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1 Úvod


Je to již 5 let, co jsem ukončil svou atletickou kariéru, kterou jsem aktivně dělal 


od svých 11ti let. Atletika pro mě byla a stále je sportem číslo jedna. Ve 14ti letech jsem 


se začal specializovat výhradně na sprint. Nikdy jsem příliš nebyl příznivcem 


vytrvalosti nebo technických disciplín, ale sprint mi přirostl k srdci. Také se říká, že 


vrcholem, ať už Olympiády nebo Mistrovství světa je finálový běh mužů na 100m. 


Vítěz je považován za nejrychlejšího muže planety. Cti dostat se na Olympiádu nebo


Mistrovství světa se mi bohužel nepoštěstilo, řady ocenění a úspěchů z  Mistrovství 


České republiky nebo cti reprezentovat ČR ovšem ano, čehož si nesmírně cením. Ve 


20ti letech jsem bohužel s atletikou musel skončit ze zdravotních důvodů. Neustálá a 


častá svalová zranění mi, jako sprinterovi nedovolovala se vždy 100% připravit, 


natožpak závodit.


Tímto se dostáváme ke zrodu mé bakalářské práce. Důvodů, proč jsem si vybral 


téma návrh modelu tělesné přípravy a regenerace pro sprintera je mnoho. V dnešní, ale i 


v dřívější době často docházelo a dochází k častým úrazům a zraněním. Ve většině 


případů k těmto handicapům dochází z nedbalosti, nedostatečné regeneraci, nesprávné 


životosprávě, ale i v celkové přípravě sprintera.


Častěji se setkávám se spoustou mladých sportovců, kteří teprve v jejich 20ti 


letech mají za sebou absolvované operace kolene, ramene, ale i natržených svalů. 


Z mého pohledu mně to přijde velice smutné až tragické. Vždy záleží na samotném 


sportovci, jak se svým přístupem postaví ke svému odvětví. 


Dnešní doba toho tolik nabízí. Spoustu regeneračních prostředků, výživy, 


nápojů, různých tělesných cvičení, publikací, odborníků, přednášek a dalších jiných 


prostředků, které umožňují vytvořit 100% výkon na profesionální úrovni, tak i předejít 


zraněním a úrazům. Těmito prostředky se zabývám ve své bakalářské práci, kde 


rozebírám sprint, jako takový, fyziologii člověka, regeneraci, výživu a pitný režim 


sprintera. Bakalářskou prací bych rád chtěl sprint jako takový, přiblížit hlavně 


začínajícím sportovcům, ale i sportovcům, kteří již tento sport dělají déle. Poradit jim, 


co by vedlo k lepšímu výkonu při závodě a jak více zkvalitnit tréninkovou jednotku. 
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2 Metodologie


2.1 Cíle práce


                  


Cílem bakalářské práce je vytvoření návrhu modelu tělesné přípravy a 


regenerace pro sprintera. Zpracovat problematiku tréninku sprintera a vytvořit model 


regenerace a kompenzace. Více přiblížit atletiku, resp. sprint sportovcům, co tento sport 


již provozují nebo chtějí provozovat. Měně známou fyziologii člověka a velmi 


opomíjenou a bohužel často zanedbávanou komplexní regeneraci sportovce. Je třeba 


zjistit, jak vůbec vypadá tréninková jednotka sprintera a k ní aplikovat nejvhodnější typ 


regenerace, pitného režimu a samozřejmě stravy.


2.2 Úkoly práce


1. Zajistit si a opatřit vhodnou literaturu a jiné zdroje k vytvoření práce


2. Prostudovat dostupné zdroje a literaturu


3. Vybrat a použít vhodné metody do ročních tréninkových období


4. Sestavit kompletní roční tréninkovou jednotku sprintera


5. Vyhodnotit a sepsat závěr projektu


2.3 Metody práce


Teoretické metody = pozorování dané oblasti myšlenkovou analýzou, syntézou, 


indukcí, dedukcí, modelováním, simulací a formalizací 


Analýza je proces faktického nebo myšlenkového rozčlenění celku (jevu, 


objektu) na část. Je to rozbor vlastností, vztahů, faktů postupující od celku k částem. 


Analýza umožňuje odhalovat různé stránky a vlastnosti jevů a procesů, jejich stavbu, 
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vyčleňovat etapy, rozporné tendence apod. Analýza umožňuje oddělit podstatné od 


nepodstatného, odlišit trvalé vztahy od nahodilých.


Syntéza znamená postupovat od části k celku. Dovoluje poznávat objekt jako 


jediný celek. Je to spojování poznatků získaných analytickým přístupem. Syntéza tvoří 


základ pro správná rozhodnutí.


Oba myšlenkové pochody (analýzu a syntézu), podobně jako abstrakci a 


konkretizaci, nelze chápat odděleně, izolovaně. Je důležité důmyslně rozebírat jev na 


menší složky a z nich potom sestavit celek. Není to však pouhé skládání jednotlivých 


částí, ale je to činnost odhalování nových vztahů a zákonitostí.
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3 Přehled dosavadních poznatků o tématu


3.1 Atletika 


Atletika jako sport se vyvinula ze základních přirozených pohybů člověka 


(lokomočních nebo existenčních). Původně znamenala boj, závodění. Cvičení převzatá 


ze starořecké atletiky se rozdělila na dvě sportovní odvětví: lehkou a těžkou atletiku. 


Atletika zahrnuje různorodé pohybové činnosti cyklického, acyklického nebo 


smíšeného charakteru. V atletických disciplínách se uplatňuje pohyb rovnoměrný (např. 


běh), rovnoměrně zrychlený přímočarý nebo rotační (např. vrh koulí a hod diskem),


(Jirka, 1990).


3.1.1 Historie atletiky 


Největší rozkvět zaznamenala atletika v antickém Řecku, kde byla náplní 


různých her při slavnostech a oslavách bohů a později součástí olympijských her. První 


hry byli roku 776 př. n. l. v Olympii. Soutěžilo se v běhu na jeden stadion (192,27 m), 


roku 724 př. n. l. byl zařazen i diaulos (běh na dva stadiony). Kolébkou novodobého 


sportovního odvětví se stala Anglie, kde se již v 17. stol. konaly první závody v běhu na 


delší vzdálenosti. První atletické závody se konaly r. 1845 v Eton College, 1863 vznikl 


první atletický klub London Athletics Club, 1866 se konalo první mistrovství Anglie. 


Ve druhé polovině 19. století se začala atletika šířit z Anglie na evropskou pevninu a do 


zámoří. První národní atletické federace vznikaly koncem 19. století. Roku 1912 byla 


založena Mezinárodní amatérská atletická federace IAAF a uznány světové rekordy, 


1914 byla schválena první mezinárodní pravidla atletiky. V období mezi válkami 


zaznamenala atletika další rozvoj, velký vzestup však nastal až po druhé světové válce, 


zejména po vstupu sovětských atletů na světové fórum (od roku 1952). Celé období 


studené války bylo ve znamení souboje obou bloků o co nejlepší výsledky. Příprava 


atletů byla dotována a řízena státem ve formě tréninkových středisek mládeže a 


středisek vrcholového sportu. Za pomocí nedovolených podpůrných prostředků se 
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dosahovalo výkonů, které po dvaceti a více letech, poté, co se systém kontroly dopinku 


stabilizoval, vévodí českým, evropským i světovým tabulkám (Jirka, 1990).


3.1.2 Sprint


Běh je pro člověka přirozená pohybová činnost a nevyžaduje zdánlivě žádné 


umění. Ano, běhat umí skoro každý, ale běhat rychle? Mnozí jsou překvapeni, když 


zjistí, že rychlý běh vyžaduje techniku, jejíž ovládnutí je stejně obtížné jako u mnoha 


jiných technicky náročných disciplín. K pohybové dokonalosti lze dojít pouze 


neustálým nácvikem a tréninkem správného provádění pohybů. V závodech při 


maximální rychlosti a značném nervovém napětí je vyloučeno na techniku myslet, a 


proto je jedním ze základních požadavků naprosté zautomatizování všech pohybů. Po 


startovním výstřelu se všechny pohyby provádí zcela podle zažitých stereotypů. 


I když se často mluví o pohybovém talentu běžce, musíme si uvědomit, že 


pohybová dokonalost ve sprintu není vrozená. Lze k ní dospět jedině velkou pílí, 


cílevědomostí a důsledností ve sprinterské přípravě. Samozřejmě záleží na daném 


jedinci, jak rychle a kvalitně si dokáže tuto techniku osvojit. 


U sprintu má dokonalá technika běhu mimořádný význam, protože každá chyba 


je násobena rychlostí prováděných pohybů. 


U běhu rozlišujeme techniku a styl. Technika běhu je společná všem sprinterům, 


kdežto jejich osobitost se projevuje v odlišném stylu. Styl se však nesmí vyvíjet na úkor 


správné techniky běhu (některé příklady stylových chyb - záklon hlavy, vytahování 


ramen, kývání trupem, velké křížení paží, běh se špičkami nohou od sebe). 


Obecně se vychází z názoru, že kdo nedovede správně běžet pomalu, nemůže 


dokázat zvládnout správnou techniku běhu v maximální rychlosti.


Běhy na krátké tratě se v praxi nazývají sprinty. Patří k nim běžecké disciplíny 


do 400 m včetně překážkových a štafetových běhů. Charakteristické pro ně je, že 


začínají výběhem ze startovních bloků a běhají se v oddělených drahách (mimo 


4x400m). Rozlišují se krátké sprinty / do 200 m / - běhají se maximální intenzitou, a 


dlouhé sprinty / nad 200 m / - běhají se submaximálně a rozhoduje zde optimální 


rozložení sil (Dostál; Luža, 1990).
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3.1.2.1 Běh na 100m a 200m


Běh na 100 m patří mezi disciplíny zařazené do programu prvních novodobých 


olympijských her uskutečněných v Aténách v roce 1896. 


Je to lehkoatletický sprint, který se běží maximálním úsilím od startu do cíle. 


Vítěz této disciplíny na vrcholných světových soutěžích, příp. světový rekordman je 


považován za nejrychlejšího muže a ženu světa. Závod byl zpočátku provozován na 


trávě nebo na dráze s popelem na vzdálenost 100 yardů (91,44 m). Pod vlivem 


pevninské Evropy se změnil v závod na 100 m. Závodníci startovali ze stojící polohy až 


do roku 1887, kdy si Charles Scherrill vykopal v dráze malé dírky k lepšímu odrazu, 


čímž dal podnět ke vzniku startovních bloků. V letech 1928 – 1929 George Breshnahan 


a William Tuttle vynalezli startovní bloky. V roce 1937 byly startovní bloky oficiálně 


schváleny IAAF. Od roku 1938 je stanoveno, že světový rekord může být uznán, pokud 


rychlost větru vanoucího do zad běžce je menší než 2 m/s. První experimenty s 


elektrickou časomírou pocházejí z první čtvrti 20. století. Oficiálně je užívána od 1. 


ledna 1977.


Oficiálně změřená maximální rychlost při sprintu je 44,72 km/h u mužů (Usain 


Bolt, v roce 2009) a 39.56 km/h u žen (Florence Griffith Joynerová, v roce 1988). 


Hranicí světové extratřídy je tradičně bariéra 10 sekund u mužů a 11 sekund u 


žen. Pod 10 sekund už dokázalo běžet 71 sprinterů (k září roku 2009), vesměs pouze 


černé barvy pleti. Nejrychlejším bílým sprinterem byl Ital Pietro Mennea, který zaběhl 


tuto trať 100 metrů (m) za 10.01 sekund (s) v roce 1979. Po něm se to povedlo už jen 


Poláku Marianu Woroninovi, který využil max. podpory větru 2m/s a zaběhl v roce 


1984 neoficiálně rovných 10.00 s. Obecný předpoklad je, že černí sprinteři mají víc 


rychlých svalových vláken v motorickém svalstvu, proto dokážou běhat rychleji.


Současný světový rekord má hodnotu 9,58s, jeho autorem je jamajský sprinter 


Usain Bolt, který ho zaběhl 16. 8. 2009 na Mistrovství světa v atletice 2009 v Berlíně. 


Odhaduje se přitom, že lidské maximum na této trati se pohybuje kolem 9,50s.  


Běžecká trať na 100 m se běhá v oddělených drahách širokých 122 – 125 cm. 


Trať je umístěna na jedné ze dvou rovinek na atletickém stadionu. Závodník musí 


startovat z nízkého startu a ze startovních bloků. 
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Níže jsou uvedeny tabulky znázorňující vývoj světového a českého rekordu 


mužů a žen v běhu na 100, 200 a 400 metrů a graf znázorňující vývoj světového rekordu 


mužů v běhu na 100 metrů.


Tab. 1


Vývoj světového a českého rekordu mužů v běhu na 100 metrů v sekundách (s)


Muži Svět ČR


10,6s Donald Lippincott USA 1912 11,4 s Boh. Polenský 1900 


10,0s Armin Hary NSR 1960 


9,95s Jim Hines USA 1968 10,35s Jar. Matoušek 1972 


9,86s Carl Lewis USA 1991 


9,79s Maurice Green USA 1999 10,24 s Ivan Šlehobr 1997 


9,77s Asafa Powell JAM 2006


9,58s Usain Bolt JAM 2009


(zdrojová data v tabulce jsou použita z     


http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh_na_100_m).


Obr. 1


Graf znázorňující vývoj světového rekordu mužů v běhu na 100m
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Tab. 2


Vývoj světového a českého rekordu žen v běhu na 100m


Ženy Svět ČR


13,6s Marie Mejzlíková ČR 1922 13,6s Marie Mejzlíková 1922 


12,8s Mary Lines GBR 1922 


11,9s Tollien Schuurman NED 1932 12,8s Marie Mejzlíková 1923 


10,88s Marlies Oelsner NDR 1977 


10,49s Flo.Griffith-Joyner USA 1988 11,09s J. Kratochvílová 1981 


(zdrojová data v tabulce jsou použita z 


http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh_na_100_m).      


V běhu na 200m se soutěžilo v první polovině 20. století na rovných drahách (až 


do roku 1960 v USA) i na drahách s různým tvarem a různou délkou zatáček. Závody se 


startem v oblouku se běhaly jen v Evropě a na olympiádě. Běh na 200m je nejvíce 


podobný klasickému starořeckému běhu na jeden stadión. S výstavbou oválných 


atletických drah dostávala disciplína dnešní charakter – prvních 100m běh v zatáčce a 


druhý 100 metrový úsek v rovince. Časy dosažené na přímé 200 m dráze byly o 0,3 až 


0,4 s. rychlejší než závody s obloukem.


Je to lehkoatletická běžecká trať, která je středním sprintem, který se běží 


maximálním úsilím od startu do cíle. Běžec musí spojit základní rychlost ze 100 m 


sprintu a běžeckou technikou, která mu dovolí vypořádat se s odstředivými silami při 


sprintu v zatáčce. Běžecká trať na 200 m se běhá v oddělených drahách širokých 122 –


125 cm, musí jich být minimálně 6. Start běhu na 200 m je umístěn na začátek zatáčky 


před cílovou rovinkou, startovní bloky jsou posunuty úměrně poloměru zatáčky, tak že 


závodník běžící po vnitřním oblouku je na startu opticky nejdál a všechny soupeře má 


před sebou, náběhem do cílové rovinky se všichni běžci dostanou na stejnou úroveň. 


Závodník musí startovat z nízkého startu a ze startovních bloků. Světový rekord může 


být uznán, pokud rychlost větru vanoucího do zad běžce je menší než 2 m/s.


Nejvíce titulů mistra světa si odnesl Calvin Smith a Michael Johnson (celkem 


dva). Ještě úspěšnější byl Frankie Fredericks, který získal titul mistra světa v roce 1993 


a titul halového mistra světa v roce 1999, navíc získal dvě stříbrné medaile v letech 


1995 a 1997. Mezi ženami je nejúspěšnější Merlene Ottey z Jamajky, která získala dva 


tituly mistryně světa a dva tituly halové mistryně světa, dále dvě stříbrné a čtyři 
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bronzové medaile. Nejvíce titulů získali sportovci USA, celkem 15. Z toho 4 ženy a pět 


z toho je v hale. Nejlepší ženy v běhu na 200 m jsou z Německa, získaly 5 zlatých.


Běh na 200 m byl poprvé zařazen na olympiádě v Paříži roku 1900. Nejlepším 


mužem na olympijské trati je Carl Lewis, který získal zlato v Los Angeles a stříbro v 


Soulu. Evropané získali pouze čtyři zlaté medaile, v Římě Ital Livio Berutti, v 


Mnichově Rus Borzov, v Moskvě Ital Pietro Mennea a v Sydney Řek Konstantinos 


Kenteris. Ženy poprvé běžely na olympiádě v roce 1948 v Lonýně. Nejlepší ženou je 


Bärbel Eckert, která získala zlaté medaile na dvou hrách. Nejúspěšnějším národem jsou 


sportovci USA, kteří v běhu na 200 m získali zatím 24 zlatých, 19 stříbrných a 11 


bronzových medailí z toho 7 zlatých, 2 stříbrné a 1 bronzovou získaly ženy.


Světový rekord na této trati drží v současnosti jamajský sprinter Usain Bolt, 


který v roce 2009 zaběhl čas 19,19 s. V ženské kategorii je stále primátem světový 


rekord Američanky Florence Griffith-Joynerové z roku 1988 v čase 21,34 s. 


Tab. 3


Vývoj světového a českého rekordu mužů v běhu na 200m


Muži Svět ČR


21,8s Luther Cary USA 1891


20,7s Jesse Owens USA 1936


19,83s Tommie Smith USA 1968


19,72s Pietro Menea ITA 1979


19,75s Carl Lewis USA 1983 20,61s Frant. Břečka 1984 


19,32s Michael Johnson USA 1995


19,19s Usain Bolt JAM 2009 20,60s Jiří Vojtík 2008


(zdrojová data v tabulce jsou použita z 


http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh_na_200_m).


Tab. 4


Vývoj světového a českého rekordu žen v běhu na 200m


Ženy Svět ČR


23,6s S. Walasiewicz POL 1935


22,9s Wilma Rudoph USA 1960


21,71s Marita Kochová NDR 1979


21,34s Flo.Griffith-Joyner USA 1988 21,97s J. Kratochvílová 1981 
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(zdrojová data v tabulce jsou použita z 


http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh_na_200_m).


Mimo tyto dvě disciplíny patří mezi nejkratší sprinty i běh na 60m, který se 


využíval nejdříve jako doplňková závodní trať. Výstavbou atletických hal a pořádáním 


mistrovských soutěží v zimním závodním období se po roce 1966 stává i běh na 50 a 60 


m mistrovskou disciplínou (http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh_na_100_m).


3.1.2.2 Běh na 400m


Objevuje se již na počátcích atletiky. Historické prameny uvádějí, že již 


v programu starověkých OH se závodilo na trati podobné délky, kdy součástí agonu 


gymnického byl mimo jiné diaulos, tj. běh na dva stadiony (stadion 192,5). V rámci 


novodobých OH se běh na 400 m objevil hned na 1. OH v Aténách v roce 1896. Prvním 


vítězem se stal Američan Thomas Burke v čase 54,2s, což znamenalo ustanovení 


olympijského rekordu. Hodnota olympijského rekordu se v každém olympijském roce 


zlepšovala. Již v Londýně na OH v roce 1908 Brit Halswell zaběhl 48,4s. S nově 


zaváděnými tréninkovými metodami se v běhu na 400 m očekávalo pokoření 


výkonnostních hranic, které následně určovaly směr v tréninkovém procesu. Hranici 47 


s pokořil na OH v Los Angeles Američan W.A Carr v roce 1932 časem 46,2s. 


Olympijské hry v Římě 1960 byly svědkem prolomení hranice 45s – Američan            


O. Davis 44,9 s. Další americký čtvtkař L.Evans dokázal využít výborných podmínek 


vysokohorského prostředí na OH v Mexiku 1968 a prolomil hranici 44 s - 43,8s. Téměř 


dvacet let starý rekord vymazal až v roce 1988 Harry Butch Reynolds, když dosáhl času 


43,29s. O poslední změnu v rekordních tabulkách se postaral mistr zatáček Michael 


Johnson, který zaběhl na sevillském mondu při mistrovství světa v roce 1999 čas 43,18s 


(http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh_na_400_m ).
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Tab. 5


Vývoj světového a českého rekordu mužů v běhu na 400m


Muži Svět ČR


47,8s MaxieLong USA 1900


46,4s Ben Estmann USA 1932 


44,9 s Otis Davis USA 1960 45,77s Pavel Kolář 1978


43,18s Michael Johnson USA 1999 


(zdrojová data v tabulce jsou použita z http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bhna


400m).


Tab. 6


Vývoj světového a českého rekordu žen v běhu na 400m


Vývoj světového a českého rekordu v běhu na 400m


Ženy Svět ČR


51,02s M. Neufvilleová JAM 1970


49,77s CH. Brehmerová GER 1976 


47,99s J. Kratochvílová ČR 1983 47,99s J. Kratochvílová 1983


47,70s Marita Kochová NDR 1985 


(zdrojová data v tabulce jsou použita z 


http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh_na_400_m).


3.1.3 Sportovní výkon v atletickém sprintu a jeho struktura


Sportovní výkon je projev člověka, v němž se promítá velké množství faktorů 


nejrůznějších řádů a druhů. Sportovní výkon je výsledek vlivu tří sfér: vrozených 


dispozic, vlivu sociálního prostředí, sportovního tréninku. 


Struktura sportovního výkonu označuje takový stav rozvinutí (výkonnost 


podmiňujících) schopností, dovedností, faktorů a osobnostních vlastností, aby bylo 


dosaženo nejvyššího stanoveného bodu výkonnosti sportovce. Sprinterské běhy patří 


mezi rychlostně silové disciplíny. Je pro ně charakteristický krátkodobý výkon s 
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maximální intenzitou. Do vzdálenosti 200 metrů úroveň výkonu určují především 


rychlostní schopnosti (Choutka, 1976).


3.1.3.1 Definice faktorů sportovního výkonu – Rozhodující činitel a rozhodující síla 


děje 


Faktor sportovního výkonu je každý projev funkce, vlastnosti, schopnosti, stavu, 


děje, vědomosti, které jsou v rámci daného výkonu podmínkou jeho realizace, mají pro 


sportovní výkon podstatný význam. 


Faktorem může být činitel velmi jednoduchý (př. faktor somatického charakteru 


– mezomorf), tak i činitel značně komplikovaný, který je výsledkem celého komplexu


řádově nižších faktorů – příklad, faktor techniky u sprintera (Choutka, 1976).


3.1.3.2 Somatické faktory 


Z hlediska tělesné stavby neexistuje ideální prototyp sprintera. Během 


sprinterské historie byli nejlepší běžci odlišných tělesných dispozic. Pro lepší představu 


uvádíme několik příkladů: Borzov - 179 cm, 83 kg, Lewis - 188 cm, 80 kg, Boldon -


175 cm, 75 kg, Montgomery - 179 cm, 69 kg, Usain Bolt – 196 cm, 86kg.


Obecně lze však říci, že na krátké sprinty se spíše prosazují mezomorfní typy –


postava s dobře vyvinutým svalstvem. Tito běžci vynikají spíše vysokou frekvencí 


kroků. 


Oproti tomu na delší sprinty (200m, 400m) se prosazují vyšší sprinteři díky 


lepšímu předpokladu pro delší krok. Ale jednotný univerzální model sprintera pro 


danou trať neexistuje (Melichna, 1990).


3.1.3.3 Genetické faktory 


Sprinterské schopnosti jsou do značné míry podmíněny genetickými 


předpoklady každého jednotlivce. Pro běžce na krátké tratě je významné, mají-li větší 


podíl rychlých svalových vláken (FG – fast glycolytic, rychlá glykolytická, FOG – fast 


oxidative-glycolytic, rychlá oxidativně-glykolytická), neboť ta jsou využívána při 


krátkodobém rychlostním zatížení. Proto se u sprinterů nachází menší podíl pomalých 


vláken (SO – slow oxidative, pomalá oxidativní), (Melichna, 1990, 211).
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Dle Melichny (1990) jsou procentuálně svalová vlákna u sprintera zastoupena 


takto: FG – 38,4 %, FOG – 30,8 %, SO – 30,8 %. Z tohoto vyplývá, že sportovní výkon 


při sprintech je genetickým faktorem významně podmíněn. 


3.1.3.4 Kondiční faktory 


Za kondiční faktory sportovního výkonu se považují dle Dovalila (2002) 


pohybové schopnosti. V každé pohybové činnosti, která tvoří obsah sportovních 


výkonů, lze identifikovat projevy „síly“, „vytrvalosti“, „rychlosti“ aj., jejich poměr se 


podle pohybových úkolů liší. 


Předpokládá se, že jde o projevy pohybových schopností člověka, o nichž 


vypovídají určité charakteristiky pohybů (např. jejich trvání, rychlost, překonávaný 


odpor, složitost pohybu, přesnost provedení apod.). 


Schopnosti, které jsou pro sprint nejdůležitější, jsou zejména rychlost, 


koordinace, explozivní síla, obratnost, rychlost reakce. Dalšími neméně důležitými 


komponenty jsou vytrvalost, flexibilita apod. 


Všechny tyto složky jsou spolu vzájemně propojeny, z čehož vyplývá, že když 


trénujeme jednu z nich, rozvíjíme zároveň i některé další (Dostál; Luža, 1990).


Energetické krytí 


Z energetického hlediska se rozhodující část potřebné energie uvolňuje 


anaerobním způsobem. Při běhu na 100m je to 96 % a při běhu na 200m 94 %. 


Z hlediska energetické dodávky při krátkých sprintech (do 5-7 sekund ) pracuje 


organismus dominantně ze zásoby ATP (adenozin trifosfát), CP (kreatin fosfát). Při 


běhu delších než sedm sekund převažuje anaerobní glykolýza. Při tomto procesu se ve 


svalech a v krvi zvyšuje množství kyseliny mléčné – což vede k tzv. zakyselení, které se 


v praxi projevuje „pálením“ v namáhaných svalech (Melichna, 1990). 


Motorické předpoklady 


Z jednotlivých motorických činitelů jsou rozhodující rychlostní schopnosti: 


startovní reakce, akcelerace, rychlostně silové schopnosti a rychlostní vytrvalost. 


Podle nejnovějších poznatků je výkon v běhu na 100m závislý z 65 % na 


maximální rychlosti, z 30 % na akceleraci a ze zbývajících 5 % připadá na rychlostní 


vytrvalost a reakční dobu méně než 1 %. 
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Z tohoto vyplývá, že by se měla při sprinterském tréninku věnovat pozornost 


dominantně maximální rychlost a akceleraci (Vonstein, 1996).


3.1.3.5 Faktory techniky 


Další významný faktor je dobrá úroveň vnitrosvalové a mezisvalové koordinace, 


která je předpokladem dobře zvládnuté techniky běhu na celé délce trati. 


Frekvence jednotlivých kroků je závislá na centrální nervové soustavě(CNS). 


Rychlé střídaní pohybů je založeno na schopnosti nervových buněk rychle střídat proces 


podráždění a útlumu (Vonstein, 1996).


3.2 Fyziologie člověka


Fyziologie je věda, která se zabývá lidským organismem a jeho přeměnou látek 


a energií. Základní stavební i funkční jednotkou je buňka. 


Buňky podobných vlastností tvoří tkáně: 


 tukovou


 svalovou


 nervovou


Funkčně i stavebně definované celky tvoří orgány : 


 srdce


 plíce


 žaludek atd.


Orgány můžou být sestavené i z různých typů tkání, funkčně i stavebně na sebe 


navazující a vytvářejí tělesné soustavy (například oběhovou, dýchací, trávicí, nebo 


vylučovací). 


Lidské tělo se skládá z 60 % vody, 20 % bílkovin, 15 % tuků, 1 % cukrů a


zbytek představují anorganické (neústrojné) látky. Patří mezi ně například sodík, 


draslík, vápník, železo.


Bílkoviny, cukry a tuky jsou látky organické a tvoří je vodík, uhlík, kyslík a 


dusík. 


Bílkoviny, odborně proteiny mají nejsložitější stavbu i funkci a obsahují všechny 


biogenní prvky. Patří mezi biopolymery. Jedná se o vysokomolekulární přírodní látky 
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složené z aminokyselin. Bílkoviny jsou základem všech známých organismů a proto v 


něm plní různé funkce:


 Stavební (kolagen, elastin, keratin) 


 Transportní a skladovací (hemoglobin, transferin) 


 Zajišťující pohyb (aktin, myosin) 


 Katalytické, řídící a regulační (enzymy, hormony, receptory…) 


 Ochranné a obranné (imunoglobulin, fibrin, fibrinogen) 


Cukry, alias sacharidy jsou organické sloučeniny patřící do skupiny aldehydů nebo 


ketonů. Obsahují pouze vodík, uhlík a kyslík. Mnohé ze sacharidů jsou významné 


přírodní látky, řada dalších byla připravena synteticky. Nízkomolekulární sacharidy jsou 


rozpustné ve vodě a mají více či méně sladkou chuť. Sacharidy rozpustné ve vodě se 


označují jako cukry. Makromolekulární polysacharidy jsou většinou bez chuti a jsou ve 


vodě jen omezeně rozpustné (škrob, agar) nebo zcela nerozpustné (celulóza). Sacharidy 


mají v organismech důležité funkce:


 zdroj a krátkodobá zásoba energie (glukóza, fruktóza) 


 zásobní látky (škrob, glykogen, inulin) 


 stavební materiál (celulóza, chitin) 


 složka některých složitějších látek (nukleových kyseliny, hormonů, koenzymů) 


Tuky též obsahují pouze vodík, uhlík a kyslík a jsou to estery vyšších karboxylových 


kyselin a trojmocného alkoholu glycerolu. Podle skupenství rozlišujeme pevné tuky , u


nichž převažují zejména nasycené mastné kyseliny, a oleje, jejichž skupenství je 


kapalné a které obsahují větší množství nenasycených mastných kyselin. Dalším 


základním dělením je dělení na tuky rostlinné a tuky živočišné.


Nejen z buněk, ale i z mimobuněčné hmoty je tvořen člověk. Tou bývá většinou 


tekutina a to tkáňový mok, krev a míza. Celkové prostředí je tvořeno těmito tekutinami 


a zajišťuje příjem živin do buněk a odstranění zplodin a energetické přeměny 


(http://cs.wikipedia.org).
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3.2.1 Funkce svalstva


Základní vlastností svalové tkáně je schopnost se stahovat (kontrahovat), což je 


umožněno speciálními vláknitými strukturami uloženými v cytoplazmě všech svalových 


buněk, myofibrilami. Myofibrily jsou složeny z uspořádaných molekul aktinu a 


myosinu. Za zvýšené koncentrace vápenatých iontů a přítomnosti ATP dochází k 


zasouvání tenkých aktinových vláken mezi tlustá vlákna myosinová, myofibrila se 


zkrátí a dojde ke kontrakci. Stah svalu je podkladem pro veškerý svalový pohyb.


Svalový stah je důsledkem řetězce chemických reakcí, k jejichž proběhnutí je potřeba 


splnění několika podmínek, v první řadě podráždění svalu a dostatečná zásoba energie


ve svalu.


3.2.1.1 Typy svalové tkáně


 Kosterní svalovina (příčně pruhovaná či žíhaná svalovina): řízena nervy 


mozkovými a míšními, ovládána naší vůlí. Každý sval přemosťuje jeden nebo 


více kostěných spojů. 


 Hladká svalovina (útrobní svalovina) : mimovolní, výstelky útrob 


 Srdeční svalovina (myokard) 


Příčně pruhovaná (kosterní) svalovina – Kosterní svalstvo je tvořeno příčně 


pruhovanou svalovinou a obvykle se upíná ke kostem. Je ovladatelné vůlí a díky němu 


se tělo pohybuje. Je to například jazyk, svaly hlavy a končetin, ale i bránice, hlavní 


dýchací sval savců.


Hladká svalovina – Hladká svalovina je evolučně původnější, u bezobratlých je často 


jediným typem svalové tkáně v jejich tělech. U savců je přítomna pouze jako vůlí 


neovladatelná svalovina stěn cév, trávicí trubice, žaludku, vývodů žláz, dělohy nebo 


svalů jako je vzpřimovač chlupu nebo svaly duhovky oka. Na podnět reaguje pomaleji 


než příčně pruhovaný sval. Hladká svalovina není tvořena vlákny, ale samostatnými 


buňkami vřetenovitého tvaru, v jejichž cytoplazmě myofibrily nejsou uspořádané jako u 


příčně pruhovaného svalu, takže ani pod mikroskopem nemůžeme pozorovat příčné 


žíhání.
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Srdeční svalovina – Srdeční svalovina čili myokard (myokardum) podobá se příčně 


pruhované, buňky však nejsou, tak dlouhé mají jen jedno buněčné jádro a jsou 


uspořádané ve více směrech. Není ovladatelná vůlí. Podměty ke stahování vznikají 


přímo v srdci. Tvoří téměř celou srdeční stěnu (Dylevský, 1998).


3.2.2 Fyziologie tělesných cvičení


Fyziologie tělesných cvičení je součástí fyziologie, aplikované na vliv cvičení a 


sportování ve smyslu změn v organismu při krátkodobém i dlouhodobém provádění této 


činnosti, a to v průběhu života lidí. Jsou hodnoceny funkční změny všech soustav 


organismu, nejen soustavy pohybové. Je sledován i vliv této činnosti na rozvoj 


osobnosti člověka, na jeho zdatnost a výkon, na utužení zdraví a dlouhověkost 


(Sobolová; Zelenka, 1973).


3.2.3 Pohybové návyky


Pohybové reakce člověka při práci, cvičení nebo sportování, jsou zajišťovány 


vrozenými nepodmíněnými pohybovými reflexy (obrannými, napínacími, 


rovnovážnými, polohovými, tonickými) a reflexy rozvinutými v průběhu života, 


podmíněnými. Tak se vytvářejí nové, dokonalejší formy pohybové činnosti za účasti 


mozkové kůry s její prvo i druhosignální soustavou. Rozhoduje zde opakování 


jednotlivých pohybových prvků, rozvíjení představy pohybu, ukázek pohybů, zpřesnění 


a upevňování dočasných spojení mezi receptory a nervovými středy v průběhu nácviku. 


Pohybové návyky jsou vytvářeny postupně ve třech fázích: fázi generalizace, 


koncentrace a stabilizace.


Fáze generalizace. Je založena na vyzařování podráždění na širokou oblast 


pohybových středů mozkové kůry. Na provádění cviku se proto neúčelně podílí řada 


svalů. Napětí svalů je nadměrné, pohyby strnulé, nejsou prováděny plynule, chybí 


soulad mezi činností horních a dolních končetin s funkcemi vnitřních orgánů. Příčinou 


je nesoulad mezi nervovými hybnými středy a středy řídícími činnost vnitřních orgánů. 
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Chybí vnitřní útlum k usměrnění rozsahu podráždění. Čím je cvik složitější a 


náročnější, tím je větší porucha pohybové koordinace.


Fáze koncentrace. Objevuje se, jakmile je více využíván v pohybové oblasti 


mozkové kůry diferenciační útlum. Tento vnitřní útlum omezuje nadměrné vyzařování 


podráždění, soustřeďuje je na menší okrsek svalových středů. Pohyby se stávají 


plynulejší, ladnější, rychlejší, ukázněné a lépe koordinované. Zdokonaluje se kontrola 


pohybu. Zapojuje se i využití sluchu k udržení rytmu pohybu a zraku, k udržení 


bezpečné orientace v prostoru. Je lépe kontrolována poloha a rovnováha těla.


Fáze stabilizace. V mozkové kůře se vytvořila složitá funkční spojení řady 


nervosvalových středisek s přesným střídáním podráždění a útlumu ve vztahu k času. 


Pohyby v této fázi jsou prováděny přesně, plynule, bez chyb, v určitém tempu, úsporně. 


Při provádění i složitých pohybů jsou zapojovány jen nezbytné svalové skupiny v 


koordinované činnosti. Mizí nepříznivé vlivy zevního prostředí (hluk, horko, zima, 


vlhko aj.). V souladu je i součinnost dýchání a oběhu krevního v dostatečném 


zásobování svalů kyslíkem a živinami, rychlé odstraňování zplodin látkové přeměny. 


Byla definitivně vytvořena soustava podmíněných pohybových i vegetativních reflexů a 


pohybový dynamický stereotyp pohybového návyku. Soustavné opakování vede k 


upevnění návyku i k podvědomému provádění některých jeho částí, k tzv. automatizaci. 


Ta je téměř dokonalá u cyklické, pravidelně opakované činnosti, obtížnější u acyklické, 


zejména při herní činnosti (Havlíčková, 1999).


3.2.3.1 Druhy tělesných cvičení


Cvičení a sportování je pro organismus fyzickou zátěží. O náročnosti rozhodují 


druh a způsob pohybové činnosti, intenzita a trvání, množství zapojeného svalstva, 


charakter svalové práce a podíl účasti řídících mechanismů (centrální nervové soustavy,


hormonálních podnětů, kvality látkové přeměny). Tento stresový zásah uvádí do 


pohotovosti funkce nervové, hormonální a metabolické úrovně na zpětně vazebném 


podkladě. 


Cyklické zátěže mají pravidelný rytmus činnosti, jednotlivé prvky (kroky při 


chůzi a běhu, jízda na kole, plavání různými styly aj.) se pravidelně opakují. Acyklické 
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zátěže se vyznačují nepravidelností střídání a opakováním prvků, prvky mají různou 


intenzitu, cykly jsou různé. Typickou acyklickou zátěží jsou sportovní hry. 


Podle fyziologických pohybových schopností rozlišujeme rychlostní, silové, 


vytrvalostní, obratnostní-koordinační cvičení nebo řadě kombinace těchto cvičení: 


rychlostně vytrvalostní, rychlostně silová, vytrvalostně rychlostní, vytrvalostně silová, 


apod. O povaze rozhoduje charakter sportů. Proto je nutný přesný rozbor náplně sportů, 


provádění chronometráže, která je i podkladem pro metodicky správné řízení tréninkové 


přípravy. 


Podle intenzity rozeznáváme cvičení maximální, submaximální, střední a malé 


intenzity. Liší se náročností a trváním, i odpovědí organismu v průběhu jejich tréninku a 


provádění (Sobolová; Zelenka, 1973).


3.2.3.2 Příprava organismu k pohybové činnosti


Počáteční fáze každého výkonu bez přípravy má až o 14 % nižší produktivitu 


práce. Tento stav trvá až třicet minut. Zmíněný nepříznivý jev lze odstranit přípravou, 


zapracováním, které je závislé na typu jedince, na jeho funkční zdatnosti. Jedinci s vyšší 


dráždivostí potřebují k zapracování kratší dobu, jedinci s převahou útlumu a 


nevyrovnaností delší dobu. Zapracování se zkracuje při vyšší trénovanosti s větším 


rozvojem adaptace na různé podněty.


Příprava na výkon, usměrnění předstartovních a startovních stavů se dají 


příznivě ovlivnit vhodným rozcvičením. Rozcvičení musí být dostatečně intenzívní. 


Provádí se postupně od lehkých k složitějším prvků, aby byly na práci dobře připraveny 


nejvíce zatěžované svalové skupiny, ale také vnitřní orgány nezbytné zejména pro 


činnost srdce a dýchání. Jsou předpokladem správného přísunu krve k orgánům a 


dodávky kyslíku a živin. Vhodné rozcvičení odstraní nepříznivé vlivy startovních stavů 


(Havlíčková, 1999).
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3.2.4 Únava


Únava je vyvolána přiměřenou činností nervovou a svalovou. Nastupuje jako 


ochranný mechanismus vynucující si potřebné zotavení a obnovu fyziologického stavu 


funkcí.


Má velký význam pro zvyšováni zdatnosti a výkonnosti tréninkem probíhajícím v 


etapách superkompenzace. Je důležitým činitelem v prevenci úrazů. 


Příčinou vzniku únavy jsou:


- nedostatečné překrvení a nedostatečná dodávka kyslíku a živin


- nahromadění zplodin přeměny látkové, zejména kyseliny mléčné


- okyselení vnitřního prostředí a porušení metabolické rovnováhy


- homeostázy organismu


- nahromadění tepla, přehřátí


- poruchy vodní a solné rovnováhy


Před nástupem únavy dochází k poruchám řízení funkce srdce, funkce oběhové a 


dýchací se stávají nehospodárné, dochází k poklesu výkonu. 


Rozlišujeme různé typy únavy: fyzickou (svalová) a psychickou (nervová). 


Mohou vznikat náhle, akutně, vleklé a chronicky. Podle rozsahu působení rozeznáváme 


únavu místní (lokální) nebo celkovou. Subjektivně se únava projeví slabostí, malátností 


až nevůlí, bolestmi hlavy, břicha a hlavně svalstva, poruchou koncentrace, 


nesoustředěností, aj. Objektivními znaky únavy jsou poruchy hybnosti a koordinace, 


nepřesnosti provádění pohybů, pokles pozornosti a postřehu, snížení reaktivity, zvýšení 


pocení, ztráty na hmotnosti. O nástupu únavy rozhoduje intenzita a délka trvání zátěží, 


stav organismu (zdatnosti a trénovanost), stav výživy (kvantitativní i kvalitativní 


hodnota), vlivy prostředí (mikroklima různých míst, přímořské, horské, vysokohorské 


klima, hlučnost, nedostatečné osvětlení, stav terénu aj.), volní vlastnosti, mezilidské 


vztahy, sociální a ekonomické podmínky (Havlíčková, 1999).


3.2.5 Zotavení


Po skončení práce, sportovních výkonů a jiných zátěží nastupuje fáze zotavení, 


odpočinku. Odpočinkem jsou odstraňovány z organismu známky únavy. V této fází se 







29


jednotlivé funkce uklidňují, klesá tepová a dechová frekvence k bazálním hodnotám, 


snižují se objemy oběhové (systolický, minutový), klesá dechový objem i minutový 


objem, začíná fáze vyloučení látkových zplodin a obnovy látek. Při účinném odpočinku 


se obnovují látky na více, jak sto procent nad původní výši. Nastupuje etapa 


superkompenzace, která je základem tréninkové účinnosti a zvyšování zdatnosti a 


trénovanosti. Každý odpočinek má probíhat za optimálních podmínek. Patří mezi ně 


klidná, dobře vyhřívaná místnost bez hlučnosti, vlhka a prašnosti. 


Nejúčinnější formou odpočinku je pasivní odpočinek vyplněný převážně 


spánkem. Doba spánku, která trvá u dětí osm až dvanáct hodin, u dospělých osm hodin, 


poskytuje nejlepší podmínky pro zotavení a obnovu ve své první třetině. Kůra mozková 


je v útlumu, nedostává příkazy ke kontrole stavu organismu. Životně důležité funkce a 


bazální metabolismus jsou řízeny nižšími centry podkorovými, centry z prodloužené 


míchy a hormonálně. Aktivní odpočinek je projevem mozkového ochranného útlumu v 


lidském organismu. V této době v určitých svalech činnost přetrvává, v protichůdných 


svalech nastupuje útlum, svaly odpočívají, procházejí fází obnovy, zotavují se. 


Aktivní odpočinek pomáhá lépe odstraňovat únavové a odpadové látky a přitom 


podporuje vyšší aktivitu organismu. Náplň této formy odpočinku je různá a závisí na 


druhu sportu. Obvykle se snažíme zatěžovat jiné skupiny svalů než v daném sportu. 


Může se jednat o hraní malé kopané, odbíjené, cyklistiku, plavání, a to vždy s 


přiměřenou intenzitou a objemem. Aktivním odpočinkem pro pracující trávící čas vsedě 


nebo při jednotvárné činnosti mohou být turistika, běhy pro zdraví či pro ženy např. 


aerobik. 


V boji s únavou nepomáhá jen pravidelný a vhodný odpočinek. Vhodné je 


dodržovat správný životní režim a životosprávu. Nezapomínat na zásady dobré a 


správné výživy, vitaminizaci, využívání sauny, vodní procedury, masáže aj. 


(Havlíčková, 1999).


3.2.6 Sportovní trénink


Sportovní trénink je složitý dlouhodobý pedagogický proces, který opakováním 


vhodných zátěží připravuje sportovce na výkon. Tréninková náplň je zátěží, která 


rozvíjí přizpůsobení (adaptaci) organismu k podávání výkonů. Hlavní roli v rozvíjení 


adaptace organismu hraje centrální nervová soustava, která zapojuje ostatní orgány 
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(endokrinní žlázy a cílové orgány) s jejich buněčnými receptory pomocí zpětných 


vazeb. Tréninkem se zdokonaluje síla podráždění a útlumu, vysoká pohyblivost 


nervových dějů, reaktivita na různé podněty, rozsah vnímání. To významně podporuje 


rozvoj fyziologických pohybových vlastností: rychlosti, síly, vytrvalosti a obratnosti. 


Kůra mozková umožňuje přizpůsobování i na podmínky zevního prostředí. 


Trénink se provádí podle pedagogických zásad. Je to postupné, pravidelné opakování 


přiměřených zátěží, dostatečného objemu a intenzity, prováděné v etapách 


superkompenzací, kdy jsou předpoklady vyšších funkčních rezerv. Pro vznik 


superkompenzací je důležitá nejen velikost zátěží, ale i dostatečné etapy obnovy a 


zotavení. 


Tréninkem se zlepšují předpoklady pro pohybový výkon v samotné pohybové 


soustavě. Dochází k většímu rozvoji kostry a kosterního svalstva. Svaly zbytňují, 


hypertrofují, ne počtem, ale hmotou svalové tkáně. Zvyšuje se i svalová síla. Největší 


síly se dosahuje po skončení dospívání mezi 16-tým až 20-tým rokem, tréninkem ji lze 


rozvinout do maximálních hodnot mezi 25-tým až 30-tým rokem. Hlavním činitelem je 


působení endogenních anabolických hormonů, a to růstového hormonu a mužských 


pohlavních hormonů (testosteronu). Vzhledem k vyššímu tvoření tohoto hormonu u 


mužů je síla mužů o jednu třetinu vyšší než u žen. Rozvoj síly je tedy závislý na věku a 


typu jedince. Tréninkem se zvyšuje i mechanická pevnost kostry. Hutná kost mohutní, 


její přestavba je závislá na druhu funkční zátěže (Havlíčková, 1999).


3.2.6.1 Cykly sportovního tréninku


Přípravné období


Základ budoucího výkonu, úkol – zvýšení trénovanosti, diferenciace 


(ovlivňování jednotlivých funkcí, technika, taktika atd.), komplexnější komponování. 


Nejdříve energetický charakter později specializovaný trénink, postupné zvyšování síly 


adaptačních podnětů. Přechod od objemu ke zvyšování intenzity, délka přípravného 


období závisí na příslušné specializaci a na adaptačních změnách (motorické změny ve 


svalech – měsíce, funkční změny aerobní (týdny).
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Předzávodní období


Cílem dosáhnout vysoké sportovní formy, sladění všech faktorů sportovního 


výkonu. Hlavní zásady ladění sportovní formy


 Snížení objemu a zdůraznění sportovní formy 


 Důraz na kvalitu a zdůraznění intenzity 


 Dostatek odpočinku 


 Důsledné využívání speciálních cvičení 


 Využívání přípravných sportů 


 Zdůraznění psychologické přípravy 


Individuální vylaďování, podle individuálních sportů lze vrcholnou formu získat 1-


2x za roční cyklus.


Závodní období


Hlavní cíl – prokázat nejvyšší výkonnost v soutěži. Psychologicky náročné 


životní situace, starty hlavní a vedlejší, udržení, popřípadě vyladění sportovní formy. 


Proporci jednotlivých složek tréninku odpovídají specifice sportu – kondiční příprava 


speciální, technika a taktika stabilizace dovedností nebo rozšíření jejich variability.


Stavba tréninku – dvě skupiny sportů


1. sporty s pravidelnými a častými starty


- trénink udržovací, regenerační, vylaďovací


- pokles výkonnosti, přípravná mikrocyklus


2. sporty s menší frekvencí startů


- zařazování přípravných cyklů


Přechodné období


Hlavní cíl – odpočinková funkce. Regenerační mikrocykly, eliminace únavy, 


snížení zátěže, nízká intenzita aerobních cvičení, doplňkové sporty, odstranění 


monotónie, stereotypu, přesycení ze sociálních vazeb, variabilita odpočinkového 


prostředí.


(http://www.atletickytrenink.cz/Kratke_trate/rocni_plan_pripravy_sprintera.php)
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3.2.6.2 Schéma superkompenzační fáze


Účinný trénink a výkon vyvolají v organismu řadu změn týkajících se jednak 


energetických přeměn, jednak funkce vnitřních orgánů, celého stavu vnitřního prostředí. 


Po skončení zatížení nastupuje zotavení, stav obnovy. Zotavení probíhá hodiny i dny 


podle velikosti zátěže. V pomalé fázi se obnovují bílkoviny a dokončuje se úprava 


rezerv. V této fázi má být prováděn další trénink (Havlíčková, 1999).


3.2.6.3 Trénovanost a sportovní forma


Metodicky správně prováděný trénink se vyznačuje vysokou účinností, vedoucí 


k značné adaptaci funkcí a speciální připravenosti organismu na výkon. Tuto 


připravenost nazýváme trénovaností. Trénovanost je stav vysokého rozvoje organismu 


jako celku v oblasti řídících i výkonných orgánů, což umožňuje podávat optimální 


výkony v tom kterém sportu a příbuzných činnostech. 


Trénovaný jedinec má ideálně rozvinuté všechny pohybové schopnosti. Pohyby 


jsou vysoce koordinované, prováděné ekonomicky při nezbytných energetických 


nákladech dokonalým nervovým a humorálně látkovým řízením. Trénovanost se týká 


jak anaerobních, tak aerobních přeměn, funkce srdce a oběhu, respirační funkce, 


vylučovací funkce a pochopitelně i řídících funkcí. Trénovanost nemůžeme spolehlivě 


určit žádnou jednoduchou funkční zkouškou, ale jen komplexním zhodnocením


odpovědi organismu na motorické i funkční zatížení a uklidňováním těchto funkcí v 


etapě zotavení. 


Kromě zátěží v terénu se provádějí laboratorní vyšetření se stálými zátěžemi a 


využívá se moderní registrační techniky a chemických analýz svalových, krevních a 


jiných vzorků (potu, moči aj.). Kontrola trénovanosti je důležitá v hodnocení účinnosti 


tréninku v průběhu roku, před a po přípravě a během hlavních období. Hodnotí se 


fyzická, technická, taktická a psychická zdatnost spolu s volní připraveností, spoluprací 


trenéra, lékaře a psychologa. 


Nadstavbou trénovanosti je sportovní forma. Sportovec je schopný při dosažení 


sportovní formy uvést do pohotovosti všechny funkční schopnosti pro dosažení 


vysokého výkonu za všech podmínek. Při dosažení sportovní formy se dovede 


sportovec vysoce zkoncentrovat na výkon, dokonale zapojuje zpětně vazebné vztahy 
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mezi řízením a výkony funkcí, využívá dobré automatizace. Všechny funkce probíhají 


ekonomicky a optimálně. Registrujeme značně zlepšené reakce. Rychle dochází k 


uklidnění funkcí, k obnově energetických rezerv.


Stav sportovní formy se dá hodnotit:


1. dosaženým výkonem,


2. hodnocením subjektivních pocitů podle reakce na zatížení, podle 


optimální reakce na přiměřené zatížení.


Sportovci jsou vyrovnaní, klidní, provádějí výkon s jistotou, přesně a dokonale, 


lehce se uklidňují. Vypořádají se dobře s podmínkami prostředí (stavem hřišť, 


osvětlením, hlučností, publikem i rozhodčími, aj.). K získání sportovní formy vede 


cílevědomá příprava. Nejde o stav trvalý, ale kolísavý v závislosti na trénovanosti a 


způsobu života. Při plnění správných zásad životního režimu, dodržení zásad 


životosprávy ji lze udržet dva až tři měsíce. Klesá a mizí přerušením tréninku (nemocí, 


úrazem aj.), při porušení životosprávy. Mizí během 3-30 dní při současném poklesu 


výkonu. Nové získání sportovní formy opětovně vyžaduje uvědomělou tréninkovou 


přípravu (Havlíčková, 1999; Melichna, 1990).


3.2.7 Přetrénování a přepětí


Přetrénování je stav chronické únavy, která vznikla po intenzívním tréninku při 


nedostatečných odpočinkových časech. Při přetrénování dochází k poklesu výkonnosti, 


snížení zatěžovatelnosti a nástupu únavy. Zhoršení kondice zesilují i depresivní stavy a 


poruchy výživy. Objevuje se ztráta chuti k jídlu a jiné poruchy trávení provázené 


bolestmi hlavy, pocitu nevůle a tlaku u srdce. Připomíná to příznaky onemocnění 


žaludku. 


Přetrénování se projevuje únavností, nechutí k tréninku a zhoršením vzhledu. 


Vyskytuje se buď jako forma s převahou sympatiku a výraznou vzrušivostí a 


předrážděností, či jako forma s převahou parasympatiku, útlumová. Při 


sympatikotonické formě se zvýší i klidový tep, krevní tlak, tepová frekvence při zatížení 


je nepřiměřeně vyšší, uklidňování je pomalé, jako při špatné trénovanosti. Objevují se 


značná nestálost, vnitřní neklid, nespavost, poruchy trávení i přecitlivělost v oblasti 
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svalstva i orgánových funkcí. Při útlumové formě přetrénování jsou TF i TK klidné, 


s dobrým uklidňováním. Nemění se hmotnost. Chuť k jídlu i spánek jsou dobré. 


Reaktivita je až nadmíru klidná, sportovec flegmatický až apatický, bez zájmu o trénink 


a výkon. Reflexy jsou sníženy, volní reakce zaostávají. Je to zejména patrné u sportů, 


kde se preferuje rychlost a rychlá reakce. Často dochází k úrazům. Při přetrénování je 


anaerobní i aerobní kapacita snížena, celkový výkon se zhoršuje. Při přetrénování 


stoupá výrazně vylučování močoviny. V léčení je nutno především vynechat trénink, 


podpořit tělesné zotavení, posílit psychiku, usměrnit výživu, podávat vitamíny a léky 


posilující organismus (roborancia).


Jakmile se stav organismu zlepší, obnoví se dobrý spánek, chuť k jídlu a 


dráždivost, můžeme opět začít s tréninkem. Ovšem musíme dbát na vyvážený poměr 


zátěže a odpočinku a všechno, co je třeba k obnovení dobrého průběhu adaptací a 


trénovanosti. V těžkých případech musí pomoci lékař. 


Přepětí je stav náhlých funkčních popřípadě organických poruch při výkonu. 


Může být postižena oběhová soustava (infarkt myokardu, selhání oběhu aj.) nebo 


pohybová soustava. Při větším úsilí nebo po nedostatečném rozcvičení za chladu může 


dojít k poškození svalových vláken (natažení až přetržení), k natržení šlach, vazů a 


poškození kloubů, i k zlomeninám. Velkým nebezpečím je užívání doplňkových látek, 


zejména anabolik a jiných steroidů (Havlíčková, 1991).


3.2.8 Fyziologické zásady tréninku mládeže


Růst a vývoj mládeže obou pohlaví, chlapců i dívek, se projevuje změnami 


výšky a hmotnosti těla, velikostí orgánů, zdokonalováním řízení funkcí, adaptací funkcí 


a zvyšováním


výkonů. Změny probíhají etapovitě od předškolního věku až do dospělosti. Základními 


požadavky na tréninkovou přípravu dětí a mládeže vyjadřují tato hlediska:


1. dodržování individuálního přístupu


2. zařazování všeobecně působících cvičení rozvíjejících všestrannost před   


    specializací


3. zvyšování motivace a pestrosti cvičení
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4. dodržování správné tréninkové metodiky a přípravy na výkon


5. pravidelné kontrolování stupně vývoje, zdravotního stavu a zdatnosti 


    spoluprací trenérů a lékařů


6. dodržování hygienicko-epidemiologických zásad


7. dodržování životosprávy


V předškolním věku se nejlépe rozvíjejí obratnost a rychlost dětí. Lze rozvíjet i 


obecnou vytrvalost, a to intenzitou odpovídající biologickému věku, stavu nervové a 


svalové soustavy. Výkon vymezují nižší aktivní tělesná hmota a malé výkony srdce a


plic. V mladším školním věku nastává další růstové období. Na konci tohoto období se 


začínají rozvíjet druhotné pohlavní znaky pod vlivem většího vlivu činnosti nadledvin 


(adrenarche předpuberta). 


Kolem osmého roku poněkud přibývá svalstva, mění se citlivost na podněty. 


Vazivový aparát je přesto ještě slabý a málo pevný. Práce malého srdce je 


nehospodárná. Srdce pracuje s menšími objemy a vyšší frekvencí. Silový rozvoj se děje 


jen dynamicky, bez zatěžování páteře a rostoucích kostí. Je třeba vycházet z 


pohyblivosti dětí a vývoje a podle toho je individuálně zatěžovat. V středním školním 


věku probíhá a obvykle i končí puberta. U řady jedinců nastává urychlení vývoje 


(akcelerace), zatímco jiní rostou v normě populace a někteří ve vývoji zaostávají 


(opoždění růstu a vývoje - retardace). Obě skupiny se liší nejen výškou a


hmotností, ale i velikostí srdce a aerobní kapacitou, maximální spotřebou kyslíku. 


Zatěžování těchto skupin musí být proto odlišné. 


V průběhu puberty preferujeme citlivý a individuální přístup. Organismus musí 


být zatěžován přiměřeně. Při růstové akceleraci musí být více zatěžován oběhový i 


dýchací systém, aby vnitřní orgány stačily zajistit látkové a energetické


přeměny a pomohly zbytnění svalstva. Zátěže nesmí být jednostranné a unavující. 


Nezapomínáme na kompenzační doplňkové sporty, k nimž patří běhy a plavání. 


Na konci dorostového věku se růst zpomaluje, končí kostnatění, aktivní svalová 


hmota je na úrovni dospělých. Procento tuku klesá pod 15 % u chlapců a pod 20 % u 


dívek. Objevují se předpoklady pro sportovní specializaci a pro dosažení výkonů jako 


v dospělosti. 


Fyziologické předpoklady zatěžování dětí a mládeže jsou založeny na rozdílech 


v aktivní hmotě, v aerobní a anaerobní schopnosti, v rozdílné termoregulaci a 


v biochemiemi přeměn. 
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Děti zvládnou dobře vytrvalostní zatížení trvající 3-30 minut. 7-9ti-letí děti mají 


vyšší maximální spotřebu kyslíku než 15-17ti-letí. Aerobní kapacita dětí odpovídá 


kapacitě dospělých, jen mechanická účinnost je menší. Pro slabou svalovou hmotu, 


nižší kontraktilitu, nízký laktát a glykolytickou kapacitu je anaerobní kapacita malá. 


Děti mají menší kyslíkový nedostatek. Nesnášejí dobře nadměrné horko a chlad či mráz. 


Nejsou schopné udržet vodní a elektrolytovou rovnováhu při dlouhodobém zatížení. Za 


chladu ztrácejí více tepla, v horku se málo potí. Trénovatelnost dětí je velmi dobrá, děti 


snášejí zatížení. Anaerobně a silově trénovat je lépe až od jedenácti let. V každém 


případě má trénink u dětí velký preventivní a rehabilitační význam. 


V chemismu se ukázalo, že anaerobní glykolýza je malá a snadno dochází 


k vyčerpání makroergních fosfátů. Oxidační schopnost se tréninkem výrazně zlepšuje, 


uplatní se i glukoneogeneza, dobře probíhá etapa zotavení. 


Dnešní mládež potřebuje pro sportování příhodné podmínky, dobrý kolektiv, 


správnou výchovu, odpovídající výživu, životní režim s udržením životosprávy 


(Dovalil, 2002).


3.3 Regenerace


Regenerace sil je biologický proces, který má za úkol vyrovnat a obnovit 


reverzibilní pokles funkčních schopností jednotlivých orgánů nebo celého organismu


(Pavlová, 1998). 


Každá činnost vede k určitému stupni a určitému druhu únavy. Únava je 


fyziologickým důsledkem práce a představuje ochrannou reakci proti přetížení, 


vyčerpání, případně poškození organismu. Je závislá na zdravotním stavu jedince, na 


druhu a kvalitě činnosti a na prostředí, v němž se činnost děje.


Základní známkou únavy je postupné snižování výkonnosti. K tomu přistupují 


poruchy koordinace přesného jednání, změny psychických funkcí, horší ekonomika 


pohybových funkcí, nápadné mohou být změny mimického svalstva a drobných svalů 


ruky (v podobě třesu). První viditelný příznak je již vážným důvodem a předpokladem 


pro potřebný regenerační zásah. Únavu můžeme rozdělit na centrální (duševní) a 


periferní. Centrální únava vzniká do jisté míry nezávisle na svalu, vyčerpáním nebo 


snížením funkce CNS. Je to individuální, jsou lidé s normální reakcí, jsou však i lidé 


hyperaktivní se zvýšenou nervovou dráždivostí a nedostatečnou obnovou rovnováhy. 
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Periferní únava dále významně souvisí s druhem prováděné činnosti a motivací. 


Nadměrnou únavu může vyvolat i nevhodná životospráva, dále vnější podmínky jako je 


teplota, vlhkost, proudění vzduchu, hluk i intenzita osvětlení a působení barev. Únava 


má dvě stránky – objektivní (funkční a biochemické změny) a subjektivní (pocit únavy). 


Osobní pocity únavy neodpovídají vždy stupni objektivních změn. Při kladně 


motivované činnosti jsou podceňovány, při nepříjemné činnosti konané bez zájmu 


přeceňovány. Lokální únava (např. některých svalových skupin, zraku, sluchu) za 


určitou dobu ovlivní prostřednictvím nervového systému celý organismus a objeví se 


příznaky centrální únavy. 


Tak jak narůstá činnost v objemu a intenzitě, rostou zákonitě i požadavky v 


kvalitě a kvantitě na regeneraci sil a pozornost se musí věnovat:


1. Poměru mezi zatížením a zotavením pro každou jednotku pracovní činnosti.


            2. Časovým vztahům mezi pracovní činností a regenerací v různých obdobích.


3. Vztahům mezi náročností pracovního zatížení a životosprávou, zejména 


rytmem přijímání potravy v optimální kvalitě a kvantitě.


4. Změnám biologických rytmů (roční období, apod.).


Z pohledu urychlení zotavovacích procesů hovoříme o regeneraci pasovní a 


aktivní, z hlediska času a odstupu od skončení zátěže (především ve sportovní činnosti) 


o regeneraci časné a pozdní.


Pasivné regenerací rozumíme činnost organismu během zátěže a po zátěži, kdy 


se vychýlená rovnováha všech fyziologických funkcí, včetně vnitřního prostředí, vrací 


na úroveň výchozích hodnot.


Za aktivní regeneraci pak označujeme všechny vnější zásahy a procedury, které 


používáme plánovitě a cíleně k uplatnění celého složitého pochodu pasivní regenerace.


U sportovců je časná regenerace součástí každodenního režimu. Jejím cílem je 


rychlá likvidace akutní únavy. Z hlediska přesné indikace regeneračních procedur, 


výživy, případně potřebných nápojů, je dělaná na dvě fáze.


1. fáze trvá asi jeden a půl hodiny po skončení zátěže,


2. fáze od konce první fáze do začátku dalšího zatížení.


Pozdní regenerace je součástí přechodného tréninkového období. Týká se 


celkové fyzické i psychické regenerace po skončení hlavního závodního období. Často 


se pro tuto formu používá termín rekondice (Riegerová, 1993).
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3.3.1 Regenerační prostředky


Regenerační prostředky dělíme podle druhu na čtyři základní skupiny:


                     1. pedagogické prostředky (které úzce souvisí s tréninkovým procesem a 


respektováním biorytmů)


                     2. psychologické prostředky (péče o pozitivní ladění psychického a 


emočního napětí, využívání kladného vlivu prostředí, hospodaření s časem, zvyšování 


psychické odolnosti, redukce vnitřních konfliktů, výchova k umění relaxovat apod.)


                     3. biologické prostředky


a) racionální výživa včetně rehydratace a remineralizace


b) prostředky fyzikální, balneologické a regenerace pohybem


                     4. farmakologické prostředky 


Všechny prostředky se vzájemně prolínají na nejrůznějších rovinách. V 


regeneračním cvičení se konají tzv. pohyby řízené, které provádíme velmi pomalu, 


abychom je mohli kontrolovat a opravovat s pomocí zpětné vazby.


Prevence svalové nerovnováhy vychází z toho, že svalstvo lze rozdělit do dvou 


velkých skupin:


                         a) Svalstvo převážně s posturální činností, která zabezpečuje držení těla 


v prostoru a změny tohoto držení. Toto svalstvo je fylogeneticky starší, vykazuje menší 


únavnost při práci, je odolnější proti infekcím, má lepší regenerační schopnosti a 


rychleji se zapíná v pohybových akcích. Má sklon ke zkracování, takže v rámci 


regeneračních cvičení se musí tento sval protahovat a vytahovat. Zkracují se především 


flexorové skupiny, neboť při současném způsobu života jsme převážně ve flekční 


poloze. Zkrácený sval nebolí, omezuje ovšem rozsah pohybu v kloubech.


                          b) Svalstvo převážně s fázickou činností, která zabezpečuje vlastní 


pohyb dopředu (krok, úchop apod.). Toto svalstvo je fylogeneticky mladší, vykazuje při 


své činnosti větší únavnost, má menší regenerační schopnost a sklon k oslabení, takže se 


v regeneračním cvičení musí posilovat.


Vztah obou systému musí být vyvážený po funkční stránce. I když každý sval 


umí činnost obojí (posturální i fázickou), chová se podle toho, která činnost převažuje a 


tak svaly převážně posturální se zkracují a svaly převážně fyzické se oslabují a vzniká 


svalová nerovnováha – dysbalance. Svalové dysbalance vedou k řadě závažných 


poruch. Pokud se je nesnažíme upravit, trvale se prohlubují. Zpočátku reverzibilní 


funkční změny vedou k reflexním změnám v pohybovém vzorci, dále následují 
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morfologické změny vedoucí ke zvýšení tonusu, postupné ischemizaci svalu, ke 


zmnožení vaziva až vazivové degeneraci svalu. Asymetrický tah v kloubu vede časem k 


anatomické přestavbě architektoniky kloubu a změnám kvality kloubů a šlach. Mohou 


se objevit až nevratné změny kloubů.


Příklad: Zkrácené ohybače kyčle jsou většinou provázeny oslabením přímého 


svalu břišního a svalů hýžďových. To vede ke změně postavení pánve, což se promítá 


na zhoršeném držení těla, zhoršení celé pohybové funkce, opakujících se blokádách 


obratlů apod.


Posilování (péče o oslabené svaly) i strečink (péče o zkrácené svaly), jsou náplní 


kompenzačních cvičení (Riegerová, 1993).


3.3.2 Procedury regenerace


Rozdělení procedur regenerace:


                  1) pohybová činnost


2) masáž


3) vodní procedury


4) teplé a horké procedury


5) elektrostimulace


6) šiacu


7) reflexologie


8) akupunktura


9) akupresura


1) Pohybová činnost je hlavním činitelem všech regeneračních postupů.


Obecně jsou voleny tyto prostředky:


1. regenerační cvičení vyrovnávající únavu


a) prevence svalové nerovnováhy


b) prevence kloubních poruch včetně páteře


c) prevence jednostranného přetěžování hybného ústrojí


2. regenerace cvičením ve vodě


3. relaxační cvičení
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4. doplňující sportovní činnosti v rámci regenerace sil (Riegerová, 1993).


2) Masáž zřejmě patří k prvním léčebným prostředkům člověka. Z historického hlediska 


je možno ji považovat za výsledek lidské zkušenosti. Pravděpodobně vznikla již v 


pravěku, kdy se třením poraněné části zmírňovala bolest nebo se tření využívalo k 


odstranění únavy a k osvěžení. Svědčí o tom zkušenosti získané některými cestovateli a 


mořeplavci u národů žijících ještě na prvobytném stupni – například na tichomořských 


ostrovech, Holandské Indii a též u Indiánů v Americe. I původ slova masáž nasvědčuje 


o jejím dávném vzniku. Název masáž je odvozen zřejmě od řeckého slova massó, což 


znamená mačkati, hnísti. Je to terapie, kterou se mohou aplikováním tlaku na svaly a 


tkáně léčit zranění, zmírňovat bolesti a stres, zlepšovat krevní oběh a uvolňovat napětí 


(Pavlová, 1998).


3) Vodní procedury mají mnohostranné účinky. Zvláštně se uplatňuje účinek relaxační, 


neboť vniká příjemný pocit duševního i tělesného uvolnění a celkově lepší nálady. 


Změny teploty těla vlivem chladnějšího či teplejšího působení vody mají vliv na celou 


nervovou soustavu. Krátkodobé působení vody (teplé i chladivé) je dráždivé, 


dlouhodobé procedury většinou způsobují nervový útlum (Kvapilík, 1983).


4) Teplé a horké procedury, kdy nejčastěji používáme saunu. Působení sauny na 


organismus je mnohostranné. Vlivem vysoké teploty v potírně dochází především ke 


značnému prokrvení kůže. Tep se při pocení zrychluje, po ochlazení se brzo upravuje. 


Sauna do značné míry reguluje krevní tlak; u osob se zvýšenými hodnotami se snižuje a 


u osob s nižšími hodnotami krevního tlaku se mírně zvyšuje. 


Sauna a jiné regenerační procedury. Saunování lze výhodně kombinovat s 


dalšími procedurami, zejména se sportovní masáží odstraňující únavu, podvodní 


masáží, masáží pomocí masážních přístrojů nebo masáží vodním proudem – střiky. V 


zimním období lze doporučit ozařování umělým horským sluncem. Předehřátí saunou. 


Saunu používáme rovněž k předehřátí před sportovní masáží či automasáží a dále k 


předehřátí před sportovním výkonem, zvláště probíhá-li závod v chladném prostředí. V 


potní místnosti se sportovec předehřeje jen krátce (jen do začátku pocení) a pak 


pokračuje v aktivním rozcvičování (Kvapilík, 1991).
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5) Elektrostimulace – pacientovým tělem se nechá procházet elektrický proud a pomocí 


něj se odstraňují různé bolesti. Síla proudu bývá různá. Užívá se při fyzioterapii pro 


léčebné účely, např. při sportovních úrazech (Kvapilík, 1991).


6) Šiacu je léčebná metoda pocházející z Japonska, která využívá dotyku a tlaku k 


ovlivňování energie těla. Byla vyvinuta z různých léčebných technik orientální 


medicíny včetně akupunktury, bylinářství, tělesného cvičení a programů o výživě. 


Šiacu, stejně jako jiné formy masáží, vede k uvolnění a povzbuzení těla i mysli, 


obnovuje a harmonizuje energii, uvolňuje svalové napětí a ztuhlost, usnadňuje dýchání, 


zlepšuje krevní oběh, léčí a zvyšuje tělesnou a duševní pohodu. K tomu využívá 


přirozené energie těla (Pooleyová, 2000).


7) Reflexologie je americká varianta akupresury, nazývá se také zónová terapie; 


soustřeďuje se na masáže nebo stlačování specifických bodů, obvykle na chodidlech či 


na rukách. Používá mapy obsahující reflexní zóny, odpovídající jednotlivým částem těla 


a orgánům. Mapy se u různých zdrojů liší, tím je často zpochybňována důvěryhodnost 


metody. Existují mapy nohou a rukou. Nohy jsou mimořádné orgány. Přestože po nich 


neustále šlapeme, patří nohy k nejcitlivějším částem našeho těla. Proto jsou chodidla 


nejvhodnějším místem reflexologického zásahu. Ruce, ke kterým se chováme trochu 


ohleduplněji, jsou ve skutečnosti méně citlivé než nohy. Na většinu reflexologických 


bodů se působí špičkami prstů a bříškem palce, a to pevným tlakem. Příklad: bolest 


hlavy při zánětu dutin se dá léčit tak, že se stlačí odpovídající bod, který je umístěn na 


špičce palce u nohy (http://cs.wikipedia.org/wiki/Reflexologie).


8) Akupunktura pochází z latinských slov acus (jehla) a punctura (píchnutí). Je to 


technika, při níž se používá jehla k propíchnutí kůže v určitých bodech s cílem obnovit 


rovnováhu energie těla. Nebo se používá jen tlak prstů, kdy na rozdíl od akupunktury 


bez jehel masírujeme při akupresuře kůži tak, že prst od ní vůbec neodtrhujeme a tlak 


stupňujeme, co se dá bolest vydržet (Suchý, 1991).


9) Akupresura je akupunktura bez jehel.  Je to tradiční čínská léčebná metoda založená 


na stejných principech jako akupunktura, která využívá stlačování specifických 


akupresurních bodů na povrchu lidského těla a pomocí toho zmírňuje bolest a léčí 


onemocnění (http://cs.wikipedia.org/wiki/Akupresura).
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3.3.3 Účinky masáže v regeneraci


Po výkonu je třeba uvolnit unavené svalstvo a aktivizovat krevní oběh. Ideální je 


začít teplou koupelí a sprchou, pak zabalit masírovaného do prohřátých ručníků. Tahy 


masáže jsou pomalé, s relaxujícím účinkem. Začínáme velmi lehkými pohyby, které 


postupně prohlubujeme, na bolavých svalech pracujeme velmi šetrně (podvědomé 


napnutí svalů). Pohyby vždy vedeme směrem k srdci. Účinné je působení pomocí tzv. 


referenčních oblastí, které si anatomicky odpovídají: kyčel – rameno, stehno – paže, 


koleno – loket, lýtko – předloktí, kotník – zápěstí, vždy na téže straně těla. Volíme 


základní techniku s použitím palce. Princip referenčních oblastí funguje účinněji od 


horních partií směrem k dolním (Riegerová, 1993).


Každému míšnímu segmentu odpovídá určitá oblast na povrchu kůže (Headovy 


zóny). Přes tuto oblast můžeme působit nejen na určité svalové skupiny, ale i na určité 


orgány, které jsou inervovány ze stejného segmentu. Když probíhá nějaký chorobný 


proces v nějaké orgánu, dochází i ke změnám (např. překrvení, bolesti i v odpovídající 


oblasti kůže). Toho můžeme využít i obráceně. Drážděním určitých kožních oblastí 


můžeme ovlivňovat i svalový tonus odpovídající oblasti ve smyslu zvýšení nebo snížení 


napětí. Znalost těchto kožních zón by měla být pro dobrého maséra samozřejmostí. 


Biochemický účinek velmi úzce souvisí s reflexním Při masáži se v masírované oblasti 


uvolňují látky histaminového charakteru, které působí rozšíření cév v kůži a podkožních 


oblastech, které jsou pak zvýšeně prokrvovány. Prokázáno je uvolňování adrenalinu a 


acetylcholinu. Uvolňování těchto látek velmi úzce souvisí s reflexním účinkem. 


Mechanický účinek se projevuje především ve zlepšení činnosti žilního a mízního 


systému. Je urychleno odplavování rozpadových produktů, což vede k normalizaci 


vnitřního prostředí. Pomocí masáže dosahujeme i úpravy vegetativního ladění 


(Riegerová, 1993).


3.3.4 Masáž


Masáž zřejmě patří k prvním léčebným prostředkům člověka. Z historického 


hlediska je možno ji považovat za výsledek lidské zkušenosti. Pravděpodobně vznikla 


již v pravěku, kdy se třením poraněné části zmírňovala bolest nebo se tření využívalo k 


odstranění únavy a k osvěžení. Svědčí o tom zkušenosti získané některými cestovateli a 


mořeplavci u národů žijících ještě na prvobytném stupni – například na tichomořských 


ostrovech, Holandské Indii a též u Indiánů v Americe. I původ slova masáž nasvědčuje 
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o jejím dávném vzniku. Název masáž je odvozen zřejmě od řeckého slova massó, což 


znamená mačkati, hnísti (Pavlová, 1998).


3.3.4.1 Působení masáže


Masáží je možno ovlivňovat svalový tonus. Je třeba si uvědomit, že masáží svalů 


unavených výkonem se výkonnost ovlivní jen málo, dráždění vyvolané masáží 


nedovede překonat útlum mozkové kůry. Mnohem výrazněji se dá výkonnost ovlivnit 


masáží na neunavených místech – výrazně se zvyšuje dráždivost center v CNS, do nichž 


se masírovaná oblast promítá. Tím se prohlubuje útlum v oblastech, které se unavily 


předchozí činností, během útlumu dochází k regeneraci unavených center a tím k 


obnovení výkonnosti.


Účinky masáže dělíme na:


1) mechanické – zlepšení žilního oběhu a pohybu mízy, ulehčuje se práce 


srdce, masáží se dá pohyb mízy zrychlit až osminásobně. Velmi intenzivní 


masáží (masakráž) se dá ovlivňovat tuková tkáň.


2) chemické – ve tkáních se uvolňují histaminové látky, a to má za 


následek


reflexní rozšíření cév.


3) reflexní – dráždění volných nervových zakončení v kůži vyvolává 


impulsy


ovlivňující centrální nervový systém a zpětně celý organismus. 


Účinek závisí na technice masáže. Masáž nejprve působí na kůži, kůže se 


prokrvuje, zlepšuje se kožní dýchání, uvolňují se mazové a potní žlázy. Zlepšuje se také 


stav kůže a její fyziologické funkce, masírovaná kůže je pevnější a pružnější. Zrychlení 


krevního a mízního oběhu ulehčuje odtok přebytečné vody a produktů metabolismu k 


vylučovacím orgánům. Masáží je možno odstraňovat otoky, zvyšovat pružnost 


kloubních pouzder a tak udržovat dobrý rozsah kloubů. Při masáži se ve svalech otevírá 


větší množství krevních kapilár. Na 1 mm2 svalového průřezu připadá v klidu 


otevřených asi 30 – 270 krevních vlásečnic, po masáži až 1 400. Tím se zlepšuje přívod 


živin, kyslíku a podmínky svalové činnosti. Při celkové únavě nepřistupujeme k masáži 


dříve než 30 min. po výkonu. 
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Účinek na nervový systém pokládáme za nejdůležitější a rozhodující. Při masáži 


jsou drážděny receptory umístěny v kůži, podkoží, ve svalech, šlachách i kloubech. V 


CNS pak dochází k určité iradiaci vzruchů, takže jsou ovlivňována i okolní centra. Tím 


se množství následných reakcí rozšiřuje a i místně prováděná masáž má celkový dopad. 


Rozsah a charakter periferních změn samozřejmě záleží na použité technice a způsobu 


provedení. 


Pomocí masáže je možno také upravovat vegetativní ladění. Správné střídání 


podráždění a útlumu v CNS je hlavním předpokladem dobré činnosti organismu. 


Umožňuje podávat vysoký výkon, udržovat pracovní výkonnost a chránit před únavou. 


Také příjemné subjektivní pocity vyplývající z masáže kladně působí na 


psychiku osob. Mírná masáž snižuje vodivost nervů, intenzivní ji zvyšuje. Velmi silná 


masáž působí znecitlivujícím způsobem. Tím, že masáž zlepšuje prokrvení, se i zvyšuje 


rozsah metabolických pochodů a dochází ke zvýšenému vylučování látek. Zvýšené 


vylučování moče je jedním ze způsobů, jak se organismus zbaví přebytečných produktů 


metabolismu. Uvedené účinky masáže působí současně a odezva v organismu je vždy 


komplexní. 


Masáž tedy doplňuje (nikoliv však nahrazuje) nutné rozehřátí a rozhýbání. Po 


výkonu urychluje zotavení svalů, zlepšuje krevní oběh, odstraňuje zplodiny 


metabolismu. Cílená masáž pomůže odstranit křeče, sníží riziko zánětů vazivové tkáně, 


urychlí zhojení poškozeného vaziva. Zde je velmi prospěšná reflexologie i masáž Šiacu. 


Pokud je to možné, měl by si sportovec před výkonem dát studenou sprchu. 


Masáž zahajujeme širokými, dlouhými tahy, pak zrychlíme tempo a použijeme hlubších 


tahů. Zvláštní pozornost věnujeme svalům, které budou namáhány. Cílem je prevence 


stavů ztuhlosti a křečí. Po masáži by měl sportovec alespoň 20 minut odpočívat 


(Riegerová, 2001).


3.3.4.2 Základní masážní hmaty a jejich použití


Při sportovní masáži rozdělujeme masérské hmaty do šesti základních skupin:


1) tření


2) hnětení


3) roztírání


4) tepání
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5) chvění


6) pohyby v kloubech (Riegerová, 2001).


3.3.4.3 Indikace a kontraindikace


Sportovní a regenerační (rekreační) masáž provádíme u zdravých lidí. Zásadně 


nemasírujeme tzv. mateřská znaménka. Pokud zjistíme jejich zvětšování, zarudnutí 


okolní tkáně apod., doporučíme konzultaci s lékařem. Částečná kontraindikace u 


zdravého sportovce znamenají výčet míst, která při masáži musíme vynechat. V prvé 


řadě jde o čtyři páry jamek na končetinách: podkolenní jámy a tříselní krajiny, loketní a 


podpažní jamky. Jakýkoliv tlak v těchto krajinách by byl nepříjemný, neúčelný či 


škodlivý. V rámci úvodního a závěrečného tření ale můžeme malým tlakem jamky 


loketní a podkolenní přejít (tah zde není nutné zvednutím masírující ruky přerušit) Dále 


se nesmí masírovat krk zpředu, prsy u žen, krajina pohlavních orgánů. Na těle 


vynecháváme také místa, kde jsou hned pod kůží uloženy hrany kostí nebo trny obratlů. 


Nemá se masírovat při: zánětlivých a hnisavých procesech na kůži, rozsáhlejších 


plísňových afekcích, nezahojených ranách, akutních zánětech kloubů a při varixech. U 


žen je třeba individuálně posuzovat masáž břicha při menstruaci. Masáž břicha se má 


zařadit nejdříve 2 hodiny po jídle. Neprovádíme také při těhotenství a šestinedělí. Při 


celkovém vyčerpání po těžkém tréninku, závodu apod. je masáž naprosto nevhodná. Je 


nutno počkat několik hodin, případně ji odložit na druhý den (Pavlová, 1998).
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3.3.4.4 Druhy sportovní masáže


Sportovní masáž patří mezi nejčastěji využívané regenerační procedury. 


Vyplývá to z jejich možností v širokém směru ovlivňovat organismus sportovců, ale i z 


poměrně dobrých realizačních možností. Uplatnění masáže v tělovýchově a sportovní 


praxi je rozmanité a sleduje různé cíle. Podle toho rozeznáváme jednotlivé druhy 


sportovní masáže:


1) masáž přípravná


2) masáž pohotovostní (dráždivá a uklidňující)


3) masáž v přestávkách mezi výkony


4) masáž odstraňující únavu


5) masáž sportovně léčebná


6) Sportovní masáž jako prostředek regulace aktuálních psychických stavů


                       sportovce


Abychom však masáž jako prostředek regenerace sil správně zařadili do 


programu sportovců, musíme vycházet ze základní charakteristiky jednotlivých druhů 


sportovní masáže (Pavlová, 1998).


3.3.4.4.1 Masáž přípravná


Masáž přípravná (hygienická, kondiční, tréninková) se provádí u sportovců a 


cvičenců, kteří museli podstatně snížit nebo přerušit tréninkovou zátěž. Pomáhá 


připravit lidský organismus pro pracovní zatížení v období, kdy není schopen 


okamžitých namáhavých tělesných cvičení, kdy výkonnost jeho jednotlivých orgánů je 


snížena. Používáme ji proto také po delších onemocněních nebo dlouhotrvajícím léčení 


následků úrazu, abychom urychlili adaptaci organismu sportovce na tréninkovou 


námahu – navazuje tedy v tomto případě někdy na masáž sportovně léčebnou. Kromě 


přípravného období se může zařadit i do přechodného období, a to do jeho závěru. V 


systému regeneraci sil sportovců je tento typ masáže zařazený do tzv. regulační 


regenerace a slouží jako tonizační prostředek, účelně kombinovaný s jinou pohybovou 


činností. Při správném uplatňování zvyšuje efekt tréninku.


Kondiční masáž je v porovnání s přípravnou masáží mírnější a kratší. Vhodná je 


jako přiměřený kondiční prostředek v závodním, hlavním a přechodném období. 


Pomáhá diferencovanému tonizačnímu působení v rámci regeneraci sil sportovců, 
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pomáhá dosáhnout a udržet dobrý psychofyzický stav, významný zejména pro tzv. 


sportovní formu (Pavlová, 1998).


3.3.4.4.2 Masáž pohotovostní


Masáž pohotovostní má za úkol zkvalitnit přípravu organismu sportovce na 


výkon. Nikdy nemůže nahradit správné rozcvičení, může však připravenost organismu 


zlepšit. Při poskytování pohotovostní masáže je třeba postupovat individuálně. 


Pohotovostní masáž je prakticky vždy pouze masáží částečnou (regionální), to znamená, 


že před očekávanou zátěží masírujeme zcela indikovaně pouze určitou tělní krajinu, její 


větší či menší část. Jednotlivé hmaty, jejich varianty a modifikace určujeme a 


aplikujeme individuálně – rovněž tak i způsob jejich provedení a výběr vhodného 


pomocného masážního prostředku. Tento druh masáže dělíme na dvě základní skupiny: 


masáž dráždivou a uklidňující. Rychlé a vydatné masérské hmaty prováděné 


nejrůznějšími směry působí dráždivě, pomalé a středně intenzivní hmaty uklidňují. 


Masáž dráždivou použijeme u sportovců s normálními předstartovními stavy nebo u 


těch, kteří se těžko a pomalu rozcvičují. Charakteristickým znakem dráždivé 


pohotovostní masáže je její rychlé a energické dráždivé provedení při rychlém rytmu a 


střídání jednotlivých masérských hmatů. Ze základních hmatů používáme zejména: 


tření, tepání, chvění a hmatů kombinovaných. Masáž uklidňující použijeme naopak u 


těch sportovců, u nichž se silně projevují nepříznivé předstartovní stavy. Při těchto 


stavech někdy vůbec nemasírujeme. Ze základních hmatů používáme zejména: tření, 


vytírání a jemného chvění. Masáž provádíme klidně, pomalu, v pravidelném rytmu a 


s mírnou intenzitou hmatů.


Pohotovostní masáž provádíme těsně před sportovním výkonem (rozcvičením), a 


to zejména u těch svalových skupin, které budou nejvíce zatíženy. Pohotovostní masáž 


můžeme použít i v přestávce mezi sportovními výkony nebo mezi rozcvičením a 


výkonem. Nejobvyklejší postup používaný při pohotovostní masáži: začínáme vždy 


třením, pokračujeme lehkým vytřením svalů, roztíráním (okolí kloubů masírujeme 


lehkými krouživými pohyby), povrchovým tepáním a chvěním. Po pohybech v 


kloubech ukončíme masáž, která trvá asi 5 – 10 minut, opět třením. Pomocné masážní 


prostředky volíme v přiměřeném množství a podle potřeby (podle druhu sportovního 


výkonu, typu sportovce, jeho aktuálního stavu, klimatických podmínek atp.) Z 
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masérských hmatů, jejich variant a modifikací volíme jen některé – opět podle okamžité 


situace a možnosti jejich aplikace z hlediska požadovaného účinku (Pavlová, 1998).


3.3.4.4.3 Masáž v přestávkách mezi výkony


Masáž v přestávkách mezi výkony má přispět k lepšímu výkonu po přestávce. 


Provádíme ji obvykle za stísněných časových podmínek a mnohdy v improvizovaných 


zařízeních nebo přímo na sportovišti. Je vlastně kombinací částečné masáže odstraňující 


únavu a masáže pohotovostní. Stanovení jejich vzájemného poměru a včasného 


přechodu k masáži pohotovostní je obtížným úkolem pro zkušeného sportovního 


maséra. Důsledkem jejího správného provedení, po němž následuje sportovní výkon, 


má být osvěžení a zvýšení pracovní výkonnosti (Pavlová, 1998).


3.3.4.4.4 Masáž odstraňující únavu


Masáž odstraňující únavu je hlavním a nejdůležitějším druhem sportovní 


masáže. Může být buď částečná, nebo celková. Provádí se po tréninku nebo závodu a je 


pro všechny druhy sportů v podstatě stejná. Jejím úkolem je zkvalitnit a urychlit 


zotavení po pracovním zatížení. Při vzniku střední únavy je možné masáž provést již asi 


za 30 minut po skončení tréninku (závodu). Při větší únavě asi za tři hodiny, ale i 


později. Účinek masáže se zvýší použitím teplých sprch před masáží (součastně se 


odstraní nečistota z kůže). Nikdy však nemasírujeme ihned po skončení tréninku 


(závodu, zápasu, apod.) a masáž zahájíme zásadně vždy až po dokonalé očistě těla 


(umytí, osprchování atp.) Při celkové masáži odstraňující únavu je masírovaný svlečený 


(nahý). Krajiny, které momentálně nemasírujeme, můžeme přikrýt prostěradlem nebo 


dostatečně velkou osuškou. Při masáži částečné (a ostatních druzích masáže) může být 


masírovaný částečně oblečen. Přikrytí nebo oblečení však nesmí v žádném případě 


narušit možnost správné aplikace jednotlivých hmatů na masírované tělní krajině a její 


dokonalé relaxace (uvolnění). Po skončení masáže se sportovec krátce osprchuje teplou 


vodou a leží v klidu asi hodinu. Spánek tento klid vhodně doplňuje. Trvání celkové 


masáže odstraňující únavu se pohybuje kolem 45 minut. Neaplikujeme ji nikdy těsně 


před výkonem, protože snižuje na určitou dobu pracovní výkonnost. Zato masáž, 


provedená nejpozději asi 7 hodin před výkonem, však výkonnost pracujících svalů 


zvyšuje. Masáž odstraňující únavu je klidná, trvá delší dobu a promasírujeme při ní 
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všechny nejdůležitější svalové skupiny i svaly jednotlivě. Při celkové masáži 


odstraňující únavu doporučují autoři různé postupy. Jako nejvýhodnější je možné 


doporučit masáž jednotlivých tělních krajin v tomto sledu:


a) masírovaný leží na břiše:


1. masáž zad


2. masáž zadních ploch dolních končetin


b) masírovaný leží na zádech:


3. masáž předních ploch dolních končetin


4. masáž hrudníku


5. masáž břicha


6. masáž horních končetin k ramenům


c) masírovaný sedí na okraji stolu


7. masáž ramenních krajin


8. masáž šíje


Základní skupiny masérských hmatů používaných při masáži odstraňující únavu: 


tření – hnětení – roztírání – chvění – pohyby v kloubech. Obvykle nepoužíváme tepání, 


zejména hlubokého. 


Masáž odstraňující únavu provádí obvykle odborný sportovní masér (Pavlová, 


1998).


3.3.4.4.5 Masáž sportovně léčebná


Tato masáž se provádí při doléčování nejrůznějších sportovních poranění. Velmi 


se pak krátí doba léčení. Samozřejmě, že se akutní úrazy nikdy nemasírují. V tomto 


druhy masáže vždy rozhoduje doktor, zda se patřičné zranění může léčit právě touto 


masáží. Výjimkou je akutní svalová křeč, kde sval mírně protáhneme a prochvějeme.


křeči (lehké tření a chvění postiženého svalu s jeho současným uvolněním v nejvyšším 


možném rozsahu (Riegerová, 1991).


3.3.4.4.6 Sportovní masáž jako prostředek regulace aktuálních psychických stavů 


sportovce


Na psychický stav sportovce působíme už tím, že se odstraňuje únava, že se 


připravuje svalový aparát na závod, že se navozují určité tělesné pocity. Proto je masáž 


právem považována za významný regulační fyziologický mechanismus aktuálních 
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psychických stavů sportovců. Podle zaměření má buď uklidňující, nebo dráždivý 


účinek. K lepšímu pochopení regulačních účinků je třeba se seznámit se základními 


vztahy mezi aktivační úrovní sportovce a jeho výkonem.


Aktivačním úroveň je chápána jako pohotovost člověka k reakci. Je výsledkem 


neurofyziologických pochodů v centrálním nervovém systému člověka a může se 


plynule i skokem měnit od velmi nízkých úrovní (např. spánek, ospalost, dřímotné 


stavy) až k vysokým hodnotám (např. citové výbuchy, stavy silné trémy apod.). Se 


stoupáním aktivační úrovně nervového systému se zpravidla mění i řada fyziologických 


ukazatelů způsobu chování člověka. Tak např. stoupá tepová frekvence, krevní tak, 


dechová frekvence, svalový tonus, sportovec je podrážděný, vznětlivý, bouřlivě reaguje 


i na relativně slabé podněty apod.


Aktivační úroveň má zajímavý vztah k výkonu člověka. S rostoucí aktivační 


úrovní stoupá výkon jen do určité míry, potom se už dále nezlepšuje a dokonce dalším 


vzestupem aktivační úrovně výkon klesá. Říkáme proto, že sportovní výkon vyžaduje 


optimální aktivační úroveň. Přitom každý sportovní výkon může mít v různých 


disciplínách různě vysoké optimum aktivační úrovně. Tak např. sprinterský výkon 


vyžaduje poměrně vysokou aktivační úroveň a sportovní střelba naopak zase aktivační 


úroveň relativně nízkou (Pavlová, 1998).
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4 Roční tréninkové etapy sprintera


Jedním z principů ročního plánu je cykličnost, tj. periodické měnění obsahu a 


struktury přípravy, přičemž se respektují zákonitosti sportovní formy. Zákonitosti se 


projevují ve třech fázích:


 první – utváření a budování sportovní formy 


 druhá – dosáhnutí a stabilizování sportovní formy


  třetí – dočasná ztráta sportovní formy


Ve sprinterských disciplínách se využívají dvě varianty plánování cykličnosti. 


První, nejrozšířenější, při které se plánuje jednovrcholová sportovní forma v hlavním 


(letním) závodním období a druhá, dvojvrcholová sportovní forma, s prvním vrcholem v 


zimním (halovém) závodním období a druhým vrcholem v hlavním (letním) závodním 


období. První variantu používají v dnešní době většina profesionálů. Z důvodů 


vynechávání halové sezóny a soustředění se na letní sezónu popř., která může 


vyvrcholit mistrovstvím světa nebo Olympiádou. Zimní sezóna pak u většiny disciplín 


postrádá atraktivitu a obsazení nejlepších světových sprinterských es.                                                      


4.1 Přípravné období


V přípravném období a to v jeho první etapě, je trénink zaměřen na rozvoj síly 


(rychlostní – výbušné), aerobní vytrvalosti, pohyblivosti a obratnosti. Ze všeobecných 


prostředků jsou zvláště cenné sportovní hry pro jejich komplexní účinek. Odstraňování 


technických nedostatků běhu se provádí při různých úrovních rychlosti. Při změnách 


rychlosti, zejména při jejím zvyšování, musíme dbát na uvolněnost, rytmické a 


nekřečovité pohyby. Není správné zlepšovat techniku běhu v přípravném období jen při 


nízké a střední intenzitě. Všeobecně atleti, včetně sprinterů odjíždějí popř. v lepších 


zabezpečujících podmínkách odlétají na přípravná soustředění, která jsou ve směs vy 


vyšších polohách nadmořské výšky (například Krkonoše, Šumava, v zahraničí Kanárské 


ostrovy).







52


U sprinterů je nutné v tomto období naběhat potřebné množství km a zvýšit 


rozvoj vytrvalosti. Běhá se v lese, na kopcích, zařazuje se turistika nebo jízda na kole. 


Tréninky se různě kombinují ve dvou hlavních fázích a dalších doplňkových (hry apod.) 


a regeneračních. Jako regenerační procedury lze použít saunu (max. teplota 90 °C), 


ovšem vždy 2-3 hodiny po tréninku. V dnešním době je trend ledová sauna (tzv. 


kryosauna). Dále vířivé, perličkové a šlapací koupele, zábaly, obklady, plavání, masáž 


odstraňující únavu nebo lehkou masáž mezi výkony a tréninky, podvodní nebo 


automasáž. Po absolvování těchto procedur by měl být sportovec min 30 minut  v 


absolutním klidu a odpočívat popř. spát. Vždy po tréninku zařadit velmi lehký a pomalý 


regenerační výklus (lze i na boso v trávě), ovšem po dlouhém aerobním vytrvalostním 


běhu se nepoužívá. Jinak se tento výklus prakticky používá ve všech obdobích! 


Samozřejmostí je zařazování kompenzačních cvičení (posilovací, protahovací a 


uvolňovací cvičení) a strečinku a to opět ve všech obdobích.


4.2 Předzávodní období


V předzávodním období dostává zaměření přípravy speciálnější charakter. Po 


větším množství naběhaných km začínají sprinteři více tlačit na intenzitu. Paralelně s 


plněním předcházejících úloh se začíná s rozvojem rychlosti a rychlostní vytrvalosti. 


Proto je potřeba objem tréninku v submaximální a maximální intenzitě zvýšit. To je 


také rozhodující pro přizpůsobení techniky, jaká je v soutěži, a stejně tak pro rozvoj 


speciálních psychických schopností a vlastností. Čím je však trénink intenzivnější, tím 


větší důležitosti nabývají uvolňovací cvičení, ale i fáze zotavení mezi zatížením v rámci 


tréninkových jednotek. 


Důraz klademe na kvalitní odpočinek a regeneraci po každém tréninku. Znovu 


opakujeme, že odpočinek zařadíme i tehdy, když nemáme subjektivní pocit únavy. Čas 


věnovaný na zotavení je důležitá, ale často zanedbávaná část tréninkových plánů. 


Většina z nás nemá problém zvýšit tréninkové dávky, ale když se soustředíme na 


zvyšování vytrvalosti a rychlosti, snadno se nám stane, že zapomeneme na to, jak 


důležitý je pro naše tělo odpočinek. Právě v době, kdy neběháme, se naše svaly 


obnovují a stávají silnějšími. 
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Nedostatek odpočinku má negativní vliv na výkonnost organismu, který se také 


stává náchylnější ke zranění. Toto ovšem platí pro všechny sprinterské etapy přípravy. 


Nejvíce na to poukazuje stav přetrénovanosti, kdy se přestaneme zlepšovat, nebo nás 


začnou bolet nohy a při běhu se cítíme malátně. Nesmí se čekat, až bolest nebo zranění 


donutí vysadit sprintera z tréninku, ale musí zařadit do tréninkového plánu alespoň 


jeden odpočinkový den v týdnu. Pokud se tep zvýšil min. o 20% svého klidového stavu, 


který je nejčastěji po ránu je třeba v tréninku ubrat. Regenerace je podobná, téměř stejná 


jako v 1. období, lze i zařadit masáž přípravnou za předpokladu, že sprinter musel snížit 


intenzitu dávky zátěže z důvodů únavy.


4.3 Závodní období


V závodním období se vysoká intenzita rychlostních podnětů rozvíjí především 


účastí na soutěžích. Vysoce trénovaní sprinteři jsou schopni poměrně úspěšně 


absolvovat v závodním období až 40 dní soutěží. Mezi vrcholovými sprintery však 


najdeme i jedince, kteří omezují svůj počet startů v soutěžních dnech na minimum 


(ročně 6-8 dní soutěží) a k závodům přistupují vždy po delším období koncentrované 


přípravy. Pro závodníky dorosteneckých kategorií (15-16 a 17-18 roků) je možno 


doporučit v průběhu závodního období v sprinterských disciplínách až 20-30 soutěžních 


dní. 30 startů je ovšem velmi mnoho, profesionálově absolvují kolem 10-15 soutěžních 


stratů před vrcholem sezóny, kterou může být Mistrovství světa, Evropy či Olympijské 


hry. V tomto období sprinteři musí před náročnými soutěžemi, ale stejně tak i po nich 


zařadit dostatečný aktivní odpočinek kvůli regeneraci sil. Zatížení v soutěži se řídí podle 


počtu soutěží. Cvičení zabezpečující rozvoj speciální síly není možné vynechat z 


týdenního cyklu a zavčas je zařadíme na začátek týdenního mikrocyklu. V závodním 


období se počet tréninků týdně snižuje, někdy den či dva dny před závodem mají 


sprinteři úplné nebo částečné volno kdy absolvují jen základní tréninkové rozcvičení a 


rozběhání. V tomto období se regenerace upravuje, ale stále zařazujeme kompenzační


cvičení a strečink, ale vynecháváme posilovací cviky zvláště před závody. Doporučuje 


se ledová koupel. Nedoporučuje se aplikovat saunu před závody max. bezprostředně 


den po závodech, nebo horké koupele a vířivé vany. 3 dny před závody, je hranice kdy 


by se měla použít klasická masáž, lehká pohotovostní k nabuzení k výkonu se aplikuje 
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bezprostředně před startem (profesionálové, jako je např. světový rekordman Usain Bolt 


dostává hotovostní masáž 2 hodiny před startem). Lze též požít masáž uklidňující 


z důvodu předstartovní horečky. 


4.4 Přechodné období


V přechodném období jde o tělesnou a psychickou regeneraci. Tím se 


zabezpečují předpoklady pro přechod na vyšší objem zatížení v novém přípravném 


období. Proto je zařazení krátkého (nejvíce čtyři týdny) přechodného období nutné a 


oprávněné. U sprinterů vyššího věku a déle trénujících je žádoucí v tomto období 


zařadit na regeneraci sil koupelovou léčbu (tři týdny), v průběhu ní je možné věnovat se 


doplňkovým sportům. Obsah, intenzitu a frekvenci tréninků volíme tak, aby bylo 


zaručené zotavení se sprintera a aby jeho stav trénovanosti zůstal na vysoké úrovni. Je 


samozřejmé, že i v přechodném období musí být dodržována sportovní životospráva. 


Věnujeme se pasivnímu odpočinku, plavání, regeneračním procedurám dle možností a 


necháme našemu organizmu dostatek času k vyrovnání se s náročnou sezónou a před 


začátkem nové přípravy na novou sezónu. V případě zranění lze zařadit léčebnou 


masáž. Lze i absolvovat 3-týdenní lázeňskou léčbu zaměřenou na pohybový aparát a 


respirační systém, popř. si dopřát dovolenou u moře apod.


V případě že sprinter nebyl v předcházejícím období příliš namáhaný, následuje 


přechod k novému přípravnému období bezprostředně. Intenzita zatížení se sice sníží, 


ale jeho objem se dost rychle zvyšuje. Přechodné období by v takovémto případě nebylo 


na místě a pouze by brzdilo rozvoj následné výkonnosti. 


Z uvedené přípravy v těchto obdobích se začíná s konkretizací v sestavení 


ročního plánu. Vycházíme z přehledu tréninkové činnosti v přecházejícím roce, ve 


kterém je charakteristika sprintera, sportovní ukazatele, dynamika trénovanosti, 


sportovní formy a tréninkových zatížení. Přehled předcházejícího roku se musí ukončit 


rozborem hlavních chyb a závěrem, který umožňuje určit zaměření budoucí činnosti. 


Dále do ročního plánu zařadíme podrobný kalendář všech soutěží v roce s přesným 


určením významu každé z nich (hlavní, výběrová, tréninková atd.) a s konkrétními 


úlohami; například pro hlavní a výběrové závody je úloha podat určitý výkon, 







55


probojovat se do finále, dostat se do reprezentačního družstva; pro druhořadé nebo 


tréninkové závody vyzkoušet si novou taktickou variantu; procvičit nový technický 


prvek. Stanovení úloh je jedním z nejdůležitějších momentů ročního plánování. Pouze 


reálné úlohy budou pro sprintera zajímavé a vytvoří potřebnou vůli a atmosféru. 


Dá se říci, že pokud chceme běhat jako „elitní“ běžci, musíme se tak také 


chovat. U nich platí, že když neběhají, dělají všechno pro maximální regeneraci a k 


tomu využívají například ledové koupele, saunu nebo sportovní masáže. Praktickým 


testem bylo prokázáno, že ledová koupel, sauna i masáž má příznivý vliv na výkonnost. 


Všechny tyto metody zlepšují cirkulaci krve ve svalech a pomáhají odplavit ze svalů 


nahromaděné odpadní látky, mají příznivý vliv na záněty a snižují bolest. Ideální je 


dopřát si sportovní masáž alespoň jedenkrát týdně. 


Všeobecně lze říci, že hlavně spánek je nejpřirozenější zdroj celkové regenerace 


Potřeba spánku je opět velmi individuální záležitost a je ovlivněna nejen geneticky, ale i 


řadou dalších faktorů. U zdravých dospělých jedinců se pohybuje doba spánku mezi 7 -


8 hodinami denně. Jsou jedinci, kterým postačuje 5 hodin a někdo se necítí dobře ani po 


9 hodinách spánku. Spát více než 9 hodin se už opět nepovažuje za zdravé a správné.


(http://www.atletickytrenink.cz/Kratke_trate/rocni_plan_pripravy_sprintera.php, 


http://www.atletickytrenink.cz/regenerace.php).


4.5 Výživa sprintera v tréninkovém období


Sestavení jídelníčku a stravy by mělo být věcí odborné konzultace, ani zkušený 


trenér nemůže vidět do sportovce lépe než on sám. Co vyhovuje jednomu sportovci, 


nemusí být vhodné pro druhého. Trvá to nějaký čas, kdy zkoušíme metodu pokusů a 


omylů ohledně stravy.


       







56


4.5.1 Období před a po závodech


Doba mezi závodem a posledním jídlem je individuální, dokonce záleží i na tom, 


jak dlouhou trať musí sportovec zvládnout. Obecně řečeno, nejlépe nejíst alespoň 2 až 3 


hodiny před startem. Jestliže byly v předchozích dnech již zcela zaplněny zásobárny 


glykogenu, měla by strava mít normální charakter. Samozřejmě by, ale měla být lehce 


stravitelná, např. omeleta s bramborem, menší netučný steak s rýží, špagety nebo večer 


do vody namočené müsli s tvarohem, ovocem, nebo sojovým mlékem.


První jídlo může být podáváno po 1,5 až 2 hodinách. To mělo obsahovat 


dostatečné množství sacharidů, protože v tomto čase jsou nejrychleji ukládány v podobě 


zásob do svalů. Se stravou bohatou na sacharidy je možné doplnit zásobárny glykogenu 


již po 24 až 36 hodinách. Pro výstavbu glykogenu je vhodné podávat ovocné nápoje, 


jablečná, pomerančová, hroznová šťáva.


(http://www.atletickytrenink.cz/regenerace.php)


4.5.2 Přípravné období


Jde o časově nejdelší a vzhledem k výživě také nejdůležitější fázi, která je proto 


často nazývána základní výživou. Ta by měla být postavena v souladu s výše 


uvedenými zásadami zdravé a výkon podporující výživy:


 plnohodnotná výživa se spoustou ovoce a zeleniny, bohatá na antioxidativní 


ochranné látky


 upravená podle opravdové potřeby organismu, která se i v rámci stejného 


sportovního odvětví může lišit v závislosti na tréninkovém zatížení, které může 


být zaměřeno buď více vytrvalostně či více silově 


Ve zkratce uvádím příklady jídel určených: 


k obědu: kuřecí plátky se sýrem, zeleninový salát s balkánským sýrem, kuřecí 


směs se žampióny a dušenou zeleninou 


k večeři: filé plátky s dušenou zeleninou, " omáčka" z Lučiny a kečupu, krůtí 


stehna a zeleninový salát s avokádem.
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4.5.3 Předzávodní období


Byl vytvořen model, který rozděluje živiny do šesti kategorií rozdílných 


velikostí. Tyto kategorie jsou stavebními kameny potravinové pyramidy. Pyramida 


vizuálně zobrazuje optimální složení stravy a je v souladu se zásadami sportovní 


výživy, jejímž základem je konzumace sacharidů. Z pyramidy vyplývá, že sportovci by 


při výběru potravin měli upřednostňovat pečivo, obilniny a těstoviny, které tvoří základ 


správné výživy. Strava by měla být bohatá na ovoce, zeleninu a luštěniny, méně již na 


živočišné bílkoviny a mléčné výrobky. Přípustná je omezená konzumace výživově 


chudých jednoduchých cukrů a tuků. Výživa zahrnuje širokou škálu potravin, nebo 


každá potravina obsahuje jiné živiny, vitaminy a minerální látky, které jsou nutné pro 


optimální výkonnost.


Při výběru potravin je vhodné dodržovat následující tři hlavní pravidla:


 Rozmanitost, kombinovat a obměňovat konzumované potraviny 


tak, aby byly přijaty všechny nezbytné živiny


 Přiměřenost, zejména méně prospěšná jídla bohatá na jednoduché 


sacharidy či tuky konzumovat v přiměřeném množství a jejich 


příjem následně vyvážit nutričně bohatším jídlem


 Prospěšnost, volit raději přírodní nebo jen lehce zpracované 


potraviny, které mají vyšší nutriční hodnotu


Konkrétní jídla vhodná pro předzávodní období: zapékané brambory s tvarohem, 


výživná česnečka, hovězí vývar, salát s tuňákem, filé, ovocné knedlíky s tvarohového 


těsta, špenát s vařeným bramborem, kuřecí a krůtí prsa.


(http://www.atletickytrenink.cz/regenerace.php)
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4.5.4 Závodní období


V zásadě každý dobře trénovaný sportovec by měl být schopen hradit 


energetický výdej během závodu s co možná nejmenším přísunem potravin. Při teplém 


počasí stojí na prvním místě udržení rovnováhy tekutin pomocí vhodných nápojů 


obsahujících chlorid sodný, hořčík, draslík a sacharidy.  


Příklady stravy během závodu: müsli, tyčinky, energetické a bílkovinné výrobky 


(redbull), banány, jablka. 


Příklady jídel určených na přípravu oběda sprinterů: rýži se žampióny a dušenou 


zeleninou, těstoviny s dušenou zeleninou a strouhaným sýrem. 


Příklady jídel určených na přípravu večeře sprinterů: ryba na roštu dušená 


zelenina, zapečené brambory s vejci a tvarohem a zeleninou.


(http://www.atletickytrenink.cz/regenerace.php)


4.5.5 Přechodné období


Strava sportovce v nezávodním období. Sprinter musí dbát na vyváženost stravy 


(zastoupení tuků, cukrů a bílkoviny). Vydatná a bohatá snídaně zabezpečí kalorický 


příjem pro aktivní část dne, všechny důležité složky potravy jsou dodány současně. 


Dopolední a odpolední svačiny, protože tělo si nedokáže podržet všechny důležité 


součásti dostatečně dlouhou dobu. Je třeba se vyhýbat živočišným tukům a soleným 


pokrmům (salámy a jiné uzeniny, instanční polévky atd.). Menší večeře - velké porce 


večer hrají velkou roli pro tendenci k ukládání tuku. Dbát na dostatečný přísun vitamínů 


a minerálů (čerstvé sezónní ovoce a zelenina) a samozřejmě na pitný režim.


(http://www.atletickytrenink.cz/regenerace.php)


4.5.6 Všeobecný přehled potravin a doplňků: 


A) Vhodné


libové maso všeho druhu, včetně zvěřiny, drůbeže, jehněčího; z tzv. drobů žaludky, 


srdce, ledviny, omezeně játra; dále rybí maso, vajíčka, tvrdé sýry a tvarohy, čočku, 
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fazole, čerstvé máslo a rostlinné oleje; škroby - kukuřičné, pšeničné, bramborové, 


mouky - žitné, pšeničné (pokud možno hrubě vymílané), brambory, těstoviny, rýže, 


zelenina všeho druhu, chléb, ovesné vločky, jogurty, kysané mléčné výrobky, piškoty, 


čokoládové tyčinky apod. 


B) Nevhodné 


tučné maso, uzeniny, slaniny, ovary, tlačenka, máslovka, tavené vysokotučné sýry, 


tučný tvaroh, sádlo, majonéza, kynutá těsta a moučníky apod. 


C) Suplementy 


 prostředky pro svalový růst (proteiny, AMK, kreatin)


 zdroje energie (sacharidy, kreatin)


 podporující vytrvalost a uvolňování energie (kofein, CLA, karnitin, koenzym 


Q10..)


 posílení imunity, zdravotní prevence (chondroitin, melatonin, vláknina, 


echinacea, gingko biloba...)


 vitamíny, minerály a stopové prvky


 sportovní nápoje


(http://www.atletickytrenink.cz/regenerace.php)


4.6 Pitný režim sprintera v tréninkovém období


Doplňování tekutin je nedílnou součástí výživy a tedy i regenerace. Voda tvoří 


značnou část těla a rozhodující část vnitřního prostředí. Proto to, co pijeme, velmi silně 


ovlivňuje to, jaké je naše tělo. Tělo obsahuje 60-80 % vody. Obyčejná populace 


nesportujících lidí by měla za den vypít dva až tři litry vody. Závodník by se měl dostat 


až na hodnotu čtyř, pěti litrů. 


Doplňování vody do organismu je nezbytné z několika důvodů: 


 odnáší odpady energetického metabolismu z buněk, 


 má nezastupitelnou úlohu při termoregulaci, 


 zajišťuje optimální funkci ledvin, 
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 zajišťuje průtok krve pracujícími svaly a jejich dostatečné 


zásobování kyslíkem.


Vodu nepřijímáme jen pitím, ale i v potravě. Potravinou bohatou na vodu je 


zejména zelenina. Voda je také produktem v těle při tvorbě energie. Naopak výdej vody 


se děje pomocí moči, stolicí, potem, vydechováním a ztrátou krve. Pro optimální výkon 


musí být závodník neustále zavodněn. Měl by pít i v průběhu činnosti, aby nedocházelo 


k poklesu výkonu, díky špatné práci svalů, které nejsou dostatečně prokrveny, tedy i 


okysličeny. S tím souvisí i délka zátěže. Když nám svěřenec běží v terénu například 


hodinu v kuse a nebude pít, tak se podstatně snižuje schopnost svalů přijímat kyslík a 


tím dochází k zmenšenému efektu tréninku.  


Při výkonu, nebo ještě před jeho započetím, se snažíme doplňovat tekutiny, tak 


aby nedošlo téměř k žádným změnám vnitřního prostředí. Při déletrvajících výkonech 


vysoké intenzity to však není možné a je nutné tekutiny doplňovat po výkonu. 


Je-li tedy zátěž energeticky extrémně náročná a je za potřebí energii doplňovat, 


je pak vhodnější ji doplnit formou gelů. 


Na trhu je množství sportovních nápojů nejrůznějších výrobků. Pro použití při 


výkonu se hodí ty, které obsahují co nejméně maltodextrinů a cukrů, a jsou snadno 


stravitelné a lehce přecházejí přes buněčnou membránu do oběhu.


Je třeba dbát na to, aby nápoj byl:


a) osmolární (připravíme podle návodu na obalu) 


b) teplota musí být asi 18-22  °C


c) nevhodné při výkonu jsou: cola, káva, čaj, alkohol mléko i minerální vody;


e) čistá voda je velmi vhodným nápojem při výkonu i po něm v případě, ale 


teplota okolního prostředí není příliš vysoká a ztráty minerálů nejsou vysoké. V 


opačném případě je vhodnější použít sportovní nápoj speciální


f) obecně si vybírejte ty méně chuťové, ty co nám chutnají, jsou moc "sladké a 


husté".


Po ukončení výkonu nemusíme být již tak strašně přísní, ale stále dbáme na to, 


aby nápoj byl hlavně dodávkou potřebné vody a minerálů, stopových prvků a vitamínů, 


ale již méně cukrů a škrobů. Bohužel většina komerčních pochutinových nápojů tento 


ideál nesplňuje:
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Vhodné nápoje pro běžce po výkonu.


a) sportovní nápoje


b) čistá voda


c) ředěné ovocné šťávy


d) minerální vody


e) ovocné a bylinné čaje


4.6.1 Determinanty pitného režimu


Základními faktory měnícími nároky na doplnění tekutin jsou teplota a vlhkost 


prostředí, v němž trénujete (soutěžíte), a doba zatížení. Pokud je vysoká vlhkost a 


současně velké horko, je to situace značně kritická! Na takové prostředí se totiž téměř 


nelze adaptovat. Příjem ledových nápojů situaci neřeší, protože vlhko brání ochlazování 


povrchu těla pocením. Potíte se sice již při sebenepatrnějším pohybu, ale pot se 


neodpařuje, pouze volně stéká, a ochlazování povrchu těla je tak minimální. 


Jediným řešením prevence kritického přehřátí je aktivní ochlazování povrchu 


těla omýváním ledovou vodou. Pokud ovšem máte takovou možnost. Nemáte-li, máte 


problém! Nepomůže vám totiž ani vydatné pití. 


Suché horko je mnohem méně nebezpečné (musíte se chránit před přímým 


sluncem). 


Pokud je vítr, ztrácíte tekutiny daleko intenzivněji. V takovém případě musíte pít 


po malých objemech studený nápoj téměř nepřetržitě a musíte s tím začít dokonce před 


zahájením výkonu. 


Chladné prostředí (pokud není extrémní mráz) je pro náročné dlouhodobé 


výkony ideální. Naopak, pro supramaximální krátkodobé výkony je zcela nevhodné. 


Navzdory doporučením lékařských komisí jednotlivých sportovních svazů se mnoho 


výkonů realizuje v nevhodných podmínkách.


Teplota nápoje závisí na teplotě v okolí. Ve velké zimě (teplota pod nulou) je 


výhodnější pít nápoj vlažný až středně teplý (do 25°C). I v největším horku se nesmí pít 


chladné až ledové nápoje, vždy stačí vlažný. Platí pravidlo: „ čím vyšší teplota okolí, 


tím nižší obsah cukru v nápoji."
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4.6.2 Pitný režim sprinterů 


Rozdíly ve výživě a pitném režimu sprinterů a vytrvalců se zásadně liší 


v poměru jednotlivých jejích složek a platí, čím více vytrvalosti, tím více sacharidů a 


čím více silového zatížení, tím více bílkovin.


4.6.3 Specifika pitného režimu sprintera


Prvořadým úkolem při jakékoli fyzické aktivitě je zabezpečit dostatečnou 


hydrataci organismu. K velkým ztrátám tekutin dochází zejména při dlouhotrvajících 


výkonech, vyšších teplotách a nižší relativní vlhkosti vzduchu. Bez potravy může 


člověk přežít několik týdnů, bez tekutin jen pár dní. Proto je příjem dostatečného 


množství tekutin pro člověka stěžejní, zvláště pak pro sportovce, nebo nedostatek vody 


nebo její nadměrné ztráty pocením omezují schopnost maximálně využít výkonnostní 


potenciál.


Zda je příjem tekutin dostatečný lze snadno odhadnout kontrolou moče. Tmavá 


moč a její malé množství znamená vysokou koncentraci odpadních produktů 


metabolismu (metabolitů) a příjem tekutin by měl být zvýšen. Je-li moč světle žlutá a 


nutkání močit se dostavuje každé 2-4 hodiny, organismus je pravděpodobně dobře 


hydratován. Barva moči není dobrým ukazatelem v případě, používá-li sportovec 


vitaminové doplňky, nebo moč po nich tmavne.


Nejlepšími nápoji, jak pro použití při výkonu, tak i po něm jsou nápoje 


hypotonické, či-li takové, které mají menší tonicitu, nebo chcete-li obsah iontu a 


osmoticky působících látek. (např. glukóza a další cukry) než má krev, dokonce nižší 


než pot.


Každý dobrý sportovní nápoj by měl obsahovat následující ionty: 


 Sodík


 Draslík


 Hořčík


 Vápník


 Chlór
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 Fosfor


V silových sportech lze konzumovat před výkonem a po výkonu 


vysokoenergetické nápoje. Obsah energie je dát použitím dvou základních živin-cukrů a 


tuků. Pochopitelně z řady důvodů převažují cukry. Cukry jednoduché-glukóza, fruktóza, 


maltodextriny, někdy i upravený škrob. Konzumace "vysokoenergetických" nápojů po 


výkonu je vhodná v případech, že je sportovec velmi vyčerpán, pak je dokonce nutností 


a je to lepší postup, než konzumace běžné stravy. Pro tyto účely lze využít již dříve 


zmíněné nápoje, které obsahují převahu draslíku-ony jsou totiž také bohaté na cukry. 


Vysokoenergetický nápoj lze připravit i s použitím jednoduchého sportovního nápoje s 


vyšším obsahem draslíku než sodíku a přidáním maltodextrinu. 


Kompletní náhrada vydaných tekutin je nutnou podmínkou dokonalé regenerace 


(sprinterů a běžců), (http://www.atletickytrenink.cz/regenerace.php).


4.7 Roční tréninková jednotka sprintera a jeho komplexní regenerace


Níže je uvedena tabulka znázorňující tréninkovou jednotku sprintera rozdělenou 


do tréninkových cyklů v souladu s komplexní regenerací, výživy a pitného režimu.







64


Tab. 7 


Shrnutí znázorňující obecné informace tréninku sprintera v jednotlivých obdobích


Období Typ 


tréninku


Doplňující 


cviky


Výživa Pitný 


režim


Regenerace


Přípravné Rozvoj síly a 


vytrvalosti, 


naběhat 


dostatečné 


množství km


Komp. 


cvičení a 


strečink


Ovoce a 


zelenina, málo 


tuků, dostatek 


bílkovin a 


sacharidů, 


lehká jídla


Sportovní 


nápoje, 


voda, 


minerální 


voda, 


ředěné 


šťávy


Sauna, masáž 


odstraňující 


únavu, vířivá 


koupel


Předzávodní Rozvoj 


rychlosti a 


rychl. 


vytrvalosti, 


zaměření na 


techniku


Komp. 


cvičení a 


strečink


Těstoviny, 


Ovoce a  zel., 


rýže, maso, 


mléčné 


výrobky, 


živ.bílkoviny


Sportovní 


nápoje, 


voda, 


minerální 


voda, 


ředěné 


šťávy


Sauna, masáž 


odstraňující 


únavu / 


přípravná, 


vířivá koupel


Závodní Rychlost a 


technika, 


rozvoj spec. 


síly, závody


Protah. a 


uvolňovací 


cviky, 


strečink


Netučná jídla, 


ovoce a zel., 


dost 


sacharidů, 


těstoviny


Sportovní 


nápoje, 


voda, 


minerální 


voda


Vířivá 


koupel, 


masáž 


uklidňující, 


plavání


Přechodné Zařazení 


jiných doplň. 


sportů, lehké 


výklusy


Komp. 


cvičení a 


strečink


Téměř vše 


v malých 


porcích  6x 


denně, cukry, 


tuky, 


bílkoviny


Téměř vše Vodní 


procedůry, 


dovolená u 


moře, lázně
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Z roční tréninkové jednotky sprintera je jasné, že každé období má svá různá specifika.


Přípravné období je pro sprintera jedním z nejhorších období z důvodu velkých 


tréninkových jednotek, při kterých se intenzivně běhá, posiluje a získává vytrvalost. 


Regenerace, výživa a pitný je přizpůsobená tomuto období. 


V předzávodním období přechází sprinter na rozvoj rychlosti a zaměřuje se na 


techniku sprintu. V podstatě se dá říct, že regenerace, výživa a pitný je obdobná, jako v 


přípravném období.


Závodní období ukazuje, jakou má sprinter formu během závodů. Nejdůležitější 


úkol tohoto období je získání formy, její stabilizace a udržení po potřebnou dobu. 


Regenerace se spíše prosazuje mírně studená, jako je např. plavání nebo vířivá koupel.


Přechodné období slouží k regeneraci sil, obnovení motivace a vyléčení všech 


zranění, která sprintera trápili během sezony. V této době je vhodné, věnovat se jiným i 


příbuzným sportům. Stále by se měla dodržovat správná životospráva, ale je dovoleno 


v tomto období trochu slevit ze svých nároků.  
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5 Závěr


S vypracováním této bakalářské práce jsem se velice obohatil o nové poznatky v 


oblasti sprintu z teoretického hlediska. Jako bývalý závodník a sprinter v bězích na 


100m a 200m jsem do této doby věděl pouze o trénování, z části o regeneraci, jako o 


praktickém využití, ale má bakalářská práce mi dovolila nahlédnout i pod pokličku 


teoretického poznání. 


Již v úvodu své bakalářské práce se zabývám atletikou resp. sprintem, jako 


takovým, sportovním tréninkem, jednotkou a správnou funkcí svalů a jejich stavbou. 


Každé tělo sportovce by mělo správně fungovat a mít správně uložené pohybové 


návyky. Pokud je tomu tak, je sportovec schopný plnohodnotného výkonu. 


Dále jsem se zabýval regenerací sprintera, jelikož si myslím, že regenerace patří 


ke každému sportu stejně, jako dobrý pocit z vítězství. V době kdy jsem aktivně 


závodil, mohu sám přiznat, že regeneraci jsem nedával to, o co si sama žádala. To byl 


zřejmě největší důvod ukončení mé kariéry. Důvodem byl, jak nedostatek času na 


regeneraci, finance, ale i velmi náročný, celoroční tréninkový plán. Téměř každodenní 


dvoufázové tréninky, dopolední i odpolední prolínala osmihodinová školní výuka. 


V podstatě se dá říci, že kompletní regenerace nastala až v přechodném období, kdy měl 


sprinter volno respektive prázdniny. 


Pokud jde o závěr mé bakalářské práce, kde hodnotím výživu a pitný režim, tak 


si myslím že tyto aspekty jsou dány věkem a zkušenostmi sprintera. Těžko mladému 


sportovci vkládat do hlavy co, jak a kdy má jíst. V mládí toto z části mohou ovlivnit 


rodiče a do jisté míry i trenér, ale postupem věku by si sám sportovec měl uvědomit, 


čeho chce v životě a sportu dosáhnout. Jak moc si přeje být úspěšný a jestli je schopen 


pro přípravu udělat maximum a tím dosáhnout nejlepších výsledků.  
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