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1 Uvod

Zakladnim lokomoc¢nim projevem clovéka je odjakziva chize, ze které se pii
urcitém zrychleni stava beéh. Je rozvijen od narozeni az do obdobi dospivani a je to
nejsnadnéjsi zptsob piepravy z bodu A do bodu B. Pro béznou populaci znamena
kazdodenni stereotyp, o kterém neni tfeba premyslet, tfebaze je chlize ¢i béh nejvice
vyuzivany pohyb ze vSech. V dnesni uspéchané dob¢ je Casto chiize nahrazovana jinymi
modernéjSimi zplisoby piepravy, coz ovSem mnohdy vede k potlaceni zéakladnich
pohybovych projevi, které miize vyustit k dalSim problémim, napiiklad v soucasnosti
mnohokrat vzpominand obezita, snad nejzavaznéjsi civilizatni choroba dne$ni
populace.

Z hlediska své zanedbatelné materidlové naro¢nosti muze bé&h provozovat
naprosto kazdy, témét bez ohledu na vek ¢i trénovanost. Jako sport se ovsem béh jako
takovy, zvlasté vytrvalostni, fadi mezi velmi fyzicky naro¢né discipliny ve vsech jeho
formach. Spi¢kovi atleti musi denné podstupovat tréninkovy dril ve snaze dosahnout
lepSich vysledkll. V této formé& se vytrvalostni beéh neobejde bez dikladné ptipravy
a systematického tréninku, podpofen¢ho dlouhymi roky studii, zkuSenostmi a vyvoje.
Jedna se propracovanou strukturu rozvijeni jednotlivych druhii pohybovych schopnosti
vedouci k celkové vykonnosti a potiebnému vykonu v dany moment.

Tato bakalafska prace se bude zabyvat ranym rozvojem a dosazenymi vysledky
u vytrvalostnich bézcti v mladeznickych kategoriich a dale bude sledovat jejich
uspésnost v dospélosti. Ze ziskanych vysledki se poté pokusi stanovit idedlni
tréninkovy rozvoj tak, aby pfti jeho aplikovani na konkrétniho jedince byl jeho pocatecni
talent co mozna nejvice rozvinut.

V Gvodu prace se seznamime s historii béhii na stfedni a dlouhé traté, jejich
charakteristikou, strukturou, vyvojem a dale jejich metodikou a formami tréninku. Dale
budeme sledovat vykony mladeznickych talentti z vybraného souboru pomoci piedem
stanovenych limitd, kterych doséahli ti nejlepsi mladi béZci. Pokusime se objasnit idealni

tréninkovou metodu ve vychové $pickového atleta srovnanim vice znamych metod.



2 Prehled poznatki

2. 1 ReSerSe literatury

Jeiabek, P. (2008). Atletickad piiprava — déti a dorost. Praha: Grada.

Tento zdroj obsahuje spolu atletickou charakteristikou jeji zakladni pravidla
a dale zékladni poznatky z anatomického a fyziologického zékladu tréninku. Vénuje se
ontogenickému vyvoji s pfihlédnutim na pohybové schopnosti a strukturu pohybového
vykonu, objasiiuje biomechaniku a techniku atletickych dovednosti. Predstavuje
specifika tréninkového cyklu atleta a obsahuje také techniku a nacvik atletickych

disciplin spolu se zasobnikem tréninkovych prostiedkd.

Kucera, V., & Truksa, Z. (2000). Béhy na stiedni a dlouhé traté. Praha: Olympia.
Kniha se zabyva jednotlivymi slozkami sportovniho vykonu, rozvojem

pohybovych dovednosti potfebnych k danému sportovnimu odvétvi, dale etapami

dlouhodobé¢ piipravy a planovanim tréninkového procesu. Velmi piinosnd publikace

z hlediska vsech dostupnych informaci o bézich na stfedni a dlouhé traté.

Pisaiik, M., & Liska, J. (1985). Béhy na stiedni a dlouhé traté. Praha: Ustiedni
vybor Svazu télesné vychovy a sportu.

Publikace komplexné shrnuje veskerou problematiku b&hti na stfedni a dlouhé
traté. Jedna se o zédsadni literaturu, z které jsou Cerpany odborné informace potiebné
k vypracovani této prace. Autofi piiblizuji charakteristiku béhi, etapy dlouhodobé
pfipravy, metody a planovani tréninku, vyb&r a vyvoj béZci, strukturu bézeckého

vykonu a také regeneraci ¢i vyZivu bézcu.

Rubas, K. (1996). Zdkladni atletické discipliny. Plzeni: Zapadoceska univerzita v
Plzni.
Jako ptfedchozi zdroje obsahuje i1 tento piedstaveni zakladnich atletickych

disciplin, jejich charakteristiky, historii, techniku didaktiku a formy tréninku. Jedna se
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0 souhrnny piehled poznatkl o zékladnich atletickych dovednostech a poslouzi zejména

v uvodu prace pii pfedstaveni problematiky vytrvalostnich béhi.

2. 2 Béhy na stiedni a dlouhé traté

2. 2. 1 Historicky vyvoj béhii

Zakladni lidska lokomoce — béh — se povazuje jak za nejstarSi atletickou
disciplinu, tak i za nejstar$i znamé télesné cvieni. V zdvodni formé existuje vice jak
2500 let. Zhlediska historického ¢lenéni muzeme historii béhu roz¢lenit do
jednotlivych etap — starovék, sttedovék a novovek. Prvni zminky o zavodnim charakteru
okruh ovalu = jeden stadion (cca 192 m). Postupné zhruba od roku 720 pft. n. 1. bézci
absolvuji zavody 1 na delsi traté, tzn. urcity pocet stadionti — celkové az kolem 5000 m.
Bézecka draha méla piscity podklad, v podstaté se jednalo o dvé rovinky se dvéma
sloupy na konci suplujici obratky (Knénicky et al., 1974).

Ve sttedovéku se uz beéh dockal nekolika podob, zejména v Anglii a Némecku.
Byl provozovan u pftilezitosti svatkl a oslav nebo jako pfedmét sdzek majitelti panstvi
pfi soubojich jejich bézcl, tzv. kuryru ¢i béhounu a to 1 Stafetovou formou. Kolébkou
zavodniho béhani byla povazovana Anglie. Jako pocatek novovéku se v atletice
povazuje rok 1896, rok potadani prvnich novodobych olympijskych her, kdy jsou jiz
znamé béhy na 100, 400, 800, 1500 m a maraton. Pozdé&ji jsou pfibirany dalsi traté
predevsim pro Zeny (Rubas, 1996).

2. 2. 2 Déjiny a vyvoj béhu na stiredni a dlouhé traté

Nejvétsi rozmach béhu byl zaznamenan v prvni poloving 19. stoleti v Anglii,
V zemi vySe zmiflované kolébkou bé¢hu. OvSem svilj vliv ve vyvoji behu mély 1 dalsi
geograficky vyznamné zemé, z ¢ehoz vyplyvali dalsi trendy ve svété béhu. Zacaly se
prosazovat jiné evropské Skoly a v celosvétovém meéfitku 1 Skoly jako americka nebo
novozélandska. Postupnym piidavanim dalSich disciplin do programu OH (1900 — prvni
prekazkové behy na 2500 a 4000 m, 1912 — 5000 a 10000 m, 1920 — 3000 m piekazek)
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se zacaly utvafet moderni d&jiny vytrvalostnich béht. V dalsim vyvoji béhu na stfedni
a dlouhé traté zacind figurovat hlavné finska Skola (P. Nurmi) nasledovand némeckou
formou rozvoje vytrvalostnich schopnosti. Naopak Svédska Skola prichazi a odliSnym
zpusobem tréninku, tzv. fartlekovou metodou (Jirka et al., 1990).

Do vyrazného povédomi se dostal i Cesky vytrvalecky béh hlavné zasluhou Emila
Zatopka, trojnasobného olympijského vitéze na tratich 5000 m, 10000 m a maratonu na
OH v roce 1952 v Helsinkach. Povedlo se mu to jako prvnimu a zaroven jedinému
v historii. Zatopek pii tréninku vyuzival metodu maximalnich intervala, Kkterou
vyuzivali i dal§i béZci z tehdejsiho Ceskoslovenska, Sovétského svaz a Anglie. Jesté
pfed nastupem a dominanci africkych bézcii se prosazovali také zavodnici z Australie
(R. Hanister, P. Elliot) a Nového Zélandu (P. Snell) vyuzivajici béhu v terénu
a absolvovani velkych tréninkovych objemt v aerobnim rezimu. Kromé nejzndméjsich
africkych bézcti hlavné z oblasti Keni a Etiopie se umistovali i bézci z dalsich skol —
britska (D. Bedford, S. Coe, S. Ovett), sovétska a némecka.

V soucasnosti Zijeme v dobé dominance keiiskych a etiopskych bézct, z nedavné
historie stoji za zminku osobnosti jako H. Gebreselassie a jeho nastupce K. Bekele, ktefi
pravidelné dosahovali Gspéchii na mistrovstvich svéta i olympiadach a ve své dobé
patfili k absolutni $picce v béhu na 5000 m, 10000 m a maratonu. Na ptelomu tisicileti
se zviditelnil 1 jiny neZ etiopsky ¢i kensky béZec a to marocky H. El Guerrouj, ktery

také dokézal zvitézit na mistrovstvi svéta i olympiadé (Cillik at al., 2009).

2. 2. 3 Ceskd béieckd Skola

BéZecka Skola v ¢eskych zemich ma vice jak stoletou tradici. Zacatek se datuje od
roku 1897, tedy rokem zalozeni CAAU (Ceska amatérska atleticka unie). Po celou dobu
se prili§ nelisila od téch evropskych, avSak postupné jsme zacali za zbytkem svéta
zaostavat. Uroven nagich b&zct se rapidné zadala zlepSovat s prichodem zmitiovaného
E. Zatopka. T¢zil ze svych znalosti a zkuSenosti, dokdzal vhodné pracovat s nastupujici
intervalovou metodou tréninku. Tehdejsi vykony naSich béZch byly natolik dobré, Ze by
obstaly a spiehledem vévodily 1 tabulkdm dneSnich Ceskych reprezentanti. Neni
nahodou, ze mnoho uspéSnych soucasnych cCeskych vytrvalcii spolupracuje prave
S témito uspéSnymi zavodniky nasi Skoly (J. Kratochvilova, L. FiSer, M. Kvac).

Kazda vznikajici bézecka skola Cerpd z poznatkii té ptedchozi, obohacuje ji o

dal$i znalosti a poptfipadé modifikuje jeji prvky. Z tohoto pohledu byl vyvoj ceské
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bézecké Skoly standartni az do doby Zatopka, ktery spolu s JUDr. FiSerem rozvinul
metodiku intervalovych béhii pfenesenou z Némecka. Tato metoda je vyhodné hlavné
Vv pfesném urceni rychlosti probihaného useku a délkou trvani intervalu. Jedna se o dril,
ktery nasim bézctim v padesatych letech vyhovoval.

V obdobi uvolnéni V totalitnim rezimu v 60. letech zavodi nasi bézci na
mezinarodnich zavodech v USA, Australii a na Novém Z¢landu. Odtud piivazeji cenné
informace, napi. o nastupu metody volného béhani v terénu. Do poptedi se dostava
americka Skola, kterda kloubi intervalovou metodu spolu se silové vytrvalostni. Tato
metoda byla pouzitelnd i v nasich podminkéch, ov§em ¢eskymi bézci nebrana mnoho na
zietel. V 70. letech nastupuje obdobi euforie z volného béhani podle vzoru protinozci.
Bohuzel v ¢esku nastava jen vytrzeni nékterych myslenek z celkového kontextu téchto
metod. Nedostate¢na informovanost o téchto postupech byla v disledku spiSe na skodu
nez uzitek. DalSim faktorem také bylo nedodrzeni zakladniho principu - nova metoda
nevychazela z tradi¢ni ¢eské bézecké skoly.

Piestoze se Ceskoslovenska a Ceska atletika muze chlubit takovymi jmény jako
Zatopek, Odlozil, Kratochvilova ¢i Formanova, musime konstatovat, Ze dochazi
k nedostate¢nému rozvoji metodiky bé&Zeckych disciplin v Cechach a v poslednich

letech k zaostani za svétovou béZzeckou Spickou (Kucera & Truksa, 2000).

2. 2. 4 Charakteristika béZeckych disciplin

Skupina béhl na stfedni a dlouhé traté¢ je charakterizovdna piekonavanim dané
vzdalenosti co nejrychleji pii uplatnéni béhu - zakladni a ptirozené lidské lokomoce.
Jelikoz jednotlivé faze pohybu se opakuji a navazuji na sebe, fadime béh mezi skupinu
cyklickych ¢innosti. Do skupiny béhi na stfedni traté¢ patii béh na 800 m, 1500 m, 1
mili (1609 m), 3000 m a 3000 m piekazek, tzv. steeplechase. Druhou skupinu dlouhych
trati tvoii béhy na 5000 m, 10000 m, ptilmaraton a maraton. Rozsah béhti v zavodech na
stfedni a dlouhé traté je u Zen stejny jako u muzi (Zak, 2010).

Stfedni traté jsou svoji dynamikou a napétim moZzna nepfitazlivéjsi pro vSechny
pfiznivce atletiky. Z hlediska techniky je pro néj charakteristicky Svihovy béh, pfi
kterém rychlost béZzce zavisi na frekvenci (az 300 za minutu) a délce kroku (az 2,40 m)
(Luza et al., 1995).

Vytrvalostni béh se pouzivd na celém svété jako nejdostupnéjsi prostfedek na

udrzovani a zlepSovani zdravotniho stavu, diky jeho pozitivnim G¢inklim na srde¢né-
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cévni, dychaci a nervovy systém. Divodem toho je zapojeni velkych svalovych skupin,
dale dychaciho a obéhového systému a celkového metabolismu. Hraje dilezitou roli i
jako soucast technickych atletickych disciplin, sportovnich her a tvofi dilezitou c¢ast
piipravy témét ve vSech sportech. Je vhodny pro vSechny vékové kategorie i obé¢
pohlavi. I proto je soucasti povinnych osnov télesné vychovy na vSech stupnich

a typech skol (Cillik, 2009).

2. 2.5 Technika béhu na stiedni a dlouhé traté

Technika béhu je dulezitym faktorem podilejicim se na celkovém vykonu.
Maximalni a efektivni vyuziti funkénich a morfologickych schopnosti je mozné jen za
podminek dodrZeni spravné techniky.

Je posuzovédna z hlediska biomechanickych zakonitosti. Mechanické zavislosti
a fyzikalni zdkony maji objektivni charakter, ale kazdy organismus ma jisté zvlastnosti
(stavba téla, motorické, funkéni, psychologické a dalsi predpoklady), které maji vliv na
utvafeni techniky béhu. Nelze fici, Ze jedind pohybova forma je povaZzovand za
spravnou, avsak existuji obecnd hlediska.

Béh se tfadi mezi piirozené cyklické pohyby, jejichz cilem je maximalni
automatizace a ekonomicnost. Z hlediska biomechanickych zasad se stane béh
nejvyhodné&jsi pii stavu, kdy probiha maximalni vykon s minimalnim vynaloZenim sily
a opotiebenim hybného ustroji. Funkéni jednotky zucastiujici se béZeckého pohybu
jsou klouby, vazy a svaly. Misto, kde se bézecky pohyb dé&je, je kloub (dochdzi v ném
k otaceni pak). V kloubnim pouzdie a vazech dochazi k omezeni (aretaci) pohybu. Tim
se zabranuje zbyte¢nému svalovému pohybu a zamezuje se hypermobilnimu rozsahu.
Jako efektor a brzda pohybu ptisobi svaly (Vinduskova, 2004).

Rozeznavame dva zakladni zptisoby behu - Slapavy a $vihovy. Charakteristickym
znakem Slapavého zpusobu je prudky odraz ze $pic¢ky za svislou téznici. Dalsimi znaky
jsou:

— beh je provadén na Spickach

— velky naklon téla vpred

— postupné zvétSovani frekvence a délky krokt

— neustala prace svalt
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Co nejdiive se snazime ptejit na Svihovy zptsob béhu z divodu vétsi ekonomiky
béhu. Hlavnim znakem $vihového zplsobu je m&kké doslapnuti chodidla pred svislou
téznici. Ostatnimi znaky pak jsou:

— odvijeni chodidla, dvoji prace kotnikti

— bézecka napon, bézecky ,,luk*

— stala délka frekvence a kroku

— uvolnénost svalstva, vyuzivani setrvacnosti

A%

Obr. 1 Svihovy zpiisob béhu charakterizujici béhy na dlouhé traté (Nosek & Valter, 2010)

Pro bézce dlouhych a stfednich trati je charakteristickd tzv. Svihova technika
béhu, ktera se pouziva k wudrzeni rychlosti. Maximalni vyuziti funkénich
a morfologickych schopnosti bézcti zavisi na jejich zvladnuti optimalni bézecké
techniky. Bézecky krok mizeme rozdélit na dvé faze:

— oporova

— letova

Obr. 2 Faze bézeckého kroku (Nosek & Valter, 2010)

15



Faze oporova se sklada z dokroku, momentu vertikaly a odrazu. Dokrok zac¢ina
pruznym doslapnutim chodidla pokréené Svihové nohy na podlozku. Je realizovan ptes

vnéjsi (malikovou) ¢ast chodidla a kon¢i v moment¢ vertikaly. Télo bézce postupuje

v vy

(stojnou) nohou. Mirn¢ pokréend oporova noha se dotykéd celym chodidlem podlozky.
Obé¢ paze jsou piiblizné ve stejné poloze. Svihova noha je v kolend ohnuta, bérec je
slozen pod stehno. Celé télo je uvolnéné. Vlastni odraz za¢ina naponem odrazové nohy
v kyCelnim, kolennim a hlezennim kloubu. Bok na stran¢ Svihové nohy se nataci
doptedu, ostré koleno se zvedd, bérec se postupné vykyvuje dopiedu. Sila odrazu
rozs§vihu. Rozsah pohybu odpovida rychlosti behu.

Faze bezoporova (letova)zacind v okamziku, kdy odrazovd noha opustila
podlozku. Odrazova noha se stale vice pokréuje v kolen€, bérec se sklada pod stehno.
Bérec Svihové nohy dokoncuje vykyvnuti a bézec se snazi rychle doslapnout na

podlozku (Nosek & Valter, 2010).

S délkou traté se délka faze opory prodluzuje, rovnéz tak doba letové faze. Misto
V priméru dosahuje tato vzdalenost 0,45 m (od Spi¢ky doSlapujiciho chodidla).
BéZecky krok 1ze Gi€inné prodlouZit jen zvySenim silového impulzu v okamZiku odrazu,
coz se docili zdokonalovanim specialni odrazové sily. Potencidlni rezervu béZeckeé
vykonnosti béZce tvoti pravé délka kroku spolu s frekvenci krokid. Dale existuji
vyznamné korelace mezi délkou kroku a délkou dolni koncetiny, napf. pifi zvétSeni
délky DK o 0,01 m se krok prodluzuje o 0,015 m. Délku kroku posuzujeme
individualné v souladu s rostouci délkou traté. Maratonci maji bézecky krok kratsi nez
béZci stiednich trati, tim paddem 1 kratSi letovou fazi. BéZecky pohyb odpovida
specifické bézecké disciplin€ a vychazi z pfirozeného projevu béZce (Luza et al., 1995).

Postaveni jednotlivych segmentt téla je urcujici pro spravné provedeni vSech fazi
bézeckého kroku. Hlava je drzena piirozené v podélné ose téla. Postaveni hlavy spolu
Strupem a panvi odpovida pfirozené poloze a tvoii tzv. bézecky luk. Nespravné
postaveni panve (vétsi prohnuti) omezuje zdvih kolena §vihové nohy. Trup je v mirném
naklonu vpted, cely bézecky pohyb ma byt ptimy, bez vykyvl do stran (Luza et al.,
1995).
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Dalsim dtlezitym segmentem pii béhu jsou paze, jejich pohyby probihaji v roviné
pohybu, podle tzv. anatomické osy ramen. Stejné jako cely Svihovy zptisob béhu, i paze
vykonavaji Svihovy pohyb v rozsahu danym rychlosti béhu. Ditlezity je pohyb pazi
smérem vzad s uzaviranim thlu v lokti. Ten se pfed télem zmensSuje a za té¢lem zvétSuje
tim vice, ¢im je béh rychlejsi. Ruka zaSvihdvajici paze je niZze nez paze, kterd je
Vv pfedSvihu. Prsty ruky jsou v mirném sevieni, uvolnéné, palec spociva na ukazovacku.
Ramena jsou uvolnéna, pii béhu maji tendenci ke svéSeni dolti. Osa ramen je stale
kolmo na smér pohybu. Paze maji velky vyznam ve vztahu k noham jako jejich hnaci
motor co do frekvence i rozsahu pohybu.
rovnobézné. Odraz dozniva s natazenou nohou v koleni, odrazova noha je napnuta
asvird se zemi ostry uhel. Zdvih stehna Svihové nohy je provazen vzdalovanim
odrazové nohy vzad. Panve musi byt pfi béhu vytlacovana vpied, vyslednice odrazové
sily musi zasadné smétovat do teziste.

Po dokonceni letové faze je zahdjeni dokroku charakterizovdno mekkym dotykem
nohy se zemi na vnéjsi stranu predni ¢asti chodidla (stfedni traté) nebo na celé chodidlo
(dlouhé traté). Postaveni chodidel je rovnobézné. V oporové fazi dochazi k niz§imu
postaveni kolena Svihové nohy nez kolena oporové nohy. Po dosSlapu se noha mirné
dokrok, pfi némz jsou brzdivé sily nepatrné.

Stejné jako pii chizi, i pfi béhu vznikaji rotace podle vSech tii télesnych os.
Nemaji ovSem pro svlij maly rozsah nezadouci uc€inky, jelikoz pfi vytaceni bokt oproti
ramenitim prochazi impuls sily blizko tézisti téla.

Spravna technika b&hu napoméha béZciim dosdhnout maximalnich vykont, oviem
pfi bézich na stfedni a dlouhé traté je jen druhotnou zaleZitosti. Zasadné&j$i pro tyto béhy
je souhra schopnosti bézct, jejich télesna, takticka a technicka ptipravenost a schopnost

piiméteného svalového napéti 1 za maximalniho usili (Luza et al., 1995).

rychlost béhu
parametry béhu
stiedni nizka
uhel odrazu 50° az 55° 55° a vice
uhel dokroku 75° az 80° 80° a vice
uhel vzletu 5°az 6°
vertikalni vykyvy téziste téla kolem 0,09 m
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¢as trvani béZeckého kroku 0,23-0,28s 0,28-0,34s

délka kroku na % télesné
124 - 113 % 113 -108 %

vysky

frekvence kroku/s 3,80 - 3,56 3,56 - 2,94

Tab. 1 Obecné udaje pro techniku béhi na stfedni a dlouhé traté (Luza et al., 1995)

2. 3 Etapy dlouhodobé sportovni pripravy
Jelikoz cilem této prace je analyza uspéSnosti mladeznickych reprezentantl

Vv bézich na stfedni a dlouhé traté v dospélosti, je dilezité si pfiblizit vSechny etapy,
kterymi sportovec (v nasem piipad¢ bézec) ve svém dlouhodobém vyvoji prochdzi.
Rozeznavame tyto zékladni etapy dlouhodobé ptipravy:

— etapa predsportovni piipravy

— etapa zdkladni ptfipravy

— etapa specidlni pfipravy

— etapa vrcholového bézeckého tréninku

Formy a obsah atletick¢ho tréninku zdvisi na mnoha faktorech, jedna se o
dlouhodoby a systematicky proces. Je rozlozen do n€kolika etap a v prub¢hu let se
méni. Rozdily tréninku v jednotlivych etapach se tykaji charakteru, intenzity, obsahu,
metod 1 forem tréninkového procesu. Zakladni stavba tréninku vSak vykazuje urcité
obecné rysy v né€kolika trovnich pohledu bez ohledu na druh sportovniho odvétvi.
Urcujici je respektovani fyziologickych moZnosti organismu s ohledem na zdravy vyvoj
jedince s diirazem na ptedchazeni zdravotnich poskozeni. Urcujici pro obsah tréninku je
sktruktura sportovniho vykonu, v naSem piipadé bézeckého. Uroveii osvojeni
sportovnich dovednosti zavisi na Urovni podminujicich pohybovych schopnosti
(rychlost, sila, vytrvalost, obratnost). Rozvoj pohybovych schopnosti a sportovnich

dovednosti spolu izce souvisi a musi probihat spole¢né a ptimétené (Jetabek, 2008).

2. 3. 1 Etapa piedsportovni piipravy
Zahrnuje obdobi zhruba do 10 let v€ku ditéte. Jedna se spiSe o usmérnéni
spontanni pohybové aktivity. Jest¢ nedochédzi ke klasickému sportovnimu tréninku,

nybrz k rozvoji a utvafeni zakladnich pohybovych schopnosti a vztahu ke sportovani.
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To se déje prostiednictvim riiznorodé pohybové aktivity, kterd je svym obsahem v
podstaté stejnd pro vétSinu sportovnich odvétvi. Soutéze maji v tomto obdobi zabavny
charakter a vSestranné zameéieni. Nezdlraziiujeme vlastni hodnotu vykonu nebo

umisténi.

2. 3. 2 Etapa zdkladni piipravy

V této etapé déti absolvuji prvni fizeny trénink a celé obdobi je zakonceno tzv.
prvni diferenciaci, ve které dochéazi u budoucich bézci k rozdéleni na rychlostni nebo
vytrvalostni discipliny. Vékoveé se da tato etapa zatradit do vyvojové faze tésné pred
pubertou, to odpovida zhruba véku 12 az 14 let. V atletickych disciplinach tento vek
zahrnuje kategorie mladSiho a prvniho roku star§iho Zactva. Ani zde neni sportovni
vykon hlavnim kritériem spravnosti tréninku.

Zakladni ptiprava zahrnuje vsestranny rozvoj motorickych schopnosti, funk¢énich
predpokladii, ziskani zakladnich tréninkovych navyki a Vv piipadé rané specializace
rozvoj zékladni techniky jednotlivych atletickych disciplin. Za nejvice rozvijenou
slozku motoriky se vtomto obdobi povazuji rychlostni schopnosti. Obdobi pied
pubertou je optimalni z hlediska vnimavosti centralni nervové soustavy, tudiz je toto
obdobi vhodné pro rozvoj koordinace a techniky.

Mezi cile a ukoly etapy zakladni pfipravy se fadi seznameni s vSestrannym
zékladem vSech pohybovych vlastnosti (sily, rychlosti, vytrvalosti, obratnosti
a pohyblivosti), které jsou dilezité ke komplexnimu rozvoji organismu. Budouci bézec
ziskava pfedstavu o systému tréninku, zvyka si na vliv télesné aktivity v celkové
vychove, dennim rezimu a zivotnim stylu. Dochazi také k rozvoji osobnosti, sportovec
si péstuje vztah ke kolektivu, rozviji své ideové a moralni vlastnosti (Pisafik & LiSka,
1985).

V dlouhodobém charakteru ma tato etapa nezastupitelné misto. Zavisi na ni
moznost dal§tho sportovniho rlstu. Chybi-li totiz vSestranny zaklad nebo jsou
vyCerpany ucinné prostiedky pro rdst sportovni vykonnosti, perspektiva dalsiho
zlepSovani se velmi zmenSuje. S tim muze souviset 1 ztrita motivace a zajmu o

sportovani (Jetabek, 2008).
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2. 3. 3 Etapa specidlni béZecké pripravy

V pribéhu etapy specialni ptipravy dochdzi ktzv. druhé diferenciaci -
specializace na zvolenou bézeckou disciplinu, pro kterou jsou vytvofeny zakladni
ptedpoklady z etapy zakladniho rozvoje. Je optimalni s ni zacit ve druhém roce star§iho
zactva a v prechodu mezi dorost. Kucera & Truksa (2000) uvadi rozdé€leni této etapy na
obdobi prvotni a pokrocCilé specialni béZzecké piipravy. V obdobi vyvoje organismu
mezi 16. a 19. rokem véku dochazi kvelmi rychlému nardastu vykonnosti.
Nejvyraznéjsiho rastu se docili intenzivnim tréninkem malého objemu. Tento model
tréninku pfispiva nejvyrazngji k rozvoji rychlosti.

Specialni etapa pfipravy se vyznacuje systematickym zvySovanim objemu
a intenzity bézecké ptipravy a postupné vznikd névyk specializované bézecké piipravy
jako soucasti zivotniho stylu. Hlavnim cilem je rozvoj obecné aerobni vytrvalosti,
bézecké koordinace, zlepseni techniky béhu, rozvoj rychlostnich a silovych schopnosti.
v zavodech (béh s variantou vedouciho bézce, rozloZeni tempa, nastupy).

V tomto obdobi je velmi diilezity zplsob rozvoje vykonnosti. Pokud se ptistoupi
k rozvoji  specialnich pohybovych schopnosti na ukor vSeobecného rozvoje
pfedpokladli, je tento stav nezadouci pro dal$i rozvoj vykonnosti. Je totiz
pravdépodobné, Ze v takto pojatém rozvoji se z bézce stane velice Gspé$ny zavodnik pro
danou veékovou skupinu (napt. dorost). OvSem aktualni vykonnost v tomto obdobi neni
tak dilezita, jako rozvoj piedpokladi pro tento vykon v budoucnu. V tomto véku se
prosazuji v€koveé akcelerovani jedinci a také sportovci pfichazejici z jinych sporti,
obvykle s dlouholetou velmi ostrou ptipravou (ledni hokej, cyklistika, triatlon). Pro né
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specialnich vytrvalostnich schopnosti k ispéchiim v dorostenecké kategorii.

Rok p\r{z{ravy ‘ 800 m 1500 m :;:E:;:k 5000 m
1.16 2400 2400 2500 -
2.17 2600 2800 3000 (3200)
3.18 3000 3400 3500 3600
4.19 3400 3800 3800 4200

Tab. 2 Doporuceni objemu kilometri v celoro¢ni pripravé v etapé specialni p¥ipravy bézce (Pisafik &

LiSka, 1985)
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Rok p‘r]gl)(ravy : 800 m 1500 m pi:ig;:k 5000 m
1.16 20-21 20-21 19-21 -
2.17 20-21 20-21 19-21 -
3.18 24-25 22-24 20-24 20-22
4.19 24-25 22-24 20-24 20-22

Tab. 3 Doporucdeni po¢tu zavodii za rok v obdobi specialni pFipravy (Pisafik & Liska, 1985)

V pokrocilé etapé specialni piipravy uz jsou ziejmé piedpoklady atleta pro
bézecké discipliny, patrny jeho zdjem se jim vénovat a potfebnd dostateCna vSeobecna
piiprava. Mezi cile této etapy fadime postupny rozvoj v§ech pohybovych schopnosti. Na
rozvoj aerobni vykonnosti navazuje rozvoj tempové vytrvalosti, béh na trovni ANP
(anaerobniho prahu) a zacatek rozvoje specialniho tempa. V oblasti rychlostnich
schopnosti se bézec soustiedi na rozvoj vSeobecny i specialni a rozvoj tempové
rychlosti. Obecné je v tomto véku dulezité se soustfedit na rozvoj vSech slozek tempa,
pficemz podil rozvoje vSeobecnych pohybovych schopnosti ziistava potad stale vysoky.
V této etap¢ zacind také rozvoj specidlnich silovych schopnosti.

Ptiprava a trénink mladych bézcti v pocatcich jejich vyvoje musi byt vedena
a sméfovana jako ptiprava na dalsi etapy a pozd¢jsi vysoké zatéze. Pokud se v tomto
obdobi rozvoje budou aplikovat specidlni, ostré formy tréninku, pak se bude béZzcova

kapacita a vykonnost v dalsi vrcholové etapé spise sniZovat.

VSestranna piiprava

/\b

Rozvoj rychlosti Rozvoj vytrvalosti

\/

Specialni ptiprava

800 m 1500 m 3000 m piekazky
4x sprint 4 x 400, stafeta 6 x 800 3x 800
7x400, $tafeta 5x 800 3 x 1000 3 x 1000
2 x 600 3 x 1000 4 x 1500 4 x 1500
4 x 800 4 x 1500 3 x 3000 2 x 3000
2 x 1000 1 x 3000 8 x kros, silnice 3 X ptekazky

21




3 x kros 4 x kros 5 x kros

Tab. 4 Rozdéleni po¢tu zavodi v jednotlivych disciplinach v obdobi prvotni specialni pfipravy (Ku€era
& Truksa, 2000)

800 m 1500 m 3000 m piekazek 5000 m
4 x sprint 4 x 400, stafeta 3x 800 3x 800
7 x 400, Stafeta 5 x 800 1 x 1000 1 x 1000
8 x 800 3 x 1000 4 x 1500 5 x 1500
2 x 1000 6 x 1500 2 x 3000 4 x 3000
2 x 600 2 x 3000 1-2 x 5000 2-3x 5000
2 x 1500 1 x 5000 4 x prekazky 6-7 x kros, silnice
3 x kros 3 x kros 5 x kros

Tab. 5 Rozdélni poétu zavodd v jednotlivych disciplinach v obdobi pokro¢ilé specialni pFipravy
(Kucera & Truksa, 2000)

V této etapé sportovniho vyvoje bézce, tj. okolo 19. roku, mizeme konstatovat
nejvetsi ,,umrtnost” talentd. Faktory zanechdni daného sportu nebo zmény odvétvi
mohou byt ¢isté sportovni (Spatné predpoklady, nedostatecny rozvoj, stagnace ¢i pokles
vykonnosti, zranéni) nebo psychosocialni (studium, prace, rodi¢ovstvi, ztrata motivace

nebo zajmu o sport apod.).

2. 3. 4 Etapa vrcholové sportovni pripravy

Je urcujici pro veékovou kategorii nad 20 let a bézec v této etapé vyuziva
a zurocuje praci v predchozich obdobich a zavrSuje dlouhodobou sportovni piipravu.
Objem a intenzita tréninku dosahuji hrani¢nich hodnot, jsou vyuzivéna specialni cviceni
na rozvoj schopnosti a dovednosti bezprostiedné podmiiiujici vykon. VSestrannost
ovSem zcela nevymizi, vSeobecnd cviCeni tvofi dileZitou ¢ast tréninku z hlediska
udrZeni zdravi a tim plni dileZitou kompenzaéni funkci. Pokud v pfedchozich etapach
vyvoje dojde k velkym metodickym chybam, hrozi riziko ukonceni kariéry ze
zdravotnich nebo vykonnostnich diivodu.
mohou jiz v této etapé dosahovat mezindrodni Grovné vykonnosti. Protoze vyvoj
organismu je zcela ukonc¢en mezi 22. - 23. rokem, trénink je shodny jako u dospélé

kategorie, ale vykonnostni potencial jesté neni zcela na vrcholu. Toho je dosaZeno az v
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obdobi 23. roku. Bézec muze vytvaret tlak na trenéra s ohledem na svoji vrcholovou
vykonnost, ktera ovSem z hlediska jejiho pfirozeného ristu nemize byt na uplném
vrcholu. Dulezité je tedy bézce stale systematicky pfipravovat a zdlraznit, ze

potencialni vrchol vykonnosti maji stale pted sebou (Peric, 2004).

2. 4 Metody béZeckého tréninku

Trénink vSech béZeckych disciplin zahrnuje rozvoj veétSiny Urovni a stupni
vytrvalosti, od aerobni az po specialni vytrvalost. Metody bézeckého tréninku ovliviiuji
tyto vytrvalostni schopnosti, kazda metoda ma ucinek na jednotlivé arovné vytrvalosti.
Neexistuje nejlepsi, nejhorsi, ani univerzalni tréninkova metoda komplexné rozvijejici
vSechny potfebné vlastnosti a schopnosti, ale vSechny maji své opodstatnéni
a zastoupeni v bézeckém tréninku. Rozhodujici neni kvantita zatizeni, ale jeho kvalita
pfi optiméalnim objemu. Tato zasada je ovSem v bézeckém tréninku nejvice porusovana
(Kucera & Truksa, 2000).

V tréninkové zatézi se pii vSech metodach tréninku objevuji tyto parametry:

doba trvani zatéze - délka useku

— intenzita - rychlost béhu
— pocet opakovani, sérii
— délka intervalli mezi useky, sériemi

— charakter zotaveni v piestavkach

Podle t&chto charakteristik rozeznavame a ur€ujeme metody béZeckého tréninku,
které se déli na tyto skupiny:

1. metody souvislé
a) souvisly rovnomérny béh
b) souvisly stupniovany béh
c) souvisly stiidavy béh
d) fartlek

2. metody intervalové
a) vytrvalostni intervalovy trénink
b) rychlostni intervalovy trénink

C) opakované useky
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3. metody kontrolni
a) zavod
b) kontrolni test

€) modelovy trénink

2. 4. 1 Souvislé metody
Jsou vyuzivany prakticky v tréninku vSech bézeckych disciplin. V celoro¢nim
cyklu tvofi hlavni naplii na pocatku ptipravného obdobi. Zejména u béhu na dlouhé

vzdalenosti jsou hlavnim obsahem tréninku po celé pfipravné obdobi.

2. 4. 1. 1. Souvisly rovnomérny béh
Jedna se o souvislé zatiZzeni rovnomérnou intenzitou a vyznacuje se obvykle vétsi
délkou nez zévodni trat’. Mé aerobni charakter a tvofi podstatnou ¢ast vytrvalostniho
tréninku v prvni a druhé etapé ptipravného obdobi. Do jisté miry rozviji i anaerobni
schopnosti. Zatizeni neni pieruSovano prestavkami, jeho doba zavisi na stavu
trénovanosti. Ve vrcholovém tréninku trva doba zatizeni 60-120 minut, pii pfipravé na
velmi dlouhé traté¢ (maraton) byva jesté delsi. U souvislého rovnomérného béhu je
dalezité sledovat dva parametry - dobu trvani a rychlost béhu. Rychlost béhu je totiz
umeérnd jeho délce, ¢im kratsi je doba trvani, tim vyssi je jeho rychlost. BéZec si musi
rozvrhnout sily tak, aby celou dobu trvani zlstalo tempo rovnomérné, v piipadé ze
pocatecni tempo je vysoké a v druhé poloviné useku tempo zvoliiuje, ztraci tato metoda
ucinek. Existuje nékolik variant souvislého rovnomérného béhu, uvedeme zde ty
nejcastéjsi:
a) béh mirnou intenzitou, doba trvani 1,5 az 2,5 hodiny, TF od 120 do 140
tepl/min, rozvoj dlouhodobé vytrvalosti
b) tzv. bézecky vylet - doba trvani n€kolik hodin, ¢ast turistickou chizi
(horsky terén), posledni usek mirné stupfiované tempo
C) stiedni tempo, doba trvani kolem 1 hodiny, TF od 140 do 160 tept/min,
rozvoj aerobnich schopnosti, v zavéru ptipravného obdobi rychlejsi tempo
d) zvysené tempo, doba trvani 30 min az 1 hodina, TF od 160 do 175

tepli/min, rozvoj aerobnich i anaerobnich schopnosti bézce
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e) souvisly regeneracni b&h - odplaveni nezadoucich metabolitl, pocit

pohody a odpocinku

Mezi prednosti této metody se fadi vytvareni dobrych podminek pro pfipravu

vSech systémull organismu bézce na dalsi formy zatéze, vetsi ekonomizace a spravna

technika béhu uci bézce rovnomérné rozvrhnout sily a mé pozitivni vliv na fyziologické

zvétSeni srdecniho svalu, zvétSeni cév a zmnozeni kapilér (Pisatfik & Liska, 1985).

2. 4. 1. 2 Souvisly stupiiovany béh

Pouziva se riznych délek useku pro urcité bézecké discipliny:

7,5 az 10 km - béh na 800 m

10 az 12,5 km - béh na 1500 m
12,5 az 15 km - béh na 5000 m
15az 17,5 km - béh na 10 000 m

20 az 25 km — maraton

Je zndmo mnoho variant, pfi kterych se pracuje s tempem na obou ¢éstech trati

(rovnomérné i stupniované), s n€kolika stupni zrychleni apod. Uvedeme zde né¢kolik

prikladu:

rovnomérny b&éh mirnou intenzitou s poslednim usekem 2 - 3 km ve
sttednim tempu

stupniovany béh, kazdé 2 - 3 km zvySeni tempa aZ po ostré

souvisly béh rychlym tempem s ostrym 150 - 200 m zavérem (nacvik
finiSe)

souvisly béh stfedni intenzitou s poslednim tGsekem 1 - 3 km Vv rychlém
tempu na trovni ANP

souvisly rovnomérny béh se zrychlovanym poslednim usekem 2 - 4 km az

do zavérecného zrychleni 150 - 200 m

Tato forma tréninku plsobi pozitivné na VO, max (maximalni vyuziti kysliku),

zlepSuje psychickou odolnost a volni Gsili. Dochézi k urc€ité simulaci prabehu zdvodni

traté, u bézce se rozviji samostatnost pti regulaci intenzity souvislého béhu. Stupnovany

25



béh je vhodné absolvovat na méfeném okruhu a to pro lepsi informovanost zavodnika o

délce beéhu.

2. 4. 1. 3 Souvisly stiidavy béh

Pfi tomto béhu se intenzita a doba méni podle tréninkovych zameéra. Na
stanovenych usecich intenzita pfekracuje anaerobni prah, ¢imz vznikéd kyslikovy dluh,
ktery je vyrovnan v navazujicim useku s mirngj$i intenzitou na hranici aerobniho prahu.
Tento velmi efektivni trénink ptisobi na rozvoj VO, max, délka useku dosahuje podle

specializace od 8 do 18 km.

celkova délka behu délka pomalych délka rychlych useki
priklad (m)
(km) usekd (m) (m)

810 1000 500 1000-500-1000-500
1000 1000 1000-1000-1000
1000 1000 1000-1000-1000

12 -18 2000 1000 2000-1000-2000
2000 2000 2000-2000-2000

Tab. 6 Pfiklad tréninku metodou souvislého stfidavého béhu (Pisafik & Liska, 1985)

2.4.1. 4 Fartlek

Jednd se o stfidani kratSich a delSich usekli a zaroven intenzity podle
subjektivnich pocitl, ptedstav a profilu terénu. Podle kondice a fyzické ptipravenosti
béZce se mize postupné zatiZzeni zvySovat, piestoze nejsou tyto zmény v planu. Fartlek
se obvykle pouziva v pfirodnim prostiedi, v lese nebo clenitém terénu. Napli tohoto
béhu se ftidi bezprostiednimi pocity béZce, vrcholovym sportovcim umoZiuje
prijemnou zménu v piisné fizené piiprave. Jedna se o ndrocnou formu béhu obsahujici 1
vybéhy svaht, kdy si bézec stanovi dobu trvani, dany pocet kilometrd nebo pribéh béhu

tidi podle svého uvazeni.

2. 4. 2 Metody intervalové
Tzv. intervaly vyuZivaji stfidani dob zatiZeni a odpocinku, ktery ovSem nevede

K uplnému zotaveni. Dil¢i useky je mozné probihat stejnou nebo vyssi rychlosti, nez je
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zavodni tempo. Intervalové metody umoziuji diky délenim do krat§ich tusekt
absolvovat vys$i objem prace v oblasti specialni vytrvalosti. Jsou charakterizovany
stejnymi parametry jako metody souvislé (doba trvani, intenzita a rychlost béhu, pocet
opakovani a sérii, délka a charakter piestavek). Pii této formé tréninku je rozhodujici
stanovit délku zatizeni s ohledem na stanoveny cil. Pokud se zaméfujeme na rozvoj
anaerobni kapacity, musi byt intenzita dostatecné vysokd a zaroven doba intenzity
takova, kdy koncentrace laktatu odpovida pozadovanému stupni rozvoje dané kapacity.
Pti odpocinkovych intervalech dochazi jen k ¢astecnému vyrovnani kyslikového dluhu.
Podle zaméfeni tréninku na rozvoj urcit¢ho biochemického procesu volime délku

a pocet useku a typ prestavek (Pisafik & Liska).

ocet
energeticky | délka tiseku P : pomeér prace forma
opakovani v pocet sérii :
systém (m) - k odpocinku prestavky
sérii
50 10 5 1:3 chiize
ATP - CP
100 8 3 1:3 chiize
ATP-CP - 200 4 4 1:3 klus
LA 400 4 2 1:2 klus
600 5 1 1:2 chiize
LA -0,
800 2 2 1:1 Klus
1000 3 1 1:1/2 chiize
O,- LA
1200 3 1 1:1/2 chiize

Tab. 7 Charakteristiky intervalového tréninku (Pisafik & Liska, 1985)

Pro stanoveni G¢innosti aplikovaného zatizeni je dulezity pomé&r mezi intervaly
zatizeni a odpocinku. Ten stanovime s ohledem na kontrolu stupné zatiZeni, kterou
provadime pomoci métfeni koncentrace laktatu v krvi. Méfeni samoziejmé neni mozné
provadét pii kazdém tréninku, ale podle potieby na zacatku ¢i v zavére¢né fazi
ptipravného obdobi.

Dalsi metodou kontroly stupné zatizeni je sledovani tepové frekvence. Trénink se
povazuje za ucinny, pokud je TF na konci intervalu zatizeni v rozmezi 176 - 186
tepi/min a na konci intervalu pfestavky mezi 120 - 126 tepid/min. Daéle je interval

odpocinku v jedné tréninkové jednotce tim delsi, ¢im je vétsi intenzita zatiZeni.

27




2. 4. 2. 1 Doba trvani béhu, délka tréninkovych usekit

Castgji vyuzivame trénink se stanovenim délky usekt, ktera je uréovana délkou
zavodni traté, na kterou se bézec pripravuje. Délka tisekl zavisi i1 na intenzité béhu. Na
usecich kratSich nez zavodni trat’ musi byt rychlost vyssi nebo stejna jako zavodni, aby

bylo docileno podminek adekvatnim k zavodu.

2. 4. 2. 2 Intenzita béhu
Urcujici pro intenzitu beéhu je jeji tempo. V tréninku pouzivame riznou intenzitu
behu na rozvoj téchto slozek:
— maximalni intenzita K rozvijeni rychlosti
— submaximalni intenzita k rozvijeni specialni vytrvalosti

— stfedni intenzita k rozvijeni obecné a tempové vytrvalosti

Tyto vlastnosti mizeme nejlépe rozvinout na usecich uvedenych v nasledujicim

prehledu.
disciplina rychlost specialni vytrvalost tempova vytrvalost
800 m 40-100m 100 - 500 m 400 - 1000 m
1500 m 60-200m 200-800 m 600 - 2000 m
5000 m 100 - 300 m 400 - 1000 m 1000 - 3000 m

Tab. 8 Délka tsekii pro trénink specialnich schopnosti v jednotlivych disciplinach (Pisaiik & LiSka,
1985)

Pro spravnou aplikaci délky tsekii musime stanovit jejich rychlosti (intenzity)
podle stupné trénovanosti a dané etapy pfipravy. Intenzitu béhu lze urcit nékolika
zpuisoby. Prvni z nich je zpisob urceni podle kFivky osobni vykonnosti. Kiivka sleduje
nejlepsi osobni vykony v jednotlivych disciplindch nebo vykony, na kter¢ se béZec
ptipravuje. Odhad téchto vykonl vSak musi byt realny.

Dalsi metodou urceni intenzity isekil existuje metoda podle odhadu typu béZce.
Je podlozena dlouhodobymi zkuSenostmi a vysledky, zalozena na propoctech trenéra

a na zvysSovani rychlosti v jednotlivych cyklech az na rychlost zdvodni, ptipadné vyssi.
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2. 4. 2. 3 Pocet opakovani

Pocet opakovani a pocet sérii tvoifi dohromady celkovy objem tréninku
a odpovida hlavnimu ukolu tréninku podle toho, jaké schopnosti chceme v dané
tréninkové jednotce rozvijet. Podle délky zavodni traté zvolime pocet a rychlost
absolvovani Gseki. Cim je trat’ kratsi, tim je pocet isekil mensi a rychlost vyssi.

Pocet opakovani je vtésné souvislosti s ostatnimi slozkami. Stanovuje se
s ohledem na intenzitu a piesnéji se urcuje podle laktatu. Intervalovy trénink ma vést
k inavé vramci procesu superkompenzace, nikoliv vSak k pocitu vycerpani.
Predpoklad zlepSeni vykonnosti zarucuje optimdlni pomér mezi intenzitou a objemem

tréninkového zatizeni.

2. 4. 2. 4 Délka prestavek mezi uiseky
V ptestavkach mezi Useky nedochdzi k Gplnému zotaveni bézce. Délka
prestavkovych intervall zélezi na pohybové schopnosti, kterd je v tréninku rozvijena.
a) zkraceni intervalli odpodinku a snizeni intenzity b&hu (extenzivni
intervaly) - rozvoj vytrvalosti
b) prodlouZeni intervali odpocinku a zvySeni intenzity béhu (intenzivni
intervaly) - rozvoj rychlosti a tempové rychlosti
€) dvoji charakter manipulace s délkou
Intervaly odpocinku se v zavérecné fazi piipravy mohou zkracovat v zavislosti na
urovni trénovanosti (dal§i tréninkova zat€Zz zacind zdmérné pifi nelplném zotaveni

organismu).

2. 4. 2.5 Charakter zotaveni
Plati zde podobné rozdéleni jako obecné pfi jakékoliv formé zotaveni:
a) aktivni - klus, velmi pomaly béh
b) kombinace klusu s béhem
C) pasivni - chiize, zcela pasivni
Mirny pohyb v pfestivkdch ma pozitivni uCinek na odplaveni kyselych
metabolitli, ptivodu kysliku a zivin do svalll a urychleni regenerace po zatézi. Vibec se

nedoporucuje odpocinek v sedé nebo v leze.
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2. 4. 2. 6 Metoda opakovanych zatiZeni

Zvlastni forma intervalovych metod, pii niz jsou probihané useky prerusovany
dlouhymi odpocinkovymi pfestavkami, v kterych dochéazi témét k iplnému zotaveni,
tepova frekvence se snizi az na normalni klidovou troven. Po tomto uplném odpocinku
je bézec schopen absolvovat dalsi tsek opét s maximalnim usilim. Jelikoz je reakce
organismu téméf totozna jako pii zavode€, pouziva se tato metoda v zdvodnim nebo

Vv predzavodnim obdobi, kdy je rozvijena specialni vytrvalost.

2. 4. 2. 7 Formy intervalového tréninku

a) rovnomérna série - konstantni tempo, stejné délka useku, stejné dlouhé
intervaly, TF mtize dosdhnout az 180 tepi/min

b) série zkracovanych usekt - sestupna, tempo konstantni, useky se zkracuji,
interval stejny nebo zkracovany, rychlost behu se zvySuje, TF a kyslikovy
dluh se s kazdym opakovanim zvysuje

€) série prodluzovanych tseka - kazdy dalsi usek delsi, rychlost konstantni

d) smiSena série - méni se délka tisekd i intervaly odpocinku, rizna rychlost

e) série pyramidova - na zacatku krat$i useky, uprostfed se prodluzuji
(vrchol) a v zavéru opét zkracuji, tempo konstantni, napt. 200-300-600-
300-200

f) vicevrcholova pyramida - pyramidovy princip s opakujicimi se vrcholy,
napt. 200-200-500-200-500-200-200

g) série spojovanych sprinterskych tseki - vysoké tempo, kratké intervaly

h) progresivni série - stejna délka useki, rychlost se zvysuje

2. 4. 3 Metody kontrolni

Kucera a Truksa (2000) uvadi uceleny systém kontrol pro zjiSténi efektivity
tréninkovych procesi a metod. Tyto formy kontroly maji své vyvrcholeni

Vv piedzédvodnim obdobi jako kontroly vykonnosti pfed vyznamnymi zdvody sezony.

2. 4. 3. 1 Souté;
Nejlepsim testem je ucast v zadvodu a to bud’ na trati specidlni, del$i nebo kratsi

nez zavodni. V ramci soutéZze muze béZec natrénovat urCité useky behu jako napf.
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zrychleni na konci zdvodu nebo zvladnuti dil¢iho tempa. Po né¢kolika kontrolnich

zavodech je vhodné odstranit nékteré nedostatky a dé€lat korektury v zavéreéné fazi

piipravy.

2. 4. 3. 2 Kontrolni test
Jedna se o kontrolu schopnosti, na které byla ptiprava v daném obdobi zaméiena.
Kontrolni testy jsou zaméfeny na posouzeni stavu vSeobecnych a specialnich

schopnosti.

2. 4. 3. 3 Testy v§eobecnych a specidlnich schopnosti
Vseobecné schopnosti testujeme v piipravném obdobi v dobé vrcholu vSeobecné
ptipravy. Testy specialnich schopnosti jsou dulezitou soucasti bézecké ptipravy

a mohou upozornit na ptipadné nedostatky v rozvoji n¢které specialni slozky.

2. 4. 3. 4 Modelovy trénink
Modelovy trénink spoc¢iva v rozlozeni zavodni traté¢ do nékolika usekd spojenych
co nejkrat§im odpocinkem. Jedna se o velmi narocnou formu kontrolniho tréninku s
prokazatelnym efektem. Zakladni pfedpoklady pro uziti této metody:
— minimalni odpocinek, snizeni TF maximalné o 15 tepl/min
— kazdy nasledujici tsek stejny nebo krat$i nez predchozi
— prvni usek stejny nebo kratsi neZ polovina zavodni trati
— celkovy ¢as podobny nebo lepsi nez vykon dosahovany v soutézich
Modelovy trénink zafazujeme do pripravy poté, co bézec jiz absolvoval specialni,
ostrou ptipravu. Nejvhodnéjsi obdobi pro pouziti je bezprostiedné pied hlavnimi zavody

sezony jako soucast zaméfovaciho tréninku.

2. 5 Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku

Dovalil (2002) uvadi, ze mezi hlavni pfedpoklady vrcholové vykonnosti, které
jsou podlozené rozbory uspéSnych sportovcl, vitézii olympijskych her, mistrovstvi

svéta a dalSich vrcholnych soutézi, patii potifebny talent pro piislusny sport a zaklady
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pro pozdéjsi vrcholové vykony vybudované jiz v détském a dorosteneckém véku.
Dulezitd je mnohaletd pravidelnd a systematicka ptiprava. V ni je rozhodujici nejen
objem tréninku, ale hlavné jeho stavba. Trénink je ucinny tehdy, pokud je pouzit
Vpravy Cas a na pravém misté. V mnozstvi nazorti, zkuSenosti, udaji o tréninku
a tréninkovych metodach, rozborl vzestupti, véku dosazeni vysoké vykonnosti a délky
jejiho udrzeni Ize odlisit dve cesty ke sportovnimu vykonu:

— rana specializace

— trénink odpovidajici vyvoji

Rozdil mezi t€émito dvéma koncepcemi je v pfizplisobeni déti nebo tréninku, kdy
pfi rané specializaci se déti piizpisobuji tréninku a naopak pfi tréninku odpovidajicimu
vyvoji se trénink prizpusobuje détem. V praxi je tak v koncepci rané specializace
pohlizeno na déti prostiednictvim tréninku dospélych — vykon je na prvnim misté a vSe
je mu podiizeno. Na déti jsou kladeny tvrdé pozadavky z hlediska zatizeni i
psychickych narokt a ptiprava probiha v atmosféfe napéti, vaznosti a racionality.

Trénink odpovidajici vyvoji respektuje vyvojové hranice a fidi se tim, ze dité
nemuze zvladat ihned maximalni vykony. Obsah i formy zatizeni jsou pifimefené véku a
schopnostem déti, vykon je chapan jako perspektivni cil, dilezitéjsi nez vysledek je
nasazeni a eldn pfi soutéZich. V tréninku je dilezité piiméfené ocenéni, radost
a prozitek déti (Peric, 2004).

Cesta rané specializace je extrémni, V soucasné dob¢ se vSak v tomto duchu casto
trénuje. Specializované zatézovani je vzdy vice ¢i méné jednostranné. Jsou zapojovany
stejné svalové skupiny, na které je zameéteno posileni, coz vede k oslabeni svali, které
nejsou piimo potieba. V disledku toho hrozi nebezpeci svalové nerovnovahy
a poskozeni. Ve snaze dosdhnout brzy vysoké vykonnosti se naroky stim spojené
(objem, intenzita, psychické vypéti) prenaseji na déti, jejichz vyvoj neni zdaleka
dokoncen. To piinasi vétsi riziko negativnich disledkd. Pro dosaZeni vysoké sportovni
vykonnosti ve vrcholovém véku to neni nutné. Navic rozbor vykonil a zkuSenosti z fad

sportovct ukazuje, ze vrcholnych vykont 1ze dosdhnout obéma cestami (Dovalil, 2002).

parametry tréninku rana specializace trénink odpovidajici vyvoji
vysoka vykonnost co vykonnost pfiméfena veku,
strategie nejdrive, dosazeni uspéchu co nejvyssi vykon jako
nejrychleji perspektivni cil
obsah tréninku uzké zaméfeni na specializaci | védomy podil vSestrannosti
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s ohledem na stupeii

na hranici inosnosti, individualniho rozvoje
zatizeni o
neumérné naroky na jedince postupné a pozvolné

zvySovani naroki

trénink odpovidajici mentalité

vekového stupné, omezovani
: tvrdost, cilevédomost, napéti
psychologické rysy tlaku na vykon, radost,
vaznost, tlak na vykon
hravost, uvolnénost, bohatstvi

prozitkt, piiméfené ocenéni

Tab. 9 Charakteristické rysy tréninkové koncepce rané specializace a tréninku odpovidajicimu vyvoji
(Dovalil, 2002)

Dovalil (2002) dale uvadi tyto zaveéry podlozené studiemi, pracemi a zkusenostmi:
— strméjsi vzestup vykonnosti u rané specializovanych sportovcil
— zaostavani vykonnosti po 18. a 19. roce souvisejici s vysokymi vykony v
zakovském a dorosteneckém veéku
— kratka doba vrcholové sportovni vykonnosti u rané specializovanych
sportovct, diivéejsi a rychlejsi pokles vykonnosti
— Vv souboru absolutnich hodnot dosazené¢ vykonnosti mirnd ptevaha
sportovct, kteti absolvovali trénink odpovidajici vyvoji
Podle téchto zavért nelze potvrdit efekt a opravnénost rané specializace. Ve
vyvoji sportovee se setkavame s dileZitymi zdravotnimi a vychovnymi aspekty, podle
kterych se jevi tato metoda jako neopodstatnénd. Ma vSak mnoho zastdnci mezi
sportovnimi funkcionafi, trenéry a také rodici. Cestu rané specializace hodnotime jako

uzkou, orientujici se na uspéch za kazdou cenu. Je v§ak malo perspektivni a nevhodna.

2. 5. 1 Zakonitosti vyvoje zakovského a dorosteneckého véku

Clovék se od narozeni do dospélosti vyrazné méni. Poznatky o vyvoji proto nelze
v ptipravé déti a mladeze ignorovat, pokud ma byt trénink dlouhodobé tspésny. Vekove
zakonitosti mizeme definovat ve zménach télesnych rozmérli a proporci, ve stavbé
a funkci télesnych organti, v psychice i ve vztahu k ostatnim, v chovani a vykonnosti.
Zmény oznacované do 18 let jako riist, vyvoj, a dozravani maji rlznou intenzitu

a dynamiku. V disledku zmén se vykonnost v pohybovych ¢innostech zvySuje.
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Rychlost zmén je individudlni, télesny vyvoj kon¢i u chlapct zhruba kolem 18. -
20. roku, u divek o néco diive. Nejdiive dokonéi sviyj rist a vyvoj mozek, k nému se o
fadu let pozdéji piida kosterni a svalovy systém, piicemz vyvoj organt krevniho ob&hu
a dychani zhruba odpovida zvétSovani téla. Pozdni vyvoj nastava u pohlavnich organd,
jejichz hormony ovliviluji rozvoj a silu svalstva.

Rist mozku je v podstaté ukoncen na konci pfedSkolniho véku. Nervové struktury
nadale dozravaji, po 6. roce je nervovy systém dostateCn¢ zraly pro slozitéjsi,
koordina¢né naro¢né pohyby. V rustu kostry dochazi k vétsim zménam kromé prvnich
let zivota v puberté. Méni se délka i stavba kosti (osifikace), kostnaténi je ukonceno
uzen v 18 letech, u muz v pribéhu dalsich nékolika let. Vyvojové zmény svalstva
zavisi na vyvoji kosti. Svaly mohutni postupng, o ¢emZ svédci podil hmotnosti svall
vzhledem k celkové hmotnosti téla: u novorozence 20%, v puberté 33%, u dospélych
40%. Zmény v oblasti psychice nejsou piimocaré ani rovnomérné. V prvnich deseti
letech je vyvoj strmy a dosahuje 90% mentalni kapacity dospélych, zbylych 10% se
vyviji dalsich 10 let.

V individudlnich ptipadech se objevuji vétsi ¢i mensi odchylky, u stejné starych
déti se nékdy objevuji napadné rozdily ve stavbé téla, schopnostech a pohybové
vykonnosti. Nejedna se o dédi¢né zmény, v détském a dorosteneckém veéku se
nevyvijeji vSichni stejné rychle, vyvojové rozdily se vyrovnavaji v 18 - 20 letech.
Ve sportu hraje roli krom¢ kalendainiho véku (dan datem narozeni) vék biologicky.
Jedna se o skutecné dosaZeny stupen vyvoje. Somatickymi méfenimi lze zjistit, jaké
znaky odpovidaji tomu ¢i onomu kalendafnimu véku. Obcas se vyskytne jedinec
vymykajici se znakiim své vékové kategorie. U néj se mlZe jednat o dva odliSné
ptipady individualné rizného tempa vyvoje:

— akcelerace (vyvojové zrychleni) = biologicky vek je vyssi nez kalendaini
— retardace (vyvojové zpozdéni) = kalendaini vek je vyssi nez biologicky

Tyto vyvojové problémy se bezprostiedné tykaji oblasti sportu a tréninku déti a
mladeZe, jelikoz stupen télesného vyvoje se odrdzi na sportovni vykonnosti. Vice
vyvinuti jedinci jsou povazovani za talenty diky dobrym vykonim a dodrZeni vys$siho

zatizeni, pozdéji vSak byvaji dostiZzeni a ptredstizeni (Dovalil, 2002).
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3 Cil prace, ukoly a hypotézy

3.1 Cil prace

Cilem prace je sledovani vybraného souboru ceskych mladeznickych

reprezentantli v bézich na stfedni a dlouhé trat¢ a posouzeni jejich uspéSnosti v

dosp¢€losti.

3. 2 Ukoly prace

1. Studium odborné literatury vztahujici se k vybranému tématu.

2. Prostudovani dlouhodobych tabulek, statistik a atletickych rocenek pro
shromazdéni dat dilezitych pro vyber daného souboru bézct

3. Stanoveni kritérii pro vybér souboru na zékladé porovnani dat uspésnych
mladeznickych bézc.

4. Shromézdéni a vyhodnocovani ziskanych dat.

5. Porovnani dat statistickymi metodami.

3. 3 Hypotézy

Na zéklad¢ prostudovani problematiky tréninkového vyvoje atleti - bézcli na

sttedni a dlouhé trat€ - porovname prvky idedlniho rozvoje vykonnosti s dosazenymi

vysledky bézcii z vybraného souboru.

1.

Ptedpokladame, Ze podil bézci v kategorii zakl, ktefi dokézali svoji
vykonnost udrzet do dospélosti, bude nejmensi ze vSech kategorii (do

10%).
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2. Podil bézct dosahujicich mimotadné vykonnosti v dorostenecké kategorii,
kteti si udrzeli vykonnost do dospélosti je srovnatelny s zakovskou
kategorii (10 — 20%).

3. U kategorie juniort s mimotadnou vykonnosti v mladeznické kategorii se

da predpokladat nejvétsi procento ispésnosti i v dospélosti (do 30%).
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4 Metodologie

W O

4.1 Stanoveni kritéria pro vybér bézcu

Pro vybér daného souboru bézcl bylo pouzito objektivni hodnoceni, coz znamena
hodnoceni podle dosazenych vysledki dle dlouhodobych atletickych tabulek. Kritéria
pro rozdéleni a vyber uspéSnych mladeznickych bézcii na stfedni a dlouhé traté jsme

tedy stanovili takto:
1. Sledované vykony v rozmezi let 1970 — 2010

2. Rozdéleni podle sledovanych vékovych kategorii na zaky, dorostence a

juniory

3. U kazdé¢ kategorie rozd¢leni na jednotlivé traté takto:
— Zaci—800 m, 1500 m, 3000 m
— dorostenci — 800 m, 1500 m, 3000 m
— juniofi — 800 m, 1500 m, 5000 m, 10000 m

4. Jedna se o vykony na draze, v diskuzi zohlednény 1 halové vykony.

5. Pro takto rozdélené kategorie jsme poté stanovili kritérium splnéni
casového limitu tak, aby odpovidajici soubory v jednotlivych kategoriich
byly zhruba pocetné srovnatelné. Jedna se o nejlepsi pribézné vykony ve
stanoveném obdobi mezi lety 1970 - 2010, rozdélené podle jednotlivych

kategorii a disciplin.

Kategorie Disciplina Kritérium (min)
800 m 1:58,00
Zaci 1500 m 4:10,00
3000 m 9:08,00
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Tab. 10 Ptehled stanovenych Kkritérii

800 m 1:52,00
1500 m 3:54,00
3000 m 8:29,00
800 m 1:49,00
1500 m 3:47,00
5000 m 14:25,00
10000 m 31:00,00

4.1 Vybrané soubory béZcu

Vybrané soubory bézcl podle stanovenych kritérii jsou uvedeny v nasledujicich

tabulkéach pfislusnych kategorii.

Tab. 11 Vykony Zaki - 800 m spliiujici kritérium

Martin Hrstka 1.4.1989 1:54,12 24. 8. 2004
Pavel Klodner 25.2.1975 1:56,50 23. 6. 1990
Lukas Vydra 23.8.1973 1:57,40 19. 6. 1988
Jiti Maidl 26. 8. 1968 1:57,63 31.5.1983
Vladimir Slouka 7.5.1962 1:57,80 10. 9. 1977
Milan Drahonovsky 18. 6. 1966 1:57,80 18. 8. 1981
Marek Pelan 8. 6. 1967 1:57,80 19. 8. 1982
Pavel Soukup 2.1.1971 1:57,83 8. 6. 1986
Robert Stefinek 11. 10. 1981 1:57,93 3.9.1996
Tab. 12 Vykony zaki - 1500 m spliiujici kritérium
Radek Vazansky 6. 3. 1986 4:07,70 23. 6. 2001
Vladimir Novak 10. 6. 1963 4:08,20 15.7.1978
Roman Fural 3.5.1967 4:08,20 8.7.1984
FrantiSek Polansky 2.5.1969 4:08,20 8.7.1984
Zdengk Stejskal 27. 4. 1960 4:09,20 7.6.1975
Petr Jakob 15. 10. 1962 4:09,30 18. 8. 1977
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Zden¢k Mezulianik 6. 3. 1965 4:09,50 23. 8. 1980
Marek Zak 4.5.1968 4:09,50 27.8.1983
Daniel Fekl 10. 4. 1978 4:09,51 15. 9. 1993
Petr Novak 8. 5. 1962 4:09,70 18. 6. 1977

Tab. 13 Vykony zaki - 3000 m spliiujici kritérium
Jméno Narozen Vykon Datum
Zden&k Mezulianik 6. 3. 1965 8:48,00 16. 10. 1980
Bohuslav Filipovi¢ 24.1.1963 8:56,20 30.9.1978
Radek Vazansky 6. 3. 1986 8:56,30 11. 10. 2001
Jan PeSava 14.1.1972 9:04, 90 4,7.1987
Ondrej Beran 3.4.1975 9:05,01 16. 6. 1990
Jindfich Linhart 16. 1. 1958 9:05,40 8.9.1973
Jan Kosik 14. 8. 1972 9:05,81 15. 8. 1987
Tomas Prochazka 17. 3. 1969 9:07,18 14.7.1984
Josef Vokal 17.2.1971 9:07,66 27.9. 1986
Tab. 14 Vykony dorostenci - 800 m spliiujici kritérium
Jméno Narozen Vykon Datum
Vaclav Hrich 29.4.1972 1:49,08 25. 6. 1989
Miroslav Burian 9. 8.1992 1:49,67 6. 6. 2009
Martin Hrstka 1.4.1989 1:50,28 29.7. 2006
Milan Drahonovsky 18. 6. 1966 1:50,99 23.6. 1983
Lubos Stloukal 3.3.1971 1:51,62 4.6.1988
Lukas Vydra 23.8.1973 1:51,80 10.7.1974
Pavel Jehlicka 23.5. 1957 1:51, 80 10.7.1974
Pavel Soukup 2.1.1971 1:51,91 16. 6. 1988
Tab. 15 Vykony dorostenci - 1500 m spliiujici kritérium
Jméno Narozen Vykon Datum
Michal Kudera 16. 2. 1972 3:49,58 21.6.1989
Vladimir Bortivka 11.9. 1958 3:50, 50 8. 8. 1975
Lubos Stloukal 3.3.1971 3:50,92 12.8.1988
Lubomir Pokorny 19. 6. 1975 3:51,72 20. 6. 1992
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Jiti Florian 16.11. 1964 3:52,40 8.7.1981
Zden¢k Stejskal 27.4.1960 3:52,50 6.7.1977
Radek Vazansky 6. 3. 1986 3:53,37 14. 9. 2003
Vladimir Pospisil 27.9.1979 3:53,58 8.9. 1996

Tab. 16 Vykony dorostenci - 3000 m spliiujici kritérium
Jméno Narozen Vykon Datum
Vaclav Ovesny 27.9.1961 8:19,20 30.7.1978

Jakub Zivec 23.11.1990 8:19,35 12.7. 2007

Jan PeSava 14.1.1972 8:19,60 13. 8.1989

Jiti Floridn 16. 11. 1964 8:19,71 20. 6. 1981

Petr Jakob 15. 10. 1962 8:21,80 5.7.1979

Metodé¢j Fikes 10. 1. 1967 8:23,26 8.7.1984
Jan Holberg 20. 5. 1960 8:26,70 6. 10. 1977
Vladimir Novak 10. 6. 1963 8:27,40 -
Tab. 17 Vykony juniori - 800 m spliiujici kritérium
Jméno Narozen Vykon Datum
Pavel Hujer 16.12. 1969 1:47,56 16.9. 1988
Vaclav Hrich 29.4.1972 1:47,62 30. 6. 1991
Roman Oravec 5.4.1978 1:47,79 12.7.1997
Miroslav Burian 9. 8.1992 1:48,08 6. 6. 2010
Milan Drahonovsky 18. 6. 1966 1:48,20 28.7.1985
Martin Hrstka 1.4.1989 1:48,29 7.6.2008
Lubog Subrt 29. 11. 1964 1:48,81 11. 6. 1983
Martin Kamensky 26. 3. 1958 1:48,88 8.6.1977
Tab. 18 Vykony juniori - 1500 m spliiujici kritérium
Jméno Narozen Vykon Datum
Jan Holberg 20. 5. 1960 3:42,70 16. 6. 1979
Petr Jakob 15. 10. 1962 3:44,62 3.6.1981
Vladimir Bortivka 11.9.1958 3:44,80 3.9.1977
Radim Kunc¢icky 18. 5. 1967 3:45,15 11.6.1986
Tomas Novotny 18. 1. 1973 3:45,44 18.7.1992
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Pavel Sourek 20.9. 1959 3:45,80 9.8.1978
Arpad Bari 3.2.1957 3:46,30 14.8.1976
Jakub Zivec 23.11. 1990 3:46,36 6. 6. 2009
Lukas Vydra 23.8.1973 3:46,50 22.6.1991

Vladimir Cern;’r 7.5.1958 3:46,90 3.7.1977

Jakub Holusa 20. 2.1988 3:46,93 22.5.2007

Tab. 19 Vykony juniori - 3000 m spliiujici kritérium
Jméno Narozen Vykon Datum
Jan PeSava 14.1.1972 13:55,02 11.8.1990
Vladimir Bortivka 11.9. 1958 14:09,40 28. 8. 1977
Jakub Zivec 23.11. 1990 14:10,58 25.7.2009
Zden¢k Mezulianik 6. 3. 1965 14:15,78 19. 8. 1983
Martin Brusak 10. 2. 1976 14:18,50 3.6.1995
Vlastimil
wiefelhofer 20.11. 1952 14:18,80 4.7.1971
Jifi Svec 14. 8. 1963 14:20,18 25. 6. 1983
Jiti Floridn 16. 11. 1964 14:20,67 25. 6. 1983
Michal Kucera 16. 2. 1972 14:22,12 21.9.1991
Tomas Koutsky 17.1.1979 14:22,55 8.9.1998
Tab. 20 Vykony juniori - 5000 m spliiujici kritérium
Jméno Narozen Vykon Datum
Jan PeSava 14.1.1972 29:44,04 7.9.1991
Robin Vohlidal 9.6.1982 30:05,49 2.9.2001

Daniel Oralek 29. 3. 1970 30:13,03 26. 8. 1898

Jan Kreisinger 16. 9. 1984 30:16,90 18. 6. 2003

Lukas Kourek 4.3.1988 30:43,23 30. 6. 2007

Miroslav Sailer 12. 4. 1969 30:50,10 15.7.1988

Pavel Klimes 27.10. 1958 30:54,80 19.10. 1977
Petr Klimes 27.10. 1958 30:54,80 19.10. 1977

Metod¢j Fikes 10. 1. 1967 30:58,80 31. 5. 1986
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4.2 Metodika porovnani dat

Pro stanoveni zékladniho souboru bézcti bylo tieba vyhledat prubézné tabulky na
internetovych strankach Ceského atletického svazu v sekci statistiky. Pro ziskani dal§ich
objektivnich pribéznych vykond bézct stanoveného souboru bylo nutné projit atletické
rocenky vrozmezi let 1970 — 2010 (podrobny popis v referen¢nim seznamu) Ve
stanovenych kategoriich zaci, dorost, juniofi. Zaznamenavany byly nejlepsi vykony
sezony u jednotlivych bézct daného souboru. Tyto vykony byly zpracovany v programu
Microsoft Office Excel® a dale prezentovany. Data jsou ve vysledcich zpracovéana
kvantitativnimi a kvalitativnimi statistickymi metodami.

Shromazdéné Casy jsou zaznamenany v grafech a prezentované podle skupin vySe
stanovenych. Pfesné hodnoty nejsou v grafech zaznamenany, ale pokazdé z nich
vychazi. To je dané méfitkem grafu. Nicméné tyto hodnoty jsou uvedeny formou

tabulek v ptiloze této prace.

Mezi sledované prvky vyuziti pro porovndvani dat fadime:
— nejlepsi vykony sezony v atletickych disciplinach, kterym se bézci
vénovali, rozd€lené podle kategorii

— v€k dosazeni nejlepsi vykonnosti
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5 Vysledky

Po pfiblizeni problematiky b&éhl na stfedni a dlouhé trat¢ v teoretické Casti prace,
zvlasté otazky volby vhodné dlouhodobé sportovni piipravy u atleti pravé tak, aby
dosahovali dostatecné vykonnosti 1 v dospélosti, se nyni sezndmime s vysledky
vyzkumu stanoveného souboru bézcii. Jednd se o objektivni souhrn dat a vykond, na

ktery navaze subjektivni vyhodnoceni a potvrzeni ¢i vyvraceni stanovenych hypotéz.

5.1 Vyvoj vykonnosti bézci

K prezentaci vyvoje vykonnosti jednotlivych bézci pouzZijeme spojnicovy graf.
V grafu se promitne vyvoj vykont bézci rozdélenych do kategorii a dale podle
jednotlivych disciplin. Pocatek grafu vykonnosti kazdého bézce bude vzdy dosazeny
vykon dle kritérii stanovenych v kapitole metodologie. Ktivka vykonnosti bude sledovat
vyvoj dostupnych dosazenych vykont v dalSich letech az do dosaZzeni dospélosti. Na
svislé ose se promitne hodnota dosazeného vykonu [mm:ss,00], vodorovna osa nam
znazorni vék bézce, ve kterém byl vykon dosazen. Hodnoty vykont jsou prezentovany
body (ktizky, koleCka, Ctverce, trojuhelniky tecky), spojnice téchto bodi znazoriuje

pomyslny vyvoj vykonnosti.
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vykon [mm:ss,00]

vykon [mm:ss,00]

Graf 1: vykonnost Zaki - 800 m

vék [roky]
15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
01:35'04 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

01:39,36

01:43,68

01:48,00

01:52,32

01:56,64

02:00,96
—&— Martin Hrstka —— Pavel Klodner —a— Lukds Vydra
—>— Jifi Maidl —¥— Vladimir Slouka —0— Milan Drahonovsky

—+— Marek Pelan —=— Pavel Soukup Robert Stefanek

Graf 2: vykonnost zaku - 1500 m

vék [roky]

03:31'68 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

03:36,00
03:40,32

03:44,64
03:48,96 — m’;\\o
03:53,28

03:57,60 - o

04:01,92 - < ——
04:06,24 V/f

04:10,56
04:14,88

—e&—Radek Vazansky —#—Vladimir Novdk  —A— Roman Fural
—%— FrantiSek Polansky —¥—Zdenék Stejskal =~ —@®— Petr Jakob
—+—Zdenék Mezulianik —=— Marek Zak Daniel Fekl

—o— Petr Novak
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Graf 3: vykonnost Zakiu - 3000 m

vék [roky]
15 16 17 18 19 25 32
06:54,72 : : : : : : -
07:12,00
07:29,28

07:46,56

08:03,84 /
08:21,12 /

08:38,40 p— A

08:55,68 —e%“/ R

09:12,96 -
09:30,24

vykon [mm:ss,00]

—&—Zdenék Mezulidnik —— Bohuslav Filipovi¢ —aA— Radek Vazansky
—%—Jan Pesava —%— Jindfich Linhart ~ —@—Jan Kosik

Tomas Prochazka Josef Vokal Ondrej Beran

V zakovské kategorii je patrny rozdilny vykonnostni vyvoj bézci v disciplingé 800
m, ktery se vyznacuje vétSimi vykyvy vykonnosti, nez u discipliny 1500 m, kde je
patrny vcelku rovnomérny vyvoj vykonnosti. Vykony v discipliné 3000 m ovliviiuje
podstatné mensi Cetnost zavodi v této kategorii, navic pro nékteré zavodniky byl vykon,

kterym splnili kritérium, poslednim v této discipling.
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vykon [mm:ss,00]

vykon [mm:ss,00]

Graf 4: vykonnost dorostencii - 800 m

vék [roky]
15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
01:35'04 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ]
01:39,36
01:43,68
01:48,00
01:52,32
01:56,64
02:00,96
—&— Vaclav Hfich —— Miroslav Burian —a&— Martin Hrstka
—>— Lubos Stloukal —¥— Lukas Vydra —0— Pavel Jehlicka
—+— Pavel Soukup —=— Milan Drahoriovsky

Graf 5: vykonnost dorostencu - 1500 m

vék [roky]
15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
03:18'72 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

03:27,36

03:36,00

03:44,64 - X

03:53,28 - o C

04:01,92
/

04:10,56 o

04:19,20

—&— Michal Kucera  —#—Vladimir Borlivka —A— Lubos Stloukal =~ —— Lubomir Pokorny

—¥— Jifi Florian —O— Zdenék Stejskal —+—Radek Vazansky —=— Vladimir Pospisil
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Graf 6: vykonnost dorostencii - 3000 m

vék [roky]
15 16 17 18 19 20 21 22 25 26 27 28 29 30 32 33
06:54,72 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 J
07:12,00
07:29,28

g 07:46,56 /.
w

£ 08:03,84 2

E /'\n—n/.

= 08:21,12

% 08:38,40 f///
08:55,68 //(//
09:12,96 ‘//’Z
09:30,24
—e—Vaclav Ovesny ——Jakub Zivec —aA— Jan Pesava —— Jiti Florian
—¥— Petr Jakob —®—Jan Holberg Vladimir Novak Metodéj Fikes

U kategorie dorostenct jsou pro uplnost zobrazeny i vykony star$i, tzn. vykony
v dobé&, kdy bézci spadali jesté do zdkovské kategorie (15 a 16 let). MiZeme zde vidét
prudky ndrlst vykonnosti pfed dosazenim dorosteneckého veéku prakticky u vSech
sledovanych bézcti. Dalsi vyvoj je u disciplin 800 a 1500 m konstantni a rovnomérny,

v disciplin€ 3000 m se objevuji vétsi vykyvy (Fikes).
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vykon [mm:ss,00]

vykon [mm:ss,00]

Graf 7: vykonnost juniori - 800 m

01:35,04
01:39,36
01:43,68
01:48,00
01:52,32
01:56,64
02:00,96
02:05,28
02:09,60

15
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vék [roky]
17 18 19 20 21 22 23 24

o//“/
g4

i

—&— Pavel Hujer

—>— Miroslav Burian

—+— Lubosg Subrt

—— Vaclav Hfich —#A— Roman Oravec
—¥— Milan Drahonovsky —@— Martin Hrstka

—=— Martin Kamensky

Graf 8: vykonnost juniori - 1500 m

03:10,08
03:18,72
03:27,36
03:36,00
03:44,64
03:53,28
04:01,92
04:10,56

04:19,20

—&— Jan Holberg
—%—Tomas Novotny —@— Pavel Sourek —+— Arpad Bari

Lukas Vydra

15

16
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vék [roky]
18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 30

—— Petr Jakob

—a— Vladimir Cerny

—aA— Vladimir Borlivka —¢— Radim Kuncicky
—=— Jakub Zivec

Jakub Holusa
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Graf 9: vykonnost juniori - 5000 m

vék [roky]
17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 29
12:14'40 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ]
12:57,60
g
2 13:40,80 _*
€
£
c 14:24,00 -
)
4
>
g 15:07,20
o a4
15:50,40
—o—Jan Pesava —— Vladimir Boravka —aA— Jakub Zivec
—*—Zdenék Mezulianik  —¥%— Martin Brusak —0— Vlastimil Zwiefelhofer
—+— Jifi Svec —=— Jiti Florian Michal Kucera

—o—Tomas Krutsky

Graf 10: vykonnost juniori - 10000 m

vék [roky]
17 18 19 20 21 22 24 25 26 27
24:28'80 1 1 1 1 1 1 1 1 1 J
25:55,20
= 27:21,60
S
[7,)
E 28:48,00
E /‘/‘\
= 30:14,40 - A >
£ _ S "
g 31:40’80 \/A\\\-
33:07,20 —

34:33,60

—&— Jan Pesava —— Daniel Oralek —aA— Jan Kreisinger
—%— Miroslav Sailer —k— Pavel Klime§ —®— Petr Klimes

—+—Robin Vohlidal —=— Metodéj Fikes Lukas Kourek

Juniorska kategorie se vyznacuje velkou Cetnosti vykont, opét jsou pro Uplnost

zobrazeny i vykony od 15 let na tratich 800 a 1500 m a vykony od 17 let na tratich 5000

49



a 10000 m. Bézci na 800 a 1500 m dosahuji strmého vzestupu vykonnosti pted
dovrSenim juniorského véku (18 let), v 19 letech vykazuji velmi podobnou vykonnost,
coz dokazuje velkou vyrovnanost vykonu mladeznické Spicky. V disciplinach 5000 a
10000 m je velka nerovnomérnost vykonil, vyvoj vykonnosti neni u vétSiny zavodnikt

konstantni.

5. 2 Vék dosazeni nejlepSiho vykonu

Dale uvedeme piehled nejlepsich vykont (osobnich rekordt) jednotlivych bézcu
Vv zéavislosti na v€éku bézce, ve kterém bylo vykonu dosazeno. Hodnoty nam ukazuji,
V jakém veku bézci svych osobnich rekordd dosahli, z ¢ehoz je patrné, kolik z nich
vyniklo svym osobnim rekordem pouze v mladeznické kategorii a jakd ¢ast dokazala
svoji vykonnost zlepsit. V grafech nalezneme pocet bézct dané kategorie bez ohledu na
disciplinu, ktefi splnili kritérium (svisld osa) a vek, v némz dosahli svého osobniho

rekordu (vodorovna osa).

Graf 11: nejlepsi vykony - Zaci
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Graf 12: nejlepsi vykony - dorostenci
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Graf 13: nejlepsi vykony - juniofi
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V grafech 12 a 13 je pro Uplnost uveden i vék od 15 let, piestoze samotné
kategorie dorostencil a juniord spadaji do v€kového rozmezi od 17 respektive 18 let. U
téchto dvou kategorii se ovSem realné neobjevuji Zadni béZci, ktefi by v takto raném
veku dosahli svého osobniho rekordu. Je vSak redlné, ze v tomto obdobi jiz prokazovali
aktivni vykonnost, tudiz jsou vSechny dohledatelné vykony obsazeny v ptiloze

Vv jednotlivych piehledech vyvoje vykonnosti.
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5. 3 Piehled osobnich rekordu

Zde si uvedeme pichled vSech bézcii vybraného souboru rozdélenych podle
disciplin (prvni sloupec), jejich dosaZzenych osobnich rekordii (druhy sloupec) a veku,
Vv kterém svého osobniho rekordu dosahli (tfeti sloupec). Piislusna barevna oznaceni a

vyznam rozdilného formatovani jsou vysvétleny v nasledujici legendé.
Legenda:

zeleng - beézci, ktefi splnili kritérium ve dvou vékovych kategoriich
zluté - bézci, kteti splnili kritérium ve vSech tiech vékovych kategoriich

kurzivou - b&zci, ktefi splnili kritérium ve vice nezZ jedné discipling

Tab. 21 Osobni rekordy - 800 m

Jméno a piijmeni | Vykon Vék Jméno a piijmeni | Vykon Vék
Lukas Vydra 01:44,84 25 Martin Kamensky | 01:48,39 25
Pavel Soukup 01:44,87 25 Pavel Jehlicka 01:48,80 21

Roman Oravec | 01:45,06 21 Vladimir Slouka | 01:48,93 24
Milan Drahonovsky | 01:46,66 20 Lubos Stloukal 01:50,69 21
Pavel Hujer 01:47,56 19 Pavel Klodner 01:51,00 18
Vaclav Hfich 01:47,62 19 Marek Pelan 01:52,20 19
Miroslav Burian | 01:47,89 18 Jif{ Maidl 01:53,31 17
Martin Hrstka 01:48,29 19 Robert Stefanek | 01:57,57 16
Lubos Subrt 01:48,38 22

Tab. 22 Osobni rekordy - 1500 m

Jméno a pFijmeni | Vykon Vék Jméno a piijmeni | Vykon Vék
Jakub Holusa 03:34,26 27 Zdenék Stejskal | 03:47,71 21
Radim Kuncéicky | 03:39,34 22 Zdenék Mezulianik | 03:49,04 18
Tomas Novotny | 03:40,37 22 Lubos Stloukal | 03:49,34 18
Pavel Sourek 03:40,48 30 Michal Kucera 03:49,55 19
Arpad Bari 03:41,01 25 Jifi Florian 03:50,90 19
Vladimir Borivka | 03:41,10 25 Petr Novak 03:51,15 23
Lukas Vydra 03:41,51 23 Radek Vazansky | 03:51,64 18
Lubomir Pokorny | 03:42,54 24 Daniel Fekl 03:52,71 22
Jan Holberg 03:42,70 19 Vladimir Novak | 04:01,00 16
Petr Jakob 03:44,62 19 Roman Fural 04:08,20 15
Jakub Zivec 03:44,65 22 FrantiSek Polansky | 04:08,20 15
Vladimir Pospisil | 03:46,86 25 Marek Zak 04:09,50 15

Vladimir Cerny | 03:46,90 19

52



Tab. 23 Osobni rekordy - 3000 m

Jméno a piijmeni | Vykon Vék Jméno a piijmeni | Vykon Vék
Jan Pesava 07:46,72 25 Radek Vazansky | 08:37,02 18
Jan Holberg 07:59,60 19 Zdenék Mezulianik | 08:43,60 16
Jakub Zivec 08:04,61 22 Bohuslav Filipovi¢ | 08:52,00 16
Vaclav Ovesny 08:19,20 17 Jindfich Linhart 08:53,60 16
Jiti Florian 08:19,71 17 Ondiej Beran 09:05,01 15
Petr Jakob 08:21,80 17 Jan Kosik 09:05,81 15
Metodéj Fikes 08:23,26 17 Tomas Prochazka | 09:07,18 15
Vladimir Novak | 08:27,40 17 Josef Vokal 09:07,66 15
Tab. 24 Osobni rekordy - 5000 m
Jméno a piijmeni Vykon Vék
Jan Pesava 13:25,80 26
Michal Kucera 13:41,01 21
Vlastimil Zwiefelhofer 13:43,40 23
Jiti Svec 13:4926 | 26
Tomas Krutsky 13:51,49 21
Zdenék Mezulianik 13:55,79 22
Vladimir Boruvka 13:58,03 20
Jakub Zivec 14:10,58 19
Martin Brusak 14:18,50 19
Jif{ Florian 14:20,67 19
Tab. 25 Osobni rekordy - 10000 m
Jméno a pFijmeni | Vykon Vék Jméno a piijmeni | Vykon Vék
Jan Pesava 27:47,90 25 Miroslav Sailer 29:44 31 22
Petr Klimes 28:14,12 27 Daniel Oralek 29:50,30 24
Pavel Klimes 28:15,24 27 Lukas Kourek 30:31,04 24
Jan Kreisinger 29:34,89 26 Metodéj Fikes 30:58,80 18
Robin Vohlidal 29:42,00 19
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Graf 14 Vék dosaZeni osobniho rekordu
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18,18

pocet [%]

10,39 10,39
9,09 7,79 9,09 7,79
6,49 519

26 B B 39 39

15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 30
vék [roky]

Piedchozi graf nam ukazuje procentualni podil osobnich rekordi vsech bézcu
z vybraného souboru v zavislosti na véku, v jakém bylo osobniho rekordu dosazeno.
Vodorovna osa znazoriiuje vek beézce a svisla osa ukazuje, kolik bézcth z celého souboru
dosahlo v daném véku svého osobniho rekordu (zastoupeno v %). Nejvétsi Cetnosti
osobnich rekordi se vyznacuje vék 19 let (18,18 %), naopak nejmensi vék 30 let (1,3
%).

5. 4 Cetnost vykoni

Dalsim sledovanym hlediskem vyvoje vykonnosti bézcl je cetnost dalSich
postupnych lepsich vykont. U bézce, ktery se po splnéni kritéria (jednotliva kritéria
vybéru uvedena v kapitole metodologie), neprokazal zadnym ¢i pouze jednim dal$im
lepSim vykonem, se neda piedpokladat uceleny vyvoj vedouci k vrcholové vykonnosti
v dospélosti. V nésledujicich grafech si uvedeme procentudlni zastoupeni bézci
Vv jednotlivych kategoriich, ktefi nezaznamenali od splnéni kritéria (vrcholovy vykon
v mladeznickych kategoriich) Zadny dals$i lepsi vykon, pouze jeden postupny lepsi
vykon a ktefi zaznamenali vice zlepSenych vykont, tudiz souvisly vykonnostni vyvoj.

V uvahu bereme pouze nejlepsi vykon v sezoné.
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Legenda:

_ - béZci, ktefi nezaznamenali zddny dals$i lepsi vykon od splnéni kritéria
_ - béZci, ktefi zaznamenali pouze jeden lepsi vykon od splnéni kritéria
BB - vcoci, ktefi zaznamenali souvisly vykonnostni vyvoj (vice lepsich
vykonti)

.

Graf 15 Cetnost vykoni - ZAci

M Zadny vykon M jeden vykon H vice vykont

Graf 16 Cetnost vykoni - dorostenci

M zadny vykon M jedenvykon  m vice vykon(
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Graf 17 Cetnost vykoni - junio¥i

M zadny vykon W jeden vykon ® vice vykon(

U vsech kategorii je relativné velky podil bézct, ktefi se neprezentovali Zadnym
dalsim lep$im vykonem, tudiz splnéni kritéria a vrcholovy vykon v mladeznické
kategorii pro né¢ byl maximem. NejmensSi zastoupeni maji bézci s pouhym jednim
lepSim vykonem, u nich se tudiZ neda predpokladat vyrazné;si riist vykonnosti. U béZct,
kteti se opakované prezentovali lep§Simi vykony, zalezi na hodnot¢ ptislusnych vykont,

zda dosahoval vrcholové trovné ¢i nikoliv.
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6 Diskuze

Grafy vyvoje vykonnosti nam ukazuji vyvoj vykond jednotlivych bézct
v zavislosti na véku bézce. Je patrné, v jakém veéku bézec dosahl svého nejlepsiho
vykonu, zda mél vyvoj klesajici, stoupajici nebo kolisavou tendenci. To je urCujici pro
tvrzeni, zda si bézec udrzel vykonnost 1 v dospé€losti nebo naopak dosahl nejlepsich
vykont v mladeznickych kategoriich a dale nebyl schopen tyto vykony zopakovat nebo
predcit.

Urcujici také je, zda se daji vykony jednotlivych béZci dohledat a také v kolika po
sob¢ jdoucich letech. Pokud bézcova kiivka vykonnosti obsahuje 3 a méné vykoni, je
pravdépodobné, ze bézec nemél takovou vykonnost na dané trati, aby se prosadil i
V dospélosti. Dalsim kritériem, ze bézec nemél zadnou dalsi vykonnost (Zadny nésledny
lepsi vykon), coZz znamend zanechani dané discipliny a ptechod na jinou nebo tplné
zanechani daného sportu.

Dulezité je, v jakém véku bézci dosahovali svych nejlepsich vykont, ¢ili osobnich
rekordd. Z vybranych bézct Zakovské Kkategorie dosahuje osobniho rekordu plnych
71,43 % jiz ve v€ku 15 az 19 let. BéZcu, ktefi dosahli svého osobniho rekordu ve véku
20 az 23 let je celkem 14,29 %. Zbylych 14,28 % tvoii bézci, ktefi dosahli svého
nejlepSiho vykonu ve véku 24 let a vyse, u nich tudiz mizeme konstatovat, ze jejich
vykonnost méla konstantni ¢i zvySujici tendenci i v dospélosti.

V dorostenecké kategorii dosahovalo svych nejlepSich vykonti 54,17 % bézci ve
véku 15 az 19 let. V obdobi od 20. do 23. roku véku zaznamenalo sviij nejlepsi vykon
25 % béZch. Nejmensi podil bézct tvoii zévodnici, kteti dosahli nejlepsiho vykonu
Vv dospélosti (24 a vice let), coz ¢ini 20,83 %.

V juniorské kategorii, kde ptedpokladame nejvyssi podil bézcli s nejlepSim
vykonem ve vékovém rozmezi 23 let a vySe ve srovnani s ostatnimi kategoriemi,
dosahlo 28,95 % bézZct své nejlepsi vykonnosti do 19 let veéku, dalSich 36,84 % bézch
s nejlepsim vykonem ve vékovém rozmezi 20 az 23 let a podil zdvodnikti dosahujicich
nejlepsiho vykonu ve véku 24 let a vySe tvori 34,21 % z vybraného souboru juniort.

Grafy zndzornujici vék dosazeni osobniho rekordu jsou pouze pomocnym
ukazatelem toho, zda konkrétni bézec dokéazal svlij osobni rekord z mladeznické
kategorie dale vylepsit a tudiz mizeme tvrdit, Ze byl Gspésny i v dospélosti. Nejsou toho
vSak zarukou, jelikoz jednotlivé osobni rekordy dosazené v dospé€losti nemusi mit

hodnotu odpovidajici vrcholové tirovni.
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Zajimavym poznatkem jsou roky narozeni jednotlivych bézct vybraného souboru.
VétSina  beézed, ktefi svymi vykony drzi predni pricky prabéznych tabulek
mladeznickych kategorii dodnes, se narodila v 60., 70. a 80. letech. Ztidka se mezi
béZce narozené v této dob¢ dokazal prosadit bézec narozeny v 90. letech, coz vypovida
o odlisné urovni tehdy a dnes. Tento fakt koresponduje s tehdejSimi armadnimi kluby,
které byly rozsahle podporovany, a nejlepsi zavodnici se soustied’ovali do nich.
Soucasna situace je vyrazn¢ odlisna, obecné¢ zajem o pohyb opadl a dnesni déti a mladez

nemaji zajem absolvovat tolik potfebny vSestranny sportovni zaklad.

6.1 Diskuze ke konkrétnim béZcum

Pro tplnost provedeme charakteristiku bézct S nejlepSimi vykony ze stanoveného
souboru, ktefi se vyznacovali nariistem vykonnosti a ve vétSingé piipadd se dokézali
prosadit v dospé€losti vrcholovymi vykony. Déle analyzujeme jejich vyvoj vykonnosti.
Nektefi bézci se ve stanovenych kategoriich objevuji vicekrat po sob¢, coz uz samo o
sob& potvrzuje jejich stoupajici vykonnost. Jini dosahuji vrcholnych vykonii pouze

v mladeznickych kategoriich a dale uz se neprosazuji.

Lukd$ Vydra (* 23. 8. 1973)
S atletikou zacal v 11 letech v oddile Spartak Praha, v 17 letech piestoupil do

Olympu Praha. Dalsi ptestup nasledoval ve 20 letech a to do Dukly Praha. Specializoval
se na trat¢ 800 a 1500 m. Jeho nejvétSim uspéchem je 3. misto na ME 1998 na 800 m,
kterého dosahl ve 24 letech. Dale byl ctvrty na HME 1996 na 1500 m (23 let) a Gc¢astnil
se MS 1997 a HMS 1999 na trati 800 m. V narodnim méfitku byl celkem 6x mistr CR,
6x reprezentoval v mezinarodnich zavodech. Je drzitel ¢eskych rekorda z roku 1998 na
800 m (1:44,84) a 1000 m (2:16,56). Jako aktivni zavodnik se s kariérou rozloucil ve 31
letech (Jirka et al., 2004).

Vyznacoval se pozvolnym nartistem vykonnosti s vrcholem ve 25 letech, kdy
zavodil na mezinarodni pidé. Mimo to dokédzal nékolikrat ovladnout i doméci
mistrovstvi. Dokdzal si tedy svoji vykonnost z mladeznickych kategorii udrzet i do

dospélosti.
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Pavel Soukup (* 2. 1. 1971)

Jeho sportovni zacatky byly rtiznorodé, od 7 let se vénoval fotbalu, od 10 let

biatlonu a nakonec ve 12 letech zaéinal s atletikou v oddile Tatran Nyfany. Vystiidal
né&kolik oddili jako Skoda Plzeti (13 let), USK Praha (19 let), TJ Dukla Praha (29 let) a
opét USK Praha (31 let). Specializoval se na trat’ 800 m. Jeho nejvétsimi tspéchy je 7.
misto na MEJ 1989 (18 let), 3. misto na HMS 1995 a Univerziadé ve stejném roce (24
let). Ucastnil se MS 1995, LOH 1996, MS 1997. Byl osminasobnym mistrem CSR a
CR, 9x reprezentoval v mezinarodnich zavodech. Zavodni kariéru ukonéil ve 31 letech
(Jirka et al., 2004).

Pti pohledu na vyvoj vykonnosti miizeme konstatovat nerovnomérny vyvoj, kdy

vrcholy vykonnosti (18, 21 a 24 let) stfida stagnace ¢i propad (19 a 23 let).

Milan Drahotiovsky (* 18. 6. 1966)

S atletikou zacinal v oddile AC Turnov pod vedenim svého otce. V 16 letech
prestoupil do VS Praha. Je znamy Sirokou specializaci, coz doklada fakt, Ze se stal
mistrem CR na tratich 800 m, 1500 m, 3000 m i 5000 m. V Kategorii dospélych zavodil
za Duklu Praha. Jeho nejvétsimi Gspéchy jsou 7. misto na MEJ 1985 na 800 m (19 let),
8. misto na HME 1994 na 1500 m (28 let), startoval na HMS 1993 (27 let), ME 1994
(28 let). Je dvounasobnym mistrem CSR na 800 m, 6x mistrem CSR a CR na 1500m, 4x
mistrem CSR na 3000 m a 2x mistrem CR na 5000 m. Ve 34 letech se vratil do
matefského oddilu AC Turnov, kde zavrsil svoji kariéru (Cesky atleticky svaz, 2004-
2011).

Velmi vSestranny vytrvalec, ktery se 1 pies dobrou vykonnost v mladeznickych

kategoriich zejména na trati 800 m, prosazoval spiSe na delSich tratich.

Martin Hrstka (* 1. 4. 1989)

Zavodnik, ktery spojil svoji kariéru s oddilem Hvézda SKP Pardubice.
Specializuje se pfedevSim na trat’ 800 m. Nejvétsi uspéchy dosahl na ndrodni scéné
V juniorské kategorii a t&sné po piechodu mezi dospélé. Celkem 5x se stal mistrem CR
do 22 let na 800 m, 2x obsadil druhé misto a jednou byl tfeti. Jednou ovladl MCR Zzaki
na 800 m. Na HMCR obsadil jednou tieti misto, v kategorii juniorti také jednou prvni
misto a to samé v kategorii dorostu. Je drzitelem rekordu MCR na 800 m v juniorské

kategorii (dosahl ve véku 18 let) a rekordu na 400 m v dorostenecké kategorii (dosahl
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v 17 letech). Na mezinarodnim poli se ucastnil MS 17 a dvakrat MS 19, v obou
ptipadech v béhu na 800 m. Je stale aktivnim zavodnikem (Cesky atleticky svaz, 2004-
2011).

Svého vrcholu vykonnosti dosahoval ve velmi raném véku (18-19 let), ovSem

v dospélosti se nedokazal vyrazné prosadit.

Vladimir Slouka (* 7. 5. 1962)

Clen oddilu TJ LIAZ Jablonec nad Nisou. Specializoval se na delsi traté. Kromé

Yevro s

dvou titulis z MCR na 1500 a 3000 m nedosahl v kariéfe na vyrazngjsi uspéchy (Cesky
atleticky svaz, 2004-2011).

Radek Vazansky (* 6. 3. 1986)

Zavodil na oddil AK SSK Vitkovice a svych nejlepsich vykonti dosahl na trati
1500 m. Dvakrat vyhral MCR zak®, byl 2x prvni a jednou druhy na MCR dorostu,
jednou vyhral MCR do 22 let a jednou byl tieti na MCR juniorti. Viechny tituly ziskal
na trati 1500 m kromé prvniho mista na MCR dorostu, které ziskal na trati 3000 m. Na
HMCR juniorii obsadil dvé druha mista na 1500 m a jednou se umistil tfeti na 3000 m.
V kategorii dospélych nedokazal navazat na své Uspéchy v mladeznickych letech

(Cesky atleticky svaz, 2004-2011).

Jan PeSava (* 14. 1. 1972)

S atletikou zacinal v 10 letech v oddilu Liaz Jablonec nad Nisou, poté piestoupil
do Dukly Praha. Specializoval se hlavné na dlouhé traté a krosy. Mezi jeho nevétsi
uspéchy se fadi 7. misto MEJ 1990 na 5000 m o rok pozdéji na stejném podniku trat’
nedokon¢il. Je pétinasobnym mistrem CR na 10000 m, 2x vyhral MCR na 5000 m a
dale dokdazal zvitézit 2x na legendarnich Béchovicich (nejstarsi silnicni béh v Evropé na
10 km), v krosu, pulmaratonu a béhu do vrchu. Je drzitelem Ceskych juniorskych
rekordti na 5000 a 10000 m a rekordmanem na 3000 ¢asem 7:46,92 z roku 1998 (26
let), 10000 m ¢asem 27:47,90 rovnéz z roku 1998 a ptulmaratonu v kategorii dospélych.
Jako jediny Cech dokazal zdolat 10000 m pod 28 minut. Kariéru pred¢asné ukongil
kvuli zdravotnim problémum ve 26 letech (Jirka et al., 2004).

Vrcholu své vykonnosti dosahl ve 26 letech, coz naznacuji jim stanovené rekordy.

Posledni znamy Cesky vytrvalec, ktery se pravidelné dokazal prosazovat i v zahrani¢i.
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Viclav Hiich (* 29. 4. 1972)

Jeho kariéra zacala ve 12 letech v oddile Lokomotiva Louny. Ve 13 piestoupil do
Dynama Doksy, v 15 do Poldi Kladno a v 19 letech do Olympu Praha. Zamé&ioval se na
trat’ 800 m, v zakovskych a dorosteneckych letech se umistoval na ptednich ptickach
Ceskych tabulek i na kratkych tratich. Nejvét§imi tspéchy jsou 3. misto na MEJ 1989 a
1991 na 800 m, dale byl 2x mistr CR a 8x reprezentoval CR na mezinarodni scéné.
Kariéru ukoncil v pouhych 23 letech (Jirka et al., 2004).

Vrcholnou vykonnost vykazoval pouze v mladeznickych kategoriich, v dulezitém

obdobi piechodu mezi dospé€lé tento proces nezvladl, coz doklada brzky konec kariéry.

Jakub Zivec (* 23. 11. 1990)

Na zacétku sportovni kariéry se vénoval fotbalu, plavani a letnimu biatlonu. Od 9
let byl ¢lenem oddilu ASK Lovosice, atletice se intenzivné vénuje od 12 let. Jeho
specializaci jsou trat€¢ na 1500, 3000 a 5000 m. Stale aktivni zavodnik dosud dosahl na
12. misto na MS17 2007 na 3000 m a na 2. misto na MEJ 2009 na 5000 m. Je
tiinactinasobny zakovsky, dorostenecky a juniorsky mistr republiky v hale. Na
dorosteneckém mistrovstvi CR atakoval hranici ¢eského rekordu z roku 1978 (Véclav
Ovesny), ktery byl viak méfen ru¢né, tudiz je mozné, Ze ji piekonal (Cesky atleticky
svaz, 2004-2011).

Po velmi dobrych vykonech jako mladeznik se dale v Cesku neprosazuje, oviem
z dtvodu piestéhovani a absolvovani studii ve Spojenych Statech, kde dale pokracuje
v atletické kariéfe. Zavodénim za tymy americkych univerzit Florida State University a
University of Maryland si vydélal na studia, pravidelné¢ se umistoval v popiedi na

americkych krosovych Sampionatech (Janousek, 2015).

Roman Oravec (* 5. 4. 1978)

PGvodné zadinal s plavanim, na atletickou drahu se vydal v 11 letech v dresu
Techniky Brno, poté SK SS Brno. V 18 letech nasledoval pfestup do Slavie Praha, ve
20 letech do USK Praha a od 22 let zavodil za PSK Olymp Praha. Zaméioval se na trat’
800 m. Na MEJ 1997 obsadil 7. misto. Nejlepsich umisténi dosahl v roce 2003 (ve 26
letech) kdy vyhral HMCR, MCR a Univerziadu. Startoval i na LOH 2000, kde oviem

skon¢il v rozbéhu. V CR dosahl 5x na titul a 5x se i¢astnil mezinarodnich zavodi jako
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reprezentant. Drzitel halového rekordu CR na 800 m ¢asem 1:49,97 (1999). Zavodni
kariéru ukoncil ve 27 letech (Jirka et al., 2004).
Vrchol vykonnosti zazil ve 21 letech, kdy piedvedl sviij nejlepsi vykon, pozdéji

dokazal paradoxné vyhrat uvedené mitinky i s horSimi Casy.

Jakub Holus$a (* 20. 2. 1988)
S atletikou zacal az ve 14 letech a to v TJ Dukla Praha, kde plisobi az do

soucasnosti. Jeho specializace se vyvijela z trati steeplechase (1500 m pi. v zakovské
kategorii, 2000 m pf. v dorostenecké a 3000 m pf. v juniorské kategorii) na traté 800 a
1500 m, na kterych zavodi od roku 2008. Mezi jeho uspéchy patii 7. misto na MS17
2005 na 2000 m pi., 1. misto na MEJ 2007 na 3000 m pt. (v 19 letech), 3. misto na
ME23 2009 na 1500 m (v 21 letech), 2. misto na HMS 2012 na 800 m (ve 24 letech), 1.
misto na HME 2015 na 1500 m (ve 27 letech) a 2. misto na HMS 2016 na 800 m (28
let). Doposud se stal 3x mistrem CR a jeho aktivni zavodni kariéra stale pokracuje. Je
drzitelem rekordu CR na 1500 m vykonem 3:34, 26 (2015), halového &eského rekordu
na 1000 metrd vykonem 2:19,45 (2015), na 1500 m vykonem 3:38,67 (2015) a
spoludrzitelem &eského rekordu ve $tafeté na 4x400 metrti (2012) (Cesky atleticky svaz,
2004-2011).

Jeho kiivka vykonnosti vykazuje konstantni rust s mirnym poklesem ve 24 letech.
V soucasnosti (28 let) atakuje vrchol své vykonnosti, daji se pfedpokladat jesté dalsi

uspéchy v kariére.

Daniel Oralek (* 29. 3. 1970)

Zavodnik z oddilu AC Moravska Slavia Brno zacal s béhanim ve 12 letech a

zpocatku se specializoval na klasické dlouhé traté¢ od 1500 m po 10 km, postupné vSak
preSel na maratonské a ultramaratonské traté a pravé na téch se dokézal prosadit.
Nejvétsimi uspéchy jsou 3. misto na MCR 2008 v maratonu a 11. misto na MS 2010 na
100 km. Jednou vyhral MCR v b&hu na 10000 m. Ugastnik nékolika MS a ME na 100
km a 24H. V soucasné dob¢ elitni ¢esky ultravytrvalec, ktery se zucastnuje slavnych

mezinarodnich zavodu (Jirka et al., 2004).

Jifi Floridn (* 16. 11. 1964)

S atletikou zacal ve 12 letech v oddile Slavoj Slavkov, ptedtim se vénoval fotbalu.

Ve své nejvétsi forme zavodil za Duklu Praha. Zpoc¢atku se specializoval na stfedni
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traté, pozd&ji presel na dlouhé. Jednou dokazal vyhrat MCR na 5000 m. Ucastnik MS
1990 v krosu, které kvili zranéni nedokonéil. Poté uz nikdy nedosahl na Spickové

vykony, ptesto dal zavodil (Cesky atleticky svaz, 2004-2011).
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[ Zavér

Cilem prace byla analyza uspé$nosti mladeznickych reprezentantli v bézich na
sttedni a dlouhé traté v dospélosti, respektive sledovani vyvoje jejich vykonnosti od
mlédeznickych kategorii do dospélosti.

Studiem odborné literatury byla v prvni Casti prace piiblizena problematika b&éht
na stfedni a dlouhé traté, zejména tréninkové metody a zplsoby rozvoje vykonnosti
sportovce (kritérium rané specializace ¢i trénink odpovidajici vyvoji). Dalsim ukolem
bylo stanoveni sledovaného souboru, ktery tvoiil bézce umisténé na piednich mistech
prubéznych tabulek mladeznickych kategorii od roku 1970 do roku 2010.

Takto bylo vybrano celkem 90 bézct, ktefi spliiovali toto piedem stanovené
kritérium. Ke zjisténi vyvoje vykonnosti téchto zadvodniki bylo nutné projit atletické
ro¢enky, kde jsou zaznamenany nejleps$i vykony atleti v jednotlivych disciplinach
kazdy rok. Zjisténa data byla zpracovana formou tabulek a grafii, diky kterym jsou data
nazorn¢ a viditeln¢ prezentovana. V dalsi ¢asti prace doslo k vyhodnoceni vysledkt
a nasledné diskuzi. Tim byly splnény jednotlivé ukoly a cile této prace.

V prvnim piipad€ doslo témét ke shod€ prvni hypotézy a zjisténych vysledk,
prokazalo se velmi malé procento UspéSnosti zavodniki, kteti svymi vykony vynikali
v zékovskych kategoriich a ktefi dokazali svou vykonnost udrzet i do dospélosti.
Podstatné vyssi podil u této kategorie tvofili bézci, ktefi se nedokdzali dale prosadit.
V kategorii dorostencil se stanovend hypotéza potvrdila, podil uspésnych zavodnika se
zvysil, tudiz se da predpokladat vyssi procento uspéSnosti u této kategorie nez u
zakovské. V poslednim piipadé doslo k mirnému vyvraceni hypotézy, kdy podil
uspésnych bézcti dosahoval vyssi hodnoty, nez bylo ptedpoklddano. Ze vsech tii
kategorii je podil Gispé$nosti juniorskych reprezentantli v dospélosti nejvyssi.

Vydat se ve vyvoji sportovce cestou rané specializace ¢i zvolit trénink
odpovidajici vyvoji je dlouhodobé velmi diskutovand otazka. V mnoha sportovnich
odvétvich dochazi k velkému tlaku na sportovce uz od jeho raného vyvoje ze strany
trenért, rodicu ale i z jeho vlastni strany. Velmi ¢asto se klade uz v tomto obdobi diraz
na vykony a vysledky. Zda je tato cesta spravnd, se ve vyvoji sportovce prokaze v
juniorském veku, tak dilezitém pro prechod mezi vrcholové sportovce. Tato prace nam
potvrzuje fakt, ze dosazeni vrcholovych vykonii v raném véku nezarucuje skute¢nost, ze

se sportovec dokaze prosadit i v dospélosti.
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Piiloha 1: Prib¢éh vykonnosti - Zaci

800 m
y Martin | Pavel Lukas Jifi | Vladimir Milan Marek | Pavel | Robert
Vek | Hrstka | Klodner Vydra | Maidl | Slouka |Drahonovsky| Pelan | Soukup |Stefinek
15 |01:54,00|01:56,50| 01:57,40 |01:57,63|01:57,80| 01:57,80 |01:57,80|01:57,83|01:57,93
16 |01:51,31|01:53,70| 01:52,42 01:57,02| 01:53,22 |01:54,70|01:53,53|01:57,57
17 |01:50,28|01:53,03| 01:51,67 {01:53,31|01:56,40| 01:50,99 |01:52,68|01:51,98
18 [01:49,39/01:51,00| 01:50,75 01:52,80| 01:50,93 |01:52,85|01:49,08
19 [01:48,29|01:56,60| 01:51,10 01:48,20 [01:52,20(01:49,83
20 101:48,95/01:52,98 | 01:52,00 01:51,16 | 01:46,66 01:49,42
21  |01:49,31|01:53,09 | 01:49,00 01:49,98| 01:47,24 |01:52,45|01:47,64
22 01:50,57 01:49,40| 01:48,08 |01:52,46|01:50,14
23 01:49,50 01:49,29 01:52,35
24 01:46,77 01:48,93 01:46,38
25 01:44,84 01:50,40 01:44,87
26 01:46,41 01:51,03 01:48,54
27 01:46,87 01:50,93
28 01:47,80 01:50,27
29 01:47,47
30 01:49,47
31 01:51,53




1500 m

y Radek |Vladimir| Roman |FrantiSek | Zdenék Petr Zden&k Marek | Daniel Petr
Ve | Vazansky | Novak | Fural |Polansky | Stejskal | Jakob |Mezulianik| Zak Fekl | Novak
15 | 04:07,70 | 04:08,20 | 04:08,20 | 04:08,20 | 04:09,20 | 04:09,30 | 04:09,50 |04:09,50 |04:09,51 |04:09,70
16 | 03:59,07 |04:01,00 03:57,60|04:03,47 | 04:01,40 04:02,72 | 04:06,10
17 | 03:53,37 03:52,50 | 03:54,00 | 03:58,60 03:56,11
18 | 03:51,64 03:53,58|03:46,70 | 03:49,04 03:57,51
19 03:53,00 03:50,30 03:57,33
20 03:51,50 |03:44,74| 03:51,29
21 03:47,71|03:45,33 03:56,76
22 03:49,10(03:48,30 03:52,71
23 03:51,41 03:51,15
24 03:50,75 | 03:47,70
25 03:50,25
3000 m
. Zden€k |Bohuslav| Radek Jan Ondfej | Jindfich Jan Tomas Josef
Ve | Mezulianik | Filipovié | Vézansky | Pesava | Beran | Linhart | Kosik | Prochazka| Vokal
15 | 08:48,00 | 08:56,20 | 08:56,30 | 09:04,90 |09:05,01 | 09:05,40 | 09:05,81 | 09:07,18 |09:07,66
16 | 08:43,60 |08:52,00 08:49,33 08:53,60
17 08:50,05 |08:19,60
18 08:37,02 | 08:07,25
19 08:50,58
25 07:46,72
32 09:16,57




Piiloha 2: Priibéh vykonnosti - dorostenci

800 m
. Véclav |Miroslav| Martin Milan Lubos | Lukas Pavel Pavel
vek Hiich | Burian | Hrstka |Drahonovsky | Stloukal | Vydra | Jehlicka | Soukup
15 01:54,12| 01:57,80
16 |01:55,50 01:51,31| 01:53,22 01:52,42|01:53,20|01:53,53
17 ]01:49,08|01:49,67 |01:50,28| 01:50,99 |01:51,62|01:51,67|01:51,80|01:51,98
18 ]01:48,43|01:48,08 |01:49,39 01:52,09|01:50,75|01:52,20| 01:49,08
19 101:47,62|01:47,89/01:48,29| 01:48,20 |01:51,44 01:51,90|01:49,83
20 |01:47,66|01:48,69(01:48,95| 01:46,66 |01:51,78 01:50,3001:49,42
21 01:48,77 | 01:49,31 01:50,69 01:48,80|01:47,64
22 01:51,29 01:48,08 01:49,50
23 01:50,93 |01:51,78 01:48,90|01:52,35
24 01:50,80|01:46,77 | 01:49,18 | 01:46,38
25 01:44,84|01:51,25(01:44,87
26 01:46,41 01:48,54
27 01:46,87
28 01:50,27 01:47,80
29 01:47,47
30 01:49,47
31 01:51,53
32 01:58,72




1500 m

y Michal |Vladimir| Lubo§ |Lubomir| Jifi Zden¢k | Radek |Vladimir
vek Kucera | Bortivka | Stloukal | Pokorny | Florian | Stejskal | Vazansky | Pospisil
15 04:12,60 04:10,00|04:09,20 | 04:07,70

16 |03:57,76 | 03:58,90 04:02,50|03:57,60 | 03:59,07 | 04:06,87
17 ]03:49,58|03:50,50 | 03:50,92 |03:51,72|03:52,40 | 03:52,50 | 03:53,37 | 03:53,58
18 |03:50,26 |03:47,74 | 03:49,34 03:52,95|03:53,58 | 03:51,64

19 ]03:49,55| 03:44,80 | 03:54,31 | 03:47,90|03:50,90 | 03:53,00

20 03:43,20 | 03:55,61 | 03:46,38 03:51,50

21 03:41,10 03:43,52 03:47,71

22 03:45,10 03:49,10

23 03:54,30 03:51,41 03:54,85
24 03:52,12 [03:42,54 03:50,75 03:50,91
25 03:46,86
26 03:56,86




3000 m

vek Vaclav Jva}kub Jan Jifi Petr Me_todéj Jan Vladimir
Ovesny | Zivec | PeSava | Florian | Jakob Fikes | Holberg | Novak

15  ]09:17,60 09:12,90|09:17,70|09:27,70

16  |08:29,30|08:51,34 08:42,90 | 09:06,50 | 09:00,70 08:40,00

17 |08:19,20|08:19,35 | 08:20,00 |08:19,71|08:21,80 | 08:23,26 | 08:26,70 | 08:27,40

18 08:23,89| 08:07,25

19 08:10,32 07:59,60

20 08:14,97

21 08:14,90

22 08:04,61

25 08:57,20

26 07:46,72 09:03,57

27 09:07,84

28 08:59,48

29 09:12,36

30 09:46,63

32 09:11,74

33 09:33,38




Piiloha 3: Prib¢h vykonnosti - juniofi

800 m
y Pavel | Vaclav | Roman |Miroslav Milan Martin | Lubos Martin
vek Hujer | Hiich | Oravec | Burian |Drahonovsky| Hrstka | Subrt |Kamensky
15 01:57,80 |01:54,12(02:04,80
16 01:58,01 01:53,22 |01:51,31|01:59,10| 01:59,40
17 01:52,71/01:49,08 | 01:53,41 | 01:55,06 | 01:50,99 |01:50,28|01:55,12| 01:53,80
18 |01:50,23|01:48,43| 01:49,12 01:50,93 |01:49,39|01:51,08| 01:50,93
19 01:47,56 |01:47,62 | 01:47,79 |01:48,08| 01:48,20 |01:48,29|01:48,81| 01:48,88
20 |01:48,30|01:47,66 | 01:46,46 | 01:47,89 | 01:46,66 |01:48,95|01:49,13| 01:51,50
21 01:48,75 01:45,06 | 01:48,69 01:49,31/01:49,16| 01:50,20
22 01:49,74 01:46,54 | 01:48,77 | 01:48,08 01:48,38 | 01:48,50
23 01:47,71 | 01:51,29 01:50,51| 01:49,11
24 01:46,80 01:51,83| 01:48,58
25 01:47,70 01:48,39
26 01:48,05 01:53,67
27 01:49,24 01:51,77
28 01:50,27




1500 m

. Jan Petr | Vladimir | Radim | Tomas | Pavel | Arpad | Jakub | Luka$ |Vladimir| Jakub
vek Holberg | Jakob | Bortivka | Kungicky | Novotny| Sourek Bari Zivec | Vydra | Cerny | Holusa
15 4:09,30 | 04:12,60

16 |04:05,80| 4:03,47 | 03:58,90 | 04:03,56 04:13,60| 04:08,10 | 04:06,00 04:06,80 | 04:04,47
17 ]03:55,30| 3:54,00 | 03:50,50 04:00,40|04:01,80 | 03:57,07 | 03:57,10 | 03:57,60 | 03:58,06
18 |03:47,34]| 3:46,70 | 03:47,74 | 03:47,45 | 03:54,80|03:56,30 | 03:53,40 | 03:49,99 | 03:46,50 | 03:50,10 | 03:56,23
19 ]03:42,70| 3:44,62 | 04:12,60 | 03:45,15 | 03:45,44|03:45,80 | 03:46,30 | 03:46,36 03:46,90 | 03:46,93
20 |03:45,90| 3:44,74 | 03:58,90 03:49,56 03:44,40|03:44,77 03:41,88
21 |03:55,50| 3:45,33 | 03:50,50 | 03:39,41 | 03:43,95 03:52,10 03:42,15
22 3:48,30 | 03:47,74 | 03:39,34 | 03:40,37 03:41,90 | 03:44,65 | 03:43,71 | 03:50,40 | 03:38,47
23 03:44,80 03:44,73 03:41,51 03:38,10
24 3:47,70 | 03:43,20 03:41,59 03:42,44
25 3:50,25 | 03:41,10 03:41,01 03:38,71
26 03:41,58 03:35,26
27 03:34,26
28 03:45,11

30 03:40,48




5000 m

vek Jan | Vladimir ngkub Zder}ék' Martin V_Iastimil Titf Svec Jifi Michal | Tomas
PeSava | Boruvka | Zivec |Mezulianik| Brusak |Zwiefelhofer Florian | Kucera | Krutsky

17 14:43,88 15:21,21 15:09,10 | 14:47,62 15:18,38

18 13:55,02 | 14:31,65| 14:37,49 | 14:15,78 |14:56,87 14:55,20 [ 14:55,83 15:22,99

19  |14:02,77|14:09,40 | 14:10,58 14:18,50| 14:18,80 |14:20,18|14:20,67 |14:22,12|14:22,55

20 14:02,77113:58,03 | 14:17,97 | 14:11,86 |14:41,70| 14:13,60 |14:26,99|14:40,10|14:12,01|14:10,10

21 |13:35,28 13:58,82 |14:41,70| 14:10,20 [14:10,26|14:46,50|13:41,01 |13:51,49

22 |13:49,68 13:55,79 13:58,40 |14:32,10|14:33,70|13:54,10 | 14:09,36

23 |13:34,02|14:29,22 14:00,37 13:43,40 |14:31,50

24 |13:35,95 13:56,56 14:15,09 | 14:55,79

25 13:44,66 14:22,71(14:38,40

26 |13:25,80 13:49,26

27 14:46,20

29 14:41,66




10000 m

vek Jan Robin | Daniel Qa_n Lukas Mir(_JsIav ngel Retr Mqtodéj
PeSava |Vohlidal | Oralek |Kreisinger| Kourek | Sailer | Klime$ | KlimeS | Fikes

17 30:41,86 |33:34,40

18 |29:44,0430:05,49 | 30:13,03 | 30:16,90 |30:43,23|30:50,10 | 30:54,80 |30:54,80 | 30:58,80

19 |29:36,63|29:42,00 | 29:55,08 | 30:41,86 30:20,54

20 |28:56,89 30:21,28 | 31:04,97 |32:21,00|30:55,89

21 |28:10,73(32:18,10| 31:21,98 | 30:02,88 31:36,40

22 |28:41,55|31:36,91 29:44,31

24 |28:48,07 29:50,30 | 30:50,00 [30:31,04

25 |27:47,90|32:53,36 29:56,15

26 33:11,31 32:29,50 | 29:34,89 28:23,16 |28:34,69

27 30:20,18 28:15,24 | 28:14,12




