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Zavérem je nutno podoktnout, Ze se vyplati podporovat Sirsi zdkladnu sportovci, ze

které mlze vzejit individualita, kterd uspéje na i mezinarodni scéné.
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1 Uvod

Béhy na dlouhé traté byvaly jiz od praddvna soucasti lidskych Zivotl. Postupem
Casu se jejich forma vyvijela a nyni to jiz neni Uprk pred predatorem ¢i sahodlouhy béh
k uhnani zvére. Vytrvalostni béhy se zménily v jednu z atletickych disciplin, ktera je
v soucasnosti velice popularni a Zddana. Pfedevsim maratdn je jakymsi vrcholem béice
na stfedni a dlouhé traté. Oviem ani u amatérskych bézcl jiz nezlistdvd pozadu.
Mnohé akce, které jsou poradany jak pro profesionalni zavodniky, tak i pro amatérské
béZce, jsou velmi lakavym zazitkem.

Maraténsky béh je vytrvalostni disciplina, ktera jiz od pocatku vyzaduje kvuli jeji
narocnosti vysokou vytrvalost a zdatnost zavodnik(i Nejen to je ale potieba pro
Uspésné zdolani této traté. Disciplina vyZaduje také perfektni volni vlastnosti. Do
novodobych olympijskych her je maratdn zarazen od roku 1896. Jednim z prednich
atletd, ktery tuto disciplinu vnesl do podvédomi Sirsi verejnosti, byl Emil Zatopek. Ten
vyhral v roce 1952 v Helsinkach tfi discipliny, a to béh na 5 000 metr{, na 10 000 metr(
a pravé maratén. Od té doby se na prednich prickach vystfidalo mnoho zavodnika,
kteti dosahovali stale lepSich a lepsSich ¢asu. Zatopklv maratdonsky rekord byl pokoren
roku 1993 a zabéhl ho David Karel s ¢asem 2:11:57. Karliv rekord nebyl doposud
prekonan, primérny c¢as soucasnych atletd je 2 hodiny 16 minut.

Bakalafskd prace je zaméfena na analyzu vyvoje vykonnosti muzd v Ceské
republice (dale jen CR) od roku 1945 a7 po soudasnost. V analytické ¢asti je popsana
historie maraténu jak ve svét&, tak i na Gzemi CR a jsou zde zminény nejznamé&;jsi
osobnosti, které zasadné ovlivnily ¢asy v maraténském béhu. Dale jsou zde zminéna
pravidla maraténu a pravidla pro organizdtory téchto zavod(. V praci lze nalézt
fyziologické predpoklady, jez jsou jednim z hlavnich faktor(, které ovliviiuji maraténce
pfi jeho vykonech. Dalsim takovym predpokladem je trénink, kterym lze také z velké
Casti ovlivnit vysledny vykon. To, jak se trénink vyvijel a jaké byly pouzivany tréninkové
metody, je velice dllezZité pro pozdéjsi vysvétleni raznych vychylek, které se ve vyvoji
vykonnosti nachdzeji. V praci samozfejmé nesmi byt opomenuta regenerace, ktera je
dllezitym aspektem v Zivoté profesionalniho sportovce a neméla by byt vzadném

pripadé opomijena.



Dulezity meznik, ktery je potfeba zminit, jsou zakdzané latky ve sportu. Doping
hral a stale hraje ve sportu velkou negativni roli a je mozné, Ze se na vyvoji vykonnosti
také caste¢né podilel. Na druhou stranu nékteré podpulrné prostredky, diky nimz je
mozné alespon docasné zvysit vykonnost, jsou povolené. Tim je napfiklad trénink ve
vysokych nadmorskych vySkdch. Bakaldfska prace obsahuje popis této metody a jeji
vliv na vykon sportovce. Jako posledni se v analytické ¢asti prace nachazi popis statni
podpory pro sportovce, kterd méla svlj nejvétsi vyznam hlavné v minulém rezimu.
Tato podpora je nicméné pro sport dulezitym aspektem, jelikoz penize posilané na
podporu sportovcl jsou mnohem mensi, nez jak tomu bylo pred rokem 1989.
Sportovci si musi vydaje spojené s jejich sportovni ¢innosti ¢asto hradit sami, nebo
shanéji rizné sponzory.

V syntetické C¢asti je bakaldrska prace zamérena predevsSim na popis grafl
a tabulek. Ty jsou vytvoreny zdat, které jsou dostupné v atletickych sbornicich
a tabulkdch. Data byla prfepsana, nasledné vyhodnocena a z konecnych vysledkl byly
vytvoreny grafy, které znazornuji, jak se v jednotlivych letech vyvijela vykonnost
v maraténském béhu, jaké zde byly milniky a vykyvy. Pod kazdym grafem a tabulkou je

pridan popis daného jevu a vysvétleni, pro¢ tomu tak je.



2 Metodologie

2.1 Cil prace

Cilem bakalafské prace je stanoveni vykonnosti v maraténu muz(i na uzemi CR
od roku 1945 az po soucasnost a vymezeni okolnosti ovliviiujici tento vyvoj.
Vyzkumna otdzka €. 1:

Bude prubéh vyvoje vykonnosti od roku 1945 az po soucasnost rovnomérné
rostouci, nebo bude zaznamenano obdobi zrychleného ristu ¢i naopak stagnace
vykonnosti v maratonském béhu.

Vyzkumna otdzka €. 2:

Které skutecnosti mély vliv na prabéh vyvoje vykonnosti v maraténském béhu?
Vyzkumna otdzka €. 3:

Pokud je mezi témito skute¢nostmi i podpora sportu statem, méla pripadné vliv

na zmény ve vyvoji vykonnosti v maratonském béhu od roku 1945?
2.2 Ukoly prace

e Nejprve je nutné provést resersi literatury, kterd se k danému tématu vztahuje
a vyuzit tyto informace k vypracovani teoretické ¢asti.

e Dale je zapotfebi charakterizovat a vymezit problematiku vytrvalostniho béhu
obecné a maraténu zvlast. Jedna se tedy predevsim o definovani maraténu
z hlediska historického, pravidel maraténu, urceni predpokladd maraténského
béZce a jeho pfipravu na maraton samotny. Dale je nezbytné objasnit dulezitost
regenerace, vyhodnotit problematiku dopingu a statni podpory sportu.

e DalSim ukolem je shromazdit potfebna data o ¢asech ¢eskych maraténc(. Ty se
nachdazeji v atletickych tabulkach a roéenkach, a to od roku 1945 az po
soucasnost.

e Data budou nasledné aplikovana ke zpracovani vysledkd (pomoci vhodnych
metod) ve formé grafi ¢i tabulek. V téch bude zndzornén vyvoj vykonnosti
v maraténském béhu, ddle také mozné kolisdni hodnot a odchylky od
standartniho vyvoje.

e Pro charakteristiku téchto jevl budou vyuZzity pravé poznatky ziskané z reSerse

literatury.
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e Poslednim ukolem je stanovit zavér, ktery je zdroven také dulezity pro praxi

a progndzu vyvoje vykonnosti.
2.3 Predmét prace

Predmétem bakaldrské prace je analyza vyvoje vykonnosti od roku 1945 azZ po

soucasnost u maraténskych bézct v Ceské republice.
2.4 Pouzité metody prace

Bakaldrska prace je rozdélena na dvé hlavni ¢asti, a to na analytickou ¢ast
a syntetickou ¢ast. Do analytické ¢asti byla data sbirana z historickych pramen( a knih,
které se zabyvaji tématy spojenymi s predmétem prace. Bylo zapotfebi nastudovat
dostupnou literaturu a dalSi prameny. Nasledné byly zjisténé informace a data
upravena a interpretovana k popisu a objasnéni problematiky maratdnského béhu
a vyvoje vykonnosti v ném (Voijtisek, 2012).

Data pro syntetickou ¢ast byla ziskdna z atletickych rocenek vrozmezi let
1945-2017. Vysledky prevedené z téchto tabulek do programu Microsoft Excel byly
nasledné zpracovany v grafy a vtabulky. Metoda, kterd byla pouZita ke zpracovani
téchto dat a vysledkl je kvantitativni obsahova analyza. Jde o metodu, ktera ma za cil
porovnavat data, jejich vyznam a rozsah a ndsledné zpracovat kvantitativni zavér
(Vojtisek, 2012).

Vytvorené tabulky a grafy jsou ukazatelem rlGznych zdkonitosti a pro jejich
interpretaci byla pouZita sekunddarni analyza dat. Ta se zabyva rozborem dat, ktera jiz
byla ziskana a zpracovdna a ddle popisuje jevy a souvislosti, které zde byly objeveny.
Vysledkem je predevsim vyvraceni ¢i potvrzeni jiz zndmych predpokladu ¢i ziskani zcela

novych informaci (Vojtisek, 2012).
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V4

3 Analyticka cast

3.1 Historie maratonu

3.1.1 Historie maratonu ve svété

Maraténsky béh je pojmenovan podle osady Marathon, nachdzejici se
v provincii Attika na jihovychodé Recka. Pravé u tohoto mésta zvitézili Rekové v roce
490 pf. n. l. nad mnohondsobné vétsi perskou armadou. K tomuto vitézstvi se vaie
legenda, podle které byl stouto radostnou zprdvou vysldan do Atén recky vojak
(historikové se dodnes nemohou shodnout na jeho jméné). Poté co bézel bez
prestavky zhruba 42 kilometr( z Marathonu do Atén, kde pfedal svou zpravu, zemfrel
vyCerpanim. V jinych pramenech se uvadi jesté jeden velmi dlouhy béh, kdy mél byt
z Marathonu do Sparty vyslan vojak jménem Philippides s prosbou o pomoc v boji proti
Persanlm. Uddava se, Ze bézel az 240 kilometra (Young, 2004).

Pivodni béh, at uZ byl z Marathonu do Atén nebo do Sparty, inspiroval
francouzského filologa Michaela Bréala. Na jeho podnét nechal Pierre de Coubertain
zaradit maratdnsky béh do olympijskych her v Aténach roku 1896. BéZzelo se 40 200 m
z Marathonu do Atén a zvitézil fecky béZec Spyridon Louis scéasem 2:58:50
(Jirka & Popper, 1990). V roce 1908 na OH ve Velké Britanii vedla trat maratonského
béhu od Windsorského zamku ke stadionu White City v Londyné, coZ &ini presné
42,195 kilometr( (Young, 2004). V roce 1920 byla pravé tato délka traté ustanovena
jako oficialni délka vSech maraténskych zavodu (Jirka & Popper, 1990).

Mezi prvni a nejvétsi maratony na svété lze jednoznaéné zaradit Bostonsky
maratén a maratén v New Yorku. Bostonsky maratén, tehdy jeSté zndmy spiSe pod
jménem Americky maratén, se poprvé bézel roku 1897. Tento zavod se kona
kazdoroc¢né treti pondéli vdubnu, coz je tzv. den vlastencll a pfipomind se jim
americka valka za nezavislost. JelikozZ je v tomto obdobi velice nestalé pocasi, mohou
se bézci potykat s riznymi vykyvy teplot, destém nebo dokonce se snéhem (iaaf.org,
2004). Tento slavny maratdon neztratil na své oblibé ani poroce 2013, kdy na trati
vybuchly dvé naloze. Zemfeli tfi lidé a mnoho dalSich bylo zranéno (Prazak, 2013).

Dalsim vyznamnou udalosti je maraton v New Yorku. Poprvé byl zorganizovan
v roce 1970 v Central Parku a od té doby stdle jen nabyva na popularité. Bézi se vidy

prvni nedéli v listopadu a stejné tak jako u Bostonského maraténu, i zde se lze setkat
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s proménlivym pocasim. Také tento zavod se stal symbolem nadéje a patriotismu, a to
hlavné po teroristickém utoku v roce 2001 (tcsnycmarathon.org, 2019).

Jednim z nejznaméjsich maraténskych bézcli svéta je Abebe Bikila z Etiopie.
Tento Afri¢an se nejvice proslavil v Rimé v roce 1960, kdyZ vyhral maratén, ktery cely
odbéhl bos, a navic zabéhl novy svétovy rekord. Byla to také prvni medaile pro
afrického béice. Vroce 1961 startoval i vtehdej$im Ceskoslovensku v Kosicich, kde
také vyhral. Roku 1964 ziskal v Tokiu dalsi zlatou medaili v maraténském béhu a opét
dosahl svétového rekordu. Do roku 1966 startoval v celkem 13 maraténech a ve
12 z nich si dobéhl pro zlatou medaili. BohuZel v roce 1969 mél A. Bikila autonehodu
ado konce svého Zivota byl pfipoutany kinvalidnimu voziku. Tento béZec se také
proslavil tim, Ze vyhral na dvou po sobé jdoucich olympijskych hrach, a to v roce 1960
a1964. Obdobny Uspéch si na své konto pfipsal zatim jen némecky maraténec
Waldemar Cierpinski v letech 1976 a 1980 (Benyo & Henderson, 2002).

Dalsim vyznamnym maratonskym béZzcem byl Kenan Samuel Wanijiru.
Ten zabéhl v roce 2008 na letnich olympijskych hrach v Pekingu maratén v ¢ase 2:06:32
astal se tim drzitelem nového olympijského rekordu. Tento velice nadany béZec
bohuzel jiz nemohl predvést své dalsi Uspéchy, ve svych 24 letech totiz zemrel. V roce
2014 se dalSimu kenskému béZci podafilo pokofit novy rekord, a tim bylo zabéhnuti
maraténu pod 2 hodiny a 3 minuty. Povedlo se tak béZci Dennisu Kimettovi, ktery
tento Cas zabéhl za 2:02:57 v Berliné na jednom z nejvétSich maratéon( (Hewitt, 2016).

Aktudlnim drzitelem svétového rekordu v maraténském béhu je kensky bézec
Eliud Kipchoge. V Berliné, kde byly jiz prekondny mnohé rekordy, dokazal E. Kipchoge
zabéhnout jako prvni béZzec maratdn pod 2 hodiny a 2 minuty, konkrétné za 2:01:39.
Prvenstvi si v Berliné Eluid Kipchoge obhdjil i v letech 2015 a 2017 a v soucasnosti se da
povazovat za jednoho z nejuspésnéjSich bézicl na svété. Také dalsi stupné vitézu
obsadili atleti z Keni, ktefi této trati dominuji (Mulkeen, 2018).

3.1.2 Historie maratonu u nds

Historicky prvni maraténsky béh na naSem Gzemi se konal 25. fijna 1908. Trat
zavodu vedla z prazského Smichova do Dobfise, kterd se nachazi ve stfredoceském kraji.
Tento zavod vyhrdl atlet Arnost Nejedly, ktery byl v té dobé jednim z nejlepSich bézc(
na dlouhé traté u nas. Béhem prvni svétové valky bylo zavodéni pferuseno. V roce

1923 vznika Ceskoslovensky maratén, jeho? trasa vedla z Berouna do Prahy. V pribéhu
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let vznikaly dalsi zavody, jakym je napfiklad Prazsky maratén, ktery se béha dodnes
(Smitak, 2015).

Rovnéz v Ceské republice se kona jeden celosvétové velmi vyznamny maratén.
Jednd se o Prague International Marathon, dnes zndmy pod ndzvem Volkswagen
Maraton Praha, ktery vede ulicemi Prahy. V roce 1995 se konal jeho prvni ro¢nik a na
start zavodu se postavilo 958 bézcq, z nichz prekrodilo cilovou ¢aru pouze 519. Druhy
rocnik této uddlosti jiz zaznamenal vétsi Uspéchy a na start maraténského zavodu se
postavilo 1330 zavodnikd. Od této doby je tento maratdn zndm jako mezindrodni
a jeho obliba neustdle roste. Dikazem toho je, Ze na Prague International Marathon se
kazdoroc¢né sejdou amatérsti i profesionalni zavodnici z celého svéta (Donovan, 2015).

Maratdnsky béh je velice naro¢na disciplina, kterd vyZzaduje tvrdy trénink
a vybornou fyzickou kondici. Béhem let se v téchto zavodech na prednich pfickach
umistilo mnoho zdvodnikl, avsak jen nékteti vydrzeli naro¢ny trénink a vycerpdvajici
zavody a dokazali zvitézit vicekrat. Za zminku napftiklad stoji bézec Vaclav Weisshautel,
Jan Fiala, Otto Puteany, Vaclav Mladek a samoziejmé Emil Zatopek (Jirka, 2004).

Emil Zatopek je pravdépodobné nejzndméjsi ¢esky bézec. Proslavil se zejména
diky Olympijskym hram v Helsinkach roku 1952. Zvitézil ve tfech disciplinach, a to
v béhu na 5000 m a 10 000 m. Posledni disciplinou byl maratén. PfestoZe E. Zatopek
nemél s maraténem zadné zkuSenosti, dokdzal se umistit na prvnim misté a zabéhnout
novy olympijsky rekord. Ve své knize popisuje, Ze k dosazeni vynikajicich vysledku
a vyborné fyzické zdatnosti mu velice pomohla, kromé doopravdy naro¢ného tréninku,
také sluzba varmadé, do které se po roce 1945 pfrihlasil. Samoziejmé nesmime
opomenout i Zatopkovy jiné Uspéchy. Startoval nejcastéji na trati 5000 m a 10 000 m
a se svymi Casy Casto prekonaval narodni a posléze také svétové rekordy (Zatopek,
1995).

Prvnim ceskym atletem, ktery dokazal zabéhnout maratén pod 2 hodiny
a 20 minut, byl Pavel Kantorek. Stalo se tak v Ostravé vroce 1959 a jeho cas byl
2:19:06. Na olympijskych hrach tento vynikajici vytrvalostni béZec startoval celkem
trikrat. Dokazal odbéhat obdivuhodnych 39 maraténi a na 16 z nich dobéhl na prvnim
misté. U nds i ve svété se stal Pavel Kantorek jednim z nejlepsich vytrvalostnich bézcu,
a to predevsim na pfelomu 50. a 60. let. Jeho zacatky byly pfitom skromné. K béhu se

dostal v Sestnacti letech tim, Ze si Sel s kamaradem zabéhnout tajné zdvod, ktery
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nakonec vyhral. Zacinal na stfednich tratich a po prodélané nemoci, kdy musel béhat
pomaleji, se dostal k delSim tratim (KubeSov4d, 2018).

Vaclav Chudomel nemél pro svij trénink tak dobré podminky jako napfiklad
Emil Zatopek. Béhani se tedy vénoval ve svém volném case. Jeho stravovaci navyky
také nemély Zadny rfad nebo specialni Upravu, v jednom rozhovoru uvedl|, Ze jedl
naprosto viechno. V dobé jeho nejusilovnéjsiho tréninku nabéhal az 600 kilometr( za
mésic. Jeho vysledky byly na dobu, ve které zavodil, vyborné a odbéhal presné
50 maraténskych béhdl. Priimér jeho deseti nejlepsich vysledk( je 2:22:07, za to by se
nemusel stydét nejeden nyné;jsi cesky maratdénec. V roce 1961 zabéhl Vaclav Chudomel
do té doby nejlepsi ¢as na svété na Ratibofickém maraténu. Byl to i jeho prvni
maraténsky start a hned dobéhl na prvnim misté s ¢asem 2:19:15. V roce 1964 zabéhl
ve Windsoru treti nejlepsi ¢as roku, osmy nejlepsi ¢as té doby a jeho rekordni cas

maraténu za 2:15:26 (Schestauber & Narovec, 2011).
3.2 Pravidla maraténu dle IAAF 2018-1019

Maratdnsky béh je v pravidlech IAAF ve znéni priru¢ky competition rules
2018-2019 uvedeny pod kapitolou VIII — béZecké soutéze mimo drahu. Jednd se o béh
na silnici, pfi kterém se pfekonava vzdalenost 42,195 km, pro Zeny i pro muzZe je
vzdalenost stejna. Zavod se dle pravidel musi béZet jen na upravenych a zpevnénych
cestach. Jestlize to okolnosti nedovoluji, naptiklad kvili silniénimu provozu, je mozné
maraténskou trat fadné vyznacit a vést napriklad po stezkach pro chodce ¢i pro
cyklisty. Trat ovsem nesmi vést po nezpevnéné cesté, jako je napriklad travnaty okraj
chodniku. Start a cil se mizZe nachdazet na atletickém sportovisti a je mozné jej umistit
na nezpevnény povrch (Matrahazi, 2018).

Pro méreni délky trati se doporucuje uzivat specidlni ,kalibrované jizdni kolo”
a musi byt mérena nejkratSi mozna draha, kterou by zdvodnik mohl po vymezené cesté
probéhnout. Délka trati nesmi byt za Zadnych okolnosti kratsi, nez jak je ufedné
uvedena délka zdvodu. Pro zavody fizené organizaci IAAF plati, Ze odchylka od délky
traté nesmi prekrocit 0,1 % (pro maratén tj. 42 m) a ovéfeny méfic trati s opravnénim
téZe organizace by ji mél preméfit. Vyskové prevyseni cile a startu by nemélo byt vétsi
nez 1: 1000, tzn. 1 m na 1 km. Na trati musi byt ukazatele vzdalenosti v kilometrech

viditelné oznacené a citelné pro vSechny zdvodniky. Start zdvodu musi byt akusticky
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odstartovan, napriklad vystfelem z pistole, z déla, sirénou apod. Pfi zavodu, kde
startuje velky pocet zavodnik(, musi byt dano vystrazné znameni 5 minut, 3 minuty
a 1 minutu pred startem. Poradatel zavodu se musi presvédcit, Ze zadny ze zavodniku
se nedotyka nohou, ani jinou casti téla startovni ¢ary nebo prostoru za ni (mysleno
v misté, kde zacina prostor trati). Poté mlze byt zavod odstartovan. Béhem zavodu
musi byt poradatelem zajisténa bezpodminecna bezpeénost vSech zavodniku. Jestlize
je to potfeba, musi byt zajiSténo uzavreni silnic v obou smérech, na nichz probiha
zavod (Matrahazi, 2018).

Obcerstveni a osvézeni zavodnik( obvykle poskytuje poradatel zdvod a musi byt
k dispozici jak na startu, tak vcili. Musi byt také rozmisténo po trati. Rozestaveni
obclerstveni na trati je zhruba 5 kilometr(l. Na obcerstvovacich stanicich, které se
nachdzeji na trati dlouhé vic nez 10 kilometrq, tudiz i u maraténu, musi byt kromé vody
také k dispozici jiné obcerstveni, jako jsou napfiklad energetické doplnky, ovoce, a jiné
potraviny. Zavodnik, ktery pfijme obcerstveni mimo stanici, ktera je uréena pro
obcerstveni (pokud to neni ze zdravotnich dlivodi) nebo pfijme obcerstveni od jiného
zavodnika, bude varovan vrchnim rozhod¢im ukazanim Zluté karty. Pokud se zavodnik
bude opakované dopoustét tohoto provinéni, rozhod¢i ho muze diskvalifikovat
ukdzanim cervené karty. V pravidlech pro rok 2018 je ovSem poznamka, Ze zavodnik
mUze prevzit od jiného zavodnika vodu ¢i houbu, pokud jej nese od startu nebo si jej
vzal ¢i obdrzel na oficialni ob&erstvovaci stanici. Pokud je to ale trvald spoluprace mezi
dvéma béZci, nasleduje varovani a pozdéji diskvalifikace. Pokud chce zavodnik opustit
trat, mGzZe tak provést jen se svolenim rozhodciho, a to jen za predpokladu, Ze si tim
nezkrati predepsanou vzdalenost traté. Jestli béZzec toto pravidlo porusi, opusti
vyznacenou trat a zkrati si tim predepsanou vzdalenost, nahlasi to tratovy rozhodci
hlavnimu rozhod¢imu a ten musi bézce diskvalifikovat. Je velice dllezité, aby na trati
byli rozmisténi Usekovi rozhod¢i v pravidelnych intervalech. Podél trati by se méli

pohybovat dalsi Usekovi rozhod¢i (Matrahazi, 2018).
3.3 Predpoklady bézce na dlouhé traté

3.3.1 Technicka, takticka a psychologicka pfiprava maratonského bézice

Zvladnuti bézecké techniky je jednim z efektivnich zplsobd, jak Setfit energii

béhem béhu a predejit zranénim. Také je to kli¢ k uspéSnému tréninku a zdvodéni.
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Béhem maratdonského béhu je nesmirné dulezité umét Setfit a sprdvné hospodafit
s energii a zaroven byt schopny udrZet si rychlost potfebnou k co nejrychlejsSimu
zdolani trasy (Kucera & Truksa, 2000).

Rozdil mezi chizi a béhem je vtom, Ze mezi odrazem a doslapem se bézec
nedotyka zemé. Ve skutecnosti se tedy jedna o skok. BéZecky skok se ale v odborné
terminologii nepouziva. V bézeckém cyklu Ize pozorovat tfi faze béZzeckého kroku:

- aktivni oporova faze — v této fazi se béZzec odrazi od zemé,

- letova faze — bézZec je v tuto chvili mimo kontakt se zemi a poté nastava doslap
na podlozku,

- pasivni oporova faze — nastava, jakmile prejde letova faze do doslapu (Soulek,

Tvrznik, & Soumar, 2004).

Béhem doslapu probiha tzv. amortizace, coz je tlumeni narazu. Tento moment
je pri ekonomizaci béhu velice dllezity, protoZze pfi dobfe provedeném doslapu se
zachovava pruznd sila. Tu lze vice zuzitkovat v nasledném odrazu (Soulek, Tvrznik,
& Soumar, 2004).

U maratdnu se technika béhu v podstaté nelisi od béhu na 5000 m a 10 000 m.
Ve vrcholové etapé maratdnce jiz neni mnoho moznosti na vylepseni, proto by mél
maraténec do této nejvyssi faze vstupovat sjiz perfektnim a funkénim provedenim
béhu. Na tomto stupni dochazi jen k malym zménam, jako je napfiklad zkraceni kroku,
zmenseni pohybu pazi a celkové zmenseni rozpéti viech pohyb, které by mohly bézce
zbytecné vysilovat ¢i zdelSeni trvani opory. Ddle se upravuje ekonomié¢nost béhu
a rytmus, ktery se méni s délkou trati (Pisarik & Liska, 1989).

Dalsim dulezitym bodem v pripravé maratdonce je taktickd priprava. Tu lze
definovat jako slozku sportovniho tréninku, ktera se zabyva tim, jak vést a Fidit
sportovni boj a cili na vybér feSeni, mozZnosti reseni, vyvhodnoceni a spravnou reakci.
JelikoZ se pfi sportovnim boji situace velmi rychle méni, vyplyva z ni skutecnost, Ze
sportovec musi byt schopny rychle ménit a vybirat nejvhodnéjsi feseni a nasledné je
provést. Na to vSechno ma jen velmi kratky ¢as. Samoziejmosti je sportovcova
naprosta znalost v jeho sportovnim odvétvi, jeho soupefl a riznych podminek, které
mUzZou pfi zavodé nastat (Dovalil & Peric, 2007).

S tim souvisi také nutnost sportovce byt dokonale télesné, psychicky i technicky

pfipraven. Propojenim téchto aspektl vznikd predpoklad dosazeni vynikajiciho
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vysledku. Jestlize ale neni jedna nebo vice z téchto stranek dokonale pfipravena, klesa
moznost, Ze sportovec uspéje (Choutka, 1971).

U maratdnu je velice dllezité rozlozeni tempa béhem zavodu a to tak, aby byl
energeticky vydej po celou dobu co nejmensi. U rovhomérnosti tempa, at uz atlet bézi
3:11 nebo 3:01 min/km, je nejdlleZitéjsi, pomine-li se zavérecné zrychlovani, aby byl
schopny toto tempo vydrZzet. Musi tedy myslet dopredu a byt si jist, zda to zvladne po
celou dobu zavodu, nebo muze zvolit alternativu k této zakladni poucce, a to je
pomérné pomalejsi zacatek zdvodu s postupnym zrychlovanim tempa do takové
rychlosti, kterd je primérné vyssi nez celkovy cas. Tento zpUsob je castéji vidét
u zacinajicich atlet ¢i na trati, ktera je vice profilovana. Zmény tempa pfti zdvodu, které
jsou zplsobeny naptiklad dobihanim soupefe, kompenzovanim c¢asové ztraty,
stoupanim ¢&i béhem proti vétru maji nepfiznivy vliv na zménu v energetickém kryti.
Jakmile se timto jedinec dostane do Urovné anaerobniho pasma nebo blizce pod
individualni anaerobni prah, zaéne se oxidovat nadbytek vytvoreného laktatu,
vyCerpavat pufraéni kapacita, zvysi se teplota téla a zacne rychleji ubyvat glykogen, jak
ze zasob ve svalech, tak i z jater. | pres trpélivy trénink a cviceni maratdnského rytmu
Casto nedokaze zavodnik udrzet dané tempo béhu po celou dobu zdvodu. Zavér traté
absolvuje se zpomalenim, které zpravidla nastdva po 35 kilometru a zpomaleni je vétsi,
pokud vprvni poloviné trati zavodnik prekrocil pramérnou rychlost béhu
(Pisarik & Liska, 1989).

Aby nedochdzelo k velkému zpomalovani v prlibéhu zavodu, musi mit zavodnik
jiz predem nacvicené taktické dovednosti a znat tempo, ve kterém je schopny podat
adekvatni vykon. Stim je samoziejmé spojeno zvladnuti techniky, a predevsim je
nutné, aby byl zdvodnik ve vyborné kondici. Pfi nacviku je potieba spoluprace mezi
trenérem a svéfencem, navrhovat reSeni a nechat také prostor pro individudIni dpravu
sportovcem (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Na rozloZzeni sil béhem zavodu a vymezeni predpokladané rychlosti, kterou
zdvodnik pobézi, ma patficny vyznam c¢as nejlepSich vykonu, které zavodnik zabéhl
v poslednich dvou zdvodech. Dale stav trénovanosti, ve kterém se aktudlné jedinec
nachdazi. Poté vysledky poslednich testl specidlniho tempa, stavu vytrvalosti a dalSich
kontrol. Ale naptiklad i podnebné podminky v misté zdvodu, povétrnostni podminky

a mozné klimatické zmény, které mohou béhem zdvodu nastat. BéZec si musi dat také
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pozor na charakteristiku trati a jeji profil, ¢as, pfi kterém zdvod startuje a ¢as dobéhu.
Dulezitym aspektem jsou také konkurenti a rivalita mezi nimi. A v neposledni radé
i zkusenosti, které jiz zavodnik nasbiral pfi jinych maraténskych bézich. Tato hlediska se
zvazi a dojde se ke stanoveni rychlosti béhu optimdlni pro aktudlni rozpoloZeni
zavodnika. V zavodé musi byt atlet schopen védomé ovliviiovat vynaloZené sily
a pracovat s nimi, nenechat se rozptylovat, béZzet uvolnéné, soustfedit se jen na sebe
a rytmus a na to, jak ho udrzovat (Pisarik & Liska, 1989).

Dalsim dulezitym aspektem v pripravé maraténce je psychologickd pfriprava.
Védni disciplina psychologie sportu je pomérné mladd, avsak velmi dllezita. Ve sportu,
a to hlavné v té vrcholové sfére, hraji velkou roli penize. Stim je spojeny fakt, Ze na
vrcholové sportovce je vyvijen ¢im dal vétsi tlak, at uz od trenéra ¢i jeho okoli, a je tedy
velmi dUlezité, aby jedinec byl psychicky odolny a vyrovnany. Skoro kazdy velky
sportovni klub ma ve svych radach také jednoho ¢i vice kvalifikovanych psychologt
(Osten, 2005).

Psychologie sportu se zabyvd osobnostnimi vlastnostmi jednice, predevsim
témi, které jsou pro dany sport Zaddouci a které maji naopak negativni vliv na trénink
nebo na samotny vykon. Zejména jsou to vlastnosti jako je temperament. Zde se jedna
o vrozené rysy Ci typy osobnosti rozdélené do ctyr zdkladnich typld — melancholik,
cholerik, sangvinik a flegmatik. Pro priklad mdzZeme uvést, Ze napfiklad pro bojové
sporty se nehodi melancholicky typ ¢lovéka. OvSem i zde se mohou najit vyjimky. Déle
je to charakter, ktery ukazuje, jaké ma jedinec zpusoby ¢i ndvyky za urcitych okolnosti
a situaci. Charakter by se dal také popsat jako moralni jadro jedince. DalSim dualezitym
aspektem jsou socidlné psychologické vlastnosti, u kterych se jednd o vznik socidlnich
roli a schopnosti zaclenit se do skupiny sportovcu (Peric, 2006).

Tyto osobnostni vlastnosti mohou pomoci sportovci svybérem spravného
zaméreni. Ovsem to, Zze nékdo ma vyborny predpoklad k néjakému sportu, neznamen3,
Ze jej bude aktivné vykonavat a dosahovat skvélych vysledkd. Dulezita je také motivace
jedince. Ta samozfejmé souvisi i s jinymi psychickymi procesy, které se podileji na
psychickém stavu jedince, a to zejména pfi soutézich a vypjatych situacich. Jedna se
prevaziné o predstartovni, startovni a ,,posoutézni stavy”. Organismus sportovce by mél
byt schopny se vyrovnat se situaci, u které se predpoklddd, Ze bude narocna.

Pfipravenost a pohotovost organismu na reakci se vSieobecné oznacuje jako ,aktivaéni
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uroven”. Béhem spanku ¢i pfi normalnich ¢innostech byva tato Urovern pomérné nizka,
vysoka. Pro dosazeni nejlepsiho sportovniho vykonu by se mél stav jedince nachazet na
tzv. ,optimalni aktivacni Urovni“. Po prekroceni této Urovné se sportovni vykon muze
zvySovat, avsak jen do urcité miry, a pfi velmi vysoké aktivaci organismu zacinaji
pfichdzet spiSe negativni emoce (Jansa, Java, Kocourek, Svozil, & Kovar, 2018).

Jednim z takovych stavl je frustrace. Ta vétSinou byva zpUsobena v situacich,
kdy jedinec nemuze, at uz z osobnich ¢i vnéjsich divodu, dosahnout uspokojeni jeho
potieb. Tyto potreby lze rozdélit na psychické ¢i fyzické. Odpovéd na tyto situace je
agrese. Ta muZe byt orientovana proti sobé, ale i proti ostatnim. S agresi roste také
zvySovani adrenalinu v krvi, a pfi spradvném zachazeni lze tohoto vyuZzit pro zlepseni
vykonnosti u daného jedince. Na druhé strané dlouhodobé potlacovani agrese muze
vést aZz k posSkozeni organismu. Néktefi jedinci sndseji tyto stavy velice Spatné, i proto
je vtéchto chvilich velice dulezité, aby mél sportovec k dispozici svého mentalniho
kouce, ktery ho dokaze uklidnit a poradit, jak se s témito situacemi vyrovnat (Osten,
2005).

S tim, jak roste vyznamnost a obtiZznost soutézi, roste také tlak na sportovce.
Pro Uspésné zvladani téchto stavli se sportovclm doporucuje mimo jiné také
tzv. psychotrénink. Jedna se o metodu, kdy se sportovec mimo jiné uci prenést stres
z predstartovniho stavu, nebo stres ze soutéZe a zdvodéni, do energie, ktera posléze
podpofi vykon pfi zdvodéni (Pastucha, et al., 2014).

Dle Ostena (2005) je velice dulezité, aby pti narocnych situacich, ve kterych se
zavodnik ¢asto nachazi, mél oporu ve svém trenérovi, na kterého se mlzZe spolehnout.
Cvicenec a trenér by méli mezi sebou mit pozitivni vztah a panovat by méla oteviena
atmosféra. Cile, ke kterym spolecné sméruji, by mély byt akceptovdny na obou
stranach, s ¢imz také souvisi dulezitost komunikace. Kritika na cvicence by méla byt
objektivni, bez osobnich Utok(. Uspé&ny trenér by se mél vyznacovat emoéni
kontrolou, citlivosti a pratelskosti k jeho cvi¢enci/cvicenclim a ochotou jim kdykoliv
a s ¢imkoliv pomoci. Dllezitd je také celkova uvolnénost a nenucenost, rozhodnost
a vykonnost. Trenér by mél také byt schopny objektivné posoudit sam sebe a mit

adekvatni reakce.
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3.3.2 Fyziologické predpoklady maratonského bézce

ProtoZze u maratdnského béhu jsou kladeny vysoké naroky na vytrvalost, a to
hlavné z dlouhodobého hlediska, predpoklada se u bézicl vytrénovany a perfektni
kardiorespiracni systém (srdec¢né-cévni a dychaci systém). Dale se predpoklada
schopnost vyuziti velké aerobni kapacity organismu, kterou dokdze zdvodnik vyuZivat
po celé trvani aktivity, zde tedy béhu. DalSim predpokladem bézci na dlouhé traté je
bezchybny stav pohybové soustavy a pfevaha pomalych oxidativnich svalovych vldken
(Pisarik & Liska, 1989).

Nejzakladnéjsi ¢ast kosterniho svalu je svalové vlakno. Existuji tfi typy viaken,
a to rychld glykolyticka, rychla oxidativné glykolyticka neboli také prechodna vlakna
a pomald oxidativni svalova vlakna. Rozdéleni a pocet vldken je dany geneticky.
U béZclh na dlouhé traté, tedy i u maratonch by mély byt skupiny svalovych vldken
v zastoupeni 5 % rychla glykolyticka, 25 % rychla oxidativné glykolyticka a 70 % pomala
oxidativni svalova vlakna (Keul, Kindermann, & Simon, 1979).

Tabulka 1. Anatomicka a funkcni charakteristika svalovych vlaken (Dylevsky, 2009, s. 65).

i anatomicka ., _
typ vlakna L funkéni charakteristika
charakteristika

velmi tenkd a statické a pomalé

omald oxidativni
P bohaté kapilarizovana | pohyby, polohové funkce

rychld oxidativné

glykolitické silna a kapilarizovana rychlé a silové pohyby

velmi silnd a
rychla glykoliticka . . , | maximalni silové pohyby
bohaté kapilarizovana

Svalova vldkna se dle Dylevského (2009) déli na:

- pomald cervena vldkna / pomalad oxidativni vldkna: malo unavitelna vlakna,
obsahuji enzymy vhodné spiSe k pomalejsSim kontrakcim, vytrvalostni praci
a ddle jsou vhodna na protahovaci ¢innosti. Jejich ¢ervenou barvu jim zajistuje
vétsi mnozstvi myoglobinu, ddle obsahuji vice mitochondrii, a naopak méné
myofibril,

- rychld bild vldkna / rychld oxidativné glykolyticka: tato vldkna také dobre

odolavaji Unavé, zajistuji prevainé rychlé pohyby, které jsou provadény rychle
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a silové, ovsem po kratkou dobu. Jsou mohutnéjsi a maji vice myofibril. Naopak

mitochondrii maji méné, stejné tak jako mnozstvi kapilar,

- rychla cCervend vldkna / rychla glykolytickd: u téchto vldken dochazi k velmi
rychlym stahim, které jsou provadény maximdlni silou, ovSem jejich
unavitelnost je vysoka. Maji velky objem a nizky obsah myoglobinu
i oxidativnich enzym(,

- prfechodna vladkna: nediferencovand vldkna, kterda jsou nejspiSe zdrojem
predchozich vldken.

Nicméné aerobnim tréninkem se mohou svalova vldkna hypertrofovat neboli
zmohutnovat ¢i zvétSovat, eventudlné se vldkna mohou délit na dvé. Tento proces se
ovSsem déje na ukor prechodnych vldken a pocet pomalych ¢ervenych vldken se tedy
mUzZe zvySovat (Pastucha et al., 2014).

Jednim z dalSich predpokladd pro vytrvalostniho béZce na dlouhé traté je
somatotyp neboli morfologické ¢i tvarové uréeni lidského téla. Popisuje jeho stavbu
a kompozici. Spravné urcéeni somatotypu muze byt velkym pfinosem pro sportovce, at
uz ve vybéru konkrétni discipliny ¢i ve volbé vhodného tréninku. Nejzndméjsi
a nejrozsirenéjsi metodu urceni somatotypu vytvofil William Sheldon. Popsal tfi
zakladni typy — ektomorf, mezomorf, endomorf. Jejich jednotlivé hodnoty se uddavaji na
stupnici 1-7, a to podle toho, zda jsou to prvky nevyrazné nebo naopak uplné
(Dylevsky, 2009).

U maratonskych bézcl se nejvice mizeme setkat se somatotypem ektomorfni
mezomorf (Pisarik & LiSka, 1989).

Ektomorfni postava je prevdiné vyssi a Stihlejsi. VétSinou je jen maly sklon
k ukladani télesného tuku, hlava je spiSe protdhlého tvaru a smérem doll se zuZuje.
Dale se vyznacduje delSimi koncéetinami, uzsim a delsim krkem a plossim hrudnikem.
Mezomorfni jedinci disponuji spiSe silnou kostrou, maji SirSi ramena a uzsi boky,
hrudnik je tvaru trojuhelniku. Svalovd hmota u mezomorfniho typu pfirQista rychle,
zejména pfi svalovém tréninku (Pastucha et al., 2014).

Z hlediska antropomotoriky ma tedy typicky maraténec maly podil tukové tkané
a svalnaté stihlé télo. PFfi pohledu na celkové postaveni téla prevladaji vertikdlni

proporce nad horizontalnimi (Pisarik & Liska, 1989).

22



Z hlediska spravného fungovani srdeéné-cévni soustavy je pfi dlouhodobém
vykonu potrfebné, aby byla vtéle zajiSténa stalost vnitfniho prostredi, spravna
termoregulace, odvod zplodin latkové pfemény apod. Na téchto procesech se nejvice
podileji krev a cévy. Vlivem cileného tréninku lze kardiorespiraéni systém adaptovat
a zkvalitnovat. Mezi jeden z nejhlavnéjsich ukazatell patti tepova frekvence (TF). Tento
ukazatel je ale znaéné ovlivnitelny, zvySuje a sniZuje se v zavislosti na situacich, které
dany jedinec proziva. Adrenalin v krvi, ktery je hormondlné produkovan, velmi zvysuje
hodnoty TF. Pro zjisténi klidovych hodnot je tedy zadouci, aby byl jedinec méfen az po
naprostém uklidnéni. Klidové hodnoty kolisaji okolo 70 tept za minutu. Cim rychlejsi je
navrat do klidové TF, tim je clovék zdatnéjSi. U trénovanych jedincll je ndvrat na
klidovou hodnotu velmi strmy (Dovalil et al., 2002).

Lze ovSem pozorovat také rizné dysrytmie srde¢niho rytmu. Napfiklad sinusova
tachykardie, ktera se vyznacuje zvySenou frekvenci srde¢niho tepu, a to vrozmezi
100-140 tepl za minutu. Vétsinou se vyskytuje pfi fyzické namaze, bolesti, strachu,
nemoci apod. JestliZe ma jedinec naopak nizkou tepovou frekvenci a hodnoty mu
klesaji pod 60 tepl za minutu, pak se hovofi o tzv. sinusové bradykardii. Vyskytuje se
pfi hypotermii, akutni hypertenzi, doprovazi nékteré infarkty myokardu nebo se
vyskytuje pti predavkovani dioxinem. Uvadi se, Zze napt. Emil Zatopek mél kvili jeho
velmi ndrocnému tréninku pulz okolo 45 tepl za minutu v klidovém stavu. Jestlize ma
takto nizky tep sportovec, ktery tohoto dosahl sportovnim tréninkem, jedna se potom

o tzv. sportovni bradykardii (Bulikovd, 2014).
3.3.3 Vytrvalostni schopnosti

U maratonského béhu je nejvice dalezité mit vysoké vytrvalecké schopnosti.
Peric¢ a Dovalil (2010) charakterizuji vytrvalost jako schopnost provadét urcitou aktivitu
tak dlouho, nez klesne jeji intenzita. Dale je to zpUsobilost ¢lovéka celit unavé. Jako
vytrvalost bychom mohli uvést také schopnost regenerace nebo zotaveni béhem
zavodu. To s sebou nese i nutnost byt schopny taktizovat béhem zavodu, mit tvofivé
mysleni a soutézni inteligenci.
Vytrvalost se déli do mnoha skupin, ovsem z naseho pohledu je nejdllezité;jsi
déleni vytrvalosti podle ¢asového trvani:
- rychlostni vytrvalost — aktivita, kterd trva do 15-20 s, vyuziti energie hlavné

z ATP-CP zény,
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- kratkodoba vytrvalost — trvani od 15-20 s do 2—-3 min, zde se vyuziva energie

z LA zény,

- stfednédobd vytrvalost — délka trvani aktivity je 3—10 min, hrazeni energie

z LA + Oy z6ny,

- dlouhodoba vytrvalost — energie ziskavana z O, zény,
- 11-30 min — hrazeni energie z glykogenu,
- 20-90 min — hrazeni energie z glykogenu a tukd,
- 90 min a vice — hrazeni energie z bilkovin (Kucera & Truksa, 2000).

Dale Ize vytrvalostni schopnosti délit podle toho, jaké jsou cile rozvoje. Jedna se
hlavné o obecnou vytrvalost, tempovou vytrvalost a specialni vytrvalost.

Obecna vytrvalost je velmi dllezitym predpokladem vytrvalce. V tréninku je to
kvantitativni slozka, jez je velice dulezita pfi rozvoji vytrvalosti a pti budovani jejich
dalSich a vyssich stupnd. Pokud nema maratédnec obecnou vytrvalost, jen tézko lze
budovat ostatni slozky zdatnosti. Obecné Ize fici, Ze tato obecna nebo také zakladni
vytrvalost se rozviji pfi cviCeni, kdy tepova frekvence béice je mensi nei
75 % maximalni srdecni frekvence (% SFmax) (Benson & Connolly, 2011).

Prostfedkem k trénovani obecné vytrvalosti je souvisly béh a jeho délka je 25 az
35 km. Ze zacdatku tréninkového obdobi je délka kratsi, ale jedenkrat za Ctyftydenni
cyklus si maratdnec zabéhne také velmi dlouhy zavod, a to o vzdalenosti az 45 km,
velmi zfidka také absolvuje vzdalenost 50-55 km. Intenzita je pfi tomto bé&hu mirna
abéh by nemél vést kveliké Unavé. Rychlost béhu se uréuje vySetfenim laktatu.
Pro maraténce maji tyto tréninky vliv na adaptaci téla na tuto specifickou zatéz. Musi
se adaptovat podpurny a lokomocni aparat, svaly, klouby a Slachy. Télo si také navyka
na ztratu vody a soli, na zvySovani télesné teploty, na praci se zdsobami energie apod.
V neposledni fadé je tento trénink také prospésny z hlediska tréninku psychické
pfipravenosti. BéZec si zvykd na dlouhé trvani béhu a na to Ze je na trati sdm. To velmi
pfispiva k psychické odolnosti (Pisarik & Liska, 1989).

Pfi zavodé je potfebné se soustfedit na to, aby maratdénec bézel od zacatku
zavodu aZz do konce bez nutnosti snizovat rychlost. Trénovanim tempové vytrvalosti
toho lze docilit. Rozviji se, pokud se pfi tréninku srdecni frekvence (SF) pohybuje od
75 % do 85 % SFmax (maximalni srdec¢ni frekvence). Tato kondi¢ni pfiprava ma za ukol

pfipravit atleta na zavod a adaptovat jeho srdeé¢né-cévni systém a dychaci systém tak,
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aby dokdzal pracovat odolné a na urcité vysi, ale aby se lehce nevycerpal
(Benson & Connolly, 2011).

Tréninky zamérené na trénovani tempové vytrvalosti se vnynéjsi dobé
pouzivaji vétSinou nejvice, tréninky pomalejsi a mirnéjsi naopak ustupuji do pozadi.
Tempo, pfi kterém jsou tréninky realizovany, se jednak vice pfiblizuje ke specidlnimu,
zavodnimu tempu pfi maraténu a také jsou vtomto specidlnim tempu vedeny
arealizovany. Mezi tréninkové metody, které jsou vyuZzivany ktrénovani této
vytrvalosti, jsou nejéastéji zarazovany souvisly rovnomérny nebo stupriovany béh
a také souvisly béh sttidavy (Pisarik & LiSka, 1989).

Trénovanim specialni vytrvalosti se k rychlosti pridava také sila. Na rozvijeni
specialni vytrvalosti se vtréninku pridavaji riznd cviceni, ktera pfrispivaji k rozvoji
zavodni rychlosti, a to pfi minimalni spotfebé kysliku a energie. K rozvoji dochazi,
jestlize se srdecni frekvence pohybuje okolo 85-95 % SFmax. Metody, které se pouzivaji
na trénink specialni vytrvalosti, jsou rGznd intervalovad cviceni stfedni az vysoké
intenzity, sprinty do kopce nebo napfiklad fartlek (fartlek je forma béhu, kdy se stfida
souvisly béh s krats$imi zrychlenymi useky) (Benson & Connolly, 2011).

Dle Pisarika a Lisky (1989) je nutné pred trénovanim specidlni vytrvalosti mit
zvladnuté predchozi etapy tréninku, zejména narocného tréninku tempové vytrvalosti
a rychlosti. Vpraxi to znamena prechdzet na maratdénsky béh po predchozich
zkusenostech na tratich o délce 20—25 km. Specialni vytrvalost se zacind trénovat jiz se
zaCatkem tréninku vytrvalosti tempové, oviem mira tréninkd je zpocatku mensi
(Pisarik & Liska, 1989).

K energetickému kryti vykonu télo vyuziva tfi zakladni energetické systémy:
ATP-CP, systém anaerobni glykolyzy a aerobni systém. U maratdnu je energeticky vydej
obstardvan prevainé aerobnimi procesy, kdy je ve svalech pfitomny kyslik
(Kucera & Truksa, 2000).

Zakladnim ukazatelem aerobni vytrvalosti je maximalni spotifeba kysliku
VO2max a VO max.kg?!. Tyto ukazatele uddvaji mnoiZstvi kysliku, ktery je béZec
schopny pfijmout za 1 minutu na kilogram hmotnosti. Zjednodusené lze fici, Zze ¢im je
hodnota VOzmax vyssi, tim vice kysliku se dostane do svalu a tim vyssi je aerobni
vykonnost. DalSim ukazatelem aerobni vytrvalosti je velikost maximalniho kyslikového

dluhu a schopnost sndset vysokou hladinu laktatu. Jelikoz by mél byt pfisun energie
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rovnomérné rozpoloZzeny po celou dobu zdvodu, aby mély tyto zdsoby energie
obrovskou kapacitu, je béhem dlouhych trati vyuZivdn hlavné aerobni (oxidativni)
systém. Samoziejmé anaerobni a ATP-CP systém také pracuiji, ale pfi maraténu jen ve
velmi malém zastoupeni (Benson & Connolly, 2011).

Jeden z hlavnich zdroju, ktery je vyuzivan pfi intenzivni dlouhodobé vytrvalostni
zatézi, jsou sacharidy. PFfi mirnéjsi vytrvalostni zatézi je pak energie ziskdvdna
predevsim z tukl. Sacharidy jsou hlavné ¢erpdny ze svalového glykogenu, jehoz zasoba
ve svalech se lisi u sportovci a u lidi, ktefi nesportuiji, ¢i se sportu vénuji jen rekreacné.
Pfevainé je to ddno sloZzenim téla, hlavné mnoiZstvim svalové hmoty, které maji
sportovci mnohem vice. Ddle je to také ddno tim, Ze zdsoba glykogenu ve svalech
u nesportovcl je pomérné stdld, naopak u vytrvalcl, ktefi podavaji sportovni vykon,
dochazi k prakticky Uplnému vycerpdni zasob glykogenu. Burky vytrvalcl jsou schopné
adaptace a vobdobi klidu si vytvareji vétsi glykogenovou zasobu. Pred dulezitym
zavodem néktefi sportovci aplikuji tzv. sacharidovou superkompenzaci. Principem je
nejdrive snizit prijem sacharid( ve stravé, ale zvysit tréninkovou zatéz a nasledné par
dni pred zavodem zvysit prijem sacharid( a snizit tréninkovou zatéz (Vilikus, Mach,
& Brandejsky, 2015).

U netrénovaného jedince dojde po 60—90 min béhu k vycerpani glykogenovych
rezerv a tim padem ke zpomaleni béhu a pokrac¢ovani jen za velmi malé intenzity. Aby
k tomuto nedochazelo pfi dlouhych bézich, trénuji maraténci tzv. tukovy
metabolizmus. SnaZi se o to, aby dochazelo k vy$simu hrazeni energie z tukovych zasob
jiz z pocatku béhu. Trénink je zaméreny na velmi dlouhé zatéze, které trvaji nékolik
hodin, nebo se pred tréninkem umysiné snizi hladina glykogenu v krvi, napfiklad
aktivitou pred tréninkem, kterd ma za ukol zasoby glykogenu vycerpat (Soulek,
Tvrznik, & Soumar, 2004).

Tim, Ze maratdénec vyuziva pfi béhu hlavné tuky, si Setfi zasoby glykogenu. To je
zadouci hlavné pfi udrZovani poZzadovaného tempa, které je nutné vydrzet az do konce
zavodu. Vyvaruje se tim tedy Uplnému vycerpani zdroji glukézy (Pisarik & LisSka, 1989).

Narusitelem, ktery ma za nasledek paralyzu produkce energie a ¢innosti svali,
je laktat. Je to metabolit kyseliny mlééné, kterda je produktem anaerobniho
metabolismu. Tvorba laktatu ukazuje na pretiZzeni zatézovanych svall pfti intenzivni

télesné ndmaze, vétSinou pfi anaerobnim zatiZeni. Laktat se v téle v malém mnozstvi
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tvofi neustale a méri se jako klidovy laktat. Diky specidalnimu transportnimu Ustroji se
vytvoreny laktat vyplavi do celého téla. Odbourdvan je pak predevsim jatry, svaly,
které nejsou zatizené, srdcem a ledvinami. Pfi dlouhotrvajicich vykonech se laktat
vtéle nehromadi, ale jeho produkce a nasledné odbouravani je vrovnovaze
(Neumann, Pfitzner, & Hottenrott, 2006).

K méreni laktatu se pouZziva vzorek krve, ktery se odebira vétsSinou z prstu nebo
usniho laltcku. Méreni probiha béhem zatizeni, které je stupriovdno a to 4-5x. Kazda
nasledujici zatéz by méla byt o néco vétsi a na jejim konci se odebird vzorek krve.
Ztéchto vzorkli se poté vztdhne intenzita ke koncentraci a vytvofi se znich
tzv. laktatova krivka. Tréninkem lze dosahnout toho, Ze télo bude laktat |épe tolerovat
a bude se zvySovat schopnost jej lépe odbourdvat. Vtzv. regeneraénim tréninku
nedochazi ke zvySovani hladiny laktatu, kterd by se méla pohybovat do 2 mmol/l.
V této formé tréninku lze tedy bézet velmi dlouhou dobu a to 60—200 minut (Soulek,

Tvrznik, & Soumar, 2004).
3.4 Priprava a trénink maraténského béice

Za vrchol sportovni kariéry se nejCastéji u sportovce povazuje Ucast na
olympijskych hrach, na mistrovstvi svéta nebo na mistrovstvi Evropy. JelikoZ maji tyto
soutéZze pevné dany rad a terminy konani, periodizace v pfipravé maratdnce je
utvarena v cyklech pravé podle toho, kdy se jednotlivé zavody konaji. Tyto cykly byvaji
také upravovany podle termin(i dalSich vyznamnych maraténskych soutézi, které bude
atlet absolvovat (Pisarik & LiSka, 1989).

NezZ se béZec zacne speciadlné pripravovat na urcité atletické discipliny, je nutné,
aby absolvoval vSechny etapy dlouhodobé pripravy, které zajisti spravnou techniku,
rozvoj vytrvalosti i jinych béZeckych schopnosti, psychologicky rozvoj a dalsi faktory,
které jsou potfeba ke spravnému rozvoji v oblasti, na kterou se bude specializovat.
Etapy by se mély prizpGsobovat aktualnimu vyvoji jedince, jak biologickému, tak
mentdlnimu. Z tohoto dlivodu je jejich doba ridzné dlouha. Neni vSak mozné Zadnou
zetap vynechat, nebot na sebe navazuji a urlitym zplsobem se podminuji
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Dle Kucery a Truksy (2000) Ize sportovni ptipravu atletl rozlisit do ¢ty etap:

- obdobi vieobecného tréninku / vSeatleticka pfiprava = 10-15 let,
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- prvotni specidlni béZzeckd pfiprava = 15-17 let,
- specializovany pfiprava = 18-20 let,
- obdobi vrcholového tréninku = 20 a vice let.
3.4.1 Etapy sportovniho tréninku a trénink maratonského bézce

V obdobi vSeobecného tréninku / ve vseatletické pripravé probihd celkovy
a vSeobecny rozvoj, ktery je zaméreny hlavné na harmonicky rozvoj vsech dovednosti
a podporu télesného a psychického vyvoje jedince. Trénink musi odpovidat aktualnimu
vyvoji a individualnim vékovym zvlastnostem. Rozviji se tréninkové navyky, technika
atletickych disciplin, motoricka zdatnost apod (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V etapé prvotniho sezndmeni se se specialni pfipravou se jiz zacina s tréninkem
konkrétnich schopnosti, jakymi jsou napfiklad vSeobecné silové schopnosti, rychlostni
schopnosti, ddle aerobni vytrvalost, koordinace béhu a zlepseni jeho techniky. Trenér
by mél stdle peclivé dbat na to, aby v tréninku byl i naddle zakomponovany rozvoj
komplexnich pohybovych schopnosti a vSseobecné pfipravy. Pokud pfi tréninku dojde
k upfednostnéni specializované pfipravy a trenér se bude soustfedit pouze na specidlni
pohybové dovednosti na Ukor vSeobecného rozvoje jeho svérfence, je moiné, Ze
v dalSich etapdch jiz nebude mozné radné rozvijet jeho vykonnost (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Ve stadiu pokrocilejsi specialni béZecké pripravy, kdy atlet jiz prosel
dostatecnou vseobecnou a komplexni pfipravou, je zifejmé, pro jaké atletické discipliny
ma predpoklady a chce se jim sdm vénovat. Hlavnim Ucéelem je nyni dalsi rozvoj
vytrvalosti, konkrétné tempové vytrvalosti, a rozvoj specidlniho tempa. Ani v této
etapé ale jeSté neskondil celkovy rozvoj pohybové zdatnosti, i nadale je potfeba
rozvijet aerobni vytrvalosti, a to zejména u bézcl na stfedni a dlouhé traté (Peric
& Dovalil, 2010).

V obdobi vrcholového tréninku je casto velky vékovy rozdil mezi jednotlivymi
Ucastniky, proto je velice dllezité, aby trenér hledél a respektoval jednotlivé vlastnosti
jeho svérencl. Tim jsou zejména télesné a psychické odlisnosti. Cvi¢eni se vyznacuji
vysokou intenzitou a objemem a jednotlivé slozky tréninku by mély byt propojeny.
Dale se vice rozviji technicka a takticka priprava, neméla by se opominat ani
psychologickd priprava. Veskeré Usili vtomto obdobi je sméfované na naplanovany

sportovni cil a podfizuje se mu vétsinou i Zivotni styl (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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K maraténskému béhu se vétsSina zavodnich bézcl dostavd az po predchozi
dlouhodobé pripravé. Samotnému zavodéni na maratdonskych tratich by méla
prechdzet vSeobecnd sportovni prlprava a specializace v béhu na stfedni a dlouhé
traté. K maraténské trati by se mél zavodnik dostat pres traté kratsi, nejdfive 5-10 km,
pozdéji 20-25 km. Tyto kratsi traté pak maratédnec béha jak v pfipravé, tak v hlavnim
obdobi zdvodéni. Postupné se vyviji a adaptuji funkéni systémy, které jsou dulezité pro
dlouhodobou vytrvalost a vydrz, jako je napriklad aerobni vytrvalost (Pisafik & Liska,
1989).

Existuji rdzné metody a tréninkové formy, které jsou vyuzivany pfi tréninku.
Metody se rozdéluji na souvislé, intervalové a kontrolni (Neumann,
Pfutzner, & Hottenrott, 2005).

V souvislé metodé se jednd se o minimdlné 30 min zatiZeni, pfi kterém atlet
souvisle bézi. Intenzita tohoto tréninku by méla byt stfedni, nékde mezi 70 % az
85 % maximalni srdecni frekvence a dochazi zde k rozvoji zejména zakladni vytrvalosti
(Neumann, Pfitzner, & Hottenrott, 2005).

Tato metoda se rozdéluje na tfi zakladni formy. Tou prvni je souvisly béh se
stejnou intenzitou — neprerusovany béh bez jakéhokoliv zrychleni, zpomaleni, bez
zastaveni Ci prestdvek. Dochazi ke zlepSovani presunu kysliku, ke zlepSovani aerobnich
procesll, zvySovani energetickych zasob apod. Tepovd frekvence by méla trvale
presahovat 120tepd/min (Tvrznik & Gerych, 2014).

Dale je to souvisly béh se stfidavou intenzitou — uréi se dvé zény srdecni
frekvence, a to dolni a horni. Dolni je uréena pro rozvoj zakladni vytrvalosti a horni pro
rozvoj specialni vytrvalosti. Poté se jiz stfidaji intervaly, jeZ jsou béhdny bud v horni
¢i dolni zéné srdecni frekvence. Toto cviceni se provadi podle presné daného planu
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Treti metodou je fartlek — jedna se o tzv. hru srychlosti. Toto cvieni se
vétSinou vyuzivd pfi béhu predevsim vterénu. Podobné jako u béhu se stfidavou
intenzitou i zde se sttidaji rGzné dlouhé zrychlené a zpomalené Useky. Ovsem u fartleku
je program libovolny a je veden spiSe subjektivnimi pocity nez presné danym pldnem
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Intervalova metoda je jednou z dalSich dllezitych forem tréninku. V bézecké

metodice bylo zavedeni intervalové metody. Jednim z naSich Uspésnych atletl, ktery
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tuto metodu vice rozvinul a nasledné vyuzil, byl Emil Zatopek. V intervalové metodé
jsou presné stanoveny casy prestdvek mezi jednotlivymi Useky, casy startll dalSiho
useku a délky téchto useku. Jestlize je trénink zaméren na rozvoj rychlostni vytrvalosti,
useky by mély byt kratsi s delSimi pfestavkami. Pokud se zkrati prestavky mezi témito
kratkymi Useky, trénuje se odolnost atleta proti laktatu (Tvrznik & Gerych, 2014).

Intervalové metody lze rozdélit na extenzivni intervalovy trénink — trénink se
stfedni intenzitou zatiZeni a stfednimi nebo dlouhymi intervaly. Pfestavky mezi nimi se
odvijeji od délky zatiZzeni a jsou zejména aktivni povahy. Tento zplsob tréninku vede
z velké ¢asti k rozvijeni rychlosti (Bolek, llavsky, & Soumar, 2008).

Dalsi intervalovou metodou je intenzivni intervalovy trénink — tato metoda
tréninku je charakterizovana kratkymi intervaly, které jsou béhany ve velmi vysoké
intenzité. Délka prestavek mezi nimi je také zkracena a neumoiZnuje béZci zcela
zregenerovat. Tato metoda se pouzivd pfi rozvoji vytrvalosti (Bolek, llavsky, & Soumar,

2008).
3.4.2 Dlouhodoby plan maratonce

Plan, ktery pfipravuje maratdnce na jeho vykony, je dlouhodoby. Trva zpravidla
4-6 let, jen malokdy byva delsi. V prvnich dvou letech maratdnec startuje predevsim
na domaci pudé. Podle toho je také uzplsobeno planovéani celého roku. V dalSich
letech se zacind planovat podle mezindrodniho terminového kalendare a je tomu také
pfizplisobena i periodizace ro¢niho cyklu. Podle celonarodniho méfitka by mél
maraténec absolvovat optimalné tfi starty na maratdnské trati béhem jeho rocniho
cyklu. Jelikoz neni pocet starth vysoky, musi byt uréeni zdvodl rozvdiné a peclivé
vybrané. Dllezitost zavodu se pfilis nerozdéluje, jelikoz pti kterémkoliv mohou nastat
nepfiznivé podminky a moznost napravy zde neni pfilis mozna. Kazdy jednotlivy zadvod
je tedy vyvrcholenim urcité faze v-cyklu, jak roénim, tak celkovém. Naopak kratsi
zavody, jako jsou napfiklad béh na 10-25 km, jsou nezbytné pro kontrolu ¢ast a formy
(Pisarik & Liska, 1989).

Pfi pldnovani tréninkové Cinnosti a zavodu je dllezité, aby vSe na sebe plynule
navazovalo a bylo spravné usporadano. Rocni tréninkovy cyklus je nej¢astéji rozdélen
do ¢tyr zakladnich usek(. Tyto Useky maji jiné formy a obsahy tréninku a pokazdé maji

jiné ukoly. Jednd se o pripravné obdobi, predzavodni obdobi, hlavni neboli zdvodni
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obdobi a prechodné obdobi. U kazdého sportovniho odvétvi je periodizace roku
odlisna, a proto se ¢lenéni fidi konkrétnim kalendarem soutézi (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Béhem roku je pro maratdnce optimalni startovat na tfech maratdnskych
zavodech. Vyspély zavodnik béhem roku vykonavd dva samostatné cykly, které maji
maratonce pfipravit a maji rtzné délky. Prvni cyklus je orientovan pred prvni zavod
a jeho délka je obvykle 24-26 tydnU. V téchto tydnech je dllezZité pfipravit se na hlavni
sezénu a nabrat potfebnou formu. S tim také souvisi rozsah prace, kterou musi atlet
vykonavat a kterd je v tomto obdobi nejvétsi. Jednd se tedy o pripravné obdobi. Druhy
cyklus neboli druhé obdobi nastdvd po prvnim maraténu. Nyni se atlet nachazi
v zavodnim obdobi. Rozestup mezi prvnim a druhym maraténem je zpravidla 16 tydn(
a cyklus pfipravy na druhy maratén by mél byt zahdjen na urovni nejvyssiho bodu
prvniho cyklu. Mél by se vyznacovat progresivnim pribyvanim tréninku, ktery zahrnuje
predevsim intenzivni formy cviéeni. V praxi to znamen3, Ze cyklus, ve kterém se atlet
pfipravuje na druhy maratén, by mél byt zahdjen zhruba na takové udrovni, kde byl
vrchol prvniho cyklu (Pisatik & Liska, 1989).

V tomto zdvodnim obdobi je podle Soulka, Tvrznika a Soumara (2004) dllezité,
aby se tréninky podobaly a pftiblizovaly zavodim. Zavodnikova Zivotosprava by také
méla byt prizpisobena aktualnimu obdobi, zejména spanek a stravovani hraje velkou
roli v udrzeni spravného ladéni kondice. Zdlraznuji, Ze je dulezité nejen vyladit formu
pro zavodéni, ale také predejit tomu, aby nejlepsi forma zdvodnika nenastala pfilis brzy
nebo naopak pozdé. Jelikoz maji maratdnci béhem roku tfi velké zavody, je obtiziné
udrzet formu na dostatecné Urovni a nejdulezité;jsi je tedy pro né druhy maratén.

Pfiprava na treti maratén trvad pfriblizné 8-10 tydn( od startu na druhém
maraténu, pficemz intenzita tréninku je témér totoind jako v plném zdvodnim obdobi.
Mensi casova pauza mezi druhym a tretim maraténem se vyuzivd z dGvodu
pretrvavajiciho stavu trénovanosti z trénink( na hlavni maratén. Zavodnik také dokaze
rychleji obnovit sily a byt pfipraven na treti maraton. Ovsem muze se stat, ze kvili
urazu ¢i jinym dlvodim neni pfipraven. V tomto pfipadé jiz zdvodnik na posledni velky
zavod nenastoupi a misto néj dokoncéuje zavodni obdobi starty na kratSich tratich,
pfipadné po druhém maraténu nestartuje viibec. Periodizace pfipravy je jiz od pocatku
ovliviovana datem startu prvniho zavodu a cela pfiprava je k tomu také smérovana.

Po tomto zdvodé nastdvd obdobi, kdy se zavodnik orientuje na vrchol roku, kterym je
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hlavni maratén. Jestlize je hlavni maratén v pozdéjsim obdobi roku, posunuje se s nim
itermin prvniho maraténu. Je to zdlvodu, aby byl mezi maratény zachovan
dostatecny a nezbytny ¢asovy rozsah (Pisarik & Liska, 1989).

Na zavér sezény prichazi prechodné obdobi, ve kterém je dulezité vénovat se
regeneraci po vycerpavajicim zavodnim obdobi. Pohybova aktivita je zde jen velmi
lehkd, jelikoz cilem je odpocinout si a nabrat sily na novou sezénu (Soulek,

Tvrznik, & Soumar 2004).
3.4.3 Vyvoj maratonského tréninku

V dobach nejvétsi slavy Emila Zatopka se skladba a rozvrzeni trénink( lisilo od
nynéjsi doby. Nasledujici stranky struc¢né predstavi alespon zdkladni vyvoj
maratonského tréninku.

Pro porovnani vyvoje maratdnského tréninku v obdobi mezi 50. a 60. lety
poslouZi nejlépe tréninkovy denik, ktery sepsal Zatopek (1955) ve své knize. Prestoze
byl povoldn do armady, kde mél béhu celkem dostatek, pridal si jesté tréninky navic.
V knize vypravi, Ze jeho trénink se skladal nej¢astéji z opakovanych sprintd. V prvnich
letech jeho zdvodniho obdobi se snazil nejvice natrénovat rychlost, a to tim zplsobem,
Ze béhal kratké sprinty. VétSinou béhal 100 m, 200 m nebo 400 m a meziklusy volil

v pomalejsim tempu a v delSi vzdalenosti.

Tabulka 2. Priklad tréninku podle Emila Zatopka I (Zatopek, 1955).

Priklad tréninku €. 1

5x 150-200 m rychle

20x 400 m + meziklus 150 m
5x 150-200 m rychle

Typickym znakem, ktery popisuje jeho trénovani, je kontinudlni zvySovani
odtrénovanych hodin a nabéhanych kilometrl, coz je samoziejmé spojeno i s tim, jak
se tréninkem vyvijeli jeho schopnosti a predpoklady pro béh na dlouhé traté.
V poslednich letech Zatopkovy pfipravy byl trénink zaméfen na trénovani vytrvalosti.
Zacal béhat predevsim useky 400 m, kdy meziklusy zkratil na polovinu a béhal je ve
vys$Sim tempu. V knize se také zminuje o tom, Ze jeho trénink ma v podstaté vysokou
intenzitu témér po cely rok. Zatopek trénoval denné za kazdého pocasi, coz v praxi

znamenalo, Ze v zimé béhal mnohdy po zasnéZzené draze. Mimo jiné se vénoval také
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jizdé na kole, vzimé bruslil ¢i lyzoval a také hodné posiloval. Jen v poslednim tydnu

pfed zavodem zvolnil a trénoval ob den v polovi¢nich davkach (Zatopek, 1955).

Tabulka 3. Priklad tréninku podle Emila Zatopka Il (Zatopek, 1955).

Priklad tréninku €. 2 - denné
5x 200 m + meziklus 200 m
20x 400 m + meziklus 200 m
5% 200 m + meziklus 200 m

Tabulka 4. Priklad tréninku podle Emila Zatopka lll (Zatopek, 1955).

Priklad tréninku ¢. 3 - denné
5% 200 m + meziklus 200 m
40x 400 m + meziklus 200 m
5x 200 m + meziklus 200 m

Okolo 70. a 80. let stdle zlstava faktem, Ze priprava na maratdn se neobejde
bez nadprimérného objemu prdace, kterou musi atlet vykonat, pokud chce dosahovat
Spickovych vykonl. Stim ve své knize souhlasi i Pisafik a Liska (1989). Uvadi, ze
konecny pocet kilometrd, které by mél za rok maratéonec nabéhat je
cca 7000-9500 km, podle toho, ve kterém rocnim cyklu se zrovna nachdzi. Ddle se
shoduji se Zatopkovymi popisky tréninku i v posilovani a vSesportovni pfipravé, ktera je
velice dulezita, nebot kdyz jsou zatéZzovany hlavné dolni koncetiny, oslabuje se svalstvo
trupu, zad a bficha a v neposledni fadé i svalstvo pazi. Na druhou stranu autofi také
popisuji, Ze zimni a jarni pfiprava by méla probihat v teplotné vlidnych podminkach.
Mél by se respektovat typ zdvodnika a k maratédnu by se mél atlet dopracovat pres
kratsi traté jako je 5-10 km, dale by mély nasledovat traté dlouhé 20-25 km a az poté
maraton. Tréninky se skladaji hlavné z vSeobecné pfipravy na zacatku a z tréninkd
obecné wvytrvalosti, coZz je predevSim souvisly béh nebo béh vétsiho mnoizstvi
kilometrl, rozdélenych napf. na tfi Useky. Obcas je zafazen trénink na tempovou
vytrvalost v podobé dlouhych intervall napf. 2x (4x 2000 m). Déle se pridava fartlek,
béh do kopce, jesté delsi useky ¢i dlouhy stfidavy béh napt. 32 km.

V nynéjsi dobé jsou jiz tréninky nejen na maratdn velmi propracované
a individualita jedince zde stoji na prvnim misté. V knize Trénink podle srdecni
frekvence od Bensona a Conollyho (2012) je uveden pfrikladny bézecky program
tréninku na maratdn. Je primdrné pro béZce, ktefi chtéji zrychlit své tempo a ktefi jiz

maji za sebou zdvodni obdobi na pllmaratdonské trati. Autoti ddle Popisuji, Ze kazda
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tréninkovd jednotka je uréena na rozvoj jinych sloZek, potfebnych k rozvoji
vytrvalostniho vykonu. Pismenem , F“ se v tabulce oznacuji velmi lehké tréninky, které
slouzi predevsim k odpocinku a vyladéni formy pfed zavody. Tréninky, které nejsou
tolik ndroc€né, ale svoji intenzitou presahuji tréninkové jednotky s oznaéenim ,,F“, slouzi
k rozvoji audrzeni zdakladni vytrvalosti. Ddle slouzi kzotaveni po ndrocénéjsich
trénincich nebo zavodech. K rozvoji aerobni kapacity slouzi tréninky, které jsou stfedné
narocné. V téchto trénincich se atlet zaméruje na rozvoj tempové vytrvalosti. Dale jsou
zafazeny tréninky pro rozvoj specialni vytrvalosti, ty jsou oznaéeny pismenem , 1"
Hlavni naplini této tréninkové jednotky jsou intervaly. Dlouhé vybéhy, pfi kterych je
nutno si hlidat srde¢ni frekvenci, jsou oznaceny pismenem ,B“ a béhy do kopce
pismenem ,H“.
Minuty Dny za

Tyden Faze zatyden tyden  Dnyv tydnu*
[ | ] Pondéli Utery | Stieda  Ctvrtek Patek | Sobota  Nedéle

1 | 190:00 5 25:00A 35:00A | volno 35:00A | 30:00A | volno 55:00 A
2 | 320:00 7 40:00A 25:00C  45:.00A 30:00A 30:00C | 35:00A 115:00B
3 I 375:00 5 volno 45:.00C | 75:00A volno 55:00C | 65:00F 135:00B
4 I 480:00 7 50:00A 35:.00C 65:.00A 50:00A 65:00C | 60:00F 160:00B
5 1] 300:00 6 45:00A 25:00E | volno 55:00A 5xD 35:00F 100:00B
6 I 520:00 7 45:00A 6xD 80:00A 65:00A 70.00C | 60:00F 170:00B
7 1] 315:00 6 volno 45:.00A | 30:00E 60:00A 6xD 25:00F 110:00B
8 I 560:00 7 45:00A 55:.00C | 75:.00A 75:00C 65:.00A |50:00F @ 180:00B
9 ] 325:00 6 volno 45:00A ' 35:00E 60:00A 7xD 25:00F  120:00B
10 Il 260:00 6 40:00C 45:00C  30:00A volno 40.00C | 30:00F  75:00A
1 Il >170:00 7 40:00A 3xD 25:00A 40:.00C  25:00A | 15:00A  Maraton

*Uvedenou dobu byste méli stravit v tréninkovém pasmu. Abyste spinili naplanovany tydenni objem tréninku, vénujte do-
statek ¢asu rozklusani a vyklusani.

Vysvétlivky:

A: Lehky klus pfi 65-70 % SF....

B: Dlouhy béh pfi 60-75 % SF.....

C: Primérné usili, ovhomérné tempo pfi 75-80 % SF ...

D: Pocet 7minutovych useku pfi 80-85 % SF..., s mezibéhem pro zklidnéni pod 65 % SF,,.,.

E: Pramérné Gsili, souvisly rovnomérny béh v oblasti anaerobniho prahu, 80-85 % SF....,

F: Velmi lehké sili pfi 60-65 % SF ...

Obrazek 1. Bézecky tréninkovy program pro pripravu na maratonsky béh (Benson & Conolly, 2012).
3.5 Regenerace

Regenerace sil je ¢asto opomijenym postupem, ktery pfispiva a podporuje
procesy, které vedou k podporfe zotaveni. Regenerace slouZzi k odstranéni Unavy
a obnovuje vykonnost po fyzické i psychické strance. Obecné se vztahuje na vSechny
aktivity ¢lovéka, ale vyuZiva se zejména ve spojeni s velkou zatézi ve sportu, zejména

pak pti vykonnostnim a vrcholovém sportu. BohuzZel, stdle si mnoho sportovcu
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dostatecné neuvédomuje dUlezitost regenerace a stim spojeny negativni dopad.
Vynechavani regenerace muize mit za nasledek hromadéni Unavy, Ubytek sil, sportovni
formy, ztrdtu motivace apod. S tim, jak rostou sportovni naroky na jedince a ndrocnost
tréninku, roste také potreba regenerace (Pastucha et al., 2014).

Existuji rdzné formy regenerace. Mezi ty hlavni patfi dle HoSkové, Majorové
a Novakové (2015) aktivni, pasivni, asna a pozdni regenerace.

Aktivni regenerace je soubor planovanych cinnosti a prostfedk(. Ty posléze
vedou ke zrychleni pfirozenych procest, které slouzi k zotaveni po sportovnim zatizeni.
Fyziologické procesy pasivni regenerace probihaji zcela pfirozené v organismu, a to bez
zdsahu z vnéjsku. Jednd se predevSim o znovu nastoleni homeostazy do puavodni
rovnovahy. Tato regenerace probiha castecné jiz pfi zatézi. Pasivni regenerace spociva
predevsim v klidném odpocinku a spanku (Hoskovd, Majorova, & Novakova, 2015).

Casna regenerace probiha jiz pfi zatéZi a po ukonéeni na ni posléze navazuje.
Hlavnim cilem této regenerace je odstranéni akutni Unavy po zatizeni. Pozdni
regenerace se nejCastéji vyuziva po delSim obdobi, kdy byl jedinec intenzivné
zatéZovan, napfiklad po soutézZi. Jednd se o regeneraci jak fyzickou i psychickou.
S timto terminem je také spojovan pojem ,rekondice”, kdy se jednd o aktivni formu
odpocinku, pfi které je Zadouci udriet castecné vykonnost, ale pritom také
zregenerovat po  predchozi zatézi a  psychicky zrelaxovat (Hoskov3,
Majorova, & Novéakov4, 2015).

3.5.1 Prostredky regenerace

Existuji r(zné prostiedky, které jsou vyuzivany v regeneraci. Kaidy tento
prostfedek ma specifickou funkci a pldsobi na organismus jinak. Ve vrcholovém sportu
se prostfedky regenerace zarazuji podle aktudlni potfeby sportovce ¢i daného
sportovniho odvétvi a déli se na Ctyfi hlavni skupiny: pedagogické, psychologické,
biologické a farmakologické (Pisarik & Liska, 1985).

Hoskova, Majorova a Novdkova (2015) popisuji tyto prostiedky v jejich knize.
Dle nich ma pedagogické prostifedky ve své pravomoci nejéastéji trenér. Ten dohlizi na
to, jaké tréninkové metody jsou vyuzivany, jestli je vhodné zvolen cely tréninkovy plan,
a to z pohledu individuality jedince, jeho zdravotniho stavu, véku apod. Paklize je
spravné nastavena mira zatéze a pozadavku, jednd se napf. o prevenci nadmérné

Unavy Ci scitani unavovych prvkd. Psychologické prostfedky popisuji jako slozku
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procesu, ktery je soucasti prevence proti staviim, jako je napfiklad deprese, uzkost
nebo frustrace. Zahrnuje se sem ovlivnéni prostfedim, mezilidské vztahy, relaxacni
metody apod. Mezi nejcastéji vyuzivanou psychologickou metodu lze zaradit Schultzlv
autogenni trénink ¢i Jakobsonovu svalovou relaxaci. Dale jde o biologické prostfedky.
Ty lze délit na dvé podskupiny. Tou prvni je vyzZiva, opétovnd mineralizace
a rehydratace a tou druhou je regenerace pohybem a fyzikdlni prostfedky (masaze,
vodni, tepelné ¢i svételné procedury, aktivni pohybova cviceni). Posledni jsou zminény
farmakologické prostfedky, které jsou zcela v kompetenci lékarl. Musi se dbat na
aktudlni stav jedince, na zdvaznost zdravotniho stavu apod. Velmi dlilezZité je dodrZovat
a respektovat antidopingové smérnice.

Jelikoz je v urcitych procedurach nezbytné znat perfektné lidské télo i psychiku,
je zapotrebi jiz kvalifikovanych pracovniki a odbornych lékard. Smyslem téchto
prostfedkl a jejich forem je puUsobit na odliSné casti sportovce, avsak je nutné
zdUraznit, Ze je potieba chapat je jako komplexni metody, které se vzajemné doplnuiji,
a asto je zapotrebi zaméfit se na vSechny najednou, aby vSe spravné fungovalo
(Pisarik & Liska, 1985).

3.5.2 Pitny reZim maratonce

Hlavni sezdna maraténcl se povétSinou odehrava v letnich mésicich a letni
teploty pfi zavodech ¢asto presahuji i 30 °C, proto je velice nutné dodrzovat pitny
rezim. Télo zdvodnika se vlivem horka pfirozené zahfiva. Aby nedoslo k pfehfati
a naslednému kolapsu organismu, musi byt teplo z téla odvadéno ochlazovdnim, a to
jednim z nejdllezitéjsich termoregulac¢nich procesdt — pocenim. Pot je tvofen
predevsim zvody, z malé casti také ionty, napfiklad ionty sodiku, horciku, Zeleza,
a organickymi latkami, jejichz prikladem je laktdt nebo mocovina. JelikoZ se pot sklada
prevazné z vody, je dulezité ji doplfiovat. PriliSna ztrata vody pfti dlouhotrvajici zatézi
jako je pravé maratén muize mit fatalni nasledky. Prlibézné piti zajistuje spravny objem
obihajici krve, kterd md dostatecny pritok a udrzuje dostate¢nou hladinu kysliku

v namahanych tkanich (Pisarik & LiSka, 1989).
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Tabulka 5. Projev ztraty tekutin p¥i béhu (Tvrznik & Soumar, 2012).

Ztrata tekutin [Priznaky s tim spojené

0% normalni funkce organismu, zachovana vykonnost i tepelné regulace
1 % Ziznivost, narusend termoregulace, vykonnost mirné klesa

2 % vetsi pocit Zizn€, vykonnost se dale zhorsuje

3% pokracujici pokles vykonnosti

4 % vykonnost klesa o 20-30 %

5% zaCinajici tnava a podrazdéni, bolest hlavy

6 % slabost organismu, porucha termoregulace

7 % kvuli hrozbé kolapsu je nutné pireruseni béhu

Zhruba 20-30 minut pfed zatézi by mél byt pfijem vody cca 150-200 ml
a v pribéhu zdvodu by maratéonec nemél cekat na chvili, kdy zaéne mit zZizen, ale pit
vcas, klidné hned na prvni stanici s obéerstvenim. Kolikrat bude zdvodnik na trati pit je
individualni, ovSem vétsSinou neni pocet ddvek mensi neZ pét ¢i Sest. SloZeni napoje
nebo gell, které jsou pfi zatézi rovnéz Casto vyuzivané, se prizplsobuje konkrétni

situaci a potifebam jedince (Pisatik & Liska, 1989).
3.6 Doping

ProtoZe se podpurné latky a drogy osvédcily vojakim pfi jejich vyéerpavajicich
misich, nezlstaly bez povSimnuti ani u sportovcli. U mnoha sportovnich disciplin, bylo
jiz od zacatku olympijskych her zaznamenano mnoho pfipadd, kdy bylo zneuZito
zakazanych latek. V drivéjSich dobdach ovsem bylo experimentovani s rGznymi druhy
latek jesté mnohem nebezpecnéjsi nez nyni, kvili vétsim neznalostem o dopadu
pouziti téchto latek na zdravi sportovce. RGzné podplrné ,koktejly“, které se tehdy
pouzivaly, casto vedly az ke smrti sportovce. Progres u vyvoje mediciny
v 19. a 20. stoleti pfinesl také novou éru dopingu. Vznikaly nové chemické Iatky, které
sportovcim pomadhaly vitézit, ale bohuzel se stale objevovaly pfipady, kdy tyto latky
znamenaly pro sportovce smrt. Jako nejznaméjsi doping Ize zminit anabolické steroidy,
které pomdhaji posilit svaly. Ty byly hojné vyuzivany napfti¢ rdznymi sporty. V roce
1967 vydal Mezinarodni Olympijsky vybor seznam zakdzanych podpUrnych latek a zacal
boj s dopingem. Stalo se tak vreakci na dopingovy incident na olympiadé v Rimé.
V roce 1999 byla zaloZena organizace WADA, Svétova antidopingova agentura, ktera
hlida dodrzovani antidopingovych pravidel (Porterfield, 2008).

Jiz v tehdej$im Ceskoslovensku se v touze po Uspé&inych sportovcich a zlatych

medailich ve sportu zacala situace kolem dopingu radikalné ménit. Jelikoz byl vyvijen
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tlak ze stran mezinarodnich sportovnich instituci, které mély zajem na boji proti
dopingu, byl i u nds v roce 1970 vypracovan koncept, ktery definoval doping, vymezil
seznam zakdzanych latek a nastavil zplsob, jakym budou kontrolovany. Pravda byla
ovéem takova, 7e Ceskoslovensky svaz télesné vychovy a sportu (CSTV) sice kontroloval
sportovce a napomahal v boji proti dopingu, nicméné VIadni vybor pro télovychovu
asport mél o brani podplrnych latek jinou predstavu. Jako vNDR ¢&i jinych
socialistickych statech, tak i u nds mél vznikat zamléovany a tajny program statem
fizeného dopingu, ve kterém hraji hlavni roli vybrané skupiny vrcholovych sportovca.
Stat dokonce ridil tzv. regeneraci s pouzitim podpUlrnych prostredk(l. Doping se nejspis$
bohuzel stal soucasti politiky komunistického rezimu, jelikoZ fada nynéjsich odbornikd
ma ndzor, 7e jej tajné podporoval. Uspéchy, kterych nadi sportovci dosahovali,
znamenaly pro tehdejsi socialisticky rezim znamku politické prestize. Nejcastéji
poddvanou latkou byly anabolické steroidy, na sportovcich se ale testovaly i jiné [atky
(Hnizdil, Busta, & Tresnak, 2000).

V roce 1988 bylo stanoveno nové vedeni Ustfedniho vyboru Ceskoslovenského
svazu télesné vychovy a byla pfijata vnitfni dohoda, ktera pojedndvala o konci
podporovani dopingu. Mezindrodni olympijsky vybor vydal tentyZz rok Chartu proti
dopingu, ktera také vyznamné prispéla k boji proti dopingu v ¢eskoslovenském sportu
(Hnizdil, Busta, & Tresnak, 2000).

Nyni v Ceské republice Fidi a kontroluje boj proti dopingu Antidopingovy vybor
CR, ktery je povéfen Ministerstvem Skolstvi, mlddeie a télovychovy a Ceskym
olympijskym vyborem (Dovalil & Peri¢, 2007).

V roce 1993 byl vyddn dokument Ceskd charta proti dopingu a Ceska republika
se tim zapojila do boje proti podplirnym latkdm ve sportu. Tento dokument je
prabézné aktualizovany a obsahuje seznam nepovolenych latek, ktery je rozdéleny do
skupin: dopingové metody, zakdzané farmakologické latky a skupiny latek s uréitym
omezenim. Jako nejzndméjsi zakdzané latky jsou povaZovany anabolické steroidy, dale
narkoticka analgetika, stimulancia, diuretika apod. Vedle ¢isté farmakologickych latek
se zde vyskytuje také nefarmakologicky doping, cozZ jsou latky, které se zaméruji na

rozvoj pfrirozenych fyziologickych proces( (Dovalil et al., 2002).
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Za to, zda ma sportovec v téle zakazané latky, prebird absolutni zodpovédnost
on sam. V nékterych pfipadech byl sportovclim doping poddvan tajné trenérem
a dotycCni atleti tedy o tom vibec nevédéli (Pastucha et al., 2014).

DalSim problémem jsou nemoci sportovcli. Nékterd léciva jsou na seznamu
zakdzanych latek a je tedy velice dllezité, aby bylo ohlidano, jaké léky a v nich
obsazené latky jsou podavany. Na druhou stranu, tato Iéciva pravé diky svym vedlejSim
ucinkdm byvaji ¢asto zneuzivana. Jednim takovym je napfiklad Iék na astma, ktery
obsahuje beta-2 agonisty, kterych je vétSina na listiné zakazanych latek. Vyjimkou je
salbutamol, formoterol a salmeterol. Ty mohou byt ovSem poddvdny jen v souladu
s lécebnym postupem, ktery stanovil l|ékaf, a maji urcité limity, které musi byt
bezpodminecné dodrZzeny. Beta-2 agonisté maji na télo specificky ucinek a pfipravuji
ho na ur¢ité situace jako je napfiklad typicka pudova situace ,zapas nebo Uprk. Ve
vysoké koncentraci maji sekundarni anabolické ucinky (Pastucha et al., 2014).

Na téma beta-2 agonistl bylo vypracovano mnoho studii, které prokazuji, ze
tyto latky mohou zvysSovat fyzickou zdatnost, nicméné jen ve slabé mife. Toto téma je
velmi diskutabilni, protoZe se beta-2 agonisté zneuzivaji pod zaminkou, Ze to jsou léky
na astma, kterym sportovec trpi, uz po dlouhou dobu. Pfipad(, kdy byly zneuzity latky
beta-2 agonistl je mnoho, a proto se WADA snaZi tento problém fesit a kontrolovat

sportovce, aby dal nedochazelo k tomuto jedndni (Mottram & Chester, 2018).
3.7 Vyssi nadmorska vyska a vliv na vykon

Vys$si nadmorské vysSky maji priznivé plsobeni na sportovce a jeho nasledujici
vykon. Jako vyssi nadmofrskou vysku s ohledem na sportovni vykonnost se mysli vyska
okolo 1500-3000 m n. m. Jako nejvice vhodna je vyska okolo 2000 m n. m. Tim, jak
s vySkou klesd atmosféricky tlak, se sniZuje parcialni tlak kysliku a télo se musi
vyrovnavat s mensi dostupnosti kysliku, ktery se podili na vyrobé energie pro
organizmus. Zaroven klesad také teplota, vlhkost apod. VSechny tyto vlivy, které na
jedince pusobi jak komplexné, tak samostatné, vyvolavaji v organismu clovéka dalsi
reakce a adaptace. Aklimatizace na nadmofskou vysku 2000 m n. m. trva nékolik dni,
u vysky okolo 3000 m n. m. trvd 3-4 tydny. U vysSich nadmorskych vysSek trva
aklimatizace az nékolik mésict. Pfi dlouhodobéjsim vlivu vy$si nadmorské vysky na

organismus lze pozorovat rizné zmény, které nastavaji. Jedna se zejména o zrychleni
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vegetativnich funkci jako je plicni hyperventilace, navySena tvorba hemoglobinu
a Cervenych krvinek, stimulace svalového myoglobinu, zlepsSovani vyuzitelnosti tuka,
snizovani srdecni frekvence aklesani krevniho tlaku ¢i o zvySovani drazdivosti
dychaciho centra (Dovalil et al., 2002).

Aklimatizace ve vysSich nadmorskych polohach se pfiznivé projevuje na
vytrvalostni vykonnosti a pretrvava i poté, co se sportovec vrati do nizin. Nejvyraznéji
to lze pozorovat po dobu 2 prvnich tydnu, do 8 tydn( se ale zlepSena vykonnost
vytraci. Kvlli této ¢asové omezenosti se tyto adaptacni pobyty uskuteénuji nejéastéji
pred zavodem ¢i sportovni soutézi, aby byl vysledek co nejvice zhodnocen a vyuzit.
Dalsi variantou jsou tzv. alpské domky, resp. ,hypoxické stany”, které nahrazuji
vysokohorské prostredi. V téchto objektech je trvale snizen parcidlni tlak kysliku, stejné
jako je tomu prdvé v horskych oblastech. Sportovci tedy nemusi absolvovat dlouhé
cesty do mist ve vyssich nadmotskych vyskach (Heller, 2007).

Predni pricky maraténi po celém svété ovladaji hlavné africti bézci, i pres tvrdy
trénink ostatnich bézcl ve vyssich nadmotrskych vyskach. Obzvlasté ti africti bézci, ktefi
trvale Ziji ve vysSich nadmorskych oblastech, dosahuji diky trvalému vlivu domaciho
prostiedi znacného Uspéchu. Objevuji se u nich urcité fyziologické znaky odlisné tém,
kterymi se vyznacuji evropsti béZci. DalSim ukazatelem rozdilu mezi africkymi béZci
a Evropany jsou antropologické rozdily a diference ve skladbé svalovych vlaken.
Kenané jsou vSeobecné nizsi a jejich vaha je mensi. Jejich Stihlejsi koncetiny, na kterych
Ize pozorovat velmi dlouhé pdky, jim umoznuji se lehleji odrazet od zemé a diky tomu
bézet rychleji, nez je tomu u ostatnich bézcq, ktefi béhaji ¢asto velmi ztézka. Kensti
béZci dokazi také vydriet pfi aktivité na své hranici VO;max mnohem déle, a pfitom
vytvaret méné odpadnich latek v téle. Jedna se hlavné o laktat a amoniak. Tyto aspekty
jsou velice pfinosné pfi dlouhych a vycéerpdvajicich bézich. Tyto znaky jsou pak
obdobné u bézcl z Etiopie Ci Jihoafrické republiky (Grasgruber, 2002).

Nadmorska vyska, ve které se pobyt a trénink uskutecriuje, hraje také roli
v tom, jaky bude konecny vysledek po navratu zpét do nizsich poloh. Za nejvhodnéjsi
se povazuje nadmofrska vyska od 1800 m n. m. do 2600 m n. m. Nejen samotny trénink,
ale i ubytovani je vhodné volit ve vyssich polohdch, jelikoz horské klima a jeho pfiznivé
efekty plsobi na jedince i mimo tréninky, napfiklad pfi spanku a pfi regeneraci. Jestlize

by mél byt pobyt situovan v jesté vyssich nadmorskych vyskach, doporucuje se presto
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zacit na vysce okolo 2000 m n. m. a prechod do vyssich nadmofskych vysek absolvovat
az po dostatecné aklimatizaci. Také délka pobytu by méla byt pfizplisobena podle
toho, na jakou disciplinu se béZzec specializuje. U vytrvalostnich zdvodniki se jedna

pfiblizné o 3—4 tydny (Pisafik & Liska, 1985).
3.8 Podpora sportovcl statem

Po skonceni 2. svétové valky byl zaznamenan vysoky narlst zajmu o sport.
Vlivem zmény politického rezimu lze pozorovat, jak se sport stava velice zadanym
odvétvim, coz se projevovalo i na statnich vydajich, které byly poskytovany na podporu
sportovnich klub( a sportovc(l. Sport v tehdejsim Ceskoslovensku spadal zcela pod
kridla statu. Byla to ukazka moci a demonstrace sily statu a sport bohuzel slouzil i jako
nastroj politické propagandy. Vybér mladych talentd nebyl v této dobé podcernovan.
Na Sportovnich hrach délnické mladeze a pozdéji na Sportovnich hrach mladeze byly
vybirany talentované déti, které by dokdzaly co nejlépe reprezentovat stat
(Slavik & Osoba, 2016).

Jednim z télocvicnych klubU, ktery fungoval a stale funguje, je ASC Dukla. Jedna
se 0o Armadni télocvicny klub (ATK) nyni Armadni Sportovni Centrum Dukla (ASCD),
ktery wvznikl vroce 1948 jako specidlni vojensky utvar. Ten mél pfipravovat
a podporovat vojaky — vrcholové sportovce v jejich sportovni ¢innosti. Cilem bylo, aby
vojaci — sportovci neztratili béhem jejich povinné vojenské sluzby svou sportovni
formu. Béhem vojenské sluzby bylo naopak Zadouci tyto sportovce systematicky
pfipravovat a trénovat, aby se zvySovala jejich fyzickd kondice. To by pomohlo zvysit
pocty sportovcd, ktefi by byli schopni Ceskoslovensko reprezentovat. Tento systém se
ukazal jako spravny a prospésny a diky tomu se mizeme tésit z mnoha medaili, které
nasi reprezentanti ziskali (Rohacova, 2013).

Velice Uspésnym atletem, ktery zdvodil pod tehdejsi ATK, byl jiz zminény Emil
Zatopek. Ve své knize popisuje jeho vstup do armady a strach s tim spojeny. Nebyl si
jist, zda mu bude umoZnéno trénovat a zda jeho doposud Uspésné zavodéni timto
neskondéi. Ovsem v armadé mohl trénovat mnohem vice nez doposud a jeho fyzicka
kondice se vtomto obdobi jen zvySovala. To lze pozorovat na vysledcich, kterych
dosahoval, nemluvé o roce 1948 a 1952, které lze povaZzovat za jeho nejvétsi uspéchy

(Zatopek, 1955).
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BohuZel na prelomu 80. a 90. let vlivem revoluci ve vychodni Evropé, zacaly
finance posilané na podporu sportu a sportovcl prudce klesat. Od sametové revoluce
Ize také u nas pozorovat postupny pokles financ¢nich zdroji posilanych do sportovniho
odvétvi. Pfred rokem 2001 Ize sledovat docasny narast financi poskytovanych pro
podporu sportu v CR. V tomto roce byly ale finance na vrcholu a od té doby bohuzel
opét klesaji (MSMT, 2009). Ztéchto divodi byly sportovni tymy ale i jednotlivci,
sportovni krouzky apod. nuceny hledat finanéni zdroje jinde.

Novotny (2010) se ve své knize zabyva tématem financi a tim, jak se v mnoha
pripadech sportovni kluby obratily na tzv. sponzoring a jak funguje marketing sportu.
Sponzofi byvaji vétSinou velké firmy, podnikatelé nebo rdzné obchodni tetézce.
Dulezité je, ze podporuji sport a diky nim mohou i nadale fungovat nékteré kluby
¢i sportovni krouzky apod.

Pfitom z hlediska mezindrodnich kontaktl a podpory miru ma sport stale velkou
vahu. Hraje roli vzahraniénich vztazich, v kontaktech mezi jednotlivymi zemémi
a kulturami. Jednim z nejvétsich zastupitell vSech sportovnich organizaci je Olympijské
hnuti. Je nejvétsSim propagatorem miru mezi narody ve spojeni s rozvojem sportu.
Podporuje pratelské vztahy a vyzdvihuje olympijské priméfi, které je nutné pro hladky
prabéh Olympijskych her. Reprezentace nasich sportovcl na téchto hrach je velkou
sportovni i spole€enskou udalosti a Ceska republika by méla mit zajem na tom, aby nasi
sportovci dojizdéli na tyto hry skvéle pfipraveni i diky podpofe pravé ze strany statu

(MSMT, 2009).
3.9 Vybér sportovnich talent

V minulosti prestaly byt Uspéchy nasich sportovcli na mezinarodnich soutézich
jen otazkou vyhry nebo prohry. Zasahovaly mnohem dal do politické sféry a vybér
talent(, ktefi budou stat reprezentovat, byl velmi dikladny. V této dobé také vzniklo
mnoho publikaci, které se vybérem sportovnich talentl zabyvaly. Po zméné politické
situace doslo ke zménam i v tomto odvétvi (Peric, 2006).

V nynéjsi dobé se talentované déti vybiraji uz trochu jinou formou. Dle Perice
(2006) se pfi vybéru setkdavdme hlavné s endogennimi a exogennimi Ciniteli. Ti zcela
ovliviiuji osobnost jedince. Endogenni Cinitele jsou riznorodé vlastnosti jedince, které

tvofi jeho vnitini podstatu a jsou zakladni formou jeho chovani. Tyto vlastnosti
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a dispozice jsou vrozené a mohou byt naucené ¢i osvojené. U kazdého sportu se hledi
na jiné predpoklady, kterymi by mél dany jedinec disponovat. Zjednodusené je lze
rozliSit do ¢tyf skupin: mél by mit schopnost se snadno a rychle ucit novym pohyb(m,
mél by disponovat vysokou psychickou odolnosti a vysokou urovni psychickych
funkénich vlastnosti, tou samou odolnosti a vysokou uUrovni by mél disponovat
u funkénich vlastnosti organismu a ve vztahu k motorickym schopnostem. Poslednim
predpokladem jsou vhodné strukturdlni atributy jedince. Jednd se hlavné o strukturdlni
znaky jako je napriklad podkozni tuk, vyska, vdha apod.

U exogennich Cinitel( se jedna o veskeré vnéjsi aspekty, které na jedince plsobi
»Z vnéjsku“. Jedna se napf. o rodice, Skolu, vychovu nebo prostfedi. V téchto
podminkach jedinec existuje a vyviji se. Velkou roli hraje u exogennich ¢initelt hlavné
rodina. DalSim aspektem, ktery je tfeba zohledriovat, je to, jak dokaze jedinec reagovat
na psychicky tlak, jaké ma volni vlastnosti a motivaci. DllezZité jsou také biologické
parametry, hlavné zdravotni stav jedince, ktery musi byt samoziejmé vyborny. Ddle
morfologie a antropometrie jedince, kam se radi somatotyp, hmotnost téla, vyska,
proporce, svalova vldkna atd. V neposledni fadé také zakladni funkéni parametry, jako
je napfiklad vyuziti kysliku pfi vykonu, schopnost jeho transportu télem a jiné
kardiorespiracni ukazatele zdatnosti (Peric, 2006).

Pti vybéru talent( jsou rlizna kritéria, ktera se méni podle toho, jak jsou odlisné
cile a ukoly. Organizacni strukturu lze rozdélit do ¢tyr zakladnich etap:

- spontanni vybér / nabor — cilem je, pfedbéiny vybér vhodnych respondent(
odhalovdnim a posuzovanim jejich fyzické aktivity, psychické pripravenosti,
vrozenych vlastnosti apod. Vtomto stddiu je vysokda mira nebezpedi, Ze
rozhodnuti nebude spravné, naptiklad z dlvodu silného tlaku ze strany
socialniho prostiedi (Peric, 2006),

- zakladni vybér — v této etapé je pozornost uz vice zamérovana na kritéria, ktera
vymezuji talent ve vybraném sportovnim odvétvi. Hledi se pfedevsim na to, jaky
zajem dité jevi o danou aktivitu, jaka je jeho iniciativa a spoluprace s trenérem
a ve skupiné, jak se dokdze pfi tréninku a zavodé koncentrovat na dany vykon
a jak dokaze udrzet pozornost béhem tréninku (Peri¢, 2006),

- specializovany vybér — tato etapa trvd uz nékolik let a béhem ni jsou na

sportovce kladeny rlizné naroky. Jestlize je sportovec schopen je Uspésné plnit,
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potvrzuje se Usudek o jeho talentu pro vybranou sportovni disciplinu (Peric,
2006),

vybér pro vrcholovy sport — v této etapé se jiz na sportovce kladou takové
naroky, které jsou dulleZité pro dosazeni absolutni vykonnosti. Zde se
uskutec¢iiuje vybér do reprezentaci a okruh jedincl vybranych do zavérecné

etapy je zde nejuzsi (Peri¢, 2006).
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4 Synteticka cast prace

V syntetické ¢asti bakaladrské prace je predmétem analyza vyvoje vykonnosti,
u které lze spatfit rzné odchylky. Pro tyto ucely byly vytvofeny nejrlznéjsi grafy

a tabulky, které byly nasledné popsany a jejich vychylky objasnény.
4.1 Vyhodnoceni tabulek a grafa

4.1.1 Vyvoj vykonnosti v maratonském béhu
Obrazek ¢. 2 zndzorfiuje maraténské casy mezi lety 1945-2017. Linie v grafu

zndzornuji casy atletd, ktefi se umistilina 1., 3., 5., 10., 20. a 50. misté.
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1. misto 3. misto 5. misto 10. misto 30. misto 50. misto

Obrazek 2. Maratonské casy od roku 1945 do roku 2017.

Na zacdtku obdobi Ize pozorovat, Ze vysledky jsou velmi vzdalené od
novodobych, je oviem nutné brat v potaz zastaralé tréninkové metody, nedostatec¢nou
znalost dullezité role regenerace, nekvalitni vybaveni ¢i nevhodné podminky pro
trénovani. V prabéhu 2. poloviny 20. stoleti je vidét zna¢né snizeni maraténskych casu,
v roce 1991 byl zabéhnut ¢as doposud nejlepsi. Od té doby se nyné&jSim maraténskym
béZzclm nedafi prekonat tento rekord a casy se opét (az na vyjimku vroce 2004)
prodluzuiji.

Pro lepsi pfehlednost jsou na nasledujicich obrazcich data rozdélena do tfi

Casovych dekad, a to v rozmezi let 1945-1968, ddle 1969-1993 a 1994-2017.
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Obrazek 3. €asy maraténch umisténych na 1., 3., 5., 10., 30. a 50. misté mezi lety 1945-1968.

Na obrazku €. 3 lze pozorovat, Ze od samého zacatku je zde znatelny posun
vitéznych casl kupredu. Jednim z nejvyznamnéjsich vykon( v této prvni dekadé je
bezpochyby ¢as Emila Zatopka z roku 1952, kdy tento velice vyznamny atlet zabéhl
maratén za 2:23:03 na Letnich olympijskych hrach v Helsinkdch. Na téchto hrach také
zvitézil v béhu na 5000 m a 10 000 m a diky tomuto skvélému vykonu se dostal do
podvédomi celého tehdy Ceskoslovenska. V dalsich letech se maraténské €asy lehce
zhorsily, ale i presto se v roce 1956 na 1. misto dostal Pavel Kantorek s ¢asem 2:23:15,
tedy s ¢asem o 12 s lepSim, nez mél Emil Zatopek. Pavel Kantorek se na stupnich vitéz(
drzel i dalsi roky. V roce 1959 jako prvni maratdonsky bézec zabéhl ¢as pod 2:20 hod.
O pét let pozdéji je zde nejvétsi vykyv za dosavadnich dvacet let. Cas 2:15:26 zabé&hl
atlet Vaclav Chudomel ve svych 32 letech. Tento ¢as se stal vté dobé nejlepSim na
dalSich jedendct let a byl to zaroven také Chudomellv osobni rekord. Po tomto roce
se maratdnské ¢asy opét prodlouZily.

Obrazek €. 4 ukazuje, jak od roku 1969 Casy opét klesaji. Zajimavy je predevsim
rok 1975, kdy Miroslav Krsek zabéhl poprvé maratén pod 2 hodiny 15 minut s éasem
2:14:57. Od té doby byl rekord v maratonském béhu pokofen uz jen tfikrat. Pokofil jej
v roce 1980 Vlastimil Zweiefelhofer, ktery zabéhl maratén za 2:14:29 a poté v témie

roce jej zabéhl Lubomir Tesacek v case 2:14:08. Posledni maraténsky rekord byl
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zabéhnut Karlem Davidem a tento se bohuZel stale nedafi pfekonat. Jeho osobni
rekordni &as, ktery ovSem neni povazovany za Cesky rekord, protoZze tehdy béhal Karel
David jesté za slovensky klub Dukla Banskd Bystrica, je 2:11:47 zroku 1992. O rok
pozdéji se mu podafilo zabéhnout maratdn v ¢ase 2:11:57 a tento ¢as je uznavan pravée

jako ¢esky maraténsky rekord.
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Obrazek 4. €asy maraténch umisténych na 1., 3., 5., 10., 30. a 50. misté mezi lety 1969-1993.

Obrazek €. 5 jiz na mnoho slibnych ¢ast nepoukazuje. Do roku 1998 ovladal
pricky vitéz( Karel David. Jeho Casy se priimérné pohybovaly okolo 2:14 hod. Bohuzel
od, pro maraton slavného, roku 1993, se jiz nepodafilo vychovat atleta, ktery by byl
schopny posunout hranici ¢eského rekordu v této velice naroéné discipliné. V roce
2004 je v grafu znatelny vykyv diky éasu Roberta Stefka, ktery se pfibliZil k ¢eskému
rekordu s ¢asem 2:12:35. Od roku 2005 se priimérné casy zavodnik(i pohybuji okolo
2:19 hod. a to je od prekroceni hranice 2:11:00 nebo 2:10:00 hod. bohuzZel daleko.
Vroce 2009 byl maratdén zabéhnut v case 2:25:33. V ase 2:25 hod se maratdn
naposledy bézZel vroce 1958, kdy stimto ¢asem dobéhl na 1. misto Pavel Kantorek.

Je tedy ziejmé, Ze se zatim Casy nynéjsich maratdncl zietelné kupfedu neubiraji.
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Obrazek 5. €asy maraténch umisténych na 1., 3., 5., 10., 30. a 50. misté mezi lety 1994-2017.
4.1.2 Primérny ¢as v maraténském béhu mezi lety 1945-2017

Pro lepsi zndzornéni vyvoje maratonského casu byl vytvoren jesté primérny cas
v maraténském béhu mezi lety 1945-2017. Bohuzel na zaddtku obdobi nebyly
z dvodu malé ucasti Ceskych bézcu v této vytrvalecké discipliné zaznamendvany casy
padesati zavodnikd, u nékterych let jsou napfriklad jen Casy tficeti ¢i dokonce méné
zavodnikd. Od roku 1945 je tendence krivky klesajici, to znamena zlepsSovani ceskych
bézcl a dosahovani lepsich ¢asa. Jelikoz atleti trénovali v armadnich a jinych klubech,
které zaStitoval stat, ¢ekali se od nich vysledky, které by byly hodné reprezentovani
statu. | kvlli tomu méli v té dobé sportovci velkou podporu ze strany statu a bylo jim
poskytnuto zazemi a prostfedkl potrebnych k jejich tréninku. Diky tomu se mohli atleti
soustfedit hlavné na své vykony. Po roce 1989 lze stdle jesté pozorovat kvalitni
vysledky. Pfi pohledu na priamérné casy vrozmezi let 1989 az 1993 lze pozorovat
nejlepsi vykon ceskych atletd, ovsem od této doby se Casy jen prodluzuji a z grafu lze

vidét, Ze jejich tendence je stale nar(lstajici.
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Obrazek 6. Linie primérného €asu v maraténském béhu od roku 1945 do roku 2017. (Zprliimérované
byly ¢asy padesati nejlepsich zavodnikl, pokud nebylo moiné ziskat data, byly zprimérované casy

nejlepsich zapsanych béicu.).
4.1.3 Tendence vyvoje vykonnosti v maratonském béhu po roce 1989

Na obrazku €. 7 je sledovana tendence vyvoje vykonnosti po roce 1989. Pokles
vykonnosti Ize sledovat u vSech soubor(, ovsem nejpatrnéji to Ize pozorovat hlavné
u 30. mista, kde posledni zadvodnici dosahovali ¢asti jako pred padesati lety. Casy bé&zcd
umisténych na 30. mistech dokonce na konci obdobi klesaji, coz by mohlo byt
zpusobeno tim, Ze v nynéjSi dobé je maratén velice oblibenou disciplinou i v Sirsi
spoleénosti.

U 1, 3., 5. a 10. mista je znatelny pokles hlavné po roce 1991. U prvniho mista
ovSem od roku 2013 zacala kfivka opét klesat. Je tedy pravdépodobné, Ze by se vitézné
maraténské ¢asy mohly opét sniZovat. Pro tendenci vyvoje vykonnosti byla pouZita

polynomicka spojnice trendu.
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Obrazek 7. Tendence vyvoje vykonnosti v maratonském béhu mezi lety 1989-2017.
4.1.4 Vyvoj svétového a ceského maratonského rekordu

Obrazek €. 8 ukazuje, jak se vyvijel svétovy rekord v maraténském béhu. Jelikoz
nelze srovnavat svétové béice jako je napfiklad Abebe Bikila nebo Eliud Kipchoge

s ¢eskymi maratdnci, je zde uveden pouze vyvoj rekordu svétového.
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Obrazek 8. Vyvoj svétového rekordu v maratonském béhu od roku 1913 do roku 2018.
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Diky somatotypu africkych bézcli, nadmorské vysce, kde Ziji nebo vychové
avedeni k béhu od malic¢ka, jsou tito africti bézci |épe predurceni pro vytrvalostni
adlouhé traté. Je to velice zndt ina kfivce, kterd tento jev zndzorniuje. Mezi lety
1913-1967 je velmi strmy pokles c¢asu. Na zacatku sledovaného obdobi, jak lze

Vv

pozorovat v tabulce €. 5, ovladaji pfedni pficky béZci i z jinych zemi nez z africkych.
vyznamnych svétovych maraténech.

Strmy pokles kfivky, ktera znazorniuje vyvoj rekordu, je nejspiSe zapficinén
zdokonalovanim tréninku bézcl. Ten se samoziejmé postupem casu vyvijel. DalsSim
faktorem muze byt vétsi obliba maraténskych béhd a s tim spojeny také sponzoring,
ktery v zahranici funguje na jiné drovni, nez je tomu u nas. Od roku 1967 jiz kfivka
zacina klesat jen mirné, protoze prekonavat jiz tak vyborné &asy, které byly zabéhnuty,
neni vibec snadné. Ovsem jak jiz bylo fec¢eno, nejsou to jenom africti bézci, ktefi se
v pribéhu let zasadili o posunuti maraténského rekordu. Byl to napfiklad britsky atlet
Harry Green, Australan Derek Clayton, ktery posunul rekord dokonce dvakrat nebo
portugalsky béZec Carlos Lopez. Nicméné od roku 1988 se o posouvani maraténského
rekordu zaslouZili hlavné béZci z africkych zemi. Nejlepsi vykon byl zabéhnut v roce
2018 Eluidem Kipchogem, ktery zabéhl maratdn v neuvéfitelném case 2:01:39. Timto

¢asem nastavil latku pro prekonani rekordu opravdu velmi vysoko.

Tabulka 6. Svétovi rekordmani v maratonském béhu, jejich ¢as, narodnost a rok, ve kterém byl dany
rekord pokofren.

Poprvé pod ¢as |Cas (h:m:s) Rok Narodnost Jméno
2:40 2:38:17 1913 |Spojené kralovstvi |Harry Green
2:30 2:29:02 1925 |USA Albert Michelsen
2:20 2:18:41 1953 |Spojené krdlovstvi |James Peters
2:10 2:09:37 1967 |Australie Derek Clayton
2:09 2:08:34 1969 |Australie Derek Clayton
2:08 2:07:12 1985 |Portugalsko Carlos Lopes
2:07 2:06:50 1988 |Etiopie Belayneh Dinsamo
2:06 2:05:42 1999 |Maroko Khalid Khannouchi
2:05 2:04:55 2003 [Kena Paul Tergat
2:04 2:03:59 2008 | Etiopie Haile Gebrselassie
2:03 2:02:57 2014 |Kena Dennis Kimetto
2:02 2:01:39 2018 |Kena Eliud Kipchoge

Naproti tomu v ¢eskych zemich ma kfivka vyvoje rekordu postupné klesajici
tendenci po celou dobu sledovaného obdobi. Strmy pokles je zde znat hlavné na
zacatku obdobi po roce 1945, kdy je jasné zretelné, Ze po vdlce zacal, mimo jinych

sportd, i maraténsky béh ziskdvat na oblibé, atleti se zlepSovali a jejich ¢asy zacaly
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rychle klesat. Nejvétsi rozdily mezi vitéznymi maratdnskymi €asy jsou mezi rokem
Dale je zretelny rozdil mezi lety 1952-1961 a 1962-1964, kdy je tento jev zapficinén
nejspise nastupem atletd do vojenské sluzby, kterd jim poskytovala vyborné podminky

pro trénink a jejich rozvoj v atletickych disciplinach.

Tabulka 7. Cesti rekordmani v maraténském béhu, jejich éas a rok, ve kterém byl dany rekord pokoren

Poprvé pod ¢as |Cas (h:m:s) Rok Jméno
2:40 2:37:07 1946 |Weisshautel Vaclav
2:30 2:23:03 1952 | Zatopek Emil
2:20 2:19:15 1961 |Chudomel Vaclav
2:19 2:18:57 1962 |Kantorek Pavel
2:16 2:15:26 1964 |Chudomel Vaclav
2:15 2:14:57 1975 | Krsek Miroslav
2:14 2:13:43 1991 |Mezulianik Zdenék
2:12 2:11:47 1992 |David Karel

V tabulce €. 7 jsou zndzornény rekordy a jména atletd, kteti je zabéhli a také
v jakém roce je pokorili. Vék atletl se vétSinou pohyboval v priméru okolo 30 let,
ovsem vyjimku tvori Miroslav Krsek, ktery zabéhl maratdnsky rekord ve svych 25 letech

a Zdenék Mezulianik, ktery pokofil hranici maratdonského rekordu ve 26 letech.
4.1.5 Analyza rozdilu ¢asi prvniho a posledniho zdvodnika

Na obrazku ¢ 9 je znazornéna kfivka, kterd udava rozdil mezi prvnim
a poslednim ¢asem béZce v maraténském zavodu mezi lety 1945-2017. V prvni tfetiné
ze do roku 1951 se nemérila data padesati zadvodnikd, ale jen tticeti, dalSi rok opét
padesati zavodnikd a poté opét tficeti a méné. To se tedy samoziejmé projevi i na
tvaru linie. V dalSich letech jsou pouzity jiz ¢asy vSech padesati atlet(l, avSak kfivka ma
stdle velmi sinusoidni tvar. Pfic¢inou tohoto jevu jsou predevsim ¢asy poslednich bézcq,
které se kazdy rok od sebe velice lisi.

Po roce 1964 (az na vyjimky) jiz neni na kfivce tolik zdsadnich vykyvl a je
patrné, Ze zavodnici na prvnich i na poslednich mistech se drzi kolem podobnych ¢asu.
To je zfejmé zplsobeno tim, Ze mnoho bézcli mélo obdobné podminky pro trénink,
stejné zazemi, vybaveni apod. Ddle je vyobrazeno, jak se maraténské casy zlepsuji
a vrchol nastdva kolem roku 1983, kdy zavodnici byli stale velmi dobfe podporovani
stdtem a byly jim zajistény podminky, ve kterych se mohli stdle zlepSovat. Bohuzel po

tomce roce lIze pozorovat postupny narlst ¢asa.
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Obrazek 9. Rozdil ¢asti prvniho a posledniho zavodnika v maraténském béhu mezi lety 1945-2017.

Po padu komunistického reiimu v Ceskoslovensku jiz zavodnikdm nebylo
nabizeno tak pfiznivé klima pro jejich trénink a penéz, které dfive byly poskytovany na
vychovu a trénovani mladych talentd, aby reprezentovali nasi zemi, jiz nebylo dostatek.
V letech 2006 a 2007 Ize dokonce vidét nejvétsi propad na kfivce. Casy zavodnikd na
1. misté jsou relativné shodné i s jinymi roky, ¢asy poslednich zavodnik( vsak sahaji
daleko za hranici 3:00 hod. Jako moZnou pfi¢inu tohoto jevu Ize uvést neprofesionalitu
nékterych startujicich zadvodnikd, jelikoZ se maratdnsky béh stal velmi oblibenym i pro
amatérské bézce, ktefi se nevénuji béhu tak dlouho, jak je potreba.

4.1.6 Vék maratdnci umisténych na 1., 2. a 3. misté mezi lety 1945-2017

Maratdnsky béh je jednou z nejndroénéjsich vytrvalostnich disciplin. Zavodnik
musi byt perfektné pfipraven na velmi dlouhy béh, ktery vyZaduje dlouhou fyzickou
a psychickou pfipravu. K maraténskému béhu se atleti vétSinou dostavaji az po
zkuSenostech s jinymi vytrvalostnimi disciplinami, jako je napfiklad béh na 5 000 metru
¢i 10 000 metra. | diky tomu se vétSina maratdnskych bézcli dostane na start tohoto
zavodu az ve starSim véku. Vékova hranice je zndzornéna na obr. €. 10. Tento graf
znazornuje obdobi mezi lety 1945-2017. Pro lepsi prehlednost je tabulka vékové
hranice zavodnik( rozdélena na dvé dekady, prvni mezi lety 1945-1979 a druhou mezi

lety 1980-2017.
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Obrazek 10. Vék maraténct pfi jejich umisténi na 1., 2. a 3. mistech mezi lety 1946-2017.

Na obrdazku €. 11 je patrné, ze prlimérny vék se vétsinou pohybuje kolem 30 let.

Jen v rliznych obdobich vék osciluje okolo této hranice.
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Obrazek 11. Vék maraténct pfi jejich umisténi na 1., 2. a 3. mistech mezi lety 1946—-1980.

Tento graf zacina az rokem 1946, jelikoz nejsou dostupnd data o véku
zavodnikU z roku 1945. V prvni tfetiné vSak vék zdvodnikl ve dvou pfipadech saha pod
hranici 25 let a vjednom pfipadé nad 35 let. Vdruhé tretiné se jiz vék posunuje

k hranici 30-35 let. Dlouho pftipravou, kterou tento zavod vyzaduje, se vék zavodniku
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na startu maraténského béhu prodluzuje. V posledni tfetiné grafu priimérny vék opét

vrve

vvvvv

Na obrazku €. 12 je vék az na vyjimky stdle drzen v rozmezi cca 25-30 let. Kolem
roku 1988 vsak vékova hranice zacind opét mirné stoupat a vroce 1994 je vétsiné
atletd, ktefi dokoncili maratén, okolo 30-35 let. V druhé poloviné grafu vidime, zZe
vroce 2001 dobéhl na 3. misté Klime$ Petr, kterému bylo 42 let a je tim padem
nejstarSim zavodnikem, ktery se umistil do 3. mista. V ndsledujicich letech se par
dalSich zavodnikl priblizovalo hranici 40 let, ale soubézné s tim se vék také odchyluje

od hranice 30 let smérem dol.
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Obrazek 12. Vék maraténct pfi jejich umisténi na 1., 2. a 3. mistech mezi lety 1980-2017.

V grafu lze také vidét, Ze kfivka, ktera ukazuje 1. misto, ma sinusoidni tvar, ktery
je roztazeny v fadu nékolika let. Jednim z divodu, ktery by mohl tento jev vysvétlovat
je, Ze 1. misto v maraténu vzdy na néjaky ¢as ovladne jeden atlet, ktery v prlibéhu let
stdrne a s tim roste i kfivka. Po ukonceni kariéry maraténce nastoupi na prvni pricky
jiny zavodnik, ktery je mladsi a ktery stdrne s dalSimi maraténskymi vitézstvimi.
Samoziejmeé neni tomu tak pokazdé, ale v mnoha pfipadech se tento vzorec opakuje.

4.1.7 Vykonnostni min. a max. maratonskych bézZci mezi lety 1945-2017

Tabulka €. 8 poukazuje na roky, v nichz byly zaznamendny nejlepsi vykony, které

jsou rozdéleny do vykonnostniho minima za dvé obdobi. Prvni obdobi bylo mezi lety
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1945-1981 a druhé obdobi bylo mezi lety 1982-2017. Stejné je rozdéleno také

vykonnostni maximum.

Tabulka 8. Vykonnostni minima a maxima v maratonském béhu v prvni dekadé vrozmezi let

1945-1981 a ve druhé dekadé v rozmezi let 1982-2017.

Vykonnostni

Vykonnostni

minimum (h:m:s) maximum (h:m:s)

Vykony rok 1945-1981 rok 1945-1981
nejlepsi vykon 1948 -2:42:38 1945-2:10:11
prameér 3 nejlepsich vykon( 1948 -2:44:28 1980-2:15:14
primér 5 nejlepsich vykonl 1948 -2:46:05 1975-2:17:05
pramér 10 nejlepsich vykond 1948 -2:50:24 1978-2:19:24
pramér 30 nejlepsich vykond 1946 -3:03:04 1975-2:24:44
primér 50 nejlepsich vykond 1948 -3:10:29 1975-2:28:11
Vykonnostni Vykonnostni

minimum (h:m:s) maximum (h:m:s)

Vykony rok 1982-2017 rok 1982-2017
nejlepsi vykon 2009-2:25:33 1992-2:11:47
pramér 3 nejlepsich vykon( 2009 -2:26:33 1992 -2:13:34
primér 5 nejlepsich vykond 2002-2:27:14 1992 -2:14:13
primér 10 nejlepsich vykond 2017 -2:35:29 1992-2:16:29
pramér 30 nejlepsich vykond 2007 -2:40:47 1992 -2:21:02
primér 50 nejlepsich vykont 2007 -2:52:05 1992 -2:24:34

Vykonnostni minimum bylo v prvnim obdobi u vSech vykond (s vyjimkou
praméru tficeti nejlepsich vykonl v roce 1946) v roce 1948. V atletickych tabulkach je
u tohoto roku zapsdno vSech padesat ucastnik(i, a protoZe je to zacatek naseho
sledovaného obdobi, kdy jeSté nebyly tréninkové metody na takové Urovni a zavodnici
se v maratonském béhu po valce teprve zacinaly zlepSovat, je tento rok v ¢asech
prvnich zavodnik( nejhorsi. Ve druhém obdobi jsou casy jiz cca o 20 minut kratsi,
ovsem v roce 2017 Ize pozorovat vyznamnou odchylku, kdy je primér deseti nejlepsich
zavodnikd jen o 15 minut kratSi nez v prvni dekddé. Divodem muze byt ,slaby” rok,
kdy na zdvodech nestartovali nasi nejlepsi bézci, nebo se jim zdvod z néjakého dlivodu
nepovedl.

Vykonnostni maximum je v prvni dekadé hlavné vrozmezi let 1975-1980.

vvvvv

suverénné povazuje rok 1992, kdy zde byla nejvétsi elitni skupina maraténskych bézcu.
4.1.8 Nejlepsi maratonsti bézci z pohledu poctu medaili

Tabulka €. 9 se zabyva poctem medaili, které ziskali nasi nejlepsi maratdnci. Na

prvnim misté je Petr Pechek, ktery vsoucasnosti ovladd predni pricky maraténi

a dokazal si od roku 2007 dobéhnout jiz pro deset medaili. To je jiZ o jednu vice nez ma
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zavodnik Pavel Kantorek, ktery ve své dobé patfil k elitni béZecké Spicce. Na 3. misté
v poctu medaili je nas rekordman v maraténském béhu, a to David Karel, ktery ma
stejné jako Jaroslav Spurek a Pavel Kry$ka osm medaili David Karel ma oviem oproti

Spurkovi a Kry$kovi vice zlatych medaili, konkrétné rovnych sedm.

ov

Tabulka 9. Pocet medaili nasbiranych nejispésnéjsimi maratonskymi bézci.

jméno atleta 1. misto 2. misto 3. misto celkem
Pechek Petr 2 5 3 10
Kantorek Pavel 6 3 / 9
David Karel 7 / 1 8
Spurek Jaroslav 2 3 3 8
Kryska Pavel 1 3 4 8
Mladek Vaclav 4 2 1 7
Chudomel Vaclav 4 3 / 7
Bldhalan 3 2 2 7
Novak Pavel 2 3 2 7
Homolac JiFi 4 1 / 5 4
4.2 Shrnuti

Maraténsky béh je jednou znejndroénéjsich vytrvaleckych disciplin
a prekonavat v nynéjsi dobé jiz tak vyborné casy, které byly zabéhnuty v minulosti,
neni lehky ukol. Vykonnost v maraténském béhu byla v pribéhu let ovliviiovdna
mnohyma proménnyma, které jsou v této praci zminény. Jedna se predevsim o vyvoj
tréninkovych pland a o zménu v pfistupu k individudlnimu zavodnikovi. Déle je nutné
zdUraznit zménu, ktera nastala ve financovani sportovcll statem a ktera se zdsadné
podilela na vyvoji vykonnosti. DalSim dllezitym meznikem je obdobi, kdy byl statem
skryté podporovdn doping. OvSsem informace, které by vedly k néjakym konkrétnim
zavérlim, nejsou v této dobé bohuzel pristupné.

V nasledujici ¢asti prace jsou zpracovany odpovédi na otazky, které lIze najit
v Uvodu prace.

Od roku 1945 je zde patrny velmi rychly progres v oblasti zajmu o maraténsky
béh a vykonnost maraténskych bézch rychle roste. Sportu se jiz mohlo vénovat
mnohem vice lidi a odbornost trenéri i profesionalita jejich svéfenct neustdle rostla.
Tato velmi ndroénd disciplina zaznamenala béhem let velké wvykyvy ve vyvoji

vykonnosti. Do roku 1992 lze pozorovat velmi vzestupnou tendenci ve vyvoji
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vykonnosti, ovSem po tomto roce jiz nebyl zaznamenan takovy Uspéch, jako v téchto
letech. V nynéjsich letech se, az na vyjimku v roce 2004, maratdnské casy bohuzel
neblizi k pokofeni nového maraténského rekordu z roku 1993. Hlavnim faktorem, které
tuto situaci ovliviuji, je nedostatecna podpora atletll statem.

V tréninku maraténu lze od zacatku sledovaného obdobi shledat vyrazny posun
vpred. Hlavnim meznikem je prechod od jednotvarnych dlouhych béht, které byly
stfidany velmi ndroénymi sprinty a meziklusy. Emil Zatopek ve své knize popisuje, jak
trénoval ve velmi vysokém tempu skoro cely rok, bez prodlev a prestavek. Jeho
vybaveni na béh se skladalo hlavné z toho, co dostal v armadé a netaji se tim, Ze velkou
Cast odbéhal v tzv. kanadach, tedy tézkych vojenskych botach. Mozna i diky témto
tézkym podminkdam by se dalo fici, Ze Emil Zatopek mél ,tézko na cvicisti, lehko na
bojisti“. V dalSich letech je priddna vetsi periodizace tréninku, klade se vétsi dliraz na
regeneraci a na trénink v teplejsSim podnebi v ¢ase, kdy u nas vladne zima. Hledi se vice
na potfeby jedince a k maraténu se prechazi hlavné z kratsich trati. Tyto pridané
hodnoty maji na vyvoji vykonnosti pozitivni zasluhu, nebot maraténci si diky tomu
udrzeli misto na prvnich pfic¢kach i nékolikrat za sebou.

V historickych pramenech nebo napfiklad i v knize, kterou napsal sam Emil
Zatopek (1955) popisuje, Ze vétSina nasSich uspésnych atletl byla ¢lenem rlznych
télocvi¢nych klubt, napfiklad armadnich ¢i policejnich. V ramci jejich sluzby jim tudiz
bylo poskytnuto také dostatek prostoru pro rozvoj jejich télesnych dovednosti
a dostatek casu na trénink. Bylo jim zajisténo potfebné zdzemi, vybaveni a v ramci
jejich sluzby si i mimo trénink zlepSovali svou fyzickou zdatnost. V dobé
komunistického rezimu byli Uspésni ¢eskoslovensti sportovci také jakymsi ukazatelem
moci statu a jeho prestiZe. Proto si také stat tyto sportovce peclivé vybiral a nasledné
vychovaval. Po padu vladnouci komunistické strany se bohuzel finanéni poméry znacné
zménily a prostiedky posilané na sport a na vychovu sportovcl se zmensily. Vydaje,
které jsou spojené s prfipravou profesiondlniho maraténce, jsou bohuzel
mnohonasobné vyssi, nez které si atlet vydéla Cisté jen béhanim. Vklinit se mezi elitu
africkych bézcu, ktefi v nynéjsi dobé ovladaji predni pricky nejvétSich maratond, je pro
ceského zavodnika preci jen narocné. Kvali tomu md mnoho atlet(i stalou praci, ktera
jim poskytuje financni prostfedky, které pokryji vydaje spojené s béhdnim. To ma

ovsem za nasledek, Ze zde neni 100% koncentrace potrfebna k dokonalé pripravé
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a podavani stdle lepsich a lepsich vykon(. S ustanovenim Charty proti dopingu, ktera
byla vydana roku 1988, a s padem komunistické strany o rok pozdéji zacal probihat i na
nasem Uzemi vétsi boj proti pouzivani podplrnych latek. Samoziejmé i to mize byt
jednim z vétSich dlvodd, pro¢ poklesla béhem dalSich let vykonnost ceskych

maratdnca.
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5 Zavér

Vyvoj v maratdnském béhu je velmi nerovnomérny. Od konce 2. svétové valky
se zacCinaji objevovat a projevovat velmi dobfi atleti, jejichZ ¢asy dosahuji Uctyhodnych
vykon, které byly na tu dobu velmi dobré.
velkou podporou sportovcl statem, zkvalitnénim metod, kterymi zacali sportovci
trénovat a celkové také diky obnoveni spolecnosti. Nejvice se to projevuje v obdobi
vlddy komunistické strany, kdy méli sportovci nejvétsi podporu na jejich cesté za
Uspéchy, které mimo jiné znamenaly také jakousi prestiz pro cesky ndrod. Tato
tendence snizovani ¢asU trvala prevainé do prelomu 80. a 90. let 20. stoleti. V roce
1993 byl zaznamendn nejvétsi Uspéch ceského maraténu, a to zabéhnuti doposud
nerychlejsiho ¢asu Karlem Davidem.

Po tomto vrcholu zacala vykonnost ceskych maraténci postupné klesat.
Nejvétsi problém lze shledat v pozastaveni systému, ktery mél na starosti finanéni
podporu sportu a sportovcu. Od této doby se rekord z roku 1993 nedafi prekonat a az
na vyjimku zroku 2004, pfi které byl zaznamendn po letech jeden zlepSich
maratonskych ¢asu, se maraténské casy vitéza zatim neblizi k prekonani tohoto ¢asu.
Lze tedy fici, Ze v nynéjSi dobé nasi maratdénsti bézZci nedosahuji srovnatelné drovné,
ktera zde byla v obdobi nejvétsi podpory statem. Otazkou je, zda se nasi atleti dokazi
propracovat na takovou uUroven, kdy se diky ziskanému sponzoringu budou moci
vénovat jen sportu a tréninku a budou mit zajistény vSechny prostfedky potrebné
k dosahovani perfektnich vykon(. Pokud by tato situace nastala, véfim, Ze maratonské
Casy naSich bézcl budou opét klesat a bylo by mozné také prekonat rekord z roku
1993.

Z celosvétového méfitka je samoziejmé, zZe konkurovat bézclm africkych zemi
se da jen velmi tézko, oviem zlepSeni vysledk( nasich tuzemskych bézcid by bylo
mozné, pokud by se na tom podilel také stat, ktery by pfispél vétsSim obnosem na
fungovani systému podpory sportovci. Minulost ostatné ukazala, Ze i ceSti béZci jsou

schopni dosahovat lepsich vysledkd.
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Seznam zkratek

°C — stupné Celsia

ASC Dukla — Armadni sportovni centrum Dukla
ASCD — Armadni sportovni centrum Dukla

ATK — Armadni télocvi¢ny klub

ATP — Adenosintrifosfat

CP — kreatinfosfat

CR — Ceska republika

h, hod — hodina

IAAF — Mezinarodni asociace atletickych federaci
km — kilometr

LA — laktat

m — metr

min — minuta

02 — kyslik

s —sekunda

SF —srdecni frekvence

SFmax— maximalni srdecni frekvence

TF — tepova frekvence

VO;max — mnozstvi kysliku extrahovaného z vdechnutého vzduchu za jednu minutu
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