkova jednotka,
tréninkovy den a mikrocyklus jsou prostfedky organizace a provadéni tréninku na
kratkodobé urovni. Jejich prioritnim ukolem je, prostfednictvim zatizeni vyvést
organismus z jeho rovnovazného stavu anasledné¢ formou kvalitni regenerace
zabezpeCit jeho navrat na vyS$i vykonnostni Uroveii, nez byla plvodni.
Pravidelnym opakovanim a navaznosti zabezpec€uji kumulovani tohoto efektu
a rust vykonnosti.

Prvnim krokem pfi sestavovani tréninkového planu je stanoveni cile, ktery
jediny je motivaci K jeho splnéni. Cil by mél pochopitelné vychazet z vykonnostni
urovné sportovce, tréninkovych moznosti amél by mit také ndvaznost na
perspektivu lezecké kariéry. Doporucuje se stanovit si ho na rok dopiedu, i kdyz
sportovec by mél mit jasno ve svém Splha¢ském zaméieni i v del§im horizontu.
Tyto cile by mély byt konkrétni, jednoznacné, realné. Nema smysl stanovovat
zbyte¢né nizké nebo alibistické cile. Jedin€ tak je moZnost sméfovat trénink
uréenym smérem, vyhodnocovat jeho uspésnost a efektivitu a dale ho upravovat
a planovat® (Tefelner, 1999, s. 60-61).

Jakmile je urcena dlouhodoba organizace Splhaéské sezony, tzn. cile,
vrcholy (zadvody v sezoné€) a makrocykly, pfistupuje se ke stfednédobé organizaci
tréninku. Rozdé¢leni makrocyklu na jednotlivd obdobi znazoriiuje nasledujici

tabulka.
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tréninkové délka pulroé¢ni 4 mésicni
obdobi trvani makrocyklus makrocyklus
vSeobecné 40-50 % 10 tydnta 6 tydni
specialni 30-40 % 8 tydnt 6 tydnt
vylad’ovaci 10-20 % 2 tydny 2 tydny
hlavni 5-10 % 2 tydny 1 tyden
prechodné 5-10 % 2 tydny 1 tyden
celkem 100 % 24 tydnt 16 tydnt

Tabulka ¢. 1 Rozdéleni tréninkového obdobi (Tefelner, 1999, s. 61)

2.6.1 V3eobecné tréninkové obdobi

,Ukolem v této etapé je vybudovani kvalitniho vieobecného zakladu.
Trénink je charakteristicky velkym objemem mirné az stfedni intenzity a velkou
variabilitou tréninkovych prostifedka* (Tefelner, 1999, s. 62).

Nezbytna je samoziejmé kvalitni regenerace, kterd by byla tématem pro
samostatnou praci. Ve stru¢nosti zde zminim jen uplny zéklad regenerace ato
V podobé& aerobni ¢innosti a kvalitniho stre¢inku na zavér kazdé TJ. Optimalni
prestavky mezi jednotlivymi tréninkovymi jednotkami, dostate¢né doplnéni
tekutin, vhodné doplnéni energie stravou béhem kazdého dne a v neposledni fadé
I dostatek spanku, ktery je pro regeneraci organismu nezbytny. Aby byl sportovec

schopen zvladat tréninkovy plan, je toto vSe tfeba peclivé dodrzovat.

2.6.2 Specidlni tréninkové obdobi

V této etapé je ukolem zpracovat hrubou a beztvarou svalovou hmotu, ktera
byla vytvofena v pfedchédzejicim obdobi. Zdkladni charakteristikou tréninku je
jeho vysoka intenzita pfi stfednim az vysokém objemu a pouZiti specidlnich
tréninkovych prosttedki. Trénink je zaméfen na rozvoj maximalni sily
prostfednictvim rozvoje nitrosvalové koordinace a vybu$né sily (pfi tréninku na
8 m), ptipadné specialni Splhacské vytrvalosti (trénink na 14 m). Trénink by mél
také zabezpeCit co nejveétsi rozvoj pro Splh specifické, nervosvalové

a mezisvalové koordinace. Z tohoto divodu jsou nejlep$i specidlni Splhacské
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cviky na lané a pochopitelné samotny Splh. Nezbytna je samoziejmé opét kvalitni

regenerace.

2.6.3 Vylad’ovaci obdobi

Tvofi tvod hlavniho obdobi a slouzi k zavére¢nému doladéni vykonnosti.
Trénink je charakteristicky maximalni intenzitou pfi mirném objemu, dokonalou
regeneraci aco nejvétsim priblizenim se zavodni Cinnosti, ato iV oblasti
psychiky. Hlavnim tréninkovym prostfedkem je samotny $plh s dostatkem aktivni
regenerace, ktery je dle individudlni potfeby vhodné doplnén dalSimi

tréninkovymi metodami a prostiedky.

2.6.4 Hlavni obdobi
Slouzi k pInéni vykonnostnich cilii. Trénink je na minimalni Grovni a jeho
cilem je udrzeni formy. Nezbytnd je samoziejmé& opét kvalitni regenerace

(Tefelner, 1999).

2.6.5 Piechodné obdobi

,2Méa za tUkol dokonalou fyzickou a psychickou regeneraci po sezéné.
Trénink je provozovan prostfednictvim aktivniho regenera¢niho sportovani
nizkého objemu a intenzity. NepfipousSti se naruseni zivotospravy a nesmi dojit
ani k dramatickému poklesu vykonnosti, aby bylo mozné zaéit novy makrocyklus

na vys$$i vykonnostni Girovni, nez ten predchazejici* (Tefelner, 1999, s. 64).

2.7 Casti tréninkové jednotky
Tréninkova jednotka miize mit rizné zaméteni, charakter a délku, ale vzdy
by méla mit stejnou formu. Sklada se z uvodni, hlavni a zadvérecné Casti. Naplni
uvodni ¢asti je rozcviceni a piiprava organismu na nastavajici zatéz. V hlavni
¢asti se pak plni tkoly tréninku podle jeho cili a zaméfeni v daném obdobi.
Zav€rena Cast tréninku slouzi k odplaveni nahromadénych metaboliti z krve
a uklidnéni organismu. V této fazi zacind regenerace po tréninku a obnovovani

vykonnosti.
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3 Cile a ukoly

3.1 Cil prace
Cilem mé bakalarské prace je navrhnout strukturu tréninkové jednotky pro
Olympijsky $plh na lané bez pfirazu pro mladez a ovéfit jeji funkEnost v praxi
voddile SSK Palestra Praha. Dal§im ukolem je sezndmit, pomoci textl
a dobovych obrazkt, s historii isoucasnosti této discipliny obec sportovcu

| Sirokou vefejnost.

3.2 Ukoly prace
Ze zadaného cile vyplyvaji nasledujici tkoly.

1.  Kontaktovat osoby pohybujici se vtomto sportovnim odvétvi, nacerpat
informace a ponofit se do problematiky.

2. Vyhledat a prostudovat potiebnou literaturu a dostupné materialy.

3. Konzultovat postupy, metody a cviky s odborniky. Pomoci konzultaci
s vedoucim mé diplomové prace PaedDr. Gustavem Bagem, Ph.D vybrat
typ tréninku a na zaklad¢ cile a zaméfteni sestavit tréninkovou jednotku.

4. Domluvit se s lidmi v oddile SSK Palestra na spolupréci a zpisobu ovéfeni
mého névrhu.

5. Dale vypracovat dotaznik (Pfiloha ¢&. 6), skladajici se ze dvou ¢asti (obecné

a specialni) a rozeslat jej lidem, ktefi ovéfovali TJ.

Provést rozbor vlastniho pozorovani a vyhodnotit ziskané poznatky.

Vyhodnotit odpovédi v dotaznicich.

Zpracovat vysledky pouzitych metod.

© 0 N o

V zavéru zhodnotit moznost vyuziti v praxi.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru

Klub SSK Palestra je Skolnim sportovnim klubem pti Zakladni $kole Angel
V Modfanech v Praze 12. Pfed rokem 2001 se oddil vénoval jenom kondi¢nimu
posilovani ve Skolni posilovné. Postupem casu se, na popud Bedficha Lovéka,
zacali vice vénovat systematické piiprave na Splh na lan€ a uskute¢néni zavodu na
osmimetrovém lang. S kluky, ktefi jsou jeho ¢leny, jsem se seznamila pravé pfi 2.
ro¢niku dnes uz tradiéniho zavodu Modfansky Tarzan, ktery se konal pravé
V Modfanech. Velice brzy nato jsem zjistila, Ze je to jediny oddil, ktery se zacal
této discipliné plné vénovat a systematicky trénovat, tudiz jsem se rozhodla je

kontaktovat pro spolupraci.

4.2 Pribéh vyzkumné prace

Na zaklad¢ stanoveného cile jsem kontaktovala osoby pohybujici se v tomto
sportovnim odvétvi. Jednalo se hlavné o spolupraci s Radko Valikem z Ptibrami, 3
ktery m¢ zasvétil do historie Splhu. Sdé€lil mi kontakty na dalsi osoby a dulezité
informace.

Vyhledala a prostudovala jsem nejrizné&jsi literaturu, jak doporu¢enou mym
vedoucim prace, tak i jinou dostupnou.

Na zakladé nacerpanych informaci a konzultaci postupli, metod a cviki
s odborniky apo poradé svedoucim bakalaiské prace jsem vytvorila TJ
zamétenou na ziskdni vSeobecné vytrvalosti urcitych svalovych partii. Jedna se
o0 trénink pro stfedné pokrocilé az pokrocilé Splhavce vzhledem k néarocnosti
pouzitych cviki.

Pouzila jsem v hlavni ¢asti TJ metodu kruhového tréninku, kterd je pro
zvySeni vytrvalosti vhodna svou jednoduchosti a efektivitou. Podle Bohumila
Kosa a Jitiho Zizky (1986, s.29) ,.... vznikl vroce 1954 v Anglii jako

organiza¢ni metodickd forma kondi¢niho posilovaciho tréninku.” Navrhla jsem

3 Tento muz pro znovuzrozeni této témé&k zapomenuté olympijské discipliny udélal mnohé. Hlavng
ji vzkfisil v podobé dnes jiz tradiéniho zdvodu Memoridlu Bedficha Supéika, konaném kazdoroéng
v Piibramské sokolovné. (Letos v bieznu se konal jiz 17. ro¢nik). A téméf zkompletoval historii
tykajici se osobniho Zivota a sportovnich tspéchi tohoto muze a jeho pratel.
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osm stanovist’ s riiznymi cviky. Protilehld se zamétuji na stejné svalové partie
a dodrzela jsem zasady pro tuto metodu, které jsou jiz vySe popsany v kapitole
2. 4. 4.2 Specialni vytrvalost.

Provedla jsem jeji ovéfeni v praxi u 18 Splhavct rizné vykonnosti z oddilu
SSK Palestra Praha, které probihalo béhem mésice biezna 20011.

Pro upfesnéni jsem vypracovala dotaznik (Pfiloha ¢&. 6), ktery jsem
po uplynuti této doby rozeslala vySe uvedenym sportovctim.

Provedla jsem rozbor pozorovani z jehoz ziskanych poznatki a zpétné

zaslanych dotaznik jsem zpracovala vysledky a provedla hodnoceni.

4.3 Metody prace

»Metoda je cilevédomy, zadmérny postup, pfesné¢ vymezené mysleni
s. 19).

Zakladem této diplomové préace je vyhodnoceni ziskanych udaji metodou
teoretické analyzy, kdy podstatou je postup od celku k jednotlivym c¢astem,
a syntézy, kdy naopak spojujeme nasbirané poznatky v celek vyustuji v nové
poznatky na vysSi Urovni a metodou systematického pozorovani doplnénou

dotaznikem.

4.3.1 Metoda pozorovaci

Pozorovani je velice ¢astd metoda pouzivana k ziskdvani poznatki v té€lesné
kultufe. Jedna se o zaklad poznani ve védecké praci. Podle pana Stumbauera
muzeme pozorovani charakterizovat ,,jako uvédomélé a cilevédomé vnimani
skutecnosti* (1989, s. 29).

Ve své praci jsem zvolila systematické pozorovani, doplnéné dotazniky.
Z Casového hlediska se jedna o kratkodobou metodu, kterd postacila k ovéteni TJ
u malo pocetné (osmnacticlenné) skupiny. Vzhledem K postaveni vyzkumnika
se jedna o nezucastnéné pozorovani.

Pozorovala jsem hlavni vykonnostni oddil pti SSK Palestra Praha. Vysledky

pozorovani jsem nasledné porovnala a vyhodnotila spolu s vysledky dotaznikd.
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Tato metoda mi umoznila porovnat poznatky obou téchto zdrojti a vyvodit z nich

Zavery.

4.3.2 Dotaznik

Dotaznik je nejcastéji pouzivana metoda v télesné kultufe a to z divodu
ziskani udaji od velkého poctu lidi, které jdou dobie a objektivné analyzovat.
,, 1 émito metodami zjistujeme v télesné kulture predevsim vztahy, postoje, minéni
a hodnotovou orientaci. Jedna se o0 listinu, kde jsou piedem piipravené
a formulované otazky k danému problému, na které dotazovany (respondent)
odpovida. Musime vSak pocitat s tim, Ze tato metoda ma i své nedostatky jako je
nizkd néavratnost. VétSina odpovédi je na Grovni sdélovani pocitl, dojmi a tyto
nelze méfit. Pravdivost odpovédi nemusi byt 100% a mohou se v nich vyskytnout
i nepiesnosti® (Stumbauer, 1989, s. 43-44).

Ve své praci jsem zvolila hromadnéd dotazovaci Setfeni pisemnou formou
a Vv nékterych ptipadech doplnéné o ustni formu zjistovani poznatkd. Tudiz proto,
ze jsem si védoma vySe zminénych nedostatkl, upfesiiuji, Ze se nejedna
0 standardni formu dotazniku, ale pouze 0 informativni.

Vzhledem Kk velké vzdalenosti mezi mnou a respondenty jsem zvolila
rozesilani dotazniki elektronickou postou.

Otazky jsem rozdélila na obecnou ¢ast, kterd skyta 13 otdzek oznacenych
Cisly 1-13, zjistujicich obecné informace o sportovci a specialni ¢ast, kde je
9 otazek oznacenych cCisly 14-22, které jsou zaméfené piimo na vyzkousenou TJ.

Vysledky dotazovani jsem nasledné porovnala avyhodnotila spolu
s vysledky pozorovani. Tato metoda mi umozZnila porovnat poznatky obou téchto

zdrojii a vyvodit z nich z&véry pro praxi.

4.3.3 Metoda srovnavaci
Tuto metodu jsem pouzila pro porovnani ziskanych poznatkii pozorovanim

a z dotaznikd a vyvodila z nich zavéry pro praxi.
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5 Vysledky

5.1 Navrzena TJ

Uvodni ¢ast

Cast
Utinek Zahtéti organismu
Popis cviku Béh na pase nebo kolem télocviény

Zatéz, pri cviku

Vlastni hmotnost téla a jeho segmentti

Doba trvani

Po dobu 5 minut

Rychlost Stfedni intenzita
provadéni

cast

Ucinek Streink celého téla
Popis cviku Vlastni rezie rozcvicky

Zatéz, pri cviku

Vlastni hmotnost téla a jeho segmentti

Doba trvani

Po dobu 5 minut

Rychlost

provadéni

Plynulé pohyby

v r

Hlavni ¢ast

1. Tréninkova

metoda

Trénink nitrosvalové koordinace

Ucinek

ZvySeni max. sily sv. pletence ramenniho

Potiebné nacini

a ndiadi

Hrazda + vesta se zdvazim nebo opasek s kotoucem Cinky

Druh sily

Max. sila

Popis cviku

Shyby na hrazdé se zatézi

Zatéz pii cviku

90 %-100 % OM

Pocet opakovaini 2-4x
Rychlost Nizka
provadéni

Pocet serii 3-6
Pauza mezi 3-5 minut
sériemi
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2. Tréninkova

metoda

Trénink hypertrofie svalt

Udinek

ZvétSeni  prafezu sv. vldken sv. pletence ramenniho

a zadovych sv.

Potitebné nacini

a naradi

Zavésené lano rizné délky

Druh sily

Max. sila

Popis cviku

Pritahy na lan¢ — kratkym uchopem

Zatég pii cviku

70 %-80 % OM

Pocet opakovani 8-12x

Rychlost Nizka az stiedni
provadeéni

Pocet sérii 6-8

Pauza mezi 1-3 minut
sériemi

3. Tréninkova

metoda

Kruhovy trénink s osmi cviky

cvik

Ucinek

AE silové zatizeni sv. celého téla, hlavné sv. trupu a bficha

Potiebné nacini

a ndiadi

Kruhy spustény do vyse kolen

Druh sily

Vytrvalostni sila

Popis cviku

Ze vzporu lezmo na kruzich pozvolna otevirat thel mezi

pazemi a trupem, vzpazenim do polohy blizké horizontale

a zpét
Zatég pii cviku 30 %-60 % OM
Pocet opakovaini 15-20x

Rychlost Nizké az stiedni

provadéni

Pocet sérit 1

Pauza mezi 0 minut

sériemi

cvik

Uéinek AE silové zatizeni Sirokého sv. zadového
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Potiebné nacini

a naradi

Horni kladka s Sirokou tyci

Druh sily

Vytrvalostni sila

Popis cviku

Stahovani horni kladky Sirokym tichopem pted a za hlavou

Zaté% pii cviku

30 %-60 % OM

Pocet opakovaini

15-20x

Rychlost Nizka az sttedni

provadéni

Pocet sérii 1

Pauza mezi 0 minut

sériemi

cvik

Utinek AE silové zatizeni pazi, hlavné bicepsu

Potiebné nacini

a naradi

Jednoru¢ni Cinky o minimalni vdze 500g a vyssi (dle

zdatnosti)

Druh sily

Vytrvalostni sila

Popis cviku

Zdvihy s jednoruckami

Zatég pii cviku

30 %-60 % OM

Pocet opakovaini 15-20x

Rychlost Nizka az stiedni

provadéni

Pocet sérit 1

Pauza mezi 0 minut

sériemi

cvik

Utinek AE silové zatizeni sv. prsnich a hrudniku

Potiebné nacini

a naradi

Mala ¢inka + lavice

Druh sily Vytrvalostni sila
Popis cviku Pullovery”
ZatéZ pii cviku 30 %-60 % OM
Pocet opakovani 15-20x

Rychlost Nizka az stfedni

* pullovery jsou cviky provadéné v lehu na zadech napii¢ kolmo na lavici tak, aby se lavicky
dotykaly pouze lopatky, tyl je opfen o jeji kraj a boky se tla¢i co nejnize doli. Uchopime ¢inku do
piedpazeni, paze jsou mirné pokréeny Vv loktech. Cinku spoustime pomalu do vzpaZeni co nejnize
za hlavu a hned ji tdhneme zpét kolmo nad hrudnik. Pohyb vychazi pouze z ramen.
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provadéni

Pocet sérii 1

Pauza mezi 0 minut

sériemi

cvik

Utinek AE silové zatizeni pfimého a Sikmych sv. bfisnich

Potiebné nacini

a naradi

Zebiiny

Druh sily

Vytrvalostni sila

Popis cviku

Pfednosy ve visu na zebfinach — krceni kolen do stran

Zatég pii cviku

30 %-60 % OM

Pocet opakovaini

15-20x

Rychlost Nizka az stiedni

provadeéni

Pocet sérii 1

Pauza mezi 0 minut

sériemi

cvik

Uéinek AE silové zatizeni deltového sv., sv. nehfebenového,

dvouhlavého sv. pazniho a horni ¢ast trapézového sv.

Potiebné nacini

a ndaiadi

Obouru¢ni ¢inka

Druh sily

Vytrvalostni sila

Popis cviku

Ptitahy Cinky k brad¢ ve stoji

Zatég pii cviku

30 %-60 % OM

Pocet opakovaini

15-20x

Rychlost Nizka az stfedni

provadéni

Pocet sérii 1

Pauza mezi 0 minut

sériemi

cvik

Ucinek AE silové zatiZeni pazi, hlavné tricepsu
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Potiebné nacini

a naradi

Muzska bradla nebo stalky”

Druh sily

Vytrvalostni sila

Popis cviku

Kliky na bradlech s lokty u téla a bez ptedklonu trupu v kliku

(trup drzet co nejvice zptima)

Zaté% pii cviku

30 %-60 % OM

Pocet opakovaini

15-20x

Rychlost Nizka az sttedni

provadéni

Pocet sérii 1

Pauza mezi 0 minut

sériemi

cvik

Utinek AE silové zatizeni prsnich sv., tricepsti a deltového sv. —

predni Casti

Potiebné nacini

a naradi

Obourucni ¢inka + §ikma lavice — ndklon lavice 45stupiii

Druh sily

Vytrvalostni sila

Popis cviku

Benchpress s obouruéi ¢inkou na $ikmé lavici hlavou nahoru

Zatég pii cviku

30 %-60 % OM

Pocet opakovani

15-20x

Rychlost Nizka az stiedni
provadéni

Pocet sérit 1

Pauza mezi 0 minut

sériemi

Pauza po této 1sérii (okruhu) 1:1

Opakovat 1-4 série = okruhy

4. Tréninkova

metoda

Opakovany $plh na lan¢

Uéinek

Technika pohybu a koordinace vSech potiebnych sv.

> stalky jsou parovym nadinim pouZivanym pro pripravna cviGeni na hrazdé nebo bradlech ve
sportovni gymnastice. Jsou to dvé tyCe rizné délky a prumeru odpovidajici ty¢im hrazdy nebo
bradel a jsou na obou koncich upevnény do vyvysenych podstavct. Byvaji dievéné nebo kovové.
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Potiebné nacini

a naradi

Zavé$ené lano minimalné 7m dlouhé

Druh sily

Vytrvalostni sila

Popis cviku

Splh na lané ze sedu bez piirazu do vysky sedmi metrti a doli

S piirazem nohou

Zaté% pii cviku

Dle individuelni vytrvalecké schopnosti

Pocet opakovaini 2x délka lana v kuse bez pauzy (= 1 série)

Rychlost Dle individuelni rychlostni a vytrvalecké schopnosti
provadéni

Pocet sérii 1

Pauza mezi 1:2-4

sériemi (dvoj az ¢tyinasobek odsplhaného Casu)

r

Zavérecna Cast

AE ¢innost

Ucinek Odplaveni metaboliti ze sv. a pfipraveni sv. na anabolické
pochody a regeneraci

Druh sily Celkova vytrvalost

Popis cviku Béh na pase nebo kolem télocvicny

Zatég pii cviku

Vlastni hmotnost

Doba trvani

Po dobu 10 minut

Rychlost Nizkéa az stiedni

provadéni

Strecink

Utinek Protazeni procvi¢ovanych sv. partii
Popis cviku Vlasti rezie strecinku

Doba trvani

Vydrze po dobu 15-30 s

Rychlost Pomalé provedeni pohybu a setrvani v krajni poloze
provadeéni ptislusnou dobu
Pocet sérii 3-10

Tabulka & 2 NavrZena TJ pro oddil SSK Palestra Praha
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5.2 Vyhodnoceni pozorovani

Z mého pozorovani vyplyva, ze TJ se ucastnilo 15 cvicenct. Tti se nechtéli
zapojit: jeden z nich dochazi na rehabilitaci po uraze, druhy teprve zacina svou
pfipravu a je ve fazi vSeobecné vytrvalosti, tieti je naopak ve své zivotni formé
a trénuje podle vlastniho planu, ktery si nechtél narusit.

V Gvodni c¢asti TJ si cvifenci zahfali organismus rozbéhanim okolo
télocvicny anasledn¢ kazdy provedl streCink podle vlastni rezie. Polovina
zuCastnénych se zaméfila na horni polovinu téla, zejména na paze a ostatni
provedli kompletni rozcviceni.

Béhem posilovani v hlavni ¢asti TJ bylo patrné, ze pouze tfem Splhavcim
provadéné cviky vyhovovaly, nebot’ je bez potizi odcvicili, tak jak byly zadany.
Cvik na kruzich, kde ze vzporu lezmo na kruzich pozvolna otevirali thel mezi
pazemi a trupem, vzpazenim do polohy blizké horizontale a zpét, Cinil potize
¢tyfem cvi¢enciim, protoze nebyli dostateéné silové vybaveni a tudiz pro né byl
pfiliS narocny v tolika opakovéanich. V priabéhu cvi¢eni unich dochézelo
k prohybani bederni ¢asti zad nebo nedokoncili zadany pocet opakovani. Dale
cviky jako pullovery abenchpress, kdy utéchto samych ¢tyfech S$plhavet
dochézelo v priibéhu cviceni k zvétSeni bederni lordézy a pohyb nebyl provadén
plynule. V koneénych opakovanich dokonce dochazelo K tfesu hornich koncetin
a trupu, coz vypovida o nedostatecné sile téchto svalovych partii. Také ptitahy
¢inky k bradé ¢tyfem testovanym Cinily potize, uz v zauymuti zakladni polohy. Je
to velice specificky cvik zkulturistiky, ktery pro né byl neznamy.
K problémovym téZ patfily cviky na posileni bfiSniho svalstva, zejména vyse
zminéné posilovani na kruzich apiednosy na zZebfinach. V konecnych
opakovanich dochazelo k nedokonalému pfitahovani kolen k brad¢ a pridavani
pomocnych pohybl, aby cvicenci danou sérii dokoncili v uréeném poctu
opakovani.

Polovina $plhavci nejlépe odcvicila kliky na bradlech s lokty u téla a bez
ptedklonu trupu v kliku. Dale shyby na hrazdé se zatézi, kterou piedstavoval
pétikilogramovy kotou¢ z ¢inky zavéSeny na opasku. Cviceni tato ¢ast sportovci
provedla precizné¢ bez zavdhani, Vv zadaném poctu opakovani isérii. Druha
polovina totéz odcvicila, ale béhem posledni série nedokézala udrzet trup zpiima

jako v pocatku a vice se predklanéla. U shybt polovina lidi nedokazala udrzet
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plynulost a rychlost provadéni. Splh do vyse sedmi metrii vy$plhalo v kuse sedm
testovanych a zbylych sedm muselo doSplhat s pfirazem nohou druhou délku lana.

Vétsiné vyhovovala délka trvani TJ po dobu 90 minut, pouze dvéma
zuCastnénym piipadala piili§ dlouha, nebot vypadali velice vycerpan¢ po
skonceni hlavni ¢asti TJ.

V zavérecné Casti doslo na desetiminutové vyklusani, které si dva cvicenci
zkratili na polovinu ¢asu a jeden jej uplné vynechal a pieSel rovnou na zavérecny
stre¢ink. Ostatni se k nému nasledné pfidali a protazeni provedlo vSech patnact
cvicencu.

Ostatni cviky pouzité v TJ byly provedeny podle zadani bez znatelnych
odchylek od zadani a proto je neni nutné zde uvadét.

Béhem celé TJ si sportovei navzajem pomahali a povzbuzovali se pfi plnéni
ukold. Diskutovali o jednotlivych cvicich a o tom, komu se jak dany cvik provadi.

Na zavér bych podotkla, ze u cvicenct, kteii TJ zkouseli, byly viditelné
vykonnostni rozdily mezi pokro¢ilymi a mén¢ zkuSenymi lezci, zejména s jakou

namahou a chybami cviky provadéli.

5.3 Vyhodnoceni dotaznikii

Dotaznik (Ptiloha ¢. 6) byl rozeslan 18 respondentim. Nevratilo se 9 (50 %)
ato ze zjisténych divodi. Ctyii jej nevratili z osobnich diivodt, tfi na né&j viibec
nereagovali a dva jej nevyplnili z nedostatku ¢asu v osobnim zivoté. Vratilo se 9
(50 %) vyplnénych dotaznikti, z nichz v obecné c¢asti vyplyva, ze skupina
respondenttl jsou muzi ve véku od 23 do 38 let. Méti od 168 do 187 cm. Vazi od
65 do 88 kg.

Vsichni zavodi v kategorii muzi. Svymi osobnimi rekordy se pohybuji
v ¢asech od 6,10 do 11,7 sekund. Dosahli jich ve v€ku od 20 do 37 let. V praméru
kazdy ptred dvéma a piil roky. Na rekord trénovali vétSinou fadoveé nékolik mésicii
az let 1-4x tydn&. Nejcastdji se jim podafil na Mistrovstvi CR (3x), Splhu
Schodi§tém (2x) a Memorialu Bedficha Supéika (2x), jen jednou na Modianském
Tarzanovi. Osmimetrové lano vySplhaji v rozmezi dvanacti az dvaceti sahu.

Ke $plhu je v péti piipadech privedl kamarad z né¢jakého sportu a organizace
(blize nespecifikovano), ve trech pfipadech to byl Bedfich Lovak, v jednom

ptipadé¢ sportovec z jiného sportovniho odvétvi a informace z internetu.
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Splhu se vénuji v priméru 8 let (od 3 aZ po 11 let).

V Sesti piipadech si svij tréninkovy plan neplanuji vibec. A ve tiech
piipadech si planuji makrocykly, mezocykly i jednotlivé TJ.

Dale vyplyva, ze se zacCastni v priméru Ctyf zavoda rocné.

V obdobi vSeobecné pripravy trénuji primémé 2x az 3x tydné. Vénuji se
ptevazné Splhu, posilovani, gymnastice, bé¢hu, jizdé¢ na kole adalSim
vytrvalostnim sportiim.

Pét dotazovanych uvadi, Ze trénuji sami ac¢tyfi trénuji spolu s kolegy
s klubu, vétsinou v parté péti lidi ve véku od 19 do 38 let.

Ze specialni casti dotazniku vyplyva, ze Ctyfem respondentim TJ
vyhovovala po komplexni strdnce a ctyfem nevyhovovala, protoZe netrénuji
vSechny casti sily v jedné TJ. Povazuji to za pfili§ narocné a méné efektivni.
Pfipadalo jim, ze AE ¢innost naruSuje silové zaméfeni a neposledné, ze TJ byla
prili§  systematicka, coz jednomu dotazovanému nevyhovovalo. Jeden
z respondentil specialni ¢ast nevyplnil.

Vétsing vyhovovala délka trvani TJ po dobu 90 minut, pouze dvéma
zucCastnénym piipadala pfili§ dlouha.

Skladba cvikd v TJ vyhovovala poloviné dotazovanych pro pestrost
a zajimavost pouzitych cvikd a druhé poloving nikoli, z divodu naro¢nych cvik,
které 1ze t€Zko cvicit jen v posilovné nebo télocvicné.

Zadané cviky v TJ vyhovovaly pouze tiem $plhavctim. Ctyfem nevyhovoval
cvik na kruzich, protoZze pro né byl pfili§ silové narocny v tolika opakovanich
ancktefi cvicenci uvedli, zZe je zZ néj bolela bederni ¢ast zad. Dale pullovery,
benchpress a ptitahy cinky k brad€, protoze jsou to velice specifické cviky
z kulturistiky.

Nejvice oblibenym cvikem se staly kliky na bradlech s lokty u téla a bez
ptedklonu trupu v kliku, dale shyby na hrazdé¢ se zatézi, $plh do vySe sedmi metrd,
protoze tato cviceni vétSin€ nedéla problémy, jdou jim a bavi je Splhat a ne cilené
posilovat. Dal§im oblibenym cvikem pro nékteré byl cvik na kruzich. Touto
skupinou oznafen za naro¢ny, komplexni a netradi¢ni. A benchpress pro svou
uc¢innost a pohodlnou polohu pfi plnéni cviku.

Nejjednodussim cvikem byly shyby na hrazdé se zatézi, kliky na bradlech
s lokty u téla a bez predklonu trupu v kliku a benchpress.
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byl cvik na kruzich a pfednosy ve visu na Zebfinach s kréenim kolen do stran.

Do svého tréninkového planu moji TJ zafadili pouze dva lezci. Zbylych Sest
nikoli, nebot’ jiz maji své tréninkové plany, je na né trénink piili§ dlouhy anebo
nemaji na n&j ¢as. Ne&kteti si z n¢j zatadili do svého planu pouze nékteré cviky pro

zpestieni dosavadnich trénink.

5.4 Struény souhrn

V této kapitole bych rada shrnula postupy, které vyplyvaji z cilu a tkolu,
které jsem si zadala pro zpracovani mé prace.

V prvni fazi jsem kontaktovala osoby pohybujici se v tomto sportovnim
odvétvi, naerpala informace a ponofila se do problematik. Druhy krok smétoval
k vyhledéani a prostudovani potiebné literatury a dostupnych materiali. Déle jsem
konzultovala postupy, metody a cviky s odborniky. Pomoci konzultaci s vedoucim
mé diplomové prace PaedDr. Gustavem Bagem, Ph.D vybrala typ tréninku a na
zaklad¢é cile a zaméfeni sestavila tréninkovou jednotku. Poté jsem se domluvila
s lidmi v oddile SSK Palestra na spolupraci a zptisobu ovéieni mého navrhu. Dalsi
krok smétoval k vypracovani dotazniku (Pfiloha ¢. 6), skladajiciho se ze dvou
Casti (obecné a specialni). Nasledovalo jeho rozeslani elektronickou postou lidem,
kteti TJ ovéfovali. Posléze jsem provedla rozbor vlastniho pozorovani
a vyhodnotila ziskané poznatky. DalSim ukolem bylo vyhodnotit odpovédi
Vv dotaznicich, coz jsem provedla po zpétném obdrzeni. Ziskané informace
apoznatky zobou pouzitych metod jsem peclivé zaznamenala, posoudila
a zpracovala z nich vysledky. Na zavér jsem zhodnotila moznosti vyuziti v praxi.

Zaveérem bych rada uvedla, ze postupy vyplyvajici ze zadanych cili a ukoli

pro tuto praci se mi podafilo splnit.
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6 Diskuse

6.1 Vyuziti v praxi

V TJ se lze jednoduse orientovat, je prehledné sepsana v tabulce, kde jsou
jednotlivé cviky postupné popsany. Jejich Ucinek, potfebné nacini a naradi, jaky
druh sily je procvicovan, podrobny popis cviku, s jakou zatézi se posiluje, pocet
opakovani a s jakou rychlosti by se m¢l ten ktery cvik provadét, v kolika sériich
a s jakou délkou pauz mezi nimi a jednotlivymi ¢astmi TJ.

Vysledkem srovnani pozorovani a dotaznikt Ize fici, Ze je nutné klast diraz
na rozcvicku v uvodni €asti tréninkd, a to hlavné u mladdeze. Aby se jim vstipila
do paméti jako nutna prevence pred urazy, a stala se tak neodmyslitelnou soucasti
obzvlasté silovych tréninkd. Dale vyplyva, ze u cviku na kruzich dochazelo
u ¢tyfech cvicencl k zvétSovani bederni lordozy diky oslabenym svallim. Tento
fakt byl potvrzen dotazniky. Z pozorovani vyplynulo, Ze cviky provadéné na
bézn¢ dostupnych naradich v té€locvicné byly 1épe zvladnuty a cvicenci je
provad¢ji radi. Toto bylo opét potvrzeno odpoveédmi v dotaznicich.
Vypozorované cviky, které Cinily problémy, se z odpovédi v dotaznicich jevily
taktéZ jako téZko zvladnutelné nebo neoblibené. Zejména cviky posilujici bfisni
svalstvo patii neustale mezi neoblibené, jsou tudiz malo zafazovany do tréninkd.
Na toto by trenéti a ucitelé rozhodné neméli zapominat. Dale odpovédi
Z dotaznikli potvrdily mnou vypozorovanou skutenost, Ze mnoho sportovcil
spravné nenastartuje fazi regenerace v zavérecné cCasti tréninku aerobni
desetiminutovou ¢innosti. Toto muze byt jedna z mnoha pfi¢in nezvySujici se
vykonnosti, Gnavy ¢i stagnace vykonnosti a nésledné demotivace trénovat.
Srovnani obou metod potvrdilo, Ze zadand TJ, trvajici devadesat minut, je pro
posilovani ptili§ dlouha. Dale bylo zjiSténo, Ze zatazeni posilovani na hypertrofii
svalt a nitrosvalovou koordinaci spolu s vytrvalostnim tréninkem do jedné TJ
neni vhodné vzhledem k pozadovanému efektu. Proto by se mély tyto slozky
zatazovat zvIast’ do TJ. Ovéfeni probéhlo u Splhavct riizné vytrvalostni tirovné,
proto vyhodnoceni nékterych cviki, Cinicich nékterym jedincim potize, bylo

negativni.
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Tato mnou sestavend TJ byla vytvotena pro disciplinu $plh na lané, zejména
pro muzskou populaci dospélych sportovct, a to vzhledem Kk pouzitym cvikim
s ¢inkami, které pro dospivajici cvi¢ence nejsou vhodna. Ti by méli posilovat
pouze s vahou vlastniho téla, aby dochazelo k jejich spravnému vyvoji a rastu.

Pro zenskou populaci je tato TJ vhodna taktéz az v dospélosti. Tomuto
sportu se zeny prozatim vénuji jen v malé mensing, a to z divodu velké silové
naro¢nosti. Jde spiSe o dopliikovy sport ke gymnastice, kterou vétSina trénuje.
Zjin¢ho sportovniho odvétvi totiz zeny nemaji takovou silu jako pravé
z gymnastiky, a tak jim $plh na lan¢ bez pomoci nohou nedéla takovy problém.
Protoze jak je obecné znamo, sila u zen nartsta velice pomalu na rozdil od muzd,
kteti sili daleko rychleji. Tento trénink by mohl byt vhodnym voditkem k nartstu
sily u obou pohlavi.

Tato TJ je urCena pro pokrocilejsi sportovce, kteti uz maji vyvinuty svalovy
zaklad a piechazeji z vSeobecného vytrvalostniho tréninku na specializovany, ale
v riznych jednodussich modifikacich cviki by se dala zafadit ido tréninku
zaCinajicich. Je urcend pro S$plh, ale mlZe byt velice uZite¢na 1 v jinych
sportovnich disciplinach, kde je kladen diraz na silu horni poloviny t¢la.
Napftiklad v kanoistice, atletice nebo tieba béhu na lyzich. Dale je mozné ji zafadit
I v jinych sportovnich oddilech ¢i $kolni télesné vychové. Zde by v§ak mohl nastat
problém s odcvicenim celé TJ, nebot’ z praxe vyplynulo, ze cela TJ trva 90 minut,
na coz jedna vyucovaci hodina nestaci.

Dalsi nevyhodou je kombinace cvikd, Které 1ze cvi€it jen v posilovné a jiné
zase pouze V télocviéné, protoze vSechna pouZitd nadcini a nafadi nebyvaji na
jednom misté¢ pohromadé, coz bylo problematické ina misté¢, kde byla TJ
oveéfovana. A mohl by se vyskytnout tento materialni problém i Vv nékterych
dalsich oddilech nebo $kolach. Vzhledem k tomuto nedostatku by se TJ musela
piizplsobit nafad’ovému vybaveni dané¢ho oddilu nebo télocvi¢ny ve skolach.

Doufam, ze tato TJ jako vysledek mé bakalaiské prace bude piinosem
riznym sportovnim oddiliim, soucasti tréninkovych cyklti a bude motivaci tém,

ktefi chtéji nebo pro sviij sport potiebuji posilovat.
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[ Zavér

Cilem této bakalatské prace bylo navrhnout strukturu tréninkové jednotky
pro Olympijsky $plh na lan¢ bez piirazu pro mladez a ovéfit jeji funkénost v praxi
v oddile SSK Palestra Praha. Pomoci dostupné literatury, materiald a na zéklads
vlastnich zkuSenosti konzultovanych s odborniky a vedoucim diplomové prace
jsem sestavila tréninkovou jednotku pro tuto skupinu a ovéfila ji v praxi. Vyzkum
probéhl pomoci pozorovaci metody, ktery byl wupfesnén dopliujicim
nestandardizovanym dotaznikem. ZavéreCnym zhodnocenim a posouzenim
ziskanych poznatkl byly vyvozeny zavéry pro vyuziti v praxi, které jsou uvedeny
vyse.

Dalsim tkolem bylo seznamit pomoci textti a dobovych obrazka s historii
I soucasnosti této discipliny obec sportovci i Sirokou vefejnost.

Obecné lze tedy fici, Ze zadané cile a z nich vyplyvajici tkoly pro tuto praci
byly splnény.

Zavérem bych rada pripomnéla, ze to, jak a kde se tato sportovni disciplina
bude rozvijet, zalezi jen na nas lidech. Budu rada, kdyz si tuto praci piecte co
mozna nejvice pohybu milnych z fad Siroké vefejnosti, ale i sportem zasvécenych.
A kdo vi, mozna se jednou dockame opé&tovného navratu Splhu mezi rovnocenné

olympijské discipliny.
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Prilohy

Piiloha 1

Vysvétlivky zkratek pouzitych v textu (setazeny abecedné).

AAU je Americka atleticka Unie v USA.

AE je aerobni prace svalii neboli za ptistupu kysliku.

CNS je centralni nervova soustava (systém).

NCAA je Narodni univerzitni atletickd Asociace v USA.

OM je opakovaci maximum. Znamena to nejvetsi mozny pocet opakovani cviku,
které je mozno odcvicit s danou zatézi.

TJ je tréninkova jednotka. Znamena zakladni element tréninkového cyklu. Jedna

se 0 kratky ¢asovy usek, fadoveé v minutach az hodinach.



Piiloha 2

Obr. & 1. VALIK, Radko. Po stopé prvni zlaté olympijské medaile. Ceské
Budgjovice. 2008, s. 7. Olympijska medaile. Foto Gabriela Markvartova




Piiloha 3

Obr & 2 VALIK, Radko. Po stopé prvni zlaté olympijské medaile. Ceské
Budgjovice. 2008, s. 1. Bediich Sup&ik — prvni &esky olympijsky vitéz z roku
1924 v Patizi. Foto Gabriela Markvartova

Obr &. 3 TLAMSA, Jiii. Bedtich Supéik — prvni &esky olympijsky vitéz z roku
1924 v Patizi. Dostupné z http://www.svetsplhu.cz/historie/




Piiloha 4
Obr ¢. 3 Kinogram $plhu na lané




Piiloha 5

Video &. 1 Mistrovstvi CR 2009 — svétovy rekord na 8 m lané — Ale§ Novak
4,87 s.

Dostupné z http://www.youtube.com/watch: Rope climbing on 8 m long rope -
world record



file:///C:/Users/Dejv/AppData/Roaming/Microsoft/Word/Rope%20climbing%20on%208%20m%20long%20rope%20-%20world%20record
file:///C:/Users/Dejv/AppData/Roaming/Microsoft/Word/Rope%20climbing%20on%208%20m%20long%20rope%20-%20world%20record

Piiloha 6
Dotaznik pouzity pii ovétovani TJ.
Dotaznik
Pokyny pro vyplnéni dotazniku:
Vhodnou odpovéd’ zagkrtndte kiizkem x nebo fajfkou V a ostatni otazky vypisujte.
Jedna se o obecnou a specielni ¢ast dotazi s celkovym poctem 22 otazek.
Vysvétlivky pouzitych zkratek: TJ = tréninkova jednotka, VC = Velka cena, MCR
= Mistrovstvi Ceské republiky.
A) Obecna éast
1) Jakého jste pohlavi?
2) Kolik je vam let?
3) Kolik méfite (v cm)?
4) Kolik vazite (v kg)?
5) V jaké zavodite kategorii?
6) Kolik (na desetiny sekundy) je vas osobni rekord na osmimetrovém lané?
6a) V kolika letech jste rekordu dosahli?
6b) Jak dlouho jste na néj trénovali?
6¢) Kolikrat tydné jste trénovali?
6d) Pii jakém z&vodé jste jej dosahli?
7) Na kolik sahi vylezete osmimetrové lano?
8) Kdo nebo co vas ke $plhu piivedlo?

9) Jak dlouho se Splhu vénujete? (Vyjadiete v letech a mésicich az po soucasnost — Biezen
2011)
10) Planujete si sva tréninkova obdobi?

(Pokud ne pokraujte otdzkou &. 11)

NE ANO — Jaké cykly si planujete?
Al — Makrocykly (n€kolik mésict az let)
A2 — Mezocykly (1 mésic)
A3 — Mikrocykly (1 tyden)
A4 — Tréninkovy den (24 hodin)
A5 — Tréninkovou jednotku (n¢kolik hodin)
A6 — Vsechny



11) Kolika zavodu* ro¢n¢ se pravidelné Gcastnite? * Pocitejte viechny zavody — VC, MCR
a ostatni zavody.

12) Kolikrat tydné trénujete v obdobi vS§eobecné piipravy (aerobni vytrvalosti)?

12a) Jakou ¢innost provadite?

13) Trénujete s nékym?
(Pokud ne pokracuijte otazkou &. 14)
NE ANO
Al — S trenérem — pocet trenéru:
A2 — S kolegou s klubu — pocet kolegii:
A3 — Se sportovcem z jiného sportovniho oddilu
pocet sportovcu:
A4 — S nékym jinym nez v uvedenych moznostech
uved’te s kym:
pocet osob:
13a) Kolik let je ¢loveku (lidem) se kterym (1) trénujete?
13b) Jaky sport déla (ji) clovek (1idé) se kterym (i) trénujete?

B) Specielni éast
14) Vyhovovala vam zadana TJ (po komplexni strance)?
(Pokud ano pokracujte otazkou ¢. 15)

ANO NE — Co vam nevyhovovalo na TJ (vypiste)?

15) Vyhovovala vam délka trvani zadané TJ?
(Pokud ano pokracujte otazkou ¢. 16)

ANO NE — Pro¢ vdm nevyhovovala délka trvani TJ (vypiste)?

16) Vyhovovala vam zadana skladba cvikt v TJ?
(Pokud ano pokracujte otazkou ¢. 17)

ANO NE — Co vam nevyhovovalo na skladb¢ cvika (vypiste)?

17) Vyhovovaly vam zadané cviky v TJ?

(Pokud ano pokracujte otazkou ¢. 18)



ANO NE

N1 — Co vam nevyhovovalo za cvik (y) (vypiste)?

N2 — Pro¢ vam nevyhovoval (y) tento (tyto) cvik (y)

(vypiste)?

18) Jaky cvik se vam nejvice libil nebo nejlépe cvicil?

18a) Proc¢ se vam tento cvik nejvice libil nebo nejlépe cvicil?

19) Jaky (é) cvik (y) byl (y) pro vas nejjednodussi — v provedeni (vypiste max. 3)?

vvvvvv

21) Zatadil jste nebo zafadite tuto TJ do svého tréninkového planu?
ANO NE
Al — Proc€ (vypiste)? N1 — Pro¢ (vypiste)?

22) Doporucil byste tuto TJ jinym sportovciim (ostatnim $plhavctim)?
ANO NE
Al — Proc€ (vypiste)? N1 — Pro¢ (vypiste)?

Jiné vyjadreni a pfipominky (vypiste).

Dé¢kuji za vyplnéni dotazniku. Gabriela Markvartova z Pedagogické fakulty
v Ceskych Budégjovicich, Fakulta T&lesné vychovy a sportu.



