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1 Uvod

Je to jiz 5 let, co jsem ukoncCil svou atletickou kariéru, kterou jsem aktivné délal
od svych 11ti let. Atletika pro mé byla a stéle je sportem ¢islo jedna. Ve 14ti letech jsem
se zacal specializovat vyhradné¢ na sprint. Nikdy jsem pfili§ nebyl pfiznivcem
vytrvalosti nebo technickych disciplin, ale sprint mi pfirostl k srdci. Také se tika, ze
vrcholem, at’ uz Olympiady nebo Mistrovstvi svéta je findlovy béh muzi na 100m.
Vitéz je povazovan za nejrychlejSiho muze planety. Cti dostat se na Olympiadu nebo
Mistrovstvi svéta se mi bohuzel nepostéstilo, fady ocenéni a uspéchit z Mistrovstvi
Ceské republiky nebo cti reprezentovat CR oviem ano, &ehoZ si nesmirné cenim. Ve
20ti letech jsem bohuzel s atletikou musel skoncit ze zdravotnich divodi. Neustala a
Castd svalova zranéni mi, jako sprinterovi nedovolovala se vzdy 100% pfipravit,
natozpak zavodit.

Timto se dostavame ke zrodu mé bakalarské prace. Divodu, pro¢ jsem si vybral
téma navrh modelu télesné ptipravy a regenerace pro sprintera je mnoho. V dnesni, ale i
piipadil k t€émto handicapim dochazi z nedbalosti, nedostate¢né regeneraci, nespravné
zivotosprave, ale 1 v celkové ptiprave sprintera.

Castgji se setkavam se spoustou mladych sportovetl, ktefi teprve v jejich 20ti
letech maji za sebou absolvované operace kolene, ramene, ale i natrzenych sval.
Z mého pohledu mné to piijde velice smutné az tragické. Vzdy zalezi na samotném
sportovci, jak se svym pfistupem postavi ke svému odvétvi.

Dnesni doba toho tolik nabizi. Spoustu regeneracnich prostredki, vyzivy,
napoji, riznych télesnych cviceni, publikaci, odbornikli, pfedndsek a dalSich jinych
prostiedkd, které umoziuji vytvofit 100% vykon na profesionalni trovni, tak i pfedejit
zranénim a uraztim. Témito prostiedky se zabyvam ve své bakalarské praci, kde
rozebiram sprint, jako takovy, fyziologii Clovéka, regeneraci, vyZivu a pitny rezim
sprintera. Bakalafskou praci bych rad chtél sprint jako takovy, pfiblizit hlavné
zacinajicim sportovctm, ale i sportoveiim, ktefi jiz tento sport délaji déle. Poradit jim,

co by vedlo k lepsimu vykonu pii zavod¢ a jak vice zkvalitnit tréninkovou jednotku.





2 Metodologie

2.1 Cile prace

Cilem bakalaiské prace je vytvofeni ndvrhu modelu télesné pifipravy a
regenerace pro sprintera. Zpracovat problematiku tréninku sprintera a vytvofit model
regenerace a kompenzace. Vice priblizit atletiku, resp. sprint sportovcim, co tento sport
jiz provozuji nebo chtéji provozovat. Méné¢ znamou fyziologii ¢lovéka a velmi
opomijenou a bohuzel Casto zanedbavanou komplexni regeneraci sportovce. Je tieba
zjistit, jak viibec vypada tréninkova jednotka sprintera a k ni aplikovat nejvhodnéjsi typ

regenerace, pitného rezimu a samoziejme stravy.

2.2 Ukoly prace

1. Zajistit si a opatfit vhodnou literaturu a jiné zdroje k vytvoreni prace
Prostudovat dostupné zdroje a literaturu
Vybrat a pouzit vhodné metody do roc¢nich tréninkovych obdobi

Sestavit kompletni ro¢ni tréninkovou jednotku sprintera

A S

Vyhodnotit a sepsat zavér projektu

2.3 Metody prace

Teoretické metody = pozorovani dané oblasti myslenkovou analyzou, syntézou,
indukeci, dedukci, modelovanim, simulaci a formalizaci

Analyza je proces faktického nebo mysSlenkového rozélenéni celku (jevu,
objektu) na cast. Je to rozbor vlastnosti, vztaht, faktl postupujici od celku k éastem.

Analyza umoziiuje odhalovat rizné stranky a vlastnosti jevl a procest, jejich stavbu,
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vyCletiovat etapy, rozporné tendence apod. Analyza umoziuje oddélit podstatné od

nepodstatného, odlisit trvalé vztahy od nahodilych.

Syntéza znamena postupovat od Casti k celku. Dovoluje poznavat objekt jako
jediny celek. Je to spojovani poznatkli ziskanych analytickym pfistupem. Syntéza tvoii
zaklad pro spravna rozhodnuti.

Oba myslenkové pochody (analyzu a syntézu), podobné jako abstrakci a
konkretizaci, nelze chapat oddé€len¢, izolované. Je dulezit¢ dimysIné rozebirat jev na

mensi slozky a z nich potom sestavit celek. Neni to vSak pouhé sklddani jednotlivych

¢asti, ale je to ¢innost odhalovani novych vztaht a zédkonitosti.
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3 Pi'ehled dosavadnich poznatki o tématu

3.1 Atletika

Atletika jako sport se vyvinula ze zakladnich pfirozenych pohybl clovéka
(lokomoc¢nich nebo existen¢nich). Pivodné znamenala boj, zdvodéni. Cviceni pievzata
ze starotfecké atletiky se rozdélila na dvé sportovni odvétvi: lehkou a téZkou atletiku.
Atletika zahrnuje rGznorodé pohybové cinnosti cyklického, acyklického nebo
smiSené¢ho charakteru. V atletickych disciplinach se uplatiiuje pohyb rovnomérny (napf.
beh), rovnomérné zrychleny piimocary nebo rotacni (napi. vrh kouli a hod diskem),

(Jirka, 1990).

3.1.1 Historie atletiky

Nejvétsi rozkvét zaznamenala atletika v antickém Recku, kde byla néaplni
riznych her pfi slavnostech a oslavach bohil a pozdéji soucasti olympijskych her. Prvni
hry byli roku 776 pt. n. 1. v Olympii. Soutézilo se v béhu na jeden stadion (192,27 m),
roku 724 pt. n. 1. byl zatazen i diaulos (beh na dva stadiony). Kolébkou novodobého
sportovniho odvétvi se stala Anglie, kde se jiz v 17. stol. konaly prvni zavody v béhu na
delsi vzdalenosti. Prvni atletické zavody se konaly r. 1845 v Eton College, 1863 vznikl
prvni atleticky klub London Athletics Club, 1866 se konalo prvni mistrovstvi Anglie.
Ve druhé poloving 19. stoleti se zacala atletika Sitit z Anglie na evropskou pevninu a do
zamofti. Prvni narodni atletické federace vznikaly koncem 19. stoleti. Roku 1912 byla
zaloZzena Mezinarodni amatérska atletickd federace IAAF a uznany svétové rekordy,
1914 byla schvalena prvni mezinarodni pravidla atletiky. V obdobi mezi valkami
zaznamenala atletika dalsi rozvoj, velky vzestup vSak nastal az po druhé svétové valce,
zejména po vstupu sovetskych atleti na svétové forum (od roku 1952). Celé obdobi
studené valky bylo ve znameni souboje obou blokl o co nejlepsi vysledky. Piiprava
atleti byla dotovéna a fizena stitem ve formé¢ tréninkovych stfedisek mladeze a

sttedisek vrcholového sportu. Za pomoci nedovolenych podplrnych prostredki se
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dosahovalo vykont, které po dvaceti a vice letech, poté, co se systém kontroly dopinku

stabilizoval, vévodi ¢eskym, evropskym i svétovym tabulkam (Jirka, 1990).

3.1.2 Sprint

B¢h je pro Cloveéka prirozend pohybova Cinnost a nevyzaduje zdanlivé zadné
umeéni. Ano, béhat umi skoro kazdy, ale béhat rychle? Mnozi jsou ptekvapeni, kdyz
zjisti, ze rychly béh vyzaduje techniku, jejiz ovladnuti je stejné¢ obtizné jako u mnoha
jinych technicky naro¢nych disciplin. K pohybové dokonalosti lze dojit pouze
neustdlym nacvikem a tréninkem spravného provadéni pohybi. V zavodech pfi
maximalni rychlosti a znaéném nervovém napéti je vylouceno na techniku myslet, a
proto je jednim ze zakladnich pozadavkil naprosté zautomatizovani vSech pohybt. Po
startovnim vystielu se vS§echny pohyby provadi zcela podle zazitych stereotypd.

I kdyz se casto mluvi o pohybovém talentu bézce, musime si uvédomit, Ze
pohybova dokonalost ve sprintu neni vrozend. Lze k ni dospét jediné velkou pili,
cilevédomosti a daslednosti ve sprinterské ptripravé. Samoziejme zdlezi na daném
jedinci, jak rychle a kvalitné si dokaZze tuto techniku osvojit.

U sprintu mé dokonala technika béhu mimotfadny vyznam, protoze kazda chyba
je nasobena rychlosti provadénych pohybti.

U béhu rozliSujeme techniku a styl. Technika béhu je spole¢na vSem sprinteram,
kdezto jejich osobitost se projevuje v odlisném stylu. Styl se vSak nesmi vyvijet na ukor
spravné techniky béhu (n€které ptiklady stylovych chyb - zdklon hlavy, vytahovani
ramen, kyvani trupem, velké kiizeni pazi, béh se Spickami nohou od sebe).

Obecné se vychazi z nazoru, Ze kdo nedovede spravné bézet pomalu, nemuze
dokazat zvladnout spravnou techniku béhu v maximalni rychlosti.

Béhy na kratké trat€ se v praxi nazyvaji sprinty. Patii k nim béZecké discipliny
do 400 m vcetné¢ piekazkovych a Stafetovych béhti. Charakteristické pro né je, ze
zaCinaji vybéhem ze startovnich bloki a béhaji se v odd€lenych drahdch (mimo
4x400m). Rozlisuji se kratké sprinty / do 200 m / - béhaji se maximdlni intenzitou, a
dlouhé sprinty / nad 200 m / - béhaji se submaximaln¢ a rozhoduje zde optimalni

rozlozeni sil (Dostal; Luza, 1990).
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3.1.2.1 Béh na 100m a 200m

Béh na 100 m patii mezi discipliny zafazené do programu prvnich novodobych
olympijskych her uskute¢nénych v Aténéach v roce 1896.

Je to lehkoatleticky sprint, ktery se bézi maximalnim usilim od startu do cile.
Vitéz této discipliny na vrcholnych svétovych soutézich, piip. svétovy rekordman je
povazovan za nejrychlejs§tho muze a Zenu svéta. Zavod byl zpocatku provozovan na
travé nebo na draze s popelem na vzdalenost 100 yardd (91,44 m). Pod vlivem
pevninské Evropy se zménil v zavod na 100 m. Zavodnici startovali ze stojici polohy az
do roku 1887, kdy si Charles Scherrill vykopal v draze malé dirky k lepSimu odrazu,
¢imz dal podnét ke vzniku startovnich blokt. V letech 1928 — 1929 George Breshnahan
a William Tuttle vynalezli startovni bloky. V roce 1937 byly startovni bloky oficidlné
schvaleny IAAF. Od roku 1938 je stanoveno, ze svétovy rekord mtize byt uznan, pokud
rychlost vétru vanouciho do zad bézce je mensSi nez 2 m/s. Prvni experimenty s
elektrickou ¢asomirou pochazeji z prvni ctvrti 20. stoleti. Oficidln€ je uzivana od 1.
ledna 1977.

Oficidlné zmétena maximalni rychlost pfi sprintu je 44,72 km/h u muzt (Usain
Bolt, v roce 2009) a 39.56 km/h u Zen (Florence Griffith Joynerova, v roce 1988).

Hranici svétové extratiidy je tradi¢né bariéra 10 sekund u muzii a 11 sekund u
zen. Pod 10 sekund uz dokazalo bézet 71 sprinterti (k zaii roku 2009), vesmées pouze
¢erné barvy pleti. Nejrychlej$im bilym sprinterem byl Ital Pietro Mennea, ktery zab¢hl
tuto trat’ 100 metra (m) za 10.01 sekund (s) v roce 1979. Po ném se to povedlo uz jen
Polaku Marianu Woroninovi, ktery vyuzil max. podpory vétru 2m/s a zab¢hl v roce
1984 neoficialn¢ rovnych 10.00 s. Obecny piedpoklad je, Ze Cerni sprintefi maji vic
rychlych svalovych vldken v motorickém svalstvu, proto dokazou b&hat rychleji.

Soucasny svétovy rekord ma hodnotu 9,58s, jeho autorem je jamajsky sprinter
Usain Bolt, ktery ho zabé&hl 16. 8. 2009 na Mistrovstvi svéta v atletice 2009 v Berliné.
Odhaduje se pfitom, ze lidské maximum na této trati se pohybuje kolem 9,50s.

BéZecka trat’ na 100 m se béha v oddélenych drahach Sirokych 122 — 125 cm.
Trat’ je umisténa na jedné ze dvou rovinek na atletickém stadionu. Zavodnik musi

startovat z nizkého startu a ze startovnich blokua.
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Nize jsou uvedeny tabulky znazorfiujici vyvoj svétového a Ceského rekordu

muzil a zen v béhu na 100, 200 a 400 metrl a graf zndzornujici vyvoj svétového rekordu

muza v béhu na 100 metra.

Tab. 1
Vyvoj svétového a ¢eského rekordu muzii v béhu na 100 metra v sekundach (s)
Muzi | Svét CR
10,6s | Donald Lippincott | USA | 1912 | 114s Boh. Polensky 1900
10,0s | Armin Hary NSR | 1960
9,95s | Jim Hines USA | 1968 | 10,35s Jar. Matousek 1972
9,86s | Carl Lewis USA | 1991
9,79s | Maurice Green USA | 1999 | 10,24 s Ivan Slehobr 1997
9,77s | Asafa Powell JAM | 2006
9,58s | Usain Bolt JAM | 2009
(zdrojova data v tabulce jsou pouZita z
http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh_na 100 m).
Obr. 1
Graf znazornujici vyvoj svétového rekordu muzii v béhu na 100m
1912 1960 1968 1991 1999 2006 2009 Roky
9,00
9,20
9,40
9,60 | J / 9,58
Wi e
10,20
10,40 // d
10,60 £10,6
10,80

(zdrojova data v grafu jsou pouzita z Tab. 1).
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Tab. 2

Vyvoj svétového a ¢eského rekordu Zen v béhu na 100m

Zeny |Svét CR

13,6s | Marie Mejzlikova | CR | 1922 | 13,6s Marie Mejzlikova 1922
12,8s | Mary Lines GBR | 1922

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

10,88s | Marlies Oelsner NDR | 1977

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

(zdrojova data v tabulce jsou pouZita z

http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh_na 100 m).

V béhu na 200m se soutézilo v prvni poloving 20. stoleti na rovnych drahach (az
do roku 1960 v USA) i na drahéch s rliznym tvarem a riiznou délkou zatac¢ek. Zavody se
startem v oblouku se b&haly jen v Evropé a na olympiddé. Béh na 200m je nejvice
podobny klasickému starofeckému béhu na jeden stadion. S vystavbou ovalnych
atletickych drah dostavala disciplina dneSni charakter — prvnich 100m béh v zatadcce a
druhy 100 metrovy usek v rovince. Casy dosazené na p¥imé 200 m draze byly o 0,3 az
0,4 s. rychlejsi nez zavody s obloukem.

Je to lehkoatleticka bézeckd trat, kterd je stfednim sprintem, ktery se bézi
maximalnim usilim od startu do cile. Bézec musi spojit zédkladni rychlost ze 100 m
sprintu a bézeckou technikou, kterd mu dovoli vypotfadat se s odstiedivymi silami pfi
sprintu v zatacce. Bézecka trat’ na 200 m se béhéa v oddélenych drahach Sirokych 122 —
125 cm, musi jich byt minimalné 6. Start béhu na 200 m je umistén na zacatek zatacky
pied cilovou rovinkou, startovni bloky jsou posunuty imérné poloméru zatacky, tak ze
zavodnik bézici po vnitinim oblouku je na startu opticky nejdal a vSechny soupeie ma
pred sebou, nabéhem do cilové rovinky se vSichni bézci dostanou na stejnou uroven.
Zé4vodnik musi startovat z nizkého startu a ze startovnich blokii. Svétovy rekord mize
byt uznan, pokud rychlost vétru vanouciho do zad bézce je mensi nez 2 m/s.

Nejvice titulll mistra svéta si odnesl Calvin Smith a Michael Johnson (celkem

vvvvvv

vvvvvv

tituly mistryné svéta a dva tituly halové mistryné svéta, dale dvé stiibrné a Ctyfi
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bronzové medaile. Nejvice titula ziskali sportovei USA, celkem 15. Z toho 4 Zeny a pét
z toho je v hale. Nejlepsi Zeny v béhu na 200 m jsou z Némecka, ziskaly 5 zlatych.

B¢h na 200 m byl poprvé zatazen na olympiadé v Patizi roku 1900. NejlepSim
muzem na olympijské trati je Carl Lewis, ktery ziskal zlato v Los Angeles a stiibro v
Soulu. Evropané ziskali pouze &tyii zlaté medaile, v Rim& Ital Livio Berutti, v
Mnichové Rus Borzov, v Moskvé Ital Pietro Mennea a v Sydney Rek Konstantinos
Kenteris. Zeny poprvé bézely na olympiadé v roce 1948 v Lonyné. Nejlepsi Zenou je
sportovei USA, ktefi v béhu na 200 m ziskali zatim 24 zlatych, 19 stiibrnych a 11
bronzovych medaili z toho 7 zlatych, 2 stiibrné a 1 bronzovou ziskaly Zeny.

Svétovy rekord na této trati drzi v soucasnosti jamajsky sprinter Usain Bolt,
ktery v roce 2009 zab¢hl Cas 19,19 s. V Zenské kategorii je stile primatem svétovy

rekord Ameri¢anky Florence Griffith-Joynerové z roku 1988 v Case 21,34 s.

Tab. 3

Vyvoj svétového a ¢eského rekordu muzi v béhu na 200m

53

Muzi | Svét CR

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. Biecka 1984
19,32s | Michael Johnson USA | 1995

19,19s | Usain Bolt JAM | 2009 | 20,60s Jiti Vojtik 2008

(zdrojové data v tabulce jsou pouzita z
http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh_na 200 m).
Tab. 4

Vyvoj svétového a ¢eského rekordu Zen v béhu na 200m

5

Zeny |Svét CR

23,6s | S. Walasiewicz POL | 1935

22,9s | Wilma Rudoph USA | 1960

21,71s | Marita Kochova NDR | 1979

21,34s | Flo.Griffith-Joyner | USA | 1988 | 21,97s J. Kratochvilova 1981
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(zdrojova data v tabulce jsou pouZita z

http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh_na 200 m).

Mimo tyto dvé discipliny patii mezi nejkrat$i sprinty i béh na 60m, ktery se
vyuzival nejdiive jako doplitkova zavodni trat’. Vystavbou atletickych hal a poradanim
mistrovskych soutézi v zimnim zavodnim obdobi se po roce 1966 stava i béh na 50 a 60

m mistrovskou disciplinou (http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh na 100 m).
3.1.2.2 Béh na 400m

Objevuje se jiz na pocatcich atletiky. Historické prameny uvadéji, ze jiz
v programu starovékych OH se zavodilo na trati podobné délky, kdy soucasti agonu
gymnického byl mimo jiné diaulos, tj. be¢h na dva stadiony (stadion 192,5). V rdmci
novodobych OH se béh na 400 m objevil hned na 1. OH v Aténach v roce 1896. Prvnim
vitézem se stal AmeriCan Thomas Burke v ¢ase 54,2s, coZz znamenalo ustanoveni
olympijského rekordu. Hodnota olympijského rekordu se v kazdém olympijském roce
zlepSovala. Jiz v Londyné na OH vroce 1908 Brit Halswell zab¢hl 48,4s. S nové
zavadénymi tréninkovymi metodami se v béhu na 400 m ocekavalo pokofeni
vykonnostnich hranic, které nasledné ur¢ovaly smér v tréninkovém procesu. Hranici 47
s pokofil na OH v Los Angeles American W.A Carr vroce 1932 cCasem 46,2s.
Olympijské hry vRim& 1960 byly svédkem prolomeni hranice 45s — Ameri¢an
O. Davis 44,9 s. Dalsi americky ¢tvtkat L.Evans dokazal vyuzit vybornych podminek
vysokohorského prostfedi na OH v Mexiku 1968 a prolomil hranici 44 s - 43,8s. Témeét
dvacet let stary rekord vymazal az v roce 1988 Harry Butch Reynolds, kdyz dosahl Casu
43,29s. O posledni zménu v rekordnich tabulkach se postaral mistr zatdcek Michael
Johnson, ktery zabé&hl na sevillském mondu pfi mistrovstvi svéta v roce 1999 ¢as 43,18s

(http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh na 400 m).
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Tab. 5

Vyvoj svétového a ¢eského rekordu muzii v béhu na 400m

Muzi | Svét CR

47,8s | MaxieLong USA | 1900

46,4s | Ben Estmann USA | 1932

449 s | Otis Davis USA | 1960 | 45,77s Pavel Kolar 1978
43,18s | Michael Johnson USA | 1999

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

400m).

Tab. 6

Vyvoj svétového a Ceského rekordu Zen v béhu na 400m

Vyvoj svétového a ¢eského rekordu v béhu na 400m

Zeny |Svét CR

51,02s | M. Neufvilleova JAM | 1970

49,77s | CH. Brehmerova GER | 1976

47,99s | J. Kratochvilova CR 1983 | 47,99s J. Kratochvilova 1983
47,70s | Marita Kochova NDR | 1985

(zdrojové data v tabulce jsou pouzita z

http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh_na 400 m).

3.1.3 Sportovni vykon v atletickém sprintu a jeho struktura

Sportovni vykon je projev ¢lovéka, v némz se promita velké mnozstvi faktora

nejriznéjsich tadi a druhd. Sportovni vykon je vysledek vlivu tfi sfér: vrozenych

dispozic, vlivu socialniho prosttedi, sportovniho tréninku.

Struktura sportovniho vykonu oznacuje takovy stav rozvinuti (vykonnost

podmiiiujicich) schopnosti, dovednosti, faktori a osobnostnich vlastnosti, aby bylo

dosazeno nejvysSiho stanoveného bodu vykonnosti sportovce. Sprinterské béhy patii

mezi rychlostné silové discipliny. Je pro né charakteristicky kratkodoby vykon s
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maximalni intenzitou. Do vzdalenosti 200 metrli urovenn vykonu urcuji predevSim

rychlostni schopnosti (Choutka, 1976).

3.1.3.1 Definice faktorit sportovniho vykonu — Rozhodujici cinitel a rozhodujici sila

déje

Faktor sportovniho vykonu je kazdy projev funkce, vlastnosti, schopnosti, stavu,
déje, védomosti, které jsou v ramci dané¢ho vykonu podminkou jeho realizace, maji pro
sportovni vykon podstatny vyznam.

Faktorem muze byt ¢initel velmi jednoduchy (pf. faktor somatického charakteru
— mezomorf), tak i ¢initel zna¢né komplikovany, ktery je vysledkem celého komplexu

fadove nizsich faktorti — piiklad, faktor techniky u sprintera (Choutka, 1976).

3.1.3.2 Somatické faktory

Z hlediska télesné stavby neexistuje idedlni prototyp sprintera. Béhem
sprinterské historie byli nejlepsi bézci odlisnych télesnych dispozic. Pro lepsi predstavu
uvadime nékolik ptikladi: 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.

Obecné lze vSak fici, Ze na kratké sprinty se spiSe prosazuji mezomorfni typy —
postava s dobfe vyvinutym svalstvem. Tito béZci vynikaji spiSe vysokou frekvenci
krokd.

Oproti tomu na delsi sprinty (200m, 400m) se prosazuji vyssSi sprintefi diky
lepSimu ptedpokladu pro delsi krok. Ale jednotny univerzalni model sprintera pro

danou trat’ neexistuje (Melichna, 1990).

3.1.3.3 Genetické faktory

Sprinterské schopnosti jsou do znaéné miry podminény genetickymi
predpoklady kazdého jednotlivce. Pro bézce na kratké traté je vyznamné, maji-li vetsi
podil rychlych svalovych vldken (FG — fast glycolytic, rychla glykolyticka, FOG — fast
oxidative-glycolytic, rychld oxidativné-glykolytickd), nebot' ta jsou vyuzivana pfi
kratkodobém rychlostnim zatizeni. Proto se u sprinteri nachazi mensi podil pomalych

vlaken (SO — slow oxidative, pomalé oxidativni), (Melichna, 1990, 211).
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Dle Melichny (1990) jsou procentudlné svalova vldkna u sprintera zastoupena
takto: FG — 38,4 %, FOG — 30,8 %, SO — 30,8 %. Z tohoto vyplyva, ze sportovni vykon

pii sprintech je genetickym faktorem vyznamné podminén.

3.1.3.4 Kondicni faktory

Za kondicni faktory sportovniho vykonu se povazuji dle Dovalila (2002)
pohybové schopnosti. V kazdé pohybové cinnosti, kterd tvoii obsah sportovnich
vykoni, Ize identifikovat projevy ,.sily, ,,vytrvalosti®, ,rychlosti* aj., jejich pomér se
podle pohybovych ukolt lisi.

Ptredpoklada se, ze jde o projevy pohybovych schopnosti ¢lovéka, o nichz
vypovidaji urcité charakteristiky pohybii (napf. jejich trvani, rychlost, pfekonavany
odpor, slozitost pohybu, ptesnost provedeni apod.).
koordinace, explozivni sila, obratnost, rychlost reakce. DalSimi neméné dilezitymi
komponenty jsou vytrvalost, flexibilita apod.

Vsechny tyto slozky jsou spolu vzajemné propojeny, z ¢ehoz vyplyva, ze kdyz

trénujeme jednu z nich, rozvijime zaroven i nékteré dalsi (Dostal; Luza, 1990).

Energetické kryti

Z energetického hlediska se rozhodujici ¢ast potfebné energie uvoliuje
anaerobnim zptsobem. Pfi béhu na 100m je to 96 % a pii behu na 200m 94 %.

Z hlediska energetické dodavky pii kratkych sprintech (do 5-7 sekund ) pracuje
organismus dominantné ze zasoby ATP (adenozin trifosfat), CP (kreatin fosfat). Pti
behu delSich nez sedm sekund pievazuje anaerobni glykolyza. Pfi tomto procesu se ve
svalech a v krvi zvySuje mnozstvi kyseliny mlé¢né — coz vede k tzv. zakyseleni, které se

v praxi projevuje ,,palenim“ v namahanych svalech (Melichna, 1990).

Motorické predpoklady

Z jednotlivych motorickych cCiniteld jsou rozhodujici rychlostni schopnosti:
startovni reakce, akcelerace, rychlostné silové schopnosti a rychlostni vytrvalost.

Podle nejnovégjSich poznatkli je vykon v béhu na 100m zavisly z 65 % na
maximalni rychlosti, z 30 % na akceleraci a ze zbyvajicich 5 % ptipadad na rychlostni

vytrvalost a reakéni dobu méné nez 1 %.
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Z tohoto vyplyva, Ze by se méla pii sprinterském tréninku vénovat pozornost

dominantné¢ maximalni rychlost a akceleraci (Vonstein, 1996).
3.1.3.5 Faktory techniky

Dalsi vyznamny faktor je dobra urovei vnitrosvalové a mezisvalové koordinace,
ktera je predpokladem dobie zvladnuté techniky béhu na celé délce trati.

Frekvence jednotlivych krokd je zéavisld na centralni nervové soustavé(CNS).
Rychlé stiidani pohybt je zaloZeno na schopnosti nervovych buné¢k rychle sttidat proces

podrazdéni a utlumu (Vonstein, 1996).

3.2 Fyziologie ¢lovéka

Fyziologie je véda, kterd se zabyva lidskym organismem a jeho pfeménou latek
a energii. Zakladni stavebni i funk¢ni jednotkou je burika.

Buiiky podobnych vlastnosti tvoii tkang:

e tukovou
e svalovou
e nervovou
Funk¢né 1 stavebné definované celky tvoti orgéany :
e srdce
e plice
e 7aludek atd.

Organy miiZou byt sestavené i z riznych typl tkdni, funkéné i stavebné na sebe
navazujici a vytvareji télesné soustavy (napiiklad ob&hovou, dychaci, travici, nebo
vylucovaci).

Lidské télo se skladad z 60 % vody, 20 % bilkovin, 15 % tukd, 1 % cukrt a
zbytek predstavuji anorganické (neustrojné) latky. Patfi mezi né naptiklad sodik,
draslik, vapnik, zelezo.

Bilkoviny, cukry a tuky jsou latky organické a tvoii je vodik, uhlik, kyslik a
dusik.

vvvvvv

biogenni prvky. Patii mezi biopolymery. Jedna se o vysokomolekulérni ptirodni latky
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slozené z aminokyselin. Bilkoviny jsou zdkladem vSech zndmych organismu a proto v

ném plni rizné funkce:

o Stavebni (kolagen, elastin, keratin)

o Transportni a skladovaci (hemoglobin, transferin)

o ZajiStujici pohyb (aktin, myosin)

o Katalytické, fidici a regulacni (enzymy, hormony, receptory...)

e Ochranné a obranné (imunoglobulin, fibrin, fibrinogen)

Cukry, alias sacharidy jsou organické slouceniny patiici do skupiny aldehydti nebo
ketonii. Obsahuji pouze vodik, uhlik a kyslik. Mnohé ze sacharidli jsou vyznamné
ptirodni latky, fada dalSich byla pfipravena synteticky. Nizkomolekularni sacharidy jsou
rozpustné ve vodé a maji vice ¢i mén¢ sladkou chut’. Sacharidy rozpustné ve vodé¢ se
oznacuji jako cukry. Makromolekuldarni polysacharidy jsou vétSinou bez chuti a jsou ve
vodé jen omezené rozpustné (Skrob, agar) nebo zcela nerozpustné (celuldza). Sacharidy

maji v organismech dtilezité funkce:

e zdroj a kratkodoba zasoba energie (glukdza, fruktoza)
e zasobni latky (Skrob, glykogen, inulin)

e stavebni material (celul6za, chitin)

vvvvvv

Tuky téz obsahuji pouze vodik, uhlik a kyslik a jsou to estery vysSich karboxylovych
kyselin a trojmocného alkoholu glycerolu. Podle skupenstvi rozliSujeme pevné tuky , u
nichz pfevazuji zejména nasycené mastné kyseliny, a oleje, jejichz skupenstvi je
kapalné a které obsahuji vEtSi mnozstvi nenasycenych mastnych kyselin. DalSim

zakladnim dé€lenim je déleni na tuky rostlinné a tuky Zivocisné.

Nejen z bungk, ale i z mimobunééné hmoty je tvofen ¢lovék. Tou byva vétSinou
tekutina a to tkdnovy mok, krev a miza. Celkové prostiedi je tvoieno témito tekutinami
a zajistuje prijem zivin do bunck a odstranéni zplodin a energetick¢ piemény

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

Zakladni vlastnosti svalové tkané je schopnost se stahovat (kontrahovat), coz je
umoznéno specialnimi vlaknitymi strukturami uloZzenymi v cytoplazmé vsech svalovych
bunék, myofibrilami. Myofibrily jsou slozeny z usporfddanych molekul aktinu a
myosinu. Za zvySené koncentrace vapenatych iontli a piitomnosti ATP dochéazi k
zasouvani tenkych aktinovych vldken mezi tlustd vldkna myosinova, myofibrila se
zkrati a dojde ke kontrakci. Stah svalu je podkladem pro veskery svalovy pohyb.
Svalovy stah je dasledkem fetézce chemickych reakei, k jejichz probéhnuti je potieba
splnéni nékolika podminek, v prvni fadé podrazdéni svalu a dostate¢nad zasoba energie

ve svalu.

3.2.1.1 Typy svalové tkané

o Kosterni svalovina (pfi¢né¢ pruhovand ¢i zihana svalovina): fizena nervy
mozkovymi a miSnimi, ovlddana nasi viali. Kazdy sval premost'uje jeden nebo
vice kosténych spojii.

o Hladka svalovina (atrobni svalovina) : mimovolni, vystelky utrob

e Srdec¢ni svalovina (myokard)

Priéné pruhovana (kosterni) svalovina — Kosterni svalstvo je tvofeno pii¢né
pruhovanou svalovinou a obvykle se upina ke kostem. Je ovladatelné vili a diky nému
se télo pohybuje. Je to napiiklad jazyk, svaly hlavy a koncetin, ale i branice, hlavni

dychaci sval savcu.

Hladka svalovina — Hladka svalovina je evoluéné plivodnéjsi, u bezobratlych je Casto
jedinym typem svalové tkan€ v jejich télech. U savcl je pfitomna pouze jako vili
neovladatelnd svalovina stén cév, travici trubice, zaludku, vyvodi Zlaz, délohy nebo
svall jako je vzpfimovac¢ chlupu nebo svaly duhovky oka. Na podnét reaguje pomaleji
nez piicné pruhovany sval. Hladka svalovina neni tvofena vldkny, ale samostatnymi
buiikami vietenovitého tvaru, v jejichz cytoplazmé myofibrily nejsou uspotfadané jako u
pricné pruhovaného svalu, takze ani pod mikroskopem nemlzeme pozorovat piicné

Zihani.
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Srdeéni svalovina — Srde¢ni svalovina ¢ili myokard (myokardum) podoba se pti¢né
pruhované, buinky vsSak nejsou, tak dlouhé maji jen jedno bunééné jadro a jsou
uspotadané ve vice smérech. Neni ovladatelnd vili. Podméty ke stahovani vznikaji

piimo v srdci. Tvofi témét celou srde¢ni sténu (Dylevsky, 1998).

3.2.2 Fyziologie télesnych cviceni

Fyziologie télesnych cviceni je soucasti fyziologie, aplikované na vliv cviceni a
sportovani ve smyslu zmén v organismu pii kratkodobém i dlouhodobém provadéni této
¢innosti, a to v prubéhu zivota lidi. Jsou hodnoceny funkéni zmény vSech soustav
organismu, nejen soustavy pohybové. Je sledovan i vliv této Cinnosti na rozvoj
osobnosti ¢lovéka, na jeho zdatnost a vykon, na utuzeni zdravi a dlouhovékost

(Sobolova; Zelenka, 1973).

3.2.3 Pohybové navyky

Pohybové reakce €loveka pii préci, cviceni nebo sportovani, jsou zajiStovany
vrozenymi  nepodminénymi  pohybovymi reflexy (obrannymi, napinacimi,
rovnovaznymi, polohovymi, tonickymi) a reflexy rozvinutymi v pribéhu Zzivota,
podminénymi. Tak se vytvaieji nové, dokonalej$i formy pohybové Cinnosti za ucasti
mozkové kury s jeji prvo i druhosigndlni soustavou. Rozhoduje zde opakovani
jednotlivych pohybovych prvki, rozvijeni piedstavy pohybu, ukazek pohybti, zptesnéni
a upevilovani do¢asnych spojeni mezi receptory a nervovymi stiedy v pribéhu nacviku.
Pohybové navyky jsou vytvafeny postupné ve tfech fazich: fazi generalizace,

koncentrace a stabilizace.

Faze generalizace. Je zalozena na vyzarovani podrazdéni na Sirokou oblast
pohybovych sttedi mozkové kiry. Na provadéni cviku se proto neucelné podili fada
svalli. Napéti svalli je nadmérné, pohyby strnulé, nejsou provadény plynule, chybi
soulad mezi ¢innosti hornich a dolnich koncetin s funkcemi vnitinich orgéni. Pfi¢inou

je nesoulad mezi nervovymi hybnymi stiedy a stfedy fidicimi ¢innost vnitinich organd.
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Chybi vnitini utlum k usmérnéni rozsahu podrazdéni. Cim je cvik slozitéjsi a
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Faze koncentrace. Objevuje se, jakmile je vice vyuzivan v pohybové oblasti
mozkové kiiry diferenciacni utlum. Tento vnitini Gtlum omezuje nadmérné vyzatovani
podrazdéni, soustfed’'uje je na mensi okrsek svalovych stfedd. Pohyby se stavaji
plynulejsi, ladnéjsi, rychlejsi, ukaznéné a 1épe koordinované. Zdokonaluje se kontrola
pohybu. Zapojuje se i vyuziti sluchu k udrzeni rytmu pohybu a zraku, k udrZeni

bezpecné orientace v prostoru. Je 1épe kontrolovana poloha a rovnovaha téla.

Faze stabilizace. V mozkové kiife se vytvorila slozita funkéni spojeni fady
nervosvalovych stfedisek s pfesnym stfidanim podrazdéni a Gtlumu ve vztahu k Casu.
Pohyby v této fazi jsou provadeény piesné, plynule, bez chyb, v uréitém tempu, tsporné.
Pii provadéni i slozitych pohybl jsou zapojovany jen nezbytné svalové skupiny v
koordinované ¢innosti. Mizi nepiiznivé vlivy zevniho prostiedi (hluk, horko, zima,
vlhko aj.). V souladu je 1 soucinnost dychani a ob¢hu krevniho v dostatecném
zasobovani svali kyslikem a zivinami, rychlé odstraovani zplodin latkové pfemény.
Byla definitivné vytvofena soustava podminénych pohybovych i vegetativnich reflexii a
pohybovy dynamicky stereotyp pohybového navyku. Soustavné opakovani vede k
upevnéni navyku 1 k podvédomému provadéni nékterych jeho ¢asti, k tzv. automatizaci.

vvvvvv

zejména pii herni ¢innosti (Havlickova, 1999).

3.2.3.1 Druhy télesnych cviceni

Cviceni a sportovani je pro organismus fyzickou zatézi. O naro¢nosti rozhoduji
druh a zpiisob pohybové Cinnosti, intenzita a trvani, mnozstvi zapojené¢ho svalstva,
charakter svalové prace a podil ucasti fidicich mechanismt (centralni nervové soustavy,
hormonalnich podnétt, kvality latkové pfemény). Tento stresovy zasah uvadi do
pohotovosti funkce nervové, hormonalni a metabolické urovné na zpétné vazebném
podkladé.

Cyklické zatéze maji pravidelny rytmus Cinnosti, jednotlivé prvky (kroky pfi

chiizi a béhu, jizda na kole, plavani riznymi styly aj.) se pravideln¢ opakuji. Acyklické
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zatéze se vyznacuji nepravidelnosti stfidani a opakovanim prvkd, prvky maji riznou
intenzitu, cykly jsou rizné. Typickou acyklickou zatézi jsou sportovni hry.

Podle fyziologickych pohybovych schopnosti rozliSujeme rychlostni, silové,
vytrvalostni, obratnostni-koordinacni cvi¢eni nebo tad¢ kombinace téchto cviceni:
rychlostné vytrvalostni, rychlostné silova, vytrvalostné rychlostni, vytrvalostné silova,
apod. O povaze rozhoduje charakter sportti. Proto je nutny pfesny rozbor napln¢ sporti,
provadeéni chronometraze, kterd je i podkladem pro metodicky spravné fizeni tréninkové
ptipravy.

Podle intenzity rozezndvame cviceni maximalni, submaximalni, stfedni a malé
intenzity. Lisi se ndro¢nosti a trvdnim, 1 odpovédi organismu v pritbéhu jejich tréninku a

provadeéni (Sobolova; Zelenka, 1973).

3.2.3.2 Priprava organismu k pohybové ¢innosti

Pocate¢ni faze kazdého vykonu bez piipravy ma az o 14 % niz$i produktivitu
prace. Tento stav trva az tficet minut. Zminény nepfiznivy jev lze odstranit pfipravou,
zapracovanim, které je zavislé na typu jedince, na jeho funk¢éni zdatnosti. Jedinci s vyssi
drazdivosti potiebuji k zapracovani krat$i dobu, jedinci s prevahou utlumu a
nevyrovnanosti del$i dobu. Zapracovani se zkracuje pii vySs$i trénovanosti s vEétSim
rozvojem adaptace na riizné podnéty.

Ptiprava na vykon, usmérnéni predstartovnich a startovnich stavi se daji
pfiznivé ovlivnit vhodnym rozcvi¢enim. Rozcviceni musi byt dostate¢né intenzivni.
Provadi se postupné od lehkych k slozitéjSim prvka, aby byly na praci dobie pripraveny
nejvice zatézované svalové skupiny, ale také vnitini organy nezbytné zejména pro
¢innost srdce a dychani. Jsou pfedpokladem spravného ptisunu krve k orgdniim a
dodavky kysliku a zivin. Vhodné rozcviceni odstrani nepiiznivé vlivy startovnich stavii

(Havlickova, 1999).
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3.2.4 Unava

Unava je vyvolana piiméfenou &innosti nervovou a svalovou. Nastupuje jako
ochranny mechanismus vynucujici si potfebné zotaveni a obnovu fyziologického stavu
funkei.

Ma velky vyznam pro zvySovani zdatnosti a vykonnosti tréninkem probihajicim v
etapach superkompenzace. Je dilezitym c¢initelem v prevenci razi.

Pfi¢inou vzniku tnavy jsou:

- nedostate¢né prekrveni a nedostate¢na dodavka kysliku a Zivin

- nahromadéni zplodin pfemény latkové, zejména kyseliny mlééné
- okyseleni vnitiniho prostfedi a poruseni metabolické rovnovahy
- homeostazy organismu

- nahromadénti tepla, piehtati

- poruchy vodni a solné rovnovahy

Pied nédstupem unavy dochézi k poruchdm fizeni funkce srdce, funkce ob&éhové a
dychaci se stavaji nehospodarné, dochazi k poklesu vykonu.

RozliSujeme rGzné typy unavy: fyzickou (svalova) a psychickou (nervova).
Mohou vznikat néhle, akutné, vleklé a chronicky. Podle rozsahu plisobeni rozeznavame
unavu mistni (lokalni) nebo celkovou. Subjektivné se tinava projevi slabosti, malatnosti
az nevuli, bolestmi hlavy, bficha a hlavné svalstva, poruchou koncentrace,
nesoustiedénosti, aj. Objektivnimi znaky unavy jsou poruchy hybnosti a koordinace,
nepiesnosti provadéni pohybti, pokles pozornosti a postiehu, snizeni reaktivity, zvyseni
poceni, ztraty na hmotnosti. O néstupu unavy rozhoduje intenzita a délka trvani zatézi,
stav organismu (zdatnosti a trénovanost), stav vyzivy (kvantitativni i kvalitativni
hodnota), vlivy prostiedi (mikroklima riznych mist, pifimotské, horské, vysokohorské
klima, hlu¢nost, nedostatecné osvétleni, stav terénu aj.), volni vlastnosti, mezilidské

vztahy, socidlni a ekonomické podminky (Havlickova, 1999).

3.2.5 Zotaveni

Po skonceni prace, sportovnich vykont a jinych zatézi nastupuje faze zotaveni,

odpocinku. Odpocinkem jsou odstranovany z organismu znamky tnavy. V této fazi se
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jednotlivé funkce uklidiiuji, klesa tepova a dechova frekvence k bazalnim hodnotam,
snizuji se objemy ob&hové (systolicky, minutovy), klesa dechovy objem i minutovy
objem, zac¢ina faze vylouceni latkovych zplodin a obnovy latek. Pfi t¢inném odpocinku
se obnovuji latky na vice, jak sto procent nad pivodni vysSi. Nastupuje etapa
superkompenzace, ktera je zakladem tréninkové Uc¢innosti a zvySovani zdatnosti a
trénovanosti. Kazdy odpoc¢inek ma probihat za optimdlnich podminek. Patfi mezi né
klidna, dobie vyhtivand mistnost bez hlu¢nosti, vlhka a prasnosti.

Nejucinngjsi formou odpocinku je pasivni odpocinek vyplnény prevazné
spankem. Doba spanku, ktera trva u déti osm az dvanact hodin, u dospélych osm hodin,
poskytuje nejlepsi podminky pro zotaveni a obnovu ve své prvni tretin€. Klira mozkova
je v utlumu, nedostava piikazy ke kontrole stavu organismu. Zivotné dilezité funkce a
bazalni metabolismus jsou fizeny niz§imi centry podkorovymi, centry z prodlouzené
michy a hormonalng. Aktivni odpocinek je projevem mozkového ochranné¢ho Utlumu v
lidském organismu. V této dobé v urcitych svalech ¢innost pietrvava, v protichidnych
svalech nastupuje utlum, svaly odpocivaji, prochazeji fazi obnovy, zotavuji se.

Aktivni odpocinek pomaha 1épe odstraiiovat inavové a odpadové latky a pfitom
podporuje vyssi aktivitu organismu. Napli této formy odpocinku je rliznd a zavisi na
druhu sportu. Obvykle se snazime zatéZovat jiné skupiny svalli nez v daném sportu.
Miuize se jednat o hrani malé kopané, odbijené, cyklistiku, plavani, a to vzdy s
piiméfenou intenzitou a objemem. Aktivnim odpocinkem pro pracujici travici ¢as vsedé
nebo pii jednotvarné ¢innosti mohou byt turistika, béhy pro zdravi ¢i pro Zeny napf.
aerobik.

V boji s unavou nepomaha jen pravidelny a vhodny odpocinek. Vhodné je
dodrZzovat spravny zivotni rezim a zivotospravu. Nezapominat na zasady dobré a
spravné vyzivy, vitaminizaci, vyuzivani sauny, vodni procedury, masaze aj.

(Havlickova, 1999).

3.2.6 Sportovni trénink

Sportovni trénink je slozity dlouhodoby pedagogicky proces, ktery opakovanim
vhodnych zatézi piipravuje sportovce na vykon. Tréninkova napli je zatézi, kterad
rozviji pfizpusobeni (adaptaci) organismu k podavani vykont. Hlavni roli v rozvijeni

adaptace organismu hraje centrdlni nervova soustava, kterd zapojuje ostatni organy
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(endokrinni zlazy a cilové orgény) s jejich bunénymi receptory pomoci zpétnych
vazeb. Tréninkem se zdokonaluje sila podrazdéni a utlumu, vysokd pohyblivost
nervovych déja, reaktivita na rizné podnéty, rozsah vnimani. To vyznamné podporuje
rozvoj fyziologickych pohybovych vlastnosti: rychlosti, sily, vytrvalosti a obratnosti.

Klra mozkovd umoziluje pfizpisobovani i na podminky zevniho prostredi.
Trénink se provadi podle pedagogickych zasad. Je to postupné, pravidelné opakovani
piiméfenych zatézi, dostatecného objemu a intenzity, provadéné v etapach
superkompenzaci, kdy jsou predpoklady vysSich funkénich rezerv. Pro vznik
superkompenzaci je dilezitd nejen velikost zatézi, ale i dostatecné etapy obnovy a
zotaveni.

Tréninkem se zlepSuji predpoklady pro pohybovy vykon v samotné pohybové
soustavé. Dochéazi k vétSimu rozvoji kostry a kosterniho svalstva. Svaly zbytiuji,
hypertrofuji, ne poctem, ale hmotou svalové tkané. Zvysuje se i svalova sila. Nejvetsi
sily se dosahuje po skonceni dospivani mezi 16-tym az 20-tym rokem, tréninkem ji lze
rozvinout do maximalnich hodnot mezi 25-tym az 30-tym rokem. Hlavnim Cinitelem je
ptisobeni endogennich anabolickych hormont, a to rGstového hormonu a muzskych
pohlavnich hormont (testosteronu). Vzhledem k vyS$imu tvofeni tohoto hormonu u
muzul je sila muzi o jednu tfetinu vys$si nez u zen. Rozvoj sily je tedy zavisly na véku a
typu jedince. Tréninkem se zvySuje 1 mechanickad pevnost kostry. Hutnd kost mohutni,

jeji prestavba je zavisld na druhu funkéni zatéze (Havlickova, 1999).

3.2.6.1 Cykly sportovniho tréninku

Pripravné obdobi

Zaklad budouciho vykonu, ukol — zvySeni trénovanosti, diferenciace
(ovliviiovani jednotlivych funkci, technika, taktika atd.), komplexnéj$i komponovani.
Nejdiive energeticky charakter pozdéji specializovany trénink, postupné zvySovani sily
adaptacnich podnétii. Pfechod od objemu ke zvySovani intenzity, délka ptipravného
obdobi zavisi na ptislusné specializaci a na adaptacnich zménéch (motorické zmény ve

svalech — mésice, funkéni zmény aerobni (tydny).

30





Predzavodni obdobi

Cilem dosahnout vysoké sportovni formy, sladéni vSech faktorti sportovniho
vykonu. Hlavni zasady ladéni sportovni formy

e SniZeni objemu a zdUraznéni sportovni formy

e Dtraz na kvalitu a zdiiraznéni intenzity

e Dostatek odpocinku

e Dusledné vyuzivani specidlnich cviceni

e Vyuzivani ptipravnych sportl

e Zdiraznéni psychologické ptipravy

Individuélni vylad’ovani, podle individualnich sportt l1ze vrcholnou formu ziskat 1-

2x za rocni cyklus.

Zavodni obdobi
Hlavni cil — prokazat nejvyssi vykonnost v soutézi. Psychologicky narocné
zivotni situace, starty hlavni a vedlejsi, udrzeni, poptipad¢ vyladéni sportovni formy.
Proporci jednotlivych slozek tréninku odpovidaji specifice sportu — kondi¢ni pfiprava
specialni, technika a taktika stabilizace dovednosti nebo rozsiteni jejich variability.
Stavba tréninku — dvé skupiny sport
1. sporty s pravidelnymi a astymi starty
- trénink udrzovaci, regeneracni, vylad'ovaci
- pokles vykonnosti, ptipravnd mikrocyklus
2. sporty s mensi frekvenci starti

- zafazovani ptipravnych cykli

Prechodné obdobi

Hlavni cil — odpocinkova funkce. Regeneracni mikrocykly, eliminace unavy,
snizeni zatéZze, nizka intenzita aerobnich cvifeni, dopliikové sporty, odstranéni
monotonie, stereotypu, presyceni ze socidlnich vazeb, variabilita odpocinkového
prostiedi.

(http://www.atletickytrenink.cz/Kratke trate/rocni_plan pripravy sprintera.php)
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3.2.6.2 Schéma superkompenzacni faze

Uginny trénink a vykon vyvolaji v organismu fadu zmén tykajicich se jednak
energetickych premeén, jednak funkce vnitinich organd, celého stavu vnitiniho prostiredi.
Po skonceni zatiZzeni nastupuje zotaveni, stav obnovy. Zotaveni probihd hodiny i dny
podle velikosti zatéze. V pomalé fazi se obnovuji bilkoviny a dokoncuje se Uprava

rezerv. V této fazi ma byt provadén dalsi trénink (Havlickova, 1999).

3.2.6.3 Trénovanost a sportovni forma

Metodicky spravné provadény trénink se vyznacuje vysokou ucinnosti, vedouci
k znacné adaptaci funkci a specidlni pfipravenosti organismu na vykon. Tuto
pripravenost nazyvame trénovanosti. Trénovanost je stav vysokého rozvoje organismu
jako celku v oblasti fidicich i vykonnych organl, coz umoziuje podévat optimalni
vykony v tom kterém sportu a piibuznych ¢innostech.

Trénovany jedinec ma idedln€ rozvinuté vSechny pohybové schopnosti. Pohyby
jsou vysoce koordinované, provadéné ekonomicky pii nezbytnych energetickych
nakladech dokonalym nervovym a humoralné latkovym fizenim. Trénovanost se tyka
jak anaerobnich, tak aerobnich pfemén, funkce srdce a ob¢hu, respiracni funkce,
vylu€ovaci funkce a pochopitelné¢ 1 fidicich funkci. Trénovanost nemtizeme spolehlivé
urit zadnou jednoduchou funkéni zkouskou, ale jen komplexnim zhodnocenim
odpovédi organismu na motorické i funkéni zatizeni a uklidiiovanim téchto funkei v
etap¢ zotaveni.

Kromé¢ zatézi v terénu se provadé¢ji laboratorni vysetieni se stalymi zaté¢zemi a
vyuziva se moderni registracni techniky a chemickych analyz svalovych, krevnich a
jinych vzorkl (potu, moci aj.). Kontrola trénovanosti je dilezitd v hodnoceni G¢innosti
tréninku v pribéhu roku, pied a po ptipravé a béhem hlavnich obdobi. Hodnoti se
fyzicka, technicka, taktickéd a psychické zdatnost spolu s volni pfipravenosti, spolupraci
trenéra, I¢kare a psychologa.

Nadstavbou trénovanosti je sportovni forma. Sportovec je schopny pii dosazeni
sportovni formy uvést do pohotovosti vSechny funkéni schopnosti pro dosaZeni
vysokého vykonu za vSech podminek. Pii dosazeni sportovni formy se dovede

sportovec vysoce zkoncentrovat na vykon, dokonale zapojuje zpétn¢ vazebné vztahy
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mezi fizenim a vykony funkci, vyuziva dobré automatizace. VSechny funkce probihaji
ekonomicky a optimalné. Registrujeme znacné zlepSené reakce. Rychle dochézi k

uklidnéni funkci, k obnove energetickych rezerv.

Stav sportovni formy se da hodnotit:
1. dosazenym vykonem,
2. hodnocenim subjektivnich pociti podle reakce na zatizeni, podle

optimalni reakce na ptfimétené zatizeni.

Sportovci jsou vyrovnani, klidni, provadeji vykon s jistotou, piesné a dokonale,
lehce se uklidiiuji. Vypotradaji se dobie s podminkami prostiedi (stavem hiist,
osvétlenim, hlucnosti, publikem i1 rozhod¢imi, aj.). K ziskani sportovni formy vede
cilevédoma ptiprava. Nejde o stav trvaly, ale kolisavy v zévislosti na trénovanosti a
zpusobu zivota. Pfi plnéni spravnych zasad zivotniho rezimu, dodrzeni zdsad
zivotospravy ji lze udrzet dva az tfi mésice. Klesd a mizi prerusenim tréninku (nemoci,
urazem aj.), pii poruSeni zivotospravy. Mizi béhem 3-30 dni pii souasném poklesu
vykonu. Nové ziskani sportovni formy opétovné vyzaduje uvédomélou tréninkovou

ptipravu (Havlickova, 1999; Melichna, 1990).

3.2.7 Pretrénovani a piepéti

Pretrénovani je stav chronické unavy, kterd vznikla po intenzivnim tréninku pfi
nedostatecnych odpocinkovych ¢asech. Pii pretrénovani dochéazi k poklesu vykonnosti,
snizeni zatézovatelnosti a nastupu unavy. ZhorSeni kondice zesiluji 1 depresivni stavy a
poruchy vyzivy. Objevuje se ztrata chuti k jidlu a jiné poruchy traveni provazené
bolestmi hlavy, pocitu nevile a tlaku u srdce. Pfipomina to pfiznaky onemocnéni
zaludku.

Pretrénovani se projevuje unavnosti, nechuti k tréninku a zhorSenim vzhledu.
Vyskytuje se bud’ jako forma s ptfevahou sympatiku a vyraznou vzrusSivosti a
pfedrazdénosti, ¢i jako forma s prevahou parasympatiku, Gtlumova. Pii
sympatikotonické formé se zvysi 1 klidovy tep, krevni tlak, tepova frekvence pfti zatizeni
je nepfimétené vyssi, uklidnovani je pomalé, jako pii Spatné trénovanosti. Objevuji se

znacna nestalost, vnitini neklid, nespavost, poruchy traveni i pfecitlivélost v oblasti
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svalstva i orgdnovych funkci. Pfi Gtlumové formé pietrénovani jsou TF 1 TK klidné,
s dobrym uklidiiovanim. Neméni se hmotnost. Chut' k jidlu i spanek jsou dobré.
Reaktivita je az nadmiru klidnd, sportovec flegmaticky az apaticky, bez zajmu o trénink
a vykon. Reflexy jsou sniZeny, volni reakce zaostavaji. Je to zejména patrné u sportd,
kde se preferuje rychlost a rychla reakce. Casto dochdzi k wiraziim. P¥i pietrénovani je
anaerobni i1 aerobni kapacita sniZena, celkovy vykon se zhorSuje. Pfi pfetrénovani
stoupa vyrazné vyluCovani mocoviny. V léCeni je nutno predevSim vynechat trénink,
podpoftit télesné zotaveni, posilit psychiku, usmérnit vyzivu, podavat vitaminy a léky
posilujici organismus (roborancia).

Jakmile se stav organismu zlepsi, obnovi se dobry spanek, chut' k jidlu a
drazdivost, miizeme opét zacit s tréninkem. OvSem musime dbat na vyvazeny pomér
zatéze a odpocinku a vSechno, co je tieba k obnoveni dobrého pribéhu adaptaci a
trénovanosti. V tézkych ptipadech musi pomoci lékaf.

Prepéti je stav nahlych funkénich popfipadé organickych poruch pii vykonu.
Muize byt postizena obcéhova soustava (infarkt myokardu, selhani obéhu aj.) nebo
pohybova soustava. Pii vétSim usili nebo po nedostatecném rozcviceni za chladu muize
dojit k poskozeni svalovych vldken (natazeni az pietrzeni), k natrzeni Slach, vazl a
poskozeni kloubtl, i k zlomenindm. Velkym nebezpecim je uzivani dopliikkovych latek,

zejména anabolik a jinych steroidii (Havlickova, 1991).

3.2.8 Fyziologické zasady tréninku mladeZe

Rast a vyvoj mladeze obou pohlavi, chlapcii i divek, se projevuje zmeénami
vysky a hmotnosti téla, velikosti organti, zdokonalovanim fizeni funkci, adaptaci funkci
a zvySovanim
vykond. Zmény probihaji etapovité od piedskolniho véku az do dospélosti. Zakladnimi
pozadavky na tréninkovou piipravu déti a mladeze vyjadiuji tato hlediska:

1. dodrzovani individudlniho ptistupu

2. zafazovani vSeobecné pusobicich cviceni rozvijejicich vSestrannost pred

specializaci

3. zvySovani motivace a pestrosti cviceni
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4. dodrzovani spravné tréninkové metodiky a pfipravy na vykon

5. pravidelné kontrolovani stupné vyvoje, zdravotniho stavu a zdatnosti
spolupraci trenérii a 1¢kari

6. dodrzovani hygienicko-epidemiologickych zasad

7. dodrzovani zZivotospravy

V predskolnim véku se nejlépe rozvijeji obratnost a rychlost déti. Lze rozvijet i
obecnou vytrvalost, a to intenzitou odpovidajici biologickému véku, stavu nervové a
svalové soustavy. Vykon vymezuji nizsi aktivni télesnd hmota a malé vykony srdce a
plic. V mladSim Skolnim véku nastava dalsi ristové obdobi. Na konci tohoto obdobi se
zaCinaji rozvijet druhotné pohlavni znaky pod vlivem vétSiho vlivu ¢innosti nadledvin
(adrenarche pfedpuberta).

Kolem osmého roku pon€kud piibyva svalstva, méni se citlivost na podnéty.
Vazivovy aparat je presto jeSt€¢ slaby a malo pevny. Prace malého srdce je
nehospodarnd. Srdce pracuje s mensimi objemy a vyssi frekvenci. Silovy rozvoj se déje
jen dynamicky, bez zatézovani pateie a rostoucich kosti. Je tfeba vychazet z
pohyblivosti déti a vyvoje a podle toho je individualné zatézovat. V stiednim Skolnim
véku probihd a obvykle 1 konéi puberta. U fady jedinci nastdva urychleni vyvoje
(akcelerace), zatimco jini rostou v normé populace a ncktefi ve vyvoji zaostavaji
(opozdéni rastu a vyvoje - retardace). Obé skupiny se li$i nejen vyskou a
hmotnosti, ale i velikosti srdce a aerobni kapacitou, maximélni spotfebou kysliku.
Zatézovani téchto skupin musi byt proto odlisné.

V pribéhu puberty preferujeme citlivy a individudlni pfistup. Organismus musi
byt zatézovan piiméfené. Pii rastové akceleraci musi byt vice zatéZzovan obé&hovy i1
dychaci systém, aby vnitini organy stacily zajistit latkové a energetické
pfemény a pomohly zbytnéni svalstva. ZatéZze nesmi byt jednostranné a unavujici.
Nezapominame na kompenza¢ni dopliikové sporty, k nimz patii béhy a plavani.

Na konci dorostového véku se rast zpomaluje, konci kostnaténi, aktivni svalova
hmota je na Grovni dospélych. Procento tuku klesa pod 15 % u chlapct a pod 20 % u
divek. Objevuji se predpoklady pro sportovni specializaci a pro dosazeni vykont jako
v dospélosti.

Fyziologické ptedpoklady zatézovani déti a mladeze jsou zalozeny na rozdilech
v aktivni hmot¢, v aerobni a anaerobni schopnosti, v rozdilné¢ termoregulaci a

v biochemiemi pfemén.
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Déti zvladnou dobte vytrvalostni zatizeni trvajici 3-30 minut. 7-9ti-leti déti maji
vy$$i maximalni spotiebu kysliku nez 15-17ti-leti. Aerobni kapacita déti odpovida
kapacité¢ dospélych, jen mechanickd ucinnost je mensi. Pro slabou svalovou hmotu,
niz$i kontraktilitu, nizky laktat a glykolytickou kapacitu je anaerobni kapacita mala.
Déti maji mensi kyslikovy nedostatek. Nesnaseji dobie nadmérné horko a chlad ¢i mréz.
Nejsou schopné udrzet vodni a elektrolytovou rovnovéahu pti dlouhodobém zatizeni. Za
chladu ztréaceji vice tepla, v horku se malo poti. Trénovatelnost déti je velmi dobra, déti
snaseji zatizeni. Anaerobn¢ a silové trénovat je 1épe az od jedenacti let. V kazdém
piipad€ ma trénink u déti velky preventivni a rehabilitacni vyznam.

V chemismu se ukéazalo, ze anaerobni glykolyza je mald a snadno dochazi
k vyCerpani makroergnich fosfatti. Oxida¢ni schopnost se tréninkem vyrazné zlepSuje,
uplatni se 1 glukoneogeneza, dobie probiha etapa zotaveni.

Dnesni mladez potifebuje pro sportovani piithodné podminky, dobry kolektiv,
spravnou vychovu, odpovidajici vyzivu, Zivotni rezim s udrzenim Zivotospravy

(Dovalil, 2002).

3.3 Regenerace

Regenerace sil je biologicky proces, ktery ma za kol vyrovnat a obnovit
reverzibilni pokles funk¢nich schopnosti jednotlivych orgdnt nebo celého organismu
(Pavlova, 1998).

Kazda Ginnost vede k uréitému stupni a urditému druhu tnavy. Unava je
fyziologickym dusledkem prace a pifedstavuje ochrannou reakci proti pfetiZzeni,
vycerpani, ptipadné poskozeni organismu. Je zavisla na zdravotnim stavu jedince, na
druhu a kvalité ¢innosti a na prostfedi, v némz se Cinnost d¢je.

Zakladni znamkou unavy je postupné snizovani vykonnosti. K tomu pfistupuji
poruchy koordinace pfesného jedndni, zmény psychickych funkci, horSi ekonomika
pohybovych funkci, napadné mohou byt zmény mimického svalstva a drobnych svala
ruky (v podobé tfesu). Prvni viditelny ptiznak je jiz vaznym divodem a piedpokladem
pro potiebny regeneraéni zasah. Unavu mizeme rozdélit na centralni (duSevni) a
periferni. Centralni Gnava vznika do jisté miry nezavisle na svalu, vyCerpanim nebo
snizenim funkce CNS. Je to individualni, jsou lidé s normalni reakci, jsou vSak i lidé

hyperaktivni se zvySenou nervovou drazdivosti a nedostatecnou obnovou rovnovahy.
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Periferni tnava dale vyznamné souvisi s druhem provadéné cinnosti a motivaci.
Nadmérnou tnavu muize vyvolat i nevhodna Zivotosprava, dale vnéjsi podminky jako je
teplota, vlhkost, proudéni vzduchu, hluk i intenzita osvétleni a piisobeni barev. Unava
ma dvé stranky — objektivni (funk¢ni a biochemické zmény) a subjektivni (pocit inavy).
Osobni pocity unavy neodpovidaji vzdy stupni objektivnich zmén. Pii kladné
motivované ¢innosti jsou podcenovany, pfi nepiijemné Cinnosti konané bez zajmu
precenovany. Lokalni tnava (napf. nékterych svalovych skupin, zraku, sluchu) za
urcitou dobu ovlivni prostiednictvim nervového systému cely organismus a objevi se
ptiznaky centralni inavy.

Tak jak nartstd ¢innost v objemu a intenzité, rostou zakonité i pozadavky v
kvalité a kvantité na regeneraci sil a pozornost se musi vénovat:

1. Poméru mezi zatizenim a zotavenim pro kazdou jednotku pracovni ¢innosti.

2. Casovym vztahtim mezi pracovni ¢innosti a regeneraci v riiznych obdobich.

3. Vztahim mezi narocnosti pracovniho zatizeni a Zivotospravou, zejména

rytmem piijimani potravy v optimalni kvalité¢ a kvantit¢.

4. Zménam biologickych rytmt (ro¢ni obdobi, apod.).

Z pohledu urychleni zotavovacich procesii hovofime o regeneraci pasovni a
aktivni, z hlediska ¢asu a odstupu od skonceni zatéze (predevsim ve sportovni ¢innosti)
o regeneraci ¢asné a pozdni.

Pasivné regeneraci rozumime ¢innost organismu béhem zatéze a po zatézi, kdy
se vychylena rovnovaha vsech fyziologickych funkci, v€etné vnitiniho prostredi, vraci
na uroven vychozich hodnot.

Za aktivni regeneraci pak oznacujeme vSechny vnéjsi zasahy a procedury, které
pouzivame planovité a cilen¢ k uplatnéni celého slozitého pochodu pasivni regenerace.

U sportovcil je asnd regenerace soucasti kazdodenniho rezimu. Jejim cilem je
rychla likvidace akutni Unavy. Z hlediska pfesné indikace regeneracnich procedur,
vyzivy, ptipadné potiebnych napojt, je déland na dvé faze.

1. faze trva asi jeden a pul hodiny po skonceni zatéze,
2. faze od konce prvni faze do zacatku dalSiho zatizeni.

Pozdni regenerace je soucasti prechodného tréninkového obdobi. Tyka se

celkové fyzické i psychické regenerace po skonéeni hlavniho zavodniho obdobi. Casto

se pro tuto formu pouziva termin rekondice (Riegerova, 1993).
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3.3.1 Regeneracni prostiedky
Regeneracni prostiedky délime podle druhu na ¢tyfi zakladni skupiny:

1. pedagogické prostiedky (které izce souvisi s tréninkovym procesem a
respektovanim biorytmi)

2. psychologické prostredky (péfe o pozitivni ladéni psychického a
emoc¢niho napéti, vyuzivani kladného vlivu prostfedi, hospodateni s Casem, zvySovani
psychické odolnosti, redukce vnitinich konflikta, vychova k uméni relaxovat apod.)

3. biologické prostredky

a) racionalni vyziva v€etn¢ rehydratace a remineralizace
b) prostiedky fyzikalni, balneologické a regenerace pohybem
4. farmakologické prostiedky
Vsechny prosttedky se vzajemné prolinaji na nejriznéjSich rovinach. V
regeneracnim cviceni se konaji tzv. pohyby fizené, které provadime velmi pomalu,
abychom je mohli kontrolovat a opravovat s pomoci zpétné vazby.
Prevence svalové nerovnovahy vychazi z toho, ze svalstvo 1ze rozdélit do dvou
velkych skupin:

a) Svalstvo pfevazn¢ s posturalni ¢innosti, kterd zabezpecuje drzeni téla
v prostoru a zmény tohoto drzeni. Toto svalstvo je fylogeneticky starsi, vykazuje mensi
unavnost pifi praci, je odolnéjsi proti infekcim, ma lepSi regeneracni schopnosti a
rychleji se zapind v pohybovych akcich. Ma sklon ke zkracovani, takze v ramci
regeneracnich cviceni se musi tento sval protahovat a vytahovat. Zkracuji se predevSim
flexorové skupiny, nebot pii souCasném zpusobu zivota jsme pievazné ve flekéni
poloze. Zkraceny sval neboli, omezuje ovSem rozsah pohybu v kloubech.

b) Svalstvo pfevazn¢ s fazickou Cinnosti, kterd zabezpecuje vlastni
pohyb doptedu (krok, uchop apod.). Toto svalstvo je fylogeneticky mladsi, vykazuje pii
své Cinnosti vEétsi tnavnost, ma mensi regeneracni schopnost a sklon k oslabeni, takze se
v regeneracnim cvic¢eni musi posilovat.

Vztah obou systému musi byt vyvazeny po funkéni strance. 1 kdyz kazdy sval
umi ¢innost oboji (posturalni i fazickou), chova se podle toho, ktera ¢innost prevazuje a
tak svaly pfevazné posturdlni se zkracuji a svaly prevazné fyzické se oslabuji a vznika
svalova nerovnovdha — dysbalance. Svalové dysbalance vedou k tadé zéavaznych
poruch. Pokud se je nesnazime upravit, trvale se prohlubuji. Zpocatku reverzibilni

funkéni zmény vedou k reflexnim zménam v pohybovém vzorci, dale nésleduji
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morfologické zmény vedouci ke zvySeni tonusu, postupné ischemizaci svalu, ke
zmnozeni vaziva az vazivové degeneraci svalu. Asymetricky tah v kloubu vede ¢asem k
anatomické prestavbé architektoniky kloubu a zméndm kvality kloubti a S§lach. Mohou
se objevit az nevratné zmeny kloubti.

Priklad: Zkracené ohybace kycle jsou vétSinou provazeny oslabenim piimého
svalu bfisniho a svali hyzd'ovych. To vede ke zméné postaveni panve, coz se promita
na zhorseném drzeni téla, zhorSeni celé pohybové funkce, opakujicich se blokadach
obratlii apod.

Posilovani (péce o oslabené svaly) i strecink (péce o zkracené svaly), jsou néplni

kompenzacnich cviceni (Riegerova, 1993).

3.3.2 Procedury regenerace

Rozdé&leni procedur regenerace:
1) pohybova ¢innost
2) masaz
3) vodni procedury
4) teplé a horké procedury
5) elektrostimulace
6) Siacu
7) reflexologie
8) akupunktura

9) akupresura

1) Pohybova ¢innost je hlavnim ¢initelem vSech regeneracnich postup.

Obecn¢ jsou voleny tyto prostiedky:
1. regenerac¢ni cviceni vyrovnavajici tnavu
a) prevence svalové nerovnovahy
b) prevence kloubnich poruch véetné patete
¢) prevence jednostranného pietézovani hybného ustroji
2. regenerace cvicenim ve vode

3. relaxaéni cviéeni
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4. doplitujici sportovni ¢innosti v ramei regenerace sil (Riegerova, 1993).

2) Masaz ziejm¢e patii k prvnim Iécebnym prostiedktim ¢loveka. Z historického hlediska
je mozno ji povazovat za vysledek lidské zkuSenosti. Pravdépodobné vznikla jiz v
pravéku, kdy se tfenim poranéné Casti zmiriiovala bolest nebo se tfeni vyuzivalo k
odstranéni unavy a k osvézeni. Svéd¢i o tom zkuSenosti ziskané nékterymi cestovateli a
moteplavci u naroda Zzijicich jest€ na prvobytném stupni — naptiklad na tichomoiskych
ostrovech, Holandské Indii a téZ u Indiant v Americe. I piivod slova masaz nasvédcuje
0 jejim davném vzniku. Nazev masaz je odvozen zfejmé od feckého slova masso, coz
znamend mackati, hnisti. Je to terapie, kterou se mohou aplikovanim tlaku na svaly a
tkané€ 1€Cit zranéni, zmirnovat bolesti a stres, zlepSovat krevni obéh a uvoliovat napéti

(Pavlové, 1998).

3) Vodni procedury maji mnohostranné Gc¢inky. Zvlastné se uplatiuje tcinek relaxacni,
nebot’ vnika pfijemny pocit dusevniho 1 télesného uvolnéni a celkové lepsi nalady.
Zmény teploty téla vlivem chladnéjsiho ¢i teplejSiho ptisobeni vody maji vliv na celou
nervovou soustavu. Kratkodobé ptlisobeni vody (teplé i1 chladivé) je drazdiveé,

dlouhodobé procedury vétsSinou zplisobuji nervovy utlum (Kvapilik, 1983).

4) Teplé a horké procedury, kdy nejCastéji pouzivame saunu. Pisobeni sauny na
organismus je mnohostranné. Vlivem vysoké teploty v potirné dochazi predevsim ke
znacnému prokrveni kiize. Tep se pii poceni zrychluje, po ochlazeni se brzo upravuje.
Sauna do zna¢né miry reguluje krevni tlak; u osob se zvySenymi hodnotami se snizuje a
u osob s nizsimi hodnotami krevniho tlaku se mirn€ zvysuje.

Sauna a jiné regenerac¢ni procedury. Saunovani lze vyhodné kombinovat s
dal$imi procedurami, zejména se sportovni masazi odstranujici tnavu, podvodni
masazi, masazi pomoci masaznich pfistroji nebo masazi vodnim proudem — stiiky. V
zimnim obdobi 1ze doporucit ozafovani umélym horskym sluncem. Piedehiati saunou.
Saunu pouzivdme rovnéz k pfedehiati pfed sportovni masazi ¢i automasazi a dale k
predehiati pred sportovnim vykonem, zvlasté probiha-li zdvod v chladném prostiedi. V
potni mistnosti se sportovec piedehieje jen kratce (jen do zacatku poceni) a pak

pokracuje v aktivnim rozcvicovani (Kvapilik, 1991).
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5) Elektrostimulace — pacientovym télem se necha prochézet elektricky proud a pomoci
néj se odstranuji rizné bolesti. Sila proudu byva riznd. Uziva se pii fyzioterapii pro

1é¢ebné ucely, napt. pii sportovnich trazech (Kvapilik, 1991).

6) Siacu je 1é¢ebna metoda pochazejici z Japonska, kterd vyuziva dotyku a tlaku k
ovlivilovani energie téla. Byla vyvinuta z riznych léCebnych technik orientalni
mediciny vcetné¢ akupunktury, bylinafstvi, télesného cviCeni a programi o vyzive.
Siacu, stejné jako jiné formy masazi, vede k uvolnéni a povzbuzeni téla i mysli,
obnovuje a harmonizuje energii, uvoliiuje svalové napéti a ztuhlost, usnadituje dychani,
zlepSuje krevni obéh, 1€¢i a zvySuje télesnou a dusevni pohodu. K tomu vyuziva

prirozené energie téla (Pooleyova, 2000).

7) Reflexologie je americkd varianta akupresury, nazyva se také zonova terapie;
soustied’'uje se na masaze nebo stlacovani specifickych bodl, obvykle na chodidlech ¢i
na rukach. Pouziva mapy obsahujici reflexni zony, odpovidajici jednotlivym ¢astem téla
a organim. Mapy se u ruznych zdroju lisi, tim je ¢asto zpochybiiovana daveéryhodnost
metody. Existuji mapy nohou a rukou. Nohy jsou mimoiadné orgény. PiestoZze po nich
neustdle Slapeme, patii nohy k nejcitlivéjSim ¢astem nasSeho téla. Proto jsou chodidla
nejvhodnéj$im mistem reflexologického zdsahu. Ruce, ke kterym se chovame trochu
ohleduplné;ji, jsou ve skute¢nosti méné citlivé nez nohy. Na vétsSinu reflexologickych
bodi se pisobi SpiCkami prsti a biiskem palce, a to pevnym tlakem. Ptiklad: bolest
hlavy pii zadnétu dutin se da lécCit tak, Ze se stlaci odpovidajici bod, ktery je umistén na

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

8) Akupunktura pochazi z latinskych slov acus (jehla) a punctura (pichnuti). Je to
technika, pfi niZ se pouziva jehla k propichnuti kize v urc¢itych bodech s cilem obnovit
rovnovahu energie téla. Nebo se pouziva jen tlak prstii, kdy na rozdil od akupunktury
bez jehel masirujeme pii akupresure kizi tak, ze prst od ni viibec neodtrhujeme a tlak

stupniujeme, co se da bolest vydrzet (Suchy, 1991).

9) Akupresura je akupunktura bez jehel. Je to tradi¢ni ¢inskd 1é¢ebnéd metoda zalozena
na stejnych principech jako akupunktura, ktera vyuziva stlacovani specifickych
akupresurnich bodi na povrchu lidského té€la a pomoci toho zmiriiuje bolest a 1&c¢i

onemocnéni (http://cs.wikipedia.org/wiki/Akupresura).
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3.3.3 U¢inky masdze v regeneraci

Po vykonu je tieba uvolnit unavené svalstvo a aktivizovat krevni ob¢h. Idealni je
zacit teplou koupeli a sprchou, pak zabalit masirovaného do prohfatych ru¢nikii. Tahy
masaze jsou pomalé, s relaxujicim ucinkem. Zac¢iname velmi lehkymi pohyby, které
postupné prohlubujeme, na bolavych svalech pracujeme velmi Setrné (podvédomé
napnuti svali). Pohyby vzdy vedeme smérem k srdci. U¢inné je piisobeni pomoci tzv.
referenCnich oblasti, které si anatomicky odpovidaji: kycel — rameno, stehno — paze,
koleno — loket, lytko — piredlokti, kotnik — zapésti, vzdy na téZe strané téla. Volime
zakladni techniku s pouzitim palce. Princip referen¢nich oblasti funguje ucinnéji od
hornich partii smérem k dolnim (Riegerova, 1993).

Kazdému misnimu segmentu odpovida urcita oblast na povrchu kiize (Headovy
zony). Pfes tuto oblast miizeme pusobit nejen na urcité svalové skupiny, ale 1 na urcité
organy, které jsou inervovany ze stejného segmentu. Kdyz probiha né&jaky chorobny
proces v n¢jaké organu, dochazi i ke zménam (napft. piekrveni, bolesti 1 v odpovidajici
oblasti kize). Toho mizeme vyuzit i obracené. Drazdénim urcitych koznich oblasti
muzeme ovliviiovat i svalovy tonus odpovidajici oblasti ve smyslu zvySeni nebo snizeni
nap¢ti. Znalost téchto koznich zén by méla byt pro dobrého maséra samoziejmosti.
Biochemicky ucinek velmi tzce souvisi s reflexnim Pii masazi se v masirované oblasti
uvoliuji latky histaminového charakteru, které ptsobi rozsiteni cév v kiizi a podkoZznich
oblastech, které jsou pak zvysené prokrvovany. Prokazano je uvoliiovani adrenalinu a
acetylcholinu. Uvolnovani téchto latek velmi tzce souvisi s reflexnim ucinkem.
Mechanicky ucinek se projevuje predevSim ve zlepSeni Cinnosti zilniho a mizniho
systétmu. Je urychleno odplavovani rozpadovych produktli, coz vede k normalizaci
vnitiniho prostfedi. Pomoci masdze dosahujeme 1 upravy vegetativniho ladéni

(Riegerova, 1993).

3.3.4 Masaz

Masaz ziejmé patii k prvnim lécebnym prostiedkiim ¢lovéka. Z historického
hlediska je mozno ji povazovat za vysledek lidské zkusSenosti. Pravdépodobné vznikla
jiz v praveéku, kdy se tfenim poranéné Casti zmirfiovala bolest nebo se tfeni vyuzivalo k
odstranéni unavy a k osvézeni. Svéd¢i o tom zkuSenosti ziskané nékterymi cestovateli a
mofieplavei u narodil zijicich jeSté na prvobytném stupni — napiiklad na tichomotskych

ostrovech, Holandské Indii a téZ u Indianti v Americe. I ptivod slova masaz nasvédcuje
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0 jejim davném vzniku. Nazev masaz je odvozen zfejmé od feckého slova masso, coz

znamend mackati, hnisti (Pavlova, 1998).

3.3.4.1 Piisobeni masdZe

Masézi je mozno ovliviiovat svalovy tonus. Je tfeba si uvédomit, ze masazi svalil
unavenych vykonem se vykonnost ovlivni jen malo, drdzdéni vyvolané masazi
nedovede prekonat utlum mozkové kiiry. Mnohem vyraznéji se d4 vykonnost ovlivnit
masazi na neunavenych mistech — vyrazné se zvysuje drazdivost center v CNS, do nichz
se masirovana oblast promitd. Tim se prohlubuje utlum v oblastech, které se unavily

pfedchozi ¢innosti, béhem utlumu dochazi k regeneraci unavenych center a tim k

obnoveni vykonnosti.

Uginky maséaze délime na:

1) mechanické — zlepSeni Zilniho obéhu a pohybu mizy, ulehcuje se prace
srdce, masazi se da pohyb mizy zrychlit az osmindsobné. Velmi intenzivni
masazi (masakraz) se da ovliviiovat tukova tkan.

2) chemické — ve tkénich se uvolfuji histaminové latky, a to ma za
nasledek

reflexni rozSifeni cév.

3) reflexni — drazdéni volnych nervovych zakonceni v kiizi vyvolava

impulsy
ovlivityjici centralni nervovy systém a zpétné cely organismus.

Utinek zavisi na technice masaze. MasaZ nejprve pusobi na kuzi, kize se
prokrvuje, zlepsuje se kozni dychani, uvolnuji se mazové a potni zlazy. ZlepSuje se také
stav klize a jeji fyziologické funkce, masirovana kize je pevnéjsi a pruznéjsi. Zrychleni
krevniho a mizniho ob&hu ulehcuje odtok pirebytecné vody a produktii metabolismu k
vylucovacim organim. Masazi je mozno odstrailovat otoky, zvySovat pruznost
kloubnich pouzder a tak udrzovat dobry rozsah kloubti. Pii masazi se ve svalech otevira
veétsi mnozstvi krevnich kapilar. Na 1 mm2 svalového prafezu piipadd v klidu
otevienych asi 30 — 270 krevnich vlasecnic, po masazi az 1 400. Tim se zlepSuje piivod
zivin, kysliku a podminky svalové ¢innosti. Pfi celkové unavé neptistupujeme k masazi

diive nez 30 min. po vykonu.
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Utinek na nervovy systém pokladame za nejdilezit&jsi a rozhodujici. Pii masazi
jsou drazdény receptory umistény v kiizi, podkozi, ve svalech, §lachach i kloubech. V
CNS pak dochazi k urcité iradiaci vzrucht, takze jsou ovliviiovana i okolni centra. Tim
se mnozstvi naslednych reakei rozsifuje a i mistné provadéna masaz ma celkovy dopad.
Rozsah a charakter perifernich zmén samoziejm¢ zélezi na pouzité technice a zptisobu
provedeni.

Pomoci masaze je mozno také upravovat vegetativni ladéni. Spravné stiidani
podrazdéni a utlumu v CNS je hlavnim piedpokladem dobré c¢innosti organismu.
Umoziuje podavat vysoky vykon, udrzovat pracovni vykonnost a chranit pted unavou.

Také piijemné subjektivni pocity vyplyvajici z masdze kladn¢ plisobi na
psychiku osob. Mirna masaz snizuje vodivost nervi, intenzivni ji zvySuje. Velmi silna
masaz pusobi znecitlivujicim zpisobem. Tim, Ze masaz zlepsuje prokrveni, se i zvySuje
rozsah metabolickych pochodii a dochazi ke zvySenému vyluCovéni latek. Zvysené
vylu¢ovani moce je jednim ze zpiisobll, jak se organismus zbavi piebyte¢nych produkt
metabolismu. Uvedené u¢inky masaze piisobi soucasn¢ a odezva v organismu je vzdy
komplexni.

Maséz tedy dopliiuje (nikoliv vSak nahrazuje) nutné rozehrati a rozhybani. Po
vykonu urychluje zotaveni svalli, zlepSuje krevni obé&h, odstrafiuje zplodiny
metabolismu. Cilena masdz pomuze odstranit kiece, snizi riziko zanéti vazivové tkang,
urychli zhojeni poskozeného vaziva. Zde je velmi prospésna reflexologie i masaz Siacu.

Pokud je to mozné, mél by si sportovec pied vykonem dat studenou sprchu.
Masaz zahajujeme Sirokymi, dlouhymi tahy, pak zrychlime tempo a pouzijeme hlubSich
tahti. Zvlastni pozornost vénujeme svalim, které budou namahany. Cilem je prevence
stavii ztuhlosti a kieci. Po masazi by mél sportovec alesponn 20 minut odpocivat

(Riegerova, 2001).

3.3.4.2 Zakladni masazni hmaty a jejich pouZiti

Pti sportovni masazi rozdélujeme masérské hmaty do Sesti zakladnich skupin:
1) tfeni
2) hnéteni
3) roztirani

4) tepani
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5) chvéni

6) pohyby v kloubech (Riegerova, 2001).

3.3.4.3 Indikace a kontraindikace

Sportovni a regeneracni (rekreac¢ni) masaz provadime u zdravych lidi. Zasadné
nemasirujeme tzv. matefskd znaménka. Pokud zjistime jejich zvétSovani, zarudnuti
okolni tkdné apod., doporu¢ime konzultaci s lékatem. Caste¢na kontraindikace u
zdravého sportovce znamenaji vycet mist, kterd pii masazi musime vynechat. V prvé
fadé¢ jde o Ctyfi pary jamek na koncetinach: podkolenni jamy a tfiselni krajiny, loketni a
podpazni jamky. Jakykoliv tlak v téchto krajinach by byl nepiijemny, neucelny ci
Skodlivy. V rdmci uvodniho a zavéreCného tfeni ale mizeme malym tlakem jamky
loketni a podkolenni pfejit (tah zde neni nutné zvednutim masirujici ruky pterusit) Dale
se nesmi masirovat krk zpfedu, prsy u zen, krajina pohlavnich organi. Na téle
vynechavame také mista, kde jsou hned pod kiizi uloZzeny hrany kosti nebo trny obratlii.
Nema se masirovat pii: zanétlivych a hnisavych procesech na kiizi, rozsdhlejSich
plisnovych afekcich, nezahojenych ranach, akutnich zadnétech kloubti a pii varixech. U
zen je tieba individudlné posuzovat masaz bticha pti menstruaci. Masaz bticha se ma
zatadit nejdfive 2 hodiny po jidle. Neprovadime také pfi t€hotenstvi a Sestinedéli. Pfi
celkovém vycCerpani po tézkém tréninku, zavodu apod. je masdz naprosto nevhodnd. Je

nutno pockat nékolik hodin, ptipadné ji odlozit na druhy den (Pavlova, 1998).
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3.3.4.4 Druhy sportovni masdze

Sportovni masaz patii mezi nejcastéji vyuzivané regeneracni procedury.
Vyplyva to z jejich moznosti v Sirokém sméru ovliviiovat organismus sportovcd, ale i z
pomérné dobrych realizacnich moZnosti. Uplatnéni masaze v té€lovychové a sportovni
praxi je rozmanité a sleduje rizné cile. Podle toho rozeznavadme jednotlivé druhy
sportovni masaze:

1) masaz piipravna

2) masaz pohotovostni (drazdiva a uklidiujici)

3) masaz v prestavkach mezi vykony

4) masaz odstranujici inavu

5) masaz sportovné 1écebna

6) Sportovni masaz jako prostfedek regulace aktualnich psychickych stavii
sportovce

Abychom vSak masaz jako prostfedek regenerace sil spravné zatadili do
programu sportovcl, musime vychazet ze zakladni charakteristiky jednotlivych druhi

sportovni maséaze (Pavlova, 1998).

3.3.4.4.1 Masaz pripravna

Masaz ptipravna (hygienickd, kondic¢ni, tréninkova) se provadi u sportovcl a
cvicencu, ktefi museli podstatné snizit nebo prerusit tréninkovou zatéz. Pomaha
pfipravit lidsky organismus pro pracovni zatizeni v obdobi, kdy neni schopen
okamzitych naméahavych télesnych cviceni, kdy vykonnost jeho jednotlivych organi je
snizena. Pouzivame ji proto také po delSich onemocnénich nebo dlouhotrvajicim 1é¢eni
nasledkt urazu, abychom urychlili adaptaci organismu sportovce na tréninkovou
namahu — navazuje tedy v tomto piipadé nékdy na masaz sportovné 1é€ebnou. Kromé
ptipravného obdobi se muze zatadit i do pfechodného obdobi, a to do jeho zavéru. V
systému regeneraci sil sportovci je tento typ masdze zatazeny do tzv. regulacni
regenerace a slouzi jako tonizacni prostiedek, ucelné kombinovany s jinou pohybovou
¢innosti. Pfi spravném uplatilovani zvysuje efekt tréninku.

Kondi¢ni masdz je v porovnani s pfipravnou masazi mirnéjsi a krats$i. Vhodna je
jako priméfeny kondi¢ni prostiedek v zavodnim, hlavnim a pfechodném obdobi.

Pomaha diferencovanému toniza¢nimu plsobeni v ramci regeneraci sil sportovc,
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pomaha dosdhnout a udrzet dobry psychofyzicky stav, vyznamny zejména pro tzv.

sportovni formu (Pavlova, 1998).

3.3.4.4.2 Masaz pohotovostni

Masaz pohotovostni ma za ukol zkvalitnit pfipravu organismu sportovce na
vykon. Nikdy nemtize nahradit spravné rozcviceni, mize vSak pfipravenost organismu
zlepsit. Pii poskytovani pohotovostni masaze je tfeba postupovat individudlné.
Pohotovostni masaz je prakticky vzdy pouze masazi ¢astecnou (regionalni), to znamena,

v v

ze pred ocekdvanou zatézi masirujeme zcela indikované pouze urcitou télni krajinu, jeji
veétsi €1 mens$i cast. Jednotlivé hmaty, jejich varianty a modifikace urCujeme a
aplikujeme individualné¢ — rovnéz tak i zplsob jejich provedeni a vybér vhodného
pomocného masazniho prostiedku. Tento druh masaze délime na dvé zakladni skupiny:
masaz drdzdivou a uklidiyjici. Rychlé a vydatné masérské hmaty provadéné
nejruznéjSimi smery puasobi drazdive, pomalé a stfedné intenzivni hmaty uklidnuji.
Masaz drazdivou pouzijeme u sportovcll s normalnimi piedstartovnimi stavy nebo u
téch, ktefi se tézko a pomalu rozcvicuji. Charakteristickym znakem drazdivé
pohotovostni maséaze je jeji rychlé a energické drazdivé provedeni pii rychlém rytmu a
sttidani jednotlivych masérskych hmati. Ze zakladnich hmatl pouzivame zejména:
tteni, tepani, chvéni a hmati kombinovanych. Maséaz uklidiujici pouzijeme naopak u
téch sportovcl, u nichz se siln€ projevuji nepfiznivé piedstartovni stavy. Pfi téchto
stavech n€kdy vibec nemasirujeme. Ze zdkladnich hmatl pouzivame zejména: tieni,
vytirani a jemného chvéni. Masaz provadime klidné, pomalu, v pravidelném rytmu a
s mirnou intenzitou hmati.

Pohotovostni masaz provadime tésné pied sportovnim vykonem (rozcvicenim), a
to zejména u téch svalovych skupin, které budou nejvice zatizeny. Pohotovostni masaz
muzeme pouzit i v piestdvce mezi sportovnimi vykony nebo mezi rozcvicenim a
vykonem. Nejobvyklej$i postup pouzivany pii pohotovostni maséazi: zafindme vzdy
ttenim, pokracujeme lehkym vytfenim svalli, roztiranim (okoli kloubti masirujeme
lehkymi krouzivymi pohyby), povrchovym tepanim a chvénim. Po pohybech v
kloubech ukon¢ime masaz, ktera trva asi 5 — 10 minut, opét tfenim. Pomocné masazni
prostiedky volime v pfiméfeném mnozstvi a podle potfeby (podle druhu sportovniho

vykonu, typu sportovce, jeho aktualniho stavu, klimatickych podminek atp.) Z
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masérskych hmatt, jejich variant a modifikaci volime jen n¢které — opét podle okamzité

situace a moznosti jejich aplikace z hlediska pozadovaného ucinku (Pavlova, 1998).
3.3.4.4.3 Masaz v prestavkdach mezi vykony

Masaz v prestavkach mezi vykony ma pfispét k lepSimu vykonu po piestavce.
Provadime ji obvykle za stisnénych ¢asovych podminek a mnohdy v improvizovanych
zatizenich nebo piimo na sportovisti. Je vlastné kombinaci ¢aste¢né masaze odstranujici
unavu a masaze pohotovostni. Stanoveni jejich vzajemného poméru a vcasného
pirechodu k masazi pohotovostni je obtiznym ukolem pro zkuSeného sportovniho
maséra. Dusledkem jejiho sprdvného provedeni, po némz nasleduje sportovni vykon,

ma byt osvéZeni a zvySeni pracovni vykonnosti (Pavlova, 1998).

3.3.4.4.4 Masaz odstranujici unavu

Masaz odstraiiujici unavu je hlavnim a nejdilezitéjSim druhem sportovni
masaze. Miize byt bud’ ¢astena, nebo celkova. Provadi se po tréninku nebo zdvodu a je
pro vSechny druhy sporti v podstaté¢ stejnd. Jejim ukolem je zkvalitnit a urychlit
zotaveni po pracovnim zatiZzeni. Pfi vzniku stfedni tnavy je mozné masaz provést jiz asi
za 30 minut po skonceni tréninku (zédvodu). Pii vétsi tinavé asi za tfi hodiny, ale i
pozdgji. Uginek masaZe se zvysi pouzitim teplych sprch pied masazi (soucastné se
odstrani necistota z ktze). Nikdy vSak nemasirujeme ihned po skonceni tréninku
(z&vodu, zapasu, apod.) a masaz zahajime zasadn¢ vzdy az po dokonalé ocisté téla
(umyti, osprchovani atp.) Pfi celkové maséazi odstranujici inavu je masirovany svleeny
(nahy). Krajiny, které momentaln¢ nemasirujeme, mizeme piikryt prostéradlem nebo
dostate¢né velkou osuskou. Pfi masazi ¢aste¢né (a ostatnich druzich masaze) miize byt
masirovany Castecné obleCen. Prikryti nebo obleceni vSak nesmi v Zadném ptipadé
narusit moznost spravné aplikace jednotlivych hmat na masirované télni krajin¢ a jeji
dokonalé¢ relaxace (uvolnéni). Po skonceni masaze se sportovec kratce osprchuje teplou
vodou a lezi v klidu asi hodinu. Spanek tento klid vhodné dopliuje. Trvani celkové
masaze odstranujici inavu se pohybuje kolem 45 minut. Neaplikujeme ji nikdy tésné
pred vykonem, protoze snizuje na urcitou dobu pracovni vykonnost. Zato masaz,
provedena nejpozd¢ji asi 7 hodin pred vykonem, vSak vykonnost pracujicich svala

zvysuje. Masaz odstraiiujici inavu je klidna, trva del$i dobu a promasirujeme pfi ni
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vSechny nejdilezitéjsi svalové skupiny 1 svaly jednotlivé. Pti celkové masazi
odstrafiujici tnavu doporucuji autofi rtizné postupy. Jako nejvyhodnéjsi je mozné
doporucit masaz jednotlivych té€lnich krajin v tomto sledu:

a) masirovany lezi na brise:

1. masaz zad

2. masaz zadnich ploch dolnich koncetin

b) masirovany lezi na zadech:

3. masaz piednich ploch dolnich koncetin

4. masaz hrudniku

5. masaz bricha

6. masaz hornich koncetin k ramenim

¢) masirovany sedi na okraji stolu

7. masaz ramennich krajin

8. masaz §ije

Zakladni skupiny masérskych hmatt pouzivanych pii maséazi odstranujici inavu:
tteni — hnéteni — roztirdni — chvéni — pohyby v kloubech. Obvykle nepouzivame tepani,
zejména hlubokého.

Maséz odstranujici unavu provadi obvykle odborny sportovni masér (Pavlova,

1998).

3.3.4.4.5 Masaz sportovné lécebna

Tato masaz se provadi pfi doléCovani nejriiznéjSich sportovnich poranéni. Velmi
se pak krati doba léCeni. Samoziejmé, Ze se akutni razy nikdy nemasiruji. V tomto
druhy masdze vzdy rozhoduje doktor, zda se patfi¢né zranéni muize léCit pravé touto
masazi. Vyjimkou je akutni svalova kie¢, kde sval mirn€ protdhneme a prochvéjeme.
kieci (lehké tfeni a chvéni postizeného svalu s jeho soucasnym uvolnénim v nejvyssim

mozném rozsahu (Riegerova, 1991).

3.3.4.4.6 Sportovni masaz jako prostredek regulace aktudlnich psychickych stavii

sportovce

Na psychicky stav sportovce piisobime uz tim, Ze se odstraiiuje inava, Ze se
pripravuje svalovy aparat na zavod, Ze se navozuji urCité télesné pocity. Proto je masaz

pravem povazovana za vyznamny regulacni fyziologicky mechanismus aktualnich
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psychickych stavii sportovcli. Podle zaméfeni ma bud’ uklidiiujici, nebo drazdivy
ucinek. K lepSimu pochopeni regulacnich ucinkl je tfeba se seznamit se zékladnimi
vztahy mezi aktivacni trovni sportovce a jeho vykonem.

Aktivacnim uroven je chapana jako pohotovost ¢lovéka k reakci. Je vysledkem
neurofyziologickych pochodli v centralnim nervovém systému clovéka a muze se
plynule i skokem ménit od velmi nizkych trovni (napt. spanek, ospalost, dfimotné
stavy) az k vysokym hodnotdm (napi. citové vybuchy, stavy silné trémy apod.). Se
stoupanim aktivacni irovné nervového systému se zpravidla méni 1 fada fyziologickych
ukazateld zptisobu chovani ¢loveéka. Tak napf. stoupa tepova frekvence, krevni tak,
dechova frekvence, svalovy tonus, sportovec je podrazdény, vznétlivy, boufliveé reaguje
1 na relativné slabé podnéty apod.

Aktivacni Grovenn mé zajimavy vztah k vykonu ¢loveka. S rostouci aktivacni
urovni stoupa vykon jen do urcité miry, potom se uz dale nezlepsuje a dokonce dalSim
vzestupem aktivaéni urovné vykon klesa. Rikdme proto, Ze sportovni vykon vyzaduje
optimalni aktivaéni uroven. Pfitom kazdy sportovni vykon muize mit v riznych
disciplinadch rizné¢ vysoké optimum aktivaéni Grovné. Tak napt. sprintersky vykon
vyzaduje pomérné vysokou aktivacni uroven a sportovni stielba naopak zase aktivacni

uroven relativné nizkou (Pavlova, 1998).
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4 Roc¢ni tréninkové etapy sprintera

Jednim z principt ro¢niho planu je cykli¢nost, tj. periodické ménéni obsahu a
struktury pfipravy, pfiCemz se respektuji zakonitosti sportovni formy. Zakonitosti se

projevuji ve tiech fazich:
e prvni —utvafeni a budovani sportovni formy
e druha — dosahnuti a stabilizovani sportovni formy
e tfeti — docasnd ztrata sportovni formy

Ve sprinterskych disciplinach se vyuzivaji dvé varianty planovéani cykli¢nosti.
Prvni, nejrozsifengjsi, pti které se planuje jednovrcholova sportovni forma v hlavnim
(letnim) zdvodnim obdobi a druhd, dvojvrcholova sportovni forma, s prvnim vrcholem v
zimnim (halovém) zdvodnim obdobi a druhym vrcholem v hlavnim (letnim) zdvodnim
obdobi. Prvni variantu pouzivaji v dne$ni dobé vétSina profesiondll. Z divodi
vynechavani halové sezény a soustfedéni se na letni sezonu popi., kterd mize
vyvrcholit mistrovstvim svéta nebo Olympiadou. Zimni sezéna pak u vétSiny disciplin

postrada atraktivitu a obsazeni nejlepSich svétovych sprinterskych es.

4.1 Pripravné obdobi

V piipravném obdobi a to v jeho prvni etapé, je trénink zaméfen na rozvoj sily
(rychlostni — vybus$né), aerobni vytrvalosti, pohyblivosti a obratnosti. Ze vSeobecnych
prostiedkti jsou zvlasté cenné sportovni hry pro jejich komplexni u€inek. Odstranovani
technickych nedostatki béhu se provadi pfi riznych urovnich rychlosti. Pfi zménach
rychlosti, zejména pii jejim zvySovani, musime dbat na uvolnénost, rytmické a
nekiecovité pohyby. Neni spravné zlepsovat techniku béhu v pfipravném obdobi jen pii
zabezpecujicich podminkach odlétaji na pripravna soustfedéni, ktera jsou ve smés vy
vyssich polohach nadmoiské vysky (napiiklad Krkonose, Sumava, v zahrani¢i Kanarské

ostrovy).
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U sprinterd je nutné v tomto obdobi nab¢hat potfebné mnozstvi km a zvysit
rozvoj vytrvalosti. Béha se v lese, na kopcich, zarazuje se turistika nebo jizda na kole.
Tréninky se riizn¢ kombinuji ve dvou hlavnich fazich a dalSich doplnkovych (hry apod.)
a regeneracnich. Jako regeneracni procedury lze pouzit saunu (max. teplota 90 °C),
ovSem vzdy 2-3 hodiny po tréninku. V dneSnim dob¢ je trend ledova sauna (tzv.
kryosauna). Dale vifivé, perlickové a §lapaci koupele, zébaly, obklady, plavani, masaz
odstrafiujici tnavu nebo lehkou masdz mezi vykony a tréninky, podvodni nebo
automasaz. Po absolvovani téchto procedur by mél byt sportovec min 30 minut v
absolutnim klidu a odpocivat popt. spat. Vzdy po tréninku zatadit velmi lehky a pomaly
regeneracni vyklus (Ize i na boso v trave), ovSem po dlouhém aerobnim vytrvalostnim
behu se nepouziva. Jinak se tento vyklus prakticky pouziva ve vSech obdobich!
Samoziejmosti je zafazovani kompenzacnich cvieni (posilovaci, protahovaci a

uvoliovaci cviceni) a stre¢inku a to opét ve vSech obdobich.

4.2 Predzavodni obdobi

V ptedzadvodnim obdobi dostavd zaméfeni piipravy specidlnéj$i charakter. Po
veétsim mnozstvi nabéhanych km zacinaji sprinteti vice tlacit na intenzitu. Paraleln¢ s
plnénim piredchazejicich tloh se zaCina s rozvojem rychlosti a rychlostni vytrvalosti.
Proto je potfeba objem tréninku v submaximélni a maximalni intenzit¢ zvysit. To je
také rozhodujici pro pfizplsobeni techniky, jakd je v soutézi, a stejné tak pro rozvoj
specialnich psychickych schopnosti a vlastnosti. Cim je vak trénink intenzivngjsi, tim
vetsi dillezitosti nabyvaji uvoliiovaci cviceni, ale 1 fAze zotaveni mezi zatizenim v ramci
tréninkovych jednotek.

Dtraz klademe na kvalitni odpocinek a regeneraci po kazdém tréninku. Znovu
opakujeme, Ze odpoéinek zafadime i tehdy, kdyZ nemame subjektivni pocit Gnavy. Cas
vénovany na zotaveni je dilezita, ale Casto zanedbavana cCast tréninkovych planda.
VétSina z nas nemda problém zvysit tréninkové davky, ale kdyz se soustfedime na
zvySovani vytrvalosti a rychlosti, snadno se ndm stane, ze zapomeneme na to, jak
dalezity je pro naSe télo odpocCinek. Pravé v dob¢, kdy neb&éhame, se naSe svaly

obnovuji a stavaji siln¢jSimi.
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Nedostatek odpocinku ma negativni vliv na vykonnost organismu, ktery se také
stava nachylnéjsi ke zranéni. Toto ovSem plati pro vSechny sprinterské etapy ptipravy.
Nejvice na to poukazuje stav pietrénovanosti, kdy se pfestaneme zlepSovat, nebo nas
za¢nou bolet nohy a pii béhu se citime malatn¢. Nesmi se ¢ekat, az bolest nebo zranéni
donuti vysadit sprintera z tréninku, ale musi zatadit do tréninkového planu alespon
jeden odpocinkovy den v tydnu. Pokud se tep zvysil min. o 20% svého klidového stavu,
ktery je nejCastéji po ranu je tfeba v tréninku ubrat. Regenerace je podobna, téméf stejna
jako v 1. obdobi, 1ze i zatadit masaz piipravnou za piedpokladu, Ze sprinter musel snizit

intenzitu davky zatéze z diivodl unavy.

4.3 Zavodni obdobi

V zavodnim obdobi se vysoka intenzita rychlostnich podnétl rozviji predevs§im
ucasti na soutézich. Vysoce trénovani sprintefi jsou schopni pomérné UspéSné
absolvovat v zdvodnim obdobi az 40 dni soutézi. Mezi vrcholovymi sprintery vsak
najdeme 1 jedince, ktefi omezuji sviij pocet starti v soutéznich dnech na minimum
(rocné€ 6-8 dni soutézi) a k zdvodim pfistupuji vzdy po delSim obdobi koncentrované
ptipravy. Pro zavodniky dorosteneckych kategorii (15-16 a 17-18 rokd) je mozno
doporucit v prabehu zdvodniho obdobi v sprinterskych disciplinach az 20-30 soutéznich
dni. 30 starti je ovSem velmi mnoho, profesiondlové absolvuji kolem 10-15 soutéznich
stratd pfed vrcholem sezony, kterou mize byt Mistrovstvi svéta, Evropy ¢i Olympijské
hry. V tomto obdobi sprintefi musi pfed narocnymi soutéZemi, ale stejné tak i po nich
zaradit dostatecny aktivni odpocCinek kviili regeneraci sil. ZatiZzeni v soutézi se fidi podle
poctu soutézi. Cviceni zabezpeCujici rozvoj specidlni sily neni mozné vynechat z
tydenniho cyklu a zavcas je zaradime na zacatek tydenniho mikrocyklu. V zdvodnim
obdobi se pocet tréninkd tydné snizuje, n€kdy den ¢i dva dny pfed zadvodem maji
sprintefi uplné nebo Castecné volno kdy absolvuji jen zadkladni tréninkové rozcviceni a
rozb&éhani. V tomto obdobi se regenerace upravuje, ale stale zafazujeme kompenzacni
cviceni a streCink, ale vynechavame posilovaci cviky zvlasté pred zavody. Doporucuje
se ledovéa koupel. Nedoporucuje se aplikovat saunu pied zdvody max. bezprostiedné
den po zavodech, nebo horké koupele a vitivé vany. 3 dny pied zavody, je hranice kdy

by se méla pouzit klasickd masaz, lehkd pohotovostni k nabuzeni k vykonu se aplikuje
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bezprostifedné pred startem (profesiondlové, jako je napt. svétovy rekordman Usain Bolt
dostava hotovostni masaz 2 hodiny pfed startem). Lze téz pozit masaz uklidiujici

z davodu predstartovni horecky.

4.4 Prechodné obdobi

V prechodném obdobi jde o télesnou a psychickou regeneraci. Tim se
zabezpecuji predpoklady pro pfechod na vysSi objem zatizeni v novém pfipravném
obdobi. Proto je zatazeni kratkého (nejvice Ctyfi tydny) pfechodného obdobi nutné a
opravnéné. U sprinter vyssiho veéku a déle trénujicich je zddouci v tomto obdobi
zaradit na regeneraci sil koupelovou 1écbu (tfi tydny), v pribéhu ni je mozné vénovat se
dopliikkovym sportim. Obsah, intenzitu a frekvenci tréninkt volime tak, aby bylo
zarucené zotaveni se sprintera a aby jeho stav trénovanosti ziistal na vysoké urovni. Je
samoziejmé, Ze 1 v pfechodném obdobi musi byt dodrzovana sportovni Zivotosprava.
Vénujeme se pasivnimu odpocinku, plavani, regeneracnim proceduram dle moznosti a
nechame nasemu organizmu dostatek ¢asu k vyrovnani se s naro¢nou sezonou a pied
zaCatkem nové pfipravy na novou sezénu. V pfipadé zranéni lze zafadit lécebnou
masaz. Lze 1 absolvovat 3-tydenni ladzeniskou 1écbu zaméfenou na pohybovy aparat a
respiracni systém, popf. si doptat dovolenou u moie apod.

V ptipad¢ Ze sprinter nebyl v pfedchazejicim obdobi piili§ namahany, nasleduje
pfechod k novému piipravnému obdobi bezprostfedné. Intenzita zatiZzeni se sice snizi,
ale jeho objem se dost rychle zvysuje. Pfechodné obdobi by v takovémto ptipad€ nebylo

na misté a pouze by brzdilo rozvoj nasledné vykonnosti.

Z uvedené pripravy v téchto obdobich se zalind s konkretizaci v sestaveni
ro¢niho plénu. Vychazime z piehledu tréninkové cinnosti v prechdzejicim roce, ve
kterém je charakteristika sprintera, sportovni ukazatele, dynamika trénovanosti,
sportovni formy a tréninkovych zatizeni. Piehled pfedchazejiciho roku se musi ukoncit
rozborem hlavnich chyb a zavérem, ktery umozniuje urcit zaméteni budouci Cinnosti.
Dale do ro¢niho planu zatadime podrobny kalendai vSech soutéZzi v roce s presnym
ur¢enim vyznamu kazdé z nich (hlavni, vybérova, tréninkova atd.) a s konkrétnimi

ulohami; napiiklad pro hlavni a vybérové zavody je tloha podat urcity vykon,
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probojovat se do findle, dostat se do reprezentatniho druzstva; pro druhofadé nebo
tréninkové zavody vyzkousSet si novou taktickou variantu; procvicit novy technicky
realné ulohy budou pro sprintera zajimavé a vytvoii potfebnou viili a atmosféru.

Da se fici, ze pokud chceme bé¢hat jako ,.elitni bézci, musime se tak také
chovat. U nich plati, Ze kdyZ neb¢haji, d¢laji vS§echno pro maximalni regeneraci a k
tomu vyuzivaji naptiklad ledové koupele, saunu nebo sportovni masaze. Praktickym
testem bylo prokazano, ze ledova koupel, sauna i masaz ma ptiznivy vliv na vykonnost.
Vsechny tyto metody zlepsSuji cirkulaci krve ve svalech a pomahaji odplavit ze svali
nahromadéné odpadni latky, maji pfiznivy vliv na zanéty a snizuji bolest. Idedlni je
doprat si sportovni masaz alespon jedenkrat tydné.

Vseobecné lze fici, Ze hlavné spanek je nejptirozenéjsi zdroj celkové regenerace
Potfeba spanku je opét velmi individudlni zélezitost a je ovlivnéna nejen geneticky, ale i
fadou dal$ich faktor. U zdravych dospélych jedinct se pohybuje doba spanku mezi 7 -
8 hodinami denné¢. Jsou jedinci, kterym postacuje 5 hodin a nékdo se neciti dobfe ani po
9 hodinéch spanku. Spat vice nez 9 hodin se uz opét nepovazuje za zdravé a spravné.
(http://www.atletickytrenink.cz/Kratke trate/rocni_plan pripravy sprintera.php,
http://www.atletickytrenink.cz/regenerace.php).

4.5 Vyziva sprintera v tréninkovém obdobi

Sestaveni jidelni¢ku a stravy by mélo byt véci odborné konzultace, ani zkuseny
trenér nemize vidét do sportovce 1épe nez on sam. Co vyhovuje jednomu sportovci,
nemusi byt vhodné pro druhého. Trva to néjaky cas, kdy zkouSime metodu pokust a

omyli ohledné stravy.
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4.5.1 Obdobi pred a po zdavodech

Doba mezi zdvodem a poslednim jidlem je individualni, dokonce zélezi i na tom,
jak dlouhou trat’ musi sportovec zvladnout. Obecné feceno, nejlépe nejist alesponl 2 az 3
hodiny pted startem. Jestlize byly v piedchozich dnech jiz zcela zaplnény zasobarny
glykogenu, méla by strava mit normalni charakter. Samoziejmé by, ale méla byt lehce
stravitelnd, napf. omeleta s bramborem, mensi netucny steak s ryzi, Spagety nebo vecer
do vody namoc¢ené miisli s tvarohem, ovocem, nebo sojovym mlékem.

Prvni jidlo mlze byt podavéano po 1,5 az 2 hodindch. To mélo obsahovat
dostate¢né mnozstvi sacharidl, protoze v tomto ¢ase jsou nejrychleji ukladany v podobé
zasob do svall. Se stravou bohatou na sacharidy je mozné doplnit zdsobarny glykogenu
jiz po 24 az 36 hodinach. Pro vystavbu glykogenu je vhodné podavat ovocné napoje,
jable¢nd, pomerancova, hroznova stava.

(http://www.atletickytrenink.cz/regenerace.php)

4.5.2 Piipravné obdobi

vvvvvv

Casto nazyvana zdkladni vyzivou. Ta by méla byt postavena v souladu s vysSe

uvedenymi zdsadami zdravé a vykon podporujici vyzivy:

e plnohodnotnd vyziva se spoustou ovoce a zeleniny, bohatd na antioxidativni

ochrann¢ latky

e upravend podle opravdové potieby organismu, ktera se 1 v rdmci stejné¢ho
sportovniho odvétvi muze lisit v zavislosti na tréninkovém zatizeni, které mtze

byt zaméteno bud’ vice vytrvalostné ¢i vice silové

Ve zkratce uvadim ptiklady jidel urcenych:
k obédu: kuteci platky se syrem, zeleninovy salat s balkdnskym syrem, kuteci
smés se Zampiony a dusenou zeleninou

k vecefi: filé platky s duSenou zeleninou, " omacka" z Luciny a kecCupu, kriti

stehna a zeleninovy salat s avokadem.
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4.5.3 Predzavodni obdobi

Byl vytvofen model, ktery rozdéluje ziviny do Sesti kategorii rozdilnych
velikosti. Tyto kategorie jsou stavebnimi kameny potravinové pyramidy. Pyramida
vizuadlné zobrazuje optimalni sloZeni stravy a je v souladu se zasadami sportovni
vyzivy, jejimz zékladem je konzumace sacharidi. Z pyramidy vyplyva, Ze sportovci by
pii vybéru potravin méli uptednostiiovat pecivo, obilniny a téstoviny, které tvoii zaklad
spravné vyzivy. Strava by méla byt bohatd na ovoce, zeleninu a luSténiny, mén¢ jiz na
zivociSné bilkoviny a mlécné vyrobky. Pfipustnd je omezena konzumace vyzivové
chudych jednoduchych cukr a tukli. Vyziva zahrnuje Sirokou Skélu potravin, nebo
kazda potravina obsahuje jiné ziviny, vitaminy a mineralni latky, které jsou nutné pro

optimalni vykonnost.

Pfi vybéru potravin je vhodné dodrzovat nasledujici tfi hlavni pravidla:

» Rozmanitost, kombinovat a obméinovat konzumované potraviny

tak, aby byly pfijaty vSechny nezbytné Ziviny

» Pfiméfenost, zejména mén¢ prospésna jidla bohata na jednoduché
sacharidy ¢i tuky konzumovat v pfiméfeném mnoZzstvi a jejich

ptijem nasledn¢ vyvazit nutricné bohatsim jidlem

»  ProspésSnost, volit radéji piirodni nebo jen lehce zpracované

potraviny, které maji vyssi nutri¢ni hodnotu

Konkrétni jidla vhodna pro ptfedzdvodni obdobi: zapékané brambory s tvarohem,
vyzivna CesneCka, hovézi vyvar, salat s tunakem, filé¢, ovocné knedliky s tvarohového
tésta, Spenat S vafenym bramborem, kuteci a krati prsa.

(http://www.atletickytrenink.cz/regenerace.php)
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4.5.4 Zavodni obdobi

V zésadé¢ kazdy dobife trénovany sportovec by mél byt schopen hradit
energeticky vydej béhem zdvodu s co mozna nejmensim pfisunem potravin. Pfi teplém
pocasi stoji na prvnim misté udrzeni rovnovahy tekutin pomoci vhodnych népoja
obsahujicich chlorid sodny, hoi¢ik, draslik a sacharidy.

Ptiklady stravy béhem zavodu: miisli, ty¢inky, energetické a bilkovinné vyrobky
(redbull), banany, jablka.

Priklady jidel ur¢enych na piipravu obéda sprintert: ryzi se zampiony a dusenou
zeleninou, té€stoviny s duSenou zeleninou a strouhanym syrem.

Ptiklady jidel urCenych na piipravu vecefe sprinteri: ryba na rostu duSena
zelenina, zapecené brambory s vejci a tvarohem a zeleninou.

(http://www.atletickytrenink.cz/regenerace.php)

4.5.5 Prechodné obdobi

Strava sportovce v nezavodnim obdobi. Sprinter musi dbat na vyvazenost stravy
(zastoupeni tukii, cukri a bilkoviny). Vydatna a bohatd snidané¢ zabezpeci kaloricky
prijem pro aktivni ¢ast dne, vSechny dtlezité slozky potravy jsou dodany soucasng.
Dopoledni a odpoledni svaciny, protoze té€lo si nedokdze podrzet vSechny dilezité
soucasti dostate¢né dlouhou dobu. Je tieba se vyhybat Zivo€iSnym tukiim a solenym
pokrmim (saldmy a jiné uzeniny, instan¢ni polévky atd.). Mensi vecetfe - velké porce
vecer hraji velkou roli pro tendenci k uklddani tuku. Dbat na dostateCny pfisun vitamina
a mineradll (Cerstvé sezOnni ovoce a zelenina) a samoziejm&é na pitny rezim.

(http://www.atletickytrenink.cz/regenerace.php)

4.5.6 VSeobecny piehled potravin a doplitkii:
A) Vhodné

libové maso vSeho druhu, vcetné zvétiny, driibeze, jehnéciho; z tzv. drobil zaludky,

srdce, ledviny, omezen¢ jatra; dale rybi maso, vajicka, tvrdé syry a tvarohy, cCocku,
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fazole, Cerstvé maslo a rostlinné oleje; Skroby - kukufi¢né, pSenic¢né, bramborové,
mouky - zitné, pSeni¢né (pokud mozno hrubé vymilané), brambory, téstoviny, ryze,
zelenina vSeho druhu, chléb, ovesné vlocky, jogurty, kysané mlécné vyrobky, piskoty,

¢okoladové tyCinky apod.
B) Nevhodné

tuéné maso, uzeniny, slaniny, ovary, tlaCenka, maslovka, tavené vysokotu¢né syry,

tucny tvaroh, sadlo, majonéza, kynuta tésta a moucniky apod.

C) Suplementy

e prostiedky pro svalovy rist (proteiny, AMK, kreatin)

e zdroje energie (sacharidy, kreatin)

e podporujici vytrvalost a uvoliiovani energie (kofein, CLA, karnitin, koenzym
Q10..)

e posileni imunity, zdravotni prevence (chondroitin, melatonin, vléknina,
echinacea, gingko biloba...)

e vitaminy, mineraly a stopové prvky

e sportovni napoje

(http://www.atletickytrenink.cz/regenerace.php)

4.6 Pitny rezim sprintera v tréninkovém obdobi

Doplnovani tekutin je nedilnou soucasti vyzivy a tedy i1 regenerace. Voda tvofi
znacnou ¢ast téla a rozhodujici €ast vnitiniho prostiedi. Proto to, co pijeme, velmi silné
ovliviiuje to, jaké je nase télo. T€lo obsahuje 60-80 % vody. Obycejna populace
nesportujicich lidi by méla za den vypit dva az tii litry vody. Zavodnik by se mél dostat
az na hodnotu Ctyft, péti litra.

Doplnovani vody do organismu je nezbytné z nékolika davodii:

» odnasi odpady energetického metabolismu z bunék,
* ma nezastupitelnou tlohu pfi termoregulaci,

= zajiStuje optimalni funkci ledvin,
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» zajiStuje pratok krve pracujicimi svaly a jejich dostatecné

zasobovani kyslikem.

Vodu nepfijimame jen pitim, ale i v potraveé. Potravinou bohatou na vodu je
zejména zelenina. Voda je také produktem v téle pfi tvorbé energie. Naopak vydej vody
se déje pomoci moci, stolici, potem, vydechovanim a ztratou krve. Pro optimalni vykon
musi byt zavodnik neustale zavodnén. MéI by pit 1 v prabehu ¢innosti, aby nedochézelo
k poklesu vykonu, diky Spatné praci svall, které nejsou dostatecné prokrveny, tedy 1
okysliceny. S tim souvisi i délka zatéze. KdyZ ndm svéfenec beézi v terénu napiiklad
hodinu v kuse a nebude pit, tak se podstatné snizuje schopnost svall pfijimat kyslik a
tim dochézi k zmenSenému efektu tréninku.

Pti vykonu, nebo jesté pied jeho zapocCetim, se snazime dopliiovat tekutiny, tak
aby nedoSlo témét k Zadnym zménadm vnitiniho prostfedi. Pii déletrvajicich vykonech
vysoké intenzity to vSak neni mozné a je nutné tekutiny dopliovat po vykonu.

Je-li tedy zatéz energeticky extrémné narocnd a je za potiebi energii doplnovat,

Na trhu je mnozstvi sportovnich napoji nejriznéjsich vyrobkl. Pro pouziti pii
vykonu se hodi ty, které obsahuji co nejméné maltodextrinii a cukrd, a jsou snadno

stravitelné a lehce piechazeji pfes bunéénou membranu do obéhu.

Je tfeba dbat na to, aby napoj byl:
a) osmolarni (pfipravime podle ndvodu na obalu)
b) teplota musi byt asi 18-22 °C
¢) nevhodné pii vykonu jsou: cola, kava, ¢aj, alkohol mléko i mineralni vody;
e) Cistd voda je velmi vhodnym néapojem pii vykonu i po ném v piipadé, ale
teplota okolniho prostfedi neni pfili§ vysoka a ztraty mineral nejsou vysoké. V
opacném piipadé je vhodnéjsi pouzit sportovni napoj specidlni
f) obecné si vybirejte ty méné chutove, ty co ndm chutnaji, jsou moc "sladké a

husté".

Po ukonceni vykonu nemusime byt jiz tak straSné ptisni, ale stdle dbame na to,
aby nédpoj byl hlavn¢ dodavkou potfebné vody a minerald, stopovych prvkl a vitamind,
ale jiz mén¢ cukrt a Skrobt. BohuZel vétSina komercnich pochutinovych népoji tento

idedl nesplnuje:
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Vhodné napoje pro bézce po vykonu.
a) sportovni napoje
b) Cista voda
c) fedéné ovocné stavy
d) mineralni vody

e) ovocné a bylinné Caje

4.6.1 Determinanty pitného reZimu

Zékladnimi faktory ménicimi naroky na doplnéni tekutin jsou teplota a vlhkost
prostiedi, v némz trénujete (soutézite), a doba zatizeni. Pokud je vysoka vlhkost a
soucasné velké horko, je to situace znacné kritickd! Na takové prostiedi se totiz témef
nelze adaptovat. Pfijem ledovych napoju situaci netesi, protoze vlhko brani ochlazovéani
povrchu téla pocenim. Potite se sice jiz pfi sebenepatrnéjSim pohybu, ale pot se
neodpatuje, pouze volné stékd, a ochlazovani povrchu téla je tak minimalni.

Jedinym feSenim prevence kritického ptfehtati je aktivni ochlazovani povrchu
téla omyvanim ledovou vodou. Pokud ovSem mate takovou moznost. Nemate-li, mate
problém! NepomtliZze vam totiz ani vydatné piti.

Suché horko je mnohem méné nebezpecné (musite se chranit pred piimym
sluncem).

Pokud je vitr, ztracite tekutiny daleko intenzivngji. V takovém piipad¢ musite pit
po malych objemech studeny népoj témeéi nepfretrzit¢ a musite s tim zacit dokonce pred
zahajenim vykonu.

Chladné prostfedi (pokud neni extrémni mrdz) je pro ndro¢né dlouhodobé
vykony idedlni. Naopak, pro supramaximalni kratkodobé vykony je zcela nevhodné.
Navzdory doporucenim Iékatiskych komisi jednotlivych sportovnich svazli se mnoho
vykont realizuje v nevhodnych podminkach.

Teplota napoje zavisi na teploté v okoli. Ve velké zimé (teplota pod nulou) je
vyhodnéjsi pit ndpoj vlazny az stiedné teply (do 25°C). I v nejvétsim horku se nesmi pit
chladné az ledové néapoje, vzdy staci vlazny. Plati pravidlo: ,, ¢im vyssi teplota okoli,

tim niz$i obsah cukru v népoji."
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4.6.2 Pitny reZim sprinterii

Rozdily ve vyzivé a pitném rezimu sprinterd a vytrvalcl se zdsadné lisi
v poméru jednotlivych jejich slozek a plati, ¢im vice vytrvalosti, tim vice sacharidi a

¢im vice silového zatizeni, tim vice bilkovin.

4.6.3 Specifika pitného reZimu sprintera

Prvotfadym ukolem pii jakékoli fyzické aktivité je zabezpecit dostatecnou
hydrataci organismu. K velkym ztrdtdm tekutin dochazi zejména pii dlouhotrvajicich
vykonech, vyssich teplotach a nizsi relativni vlhkosti vzduchu. Bez potravy miize
Clovek prezit nékolik tydnl, bez tekutin jen par dni. Proto je pfijem dostatecného
mnozstvi tekutin pro ¢lovéka stézejni, zvlasté pak pro sportovce, nebo nedostatek vody
nebo jeji nadmérné ztradty pocenim omezuji schopnost maximalné vyuzit vykonnostni
potencidl.

Zda je ptijem tekutin dostate¢ny lze snadno odhadnout kontrolou moce. Tmava
moC a jeji malé mnozstvi znamend vysokou koncentraci odpadnich produkta
metabolismu (metabolitll) a pfijem tekutin by m¢l byt zvysen. Je-li moc¢ svétle zluta a
nutkdni mocit se dostavuje kazdé 2-4 hodiny, organismus je pravdépodobné dobie
hydratovan. Barva moc¢i neni dobrym ukazatelem v ptipad€, pouziva-li sportovec
vitaminové dopliiky, nebo mo¢ po nich tmavne.

NejlepSimi népoji, jak pro pouziti pfi vykonu, tak i po ném jsou ndpoje
hypotonické, ¢i-li takové, které maji mensi tonicitu, nebo chcete-li obsah iontu a
osmoticky pusobicich latek. (napt. gluk6za a dalsi cukry) nez ma krev, dokonce nizsi
nez pot.

Kazdy dobry sportovni napoj by mél obsahovat nasledujici ionty:

e Sodik
e Draslik
e Hoicik
e Viapnik
e Chlor
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e Fosfor

V silovych sportech lze konzumovat pied vykonem a po vykonu
vysokoenergetické napoje. Obsah energie je dat pouzitim dvou zakladnich zivin-cukrii a
tukii. Pochopiteln¢ z fady divodii prevazuji cukry. Cukry jednoduché-glukoza, fruktéza,
maltodextriny, nékdy i upraveny Skrob. Konzumace "vysokoenergetickych" napoji po
vykonu je vhodna v pfipadech, Ze je sportovec velmi vycerpan, pak je dokonce nutnosti
a je to lepsi postup, nez konzumace bézné stravy. Pro tyto ucely lze vyuzit jiz diive
zminéné napoje, které obsahuji pfevahu drasliku-ony jsou totiz také bohaté na cukry.
Vysokoenergeticky napoj lze ptipravit i s pouzitim jednoduchého sportovniho napoje s
vys$S$im obsahem drasliku nez sodiku a pfiddnim maltodextrinu.

Kompletni ndhrada vydanych tekutin je nutnou podminkou dokonalé regenerace

Yv o

(sprinterii a bézct), (http://www.atletickytrenink.cz/regenerace.php).

4.7 Roc¢ni tréninkova jednotka sprintera a jeho komplexni regenerace

Nize je uvedena tabulka znazoriujici tréninkovou jednotku sprintera rozdélenou

do tréninkovych cykli v souladu s komplexni regeneraci, vyzivy a pitného rezimu.
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Tab. 7

Shrnuti znazornujici obecné informace tréninku sprintera v jednotlivych obdobich

Obdobi Typ Dopliujici | VyZiva Pitny Regenerace
tréninku cviky rezim
Piipravné Rozvoj sily a | Komp. Ovoce a | Sportovni | Sauna, masaz
vytrvalosti, cviceni  a | zelenina, malo | napoje, odstranujici
nabéhat strec¢ink tukii, dostatek | voda, unavu, viiiva
dostatecné bilkovin a | mineralni | koupel
mnozstvi km sacharidu, voda,
lehka jidla Ffedéné
stavy
Predzdvodni | Rozvoj Komp. Téstoviny, Sportovni | Sauna, masaz
rychlosti a | cviceni a | Ovoce a zel, | napoje, odstranujici
rychl. strecink ryZe,  maso, | voda, unavu /
vytrvalosti, mlécné mineralni | pripravna,
zaméieni na vyrobky, voda, vifiva koupel
techniku Ziv.bilkoviny | Fedéné
stavy
Zavodni Rychlost a | Protah. a | Netucna jidla, | Sportovni | Vifiva
technika, uvolilovaci | ovoce a zel., | napoje, koupel,
rozvoj spec. | cviky, dost voda, masaz
sily, zavody | strecink sacharid, mineralni | uklidiiujici,
téstoviny voda plavani
Piechodné Zatazeni Komp. Témér vSe | Témér v§e | Vodni
jinych doplii. | cviCeni  a | v malych procediiry,

sporti, lehké
vyklusy

strec¢ink

porcich 6x
denné, cukry,
tuky,
bilkoviny

dovolena u

moie, lazné
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Z ro¢ni tréninkové jednotky sprintera je jasné, ze kazdé obdobi ma sva rizna specifika.

Ptipravné obdobi je pro sprintera jednim z nejhorSich obdobi z diivodu velkych
tréninkovych jednotek, pii kterych se intenzivné béha, posiluje a ziskava vytrvalost.
Regenerace, vyZiva a pitny je piizpisobena tomuto obdobi.

V ptedzavodnim obdobi piechazi sprinter na rozvoj rychlosti a zamétuje se na
techniku sprintu. V podstaté se da fict, Ze regenerace, vyziva a pitny je obdobnd, jako v
piipravném obdobi.
ukol tohoto obdobi je ziskani formy, jeji stabilizace a udrZeni po potifebnou dobu.
Regenerace se spiSe prosazuje mirné studena, jako je napt. plavani nebo vifiva koupel.

Ptechodné obdobi slouzi k regeneraci sil, obnoveni motivace a vyléceni vSech
zranéni, kterd sprintera trapili béhem sezony. V této dob¢ je vhodné, vénovat se jinym i
ptibuznym sporttim. Stale by se méla dodrzovat spravna Zivotosprava, ale je dovoleno

v tomto obdobi trochu slevit ze svych narokd.
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5 Zavér

S vypracovanim této bakalaiské prace jsem se velice obohatil o nové poznatky v
oblasti sprintu z teoretick¢ého hlediska. Jako byvaly zavodnik a sprinter v bézich na
100m a 200m jsem do této doby védé€l pouze o trénovani, z ¢asti o regeneraci, jako o
praktickém vyuziti, ale ma bakalafskd prace mi dovolila nahlédnout i pod poklicku
teoretického poznani.

Jiz v uvodu své bakalaiské prace se zabyvam atletikou resp. sprintem, jako
takovym, sportovnim tréninkem, jednotkou a spravnou funkci svalll a jejich stavbou.
Kazdé télo sportovce by meélo spravné fungovat a mit spravné ulozené pohybové
navyky. Pokud je tomu tak, je sportovec schopny plnohodnotného vykonu.

Déle jsem se zabyval regeneraci sprintera, jelikoz si myslim, Ze regenerace patii
ke kazdému sportu stejné, jako dobry pocit z vitézstvi. V dobé kdy jsem aktivné
zavodil, mohu sam pfiznat, Ze regeneraci jsem nedaval to, o co si sama zadala. To byl
ziejme nejvetsi divod ukonceni mé kariéry. Divodem byl, jak nedostatek casu na
regeneraci, finance, ale 1 velmi naro¢ny, celoro¢ni tréninkovy plan. Témét kazdodenni
dvoufazové tréninky, dopoledni i odpoledni prolinala osmihodinova Skolni vyuka.
V podstaté se da fici, Ze kompletni regenerace nastala az v prechodném obdobi, kdy mé¢l
sprinter volno respektive prazdniny.

Pokud jde o zavér mé bakalaiské prace, kde hodnotim vyzivu a pitny rezim, tak
si myslim Ze tyto aspekty jsou dadny vékem a zkuSenostmi sprintera. Tézko mladému
sportovci vkladat do hlavy co, jak a kdy ma jist. V mladi toto z ¢asti mohou ovlivnit
rodi¢e a do jisté miry i trenér, ale postupem véku by si sam sportovec mél uvédomit,
¢eho chce v zivoté a sportu dosahnout. Jak moc si pieje byt uspesny a jestli je schopen

pro piipravu ud€lat maximum a tim dosdhnout nejlepsich vysledk.
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