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1 Uvod

Béh je jiz od pradavna soucasti Zivota a pfirozenym lokomocénim pohybem
vétsiny zivoCichl. Zaujima své misto nejen ve vsestranné atletice, ale téZ v mnoha
dalSich sportech (kolektivni a zimni sporty atd.), proto md svij obrovsky vyznam a
pfispiva pro zdravy pohybovy rozvoj déti, mladeZze i dospélych. Diky pfirozenému
pohybu mlizeme kompenzovat negativni civilizacni nemoci sou¢asného Zivota. BEhem
péstujeme i psychicky a mentalni rozvoj, napf. samostatnost, sebeovladani,
cilevédomost a houzevnatost.

Pro sportovni trénink je velmi dlleZity sprdvné zvoleny Ucelny a organizovany
proces rozvoje sportovni vykonnosti. Zvoleni spravné nastaveného tréninkového
zatizeni je zakladnim principem pro adaptaci organismu na zatéz a naslednym rdstem
vykonnosti. Existuje spousta dalSich vlivd, které sportovni vykonnost ovliviuji, napf.
talent, zdravotni stav, psychicky stav, podminky tréninku atd. V nyné;jSi dobé mlzeme
pozorovat vétsi natlak na vrcholny vykon jiz v mladém véku, a tim se zavodnici dostavaji
do rané specializace a jejich sportovni kariéra ma vétsi predpoklad pro ukonceni jesté
pred dosazenim dospélosti. Jsou to prehnané ambice zavodnikd, rodi¢l nebo trenéru,
které mohou sportovce privést ke zranéni a ukonceni sportovani. Tato problematika ma
své feSeni. Je dlleZité pochopit, Ze kazdy vék si Zada jiny pfistup i pouZiti jinych
tréninkovych prostredka.

Problematika neadekvatnich postupl béhem trénink( vici télesnému vyvoji
zasahly i mé samotnou, kdy jsem po 12 Uspésnych letech v tanci na extraligové Urovni
skoncila s operaci menisk( ve svych 17 letech, a i s mensi psychickou Ujmou. Na nasich
trénincich bylo dbdno na drilovy ptistup jiz od mych 5 let. V poslednich 2-3 letech jsem
zazivala problémy, jako napf. nespavost, kazdodenni kreCe, velkda naladovost,
podrazdénost a postupné zhorSovani sportovniho vykonu. A to je mym hlavnim
dlvodem pro psani této diplomové prace — poukazat na rizika a ovérit si tak mé
domnénky o negativnim dopadu na lidské télo diky rychlému tlaku na sportovni vykon a
brzkou vrcholovou vykonnost.

Tato diplomova prace analyzuje dvacet nejlepsich elitnich bézch
CR/Ceskoslovenska, jejich kazdoro¢ni vykonnostni pFirQistek/Gbytek a jejich vrcholny vék

nejlepsiho sportovniho vykonu. Nasim cilem je zjisténi optimalniho vékového obdobi



nejvétsi sportovni vykonnosti v jednotlivych béZzeckych kategoriich, a ziskat tak udaje,

které by mohly inspirovat zavodniky, a pfedevsim trenéry.



2 Metodologie
2.1 Cil, ukoly a predmét prace

2.1.1 Cil prdace
Cilem této prdace je analyza kazdorocnich zmén ve vykonnosti ¢eskych, resp.

Ceskoslovenskych elitnich béZcli na stfednich a dlouhych tratich od povalecné historie

do soucasnosti a zjisténi, ve kterém vékovém obdobi byl vykonnostni pfirdstek bézch

nejvetsi.

2.1.2 Ukoly préce

e Zpracovat teoretickd vychodiska z odoborné literatury relevantni k uréenému tématu
prace, vyhledat v archivech na CAS, JEKAS a v oddilech potiebné historické informace
a souvislosti,

e stanovit kritéria pro vybér dvaceti nejlepsich ceskych, resp. ¢eskoslovenskych bézcu
na stfedni a dlouhé trate,

e provést obsahovou analyzu atletickych tabulek a ro¢enek a provést jeji rozbor,

e ze ziskanych dat provést deskriptivni statistiku a vysledky vyjadfit pomoci programu
Statistica 12 a krabicovych grafQ,

e vyhodnotit vysledky a stanovit zavéry.

2.1.3 Pfedmét prdce
Predmétem této prace je provedeni analyzy sportovni vykonnosti elitnich bézcu

CR (CSR). Z hlediska obsahové stranky je prace zaméfena na vykonnost béZc na
stfednich a dlouhych tratich — konkrétné v disciplindch béhu na 800 m, 1 500 m, 3 000
m pf., 5000 m, 10 000 m a v maratdnu. Z ¢asového hlediska se jedna o obdobi od
zacatku kariér uspésnych atlet(i (1936) aZ po soucasnost (2020). Z hlediska prostorového
se jedna o Uzemi byvalého Ceskoslovenska a nynéjsi Ceské republiky. Zjistujeme, ktefi
Cesti (Ceskoslovensti) béZci se svou vykonnosti fadi mezi dvacet historicky nejlepSich
v CR/CSR. Nasledné podrobné prostudujeme jejich sportovni kariéru. Dale zjistujeme,
jestli se tito vybrani bézci vénovali béhu jiz v dorosteneckém (zdkovském) véku na
mezinarodni Urovni, jak dlouho zavodili a jakych disciplin se zicastnili. U kazdého bézce
je nutné zjisténi kazdoroc¢ni miry vykonnostniho pfirtGstku ¢i ubytku napti¢ vSemi

absolvovanymi disciplinami.



2.1.4 Védecké otazky
VO1: Bude se u sledovanych sportovcl kazdoro¢né zvySovat vykonnost az do

véku vrcholné vykonnosti?

VO2: Jaké procento sledovanych historicky nejlepsich bé&zcé CR dosahovalo
narodni vrcholové Urovné jiz v mladeznickych kategoriich?

VO3: Bude u sledovanych béZcll na stifedni traté odliSny prabéh rlstu vykonnosti

nez u bézcl na dlouhé traté?

2.1 Pouzité metody prace

Metoda obsahové analyzy byla pouZita pro vypracovani analytické casti této
diplomové prace, kde jsou shromazdény poznatky tykajici se zvoleného tématu. Vsechna
pouzitd odbornd literatura, védecké clanky a internetové zdroje byly odcitovany a
zarazeny do seznamu literatury.

Pro rozbor dat z atletickych tabulek a ro¢enek a nasledné zpracovani tabulek byla
pouzita opét zdmérna obsahova analyza. Pro ziskani objektivnich dat bylo potfeba projit
atletické tabulky a rocenky ceskych a ceskoslovenskych atletd od zacatku jejich kariéry
do soucasnosti z verejné dostupnych zdrojua — atletické tabulky a rocenky ceskych zemi
od roku 1936 aZ po rok 2020 (pFesnéji internetové stranky Ceského atletického svazu,
sekce statistiky a prabéziné tabulky). Provedli jsme vybér dle sportovni vykonnosti,
vybrano bylo 20 nejlepsich bézcl v kazdé discipliné (béh na 800 m, 1 500 m, 3 000 m pf¥.,
5000 m, 10 000 m a maratdn). Vybér byl proveden v Gnoru 2021. Vybrani byli pouze
muzi z divodu velkého rozsahu prace. U divek ¢i Zen tento vyzkum bude ovlivnén
odliSnymi morfologickymi a funkénimi rozdily oproti muzské populaci, cyklickymi
zménami v reprodukénim systému Zeny a matefstvim. Vysledky by pravdépodobné vysly
ponékud odlisnéji.

U vybraného souboru bézct byly zaznamenavany Udaje z kategorii dospélych,
junior(, dorostu a Zactva. U kazdého zavodnika byl zaznamenavan jeden nejlepsi vykon
vroce vkazdé sledované discipliné. Dale byly zaznamendvany i casy vybranych
bézeckych disciplin, kterych se bézci téZz zucastnili. Vynechany byly roky a discipliny,
v nichZ se vybrani béZci neobjevuiji. Jednotliva data byla zapsana do programu Microsoft
Excel a dale jim zpracovana. Pro urceni mezironiho pfirdstku vykonnosti a miru

zlepseni, ¢i zhorseni vykonnosti jsme casy vykon( v jednotlivych disciplinach prevedly na



body podle tzv. ,madarskych tabulek”, kde ma kazdy vykon uréené patficné bodové
ohodnoceni.

Pro prezentaci vysledk( byl pouZzit program Statistica 12 a vytvofrily se krabicové
grafy. Zavérem byla pouZita metoda syntézy pro stanoveni obdobi s nejvétsimi ro¢nimi

vykonnostnimi ptiristky a stanoveni obdobi vrcholné vykonnosti.

2.2 Charakteristika zkoumaného souboru bézci

Kazdd prisluind disciplina obsahuje dvacet nejlepsich elitnich b&icd CR/CSR.
BéZeckych disciplin je celkem Sest (800 m, 1 500 m, 3 000 m pf., 5000 m, 10 000 m a
maraton). JelikoZ se néktera jména opakovala v jednotlivych disciplinach, tak celkovy
pocet béZci je 84. Zdrojem pro vybér elitnich bézcl je Cesky atleticky svaz — dlouhodobé
tabulky muzd.

Zaznamendvani udaji mlddeze v atletickych rocenkach bylo v pribéhu let
neusporadané. Mladeznické udaje se do konce 50. let nezapisovaly. V téchto letech
nebyl mozny zdpis umisténi provést, tudiz bylo zapotrebi provést kvalifikovany odhad
umisténi mladdeze. Konkrétné se jedna o tyto bézce: Zatopek Emil (narozen r. 1922),
Jungwirth Stanislav (narozen r. 1930) a Kasal Jan (narozen r. 1938) konkrétné rocenka
1957. Od 60. let se objevuji zdaznamy dorostenc( a junior(i a az od 70. let jsou informace
vedeny v urcitém systému. V pribéhu let bylo téZ zménéno kategorizovani do Zactva,
dorostu a juniorl vzhledem k vékovému obdobi. Z tohoto dlivodu jsme shromazdovali

data na zakladé véku bézca.

2.3 Reserse literatury

UstFedni zdroj pro vypracovani této diplomové prace tvofily predevsim atletické
statistické rocenky ziskané z https://www.atletika.cz/statistiky/sdruzeni-atletickych-
statistiku/. Analyza dat byla provedena od roc¢enky 1936 po ro¢enku 2020. Z ro¢enek pro
nas byla nejdllezitéjsi data nejlepsSich vykonld vroce ve vybrané skupiné bézcu.
Jednotlivé rocenky se v pribéhu téchto let zasadné ménily. Starsi rocenky obsahuji
méné informaci, chybi zde napfiklad rozdéleni do kategorii zakl, dorostu a juniora.
Vedle jmen nejsou zapsany roky narozeni bézcli, coz nam komplikovalo zapis umisténi
do mladeznickych kategorii, a u tfech bézcli jsme proto museli provést kvalifikovany
odhad. Od 60. let se nepravidelné objevuji zdznamy juniorl a dorostenct a az v 70.

letech zacina byt v rocenkach urcity systém zdapisu. Od roku 1992 jsou udaje vykonu
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mladeZe soucasti tabulek dospélych. Nové rocenky jiz obsahuji informace napf.
z mezindrodnich souté?i vdaném roce, rekordni listinu, nejlep$i vykony v CR,
dlouhodobé a historické tabulky. Tabulky jsou rozdéleny na muzské, zenské a zakovské
slozky, pozdéji se objevuji i veteranské tabulky.

Pro zpracovani teoretickych vychodisek méla jedna z nejvyssich vyznam( kniha
Kucera, V., & Truksa, Z. (2000). Béhy na stfedni a dlouhé traté. Praha: Olympia. Tato
publikace se zabyva vSemi potifebnymi informacemi, které souviseji se stfednimi a
dlouhymi tratémi. Jedna se o odbornou publikaci, ze které jsme ziskali poznatky na téma
historie a technika béht, z fyziologie energetické systémy, ddle slozky béZzecké pripravy
a dlouhodobd koncepce tréninku. Podrobné se technice béha vénuje i kniha Formanek,
J., & Horcic, J. (2003). Triatlon: historie, trénink, vysledky. Olympia, ze které jsme ziskali
dalsi potrebné informace.

Dalsimi velmi hodnotnymi zdroji pro tuto diplomovou praci byly knihy Peric, T.,
& Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Grada a Neumann, G. Pfutzner, A., Hottenrott, K
(2005). Trénink pod kontrolou — metody, kontrola a vyhodnoceni vytrvalostniho tréninku.
Grada. V téchto publikacich jsou informace tykajici se tréninkovych metod pro rozvoj
vytrvalostnich disciplin a tréninkové principy. Pfinosem pro nas byly také informace
tykajici se tréninku déti a mladeze. Vytrvalostnim schopnostem a jejich rozvoji se vénuji
také publikace Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., Hosek, V., Peri¢, T., Potmésil, J.,
Vranova, J., & Bunc, V. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia a Panuska, P.
(2014). Rozvoj vytrvalostnich schopnosti. Mlada fronta.

Pro témata zabyvajici se fyziologii tréninku, inavé, pfetrénovanim a regeneraci
sportovcl byla zvolena populadrni publikace vytvorena kolektivem autor( Bartlnkova, S.,
Heller, J., Kohlikova, E., Petr, M., Smitka, K., Steffl, M., & Vranova, J. (2013). Fyziologie
pohybové zatéZe: ucebni texty pro studenty télovychovnych obord. Praha: UK FTVS a dale
kniha Bernacikova, M., Cacek, J., Dovrtélova, L., Hrn¢ifikova, |., Hlinsky, T., Kapounkova,
K., M., & Struhldr, 1. (2020). Regenerace a vyZiva ve sportu (3., doplnéné vydani).
Masarykova univerzita. Knihy predstavuji prehled aktualnich poznatk( a vyvojové trendy

ve fyziiologii a ji pfibuznych oborech.
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3 Analyticka cast prace
3.1 Béhy na stredni a dlouhé traté

V této kapitole se budeme vénovat béhu jako takovému, pfipomeneme si
stru¢nou historii a jeho vyvoj celosvétové az po 20. stoleti. Ddle je popsan vyvoj

tréninkovych metod, charakteristika béhu na stfedni a dlouhé traté a jejich technika.

3.1.1 Strucna historie béhi na stredni a dlouhé traté
Jiz v pravéku byl dllezitym Zivotnim projevem pravé béh. Lidé ho vyuzivali pro

lov zvére nebo také v boji, a pravé na béZeckych schopnostech zavisel ¢asto i jejich Zivot.
Pfesnou dobu, kdy ¢lovék pfiSel na myslenku v béhu zavodit, je obtizné zjistit (Knénicky,
1965).

Obecné télesna cviceni s atletickym obsahem patfi mezi nejstarsi, objevovala se
uz u starych asijskych narodt, americti indiani byli vytrvalostnimi bézci béhem lovu a pfi
boji. Jihoamericky kmen Bororl poradal kazdé ctyfi roky zavody v béhu rychlém a
vytrvalém. Vitéz se stal nacelnikem. Africky kmen Bambuti mél rychlé bézce a Aztékové
byli vybornymi vytrvalci. Cviceni byla Zivelna a bez jakykoliv pravidel (Jirka et al., 1990).

Sommer (2003) popisuje, Ze na jedné z klinopisnych tabulek je zachycen pribéh
jarnich slavnosti pfiblizné z 12. stol. pf. Kr. Zde je vyobrazen panovnik pfijizdéjici do své
rezidence a pfi této pfilezitosti byl usporadan zavod v béhu, jehoz vitéz ziskal odménu
prava drZet za otéZe koné kralova vozu. BéZecké zavody jsou doloZeny také v napisech
z 8. stol. pt. Kr. V téchto pripadech Slo vice méné spiSe o lidové zdbavy nez o skutec¢né
zavodeéni.

KdyZz nahlédneme do historie starovéku, mUZeme nachazet jiz podrobné;jsi
zaznamy o béhu. Staré Recko se pysnilo béhem jako jednou z disciplin Ustfedni
olympijské soutézZe, a to pentathlonu (pétiboje). Na 1. olympijskych hrach se v roce 776
pf. Kr. objevila pouze jedna disciplina, a to kratky béh — stadién méfici 192,5 m. Zde se
stal vitézem Korobois z Elidy. Na 14. olympijskych hrach v roce 724 pf. Kr. se objevuje
dlouhy sprint — 2 stadiony s ndzvem dialous a méfil okolo 384,5 m. Jeho prvnim vitézem
se historicky stal Hyperios z Pisy. Na dalSich hrach pfibyly dalsi vzdalenosti trati. Stfedni
a dlouhé béhy s ndzvem dolichos, které mély vzdalenost 7 az 24 stadii, coZ jsou dnesni
traté 1 500 m az 5 000 m. Prvni vitézstvi ve vytrvaleckém béhu ziskal Akanthos ze Sparty.
Dalsi zndmé jméno je Leonidas z Rhodu, ktery byl nejslavnéjsSim béZicem reckych

olympiad a vyhral na ¢tverych hrach po sobé vidy tfi béZecké discipliny (triastés), tedy
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12 prvenstvi. Zajimavosti je, Ze za vice jak tisiciletou historii OH ziskalo legendarni
triastés pouze Sest béicli. Dokonce se to podafilo v jednom jediném dni Politésovi
z Keramu na 212 hrach (67 pt. Kr.) (Cesky atleticky svaz, 2004; Knénicky et al., 1977;
Sommer, 2003).

Z literatury vyplyva, Ze informace o technice béhu a vykonech se zachovaly jen
neurcité zpravy a mUzZzeme je s rezervou posuzovat jen podle dochovanych vyobrazeni,
napfr. na vazach, Homérovy bdsné atd. V r. 394 n. |. byly cisafem Theodosiusem I. zruseny
antické olympijské hry. Obdobi stftedovéku ndm v odbornych publikacich déjepisného
razu o télesné kultufe informace prakticky neposkytuje. JelikoZz se jednalo o obdobi
Castych vélek, objevuji se rytifské turnaje a rizné ,branné” sporty. Béh se ve stfedovéku
také objevoval vétSinou jako soutéZz vlidovych hrach, poradanych pfi rdznych
slavnostnich pfilezitostech (Knénicky et al., 1977; Sommer, 2003).

Znacény prinos pro ,vzkfiSeni kultury béZeckého pohybu“ pfineslo obdobi
novoveéku. Existuje zde rfada udaji o tom, Ze sportovani zacina mit sva pevna pravidla,
Ze jednotlivé discipliny se zacinaji vyhrafiovat a méfit, pocitat jako kdysi ddvno v antické
dobé. Béh je pokladan za nejstarsi lehkoatletickou disciplinu. Kolébkou jeho sportovniho
pojeti (tak jako celé atletiky) je Anglie. V prvni poloviné 19. stoleti anglickd Slechta
zaméstndvala sluhy specidlnim Ukolem —rychle pfendset zpravy z jednoho sidla na
druhé. Zde se objevovaly sazky lordd na rychlost svych kuryr(, tim vznikl zarodek
béZeckych soutézi. Pozdéji Slechty vytvofrily krouzky ,trénujici“ amatérsky béh (Knénicky
et al.,, 1977).

Dllezity pfinos pro poznatky o béhu pfinesly anglické Skoly, které zacaly Sifit
bézecké trendy. V roce 1845 se objevuji prvni zavody na Eton College a v roce 1866 se
uskutecnilo v Londyné prvni mistrovstvi Anglie v atletice. Z Anglie pronikla atletika do
USA a do ostatnich ¢asti Evropy. Zaklady atletiky u nas byly dany roku 1862 zaloZzenim
Sokola (Langer & Luza, 1995).

O bézich na stfedni vzddlenosti jako skutecné atletické discipliné mizeme mluvit
aZ pocatkem 20. stoleti. Pfedtim télesna cviceni (trénink) nehrala v pfipravé na zavody
dllezitou roli a bézci trénovali pomoci souvisiého béhu. Ve 30. letech minulého stoleti
se objevila metoda tréninku intervalovy trénink, pozdéji se objevil také fartlek (Langer,

2009).
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Na novodobych olympijskych hrach se postupné zacaly objevovat bézecké
discipliny trvajici dodnes. Na prvnich olympijskych hrach r. 1896 se objevily béhy na
stfedni a dlouhé traté — 800 m, 1500 m a maratdnsky béh. Postupné se program
atletickych soutéZi v bézich upravoval a rozsifoval, napf. roku 1900 se pfidaly prekazkové
vytrvalostni béhy 2 500 m a 4 000 m, které byly roku 1920 nahrazeny 3 000 m p¥. V roce
1912 se pridal béh na 5000 m a 10 000 m, roku 1920 béh na 3 000 m pf., roku 1924 se
stanovila délka maraténu na 42 195 m (CAS, 2004; Jirka et al., 1990).

Také se postupné zacaly objevovat mezinarodni soutéze jako mistrovstvi svéta
(MS) a mistrovstvi Evropy (ME). Roku 1934 v Turiné se konalo prvni ME v atletice, kde
byl na programu stfednich a dlouhych trati béh na 800 m, 1 500 m, 5000 m, 10 000 m a
maraton. V nadchazejicim ME (roku 1938, jelikoz ME a MS se kond kazdé ctyfi roky)
pfibyla disciplina 3 000 m pF., a tento program se do souc¢asnosti nezménil. Od roku 1966
se porada Halové ME v atletice, a vramci béh( na stfedni a dlouhé traté jsou zde
discipliny 800 m, 1 500 m, 3 000 m. MS se pofada od roku 1983 (Helsinky) a ma stejny
program béhl jako ME od roku 1938. Halové MS se poprvé uskutecnilo roku 1985
v Pafizi téZ se shodnym programem s halovym ME (Jirka et al., 1990).

Kazdy sport ma svou historii a je zajimavé pozorovat jeho postupny vyvoj az po
soucasnost. Od pravékych lidi, ktefi béh vyuzivali pro svoje preZiti, az po vrcholové
soutézici bojujici o medaili. Vyvoj béhl jsme si jiz predstavili a v kapitole nize si
pfipomeneme tréninkové metody od historickych okamzik(i po soucasné trendy.

3.1.2 Historicky vyvoj tréninkovych metod v béhu
BéZci pUvodné trénovali vytrvalost souvislym zplsobem. Jadrem tréninkové

jednotky byl obvykle jeden dlouhy, rovhomérné probihany usek, k némuz se nékdy
pfipojoval jeden nebo dva kratsi rychlejsi. Zacatkem 19. stoleti mizeme pozorovat
zacinajici atletiku v Anglii, kde se profesionalni sportovci spolu utkavaji za pritomnosti
nékolika desitek tisic divakd. V roce 1855 vychazi prvni ucebnice o tréninku béhu
sndazvem Training of men for pedestrian exercises. | presto byly tréninky stale
nesystematické, bez koncepci a probihaly pravé formou dlouhych souvislych béh
v rovnomérném pomalém tempu (Bahensky, 2012; Kucera & Truksa, 2000).

Ve 20. stoleti, presnéji tésné pred rokem 1914, se jednorazovy trénink postupné
nahrazuje tréninkem stfidavym. Vyznam zacind mit déletrvajici systematicka pfiprava

zarazena v pripravném obdobi. Stdle panuje nazor, Ze zavodnik musi trénovat na délce
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své zavodni trati nebo o néco delsi. Velky pokrok se ale zacina ukazovat diky tréninku na
kratSich usecich béhanych rychlym tempem a také rozloZzenymi Useky. Vyrazné zlepseni
v oblasti tempové rychlosti diky zafazovani zrychlovanych usek( prispélo ke zlep3Seni
vykonnosti sportovcl. Po zrychleni béZec odpocival do subjektivniho zotaveni. Pfevahu
v této dobé maji anglo-americti bézci (Bahensky, 2012; Kucera & Truksa, 2000).

V poloviné minulého stoleti se dostavaji do popredi severoevropsti bézci. Finsti
béZci ptispéli k rozvoji béhli na stfedni a dlouhé traté. Zavodnici zvysili celkovy objem
pripravy, pridaly systém prestavek mezi zatéZzemi do vytrvaleckych usekd, zacali pouzivat
vicefazovy trénink, prépravnou gymnastiku apod. Vroce 1930 pfichdzeji Svédové
s novym a uc¢innym tréninkem nazyvanym fartlek (hra s rychlosti). Jeho zakladatelem byl
dlouholety Svédsky trenér Gossa Holmer, ktery chtél, aby se atleti naucili pozndvat sami
sebe, aby si zvolili tréninkové prostfedky a zatiZzeni, které odpovida jejich
charakteristickym télesnym vlastnostem (Bahensky, 2012; Kuc¢era & Truksa, 2000).

Soucasné Némecko nezaostava za témito zemémi, ale rozviji se zde intervalovy
trénink. Prlilom do vykonnosti béht ptindsi Rudolf Harbig, ktery prekonal svétovy rekord
na 800 m (s ¢asem 1:46,6 min.) v roce 1936. Jeho trenérem byl Waldemar Gerschler,
jeden z nejvyznamnéjsich trenéra v historii atletiky. Tuto metodu vyuzivaji Anglicané i
Evropané napf. legenda svétového béhu Emil Zatopek, ktery jako prvni triumfoval na OH
1952 v Helsinkach v bézich na 5 000 m, 10 000 m a v maraténu. Zatopek nebyl pouze
osobnosti jen ve sportovni vykonnosti a lidskosti, se kterou pfistupoval k soupefiim, ale
také vtom, jakym zplUsobem dokazal vnimat intuitivné svidj trénink. V této dobé
dominoval svymi vykony téz Stanislav Jungwirth v discipliné na 1 500 m, ktery byl pod
vedenim trenéra JUDr. Ladislava FiSera (Bahensky, 2012; Kucera & Truksa, 2000).

Situace ve svété se vyviji obdobné. Madati dosahovali svétovych rekord( od
1 000 m po 10 000 m. Trénink byl zaméreny spiSe na intervaly, fartlek tvofril podplrnou
formu. V byvalém Sovétském svazu byly tréninky vylepSeny o silové a rychlostni aspekty.
V 60. letech minulého stoleti byli velmi Uspésni béZci z Nového Zélandu (napf. Snell) diky
prakopniku celosvétového hnuti béhu pro zdravi Arthurem Lydiardem. Ten pfichazi
s bézeckym mixem — spojenim maratonskeé ptipravy a silovych prvk( béhu. V této dobé
se u nas objevuje téz velmi Uspésny atlet —Josef Odlozil (Bahensky, 2012; Kucera &

Truksa, 2000).
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V 70. letech minulého stoleti se Finové nechali inspirovat novozélandskym
trenérem Lydiardem a nastala renesance finskych béhu. Finsti zavodnici dosahovali
velkych Uspéchll. Pojdme se ale na novozélandské metody podivat z pohledu
tuzemskych zemi. Kucera a Truksa (2000) ve své knize shrnuji hlavni nedostatky aplikace
metod z Austrdlie a Nového Zélandu. Popisuji nedodrzeni zdkladnich zasad téchto metod
a vytrzeni jen nékterych myslenek z celkového kontextu. Napt. tvrdi, Ze rozdéleni
pfipravného roc¢niho cyklu (podle Lydiarda) je pro tuzemsky pfipravujici se bézce
nevyhovujici kvali klimatu u nds (nerespektuje nas zimni zavodni kalendar pripravy). Dale
zminuji problém kopirovani tréninku dospélych v pfipravé mladeze. Zavérem konstatuji
pfinos téchto zemi v rozvoji bézecké metodiky, ale v souvislosti s nasi béZzeckou Skolou
se musime ohlédnout spiSe za muiZskou béZeckou Skolou Némecka nebo ruskou
bézeckou Skolou, které se vyrovnavaji bézclim a bézkynim z Afriky.

Tim se dostavame k ére africkych bézcli. Koncem 60. let zacind nadvlada Africant
v bézich. ZKeni a Etiopie pochazi obrovské mnozstvi fenomendlnich bézcl. Jejich
metodika tréninku neni az zas takovym prekvapenim. Vysoka nadmorska vyska (1600 az
2000 m nad mofem) a forma aktivniho Zivota jiz od mladi pfindsi obrovské benefity — do
Skoly a ze Skoly se dostdvaji béhem (denné ubéhnou pfiblizné 10 km), a tim rozvijeji
nevédomky obecnou vytrvalost. S timto zdkladem pfijizdéji do USA ¢i do Evropy a
pomoci dalSich tréninkovych metod, intervalovym tréninkem, dosahuji rekordnich
vykonU (Bahensky, 2012; Kucera & Truksa, 2000).

Shriime si vyvoj tréninkovych metod v nasich zemich. Vyvoj ¢eské bézecké Skoly
byl standardni az po dobu Emila Zatopka. Spolu s JUDr. FiSerem prevzali némeckou
intervalovou metodiku a spravnou mérou ji rozvinuli. Intervalova metoda ma obrovskou
vyhodu diky pfesnému uréeni rychlosti probihaného Useku a délce trvani intervalu.
Nevyhodou byl nedostate¢ny rozvoj aerobnich schopnosti organismu, toho si byl JUDr.
Fiser védom. Metoda byla u nas velmi oblibena v 50. letech. Na vrcholu dominovali Emil
Zatopek se Stanislavem Jungwirthem. Postupné nasi sportovci zavodi v USA, Australii a
na Novém Zélandé, a tim dovazeji nové informace o tréninku, zejména Josef Odlozil.
Zacind se u nas prolinat vice tréninkovych metod. Metody volného béhani v terénu a
intervalové metody spojené se silové vytrvalostni metodou. Zavérem této kapitoly se
pojdme zamyslet nad otdzkou, pro¢ se dnesni mladi bézici nedostavaji na Uroven

tehdejsich bézc(? Rocni tabulky nds o tomto faktu presvédcuji. Jedna se o chybu v nasi
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soucasné metodice tréninku mladeze nebo o celkovy Zivotni styl zpohodlnéni mladeze?
(Kucera & Truksa, 2000).

Je pozoruhodné pozorovat vyvoj tréninkovych metod ve svéte a u nas. Kazda
béZecka skola prinasela nové poznatky do béZeckého Zivota, predevsim z predchozi
generace, z jejich poznatkl a zkusenosti a nasledné modifikovala prvky jinych béZeckych
Skol a prizplsobovala svym podminkdm. Z historie se pfesuneme do soucasnosti
a pozdéji v této diplomové préci se objevi kapitola, kde rozebereme nynéjsi tréninkové
metody a jejich efekty.

3.1.3 Charakteristika béZeckych disciplin na stfedni a dlouhé traté
BéZecké discipliny délime na stredni traté (800 m a 1 500 m) a dlouhé traté (5000

m, 10000 m a maratén). Béh na 3000 m pf. je hrani¢ni distanci mezi stfednimi a
dlouhymi tratémi.

Béh na strednich tratich je dynamicky, napinavy a mozna i nejpfitaZlivéjsi pro ptiznivce
atletiky. Jedna se o cyklickou pohybovou c¢innost wvytrvalostniho a vytrvalostné
rychlostniho charakteru. Do vyvoje téchto disciplin zasahla vyrazné i nase atletika (S.
Jungwirth, J. Odlozil, J. Plachy a dalsi). Pro béh na stfedni vzddlenost je charakteristicky
Svihovy béh, pfi kterém rychlost béZce zavisi na frekvenci a délce krok(. Délka kroku je
az 2,40 m, frekvence az 300 krokd za minutu (vice o délce krok( a frekvenci v kapitole o
technice béhu) (Jirka et al, 1990; Langer & Luza, 1995).

Béh na dlouhych tratich, vytrvalostni béh, se vyuziva po celém svété jako
nejdostupnéjsi prostiedek na udrzovani a zlepSovani zdravotniho stavu. Nas nejslavnéjsi
béZzec Emil Zatopek je vzorem pro dlouhé béhy. Mezi jeho nejvétsi Uspéchy patfi zlata
medaile na OH v Londyné v roce 1948 na 10 000 m a stfibrna medaile na 5000 m.
V Helsinkdch na OH 1952 vybojoval prvni misto v bézich na 5000 m, 10000 m a
maratdnu, coz se zatim nepodafilo prekonat Zddnému bézci. V letech 1948-54 prekonal
18x svétovy rekord na tratich od 5 000 m do 30 000 m (Langer & Luza, 1995).
Podrobnéjsi charakteristika jednotlivych disciplin

Béhy na 800 m a 1 500 m jsou méné agresivnimi disciplinami nez kratké traté. Na
jednom okruhu drahy vétSinou bézi atlet do konce svych sil, bez velkého premysleni o
svych fyzickych rezervach. Disciplina béh na 400 m je ,linedrni“ bézeckou trati, kdy
sprinter bézi naplno a zUstdva izolovan ve své draze, odkdzan sdm na sebe a na své sily,

nestard se o své soupere. Kdezto bézci na bézeckych tratich na 800 m, 1 500 m, 3 000 m
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mohou vitézit dlvtipem, taktikou, Sikovnosti a vynalézavosti. Mistrovstvi béZce na
stfednich tratich je postaveno na taktice, na smyslu pro volbu pozice, predvidani,
rozhodnosti atd. Nicméné stredni traté, zvlasté ty kratsi, jsou stfetem rychlosti a
vytrvalosti (Langer, 2009). Neumann, Pflitzner a Berbalk (2000) fadi disciplinu béh na
800 m do kategorie vykon( kratkodobého trvani a rychlostné vytrvalostniho charakteru.
Energetické naroky jsou kryté prevaziné anaerobnimi procesy a jedna se o pohybovou
aktivitu submaximalni intenzity. Disciplina béh na 1 500 m spada do kategorie vykon(
do stfednédobé wvytrvalosti, je cinnosti stfedni intenzity s energetickym krytim
anaerobni glykolyzy a aerobni fosforylaci (aerobni zplsob resyntézy ATP).

Béhy na 3 000 m prekdazek muzu (steeple chase) tvori skupinu atletickych disciplin
béZecko — technického charakteru a vykon se hodnoti na zakladé nejrychlejsiho
prekonavani urcité vzdalenosti se stanovenym poctem prekazek, které jsou rozestavény
v pravidelnych vzddlenostech. V této discipliné musi bézec v kazdém uplném kole
prekonat 5 pfekdzek, z nichz ¢tvrtd je vodni prekazkou. Tato disciplina vyzaduje na
zavodnikovi ubéhnout sedm celych a ¢ast osmého kola. Pod pojmem technika
prekdzkového béhu je nejen samotny prebéh pres prekazky, ale i celkovy rytmus béhu
mezi prekazkami. DulezZité je ziskat cit na odhad vzdalenosti a regulaci rychlosti béhu
v ndbéhu na kazdou prekdazku tak, aby odrazova noha dokrocila vZidy na optimalni misto
odrazu, bez ztraty rychlosti a bez zbytec¢ného vydaje energie. MiZzeme s nadsazkou fici,
Ze se jednd o acyklickou vytrvalostni disciplinu — mlzeme ji spatfit pfed odrazem na
prekdzku, kde zavodnik reguluje krok k mistu odrazu, dale vystupriovana rychlost pred
kazdou prekazkou, predevsim pred vodnim prikopem (Langer & Luza, 1995; Knénicky,
1974).

Béhy na 5 000 m a 10 000 m jsou discipliny, které jsou zaloZené na dlouhodobé
vytrvalosti stfedni intenzity. Neumann, Pfiitzner a Berbalk (2000) uvadéji, ze se jednd o
narocné discipliny z hlediska metabolické, obéhové a funkéni stranky. V béhu na 5 000
m se uplatiiuje pfiblizné 80 % aerobni a 20 % anaerobni rezim, v béhu na 10 000 m pak
zhruba 90 % aerobni a 10 % anaerobni rezim.

Maratonsky béh je disciplina provddéna na silnici, kde zdvodnici pfekonavaji
vzdalenost 42,195 km (pozn. pro muzZe i Zeny je vzdalenost stejnd). Na maratonce jsou
kladeny vysoké naroky na vytrvalost, predpoklddd se vytrénovany a perfektni

kardiorespiracni systém (srdec¢né-cévni a dychaci systém), schopnost vyuziti velké
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aerobni kapacity organismu, kterou dokaze zavodnik vyuzivat po celou dobu trvani
aktivity. DalSim dllezitym predpokladem je bezchybny stav pohybové soustavy a
prevaha pomalych oxidativnich svalovych viaken (Pisafik & Liska, 1989). Neumann,
Pfiitzner a Berbalk (2000) uvadéji, Ze se jednd o disciplinu, kterd je zaloZena na
dlouhodobé vytrvalosti a probiha z 95-98 % v aerobnim a z 2—5 % v anaerobnim rezimu.

Béh a chlize predstavuji pfirozené zplUsoby lokomoce ¢lovéka. Pro hospodarné
vyuziti funkénich a morfologickych schopnosti bézce je pouziti spravné techniky béhu,
kterou si nyni pfedstavime.

3.1.4 Technika béhii na strednich a dlouhych tratich
Jiz po narozeni ziskavame urcité predpoklady pro koordinaéni zvladnuti béhu.

V soucasné dobé je béh pouzivan velmi zfidka a sedavy Zivotni styl naruSuje pfirozené
pohybové stereotypy. Clovék nedokaze béZet spravné a musi vynaloZit velké usili na
opétovné ziskani spravného provedeni. Cilenym tréninkem mazeme svij bézecky styl
vyrazné zlepSit a dojit ktomu, aby béZecky pohyb byl opét pfirozeny, probihal
automaticky a co nejvic ekonomicky (Formdanek & Horcic, 2003).

Dulezitym faktorem podilejicim se na celkovém vykonu béhu je jeho technika. Ta
je posuzovana z hlediska biomechanickych zakonitosti. TéZ je treba si uvédomit
skutecnost, Ze mechanické zavislosti a fyzikalni zdkony maji objektivni charakter, ale
kazdy lidsky organismus ma jisté zvlastnosti (stavba téla, motorické, funkéni,
psychologické a jiné predpoklady), které maji vliv na utvareni béhu. Béh ma za cil
maximalni automatizaci a ekonomicnost. Béh je ekonomicky, pokud se maximalni vykon
déje s minimalnim vynaloZenim sily a opotifebenim hybného ustroji (Langer & Luza,
1995).

Ekonomie béhu (schopnost udrzet rychlost s minimdalnim vynaloZzenim energie)
se povazuje za jeden z faktor u vykon( vysoké Urovné. Ekonomie béhu je zaloZzend na
takovych kritériich, jako jsou uUcinny metabolismus, charakteristické pohybové znaky,
individualni rozdily v télesné stavbé apod. Nékteré sportovné — védecké studie ukazuiji,
Ze zlepSeni biomechanické ucinnosti béhu velmi pfispiva k rozvoji vykonnosti. Kone
(1982) srovnaval techniku ¢étyf bézcl na 1500 m stémér shodnou fyziologickou
kapacitou, ale s rGznou urovni techniky béhu. Odhalil, Ze ztraty horizontalni rychlosti
mohou byt zptisobeny neekonomickym umisténim odrazové nohy pfi zahdjeni oporové

faze kroku a to tim, Ze dojde ke zvySeni energetickych narokd na odrazovou fazi kroku.
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K béZecké ekonomii patfi téz dalsi faktory, které vykon bézice ovliviuji, napf. vyuziti
fyziologické kapacity béZce na vyuzivani potencidlni energie uchované ve stazenych
svalech (Kucera & Truksa, 2000).

Technika béhu se nijak vyrazné nelisi v béhu sprintera (kromé prvnich krok( po
nizkém startu, kde jde o tzv. Slapavou techniku béhu), stfedotratare a vytrvalce. Start se
vykonava z polohy polovysokého startu a bézi se svihovym zpisobem (podrobnosti nize).
Prace paii se projevuje zvétSovanim (vzadu) a zmensovanim (vepredu) uhlu v loketni
jamce a paze pracuji uvolnénéji a v mensim rozsahu na rozdil od sprinter(i. Pouze na
zaCatku (po startu) a ke konci je pohyb paZi intenzivnéjsi a rychlejsi. Vytacenim osy
ramenni do protirotace s osou panevni se dostava paze vpredu mirné dovnitf, a tim
projevuje v nizsim vedeni kolene a v kratSim kroku. DoSlap provadéji bézci na stfedni az
zadni ¢ast chodidla a vyuzivaji dvojitou préci kotniku (Formanek & Horcic, 2003).

Pokud vidime néjaké vyboceni od spravné techniky béhu, musime brat v potaz i
individualni odchylky ve stavbé téla. Formanek a Horcic (2003) povazuji individudlni
provedeni béhu (tzv. béZecky styl) za spravné tehdy, kdyZz vSechny pohyby v pribéhu
bézeckého cyklu odpovidaji biomechanickym zdkonitostem a také funkénim a
konstitu¢nim predpokladiim bézce.

Na béZzeckém pohybu se zucastriuji tyto funkéni jednotky: klouby, vazy, svaly.
Klouby jsou funkéni jednotky, kde se déje bézecky pohyb, tzv. ,otaéeni pak”. K omezeni
pohybu (aretaci pohybu) dochazi v kloubnim pouzdie a vazech. Diky tomu se zabranuje
zbyte¢nému svalovému pohybu a zamezuje se hypermobilnimu rozsahu pohybu. Svaly
maji funkci jako efektor a brzda pohybu (Luza, 1995).

Pokud chceme, aby béh byl pfirozeny a koordinovany, je vhodné pozorovat
celkovy, ale i dil¢i pohybovy projev pti béhu a chyby odstranovat. Dobrym pomocnikem
mUzZe byt videozdznam a nejlépe vyhodnoceni zkusenym odbornikem (Formanek &
Horcic, 2003).

Béh radime mezi cyklické pohyby - tzn. opakuje se stale stejny sled pohybu, které
tvori pohybovy fetéz/cyklus. Nazyvame ho béZecky krok a predstavuje zakladni prvek
bézecké discipliny.

BéZecky krok, presnéji fe¢eno skok - ve skutecnosti jde o skok, protoze mezi

odrazem a doslapem neni béZec, na rozdil od chlze, v kontaktu se zemi. V odborné
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terminologii se termin ,bézecky skok” nepouzivd, proto tedy budeme hovofit o
bézeckém kroku. Cely béZecky cyklus si rozdélime na dvé zakladni faze.

1) Oporova faze (obrdzek 1.a-d)

BéZec je v kontaktu s podloZzkou a provadi odraz do nasledujiciho kroku. Tato faze
zacind vten moment, kdy se tézisté téla nachazi nad stfredem doslapujici nohy (tzv.
moment vertikaly), resp. kdyZ nastava propnuti odrazové dolni koncetiny v koleni. Tato
faze kon¢i, kdyz odrazova noha opousti podlozku. Techniku béhu Ize dobfe hodnotit
podle momentu vertikdly, polohy trupu a panve. Castou chybou je nadmérné vysazeni
panve s pfilis velkym predklonem trupu a hlavy, nebo naopak je panev pfilis vpredu a
hlava je zaklonénd. Spravna technika je charakteristicka jen mirnym naklonem trupu
vpfed s neutrdlnim postavenim panve. Svou d(lezitou roli ma také hlava, kterd ma vliv
na celé drzeni téla. BEhem pohybu se paze pohybuji pfimérené a uvolnéné v predozadni
roviné a nepatrné i v bo¢nim sméru (Tvrznik et al., 2004).

Formanek a Horcic (2003) popisuji oporovou fazi takto: pfi dokroku pred svislou
téZnici je tfeba zajistit amortizaci dopadu mékkym prevalenim pres vnéjsi hranu chodidla
a postupnym odvinutim na celé chodidlo dosdhnout potfebné stabilizace polohy téla a
optimalniho predpéti svalll pro nasledny odraz. Jakmile se dokondi prevaleni pres
palcovou stranu chodidla, dokoncuje se odraz prudkou extenzi. Pravé tato , dvojitd prace
kotnik(“ je charakteristicka pro Svihovy zplsob béhu. Druha, Svihova noha v okamziku
odrazu Sviha stehnem kupredu a kolenem vzh(ru se snahou o vytoéeni osy panevni co
nejvice do sméru pohybu.

2) Letova faze (obrdzek 1.e-f)

Po aktivni oporové fazi se bézec dostava mimo kontakt s podlozkou, hovofime o
letové fazi. Pro vykon je dulezity uhel dorazu, ktery svird spojnice mista odrazu a tézisté
thly jsou podminény rychlosti béhu, konstitu¢nimi zvlastnostmi a aktudlni Grovni
specifickych bézeckych kondi¢nich schopnosti. Uhel vzletu vytvafi vykyvy t&7isté, jak
vertikalni, tak horizontélni. Cim lépe zvladame techniku béhu, tim se vykyvy tézisté
zmensuji. Zadni letova faze zacina tehdy, kdy odrazova noha opousti podlozku a zacina
se ohybat v kolennim kloubu a bérec se sklada pod stehno. Soucasné v predni letové fazi
se nachazi Svihova noha, ta se natahuje v kolennim kloubu a aktivnim vykyvnutim bérce

si béZec prodluzuje krok (Formanek & Horcic, 2003).
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Pozn. obrdzek g-i opakuje oporovou fazi.
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Obrazek 1. Kinogram bézeckého kroku (Tvrznik et al., 2004, s. 20).

Ptfi hodnoceni techniky béhu rozezndvame dva zakladni zplsoby — Slapavy a
$vihovy zplsob béhu. Slapavy zplsob béhu slouzi ke stupfiovani rychlosti, a to bud
z klidu (start), nebo z pohybu (akcelerace v trati). Tento zplsob umozZiiuje vystupfovani
rychlosti do maxima v pomérné kratkém case. Zakladnim prvkem Slapavého zpUsobu je
dokrok za téznici a k tomu odpovidajici poloha téla, kterd je v naklonu vpred. Pfi doslapu
tedy nedochdzi k brzdivému rozkladu sil v misté dokroku, ale okamzité zacind faze
odrazu. Uplatiuji se tu pouze dvé faze béZzeckého kroku —faze odrazu a faze letu.
Svihovy zptsob béhu miiZzeme popsat jako ekonomické udriovani rychlosti béhu po celé
trati s vyuzitim setrvacnosti pohybu. Pro tento bézZecky zpUsob je charakteristické mékké
doslapnuti chodidla pred svislou tézZnici s dvojitou praci kotnikd. Trup je vzptrimen, délka
kroku a jeho frekvence je jiz ustalena (Langer, 2009).

Technika béhu v bézich na stfedni a dlouhé traté vyuziva predevsim techniku

v vev

vvvvvvvv

Rychlost béhu je ddna dvéma slozkami — frekvenci a délkou kroku. Urceni jejich
vzdjemného poméru je hlavnim Ukolem nacviku techniky béhu a téZ metodiky
bézeckého tréninku. Velikost kazdé této slozky je individualni a zavisi na télesné stavbé
béZce (na télesné vysce a poméru mezi délkou nohou a trupu), na jeho nervovém typu

a stavu trénovanosti, a predevsim na délce traté, kterd urcuje charakter béhu. Pfi béhu
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je totiz uhel odrazu pfimo umérny rychlosti —tzn. ¢im rychlejsi je béh, tim ostfejsi je uhel

odrazu (Langer, 2009).

Zakladnimi body pro optimalni bézeckou techniku jsou:

hlavu drZime v podélné ose téla,

pfirozeny mirny naklon trupu vpred,

panev drzime v pfirozené poloze bez prohnuti (spravné postaveni hlavy, trupu a
panve tvofi tzv. béZzecky luk),

pfi béhu nedochazi k pohyblim hlavy, trupu a panve do stran,

pohyby paZi jsou v ose béhu (dle anatomické osy ramen),

pohyb pazi je zepfedu vzad, ruce pred télem jsou mirné dovnitf v rozsahu dle
rychlosti béhu,

uhel v lokti se pred télem zmensuje a za télem zvétSuje dle rychlosti béhu, ruka
paze za télem je niZze neZ ruka paZe pred télem, prsty rukou jsou v mirném
sevieni,

ramena jsou uvolnénd a mirné svésena dold, pfi béhu se nezvedaji, osa ramenni
je stale kolma ke sméru pohybu,

nohy a vytlaéenim panve vpred,

pohyb nohou je v linii béhu, dosSlap nohou je rovnobézny,

paze jsou hnacim elementem vici dolnim koncéetinam (z pohledu frekvence i
rozsahu pohybu),

odraz je dokoncen s témér nataZzenou nohou v koleni, odrazova noha svira ostry
uhel se zemi, uhel odrazu je ovlivnén rychlosti béhu, zdvih stehna Svihové nohy
je doprovazen vzdalovanim odrazové nohy vzad,

dokrok je meékky a na predni a vnéjsi ¢ast chodidla s naslednym mékkym
prevalenim na patu,

rotace, které béhem béhu vznikaji, maji nepatrny rozsah a dopad (Neumann,
Pfutzner, & Berbalk, 2000; Tvrznik & Soumar, 2012).

Tak, jako v kazdém jiném sportu, je technika neodluéitelnou souéasti sportovniho

vykonu. Technika béhu vyrazné ovliviiuje ekonomicnost vykonu a negativni zmény

bézecké techniky vedou ke zbyteénému vydaji energie nebo k budoucim zdravotnim

problémuam.
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3.2 Fyziologické zaklady tréninku

V této kapitole si predstavime vybrané zdkladni informace o vnitfnich vlivech
sportovce na vykon. Stru¢né jsou popsany genetické predpoklady a trénovatelnost pro
sportovni vykon, chronologicky a biologicky vék a rozdily mezi dospélymi a détmi
predevsim z pohledu anatomie a fyziologie. Dale se vénujeme intenzité zatéze,
energetickému kryti a principu superkompenzace. V posledni fadé se podivdme na

vytrvalostni schopnosti.

3.2.1 Genetické predpoklady a trénovatelnost
Na vysledném pohybovém projevu se podili vnéjsi a vnitfni vlivy. Vnitfni vlivy jsou

na vsech Urovnich organismu vymezeny genetickymi pfedpoklady. Organismus kazdého
sportovce disponuje odliSnou adaptacni kapacitou na vnéjsi podnéty, které nazyvdme
trénovatelnost. Zakladnim principem tréninku je pak tedy zatéZovani organismu
sportovce tak, aby bylo adaptaci docileno maximalniho rozvoje vSech determinant
optimalniho provedeni pozadovaného sportovniho vykonu (Bartankova et al., 2013).

Pfedmétem zajmu mnoha odbornik(l a védeckych studii je to, jakym zplisobem
se trénovatelnost projevi na celkovém vysledku (na rozvoji pohybovych schopnosti a
vsouladu stémito vysledky lze potom akceptovat hierarchicky model rozvoje
pohybovych schopnosti podle vlivu trénovatelnosti). Vtomto modelu jsou zarazeny
komplexy pohybovych schopnosti, co do moZnosti jejich ovlivnéni tréninkem, v poradi:
schopnosti vytrvalostni, silové schopnosti a nejméné ovlivnitelné tréninkem jsou
schopnosti rychlostni (schopnosti obratnostni jsou spojeny stvorbou novych
pohybovych dovednosti — motoricka docilita) (Bartinkova et al., 2013).

Vnitini podminky rozvoje pohybovych schopnosti jsou tedy limitovany
genetickymi predpoklady. V lidském téle jsou tyto predpoklady formulovany genetickou
informaci, kterou kazdy jedinec ziskava od svych predkl a kterou v prabéhu Zivota nijak
nelze zménit. Vyjimkou jsou zmény vzniklé jako disledek genové mutace, ovliviujici
funkci bilkovinného produktu daného genu. V soucasnosti jsou mozné experimenty na
zvitecich modelech, kde dochazi ke genovym manipulacim (v souvislosti s vyzkumem
zavaznych genetickych onemocnéni), ovsem ve sportu je jakdkoli manipulace
s genetickou informaci jedince zakdzana (Barttnkova et al., 2013).

Dulezity vyznam pro praxi je brzké zjisténi, jakym typem jedinec dominuje — zda

se jednad o typ vytrvalostni, dynamicky (sprintersky, silovy) ¢i vSestranny. Spolu
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s nékterymi morfologickymi parametry je to dano dédi¢né a znalost téchto informaci je
prostorem pro moznosti ovlivnéni sportovni vykonnosti (Bahensky & Bunc, 2018).

Pod ndzvem genetika si mlizeme predstavit dalSi dva pojmy: nadani a talent.
Nejednd se o synonymum, odbornici je od sebe odlisuji. Naddni se definuje jako soubor
vloh, jako predpoklad pro Uspésné rozvijeni ¢innosti a talent je oznacovan jako vysoky
stupen nadani.

Nejvétsi predpoklad dosdahnout vrcholnych vykonl maji talentovani jedinci
(Bahensky & Bunc, 2018). Kampmillerr et al., 2012 (cituji podle Bahensky & Bunc, 2018,
s. 19) definuji talent jako uceleny systém osobnostnich predpokladl pro podavani
vysokych vykonU v konkrétni tvofivé lidské cinnosti. MlGZeme ho chdpat jako
potenciondlni mozZnost vyplyvajici ze schopnosti, vloh, znalosti, zru¢nosti, které
jednotlivce pfedurcuji k mimoradnym intelektualnim, uméleckym, sportovnim i jinym
vykonlm v pfiznivém prostiedi. Sportovni talent charakterizujeme jako souhrn dispozic
jedince pro podani sportovniho vykonu.

Kniha s ndzvem Genetika pro trenéry od Arnauda Ferece (2018) propojuje
komplexni védecké odvétvi genetiky s oblasti tréninku. Uvadi, Ze geny mohou sportovci
¢i trenérovi napovédét, zda se ma zaméfit na silovou ¢i vytrvalostni disciplinu, jak dlouha
bude doba zotaveni mezi jednotlivymi tréninky a jaka je genetickd nachylnost ke zranéni
Slach nebo jinych mékkych tkani. V soucasnosti je stale castéjSim predpokladem
moznost vytvorit reZzim cvi€eni na miru podle genotypu jednotlivce. Ferec véfi, Ze
navzdory genetice miZe nase jedndni zcela zasadné ovlivnit (nebo neovlivnit) expreci
genu (spinat nebo vypinat jejich pusobeni). ,,Mlzete naptiklad byt nositelem genu
»rychlosti”, jenze bez vhodné stimulace se tento gen nebude mit Sanci projevit.”

Bartlnkova et al. (2013) uvadi, Ze vytrvalostni schopnost je pfedurcena geneticky
asi ze 70 %. Genetika muZe ve sportovnim vykonu hrat opravdu velkou roli, ale ne zcela
vidy mlzZeme souhlasit stvrzenim, Ze nékteré déti jsou diky svym genetickym
predpokladlm jiz preduréeny k tomu stat se Sampiony. K ispéchlim kromé zdédénych
dispozic, sportovniho talentu je tfeba vidy enormni Usili a ¢as. Genetika muzZe byt
zajimavym ndhledem na sportovni vykonnost, ovsem delSi rozebirani tohoto tématu

neni predmétem této diplomové prace.
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3.2.2 Chronologicky a biologicky vék
Vedle kalendainiho véku (ddno datem narozeni) se ve sportu objevuje také

biologicky vék. Charakterizujeme ho jako skute¢né dosazeny stupen rlistu a vyvoje.
Jedna se o tzv. stupen biologického vyvoje organismu. V télovychovném |ékarstvi se
pouzivaji ke stanoveni biologického véku normy vyvoje vysSky a hmotnosti téla podle
jednotlivych let, atlasy kostni zralosti a stuperi pokrocilosti pubertalnich zmén (Stilec,
1989).

Kazdy clovék ma individualni tempo svého biologického vyvoje. To vychazi
z genetickych predpokladl, produkce hormond, raznych vliva prostredi (napf. vyziva,
nemoci apod.) a z dalSich okolnosti. Tato riznorodost mezi jedinci se vyrovnava kolem
18.-20. roku Zivota. Pro trénink déti je vSak velmi dulezité znat konkrétni hodnoty
biologického véku, protoze na jeho zdkladé je mozné vyuzit princip pfimérenosti. Dale
se mlZeme setkat s terminem sportovni vék, ktery je charakterizovan dobou, po kterou
se dany jedinec vénuje sportovni pfipravé. Tento vék hraje urcitou roli pfi posuzovani
dosaZené vykonnosti déti (Peric et al., 2012).

Biologicky vék ma velky vyznam pro méreni v pediatrii. Je to soucast rlstové
diagndzy a vysetfeni se provadi v ramci preventivnich prohlidek u déti a dorostu do 18
let. Jednd se o nezbytny ndstroj pro zjisténi zdravé normy vyvoje jedince od
patologickych ndlez(. Je nezbytné pro vcéasné zachyceni a rozpoznani od vsech
zavaznych forem onemocnéni, které souvisi s poruchou rustu. Biologicky vék ve sportu
u déti a jeho stanovovani ma téz velky vyznam. Fyzickd zatéZz musi byt Umérna vyvoji
jedince, aby se nenarusil jeho télesny vyvoj.

Nize uvadime schéma pro porovnani zjisténého biologického véku s kalendarnim
vékem daného jedince, které navrhl Bauer (1982) na zakladé zkuSenosti Wutscherka
(1974). Schéma rozlisuje na tfi kategorie:

- jedinec akcelerovany (urychleny) v rlstu a vyvoji: diference biologického a
kalendarniho véku jsou vétsi nez + 12 mésic,

- jedinec normalni (pramérny) vrlistu a vyvoji: diference biologického a
kalendarniho véku jsou v rozmezi + 12 mésicQ,

- jedinec retardovany (opozdény) v rlstu a vyvoji: diference biologického a

kalendarniho véku jsou vétsi nez - 12 mésic(.
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Mezi vékem kalendafnim a biologickym muzZe byt znacny nepomér v urcitych
vékovych obdobich. U déti predpubertdlniho a pubertdlniho véku nejsou vyjimkou
rozdily vétsi nez 2 roky.

Télesny vyvoj a jeho stupen rozvoje se ukazuje ve sportovni vykonnosti. Jedinci,
ktefi jsou vice vyvinuti a dosahuji diky své prevaze dobrych vykon, ve vétsiné pripadu
vydrZi i vyssi tréninkové zatizeni.

Stupen télesného rozvoje se odrazi na urovni sportovni vykonnosti. Vice vyvinuti
jedinci dosahuji diky své télesné prevaze pomérné dobrych vykon(, vétSinou vydrzi i
vyssi tréninkové zatizeni (Peric, 2006).

3.2.3 Obdobi détstvi a obdobi dospélosti ve sportu
Pro lepsi orientaci miZeme jednotlivd obdobi rozdélit podle véku. Autofi

vétSinou pouzivaji déleni dle svych potfeb pro usporadani a prehlednost ve svych
knihach. Proto se v této podkapitole budou objevovat rizna vékova rozpéti, ktera se
mohou navzajem prekryvat.

Obdobi détstvi mizZzeme charakterizovat jako vék mezi 6-15 roky. Toto vékové
rozpéti se dale déli na dvé vékova obdobi — mladsi Skolni vék (6—10 let) a starsi Skolni
vék (11-15 let). Pfechod mezi témito obdobimi je samoziejmé pozvolny, jednd se tedy
o formalni rozdéleni slouZici k orientacnimu popisu jednotlivych jevl a procesu pfi vyvoji
dozrdvani organismu (Peric¢ et al., 2012).

Pfechod od détstvi k dospélosti nazyvame adolescence. Zde dochdzi opét k
vékovému rozdéleni —rand adolescence (11-15 let), pozdni adolescence (15-20 let)
(Vagnerova, 2005).

Podle Perice et al. (2012) je détstvi a adolescence charakteristické vyznamnymi
zménami ve vSech hlavnich oblastech, které vytvareji lidskou bytost. Z hlediska
sportovniho tréninku patfi mezi takové zasadni zmény:

- intenzivni rlst—déti vtomto obdobi vyrostou i o 50 a vice centimetrl a
pfirozené zaroven zvysi svou hmotnost i o vice nez 30 kg,

- vyvoj a dozravani rliznych organu téla, kdy organy nejen rostou (srdce, plice
apod.), ale mohou vyrazné ménit i svou funkénost a ulohu (zména prace srdce,

¢innost pohlavnich organd, ¢innost zlaz s vnitini sekreci apod.),
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- psychicky a socialni vyvoj— détem se méni chdpdni a vnimani nejen okolniho
svéta, ale i jejich pozice v ném, formuje se vztah ke spolecnosti a lidem kolem
nich,

- pohybovy rozvoj — vykonnost se pfirozené zvysuje, bez ohledu na to, jestli dité
sportuje nebo ne.

Mezi détmi a dospélymi najdeme hlavni rozdily predevsim v anatomii, fyziologii,
dale také v psychice a v pedagogickém sméru béhem tréninkd. Bartlrikova et al. (2013,
s. 172) uvadéji, Zze rozdilnost télesnych proporci v pribéhu rlstu a vyvoje je podminéna
rdznymi funkénimi naroky dospélého a détského organismu. Typickym znakem déti je
relativné velka hlava, ktera je podminéna rdstem a zranim centrdlni nervové soustavy.
S rlistem hlavy, trupu a hornich koncetin souvisi v détském véku relativné kratké dolni
koncetiny.

Fyziologickymi rozdily jsou napf. mensi srdce u déti, nizsi systolicky i diastolicky
tlak krve, nizsi schopnost transportu kysliku krvi, mensi objem plic, nizsi absolutni
maximalni spotreba kysliku, nizsi tepovy kyslik, nizsi aerobni predpoklady a nizsi
anaerobni kapacita déti oproti dospélym (Bunc, 2003).

U déti je méné vykonnd anaerobni glykolyza diky mensimu mnozstvi svalového
glykogenu a nizsi aktivity enzym0 (napf. fosfofruktokindzy). Proto se u déti do dvanacti
let nedoporucuje stimulovat anaerobné vytrvalostni schopnosti (BartGnkova et al.,
2013).

K psychickym rozdilim radime nizsi agresivitu, vétsi citlivost na vnéjsi podnéty a
také vétsiriziko u dietologickych intervenci. Pedagogické rozdily zahrnuiji lepsi reakci déti
na vytrvalostni trénink, lepSi reakci na trénink rovnovahy, horsSi reakci na
rychlostné - silovy trénink. U adolescentl dochdzi k postupné transformaci détského
téla v dospélé (Bunc, 2003).

NiZe je popsana podrobné&jsi charakteristika t&lesného vyvinu podle Cillika et al.
(2009) pro vybrana vékova obdobi. Toto obdobi je vybrano zamérné vzhledem
k analytické praci této diplomové prace, kde se prolina s obdobim dospélych.

Vékové obdobi 10-15 let

Vék 10-15 let miZeme oznacit jako prechod od détstvi k dospélosti. Obdobi
zahrnuje prudky télesny vyvoj spojeny svyraznymi kvantitativnimi i kvalitativnimi

zménami organismu, které je charakteristické pro pohlavni dospivani. Projevuje se zde
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silny nerovnomérny vyvoj. Toto obdobi dospivani velmi ovliviuje motoriku.
Nekoordinovanost s nastupem puberty je disledkem nerovnomérného vyvoje a funkci
systémuU. V tomto véku se zhorSuje hlavné schopnost presnosti a plynulosti pohybu.
Objevuje se neimérné velky rozsah pohybd, rlist srdce se urychluje, ale jeho svalovina
tak rychle nesili. Obdobi po pfekonani puberty je obdobim pro motorické uéeni nejen
velmi pozitivnim, ale pro péstovani viestranné télesné vychovy i velmi duleZitym.

Vékové obdobi 15-19 let

Jedinci vtomto véku nejsou uplné fyzicky vyvinuti, ale nejvétsi anatomické
disproporce spolu s disharmonii motoriky uz vymizely. Diky vzajemnému sladéni funkci
organismu se zvySuje odolnost vic¢i ndmaze a celkova vykonnost organismu stoupd. Toto
obdobi je velmi ptiznivé pro osvojovani a zdokonalovani vsech atletickych disciplin diky
dotvarejici se motorice. Vyvin vnitfnich organ(, svalstva a kostry je uz ukonceny, a tak
jsou tedy predpoklady pro rozvoj vSech vseobecnych a specidlnich pohybovych

schopnosti v souladu s pedagogickymi zasadami.

3.2.4 Fyziologické a biochemické aspekty tréninku
Kazdé cviceni ma urcitou vnéjsi podobu — obsah, vykonava se po jistou dobu

objem zatizeni a s konkrétnim stupném usili — intenzitou zatizeni. VSem témto strankam
musi byt pfi tréninku vénovdna pozornost. To znamena sledovat: dobu trvani cviceni
(useku, opakovani), pocet opakovani cvic¢eni (kolik opakovani bude nasledovat po sobé),
intenzitu cviceni, interval odpocinku (jak dlouhé bude zotaveni mezi opakovdnim) a
zpUsoby odpodinku. VSechny tyto parametry umoznuji v praktické tréninkové Cinnosti
manipulaci se zatizenim — tedy planovat i kontrolovat velikost zatiZzeni s ohledem na
pozadované i dosazené adaptacni zmény (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Peri¢ a Dovalil (2010) charakterizuje intenzitu zatizeni jako velikost Usili, se
kterym sportovec fesi dany pohybovy ukol (realizuje tréninkové cviceni). Vynakladané
usili mZe byt prirozené rlizného stupné — od nizké Urovné az po Usili hranicni.

Bartlnkova et al. (2013) trénink jako rozvoj pohybovych schopnosti shrnuji
z fyziologického pohledu do 4 zdkladnich zkuSenosti:

1. Intenzivni aktivita trvajici nékolik sekund ma vyznam pro rozvoj rychlosti a

sily.

2. Intenzivni aktivita po dobu 60 s, s pauzami 5 min se pouzivd pro rozvoj

anaerobnich procesa.
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3. Submaximalni intenzita po dobu 3-5 min se stejnou dobou odpocinku
(intervalovy trénink) je nejefektivnéjsi pro rozvoj maximalniho aerobniho
vykonu (VO2max).

4. Submaximalni intenzita trvajici po dobu déle nez 30 min se vyuZiva pro rozvoj
vytrvalosti.

Pojem intenzita zatiZeni se primarné spojuje svydejem energie. Pohybova
¢innost vyssi intenzity znamend nejen vétsi energeticky vydej na jednotku ¢asu, ale méni
se i zpusob energetického zabezpecdeni—zdroje energie, zpUsob jejich uvolfiovani a
prabézind resyntéza (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pfi pohybovych (¢innostech jsou energetické pozadavky zabezpeceny
jednotlivymi zdroji metabolického kryti, které maiji casovou posloupnost. Vsechny formy
uvolfovani energie maji postupny a vzdjemné se dopliujici nastup (BartGnkova et al.,
2013).

NiZe na obrazku je graficky znazornéno energetické pokryti pfi rizné dlouhém
pohybovém zatiZeni.

Cim je vzdalenost v b&hu delsi, tim vyraznéjsi je zastoupeni aerobni vytrvalosti,
¢im je vzdalenost kratsi, tim je vyraznéjsi zastoupeni anaerobni vytrvalosti (Kuéera &

Truksa, 2000).

)
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Obrazek 2. Zdroje energie ve vztahu k délce trvani pohybové aktivity (Soumar, Soulek, & Kucera, 2000,
s. 7).
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Pro ucely tréninku se rozlisuji tfi zplUsoby energetického zabezpeceni pohybové

Cinnosti, které jsou oznacovany jako ATP-CP systém, LA systém a O, systém. Jednd se o

komplexy urcitych biochemickych reakci na bunécné drovni.

ATP-CP systém (hlavni energeticky zdroj kreatinfosfat — CP) zajistuje pohybovou
¢innost maximalni — nejvyssi mozné — intenzity po dobu 10-15s.

LA systém predstavuje reakci oznacovanou jako anaerobni glykolyza (Stépeni
glykogenu bez vyuziti kysliku). Jejim produktem je zvySend hladina laktatu v krvi,
coz ma za nasledek zvysené okyseleni vnitfniho prostiedi, vyvoldvajici bolest a
Unavu ve svalech, snizuje se kvalita pfenosu vzruch(l po nervovych spojich. Tento
systém zajistuje energeticky dominantné pohybovou ¢innost v trvani do 2—3 min
(intenzity, kterou tato doba umoznuje).

0, systém poskytuje energii oxidativnim $tépenim cukrd a tuk(. Stépeni
glykogenu nastdva od pocatku cviceni, tuky se zacinaji Stépit kolem 12 minut
prace. Doba, po kterou vydrzime pracovat se zasobou glukdzy (v podobé
glykogenu), je kolem 1 hodiny, tuky vystaci (podle jejich mnoZstvi v téle) na
dlouhou dobu (pfiblizné nékolik hodin). Celkové mnozstvi energie ziskané pfi
téchto procesech je znacné, ale je uvoliiovdna pomalu. Intenzita je opét nizsi nez

v predchozich dvou pfipadech (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Tabulka 1. Energetické systémy (Peric¢ & Dovalil, 2010, s. 35).

systém zpusob Stépeni zdroje energie doba zapojeni
ATP-CP anaerobné cp 15s
LA anaerobné glykogen 2-3 min
LA-O; aerobné-anaerobni glykogen 5-10 min
02 aerobné glykogen, tuky hodiny

Zadny ztéchto systém( nepracuje izolované béhem pohybové ¢innosti.
V zdvislosti na dobé trvani ¢innosti, kterd soucasné urcuje jeji moznou intenzitu, tj.

dosazeni mozného energetického vydeje na jednotku ¢asu, se priibézné aktivuje vice ten

i onen systém (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Obrazek 3. Energetické systémy podle doby trvani pohybové ¢innosti (Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 35).

Pro sportovni vykony, které jsou zajistovany pomoci aerobnich procest, je
dllezitd schopnost dodavani kysliku a jeho vyuZiti ve svalech. Tu urcuje hodnota
maximalni spotfeby kysliku —VO, max, resp. Ekvivalent na jednotku hmotnosti
(VO2max-kg?). Vrcholovi sportovci dosahuji hodnot okolo 80 ml O, u muzd. Hodnoty VO3
max ovsem nejsou zarukou vysoké vykonnosti, pouze jeho pfedpokladem. Pokud se O,
dostane do téla k burikam, rozhoduje jeho efektivni vyuziti v metabolickych procesech o
ziskavani energie. Napfriklad v prostfedi vysokého zakyseleni organismu to je dulezité
obzvlasté na strednich tratich. Zde je se vzrlstajicim zastoupenim anaerobnich procesu
dllezitd i anaerobni kapacita (za nepfistupu O3). Jeji velikost je uréena jak geneticky

(podil typl svalovych vldken a jejich enzymatické vybaveni), tak do jisté miry ji Ize ovlivnit

tréninkem (Kucera & Truksa, 2000).
Bartlnkova et al. (2013) uvadéji, Ze biochemickou podstatou zvySovani

vykonnosti tréninkem je princip superkompenzace, ta predstavuje prechodné navyseni
energetickych zdroji (ATP, glykogenu) v bunikdch po predchozim vycerpani, vyvolané

velmi intenzivnim fyzickym zatizenim. Pro navyseni energetickych rezerv je nutné

dodriovat vhodné poméry mezi dobou zatizeni a dobou odpocinku. Obdobi

superkompenzace je mozné vyuzit pro zahajeni dalSiho tréninku.

Superkompenzaci mizeme dle Jansy a Dovalila (2007) chapat jako nasledujici
déj: Organismus ma k dispozici uréité mnozstvi energetickych zasob, které vydava pri
zatizeni. Toto mnozstvi nazyvame jako aktudlni energeticky potencial. Pti zatizeni se
tento potencidl snizuje. V okamziku, kdy pfestane pusobit zatiZeni, se snazi organismus

doplnit tyto zdsoby na Uroven, kterd byla pred za¢atkem zatiZeni. Pfitom dochazi k tomu,
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Ze v urcité chvili se mnozstvi téchto zasob zvysi na vyssi Uroven, nez byla vychozi. Toto

zvySeni energetického potencialu je oviem pouze docasné a po urcité dobé pomine.

Superkompenzace

v

Zatizeni
Zotaveni

N\ Energeticky
potencial

100 %

Stépeni Resyntéza

Obrazek 4. Efekt zatiZzeni ve sportovnim tréninku - superkompenzace (Dovalil et al., 2002, s. 93).

Dovalil et al. (2002) tvrdi, Ze rychlost obnovy energetickych rezerv, velikost a
trvani superkompenzace zavisi na intenzité vyCerpani zdroju (funkci), tedy na intenzité
a dobé trvani cviceni.

Cim je rychlej$i spotfeba energie pfi intenzivnj$§im zatizeni, tim rychlejsi je
navrat k vychozimu stavu a tim ¢asové dfive nastupuje superkompenzace. Naopak pfi
déletrvajicim zatiZeni nizsi intenzity, nastava superkompenzace pozdéji. V praxi by tedy

dalsi tréninkové zatizeni mélo zacinat pravé ve fazi superkompenzace.

Obrazek 5. Efekt superkompenzace z hlediska frekvence zatéZzovani — cas t1 <t2, ¢as t3<t1 (Dovalil et al.,
2002, s. 94).

V zavéru tedy vyplyva, Ze pfi nedostate¢né intenzivnim zatéZovani se

kompenzacni mechanizmy neuplatni a vykonnost nestoupd. Naopak v pfipadé
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nedostatecného zotaveni se vykonnost nejen nezvysuje, ale mohou se objevit i pfiznaky

pretrénovani (Bartlnkova et al., 2013).

3.2.5 Vytrvalostni schopnosti a jejich rozvoj
Vytrvalost je vSeobecné povazovdana za pohybovou schopnost c¢lovéka

k dlouhotrvajici télesné ¢innosti: soubor predpokladl provadét cvi¢eni s urcitou nizsi nez
maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu co nejvyssi
moznou intenzitou (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Vytrvalost mGZeme zjednoduSené charakterizovat jako schopnost prekonavat
Unavu, kterd je vyvoldna poklesem energetickych rezerv ¢i zménou vnitfniho prostredi.
Do popredi vystupuji také faktory volni koncentrace, tréninkové motivace (Panuska,
2014).

Uroveri vytrvalostnich schopnosti predstavuje fadu fyziologickych funkei. Trénink
se musi opirat o poznatky fyziologie, kterd podrobné prozkoumala ¢innosti riznych
systém{ lidského téla a také jejich adaptacni zmény. Neméné dilezité jsou také aspekty
psychologické, spojené s trvanim cinnosti, prekonavanim nepfijemnych pocitl i bolesti,
otazky motivace, vlle apod. (Dovalil et al., 2002).

Jedno z kritérii pro posouzeni Urovné vytrvalosti je schopnost pfenosu kysliku
krvi do tkani —hovofime o moziném vykonu dychaciho a srdecné-cévniho systému.
Priblizné do 18 let, diky vyvoji organismu, ristu postavy, obecné stoupaji maximalni
hodnoty spotieby kysliku. Spravnym tréninkem dokdZzeme do urcité miry (dano také
genetickymi predpoklady pro vytrvalostni typ zadtéze) ovlivnit jak relativni hodnoty
spotteby kysliku (na kg hmotnosti), tak hodnotu maximalni kyslikové spotieby. Pokud
snizime mnozstvi pohybové aktivity, obvykle nastava stagnace, ¢asto i Utlum (Panuska,
2014).

Béhem tréninku aerobniho charakteru rozvijime zpUsob a kvalitu nervosvalové
koordinace, proces motorického fizeni pohybu. Je treba zaradit specificka cvic¢eni
zaméfena na vyvolani lokalnich adaptaénich reakci na zatiZzeni, na zdokonalovani
mezisvalové koordinace a zaroven i na utvareni drovné vlastni nitrosvalové koordinace
(Panuska, 2014).

Metabolismus, zpUsob energetického kryti pohybové ¢innosti, urcuje rozdéleni

vytrvalostnich schopnosti na dva zakladni typy:
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- aerobni vytrvalost — vytvari vykonnostni predpoklad pro pohybovou cinnost
vytrvalostniho charakteru, pfi kterém je nezbytnd energie doddvana stépenim
energetickych zdroja za pristupu kysliku (aerobni glykolyza a lipolyza),

- anaerobni vytrvalost — je specifickym typem vytrvalosti, pfi které je dodavdna
energie Stépenim svalového ATP a jeho resyntézou v anaerobné laktatové fazi
tvorby energie. Proces probihd bez ucasti kysliku, vznikajici vedlejsi
produkt — kyselina mlé¢na — vede k rychlému narUstu unavy (Panuska, 2014).
Kucera & Truksa (2000) z hlediska délky trvani zatéze déli vytrvalost takto:

- stfednédobd vytrvalost (2—11 min) — LA +02 systém

- dlouhodobd vytrvalost: a) 11-30 min — 02 systém

b) 30—90 min
c¢) nad 90 min trvani

- rychlostni (do 20 sec.) — ATP+CP systém

- krdtkodobd (20 sec. —2 min) — LA systém
Tréninkové metody pro rozvoj vytrvalosti
Vytrvalostni schopnosti jsou nepochybné dllezitym predpokladem vysoké

vykonnosti sportovce. Cim lepsi jsou aerobni moznosti, tim ekonomictéji
pracuje a zbyva mu vétsi rezerva pro zvySovani intenzity ve fazich soutéze, kdy je to
potfeba (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Dovalil et al. (2002) tvrdi, Ze vytrvalostni schopnosti se Uzce vazou i na techniku.
Dokonalejsi provedeni pohybu se projevi ve spotfebé energie.

Vykon v soutézZi vétSinou neovliviiuje pouze Uroven rozvoje aerobni vytrvalosti,
ale vykon je vysledkem celého komplexu vytrvalostnich schopnosti. Prolinaji se zde také
dalSi pohybové schopnosti, predevsim silové a rychlostni. Vidy je nutné pfihlizet ke
specifice daného sportu, k ¢asovym moznostem, véku, tréninkovému obdobi apod.

(Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Obrazek 6. Tréninkové metody (vytvoreno podle Neumanna et al., 2005, s. 42).

Rozvoj vytrvalosti probiha na zakladé zatézovani organismu sportovce, pro které
je charakteristickd kombinace rdznych faktor(i. Tréninkové metody se rozdéluji na
zakladé pribéhu zatizeni a na jeho intenzité, zatizeni pfitom muize probihat souvisle,
nebo preruSované (opakované). Na obrazku niZe rozliSujeme nasledujici metody
vytrvalostniho tréninku (Neumann et al., 2005).

Dalsi z prostfedkd pro rozvoj vytrvalosti vyuzivame z Siroké Skaly télesnych
cvi¢eni, u nichZ je podstatné zachovavat jiz naznacené davkovani. Z hlediska dodrzeni
stanoveného zatizeni jsou nejvhodnéjsi cvi¢eni cyklického charakteru (béhy, brusleni
atd.), z hlediska pozadavk( konkrétni specializace je vSak Zadouci zarazovat nékdy i
komplexnéjsi struktury pohyb( (napt. prekazkové drahy, kruhové tréninky), rizné formy

specifickych cvi¢eni a soutézné formy (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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3.3 Sportovni trénink

V této kapitole se budeme vénovat sportovnimu tréninku. Nejprve si struéné
charakterizujeme sportovni trénink a predstavime slozky béZzecké pripravy. Nasleduje
kapitola, ktera se zabyva tréninkem odpovidajicim véku a rozdilem rané specializace a
tréninku pfimérenému véku. Nasledné poukdzeme na zakladni trenérské ptistupy. Poté
se podivdme na béZecky trénink z dlouhodobé koncepce a zdvérem na tréninkové
principy.

3.3.1 Charakteristika sportovniho tréninku
Peri¢ a Dovalil (2010) charakterizuji sportovni trénink jako slozity a ucelné

organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném
sportovnim odvétvi nebo discipliné. Cilem tréninku je dosaZeni individualné nejvyssi
sportovni vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi na zdkladé vSestranného rozvoje
sportovce.

Trénink je adaptaci organismu na fyzické zatizeni. Jednd se o schopnost
sportovce prizplsobovat se fyzické zatézi z morfologického, funkéniho a biochemického
hlediska. Sportovni trénink je dlouhodoby proces, ktery rozviji vrozené pohybové
schopnosti, ziskané dovednosti a funkéni kapacity jedince. Bartlifikova et al. (2013)
uvadéji tyto zasady tréninku:

- postupovat od jednodussiho k slozZitéjsimu,

- postupné zvySovat narocnost cviceni (intenzitu, trvani a frekvenci),

- rozvijet obecnou zdatnost jedince (vyhybat se ranym specializacim),

- zamérovat trénink specificky (pouzivat rlizné metodické pfistupy, intervalovy
nebo kontinudlni trénink),

- vyuzivat vhodnych kompenzacnich cviceni (relaxace, strecink) po tréninku,

- respektovat pozadavky dostatecného odpocinku a regeneracnich procedur.

Jednim z hlavnich predpoklad( dosazeni elitni vykonnosti je schopnost adaptace
na zatéz limitniho charakteru spolecné se schopnosti rychlého navratu k vychozim
hodnotam, tedy regeneraci (Dovalil & Choutka, 2012).

Kazda pohybova cCinnost je provadéna s riznym stupném Usili. Stupen usili ve
sportu charakterizuje dulezity aspekt zatizeni —jeho intenzitu. Navenek se projevuje
jako rychlost pohybu, frekvence pohybd, distancni parametry pohybu (vyska, dalka),

vztahuje se k velikosti prekondvaného odporu. DalsSim pojmem ve sportovnim tréninku
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je objem zatiZzeni. Ten predstavuje kvantitativni stranku cviCeni. Lze ho v zdsadé
postihnout

- Casem, tj. dobou trvani cviceni,

- pocty opakovani cviceni.

Objem tréninkového zatizeni Ize vyjadfovat bez ohledu na specializaci poétem
tréninkovych dn(, tréninkovych jednotek, presnéji pak poétem tréninkovych hodin
(Dovalil et al., 2002).

Shrnuto:
- objem = mnoZstvi tréninkové prace,
- intenzita = narocnost tréninkové prace.

Zatéz v podobé vysokého objemu vytvati trvanlivéjsi adaptacni zmény. Zatéz
vyssi intenzity vyvold silnéjsi odezvu, ktera je pomijejici. Predmétem cilené periodizace
tréninku je efektivni stfidani intenzity a objemu. Jedna se o jednu z nejslozZitéjSich ¢asti
tréninkového procesu (Semerdd & Bunc, 2021).

Dovalil et al. (2012) odvodili obecnou zdkonitost diky poznatkim autor(
zabyvajici se problematikou superkompenzace. Ve své knize uvadéji, ze rychlost obnovy
energetickych rezerv, a tim i velikost a doba trvani superkompenzace, zavisi na intenzité
vyCerpani zdroja energie, tedy na intenzité a dobé trvani cviceni. V praxi se jiz tyto
poznatky vyuZivaji, ale zcela jen s jistou ptibliznosti (z ddvodd nedostupnosti zjistovacich
metod).

Podle Bunce (1989) vztah mezi absolvovanym tréninkem a Urovni trénovanosti
neni linearni. Obecné tedy neplati, Ze vétsi objem absolvovaného tréninku automaticky
znamena vyssi trénovanost. Ddle uvadi, Ze je nutné pocitat s tzv. efektem ,,saturace”,
coz znamena, Ze dlouhodobé aplikovany trénink, ktery ma v podstaté konstantni
charakter, a to jak z hlediska objemu, tak kvality, jiz pfiblizné po tfech letech pouzivani

neni schopen vyvolat vyrazné zmény v trénovanosti.

3.3.2 Slozky bézecké pripravy
Pojem slozZky je ¢asto pouzivan jako sloZky sportovniho tréninku. Sportovni vykon

v bézeckych disciplinach se sklada z nasledujicich skupin slozek (Kucera & Truksa, 2000):
1. psychologické a somatické slozky,
2. motorické slozky,

3. fyziologické a metabolické slozky.
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Do jednotlivych skupin patfi:
1. Psychologické a somatické slozky vykonu:
a) vybér typl bézcu,
b) vychova bézcq,
c) organizace socialniho zazemi,
d) psychicka pfiprava.
2. Motorické slozky vykonu:
a) rozvoj vseobecnych pohybovych predpokladl (schopnosti),
b) rozvoj specidlnich pohybovych predpokladi (schopnosti),
c) rozvoj techniky béhu.
3. Fyziologické a metabolické slozky:
a) ATP-CP zdna,
b) anaerobné glykolytickd zéna,
c) anaerobné-aerobnizéna,
d) aerobni zona.

Trénink bézcl na stfedni a dlouhé traté je proces, jehoz soucasti je absolvovani
tréninkovych jednotek béhanych v rdznych rychlostech, které predstavuji sloZky
béZeckého tréninku. V pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu je tfeba peclivé naplanovat
koordinaci tréninku jednotlivych rychlosti. Kazdé obdobi klade dliraz na jinou slozku
bézecké pripravy; skladba, objem a intenzita tréninku se méni v pribéhu roku.
K poZzadované a odpovidajici urovni vykonnosti dochazi jen v pfipadé, Ze se podafri
rozvinout vsechny tréninkové slozky v optimalnim obdobi na optimalni droven
(Neumann, Pfitzner, & Hottenrott, 2005).

Charakteristika zakladnich sloZzek béZecké ptipravy (Kucera & Truksa, 2000;
Noakes, 2003).

Obecnd vytrvalost —jedna se o zdkladni wvytrvalost. Schopnost souvisle
probéhnout co nejdelSi vzddlenost zhruba na udrovni aerobniho prahu. Tvofi zaklad
rozvoje ostatnich slozek vytrvalosti. Jeji rozvoj umoziiuje ekonomizaci pohybu a funkce
soustav pfi aerobni latkové vyméné, zejména ekonomizaci srdeéné cévni soustavy.
Rozviji se zejména v prvnim pfipravném obdobi, udrzuje se ale celoro¢né, a to od
mladeznického véku po obdobi vrcholné vykonnosti — podstatna je forma pouZziti, ktera

je odlisna v rizném véku. Nejcastéji je realizovana souvislou metodou nebo opakovanou
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metodou za pouZiti dlouhych Usekd. Rozvijet ji miiZzeme také prostiednictvim kombinace
souvislé a intervalové metody.

Tempovad vytrvalost — jedna se o rychlost vytrvalostniho charakteru, kterd je
kvalitné na vyssi Urovni nez obecnd vytrvalost. Je to takova rychlost béhu, jakd odpovida
rychlosti béhu o jeden aZ dva stupné delsi, nez je trat zavodni. V rozvoji této slozky
pfipravy jde zejména o vybudovani takové Urovné pfripravenosti, aby bylo moiné
v pfipravé navazat rozvojem specidlniho tempa. Rozvoj probihd zejména
prostiednictvim intervalové metody. Pouziti u mladeznickych bézicli musi byt velice
opatrné (z divodu vyssich hodnot prekyseleni organismu).

Specidlni tempo (téz specialni vytrvalost) — rychlost béhu odpovida zavodni
rychlosti béhu pro danou trat nebo ji nevyznamné prevysuje a vztahuje se také k dil¢im
usekUm trati. Hlavni znakem tohoto tempa je vykon v podminkdch omezeného casu,
pokud mozno bez snizeni efektivity prace. Jde o udrZeni vysoké praceschopnosti po
celou dobu zavodu. V tréninku mladeZze je opét nutné pouZivat speciadlni tempo
v rozumné mire, prostfednictvim kratSich Usek(. Pro rozvoj se pouZivaji dvé zakladni
metody: intervalova a opakovana.

Tempovad rychlost — jedna se o pomocné tempo béhu rychlostniho charakteru,
které odpovidd tempu béhu na trati o jeden az dva stupné kratsi (pro bézce na 1500 m
je TR predstavovana tempem zavodu na 800 m, ptipadné az na 400 m). Jeho kvalita zavisi
na urovni anaerobnich predpoklad(. V mladeZznickém véku by toto tempo mélo byt
rozvijeno prednostné.

Maximadlni rychlost — jedna se o nejvyssi dosaZitelnou rychlost béhu. Zavisi na
¢innosti nervové soustavy, na dynamicnosti nervovych proces(, na koordinacni slozce
pohybu a na svalové stavbé (typ svalovych vldken). Rozvoj tohoto tempa slouzi ke
zdokonaleni pohybového apardtu ve smyslu kvalitativnich zmén ve strukture svalQ
dolnich konéetin. Jsou béZci, ktefi reaguji na rozvoj maximalni rychlosti, néktefi bézci ale
na rozvoj maximalni rychlosti nereaguji. Trenér miZze tuto skute¢nost zajistit. Pfi rozvoji
rychlostnich schopnosti je mozné ovlivnit frekvenci béhu, akceleracni schopnost, délku
kroku a techniku béhu. JelikoZ se uUroven maximalni rychlosti ovliviiuje mnohem

v vev

v mladeznickém obdobi.
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Specialni sila dolnich koncetin — pfimo ovliviuje potfebnou Uroven maximalni
rychlosti, tempové rychlosti a specidlniho tempa. Rozvoj specidlni sily je nejvyznamnéjsi
u bézcl na 800 m, pripadné na 1 500 m, pfirozenou formou a véku pfimérenymi
prostfedky probiha od zacatku atletické pfipravy.

Obecna sila — jednd se o kompenzacniho Cinitele vzhledem k jednostrannému

Ve

zatizeni béZeckého tréninku a také zvySuje odolnost béZzch vUc¢i naroénému
tréninkovému zatizeni.

Kazdd tato béZzeckd slozka ma svij nezastupitelny vyznam, jehoz Urover se méni
v pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu a také v pribéhu ontogenetického vyvoje jedince.
Plati zde postup od obecnych tréninkovych prostfedkl ke specifickym (z hlediska
viceleté pfripravy i z pohledu ro¢niho tréninkového cyklu). Na vrcholu stoji rozvoj
tempové vytrvalosti, tempové rychlosti a specidlniho tempa. V mladeznickém véku (15—
16 let) tvoti zaklad tréninku rozvoj maximalni rychlosti, techniky béhu prostfednictvim
specidlnich bézeckych a odrazovych cvi¢eni a rozvoj obecné vytrvalosti. Postupné se
navysuje objem tréninku tempové rychlosti, tempové vytrvalosti, specidlniho tempa a
tréninku na Urovni anaerobniho prahu (Bahensky & Bunc, 2018).

Rizeni intenzity tréninkového zatizeni miZe probihat podle srde¢ni frekvence
nebo podle rychlosti béhu zjisténé z testll pro stanoveni laktatové krivky. Ovsem pfi
stanovovani Urovné tréninkového zatiZzeni je nutné brat v potaz individualni
prizplsobeni kazdému sportovci, a to z ddvodu psychického stavu jedince, aktudlniho
zdravotniho stavu a také unavy z predchozich tréninkG (Neumann, Pfltzner, &

Hottenrott, 2005).

3.3.3 Charakteristika tréninku odpovidajici véku
Jednim ze zakladnich znakd vrcholovych vykon( je dlouhodoba priprava. Velké

mnozstvi dovednosti, které se musi adept vrcholovych vykont v rlznych disciplinach
naucit, rozvinout schopnosti do optimdlni Urovné, to vSe vyzaduje stovky i tisice
tréninkovych hodin. Tato situace je obdobna v dlouhodobém (mnohaletém) tréninku,
ktery zac¢ina v raném détském véku a konci v dospélosti, kdy zavodnik podava nejvyssi
vykony. Kazda sportovni disciplina ma svij vék, ve kterém jsou dosahovény absolutné
nejvyssi vykony, nazyvame ho jako ,vrcholovy vék”. Zacatek i délka vrcholového véku
zavisi na mnozstvi faktord, proto jsou v rdznych sportovnich odvétvich rizné. Jedno maji

spolec¢né — détstvi a mladi je pouze pfipravnou etapou pro trénink ve vrcholovém véku.
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Proto ma tréninkovy proces v kazdém vékovém obdobi, v kazdé vékové kategorii,
odlisné cile, metody, prostiedky a formy rozvoje vykonnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Na podstatu dlouhodobého tréninkového procesu rozezndvame dva typy
nazor( — rand specializace a trénink pfiméreny véku.

Rand specializace — snaha o co nejvyssi vykonnost jiz v Utlém détstvi. Zde se déti
pfizplsobuji tréninku. V praxi to znamend, Ze je na déti nahlizeno prostfednictvim
tréninku dospélych — vykon je na prvnim misté, vSe je mu podfizeno. Trenér klade na
déti tvrdé pozadavky nejen z hlediska velikosti a obsahu zatizeni, ale i z hlediska
psychickych  narok(. VyuZivaji se prostrtedky a formy vedouci rychle
k cili— momentalnimu Uspéchu. Toto monotdnni zatiZzeni vede ¢asto k jednostrannosti,
dité umi pouze uzkou fadu pohybu, které nemaiji Sirsi zdkladnu. DlleZitym negativnim
aspektem jsou predevsim zdravotni rizika — oslabeni nezatézovanych svald, a naopak
pretéZovani svall zatéZzovanych. To muUZe vést k vdznym poruchdm ve vyvoji kostry,
kloubll a svalového aparatu. DalSim nebezpedim této jednostrannosti je limitace
v ndsledujicim tréninkovém rozvoji. M(iZe se vytvofit tzv. tréninkova bariéra, kterou neni
mozné prekrocit. MlzZeme fici, Ze dochdazi k predc¢asnému vycerpani adaptacnich
podnétd (Peric et al., 2012).

Trénink priméreny véku — jedna se o pfipravnou etapu k pozdéjsimu dosahovani
maximalnich vykon(. U tréninku priméreného véku se trénink prizplsobuje détem.
Laicky rfeceno, tento trénink odpovidajici vyvoji chape, Zze déti nemohou zvladat ihned
vSe. Obsah i formy zatiZeni jsou pfiméfené véku a schopnostem déti, vykon je chapan
prfimérené ocenéni, radost a prozitek déti. Koncepce tohoto tréninku si klade za cil
vytvorit co mozna nejlepsi predpoklady pro pozdéjsi rozvoj. Podstatou je vytvoreni co
nejsirsi zasobarny pohybu, kterd ma vyznam pro ¢innost centralni nervové soustavy a
také pro urcitou pohybovou zkuSenost, kterd ddle umoznuje rozvijet kvalitu pohybl
v dané specializaci. Pestré zdsobdrny pohyb( je potom v tréninku dosahovano diky

vSeobecné a vsestranné pripravé (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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vykonnost

rana specializace

~

trénink odpovidajici vyvoji

roky pripravy -

Obrazek 7. Porovnani vyvoje vykonnosti koncepci rané specializace a tréninku odpovidajiciho vyvoji

(Peric et al., 2012, s. 39).

Na obrdazku €. 7 vidime, Ze vrcholu vykonnosti se dosahuje jeSté pred dosazenim

dospélosti (biologické i psychické zralosti). DosaZzenou vykonnost mizZe znacné snizovat

nedokonceny rozvoj schopnosti (prfedevsim silovych a vytrvalostnich),

nedokonceny psychicky vyvoj (ktery trva priblizné do 22-25 let). Timto se dostava

sportovec na vrchol vykonnosti v dobé, kdy jeSté zdaleka neni na vrcholu svych

biologickych moznosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Tabulka 2. Charakteristické rysy tréninkové koncepce rané specializace a tréninku odpovidajicimu vyvoji
(vytvofeno podle Dovalila et al., 2005).

parametry tréninku

rand specializace

trénink odpovidajici vyvoji

strategie

vysoka vykonnost co nejdiive, dosazeni
Uspécht co nejrychleji

vykonnost pfiméfena véku, nejvyssi
vykon jako perspektivni cil

obsah tréninku

Uzké zaméreni na specializaci

védomy podil viestrannosti

zatizeni

na hranici Unosnosti, neimérné naroky
na jedince

s ohledem na stupefi individualniho
rozvoje, postupné a pozvolné
zvy$ovéni nérokd

psychologické rysy

tvrdost, cilevédomost, napéti, vaznost,
tlak na vykon

trénink odpovidajici mentalité
vékového stupné, omezovani tlaku na
vykon, radost, hravost, uvolnénost,
bohatstvi proZitk{, pfiméfené ocenéni
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Sportovni pfiprava déti a mladeZe je specificky tréninkovy proces, ktery se
vyrazné odlisuje od tréninku dospélych. Déti nejsou jen mali dospéli, ale odliSuji se od
nich v mnoha oblastech —jina stavba téla, jind psychika, vnimani a chdpani. To jsou
dlvody k tomu, abychom k tréninku déti pfistupovali jinak nez u dospélych. Hlavnim
cilem pfipravy v détském véku je vytvofit predpoklady pro pozdéjsi trénink. Tyto
predpoklady by mély umoZnovat pozadovany narust vykonnosti ve véku, kdy budou
maximalni mozZnosti pro rozvoj (Neumann et al., 2005).

Cile a ukoly sportovni ptipravy mladeze jsou rozdilné od sportovni pfipravy
dospélych. Mezi zakladni cile a Ukoly tréninku v détském véku patfi:

- neposkodit déti (fyzicky ani psychicky),
- vytvofit u déti vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivité,
- vytvofit zdklady pro pozdéjsi trénink, zejména ndcvik spravné techniky (Peric,

2004).

Trénink déti a mladeZe nema za cil okamzitou vrcholovou vykonnost, ale jeho
ukolem je vSestranna pfiprava pro budouci specializovany trénink. U déti i u dospélych
je dulezité, co se kdy v tréninku dél3, kolik a jakou intenzitou se trénuje. Cviceni ztraci
smysl, pokud neni pouzito v pravy ¢as a na pravém misté. A to je prdce trenéra, jeho
pldnovani a pohlizeni na dlouhodobou koncepci ve sportovni pfipravé. NiZe jsou
charakterizovany trenérské pfistupy v jednotlivych vékovych obdobich.

Trenérsky pristup k détem mladsiho skolniho véku - v tréninku a v soutézich by
mél prevlddat herni princip, tzn. radostny charakter vesSkeré cinnosti, ktery je
doprovazen pfijemnymi prozitky ze spontanniho pohybu. Porazky by nemély byt
podnétem kvyraznému negativnimu hodnoceni trenérem ¢&i rodici, které by déti
stresovalo. Cinnost musi byt pestra a ¢asto obméfiovana, jelikoz schopnost soustiedéni
neni jesté dostatecné vyvinuta. Trenér by mél elan déti postupné prevést a usmérnit od
spontanni pohybové aktivity k systematické sportovni pfipravé, se kterou souvisi i
osvojovani mordlnich norem. DUlezZité je neustale rozvijet koncentraci, posilovat vili,
formovat vlastnosti osobnosti, kolektivni citéni apod. Vychovné plsobeni trenéra by
mélo téz zdlrazriovat spravnou Zivotospravu, hygienu a celkovy rezim (Peri¢ et al.,
2012).

Trenérsky pristup k détem starsiho skolniho véku — v dobé pubertalniho vyvoje

jedincl vyZaduje trenérsky pristup znaéné védomosti a zkusenosti. Trenér by mél byt
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taktni a diskrétni. | vétsi obtize jsou pfechodné, odezni s pfibyvajicimi léty. Je dobré,
pokud se vétsi prestupky resi az po urcité odmlce —po ,upadnuti vasni“. Jednou z
hlavnich chyb je nevSimavost, prehlizeni nebo na druhou stranu vytykdni nedostatk( na
verejnosti. Nevhodna je vyraznéjsi ironie a pfiliSnd autoritativnost. Trenér ma byt
prikladem pro déti. Mél by byt spiSe starSim zkuSenéjSim pfritelem, otevienym a
chapajicim. V tomto obdobi dochazi k pfechodu od sportu jako hry k urcité ¢innosti,
ktera se stava povinnosti, predevsim tehdy, chce-li talentovany jedinec v budoucnosti
dosahnout Uspéchl. Trenér by mél upevnovat zajem o sport, soucasné by ale nemél déti
utvrzovat v tom, Ze nic jiného kromé sportu neexistuje (Peri€ et al., 2012).

Trenérsky prFistup k adolescentim —trénink mladeze neni obsahem ani
objemem zatiZeni totozny s tréninkem dospélych. V jejich tréninkovém programu by
mél byt omezen anaerobni intervalovy trénink. U adolescentl by se méla rozvijet
vSestrannost, obecnd kondice a koordinace, ¢imZ se stavaji pripravenéjsi na
specializovany trénink (Moss, 2004). Mnoho trenérli ma nazor, Ze lze pouzit koncept
tréninku dospélych vrcholovych atletli pouze s o néco nizsim objemem. Tento nazor
nerespektuje fyziologii cvi¢eni a nebere v potaz rlst a zrani organismu. Jak se ukazuje,
sportovni trénink, ktery respektuje fyziologicka i psychologickd pravidla vyvoje
nedospélého organismu, nejen, Ze neSkodi, ale je naopak pfinosem a podporuje
somaticky i psychologicky vyvoj, a tim dava do budoucnosti urcité predpoklady k vyssi
vykonnosti i odolnosti vi¢i ndmaze v dospélosti. U mladeze prevazujici pouZiti
specializovaného tréninku hrozi riziko vytvoreni svalovych dysbalanci (Macek &
Radvansky, 2011).

Bahensky a Bunc (2018) sepsali na zakladé poznatk( zvlastniho vyzkumu
charakteristické znaky pro trénink mladeznickych bézcl (14-19 let):

- zvySeny dliraz na rozvoj techniky béhl v rlznych intenzitdch, koordinace a
maximalni rychlosti;

- dusledné respektovat individualni dispozice kazdého bézZce, jeho biologicky vék,
zkuSenosti, délku a zaméreni predchozi pripravy;

- absolvovany objem tréninkového zatiZeni je mensi nez u dospélych, postupné

narusta k individudlnim doporu¢enym hodnotam v dospélosti;
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- nizsi objem specidlniho tempa a tempové vytrvalosti nez u dospélych, jejich
postupny narlst v pribéhu dospivani do pfedem definovanych cilovych hodnot
v dospélosti;

- je vhodné postupné rozvijet tempovou rychlost;

- silova priprava zpocatku pouze obecnd, s koncem puberty postupny narlst
podilu specifické silové pfipravy;

- zvySeny podil obecné vytrvalosti k celkovému objemu tréninku, ktery se
postupné snizuje;

- vyuZivat vmensi mife kontinualni intenzity na Urovni anaerobniho prahu;
preferovat vyuziti téchto intenzit v kratSich Usecich, v prlibéhu dospivani jejich
vyuziti narlstd, useky se prodluzuji;

- postupné zkvalitiovani regenerace s ohledem na absolvované zatizeni;

- prednostné hodnotit zmény vykonnosti a techniky, ne absolutni hodnotu
vykonu.

Trenérsky pristup k dospélym béZciim — cilem tréninku dospélych zavodnikl je
dosahnout individualné limitni vykonnosti. To je podminéno zatizenim nejvyssi mozné
intenzity a objemu za vyuziti zejména specidlnich tréninkovych prostiedkud. VSestranna

pfiprava nemizi, ale pIni zejména kompenzacni funkci (Bahensky & Bunc, 2018).

3.3.4 Dlouhodobd koncepce tréninku
Kucera a Truksa (2000) z hlediska dlouhodobého perspektivniho planovani

rozlisuji ¢tyti obdobi (etapy) pfipravy bézce:
- obdobi vseobecné (vseatletické) pfipravy = 12—-14 let,
- obdobi prvotni specidlni bézecké pripravy = 15-17 let,
- obdobi specidlni sportovni ptipravy = 18-20 let,
- obdobi vrcholné sportovni pripravy = 20 a vice let.

Obdobi vseobecné (vseatletické) pripravy — v tomto obdobi je za cil vSseobecny
vSestranny rozvoj motorickych schopnosti, funkénich predpokladl, ziskani zékladnich
tréninkovych navyka, rozvoj zakladni techniky jednotlivych atletickych disciplin, a hlavné
rozvoj rychlostnich schopnosti. Vzhledem k vysoké plasticité a vnimavosti centrdlni
nervové soustavy je toto obdobi vhodné pro rozvoj koordinace a techniky. Pro budouci
rozvoj bézce je dllezité, aby se seznamil s ostatnimi atletickymi disciplinami a jinymi

sporty a ziskal tak velky zaklad pohybovych dovednosti (Kucera & Truksa, 2000).
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Peric¢ a Dovalil (2010) rozdéluji obecné vsestrannost na:

- vSeobecnou (obecnou) — veskeré pohybové Cinnosti (atletika, plavani, lyZzovani,
hry — dle moznosti);

- specializovanou — vyuziva tréninkové prostfedky odpovidajici pohybové ¢innosti
prislusného sportovniho odvétvi;

- vramci vybraného sportu (specidlni)—dlvody pro zafazeni tohoto typu
vSestrannosti jsou predevsim didaktického razu, napr. hokejista by mél umét
hrat na vSech postech.

Obdobi prvotni specidlni béZecké pripravy —s vybérem pro specializaci na
bézecké discipliny je optimalni zacit v druhém roce starSiho Zactva a v prechodu mezi
dorost. Hlavnim cilem tohoto obdobi je rozvoj obecné aerobni vytrvalosti, bézecké
koordinace, zlepSeni techniky béhu, rozvoj rychlostnich schopnosti a rozvoj vseobecnych
silovych schopnosti. Stdle prevaZuje vSeobecna pfiprava a rozvoj vseobecnych
pohybovych schopnosti. Pokud trenér z nezkuSenosti ¢i netrpélivosti pFistoupi k rozvoji
specialnich pohybovych schopnosti na Ukor vSeobecného rozvoje predpoklad(, pak sice
vyprodukuje velice Uspésného dorostence, ale pro dalsi rozvoj jeho vykonnosti tim
postavi témér neprekonatelnou zed' (Kucera & Truksa, 2000).

Obdobi pokrocilé specidlni béZecké pripravy — v tomto obdobi je jiz zcela jasné,
zda ma atlet urcité predpoklady pro bézecké discipliny, chce se jim vénovat a ma za
sebou dostatec¢nou vseobecnou pfipravu. Cilem vtomto obdobi je dalsi harmonicky
rozvoj viech pohybovych schopnosti. Vedle pokracovani v rozvoji aerobnich schopnosti
pfistupuje rozvoj tempové vytrvalosti, béh na Urovni anaerobniho prahu a zacina
postupny a pfiméreny rozvoj specidlniho tempa (Kucera & Truksa, 2000).

Obdobi vrcholné sportovni pripravy — v tomto obdobi trenér i béZec sklizi ovoce
vykonnosti. Vékem vstupuji mezi dospélé, ale jejich organismus se bude jesté vyvijet
dalsi 2—-3 roky. Mezi 22.-23. rokem byva u muzi zcela dokonéeny rozvoj organismu.
Trénovat se da jiZ zcela jako u dospélych, ale vykonnostni potenciadl nemUze byt jesté na
vrcholu. Zatizeni ve specialnich schopnostech bude stoupat az do onoho 23. roku a

rovnéz dosahne svého optima az v tomto obdobi (Kucera & Truksa, 2000).
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3.3.5 Tréninkové principy

Neumann et al. (2005) predstavuji ve své knize tréninkové principy. Téch existuje

velkd fada, zde jsou vybrané ty, ktery uUzce koresponduji s ,metodicko-organizacni

vystavbou tréninku“:

1. Princip zaméreni sportovniho tréninku na poZadovany vykon a jeho strukturu

Definovaného sportovniho vykonu se dosahne pouze za predpokladu, Ze je
dosazeno shody struktury vykonu a tréninku. To vyZzaduje dlikladné stanoveni
vSech dilcich cil(i, obsahu a struktury tréninku ve vSech jeho etapach.
Princip v€asné a rostouci specializace

Pro dosazeni vysoké sportovni vykonnosti v dané discipliné, zaloZzené na vysoké
motorické vykonnosti a schopnosti snaset vysoké tréninkové zatizeni, je
zapotrebi v€as a ¢im dal tim vice zarazovat specidlni trénink.
Princip periodizace a tréninkovych cyklt

Pro cilenou vystavbu sportovni vykonnosti je zapotrebi rocni, resp. viceleté
pldnovani. Tréninkovd obdobi se lisi jak obsahové, tak i metodickou strukturou
zatéZzovani a opakuji se vZdy na vyssi urovni.
Princip posloupnosti a pfimérenosti

Dosazeni vysoké sportovni vykonnosti vyZzaduje rozvoj specialnich vykonnostnich
predpokladl v ramci jedné tréninkové jednotky nebo mikrocyklu za respektovani
jejich vzajemnych proménlivych vztah( a aktuaini vykonnostni trovné.

Princip dlrazu a kontinuity

Pro sportovni vykonnost je zapotrebi klast diraz na vhodny vybér tréninkovych
prostfredkd a metod. Je dulezité, aby tento plynuly vykonnostni rozvoj trval delsi
dobu bez preruseni.

Princip progresivniho zvySovani zatiZzeni

Pokud ma dojit k dlouhodobéjSimu zvySeni vykonnosti, musi se tréninkové
zatizeni systematicky zvySovat. K poZzadovanym adaptaénim zménam dochazi jen
vlivem rostouciho zatizeni pfislusSnych orgdnt a funkénich systémi a

s pravidelnym odpocinkem.
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7. Princip permanentniho fizeni tréninku

- Pro zajiSténi optimalniho tréninku je dllezité planovani, diagnostika, analyza
zavodU i rozbor tréninkd. Z téchto ¢lankl vychazeji podnéty pro dalsi trénink.

- dynamické zvySovani zatizeni,

- stfidani zatiZzeni a odpocinku,

- vSeobecna atleticka priprava pro zvyseni zatézovatelnosti,

- vysoka zatiZzeni pro zvySeni zakladni vytrvalosti,

- celoro¢ni trénink zavodni motoriky,

- standardizované cykly zatiZeni,

- pravidelné testovani urovné jednotlivych schopnosti,

- zvySovani ucinku zatézovani prostrednictvim zmény tréninkovych podnét(

(Neumann et al., 2005).

3.4 Unava, pretrénovani a regenerace sportovcti

V této kapitole si popiSeme Unavu a jeji druhy a zamérime se na dllezité téma, a
tim je pretrénovani sportovcl. V posledni radé si popiSeme regeneraci, ktera je
nezbytnou soucasti pro zotaveni sil.

3.4.1 Unava
Unava se v literatufe definuje jako stav organismu po intenzivnim nebo

extenzivnim motorickém a psychickém zatiZzeni. Po absolvovani vysokych zatiZeni
prechodné klesaji funkéni schopnosti organismu (Neumann et al., 2005).

Unavu mUGZeme charakterizovat jako pfirozeny fyziologicky obranny
mechanismus projevujici se poklesem vykonu, ktery vede k preruseni ¢i ke snizeni
intenzity provadéné cinnosti. Z hlediska fyziologie nejsme plné schopni objasnit pficiny
vzniku Unavy. Je znacné odlisna pfi rznych typech zatiZzeni a zavisi na mnoha vnéjsich i
vnitinich faktorech (Bernacikova et al., 2020).

Unava neni pouze jev negativni, ale pfindsi i zmény pozitivni. Z negativniho
pohledu se vnimd jako omezeni funkce svali s poruchami koordinace i jako
homeostatickda dysbalance, doprovazena neptiznivymi metabolickymi zménami,
snizenim hormonalni sekrece a redukci enzymatické aktivity. Zdvaznym projevem Unavy
je oslabeni imunity a zvySeni rizika pro dUrazy. U pozitivniho pohledu je fyziologicka unava

nezbytnym stimulem pro rozvoj adaptacnich mechanismd. Na zdakladu principu

49



superkompenzace nastavd rozvoj biochemickych zakladl trénovanosti. DulezZitou
podminkou pro jeji progres v narUstu je dostate¢ny odpocinek. Trvani regeneracni faze
musi odpovidat délce a stupni zatizeni (BartGrikova et al., 2013).

Tabulka 3. Negativni a pozitivni zmény tinavy (vytvofeno podle Bernacikové et al., 2020. s. 14).

Negativni Pozitivni
omezeni funkce sval
porucha koordinace
naruseni homeostazy
metabolické zmény
shizena hormonalni sekrece
snizena aktivita enzym(

stimul pro rozvoj adaptacnich

mechanismi - superkompenzace

naruseni imunity
naruseni termoregulace
zvyseni rizika urazQ

Unava neni pouze problémem uréitych orgdnd nebo nékteré jejich funkce, ale
vidy hovofime o zdleZitostech celého organismu. Jedna se tedy o komplexni stav, ktery
nelze vnimat izolované (Bernacikova et al., 2020).

Rada typd Unavy vznikd vlivem zatiZeni, at jiz hovofime ¢isté o fyzické nebo
psychické unavé. Unavu délime na mistni & celkovou z pohledu mnoZstvi zatizenych
svalovych skupin. Dale ji délime podle stupné Unavy na fyziologickou a patologickou
(Bernacikova et al., 2020).

Fyziologicka unava

Jedna se o pfirozeny reverzibilni stav organismu, ktery vyvolava adaptacni
mechanismy na podkladé superkompenzace. Zjednodusené lze rozdélit pric¢iny vzniku
fyziologické Unavy na dvé:

- kriticky pokles energetickych zadsob (pokles svalového zasobniho glykogenu)

= jedna se o pomalu nastupujici Unavu a je patrna u vytrvalostnich disciplin

— aerobni typ Unavy,

- vznik metabolické aciddzy pri vyssi intenzité zatiZzeni = jedna se o rychle vznikajici
typ Unavy a objevuje se u disciplin provadénych submaximalni intenzitou

— anaerobni typ Unavy (Bernacikova et al., 2020).

Projevy fyziologické unavy se objektivné ukazou narusenim celkového vykonu
(naruseni koordinace, pokles svalové sily, pokles reakénich schopnosti, bilkovina v moci
atd.), ze subjektivniho hlediska jsou pocity vnimdany individuadlné a nemusi byt vSechny

pocitovany (napf. pichani v boku, nouze o dech, pocit napéti a bolesti ve svalech, bolest
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hlavy, zpomalené vnimani, drobné znamky poruchy neuromuskularni koordinace
mimického svalstva a tfes rukou atd.) (Bernacikova et al., 2020).

Patologicka tinava

Z fyziologické uUnavy se mlZe nepatrné prejit do Unavy patologické, kde se
objevuji stupniujici se problémy (Barttrnkova et al., 2013). Trénink, ktery je nepfiméreny
nebo chybné naplanovany (objem, intenzita), mlzZe vyvolat bud pfimé poskozeni
organismu, nebo patologicky stav, ktery narusi proces adaptace (Bernacikova et al.,
2020).

Pokud se jednd o poskozeni akutni, fadime sem tfi stupné. Lehéi stupen
patologické Unavy se nazyva pretiZeni, sttedni stupen prepéti a tézky stupen, s rizikem
ohrozZeni zivota, schvdceni (Bartlnkova et al., 2013).

Akutni pretizeni pohybového systému vede vétSinou k Urazim z pretiZeni.
Nejcastéji se jedna o poranéni mékkych ¢asti pohybového systému (sval(, Slach, vaz(,
kloub ¢i disk(l). Mohou se objevit i Unavové zlomeniny, Casté je také natazeni ¢i natrzeni
svalll atd. Pokud mluvime jiZ o schvaceni, jednd se o Sokovy stav, ktery mlze vzniknout
kumulaci velké fyzické ndmahy a nezadoucich vlivi zevniho prostfedi. Clovék se mlize
dostat do tohoto tézkého stavu v pripadé extrémnich situaci, spojenych s ohrozenim
Zivota (BartGnkova et al., 2013).

Mezi projevy patologické Unavy patfi napf. pokles vykonu, objektivni ukazatele —
SF, TK atd., pocit slabosti, bolest hlavy, to€eni hlavy, vypadky zorného pole, krfec
mimického svalstva, poruchy mysleni, poruchy vnimani pojm( a jejich zpracovani,
zkratova reakce atd. (Bernacikova et al., 2020).

Do patologické unavy fadime také unavu chronickou. Chronicka Unava je vidy

patologicka a ve sportu se nazyva pretrénovani.

3.4.2 Pretrénovadni
Pretrénovani vznika v pripadé, kdy zatéz je vyssi, nez jedinec dokaze tolerovat.

Katabolické procesy prevazuji nad procesy anabolickymi. Pfetrénovani je stav, ktery se
neda jednoduse upravit nékolika dny odpocinku ¢i glycidy bohatou dietou (Bartlrkova
et al.,, 2013).

V poslednich letech se od terminu pretrénovani opousti a nahrazuje se ndzvem
nevysvétlitelny pokles vykonnosti (NPV). Davod je takovy, Ze vznik chronické patologické

Unavy nezavisi pouze na Spatné nadavkovaném tréninkovém zatizeni, ale pficin je vice.
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Pokud se jedna o chyby v tréninku, patfi sem nadmérny objem a intenzita tréninkového
zatizeni, mnoho zavod(, vyuZivani jednostrannych pohybovych prostiedk(. Dalsi
pfi¢inou byva naruseni Zivotospravy sportovce nebo vliv prostfedi. Na vzniku NPV se
vyrazné podili i zdravotni stav (Bernacikova et al., 2020).

Tabulka 4. Pfiznaky pretrénovani (vytvoreno podle Neumanna et al., 2005, s. 146).

[P¥iznaky pFetrénovani

pokles vykonnosti nebo stagnace vykonnostniho rozvoje,
V tréninku vice koordinacnich a technickych chyb,

ubytek sily.

psychické poruchy: nechut trénovat, poruchy koncentrace,
vy33i podrazdénost,

Mimo trénink o 503 , .
vegetativni funkéni poruchy: nechutenstvi, poruchy spanku,

zhor3ena pruchodnost travicicho traktu, pokles hmotnosti.

narust srdecni frekvence v klidu i pfi zatizeni o0 4-10 tept za
minutu,

opozdény pokles srdecni frekvence po zatizeni,

Rizeni zatizeni  |vyrovnavani vykonu vétiim zapojenim anaerobniho
metabolismu (predcasna a vysoka tvorba laktatu),
nedostate¢na mobilizace laktatu v dusledku malého mnozstvi
glykogenu.

klesajici odolnost vici infekcim (neoekdvana onemocnéni),
zvyseni klidové srdecni frekvence (o vice nez 10 tepui za
minutu),

vyrazny narist mocoviny a kreatinkinazy po zatiZeni,
zvysené stresové indikatory cortisol a katecholaminy.

Zdravotni stav

Z dalSich pfric¢in pretrénovani mlzZeme uvést napf. agresivitu, zvySenou
drazdivost, nebo naopak apatii, litostivost, depresi, zmény sexudlniho chovani, nocni
poceni, permanentni pocit Unavy, u divek a Zen poruchy menstruace atd. (Bernacikova
et al., 2020).

Pokud dojde k vykonnostni stagnaci, je tfeba provést analyzu tréninku a hledani
moznych chyb. V praxi se ¢asto ukazuje, Ze se vystavba vykonnosti opira o nedostateéné
rozvinutou zakladni aerobni vykonnost a Ze nasledujici intenzifikace tréninku, véetné
zavodu, vede k celkovému pretizeni. Trénink poté probiha ve stavu vysoké zbytkové

unavy s neustalym poklesem vykonnosti (Neumann et al., 2005).

3.4.3 Regenerace sportovci
Regenerace je vyznamnym prostiedkem pro zvySovani a udrZovani sportovni

vykonnosti. Pokud je regenerace nedostatecna, muize vést ke stavu chronické Unavy,
pretrénovani i ke vzniku zdravotnich komplikaci (napf. bolesti z jednostranného

pretéZovani, svalovych dysbalanci a pretiZeni vazu a slach atd.) (Bartinkova et al., 2013).
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Bernacikovd et al. (2020) charakterizuji regeneraci jako biologicky proces
zahrnujici ¢innost organismu, ktery vede k Uplné obnové psychickych a télesnych sil
narusenych predchozim zatizenim. Pokud ma dojit k regeneracnim pochodim, je
zapotrebi, aby pfedchozi zatiZzeni uvedlo organismus do urcitého stupné unavy (naruseni
homeostazy).

Bernacikova et al. (2020) tvrdi, Ze regenerace ve sportu nezahrnuje pouze
biologicky proces obnovy reverzibilniho poklesu funkénich schopnosti organismu, ale i
preventivni opatfeni pretizeni pohybového aparatu.

Regenerace je stejné vyznamnou soucdsti sportovniho vykonu jako samotny
trénink. Vhodné zvolend a davkovana regenerace urychluje dobu nutnou na obnovu sil,
a tim umoznuje ¢astéjsi nové zatézovani.

Formy regenerace se déli z riznych pohledl. Z ¢asového hlediska na regeneraci
pfed, béhem a po vykonu. Z pohledu cileného zasahu na formu pasivni a aktivni
(Bernacikova et al., 2020).

Pasivni regenerace

- pfirozena, vali neovlivnitelna ¢innost organismu bez vnéjsiho zasahu,

- probihd jiz béhem vlastniho zatizeni,

- vede k obnové télesnych i dusevnich sil,

- zdakladni homeostatické mechanismy, jako napf. Uprava metabolické aciddzy,
rehydratace organismu, presuny iontll, obnova energetickych zdsob, vyrovnani
teplotnich zmén, likvidace odpadnich produktl a jejich vylucovani, reparace
poskozenych bunék atd. (Bernacikova et al., 2020).

Aktivni regenerace

- planovita cilena ¢innost,

- urychluje proces pasivniho zotaveni,

- odpocinek pasivni (vylouceni sportovni aktivity) nebo odpocinek aktivni
(s vyuzitim pohybové aktivity),

- pasivni odpocinek: rlizné formy relaxace, hydroterapie, termoterapie atd.,

- aktivni odpocdinek: cyklickd pohybova aktivita mirné intenzity, kompenzacni
cviceni, doplnkové sportovni aktivity (Bernacikova et al., 2020).

Regenerace pfed vykonem ma za hlavni Ukol pfipravit organismus na nasledné

zatizeni, ovlivnéni intenzity samotného vykonu a navozeni potfebného emocniho a
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psychického napéti, eventualné prevence moiného pretizeni. Regenerace béhem
vykonu, resp. mezi vykony, ma vliv na intenzitu zatiZeni a ekonomizaci metabolickych
procesli a obdobné jako regenerace pred vykonem i hloubku nasledné unavy.
Regenerace po vykonu ma za ukol odstranit Unavu, resp. zkracuje dobu nutnou na
odpocinek. Ta se dale déli na regeneraci casnou a pozdni (Bernacikova et al., 2020).
BartUnkova et al. (2013) uvadéji rizné regeneracni prostfedky, napftiklad:

- specialni relaxac¢ni tréninky k navozeni psychické relaxaci — Schultziv autogenni
trénink, progresivni relaxacni trénink podle Jacobsona atd.;

- biologické prostfedky — spravna Zivotosprdva, plnohodnotny spdnek, raciondlni
vyZiva, rehydratace a reminalizace;

- fyzikdIni prostfedky —masdZe odstranujici Unavu, elektroprocedury jako
diatetmie, magnetické pole, akupunktura a akupresura, svételné procedury;

- balneologické prostfedky — studené, teplé a horké procedury, zabaly, obklady,
polévani, sprchy, Slapaci koupele, perlickové a vitivé koupele, podvodni masaze,
parni ldazné, sauna atd.;

- regenerace pohybem —kompenzaéni posilovaci a protahovaci cviceni na
prevenci svalovych dysbalanci, jégova cviceni.

Mezi oblibeny regeneracni prostfedek mezi sportovci patfii celkova kryoterapie,

1-3minutovy pobyt v Polariu, v mistnosti s -110 az -130 °C (Barttrikova et al., 2020).
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4 Vysledky

Tato kapitola zahrnuje vysledky ziskané z objektivnich dat, které jsou zpracované
do jednotlivych grafli. Kazda nami vybrana bézecka disciplina obsahuje dva krabicové
grafy zndzornujici na ose x vék béicl a na ose y prevedené bodové hodnoty
z madarskych tabulek podle dat béZzeckych vykonu. V grafu jsou zndzornény hodnoty
dvaceti nejlepsich b&7cti CSR/CR v historii v dané béZecké kategorii. Vysledky v grafech
znazornuji nejen hodnoty v hlavni béZecké discipliné kazdého bézZce, ale také dalsi
hodnoty z nize popsanych disciplin, které byly zohlednény a zpracovany pro kazidou
hlavni béZeckou disciplinu, diky nimZ jsme mohli nalézat odpovédi pro védecké otazky.

Disciplina béh na 800 m zahrnuje:

Béhy na 400 m, 500 m, 600 m, 800 m, 1 000 m, 1 500 m, 2 000 m, 3 000 m, 5 000
m, 10 000 m, 15 000 m, 20 000 m, 25 000 m silnice, ¥ maratdon, maraton a hodinovka.

Disciplina béh na 1 500 m zahrnuje:

Béhy na 800 m, 1 000 m, 1 500 m, 2 000 m, 3 000 m, 5000 m, 10 000 m, 15 000
m, 20 000 m, 25 000 m silnice, 5 maratdn, maraton a hodinovka.

Disciplina béh na 5 000 m zahrnuje:

Béhy na 800 m, 1 000 m, 1 500 m, 2 000 m, 3 000 m, 5000 m, 10 000 m, 15 000
m, 20 000 m, 25 000 m silnice, % maratén, maraton a hodinovka.

Disciplina béh na 10 000 m zahrnuje:

Béhy na 800 m, 1 000 m, 1 500 m, 2 000 m, 3 000 m, 5000 m, 10 000 m, 15 000
m, 20 000 m, 25 000 m silnice, ¥ maratén, maraton a hodinovka.

Maraton zahrnuje:

Béhy na 800 m, 1 000 m, 1 500 m, 2 000 m, 3 000 m, 5000 m, 10 000 m, 10 km
silnice, 15 000 m, 20 000 m, 25 000 m silnice, 2 maratdn, maratén a hodinovka.

Disciplina béh na 3 000 m prekazek zahrnuje:

Béhy na 400 m pf., 800 m, 1 000 m, 1 500 m, 1 500 m pt., 2 000 m, 2 000 m pfr.,
3000 m, 3000 m pf., 5000 m, 10 000 m, 15000 m, 20 000 m, 25 000 m silnice, %
maraton, maraton a hodinovka.

Hodnoceni udajii a poznatkd subjektivni povahy a odpovédi na nase védecké

otdazky se objevi v kapitole diskuze.
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4.1 Vybrani bézci a jejich discipliny

V tabulce nize mame prehledné zobrazena jména a data narozeni vybranych
bézcl. Krizkem jsou vyznaceny discipliny, ve kterych béZci dominovali svymi vykony.
V pravé poloviné tabulky je napsan vék, kdy se bézec poprvé zucastnil zavodu v jakékoli
bézecké discipliné (tyto dalsi discipliny jsou ndmi vybrany z divodu zkoumani pfirGstku
vykonnosti a jsou vypsany ve vysledkové ¢asti), v dalSim sloupci je vék prvniho zdvodu
ve své hlavni bézecké discipliné a posledni sloupec ukazuje vék posledniho zavodu opét
v jakékoli béZecké discipliné. V tomto samém sloupci je u nékterych jmen oznaceni

hvézdickou ,*“ tzn. posledni zavod vroce 2020, tudiz tito bézci s velkou

pravdépodobnosti nemaji ukonéenou kariéru a zavodi nadale.

Tabulka 5. Vybrany soubor bézct.

Pruni | Pruni zévod ve
Vybrany soubor bé&ich 800m | 1500 m “:"" 5000 m | 10000 m|Marastdn| zdvod | “své kategorii® | zévod
i (vek) {véx) (wek)
[Datum narozeni
Adsmek Ivan 1964 x 18 1500m = 19 22
3000m pi. =19
Bartol FrantiSek 1947 x x x 17 S000m = 23 34
10 000w = 28
Barus Atila 1960 x 17 maratén = 24 32
Bauckmann Miroslav 1957 x 18 10 000 = 25 37
Behon Milan 1958 x 17 3000m pf. = 19 28
Biaha Jan 1571 x 17 maratén = 24 a7
Bliha Petr 1942 x 18 1500m = 18 34
Bufica Vaclav 1546 x 17 S000m = 20 30
Bukovjan Viastimil 1961 x 16 maratén = 21 Sa
[David Karel 1564 x 18 maratén = 23 36
4 800m = 15
Drahofiovsky Milan 1966 x x 15 R 36
5000m = 22
Gaba Karel 1950 x x 18 B s 29
> 3000m pi.= 18
Gaisl Lubos 1963 x x 16 ST 30
David 1977 x is 3000m p_= 18 a1
Havel Petr 1545 * 16 3000m pi. = 21 20
Hodbod Lukai 1596 x 13 800m =13 24°
1500m = 17
Hoffman Stanislav 1945 x * x 16 5000m = 20 35
10 00O = 27
[Holuza Jakub 1988 x x 13 St 32+
1500m = 13
HomolaE JiFi 1590 x 17 maratéon = 22 30%
Morgic Josef 1945 x 17 3000m p?. =18 30
INFid\ Viactav 1972 x 14 800m = 15 33
r Pavel 1963 x is 800m = 16 24
Huniik Maridn 1966 x 15 3000m pé. = 20 28
[Chudomel Viclav 1932 x 23 maratén = 29 40
S000m = 26
1ansky Josef 1940 x x x 19 10 000m = 26 41
maratén = 34
|lirout Karel 1954 x 16 3000m pr.=22 | 26
Jun Rudolf 1972 x 18 maratén = 18 38
800m = 18
Jungwirth Stanislav 1930 x x 18 = ETS
Jungwirth Toma3 1942 x 17 800m = 18 33
Kasal Jan 1538 x 16 800m = 18 30
S5000m = 19
Klimes Pavel 1958 x x x 17 10 00O = 19 47
maratéa = 30
1500m =18
5000m =17
Klimei Petr 1958 x x x x a7 10 000m = 15 46
maratéa = 29
Kocourek Jaroslav 1549 x 20 maratén = 24 37
[Kraus Jan 1965 x 18 1500m = 18 30
|xreisi Jan 1987 x 15 maratén = 28 35
[Krsek Mirostav 1943 x 23 maratén = 25 36
Kryika Pavel 1964 x 21 maratén = 21 39
800m =17
Kubista Jan 1960 x x 1s et 32
Jan mil. 1990 x 18 800m = 18 28
Kucera Michal 1972 x 14 S000m = 15 34
Kunéicky Radim 1967 * 16 1500m = 16 28
Linhart JindFich 1558 x 15 S000m = 17 38
Mikulenka Peter 1582 x 15 3000m pf. = 18 29
Misdek Viclav 1842 x x 18 SHOe sy 39
maratéa = 27
3000m pi.= 22
Moraviik Dusan 1948 x x x 17 5000m = 24 32
10 ODOm = 29
Moraviik 2dentk 1962 x 18 10 000w = 23 41
Nejedly M 1969 * 19 3000m pP. = 19 38
Novotny Tomas 1973 x 14 1500m = 14 25
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Tabulka 6. Vybrany soubor bézct.

v

o

Prvni Prvni zdvod v |Posledni
7 Cyin 3000m 2 ; s
Vybrany soubor bézcu 800m | 1500 m ; 5000 m | 10 000 m| Maratén| zavod [hlavni discipliné| zévod
P (vik) (vék) (vik)
Rok narozeni
OdloZzil Josef 1938 X 19 1500m =20 31
Oravec Roman 1978 X 14 800m = 15 27
Patek Vaclav 1959 X 16 3000m pf. =19 32
1500m = 20
Pénkava Pavel 1944 X X X 18 5000m = 22 33
10 000m = 28
% 5000m =16
PeSava Jan 1972 X X 15 10 000m = 19 27
PeSek Zdenék 1959 X 18 3000m pt. = 20 35
. 5000m =21
Petr Stanislav 1944 X X 18 10 000m = 24 34
Pipa Petr 1964 X 18 10 000m = 22 31
Plachy Jozef 1949 X X 17 gRm=c7 33
1500m =17
Polak Stefan 1951 X 21 5000m =21 36
Rak Imrich 1953 X 16 3000m pf. = 18 26
RiZa Jaroslav 1983 X 17 800m = 20 27
G i 800m = 14 .
Sasinek Filip 1996 X X 12 1500r =1 24
Slouka Vladimir 1962 X 16 1500m = 16 27
Soukup Pavel 1971 X 15 800m = 15 30
. S 5000m =24
Sykora Jiri 1954 X X 24 10 000m = 24 34
Sisovsky Miroslav 1947 X 24 3000m pf. =25 44
. 800m =16
Sneberger Michal 1978 X X 16 M W 32
Snejdr Filip 1995 X 17 800m = 19 25%
Soptenko Jifi 1969 X 20 3000m pt. = 20 30
Sourek Pavel 1959 X 16 1500m = 16 32
Stefko Rébert 1968 X 18 maratén = 22 48
Svec Jifi 1963 X 17 3000m pi'. =21 31
. . 5000m = 17
Tabor Stanislav 1956 X X 16 10 000m = 24 35
5000m =18
Tesacek Lubomir 1957 X X X 18 10 000m = 19 39
maraton = 31
Theer Marcel 1965 X 15 800m = 15 26
Tomanek Stanislav 1954 X 20 maraton = 23 31
5000m =17
Uvizl lvan 1958 X X X 17 10 000m = 22 38
maratdn = 30
Vedra Jozef 1956 X 19 1500m =22 37
Vitner Petr 1990 X 17 1500m =18 29
Vydra Lukas 1973 X 13 800m = 14 31
Zatopek Emil 1922 X 39 10 000m = 26 36
Zhanal Bohumir 1931 X 18 3000m pf. =24 36
Znojil Karel 1975 X 17 800m =17 27
Zoubek Miroslav 1958 X 16 3000m pf. = 19 31
3000m pr.=21
> o 5000m = 18
Zwiefelhofer Vlastimil 1952 X X X X 17, 10.000m =51 29
maratén = 26
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4.2 Béh na 800 m

Nize je mozné vidét krabicovy graf, na kterém je patrny kazdorocni pfirastek
vykonnosti az do 27. roku, kde je zobrazen vrcholny vék vykonnosti. BéZci na 800 m se
prokazatelné zlepsovali az do 22 let a s dalSimi nadchazejicimi roky byla vykonnost
podobna az do véku 30 let. Od dalsSiho roku kfivka postupné klesd, tzn. vykonnost bézcu

se s témito roky snizuje.
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Graf 1. Meziro¢ni zmény ve vykonnosti bézci na 800 m.
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V grafu 2 jsou znazornény hodnoty predstavujici miru meziro¢nich zmén ve
vykonnosti jednotlivych béZzcld. Mezi 12. az 15. rokem dochazi k prudkému zlepSeni
vykonnosti. V ndsledujicich letech se bézci stale zlepsuiji, ale jejich vykonnost se ustaluje.

PFiblizné od 29. roku se zacinaji vykony bézcl zhorSovat.
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Graf 2. Mira meziro¢ni zmény vykonnosti bézci na 800 m.
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4.1 Béh na 1500 m

V nasledujicim grafu 3 jsou vidét hodnoty zprvu svelkym kazdorocnim
pfirdstkem vykonnosti. Od 20. roku se hodnoty nachazeji v podobné kfivce s vrcholnym
vékem vykonnosti ve 28 letech. Od dalSiho roku kfivka postupné klesa, tzn. vykonnost

v _o

bézcl se s témito roky snizuje.
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Graf 3. Meziro¢ni zmény ve vykonnosti bézcti na 1 500 m.
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V grafu 4 je patrné, Ze od 12. roku pfiblizné do 16. roku dochazi pfirozené k
velkému zlepSeni ve vykonnosti béZzcl, od nasledujiciho roku se mira zlepSeni ustaluje.
Kolem 25. roku je vidét mirné zhorSeni ve vykonnosti, poté kfivka opét stoupd do 28.
roku. Od ndsledujiciho roku dochazi k postupnému a mirnému zhorSovani ve vykonnosti

bézcll, a to az do 36. roku, kdy je razantni zhorseni vykonnosti.
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Graf 4. Mira meziro¢ni vykonnosti bézci na 1 500 m.
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4.2 Béh na 3 000 m pr.

Graf 5 ndm znazornuje kazdorocni pfirGstek vykonnosti az ptiblizné do 23. roku.
Poté se u béZzcl na 3 000 m prekazek kfivka stabilizuje a priblizné od 33. roku dochazi
k poklesu vykonnosti. Co se tyce véku vrcholné vykonnosti v této discipliné, mizeme
v grafu vidét vysoké pozice hodnot pfiblizné jiz od 23. roku do 28. roku. Nejvétsi vrchol

vykonnosti lze vycist ve 27. roku, ackoliv je hodnota jen opravdu nepatrné vyssi oproti

ostatnim.
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Graf 5. Meziroéni zmény ve vykonnosti béZcti na 3 000 m pf.
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V grafu 6 je vidét velkd mira meziro€nich zmén ve vykonnosti bézcl pfiblizné do
23. roku. Ndasledné se hodnoty ustaluji a nedochazi zde k velkym rozptylm v mire
zlepSovani nebo zhorSovani vykonnosti bézcli. Pouze pfiblizné ve 30. roce doslo
k vétSimu zhorseni, ale poté se hodnoty ukazuji opét v podobné kfivce jako predtim.
Priblizné ve 36. roce doslo k nepatrnému zlepSeni vykonnosti, nasledné hodnoty klesaji

a postupné dochazi ke zhorseni vykonnosti.
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Graf 6. Mira meziro¢ni vykonnosti bézct na 3 000 m p¥.
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4.3 Béh na 5000 m

Graf 7 ndm znazornuje kazidorocni vykonnostni pfirGstky az do 24. roku.
Nasledujici hodnoty jsou stabilnéjsi a ve 27. roce je patrny vrcholny vék vykonnosti v této
bézecké discipliné. Pfiblizné do 32. roku jsou hodnoty v podobné vysi a nasledujici rok
dochazi k jejich poklesu. Hodnoty jsou ale stéle vysoké (nad 900 bod(l) az do 43. roku,

specialné ve 40. roku je vykyv hodnoty vysoky, poté dochazi k poklesu.
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Graf 7. Meziroéni zmény ve vykonnosti béZcti na 5 000 m.
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V grafu 8 jsou vidét hodnoty, kdy se béZci na 5 000 m prokazatelné zlepSovali, a¢
s mensimi odchylkami, pfiblizné do 27. roku. Nasledujici hodnoty se objevuji kolem
hodnoty 0, ¢imz m(izeme fici, Ze vykonnost bézc( se stabilizovala do podobné kfivky a
pfiblizné od 33. roku jiz dochazi ke zhorseni vykonnosti. Priblizné ve 39. roce doslo ke

zlepSeni, kde se vyznamnou mirou vytyCuje 40. rok, poté dochdzi opét ke zhorseni

vykonnosti.
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Graf 8. Mira meziro¢ni vykonnosti bézc na 5 000 m.
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4.4 Béh na 10 000 m
V grafu 9 vidime meziro¢ni pfirdstky vykonnosti od 15. roku pfiblizné az do 28.
roku, kde je vykonnost nejvyssi. Zprvu kfivka rychle stoupd, pfiblizné od 24. roku se

ustaluje. Hodnoty jsou si pak podobné az do 33. roku, kde kfivka zacina postupné klesat.
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Graf 9. Meziroéni zmény ve vykonnosti béZcti na 10 000 m.
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Graf 10 nam znazornuje nejprve narUst zlepseni vykonnosti pfiblizné do 28. roku,
poté se hodnoty drzi v podobné linii, ale stdle se jedna o zlepSovani ve vykonu bézcu.
Priblizné od 34. roku dochazi k mirnému zhorSeni az do 37. roku, kdy dochdzi opét
k mensi mite ke zlepSeni. Pfiblizné ve 40. roce se vychyluje hodnota ve vétsi mife ve

zlepSeni vykonnosti a od 43. roku dochazi opét k mirnému zhorSovani vykonnosti.
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Graf 10. Mira meziro¢ni vykonnosti béZcti na 10 000 m.
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4.5 Maratdnsky béh

V grafu 11 vidime stoupajici hodnoty vykonu pfiblizné do 26. roku. Postupné se
kfivka ustaluje v podobné vysi a vék vrcholné vykonnosti se bude objevovat v tomto
rozmezi v 26. az 34. roce. Nejvyssi hodnota, nepatrné odchylnd od ostatnich, je ve véku

28 let. Kfivka je podobna aZz do 35. roku, kde dochazi k postupnému poklesu vykonnosti.
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Graf 11Meziro¢ni zmény ve vykonnosti bézci v maraténu.
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Graf 12 ma velmi podobnou vysi hodnot v mife zlepSeni a zhorSeni vykonnosti
maratonskych bézcl. Zprvu je mira zlepSeni vyssi, pfiblizné od 22. roku se hodnoty
stabilizuji s mirnymi vykyvy az do 34. roku. Poté se hodnoty dostavaji pod 0, ¢imz se
ukazuje mirné zhorSeni ve vykonnosti. Vyjimku ukazuje 40. rok, kde je kratkodobé
zlepseni vykonnosti. Dale se hodnoty vyznacuji opét v linii s hodnotou 0, kde mizeme
fici, Ze az do 49. roku nedochazi ke zlep3eni, ale ani ke zhor$eni vykonnosti. Od 50. roku

hodnoty opét klesaji.
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Graf 12. Mira meziro¢ni vykonnosti béZcti v maratonu.
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4.6 Umisténi v mladeznickych kategoriich

v o

Jedna se o data nejlepsich vykonu sezény u vybraného souboru bézcl v ¢eskych

roCenkach v kategoriich Zakd, dorost( a juniord, resp. do 19 let véku.

V nasledujicich tabulkach je seznam vSech jmen zkoumaného souboru bézcl
(Fazen dle roku narozeni). Zde mlzeme vidét, kdy poprvé se bézci umistili do c¢eské
Spicky, konkrétné nami uréeno do 5. mista v mladeZnické kategorii, v jaké béZecké
discipliné to bylo a v poslednim sloupci je zapsana jejich hlavni disciplina, kde dominovali
a zaradili se tak diky ni do elity dvaceti nejlepSich béZzcl u nas.

Tabulka 7. Umisténi béZcti v mladezZnické Spicce.

Poprvé v
- o ceské Poprvé v éeské Spiéce Hlavni disciplina v
Vybrany soubor b&Zca Ipiéce (disciplina) dospélosti
(vék)
Datum narozeni
Zatopek Emil 1922 X X 10 000 m
Jungwirth Stanislav 1930 19 800 m, 11000:m,.1-500° | o000 9. .000m
m, 3 000 m
Zharnal Bohumir 1931 2 X 3 000 m p¥.
Chudomel Vaclav 1932 x x maratén
Kasal Jan 1938 19 800 m 800 m
Odlozil Josef 1938 X X 1500 m
Jansky Josef 1940 x x 5:000 /M) 10/000:m;
maraton
Blaha Petr 1942 18 800 m 1 500 m
Jungwirth Tomas 1942 19 400 m, 800 m 800 m
Mladek Vaclav 1942 19 1 500 m, 3000 m 10 000 m, maraton
Pénkava Pavel 1944 19 800 m LSOOI 2100000,
10 000 m
Petr Stanislav 1944 19 1500 m 5 000 m, 10 000 m
Havel Petr 1945 18 1 500 m p¥. 3 000 m p¥.
1 500 m, 5 000 m,
Hoffman Stanislav 1945 17 3 000 m 10 000 m
Horgéic Josef 1945 17 1 500 m p¥. 3 000 m pF.
Bufka Vaclav 1946 18 1 500 m, 3 000 m 5 000 m
Barto3 FrantiSek 1947 17 3 000 m 2000 MIprA 15000
m, 10 000 m
SiZovsky Miroslav 1947 x x 3 000 m p¥.
Moravéik Dusan 1948 18 1000 m, 1500 m 2000 m) pli/io 000
m, 10 000 m
Kocourek Jaroslav 1949 x x maraton
Krsek Miroslav 1949 X X maraton
Plachy Jozef 1949 17 800m, 1500 m 800m, 1500 m
Gaba Karel 1950 18 3 000 m 5 000 m, 10 000 m
Polak Stefan 1951 x x 5000 m
3 000 m pf., 5 000
Zwiefelhofer Viastimil 1952 17 000 'g'oé ;r.noo 2 m, 10 000 m,
maraton
Rak Imrich 1953 16 2 000 m 3 000 m pf.
Jirout Karel 1954 16 1 500 m p¥. 3 000 m pf.
Sykora Ji#i 1954 x x 5000 m, 10 000 m
Tomanek Stanislav 1954 X X maraton
Tabor Stanislav 1956 16 1500 m 5 000 m, 10 000 m
Vedra Jozef 1956 19 800 m 1 500 m
Bauckmann Miroslav 1957 X X 10 000 m
Tesd at: Lubamir. 1957 18 1500 m, 3000 m, 5 5 000 m, 10 000 m,
000 m maraton
Behan Milan 1958 X X 3 000 m pf¥.
Klimes Pavel 1958 19 10 000 m Stz Ll Rty
maraton
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Tabulka 8. Umisténi bézcti v mladeznické Spicce.

Poprvé v
Vybrany’ soubor béici feiké Poprvé v E.es!(é Spicce Hlavni disvcipli'na v
Spicce (disciplina) dospélosti
(vék)
Datum narozeni
Klimes Petr 1958 19 10000 m 1500 m, 5000 m,
10 000 m, maraton
Linhart JindFich 1958 16 1500 m, 3000 m 5000 m
Uvizl Ivan 1958 18 5000 m 000,20 0000,
maraton
Zoubek Miroslav 1958 A s ?n o:));) m, 2000 3000 m pr.
Pétek Vaclav 1959 16 | 800m, 1500m,3000 3000 m pf.
m, 1500 m pf.
Pesek Zdenék 1959 19 5000 m 3000m pr.
Sourek Pavel 1959 19 St 0:10 L0 1500 m
Barus Atila 1960 18 A0 m:2 ?nOO ;> 000 maraton
Kubista Jan 1960 18 800 m 800 m, 1500 m
Bukovjan Vlastimil 1961 X X maraton
Moravéik Zdenék 1962 19 5000 m 10 000 m
Slouka Vladimir 1962 16 800 m 1500 m
Gais! Lubog 1963 17 800m, 1500m, 5000 | 3000 m pi., 5000
m m
Svec JiFi 1963 17, 5000 m 3000 m pr.
Adamek Ivan 1964 ¥ X 1500 m
David Karel 1964 18 2000 m maraton
Kryska Pavel 1964 X X maraton
Pipa Petr 1964 19 5000 m 10 000 m
Kraus Jan 1965 18 5000 m 1500 m
Theer Marcel 1965 19 800 m 800 m
Drahoriovsky Milan 1966 15 800 m 800 m, 1500 m
Hunéik Marian 1966 15 Lot 2 OO:J)Fm, g 3000 m pf.
Kundicky Radim 1967 16 1500 m 1500 m
Stefko Rébert 1968 19 1500 m, 3 000 m maraton
Hujer Pavel 1969 16 800 m 800 m
Nejedly Michael 1969 19 3000 m pr. 3000 m pr.
Soptenko JiFi 1969 X X 3000 m pr.
Blaha Jan 1971 18 5000 m maraton
Soukup Pavel 1971 15 800 m 800 m
HFich Vaclav 1972 15 800 m 800 m
Jun Rudolf 1972 18 maraton maraton
Kuéera Michal 1972 14 800 m, 1500 m 5000 m
PesavaJan 1972 15 3000m 5000m, 10 000 m
Novotny Tomas 1973 14 1500 m 1500 m
Vydra Lukas 1973 13 1500 m 800 m
Znojil Karel 1975 17 800 m 800 m
Gerych David 1977 ol ?n 0;’? m,2000 3000 m pr
Oravec Roman 1978 14 1500 m 800 m
Sneberger Michal 1978 17 800 m 800 m, 1500 m
Mikulenka Peter 1982 18 10000 m 3000 m pi.
RuZa Jaroslav 1983 17 400 m 800 m
Kreisinger Jan 1987 15 3000m maraton
Holusa Jakub 1988 15 1500 m 800 m, 1500 m
Homola¢ Jiri 1990 17 5000 m maraton
Kubista Jan ml. 1990 18 800 m 800 m
Vitner Petr 1990 17 3000 m 1500 m
Snejdr Filip 1995 19 400 m, 500 m, 600 m 800 m
Hodbod' Lukas 1996 13 800 m, 1 500 m 800 m
Sasinek Filip 1996 12 1500 m 800m, 1500 m
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Celkem z 84 béicl se 56,3 % umistilo do ceské Spicky, tj. do 5. mista

v mladeznickych kategoriich.

Tabulka 9. Vybrany soubor bézci v mladeZnickych kategoriich.

Vék bézch Pose‘t Procenta
beiZcu
do 15 13 10,9 %
16 8 6,7 %
17 14 11,8%
18 15 12,6 %
19 17 14,3 %
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5 Diskuze

V kazdé nami vybrané bézecké discipliné Ize v obou grafech (1. graf znazornujici
meziroCnimi zmény ve vykonnosti a vék vrcholné vykonnosti; 2. graf znazorrujici miru
zlepseni a zhorSeni vykonnosti) vycist nejprve prirozeny narlist vykonnosti (razantni
narust je vidét predevsim v mladezZnickych kategoriich) a zhruba pokazidé meziro¢ni
zlepSeni vykonu az po vrcholny vék sportovni vykonnosti. Poté kfivka vétSinou upada
dolQl a sportovni vykonnost se tak u béZch zhorSovala. Rozdilnost vrcholného véku
vykonnosti je napfi¢ sledovanymi disciplinami rizna, a to plati téz pro dobu, kdy urovné
podavanych vykon( jsou rozdilné mezi béhy na stfedni a béhy na dlouhé traté.

U nasich nejlepsich elitnich bézcl na stfedni a dlouhé traté mizZeme potvrdit na
zakladé ziskanych udaji kazdoroc¢ni zvySovani vykonnosti az do véku vrcholné
vykonnosti.

U tratich na stfedni vzdalenost si miZeme v grafech vSimnout nepatrného
kolisani Urovné vykonnosti tésné pred vékem vrcholné vykonnosti, kdy kfivka lehce
klesne, a poté opét rychle stoupne. V béhu na 800 m se jedna presné o véky 25 a 26,
poté nastdva vrchol ve véku 27. V béhu na 1 500 m se to ukazuje ve véku 25 a 27, poté
je vrchol ve véku 28. Bodové hodnoceni pomoci madarskych tabulek nam ukazalo, zZe se
jednd o vysoké hodnoty oproti bodim, které ziskaly béhy na dlouhé traté.

Rast vykonnosti je podobny jak u bézcl na stfednich tratich, tak i u bézcd na
dlouhych tratich pfiblizné aZ do véku vrcholné vykonnosti. Oviem poté nastava zména,
u obou skupin bézcu se lisi rast, resp. kfivka vykonnosti. U bézcli na dlouhych tratich je
z grafl patrné, Ze jejich vykonnost se drzi stale ve vysSich bodovych hodnotach oproti
béZcim na stfednich tratich. Lze tedy fici, Ze prabéh rlistu vykonnosti je mezi bézZci na
stfedni traté a mezi béZci na dlouhé traté odlisny. U traté na 3 000 m prekazek a tratich
na dlouhé vzdalenosti bylo zjisténo, Ze hodnoty maji sice mensi bodové hodnoceni
z madarskych tabulek, ale jsou na vysokych pozicich delSi dobu nez na stfednich tratich.
V béhu na 3 000 m pf. jsou vysoké hodnoty jiz od 23. roku az po 28., kdy vrcholny vék
vykonnosti se zobrazuje ve véku 27. V béhu na 5000 m jsou hodnoty opét vysoko
s vrcholem ve véku 27 a v béhu na 10 000 m je vék vrcholu zobrazen ve 28, ale hodnoty
se drzi vysoko az do roku 33. Maratén ma vysoké rozpéti v hodnotach od 26. do 34. roku
svrcholnym vykonnostnim vékem 28. U téchto disciplin bodové hodnoceni

z madarskych tabulek nedosahuje ke 1 200 bodd, jak je tomu v bézich na stfedni traté.
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V téchto disciplindch si také mizZzeme vSimnout podobného ukazatele jako na
stfednich tratich, kdy se hodnoty tésné pfed vrcholnym vékem vykonnosti lehce
zhoupnou smérem dold, a poté opét vystieli nahoru. Jedna se pouze o zlomek snizenych
bodli, i presto mUZeme nadale tvrdit, Ze dochazelo s mensSimi vyjimkami ke
kazdoro¢nimu pfirGstku vykonnosti u téchto vybranych disciplin.

Bahensky (2021) zminuje ve své knize zjisténi, Zze vék vrcholné vykonnosti se ve
sledovaném obdobi (1945-2020) méni. V 70. a 80. letech 20. stoleti je rozdil nejmensi
mezi vékem nejlepsich zavodnikd na stfednich a dlouhych tratich, poté se zvétSuje. Déle
Petr Bahensky (2020) ve své praci prokazal pomoci statistickych vypoctd skutecnost, Ze
Na zakladé toho tvrdi, Ze existuje pfima Uméra mezi délkou trati a vékem nejvyssi
vykonnosti. V této diplomové praci v grafech je zobrazen u kazdé bézecké discipliny vék
vrcholné vykonnosti nepatrné vyssi oproti véku uddvanému v knize Bahenského (2021).

Vybrany soubor bézcli byl sledovan i vobdobi pro mladeznické kategorie.
Zaznamenali jsme si, v jakém véku a v jaké discipliné se poprvé kazidy bézec umistil
v mladezi do eské $picky, tzn. do 5. mista. Celkem z 84 historicky nejlepsich bézcti CR
na stfedni a dlouhé traté dosahovalo mladeznické narodni vrcholové urovné 56,3 %.
Konkrétné do 15 let 10,9 %, v 16 letech 6,7 %, v 17 letech 11,8 %, v 18 letech 12,6 % a
v 19 letech 14,3 % bézcl. Bahensky (2021) uvadi ve své vysledkové casti 20 historicky
nejlepsich zavodnikd, které sledoval v historickych tabulkach v disciplinach 800 m, 1 500
m a 3 000 m v jejich mladeznickych kategoriich do 20. mista. Uvadi, Ze podle ocekavani
je nejvice bézcli v tabulkach junior(. Vysledky v této diplomové praci se shoduji s timto
vyzkumem — kategorie juniorli ma nejvyssi procentualni zastoupeni, a to s umisténim do
5. mista. | pfes to, Ze v nasich vysledcich vyslo celkem 56,3 % béZci dominujicich jiz
v mladeZnickych kategoriich, nelze diky tomu obecné tvrdit, Ze béZici budou
prokazatelné dobfi i v dospélé kategorii. Bahensky (2021) ve svych zavérech pise, ze
vrcholna droven vykonnosti v mladezZnickych kategoriich nezarucuje vrcholnou droven
vykonnosti v dospélosti. Ovsem tvrdi, Ze existuji u bézch vyjimky, u kterych se
prokazovala excelentni vykonnost jiz v mladezinickych kategoriich, ale vétsina
mladezZnickych reprezentant( nepatfila podle jeho vyzkumu mezi nejlepsi zavodniky

v historii. To plati tim vice, ¢im vice se to tykda mladsich zadvodnik.
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6 Zaver

Cilem této prdace byla analyza kazdoroc¢nich zmén ve vykonnosti ¢eskych, resp.
ceskoslovenskych elitnich bézcli na stfednich a dlouhych tratich od povale¢né historie
do soucasnosti a zjisténi, ve kterém vékovém obdobi byl vykonnostni ptirlistek bézcu
nejvétsi. Jako vyzkumny soubor bylo vyhledano dvacet historicky nejlepSich bézc(
v kazdé nami vybrané bézecké discipliné. Nasledné byla provedena analyza sportovni
vykonnosti kazdého béice napfi¢ vSemi absolvovanymi disciplinami z kategorie
dospélych, juniorl, dorostu a Zactva.

Po ziskani dat vSech sledovanych béZzch jsme dokazali stanovit vék vrcholné
vykonnosti v jednotlivych disciplinach a odpovédét tak na VO1 (Bude se u sledovanych
sportovcl kazdoroc¢né zvySovat vykonnost az do véku vrcholné vykonnosti?). U béhi na
stfedni a dlouhé traté se potvrdil kazdorocni pfirQistek vykonnosti az do vrcholného véku
vykonnosti. Mira zlepSovani vykonnosti je nejvyssi pfirozené v adolescentnim obdobi,
poté se béici stale zlepSovali az do vrcholného véku vykonnosti. Hodnoty poté zacinaji
klesat a postupné dochazi ke zhorSovani vykonnosti bézcu.

Data z mladeznickych kategorii u vybraného souboru bézci nam poskytla
odpovéd na VO2 (Jaké procento sledovanych historicky nejlepsich bézct CR dosahovalo
narodni vrcholové Urovné jiz v mladeznickych kategoriich?). Celkem z 84 bézZcl se 56,3
% objevovalo v mladeznické narodni Spi¢ce s umisténim do 5. mista - do 15 let 10,9 %,
v 16 letech 6,7 %, v 17 letech 11,8 %, v 18 letech 12,6 % a v 19 letech 14,3 % bézcQ.

Na posledni VO3 (Bude u sledovanych bézcli na stfedni traté odlisSny prabéh ristu
vykonnosti nez u bézcl na dlouhé traté?) mizZeme odpovédét, Ze se rist vykonnosti
odlisuje. Vysledky bézcl vykazuji rlst vykonnosti jak na stfednich tratich, tak i na
dlouhych tratich, ktery je podobny az do véku vrcholné vykonnosti. Poté se vykonnost
mezi témito dvéma skupinami lisi. BéZci na stfednich tratich dosahli véku vrcholné
vykonnosti kolem 27 a 28 let a hned poté dochazelo ke zhorSovani vykonnosti. U bézcu
na dlouhé traté po dosazeni vrcholného véku vykonnosti, téZz kolem 27. a 28. roku,
nedochazelo ktak razantnimu zhorSovani vykonnosti. BézZci se drzeli s vysokymi
hodnotami jesté poté nékolik let, u maratoncl az do 34. roku (podle ziskanych dat se i
déle ucastnili béZzeckych zavoda).

Tato prace splnila zadané ukoly a odpovédi na védecké otdzky. Nutno ale fici, ze

prace ma velky rozsah v casovém obdobi. Poznatky o vyvoji tréninkovych metod
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v historii ndm dokazuji, Ze béZecké tréninky nebyly v tomto zvoleném obdobi (1936—
2020) jednotné a postupné se zkousSely aplikovat rizné metody. BéZecké skoly byly
ovlivnény téz svétovymi udalostmi v jednotlivych obdobich. Atletika, tak jako kazdy jiny
sport, posouva neustdle své hranice a moznosti, nynéjsi bézce tak nelze rovnocenné
srovnavat s drivéjSimi bézci na Spickové drovni.

Limitem pro sepsdni této prace byla chybéjici ¢ast dat v atletickych tabulkach. Do
uréittho obdobi nebyly ¢asy v mladeznickych kategoriich zaznamendvdny a
v nasledujicich letech bylo zapisovani neusporadané. Az od 60.-70. let byly ¢asy bézc(
zapisovany v urcitém systému.

Prace byla pro ziskani jednotlivych dat obsahové naro¢nd, tato data mohou byt
pfinosnd pro dalsi vyzkumné prdace i trenéry volici tréninkové strategie u bézcli na

stfednich a dlouhych tratich.
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