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1 Uvod

Béh by se dal povazovat, ihned po ch(zi, jako zdkladni lokomocni projev
Clovéka. Ve své podstaté je jednda o plné zautomatizovany pohybovy vzorec, kdy
vlastné témér kazdy zdravy Clovék dokaze tento pohyb bez problémi zvladnout. Své
pocatky ma takrka v pravéku, kdy se predchudci lidi pfizpGsobili chlzi po dvou nohou.
Béh jako takovy ma obrovsky presah do zdravého Zivota lidi, prevence civilizac¢nich
onemocnéni u déti, ale také je nedilnou soucasti rozsahlé rady sportd, od individualni
atletické discipliny, véetné naptiklad hodu ostépem, po celou fadu kolektivnich sportu.
Proto je zvladnuti jeho techniky povaZiovano jako naprosty zaklad pro vétsinu
sportovcd.

Vzhledem k rapidnimu narlstu vykonnosti a zaméreni pravé na vykonnost jiz
v zakovskych kategoriich, je adekvdtné a progresivné zvoleny sportovni trénink
naprostou nezbytnosti pro budouci kariéru. Spravné sestaveny trénink je nutny pro
budouci nejlepsi vykony atletl, ale slouzi také jako prevence zranéni, které by mohlo
vést i k ukonceni kariéry. Problém byva casto ve skutecnosti, Zze nepfimérené ambice
a ocekavani nema dany zadvodnik, ale spiSe jeho rodice Ci trenéfi, ktefi v ném mohou
vidét budouci hvézdu. Nerespektovani zdakonitosti tréninku v mladeznickych
kategoriich a netrpélivost ale mnohdy vedou pravé k ukonceni kariéry jesté pred jejim
potencialnim vrcholem. Sam jsem byl prikladem ukonceni sportovni kariéry fotbalisty
z divodu kompletniho pretrieni jedné z hlavy kvadricepsu, konkrétné rectus femoris.
Vim, Zze jednim z hlavnich ddvodU bylo neadekvatni zatizeni dorosteneckého sportovce,
kdy jsme mivali tréninky 4-5x tydné a 2-3 zapasy o vikendu. Trenéfi si své pocinani
obhajovali slovy, Ze mladé télo vydrzi vSechno.

Cilem této diplomové prace je analyza vykonnosti 30 nejlepsSich elitnich
adolescentnich bézcl v danych kategoriich, zejména mezirocni zlepsSeni, eventualné
zhorseni, béhem celé jejich kariéry. Dale je mozné pozorovat vék, kdy bézci dosahovali
nejlepsSich vykonu, ¢i délku bézecké kariéry u jednotlivych atletd, kdy mnohdy byla
opravdu pouze 1 aZz 2 roky. Dale by informace zpracované v této diplomové praci
mohly poslouzit atletim, ale zejména trenérdm v jejich budouci praci. Podobné

pfinosna by mohla byt i pro jedince zabyvajici se pravé touto problematikou.



2 Teoreticka vychodiska
2.1 Historie a charakteristika béht na stfedni traté
Historie béhu na stredni traté

Knénicky (1974) zminuje, Ze béh patfi z historického hlediska k nejvyznamné;jsim
lidskym pohyblm, které umoznovaly lidem rychly pfesun. Prvni zdznamy o bézich
vytrvalostniho charakteru sahaji do obdobi antiky, kdy se tehdy béhaly traté dlouhé 7,
12 a 24 stadiond, pricemz délka jednoho stadionu byla 192,27 m. NejkratsSi vzdalenost,
kdy se béhalo na 7 stadion(l, odpovidala pfiblizné vzdalenosti 1 350 metrl, coZ by se
dalo povaZovat za velmi podobnou disciplinu jako je dnes béh na 1 500 metr(. Delsi
béhana trat, 12 stadion(, pak byla pfiblizné 2 300 m a dvojndsobna vzdalenost poté
4 600 metrd, podobna tedy dnesnim 5 000 metrd.

Na programu prvnich novodobych olympijskych her v Aténach roku 1896 se
z béh( na stredni traté objevily béhy na 800 a 1 500 metrd. Treti béZeckou disciplinou
na programu byl maraténsky béh, jenz byl tehdy o néco kratsi (40 km), neZ je dnesni
maratén (42,195 m). Pro zajimavost svou spravnou délku obdrzel maraténsky béh az
na VIII. olympijskych hrach konanych v Pafizi roku 1924. Mezi pomérné malo
vypisovanou bézeckou disciplinu pak patfi béh na 3 000 metrl. Tento béh neni ani na
programu olympijskych her, ani atletickych mistrovstvich svéta, které se konaji pod
otevienym nebem. Jako zavodni disciplina pro muzské kategorie se objevil aZ v roce
1984, kdy se na venkovnich okruzich béha presné 7,5 kola (Kubdlek & Miillerova,
1996).

Na prvnim mistrovstvi Evropy, které se konalo roku 1934 v Turiné, v Itdlii, byly ze
stfednich trati na programu béhy na 800 a na 1500 metrd, jeZ jsou na programu
dodnes. Roku 1966, kdy se konalo prvni halové mistrovstvi Evropy, se objevil na
programu vedle téchto dvou disciplin také béh na 3 000 metr(. Mezi lety 1966-1969
doslo k mensi Upravé nazvu pro evropsky Sampionat, ktery se tehdy nazyval: Evropské
halové hry v atletice. Program prvniho mistrovstvi svéta v atletice, jez se konalo
v Helsinkdch v roce 1983, byl z hlediska béh(i na stfedni traté totozny, jako program
prvniho mistrovstvi Evropy. Halové mistrovstvi svéta v atletice se konalo v Pafizi roku
1985 pod nazvem: Svétové halové hry. Od tohoto roku uZ pak byl standardni nazev

halové mistrovstvi svéta a jeho program byl z hlediska béhl na stfedni traté totozny



s programem halového mistrovstvi Evropy. Byly zde tedy vSechny 3 discipliny béhU na
stfedni traté, béh na 800 metr(, béh na 1 500 metr( a béh na 3 000 metrd. (Jirka et al.,
1990).

Historicky vyvoj svétové vykonnosti se da mapovat pfiblizné od roku 1890. Od
tohoto roku aZz do soucasnosti vidy dochazelo jak ke stagnaci vykonnosti, tak
i k prevratnym vykonlm. Samoziejmé nejvétsi zdsah mély, jako do kazidého
sportovniho odvétvi, zejména valky a povalecné krize, kdy se nekonaly ani olympijské
hry. K ndhlym zménam ve vykonnosti bézcli pak dochazelo tehdy, kdyZz se na scéné
objevily nové tréninkové metody a postupy, nebo pokud se pouze upravily a vylepSily
metody starsi. PGvodni tréninkové jednotky byly v duchu jednoho probihaného useku,
ktery se probihal rovnomérnym tempem, vyjimecné se zde objevily jeden aZ dva
rychleji probihané useky. V tomto pocatec¢nim obdobi kralovali v téchto disciplinach
béZci z anglo-americkych zemi. Poclatkem 20. stoleti se zacaly objevovat prvni
tempované béhy. Vzdy se jednalo o stfidani dlouhého Useku, ktery byl o néco delsi nez
zavodni disciplina, s velmi rychlymi Useky. OvSem systematika tréninku byla tehdy
jesté ,v plenkach”. Priblizné od poloviny 20. stoleti nastala éra severskych bézcu,
zejména ze zemi Finsko a Svédsko. Zadali oddélovat trénink rychlosti a vytrvalosti,
zarazovali i vicefazovy trénink, gymnastickou prlpravu, anebo také celorocni
systematickou pfipravu. Poprvé se zde objevuje také pojem fartlek (Kucera & Truksa,
2000).

Fartlek je ve své podstaté ,hra s rychlosti”. Jedna se o kontinudlni béh, kdy se
stfidaji rychlé Useky a Useky, jez se béhaji v pomalém nebo stfednim tempu, v tomto
pfipadé zdleZi na specializaci béZce. Fartlek je tedy zasadné rozdilny ve vztahu
k intervalovému tréninku, kdy po uUseku byva Uuplny odpocinek. Jednoduchym
prikladem muze byt velmi rychly béh po dobu jedné minuty a nasledné 3 minuty
lehkého béhu, takto se mohou intervaly stfidat po zvolenou dobu. Nebo se m{ze atlet
fidit vzdalenosti. Napfriklad béZzet 800 m naplno a 800 m v pomalém tempu
(runnersworld.com, 2022).

Ve stejném obdobi, tedy ve druhé poloviné 20. stoleti, nastava také vykonnostni
prilom a to diky trenérim a bézclim z Némecka. Na scéné se objevuje intervalovy
trénink, za jehoz prikopnika je povazovan némecky trenér Waldemar Gerschler. Od té

doby onu metodu celd fada evropskych trenér( vyuziva, upravuje a zdokonaluje. Mezi



zasadni osobnost intervalového tréninku patfi také cesky atlet Emil Zatopek.
Zatopkovu metodiku pouZil a rozsifil JUDr. Ladislav FiSer a poloZil tak zaklady
Ceskoslovenské bézecké Skoly. Nutno podotknout, Ze ceskoslovenska bézieckd Skola
vtomto obdobi dominovala svétovym skoldm. Za zminku zde stoji naptiklad vykon
zroku 1957, kdy svéfenec zmifiovaného doktora FiSera, Stanislav Jungwirth, zabéhl
svétovy rekord na 1500 metrd v ¢ase 3:38,1. Mezi dalsi Uspésné zemé v bézich na
stfedni a dlouhé traté patti anglicky mluvici zemé, Madarsko, USA, Australie a Novy
Zéland, Polsko anebo zemé Afriky (Kucera & Truksa, 2000).

JelikoZ se naSe prace zabyva analyzou miry zlepsSeni vykonnosti, pfikladam zde
porovnani s vykonu v minulosti:
Svétovy rekord na 800 metru v roce 1926 (Otto Peltzer): 1:51,6,
aktudlni svétovy rekord na 800 metrd z LOH 2012 (David Rudisha): 1:40,91,
svétovy rekord na 1 500 metr( v roce 1926 (Otto Peltzer): 3:51,0,
aktualni svétovy rekord na 1 500 metrl z roku 1998 (Hilcham El Guerrouj): 3:26,0,
svétovy rekord na 3 000 metr( v roce 1926 (Paavo Nurmi): 8:25,4
aktudlni svétovy rekord na 3000 metrd zroku 1996 (Daniel Komen): 7:25,67,
(worldathletics.org, 2021)
Historie v ¢eskych zemich

Zasadni vliv na celkovy vyvoj sportu, nejenom béhl, mélo obnoveni
olympijskych her. O rozvoj ¢eského sportu se nejvice zaslouzil profesor PhDr. Jifi Guth
(pozdéji zndmy jako lJifi Stanislav Guth-Jarkovsky), jenz byl ¢lenem Mezindrodniho
olympijského vyboru diky znamosti s Pierrem de Coubertinem, tehdejsim predsedou
MOV a clovékem, ktery se pravdépodobné nejvice zaslouZil o obnoveni sportu ve
svété. Jifi Stanislav Guth-Jarkovsky se hned u pfilezitosti prvnich novodobych
olympijskych her v roce 1896 snazil o zaloieni COV, Cesky olympijsky vybor, oviem
tehdy jesté nelspésné (Kossl et al., 2018).

Na Uplném zacatku Ceské atletiky byla CAAU, Ceska amatérska atleticka unia,
jejiz zalozeni bylo 8. kvétna roku 1897 (Stumbauer et al., 2015).

Hlavni osobnosti stojici v ele Ceské amatérské atletické unie byl pfi jejim zrodu
pravé dr. Jiti Guth, ktery nasledné predal své predsednictvi CAAU Josefu Rosler-

Orovskému (Kossl et al., 2018).
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V poéatcich Ceska amatérskd atleticka unie sjednocovala viechny sporty, vyjma
veslovani a cyklistiky. K jednotlivym sportim pak zacaly vznikat zvlastni unie a svazy
a tak se stala hlavnim sportovnim odvétvim CAAU atletika. Po nelsp&sném zaloZeni
Ceského olympijského vyboru se nemohli ¢esti atleti zdcastnit prvnich novodobych
letnich olympijskych her v Aténach roku 1896. OvSem hned roku 1899 se to podafilo,
byl zalozen COV a &esti atleti mohli zavodit hned druhych letnich olympijskych her
v Patizi roku 1900 (Stumbauer et al., 2015).

Letnich olympijskych her 1900 se zucastnila ¢eskad vyprava o 7 lidech, z nichz
pouze 5 zavodilo. Dva atleti — diskar FrantiSek Janda Suk, ktery pfivezl prvni stfibrnou
medaili z olympijskych her, a Vaclav Novy, béZec na 100 metrl, jenz ale skonil
v rozbéhu. Déle sportovni gymnasta Frantisek Erben, drdhovy cyklista FrantiSek Hirsche
a také tenistka Hedvika Rosenbaumova, kterd privezla 2 bronzové medaile z tenisu,
z dvouhry a smisené ¢tyrhry (olympijskytym.cz, 2022).

Zcela prvnim atletickym klubem v ¢eskych zemich byl A. C. Praha, ktery vznikl
roku 1890. Tento klub zahrnoval i jiné sporty ne# pouze atletiku (Stumbauer et al.,
2015).

Charakteristika béhu na 800 metru

Nejkratsi béhana trat v této kategorii je mixem rychlosti, rychlostni-vytrvalosti
a vytrvalosti. Vtomto pripadé velmi dllezitd mobilita celého téla a sila, zejména
specialni sila a vybuSnost dolnich koncetin. Neodluditelnou vlastnosti atletl je také
obrovska vile a mentalni odolnost, nebot museji béhat vysokou rychlosti pomérné
dlouhy casovy uUsek. Z hlediska poméru svalovych vlaken se zde udava idealni pomér
50:50 rychlych a pomalych svalovych vidaken (www.completetrackandfield.com, 2021;
Rogers, 2000).

Pomérem energetického kryti pfi béhu na 800 metrd se zabyvala studie z roku
2005. Této mensi studie se zucastnilo 11 atletd na 800 metr( (9 muzl a 2 Zeny).
Prmérny pomér aerobniho/anaerobniho energetického systému byl v téchto bézich

60 : 40 u muzl (pubmed.ncbi.nlm.nih.gov, 2005).
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Rogers (2000) zminuje 3 zakladni typy béZzcd na 800 metr:

1. Béici, ktefi maji mimoradnou rychlost na trati 400 metr a presunuli se
na delsi bézecky usek, zde konkrétné 800 metr(.

2. Béici, ktefi maji nadprlimérnou rychlost pro béh na 400 metr(
a zaroven Uspésné soutézi v béhu na mili.

3. Béici s pramérnou rychlosti na 400 metrd, ktefi jsou predevsim
milafského typu, ale diky vyborné aerobni kondici jsou schopni
konkurovat v bézich na 800 metrd. Jejich silnou strankou jsou zejména
mistrovstvi, kdy se kvalifikace skladd z nékolika kol.

Charakteristika béhu na 1 500 metru

Béh na 1 500 metrd patfi mezi druhou soutézni disciplinu béhl na stfedni traté.
Z hlediska motorickych schopnosti je velmi podobna béhu na 800 metrd, klade pouze
o néco vyssi naroky na aerobni vytrvalost a zadroven nizsi ndroky na rychlost sprintu.
Stejné tak se mize o malo lisit idealni pomér svalovych vlaken ve prospéch pomalejsich
—60 : 40 (Rogers, 2000).

Ze studie zroku 2005, kterd se zabyvala pomérem energetického kryti
v pribéhu béhu na 1 500 metrl (obdobna studie jako pro béh na 800 metra), vyplyva,
Zze prGmérny pomér aerobniho/anaerobniho energetického systému byl v téchto
bézich u muzl v poméru 77 : 23. Zminéné studie se Ucastnilo 14 participant (10 muzu
a 4 zeny). Oproti béhu na 800 metrd je zde signifikantni rozdil v aerobni narocnosti
tohoto béhu (pubmed.ncbi.nlm.nih.gov, 2005).

Typologie 3 atletli je podle Rogerse (2000) stejna, jako je typologie atletl pro
béh na 800 metrd. S tim podotknutim, Ze zde budou vynikat o néco vice bézci, ktefi
maji aerobni kondici na Spi¢kové urovni.

Charakteristika béhu na 3 000 metri

Jedna se o nejdel$i béhanou vzdalenost spadajici do stfednich trati. Stale se
diskutuje, zda je béh na 3 000 metru spisSe stfedni nebo dlouhd vzdélenost. Z hlediska
primérného tempa u svétovych rekordd na kilometr je 3000 metra blize
k primérnému tempu na 5 000 metr( nez na 1 500 metr. Oproti dvéma predeslym
béhim zde je zdsadni aerobni vytrvalost a rychlostni vytrvalost. Na rozdil od kratsich

béhl neni zde kladen takovy dlraz na pocatecni rychlost, ale je zde kladen mnohem
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vétsi dliraz na aerobni vlastnosti ve findlni ¢asti zavodu (www.ncbi.nlm.nih.gov, 2021;
Rogers, 2000).

Ve stejné studii z roku 2005, ktera zkoumala pomér energetického kryti pfi
béhu na 1 500 metr(, se zabyvali timto pomérem také u béhu na 3 000 metrd. Studie
se vtomto pfipadé zucastnilo 10 atletl (8 muzl a 2 Zeny). Zde uz velmi razantné
prevaZzoval aerobni systém energetického kryti oproti anaerobnimu, a to v poméru
86 : 14 v muzské kategorii (pubmed.ncbi.nlm.nih.gov, 2005).

Na nasledujicim obrazku 1 mGzeme vidét, jak se méni zastoupeni anaerobniho

a aerobniho kryti ve vztahu k délce traté.

Obrazek 1
Procentudlni zastoupeni energetickych drah (Greene & Pate, 2015, str. 38)
PERCENTAGE OF CONTRIBUTION TO GEMERATING ATP

Distance Aerobic pathway Anaerobic pathway
800 m 60-65 35-40
1,500 m to 1 mile (1,600 m) 75-85 15-25
3.000 m 85-90 10-15
5.000 m 80-95 5-10
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2.2 Technika béhu na stredni vzdalenosti

Obecné béhy patfi nejen mezi hlavni discipliny v atletice, ale zaroven tvofi
zakladnu pro velkou fadu sportovnich odvétvi, od individualnich sportll po vétsinu
tymovych. B&h muUZeme ve zkratce definovat jako plné zautomatizovany, cyklicky
pohyb, kdy se pomérné pravidelné opakuje dynamicky stereotyp — bézecky dvojkrok.
Pomérné je psano proto, Ze u rozlicnych sportl se objevuji rlzné zmény sméru,
vyskoky, kontakty, které tento pravidelny pohyb narusuji, ale u atletickych béha je
tento stereotyp prakticky stejny, mimo rozbéhu kratSich trati, finiSe apod. (Havlickova
et al., 1993)

Pokud je jedno chodidlo na zemi, chodidlo druhé nohy je ve vzduchu. Doba
doteku chodidla zemé se samoziejmé [isi podle toho, jakou rychlosti atlet bézi.
Odbornéji se této vyméné nohou fika krokovy cyklus, ktery se pravé rozdéluje na fazi
opornou (stojnou) a fazi Svihovou (také letovou), kdy se chodidla nohou stfidaji.

Nasledné mizZeme navic rozdélit jednotlivé faze. Konkrétné fazi opornou lze
délit na 3 casti. Nejprve dochazi k doteku chodidla podlozky, ihned po ni nasleduje
prostiedni faze cyklu, kdy se zvedd Spicka chodidla, a finalni ¢asti je Uplné zdvihnuti
celého chodidla od podlozky. Podil této faze na krokovém cyklu je ptiblizné 40 procent.
Doba trvani oporné faze se samoziejmé zkracuje bud' s gradujici vykonnosti atletd,
nebo s narUstajici rychlosti béhu. Naptiklad u sprintertd je jejich dotek chodidla zemé
opravdu velmi kratky, obzvlasté pti akceleracni fazi sprintu.

| druha faze, Svihova, se déli do 3 na sebe navazujicich ¢asti. Prvotni fazi je
zdvihnuti chodila, po kterém nasleduje takzvany Svihovy obrat (Svih nohy vpred).
FindIni ¢asti je pak dopad chodila na zem, takzvana absorpce (Puleo & Milroy, 2014).

Z hlediska funkéniho pohledu se pfi bézich se v pravidelnych intervalech stfida
aktivace a inhibice svalovych skupin. U dolnich koncetin je to protichlidna prace
antagonistl — flexor( a extenzor( kycelniho, kolenniho i hlezenniho kloubu (Havli¢ckova
et al., 1993).

Drzeni téla a mechanické aspekty béhu se pouze mirné lisi u bézci na 800 a na
1500 metr(. U obou by méla byt velmi vzpfimena postava, kdy by pohled oci mél
smérovat do vétsi dalky pred sebe. BézZci by se méli vyhnout zejména pohledu dolq,

napriklad na svoje chodidla. Rytmus krokového cyklu je podobny jako u sprinter(, to se
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tykd zejména béhi na 800 a 1 500 metr(l. Vyjimkou je pouze to, Ze ekonomika béhu
zde vyZaduje kratsi krok a také Svihova faze chodidla je mensi, neni az k Urovni bokd,
jako je tomu u sprintu. BéZec na 800 metr( bude spiSe vypadat jako sprinter na 400
metrld s pomérné vysokou rekonvalescenci na paté. Oba atleti pohupuji volnou nohou
ktomu, Ze béZec na stfedni vzddlenosti se pohybuje pomaleji nez sprinter, télo

neprojde pres osu nosné nohy tak rychle a chodidlo mize pfristat témér pfimo do

v vev

v vev

Obrazek 2
Technika béhu na stiedni traté (Rogers J., 2000, s. 97)

Uroveri dorsalni flexe kotniku je stale velmi ddleZitym aspektem proto, aby se
atlet odrazel z briska chodidla. Vzhledem k tomu, Ze chodidlo béZzce na 1 500 metri
pristane témér na ploché noze, mél by se atlet umét vymrstit dopredu pravé z briska
chodidla. BéZec na 800 metru pfistane vice na Spi¢ce nohy, na brisku chodidla pak vyse,
ale pak polozi celé chodidlo v misté stfedové opory tésné pred tim, nez se opét odrazi.

Pozice pazi je u téchto bézcl také podobna pozici pazi u sprintera. Ruce by mély
byt uvolnéné a mély by se pohybovat dopiredu ke stfedové linii téla, nemély by ji vSak
prekrocit. Ruka se pohybuje vysoko v Urovni brady, kdy lokty sviraji mensi Uhel nez je
90 stupnu. Pri pohybu paze doll se ruka presune do urovné bokl a loket se otevie na
priblizné 120°. BéZec na 1500 metrd bude mit mensi rozsah pohybu pazi kvdli
mensimu kroku. Opét by paze mély pohybem smérovat ke stredové linii téla, ale

nemély by ji protnout. Ramena bézci by méla z(stat v roviné a kolma ke sméru béhu.
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BéZec by se nemél nijak rotovat ani do stran, ani v predozadni roviné. Zaroven by se
atlet nemél nijak znatelné& pohybovat ani ve vertikalni roviné (nahoru a dold). Cim je
zplUsob béhu. Zaroven by si méli ponechavat trochu energie na specifické udalosti
v zavodé, jako je predbéhnuti soupere nebo na intenzivni fini$ (Rogers, 2000).
Ekonomie béhu, jinymi slovy schopnost neztracet rychlost s co nejmensim
moznym vynaloZzenim energie, je stale jednim ze zasadnich faktorl u bézicl elitni
urovné. Aby byl béh co nejekonomictéjsi, je nutné vzit v ivahu mnoho faktord, jako je
naptiklad individudlni béZecka technika, Ucinnost metabolismu, variabilita télesné
stavby, charakteristické pohybové znaky a dalsi. Samoziejmé zde plati, Zze ¢im vyssi je

Uroven atleta, tim vétsi roli budou hrat technické detaily a mensi odchylky. Jako ptiklad

v Vvev

v vev

o 1 cm vyse, nez je nutné, pfi kazdém kroku pfi béhu na 5 000 metr(, vynalozené usili
navic je pak stejné, jako kdyby vySel béhem zavodu do 5. poschodi bézného domu.
Tento jev bude samoziejmé negativné ovliviiovat i kratSi béhy. Pokud ma trenér
k dispozici pouze vlastni pozorovani, zejména pak viceletou osobni zkuSenost,
eventualné video, muZe svym atletim efektivné pomoci. Mezi pozorované aspekty
muzZe patrit délka trvani letové a oporové faze, délka a frekvence kroku, postaveni
hlavy a trupu, horizontalni ¢i vertikdlni odchylky tézisté téla (typickym ptikladem je
kolébani nebo poposkakovani), zpusob, jakym jsou vedeny paZe, a uvolnénost
v ramenou, Uhel odrazu chodidla a dalsi. OvSem jak jiz bylo zminéno, kazdy bézec
bude mit techniku béhu trochu jinou, a pokud budeme tladit bézce na silu do urcitych
poloh, nemusi to vidy vést ke zlep3Seni, ale naopak (Kucera & Truksa, 2000).

Jerabek (2008) zminuje rozdéleni atletického béhu na 2 hlavni zplUsoby. Prvnim
je Slapavy zplsob b&hu a druhym je dvihovy zptsob bé&hu. Slapavy zptsob béhu se
u stfednich vzdalenosti bude vyskytovat spiSe na trati dlouhé 800 metrl, protoze se
jedna prakticky o akceleracni ¢ast béhu, tedy nabrani co nejvyssi rychlosti béhem co
nejkratsi doby. Zde bude zdsadni snaha o maximalni eliminaci brzdivé ¢asti kroku
a doby doteku chodidla zemé, aby atlet neztracel rychlost. U tohoto typu béhu
mUlzeme vidét postupné prodluzovani kroku, napfimovani téla, pfirozené tento typ

prechazi do Svihového typu. Pro zajimavost u elitnich sprinter( trva necelych 5 vtefin,

16



nez sprinter ziskda maximalni rychlost, coZ je u sprintu na 100 metri nyni pfiblizné
polovina zdvodu.

Druhy zplsob béhu, Svihovy, se vyskytuje prakticky ve vsSech bézeckych
disciplinach a vzdalenosti. Jednoduse slouZi k tomu, aby atlet béhem ného udrzoval
rychlost ziskanou béhem akcelerace. DoSlap je vtéto situaci provadén na brisSko
chodidla (predni ¢ast pod prsty), kdy se béhem amortiza¢ni faze kréi koleno a dochazi
k dorsalni flexi kotniku, predni sval holenni pfitom tlumi dopad chodidla. Béhem
odrazové faze pak dojde k pfirozenému a plnému napnuti kotniku (plantarni flexe), kdy
se chodidlo odrazi ze Spicky. Tento Uplny rozsah pohybu kotniku se také nazyva dvojita
prace hlezenniho kloubu. Na rozdil od Slapavého zplsobu zde dochazi k maximalnim
rozsahim pohybu. Zde plati, Ze ¢&im rychlejsi béh (kratsi béhand disciplina), tim vétsi
naro¢nost na mobilitu a flexibilitu kloubd a svall je zde kladena. Proto dochazi
naptiklad u primocarych sprintl k castym zranéni hamstringl. Z hlediska efektivity
béhu je pak logické, Ze ¢im je delsi trat a rychlost béZce nizsi, tim mensi sila odrazu by
méla byt pouzita, coz nasledné ovliviiuje délku kroku, a jak jiz bylo zminéno, i celkovy
rozsah pohybd. Jak délka kroku, tak narok na mobilitu a flexibilitu je zde nizsi (Jerabek,
2008).

,Heel-running” jako nej¢astéjsi chyba u béZci

Mezi nejcastéjsi chybu u bézcl patfi jednoznacné dopad pres patu chodidla.
jde ¢asto ruku v ruce s nedostate¢nym zpétnym svihem nohy béhem bézeckého kroku.
Pokud kazdy bézcliv krok zalind dopadem pres patu, atlet brzdi kazdy svidj krok,
zpomalil po sprintu. Znamena to také, Ze atlet pak nemuze zrychlovat chodidlo zpétné
pred tim, nez se dostane do kontaktu se zemi. Misto toho jeho chodidlo dopada na
zem s mirnym pohybem vzad a pak vlastné z relativniho zastaveni ,bézi“ pozpatku.
Zakladni pravidla fyziky zfetelné dokazuji, Ze noha, ktera se nepohybuje dozadu tak
rychle, jak se télo pohybuje dopredu, zplsobi, Ze pohyb téla vpred zpomali pokazdé,
kdyz dojde ke kontaktu chodidla se zemi. DalSim negativem tohoto zpUsobu béhu je
skutecnost, Ze dopad pres patu sniZuje vyuziti elastické energie ve Slachach a svalech
kolem kotnikll a chodidel. BéZci, ktefi pristanou na Spickach chodidel, zaziji nahlé

protaZzeni vSech téchto svalll a Slach, coz ma za nasledek explozivni odraz — stejné jako
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by byla natazena gumicka a pak uvolnéna. Tento odraz je navic zdrojem energie, ktera
pomlzZe pohanét béice. Z hlediska ndkladl je ona energie témér zdarma, coi je
neopominutelnym bonusem. Odraz ma mechanickou povahu - je vysledkem pruzné
odezvy. Navic se pfili§ nenapojuje na typicky aerobni/anaerobni energeticky cyklus.
Souhrnem vsech aspektl je vétsi vykon a rychlost, ale také lepsi efektivita béhu (Moss,
2004).

Zejména u adolescentnich bézci bude osvojeni spravného bézeckého
stereotypu naprosto stéZejni pro jejich naslednou kariéru, at uz z hlediska vykonnosti

nebo zejména z hlediska prevence zranéni.

2.3 Metabolické a fyziologické slozky vykonu

2.3.1 Zplisoby ziskdavdni energie
Kucera a Truska (2000) uvadi 7 fyziologickych slozek (z6n), které se vyskytuji

u bézcl na stredni traté. Pro bézce je dllezité, aby neztracel vyrazné ani v jedné slozce
vykonu. Samoziejmé bude rozdil u béice na 800 metr(, jenZ je ve své podstaté
sprinterem, a u bézce na 3 000 metrd, jehoz profil se spise podoba bézci na 5000
metrd. Jedna se ATP — CP zénu, dale o anaerobné — glykolytickou zénu, anaerobné —
aerobni zonu, aerobné — anaerobni zénu, aerobni zénu a anaerobni a aerobni prah.

Pfehledné mizZeme vidét energetické systémy v tabulce 1.

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

Systém Zpusob stépeni Zdroj energie Doba zapojeni
ATP-CP Anaerobni cp Do15s
LA Anaerobni Glykogen Do 2-3 min
La-02 Anaerobné-aerobni Glykogen Do 5-10 min
02 Aerobni Glykogen/Tuky AZ hodiny

Prvni zénou je ATP — CP zdna/systém, jejiz hlavnim energetickym zdrojem je
kreatinfosfat, neboli CP. Tento systém se energeticky podili na prvnich 15, maximalné
20 sekundach vykonu o maximalni mozné intenzité. Do této zény spadaji napfiklad
sprintefi nebo tézka atletika, kde je potfeba maximalni vybusnost (Peri¢ & Dovalil,
2010).

CP je tedy takova rychle dostupnd energeticka rezerva, kdy jeho fosfatova
vazba, ktera je energeticky bohatd, mize byt prevedena na ADP (adenosindifosfat)

a ATP se mUze bez pfistupu kysliku regenerovat. BEéhem Stépeni CP se pravé zvysuje
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z4dsobdrna svalu. B&Zné stadi 5 umol ATP.g! na cca 10 svalovych kontrakci, co? by
sprinterim umozZnilo béZzet mnohem kratsi vzdalenost plnou rychlosti. Ve svalu, kde ale
dochazi ke Stépeni kreatinfosfatu, viditelné na obrazku 3, je obsaZenych pfriblizné
25 umol ATP.g, coz umozni vykonat aZz 50 kontrakci, pfedtim, neZ dojde k vyéerpani
i této rezervy, proto lze vykondvat maximdlni vykon az po dobu cca 20 sekund.

(Despopoulos & Silbernagl, 1993).

Obrazek 3
Stépeni kreatinfosfatu (Despopoulos & Silbernagl, 1993, str. 47).
zasoba P
priblizné (D
25 umol.g™ \ " kratkodoby
svalu ' Spickovy vykon

1. Stépeni kreatinfosfatu

U sprinterd, obecné u vsech rychlostnich sportovct, ale hraje obrovskou roli
genetickd vybava. At uZ je to prevaha rychlych svalovych vidken nebo schopnost
rozvijet silové a rychlostni schopnosti béhem vysokého ndroku na anaerobni
metabolismus. (Havlickova et al., 1993).

DalSim systémem je anaerobné — glykoliticky systém. Glykolyza je druhym
nejrychlejsim zplsobem, jak ziskat ATP. Jednd se o hlavni systém ziskavani energie
v zavodech, zde konkrétné pfi bézich, kdy vykon trva od 30 do 120 sekund, kam spada
pravé béh na 800 metrd. Opét je to systém, ktery funguje bez pristupu kysliku, protoze
télo nestiha dopravit kyslik pracujicim svallm. PFi vysokych intenzitdch je
bezprostredni pozadavek na kyslik, ten se ale nedostane k tkdnim vcas, a vznika tak
pyruvat (predposledni chemicky produkt glykolyzy). Pokud je pyruvat sam bez kysliku,
méni se v pracujicich svalech na laktat. Soubézna akumulace laktatu pak vede
k narlstu acidézy ve svalech a krvi. Pokud se télo nachazi pfi tréninku v této zéné,
navysuje se tak pocet a aktivita enzymatickych drah, coz zvySuje rychlost vyskytu
chemickych reakci. Také pomaha tlumit acidézu (princip adaptace) a zvykat si na
nepfijemné pocity a Unavu pfi velmi intenzivnich bézich, coz zvySuje schopnost bézet
o vysoké intenzité delsi ¢asovy Usek (runnersworld.com, 2006).

| pres to, Zze kvantita vyuZitelné energie pro svalovou praci z neoxidativnich

zdroju je znatelné vyssi neZ u bezprostrednich zdrojl energie (ATP-CP), stéle se jedna

19



o velmi malou ¢ast dodavani energie, pokud bychom srovnavali neoxidativni zdroje se
zdroji oxidativnimi, tedy s pristupem kysliku (Varnay et al., 2020).

Tteti zonou je anaerobné — aerobni zéna. Zde se jedna o hybridni systém, ktery
je ptrechodem mezi anaerobnim a aerobnim krytim, kdy prevladd lehce anaerobni
zpUsob ziskavani energie. Zde doba trvani zatéZze bude zaviset na intenzité béhu, pokud
je béh intenzivnéjsi, bude se blizZit spiSe anaerobnimu systému, pokud je ale nizsi, bude
se blizit spiSe aerobnimu zpUsobu. Zde se povazuje optimalni hranice zatizeni mezi 5
a 6 minutami. Hladiny laktatu se zde pohybuji mezi 4 aZ 9 mmol.I* (Kuera & Truksa,
2000).

Napfiklad pfi béhu na 1 500 metra byl zjistén pfiblizné stejny podil anaerobniho
a aerobnimu metabolismu (Havlickova et al., 1993).

Dalsim hybridem je pak aerobné-anaerobni zdna, kdy prevlada naopak aerobni
kryti. Jedna se vlastné o oblast mezi oba prahy — anaerobnim a aerobnim prahem,
které budou popsény v dal$ich odstavcich. Zde jsou hladiny laktatu nizsi, 2-4 mmol.I 1.
Vyjimku tvofi béZci na stfedni traté, u nich je aZ 5,5 mmol.Il. Posledni zénou,
systémem, je aerobni pasmo. Jednd se o oblast pod aerobnim prahem, kdy je tvorba
laktdtu pod 2 mmol.It. Této z6né se také fikd O, — zdna, jelikoz zde probihd
energetické zdsobovani za pomoci kysliku. Z hlediska kvantity energetické dodavky je
oxidativni systém mnohem Uc¢innéjsi nez anaerobni, ovSsem jeho nastup je celkové
pomalejsi a postupnéjsi, proto je potreba, aby méli bézci ,Sirokou Skalu” energetického
kryti. Jak bezprostfedni zdroje energie, tak pravé dlouhotrvajici. Tento systém se
uplatiiuje pfi zatizeni trvajici déle nez 2 az 3 minuty. Zde je zpUsob ziskavani energie
uplatfnovan pomoci oxidativniho Stépeni sacharidd a lipidd. Jak uz bylo zminéno
u aerobné-anaerobniho systému, mobilizace je znatelné pomalejsi, za kratsSi ¢asovy
usek vytvofi méné energie, ale je velmi ekonomickd a béZec zde muze aktivitu
provadét az nékolik hodin. Oxidace probiha v mitochondriich a tento systém, jak uz
z ndzvu vyplyva, je naprosto zavisly na pfitomnosti kysliku (Kucera & Truksa, 2000;
Varnay et al., 2020).

Dalsi dUllezitou oblasti je anaerobni prdh (ANP). Tento pojem patfi
k nejfrekventovanéjSim pojmim v zatéZové fyziologii. Jedna se o hranici, kdy je pfi
maximalni mozné intenzité béhem konstantniho =zatizeni stale vrovnovaze

odbouravani a tvorba laktatu v krvi. Anaerobni prah lze samoziejmé zjistit i z jinych

20



hodnot nez je hladina laktatu v krvi. Pro béZce je to velmi zndmy okamzik, kdy se
objevuji prvni zndmky diskomfortu. Pro tento prah je charakteristickd hodnota
4 mmol/l, u bé&Zch na stfedni traté az 5,5 mmol.I"* (Kuéera & Truksa, 2000).

U ANP je problémem skuteCnost, Ze existuje pfilis mnoho metod jeho
vysetieni/zjisténi, které udavaji fixni hranici. Ale hodnota anaerobniho prahu bude
velmi zavisla na rlznorodosti sportovnich disciplin v ramci rdznych, jednotlivych
sportl. Napfiklad bézci na stfedni, dlouhé a kratké traté mohou mit rzné hodnoty
ANP. Nyni se tento prah také oznacuje jako LTan, ale ma navic fadu podtypl. Velkou
roli pfi stanoveni prahu bude hrat fakt, zda je jeho hodnota ziskavana béhem cyklické,
konstantni zatéze, kdy jde o typ MLSS (maximal lactate steady state), nebo béhem
stupfiovaného zatizeni (Varnay et al., 2020).

Kucera a Truska (2000) definuji aerobni prah jako prvni nastup laktatového
systému co se energetického zasobeni tyce, kdy se zatim jeSté neobjevuji zmény
v hladindch laktdtu v krvi. Nachazi se pfiblizné na hladindch kolem 2 mmol.I't. Na
nasledujicim obrazku 4 muaZeme vidét, jak vzristd hodnota laktatu vzhledem

k narUstajici rychlosti béhu.

Obrazek 4
Schéma metabolickych zon a predelii (Kucera & Truska 2000, str. 57)
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2.3.2 Biologicky a kalenddarni vék jedince
Z hlediska tréninku a pfipravy dospivajicich bude zasadni zejména tzv.

biologicky vék. Ten se znaci hodnotou/stupném biologického vyvoje daného jedince,
nikolivdnem narozeni. | pfesto, Ze se béZecké kategorie definuji dle kalendarniho véku,
biologicky vék bude mit na vykonnost déti a adolescentd mnohem vétsi vliv, jelikoz jde
o skutec¢nou hodnotu véku, co se fyziologického vyvoje tyce. V souvislosti s biologickym
vékem se mlUzeme setkat s dvéma pojmy. Prvni je takzvana biologicka akcelerace, kdy
je jednoduse dité na sv(ij vék vyrazné biologicky a fyziologicky vyspélé v porovnani se
svymi vrstevniky. Druhym pojmem je poté biologickd retardace, ktera je presnym
opakem. Dité je vyvojové od svych vrstevnikl vyrazné opoZdéno. U Fady sportovnich
tymQ, krouzk(, se muUZeme setkat s opravdu velkymi rozdily mezi jedince. Pokud
vezmeme v potaz druzistvo 12letych, mohou zde byt chlapci, ktefi jsou pohybové
podobni 10letym chlapclm, ale pak tu miZeme mit chlapce, ktefi jsou podobni i tieba
o 3 roky starSim. Velmi vyznamnym ukazatelem bude i takzvany sportovni vék. Jedna
se prakticky pouze o to, jakou dobu dité provadi urcity sport, jak dlouho ho hraje, jak
dlouho aktivné béha nebo jakd je jeho sportovni minulost. Samoziejmé zde budou
obrovské presahy, pokud dité tfeba vykondvalo nékolik sportd v mladsim véku, bude
mit motorické uceni a presah do rliznych odvétvi na vysoké urovni. Z praktického
hlediska se sndze bude ucit novy sport, napriklad atletickou disciplinu, dité, které dfive
napriklad aktivné béhalo, plavalo nebo hrdlo fotbal nez dité bez sportovni minulosti.
Ovsem i zde mohou byt vyjimky, kdy nesportujici dité mlze byt extrémné talentované
na urcité pohyby/sporty a je na rodicich a trenérech, aby jeho skryty potencial objevili.
Mezi dalsi typy muze pattit napriklad zubni vék, tedy do jaké miry je vyvinut chrup
ditéte. K profezavani trvalého chrupu (2. v potadi) dochazi pak u déti postupné vlivem
vypadavani mlé¢ného chrupu mezi 6 a 14 lety. Tabulkové se pak porovnava pomér
mezi plné profezanymi zuby a témi, které se jesté nestihly profezat (Pastucha et al.,
2014; Perig, 2004).

Poslednim ,vékem” je kostni vék. Stafi kosti je méfitkem stupné kosterni
zralosti ditéte, tj. jak daleko dité pokrocilo ve vyvoji kostry. Konvencné se to urcuje
z rentgenového snimku ruky. Hormony fidi dozravani kostry a tytéz hormony také fidi
nacasovani puberty. TakZe dité se zpoZdénou kosterni zralosti ma pravdépodobné také

pozdni pubertu, napf. pozdni menarche u divek (bonexpert.com, 2019).
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Radiografie ruky a zapésti je nejbézné;jsi modifikace pouzivana pro vypocet stafi
kosti. Vyvijeji se také automatizované metody hodnoceni rentgenovych grafl rukou
a zapésti, které snizuji variabilitu mezi méfidly ve srovnani s manualnimi metodami.
Neradiacni techniky vizualizace kosti rukou a zdpésti, jako je ultrasonografie pro
vypocet kostniho véku, byly teoretizovany, ale nejsou tak presné jako radiografické
metody. Do véku 18 let nelze z radiografu ruky a zapésti vypocitat stari kosti, proto se
pro vypocet kostniho véku u jedincl ve véku 18 az 22 let pouziva stifedni konec kli¢ni
kosti. CT vizualizace kli¢éni kosti byla rozsahle studovana, ale vyzaduje vysokou davku
zareni. Metody zaloZené na magnetické rezonanci se vyvijeji, ale vyZaduji dalsi vyzkum.
Stomatologicky vék je alternativni formou stanoveni véku kosti, ktera také udava
odhad skeletalni zralosti. V dnesni dobé uz se vyuziva mnoho metod zjistovani kostniho
véku, od téch velmi presnych po ty méné pfesné (ncbi.nlm.nih.gov, 2014).

2.3.3 Pohybové schopnosti a jejich senzitivni obdobi
Senzitivni obdobi Ize definovat jako etapy vyvoje déti, v nichZ je mozno rozvijet

primarné urcité pohybové dovednosti a schopnosti v danych sportovnich odvétvich.
V rizném véku existuje ¢asové okno, které je idealni na rozvoj konkrétnich pohybovych
schopnosti, déti se zde uci velmi rychle a presné dané pohyby. Skvéle napodobuji
a chapou dané ukoly. Pokud ale toto optimalni obdobi nevyuZijeme, mlze byt celkovy
pohybovy rozvoj ditéte znatelné zpomalen. Je to také jeden z dlivodd, proc¢ se déti uci
urcité pohybové vzory sndze a rychleji, nez je tomu pak u motorického uéeni
v dospélosti. V tomto pripadé bude hrat pravé roli biologicky vék, oproti kalendarnimu
(Peric, 2004).

Vytrvalostni schopnosti

Tyto schopnosti se daji definovat mnoha zpUsoby, z hlediska sportu jde
o schopnost rezistence v(ci unavé, Cili schopnost provadét uréitou pohybovou aktivitu
dlouhy ¢asovy Usek, aniz by klesala jeji intenzita. Vytrvalostni schopnosti jsou svym
zpUsobem, co se rozvoje tyce, velmi univerzalni a mohou byt rozvijeny prakticky
v jakémkoliv véku. Daji se posuzovat bud’ z absolutniho hlediska (maximalni spotieba
kysliku za minutu, v litrech), nebo relativné (zde se pocita spotreba kysliku za 1 minutu
na 1 kilogram télesné vahy, hodnoty jsou v mililitrech). Absolutni hodnoty vzristaji
pfirozené u déti az do 18 let, relativni hodnoty pak pouze do 15 let véku. Poté dochazi

pfirozené k postupnému utlumu nebo stagnaci, coz Ize zvratit kvalitnim a adekvatnim
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tréninkovym procesem. Z pohledu pohybovych schopnosti je mozné tuto schopnost
trénovat a zlepSovat prakticky po cely Zivot. Zaroven se jedna o schopnost, jejiz trénink
je v porovnani s ostatnimi snazsi. Za relativné kratky Casovy uUsek (par mésicl) lze
dosdhnout znatelnych zlepseni. Zakladni tréninkové metody jsou metody intervalova
(opakované usili) a metoda souvisla. Pokud to vztdhneme na trénink déti, je zfejmé, ze
intervalovy trénink bude vhodnéjsi vzhledem ktomu, Ze déti tézko udrZi souvisle
a dlouhodobé pozornost na jednu aktivitu, nebot po kratké dobé ztraceji motivaci
(Jerabek, 2008; Peric, 2004)

Vytrvalost mizeme délit podle nékolika hledisek. DFfivéjSi metodika ji délila
podle zapojeni svalovych skupin na globalni a lokdIni vytrvalost. Toto déleni vychazelo
z procentualniho zastoupeni kosterniho svalstva na urcitych ¢dstech téla (trup, dolni
a horni koncetiny). Tento fakt byl vSak pouze odhadem ¢i se dal pouze pfiblizné zmérit
na zakladé toho, jaka je celkovd hmotnost jedince a jaka je relativni hmotnost danych
télesnych partii, které maji urcité procento svalového zastoupeni, tim padem bylo
mozné odhadnout, jak velké procento celkového objemu kosterniho svalstva se dané
pohybové aktivity ucastni. Dle odhad(i na trup ptipada pfriblizné 43 % z celkového
svalstva. Obé dolni koncetiny pak tvofi dalSich 40 % kosterniho svalstva, kdy se pomér
mUZe samoziejmé stranové lisit u levé a pravé koncetiny, a 10 % pak tvofi svalstvo
hornich koncetin (Kuhn et al., 2005).

Kuhn et al. (2005) jesté zminuje rozdéleni vytrvalosti na dynamickou
a statickou, kterd je dana typem kontrakce svalstva. Pokud dochazi k pravidelnému
stfidani prace svalstva (jeho kontrakce a relaxace), tak je jednd o dynamickou. Sem
logicky spadaji veskeré cyklické pohyby, véetné béhu. Opakem je pak statickd, kdy je
jedna o izometrickou kontrakci svalstva, sval se nenatahuje skrze excentrickou fazi, ani

nestahuje skrze koncentrickou fazi, ale pouze pracuje ve vydrzi.
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V nésledujici tabulce 2 mizZzeme toto rozdéleni prehledné vidét.

Tabulka 2 )
Rozdeélent vytrvalostnich schopnosti na zakladeé dat Celikovskeho (1990), Kampmillera
etal., (2012) a Ryby et al. (2002)

Vytrvalostni schopnosti
Dynamicka Rj"rCth'Stm
Silova
Lokalni Rychlostni
Silova
Staticka Silova
Dynamickd Rj"rChl?Stm
Silova
Globalni Rychlostni
Silova
Staticka Silova
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DalSim obecnéjsim rozdélenim vytrvalosti je na anaerobni a aerobni, cozZ je
rozdéleni na zakladé energetického kryti, které uz zname z predeslé kapitoly. Pro
jednoduché pripomenuti: anaerobni vytrvalost tak bude schopnost organismu
provadét danou pohybovou cinnost velmi vysoké intenzity po kratSi ¢asovy usek,
zpravidla pfriblizné do 3 minut. Zdrojem energie je zde ATP a energie je ziskdvdna
laktatovym systémem pfimo ze svalového glykogenu bez pfistupu kysliku. Aerobni
vytrvalost je pak schopnost organismu provddét danou pohybovou ¢innost mirné az
stfedni intenzity po delsi ¢asovy Usek, az hodiny (¢im vétsi intenzita, tim kratsi doba
aktivity), kdy se energie ziskava oxidativnim systémem, tedy za pfistupu kysliku (Kuhn
et al., 2005; Ryba et al., 2002). Rozdéleni je mozné vidét v tabulce 3.

Kucera a Truksa (2000) pak rozdéluji v ramci sportovniho tréninku vytrvalost na
4 druhy dle délky trvani dané aktivity. Rozdéleni je na rychlostni vytrvalost, kdy je jeji
trvani do 20 sekund, poté na kratkodobou vytrvalost s intervalem trvani od 20 sekund
do 120 sekund, dale stfednédobou wvytrvalost, od 120 sekund do 11 minut,

a dlouhodobou, ktera se jeSté rozdéluje na 3 podkategorie. Od 11 do 30 minut, od 30

minut do 90 minut a nad 90 minut délky trvani vykonu.

Tabulka 3
Druhy vytrvalosti dle riiznych aspektit (Ryba et al., 2002, s. 44)
I - L Intenzita
Energe'tlcky Cas trvgnl pot.lybove Vytrvalost pohybové
systém {innosti v .
cinnosti
ATP 3-5s vytrvalost v maximalni
ATP-CP do20s rychlosti anaerobni o
specialni
LA 23 min kratkodoba submaximalni
0, (LA) okolo 8 min stfednédoba i stiedni
aerobni
0, nad 8 min aZ hodiny | dlouhodoba vieobecna mirna

Rychlosti vytrvalost (RVS) nebo vytrvalost v rychlosti, je tedy do 20, maximalné
30 sekund trvani o nejvyssi mozné intenzité. Mimo limit energetickych zasob je zde
velmi zasadnim faktorem Unava CNS (centralni nervova soustava), nebot se béZec
pohybuje na hranici maximalni rychlosti. Oproti maximalni rychlosti, kterou chceme
vytvorit za co nejkratSi mozny ¢asovy Usek, rychlostni vytrvalost je schopnost udrzet
maximalni a submaximadlni rychlost co moina nejdéle, nebo ji opakované vyvijet

(Dovalil et al., 2002).
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Energetické kryti je formou ATP-CP systému, ktery je popsan jiz v drivejsi
kapitole.

U kratkodobé vytrvalosti (KVS) je trvani pohybové aktivity pfiblizné od 30
sekund do 2 aZ 3 minut maximalni moZnou udrzZitelnou intenzitou. Sem patti béhy na
stfedni traté, konkrétné 800 metrd, ¢asy na 1 500 metr( se u nejlepSich bézcl pohybuji
pravé mezi 3 a 3 a pul minutami, coZ je horni hranice, a jsou zde kladeny vysoké naroky
na bézce (Kuhn et al., 2005).

Za energetické kryti zde odpovidd anaerobni glykolyza, ktera je také zminéna jiz
drive.

Sttednédobd vytrvalost (SVS) je charakterizovdna maximalni moznou spotfebou
kysliku a jeji trvani je od 3 do 8 minut. Zde je energetické kryti aerobné-anaerobni
formou (Dovalil et al., 2002).

Kuhn et al. (2005) definuje dlouhodobou vytrvalost (DVS) na schopnost téla
odoldvat unavé velmi dlouhy €asovy Usek, trvani je od 10 minut ovSem aZ po 6 hodin,
nékdy i vice, kdy se jednda o extrémni zdvody. JelikoZ ma dlouhodoba vytrvalostni
schopnost tak obrovské rozpéti trvani aktivity, rozdéluje se na 3 zakladni podkategorie.
Jednd seo DVS I, DVS Il a DVS III.

Nékdy se pouzivd i ¢tvrtd kategorie — DVS IV. Zde se jednd ale o extrémni
zavody, napfiklad béhy na 24 nebo 48 hodin nebo ultramaratony v extrémnich
podminkach, kdy je béhana vzdalenost je 100, 160, 300 ale i téméf 700 km. Pro
zajimavost absolutni rekord v béhu na 24 hodin z roku 2022 je neuvéfitelnych 319,614
km. Zabéhl ho Litevec Aleksandr Sorokin, ktery dokazal udrzet primérné tempo 4:30
min/km po celych 24 hodin (Neumann, Pflitzner, & Hottenrott, 2005; irunfar.com,
2022)

Doba trvdni u jednotlivych podkategorii:
e DVSI-10-30 minut
e DVSII—30-90 minut
e DVSIII—=90-360 minut
e DVSIV-360 minut a vice
V nasledujici tabulce 4 jsou prehledné zndzornény témér vSechny aspekty

vytrvalostnich schopnosti.
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Tabulka 4
Struktura vykonu — zavodni béh (Neumann et al., 2005 5. 23).

kratkodoba strednédoba dlouhodoba | dlouhodoba |dlouhodoba dlouhodoba
vytrvalost vytrvalost vytrvalost | vytrvalost Il |vytrvalost 11l vytrvalost IV
velicina 35 s-2 min 2-10 min 10-30 min 30-90 min | 90-360 min | 360 min a vice
400m, | 1000 m, 1500 m, 3000 5000 m, 100 km, 160 km, 24
800m m, 3000 m piekdiek 10 000 m 12-25km | 42,2-80 km h,48 h
srdecni frekvence
(tepy/min} 150205 190-205 180-195 175-150 120-180 100-150
spotieba kysliku
(HVO2max} 95100 97-100 8896 8593 60385 50-65
ZIskavani energie
% aerobné 4760 7080 7580 97-59 99
%anacrobné 5340 20-30 2025 8590 1015 13 (1}
energeticka spotfeba
kcal/min 59 45 24-27 1823 1417 6300-12
keal celkem 50100 100350 34-38 400800 ( 8502200 3100-6430 000(24h})
laktit {mmol/1} 18-25 16-22 814 812 1-3 1-2
[voIn€ mastne Kyscliny
{mmol/1} 0,4 0,4 (i} 09 1,2-2,5 1,330
mod&ovina (mmol/l} "6 6 o7 8 B-10 916
cortisol {pmol/1} 200400 200400 200-500 400-800 500-1000 800-1200

Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnost se dad definovat jako schopnost téla provadét urcitou
pohybovou aktivitu v co nejkratsim casovém Useku bez vzniku Unavy. Z hlediska
atletiky se pak da definovat jako schopnost provadét konkrétni pohybovou aktivitu do
20 sekund za podminek dané discipliny v nejkrat§$im mozném case (Kucera & Truksa,
2000).

Rychlostni schopnosti se rozdéluji na jednotlivé samostatné podtypy:

e reakéni rychlost,
e a dva druhy akéni rychlosti — rychlost singuldrniho pohybu a rychlost
komplexniho pohybu, kam patfi frekvence, akcelerace apod. (Kuc¢era & Truksa,

2000).

Dovalil et al. (2002) rozdéluje rychlostni schopnosti podobnym zplsobem. Patfi
sem rychlost reakce, dale acyklicka a cyklickd rychlost a také komplexni rychlost.
Rychlost reakce je pfimo vztazena na ¢as zacatku pohybu, je tim tedy myslena rychlost
startu na rlizné povely a podnéty, verbalni start, vystrel, tlesknuti apod. Acyklicka je ve
vztahu k minulé definici pravé rychlost jednotlivého pohybu, pfesnéji jeho maximalni
rychlost provedeni. Cyklickd rychlost je rychlosti opakujicich se pohyb( v maximalni
frekvenci (to se vyuzivd napfiklad i v atletické abecedé — skipping apod.) Posledni
zminovanou je rychlost komplexniho pohybu, a to je prisecnice vSech zminovanych
typu rychlosti. Jedna se o lokomocni rychlost, kterd se vyskytuje v bézich.

V tabulce 5 mizeme vidét prehledné rozdéleni téchto schopnosti.
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Tabulka 5 )
Rozdéleni rychlostnich schopnosti na zaklade dat Celikovského (1990), Kampmillera et
al., (2012) a Ryby et al. (2002)

Rychlostni schopnosti

Vizualni

Podnéty Sluchové

Reakéni Dotykové
Odpovad Jednuvd_u?hé

Slofita
Jednorazové JEan':uEhéhG

v a s pohybu
Akéni-realizacni Opakované Komplexniho

frekventni pohybu

Rychlostni schopnosti se ze vSech pohybovych schopnosti povazuji za nejvice
geneticky ovlivnéné. Samoziejmé je mozné tyto schopnosti progresivné trénovat, ale
pokud bude mit sprinter urcity limit, za ktery uz se tréninkem nikdy nedostane, bude
mit vZdy vyhodu sprinter, ktery ma na rychlostni discipliny lepsi genetické predpoklady.
Patfi sem samoziejmé stavba téla, rychlost centralni nervové soustavy, zejména
rychlost jeji reakce, hladiny kreatinu v krvi nebo typologie svalovych vildken. Jde ale
o predpoklady, které kdyZ nebude jedinec dostatecné rozvijet, nedosdhne svého
rychlostniho potencialu (Kucera & Truksa, 2000; Ryba et al., 2002).

Budeme se blize vénovat dvéma typlm rychlosti, se kterymi se v tréninku
setkdvame. Nejprve maximalni rychlost (MR). Jednd se o schopnost bézet kratsi Usek,
do 40 metr(, maximdlni moZnou rychlosti. Zde bude hrat velkou roli CNS a jeji
schopnost aktivovat nervové drahy, které musi co nejrychleji prenaset nervové vzruchy
k pracujicim svalovym skupinam, coZ nam silné ovlivni schopnost vykonavat pohyb
nejrychleji a zaroven technicky nejlépe, aby mél co nejvétsi efektivitu. A za druhé
tempova rychlost (TR). Jde o pomocné tempo, které ma rychlostni charakter a je silné
zavislé na stupni anaerobnich schopnosti spolu s technikou béhu a maximalni rychlosti.
Tempo odpovida pfiblizné nejblizSim béhanym tratim, které jsou v tomto pripadé kratsi
neZ zavodni disciplina a déli se zpravidla na 2 aZz 3 Urovné. Prehledné mizeme vidét

tempovou rychlost na nasledujicim obrazku 5 (Kucera & Truksa, 2000).
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Obrazek 5
Stupné tempové rychlosti pro jednotlivé traté (Kucera & Truksa, 2000, str. 57)

Dale si jesté podrobnéji rozebereme cyklickou rychlost. Cyklicka rychlost, pokud
se na ni podivdme z hlediska biomechaniky, se znac¢i dvéma fazemi. Také se ji fika
sprinterska rychlost, protoze se nejcastéji hodnoti pravé pfti sprintech. U sprintu pak
jde rozdélit béh na 4 rizné faze, které jsou od sebe oddélené a lze je trénovat nezavisle
na sobé. K témto fazim je mozné pfiradit i konkrétni typy rychlosti. Pro fazi startu je to
rychlost reakce (reakéni rychlost), pro fazi, kdy se zrychluje béh, je to schopnost
akcelerace. Dalsi faze, kdy se dosahne maximalni mozné rychlosti, se nazyva lokomocni
rychlost a ke konci sprintu, kdy dochdzi k postupnému poklesu nabrané rychlosti,
prichazi na radu rychlostni vytrvalost (Mékota & Novosad, 2005).

Reakéni rychlost je tedy psychofyzickd schopnost téla zareagovat na rlzné
podnéty v co nejkratsim c¢asovém Useky (v fadech milisekund). Naprosto stéZzejnim
parametrem pro stupen reakcni rychlosti je reakéni doba, kterd se definuje jako ¢asové
rozmezi od vzniku podnétu smyslového charakteru po pocatek volni reakce svalu.
| rychlost reakce se da déle rozdélit na nékolik fazi. Okamzik vzniku podrazdéni a vstup
do pfislusného smyslového receptoru. Dale pfesun podrdzidéni do centrdlni nervové
soustavy (CNS). Nasleduje premisténi smyslového podnétu do pfislusnych casti CNS
a vznik efektornich signall. Poté se musi signdl prevést z centrdlni nervové soustavy do
nervosvalové ploténky a nasledné do svalového vlakna, kde dochazi ke vzniku akéniho
potencidlu, poté dojde zkracené ke stahu svalu a jeho volni aktivité

(Mékota & Novosad, 2005).
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Akceleracni rychlost je jednoduSe zména rychlosti za kratky casovy usek. Za
prvé je podminéna vnéjsimi podminkami, které mohou klast odpor. Zde plati ¢im vétsi
odpor, tim vétsi zrychleni je potfeba. A za druhé je podminéna typem sportovni
discipliny na ¢ast drahy, kdy musi dojit ke kulminaci akcelerace, a také pozadavkem,
kdy by mélo byt béhem konkrétniho sportu dosazeno maximalni rychlosti. Pro
vysvétleni Ize pouZit ptiklad sprintera a napfiklad koulafe. U sprintera je stéZejni, aby
maximalné zrychlil v co nejkratSim Case na pocatku zavodu. Naopak u koulafe bude
stéZzejni, aby k nejvétsimu zrychleni doslo na konci drahy pohybu (Mékota & Novosad,
2005).

Silové schopnosti

Silova schopnost se definuje jako schopnost udrzet ¢i prekonat vnéjsi odpor
prislusnou svalovou kontrakci (Kucera & Truksa, 2000).

U silovych schopnosti ptichdzi senzitivni obdobi vzhledem k ostatnim
dochazi k nahlé produkci pohlavnich hormon( i k vyssi produkci rdstového hormonu.
U sportujicich déti/dospivajicich je tempo velmi individualni, ale u chlapct dochazi
k nejvétSim zménam v obdobi mezi 13. a 15. rokem a u divek mezi 10. a 13. rokem
Zivota (Peric, 2004).

Mékota a Novosad (2005) uvadéji, ze pfriblizné do 20 let Zivota (zde hraje
zasadni roli dfive zminovany biologicky vék) uUroven silovych schopnosti rapidné
stoupa. Mezi 20. a 30. rokem dochazi k vyvrcholeni silovych schopnosti jedince a poté
dochazi k mirné a postupné regresi, které lze zabranit adekvatnim silovym tréninkem

nebo ji alespon znatelné zpomalovat.
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Obrazek 6
Zndzornéni trendu vyvoje maximdlni sily u silového testu na vzprimovace trupu, Mékota
& Novosad, 2005, s. 123)

Na obrazku 6 mizeme vidét, jak se vyviji maximalni sila u vzptimovacl trupu
béhem casového obdobi, jak u muzd, tak u Zen. MGzeme vidét velky rozdil maximalni
sily mezi obéma pohlavimi.

Jednim ze zakladnich hledisek rozdéleni silovych schopnosti je rozdéleni dle
typu svalové kontrakce, a to bud na dynamickou silu, nebo silu statickou. Pro bézce je
zasadni dynamickd sila. Staticka sila je schopnost udriet vnéjsi odpor pomoci
izometrické kontrakce potrebnych sval(, kdy nedochazi k excentrické ani koncentrické
svalové prdaci, délka svalu se tedy neméni. Tento typ sily je patrny napftiklad
v gymnastice pfi rGznych vydrzich. Z hlediska odporu je svalova prace a velikost svalu
v rovnovaze. U dynamické sily je tomu naopak, tam dochazi k prekonani odporu
pohybem svall. Jeji vysokou Uroven potrebuji zejména vybusni a silovi atleti, tedy
sprinteri, koulafi, diskari, ostépafri atd. (Mékota & Novosad, 2005; Kucera & Truksa,
2000).

Dale se silové schopnosti déli na 4 rtzné druhy sily. Sila maximalni, sila rychla,
reaktivni sila a vytrvalostni sila. Maximalni sila je pro ostatni typy zdkladnim stavebni,

kamenem a jsou ji hierarchicky podfizeny, samoziejmé neustdly trénink nam v urcitém
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limitnim bodé uz nemusi vykon ovliviiovat a potom bude zdsadni rozvoj ostatnich sil
(Mékota & Novosad, 2005).

Maximalni sila je nervosvalova schopnost téla vykonat maximalni moznou volni
kontrakci svalt proti vnéjSimu odporu. Lze ji rozdélit jeSté na absolutni maximalni silu,
kdy miZe byt absolutni sila méfena pfi maximalni elektrické stimulaci béhem
izometrickych podminek, anebo na koncentrickou maximalni silu, ktera se definuje
jako limitni velikost zatéze, jiz dokaze dany jedinec prekonat. Jedna se o silové testy na
jedno opakovani (diep, mrtvy tah, shyb atd.). Druhym typem je pak relativni maximalni
sila, ktera je vztaZzena na télesnou hmotnost jedince. Tento jev mizeme vidét napftiklad
ve vzpirani ¢i silovém trojboji, kdy se pouzivaji vdhové kategorie (Dovalil et al., 2002;
Mékota & Novosad, 2005).

Rychla sila je nervosvalova schopnost téla vykonat maximalni silovy impulz ve
velmi kratkém, ¢asovém intervalu, béhem néhoz musi dojit k realizaci pohybu. | zde Ize
na rychlou silu nahlizet dvéma zpUsoby. Bud se jedna o vykonani pohybu maximalni
rychlosti v co nejkratSim ¢asovém useku (do 250 milisekund), kam muzZe patfit iniciace
Uderu, start, rychly vyskok, vypad, nebo se jednd o vytvoreni maximalni rychlosti ve
finalni fazi pohybu, napfiklad vrh kouli, odraz pfi skoku na lyzich, hod oStépem atd.)
Startovni sila je prvnim typem rychlé sily, a jedna se o velikost pocatecni sily, které bylo
dosazeno do 50 milisekund od doby za¢atku kontrakce. Pro vysvétleni Ize startovni silu
pfirovnat ke zrychleni u rychlostnich schopnosti. Druhym typem je pak explozivni sila,
coz je druha zminovand. Reaktivni sila je opét schopnost nervosvalového systému
vytvorit idealni silovy impulz, kdy se kombinuje predesla rychla excentricka faze svalu
a jeho bezprostfedni koncentricka. V. momenté, kdy se sval natahuje, zvySuje se v ném
napéti a uchovava se elastickd energie ve Slachach. V dlsledku toho dojde ke zvyseni
koncentrické sily (ve findlnim rozsahu pohybu) po predeslé excentrické kontrakci.
Pokud je casovy interval mezi témito dvéma druhy kontrakci optimalni, uvadi se 15 az
120 milisekund, nastane zvySeni koncentrické sily, pokud je zbytecné delsi,
naakumulovana energie se preméni v teplo. Reaktivni silu vyuzivaji napriklad vzpéraci
po nadhozu ve spodni ¢asti dfepu nebo je vyuZivana pfi vSech druzich skok( v atletice,
kdy dojde k excentrické praci svalli dolnich koncetin a jejich nasledné rychlé kontrakci

(Mékota & Novosad, 2005).
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Vytrvalostni sila je schopnost téla opakované prekonavat nebo po delsi dobu
udrZzovat nemaximalni vnéjsi odpor bez vyrazného snizeni jeji drovné. Z cehoz plyne, Ze
se tyka jak dynamické, tak statické sily. Tento typ sily je oproti predeslym rozdilny,
jelikoZ je souhrnem, jak z ndzvu vypovida, sily a vytrvalosti. Pokud bychom tento typ
délili z hlediska energetického zdsobeni svall, rozdélime ji na vytrvalostni silu
maximalni, kdy se pracuje se 75 a vice procenty maximalni sily. Dale na nemaximalni
(submaximalni) vytrvalostni silu, kdy je intenzita zatéze mezi 75-50% maximalni sily,
a aerobni silovou vytrvalost, kdy se jedna o ¢innost dynamického charakteru, ktera je
provadéna dlouhodobé s intenzitou mezi 50-30 maximalni sily (Dovalil et al., 2002;
Mékota & Novosad, 2005).

Na nasledujicim obrazku 7 mlzeme vidét, jak rychle dochazi k rekrutaci

svalovych vildken vzhledem k typim sily.

Obrazek 7
Graf zavislosti sily na case (Bompa, Buzzichelli, 2015, s. 26.)
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Koordinacni schopnosti

Senzitivni obdobi pro tyto schopnosti je ¢asové neomezené. Jakmile dochazi
k osvojovani a uceni se novému pohybu, jde o koordinaéni schopnosti a takovy proces
probiha po cely Zivot. MlzZe jit i o provadéni nauceného pohybu, ale ve zménénych
podminkach. Za nejsenzitivnéjsi obdobi z hlediska motorického uceni by se ale dal

povazovat ,zlaty vék motoriky” (Jefabek, 2008).
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Jakmile dojde k nauceni pohybového vzoru a jeho automatizaci, neni uz dale
tato schopnost rozvijena (Jefabek, 2008).

Jednd se o schopnosti téla, které zodpovidaji za regulaci, fizeni, rytmus pohybu.
Jednd se primarné o mozkova centra, proprioreceptory, analyzatory a dalSi ¢asti
nervové soustavy, jez pfimo zodpovidaji za zpracovani viemu a nasledného pohybu.
Télo nebude tedy zavislé na energetickém dostatku, ale na Urovni centralni nervové
soustavy. V této spojitosti se ¢asto mizeme setkat s nepresnym definovanim, kdy se ve
starSich zdrojich témto schopnostem ftikalo pouze ,obratnost”, kterd je dnes
oznacovana spise jako hbitost (Dovalil et al., 2002; Mékota & Novosad, 2005).

Samostatné se obratnost da definovat jako nervosvalova schopnost téla
provadét na koordinaci sloZité pohyby, které si jedinec rychle osvojuje a dle neustdle
ménicich se podminek je modifikuje. Pokud bychom méli na mysli pouze lokalni
obratnost naptiklad prstd na ruce, jedna se o zrucnost. Z hlediska narocnosti
a neuchopitelnosti diagnostiky obratnosti, se muselo rozélenéni vice rozdélit a dostalo
nazev koordinaéni schopnosti. Koordinace pak znamend, co se pohybu tyce, soulad
dil¢ich pohybl nebo jednotlivych fazi pohybu do pohybovych vzorct ¢i celkll tak, aby
byl pohyb provadén harmonicky a co nejekonomictéji. Samostatna koordinace
koncetin a vlastnich ¢asti téla pfi béhu neni nic snadného, pokud si k tomu napfiklad
jesté predstavime, Ze atlet k béhu musi pridat odhod ostépu ¢i skok o ty¢i, jde o velmi
sloZité a komplexni pohybové vzorce. Zde se pak jedna o sportovné-specifické
koordinaéni  schopnosti, které se vyskytuji prakticky vkazdém sportu
(Mékota & Novosad, 2005).

Mezi zakladni koordinacni schopnosti patfi schopnost diferenciace, reakce,
orientace, rovnovahy, pfizplsobovdni a spojovani pohybl a rytmickd schopnost
(Dovalil et al., 2002).

Na ndsledujicim obrazku 8 muiZieme vidét pomérné sloZitou taxonomii

koordinaénich schopnosti.
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Obrazek 8
Komplex koordinacnich schopnosti (Dovalil et al., 2002, s. 32)

Diferencia¢ni schopnost ndm umoZnuje rozliSovat a nastavovat parametry
prabéhu pohybu, které mohou byt silové, Casové a prostorové. Zodpovidd nam za
bezchybnou techniku a je silné zavisla na schopnosti propriorecepce, coZz je
zjednodusené prehled mozku o tom, kde se nachazi jednotlivé ¢asti téla v prostoru.
UmoZiuje nam tedy provadét pohyby s maximalni pfesnosti, ekonomikou a plynulosti.
Mozek pfijimd tyto signdly z drobnych center uloZenych v kloubech, vazech, Slachach
a svalech, jako jsou Golgiho organy, svalova vieténka & Ruffiniho téliska. Urove
diferenciace tak bude velmi zavisld zejména na sportovni a pohybové zkuSenosti
ahlavné na dosazeném stupni osvojeni konkrétni motorické schopnosti

(Mékota & Novosad, 2005).
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2.4 Specificita vyvoje a tréninku v mladeznickych kategoriich

2.4.1 Obecnd charakteristika tréninku déti
Stdle nezodpovézenou otdzkou je otdzka, ve kterém véku by mély déti zacit

trénovat atletiku ¢i jiné specifické discipliny, protoze se nazory odbornik(i na dané
téma znatelné lisi. Lisi se i ndzory na cile sportovni ptipravy déti, kdy zfejmé Zadny
z extrémnich nazorl nem(ze byt spravny. Na jedné strané je ndzor, jenz je silné
naklonény dlrazu na vykon déti, vyhra je jedind moZnost, ob¢as bohuzZel za kazdou
cenu, a sportovni klub, ve kterém déti pasobi, je instituce, ktera vychovava pouze ty
nejlepsi sportovce, a jen ti, co vydrzi, maji mozZnost dosahnout nejvyssich Uspéchl. Na
druhé strané je ndzor, Ze sport je jen Cisté zdbavna forma trdveni volného casu, kdy
vyhrava kazdy, kdo sportuje, a neni tedy dllezité, zda nékteré déti vycnivaji nad
ostatnimi nebo ne. To také neni zcela spravny nazor, protoZe timto zplsobem se
znehodnocuje talent nadanych déti, které se pak mohou prestat déle zlepSovat, nebot
nevidi dlvod pro¢ pracovat intenzivnéji nebo soustavnéji. Pravda je s nejvétsi
pravdépodobnosti nékde mezi obéma nazory. Pro trenéry plati nékolik pedagogickych
zasad, kterymi by se méli v tréninku mladeze fidit. Hlavni prioritou je nijak neposkodit
déti a nevybudovat jim negativni vztah ke sportu, to je naprosta priorita. Poskozeni
muzZe byt pravé jak fyzického, tak i psychického razu, proto musi byt trenér v této
oblasti velmi vzdélany. Davno nestadi jen to, Ze dfive dany sport provozoval, aby mohl
trénovat podobnym stylem, jako trénoval on, kdyz byl sam zavodnikem
v mladeznickych kategoriich (Peri¢, 2004).

Dnes se trenér musi neustadle vzdélavat, aby mohl pouZivat nejmoderné;si
metody.

Fyziologicky maji déti od 6 let pomérné dobré predpoklady pro aerobni aktivity,
jakymi jsou napfiklad dalkové béhy. Vime to z vyzkumu détskych VOamax hodnot.
VO2max je méritkem mnozstvi kysliku, které télo spotrebuje k zdsobovani energii pro
cviceni o submaximalnich intenzitach. Lidé s vysokymi maximalnimi hodnotami VOamax
maji vynikajici aerobni zdatnost. To znamend, Ze srdce mize zdsobovat svaly
dostatecnym mnozstvim krve bohaté na kyslik, svaly mohou rychle zpracovavat kyslik
a vytvaret energii pro kontrakce. Hodnota VOamax je tak kriticky dilezita pro Uspéch
v bézich na stfedni a dlouhé traté. Primérné sportovné aktivni 6 az 8leté déti maji

maximalni hodnoty VOzmax stejné vysoké, nebo nékdy i vyssi nez rekreaéni dospéli
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béZci, ktefi trénuji 30 az 40 mil (cca 48 az 64 km) tydné. Ndazor, Ze malé déti jsou
fyziologicky schopné béhat dlouhé vzdalenosti, podporuji rekordy svétovych vékovych
skupin pro zavody dlouhé jako maratén. Rekordy osmiletych jsou 3:13,24 u chlapct
a 3:34,30 u divek; u jedenactiletych jsou rekordy 2:47,17 u chlapcl a 2:49,21 u divek.
Mnoho dospélych maratonct léta trénovalo na vysokych urovnich, aniz by dosahli
téchto vykonu. Vyzkumy také ukazuji, Ze malé déti se fyziologicky dobfe pfizplsobuji
vytrvalostnimu tréninku a zlepSuji svou bézeckou vykonnost. Napriklad prfed pubertou
zazivaji déti, které vykonadvaji stfedni uroven vytrvalostniho tréninku, zhruba 10%
narlst VOzmax, COZ je 0 néco méné nez 15% ndrdst pozorovany v priméru u dospélych
(Greene & Pate, 2015).

| ptesto, Ze z predeslych informaci vime, Ze vytrvalostni trénink by mohlo
fyziologicky zvladat i dité ve véku 8 let, stdle je tfeba brat v Uvahu fadu faktora.
Vyzkumy shodné ukazuji, Ze pred pubertou fyziologické adaptace na trénink ne vidy
koreluji s vykonem pfi bézich na dlouhé vzddlenosti. U déti pred pubertou souvisi
faktory, které nejlépe predpovidaji vykon béhu na delSi vzdalenosti, jednoduse
s fyzickou vyspélosti - wvyssSi, silnéjsi a rychlejsi déti vyhravaji vbézich na delsi
vzdalenosti, stejné jako exceluji v jinych sportech, jako je basketbal, baseball a fotbal.
| kdyZz md mnoho déti pfirozené vysokou uroven aerobni kondice, diky ¢emuz jsou
fyziologicky schopné vykonavat vytrvalostni ¢innosti nizké intenzity, maji zatim stdle
omezenou schopnost vytvaret dostatek energie pro vysoce intenzivni aktivity, protoze
anaerobni systém neni plné vyvinut, dokud déti neprojdou pubertou. Dale dospivajici
mladeZ, kterd absolvuje vysoky objem intenzivniho tréninku, je vystavena pomérné
vysokému riziku zranéni ¢i psychického vyhoreni, nebot mentadlné zatim déti nejsou
schopny zvladat narocnost tréninku. Zajimavy je také fakt, Ze vétSina bézcli svétové
urovné zacala s tréninkem az ve stfednim nebo pokrocilém pubertalnim véku. A aZ na
nékolik malo vyjimek se z déti, které drzely rekordy vékovych skupin v bézich na dlouhé
traté, nestali Uspésni dospéli bézci. Na zakladé téchto poznatkl se doporucuje zacit
s tréninkem az mezi 11. a 13. rokem Zivota, v tomto ptipadé bude samoziejmé hrat roli
primarné biologicky vék. Samozfejmé se nezakazuje délat détem aerobni trénink pred
11. rokem, napfiklad skolni zavody na 800 nebo 1 500 metrd, ale trénink by nemél byt

zaméren pouze na trénink béh( na stfedni a dlouhé traté (Greene & Pate, 2015).
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2.4.2 Mladsi skolni vék (6-11 let)
U déti vtomto véku dochdzi k pfirozenému a rovhomérnému rlstu jejich téla.

Dochazi k rdstu vSech vnitfnich organa, k nartstu vysky i hmotnosti téla. Skelet ovsem
zatim neni jeSté zcela vyvinut, presto je kostni osifikace vtomto obdobi velmi rychla
(Dovalil et al., 2002).

Rozvoj a vyvoj mozku je prakticky ukonéen na pocatku tohoto obdobi. | presto,
Ze nékteré nervové struktury stdle dozrdvaji, je zde vysoka uroven neuroplasticity
mozku. Jednd se o predpoklady kvytvareni novych nervovych synapsi a struktur.
Schopnost stfidat podrazdéni s utlumem nervovych zakonéeni je na vysoké Urovni
a proto dokazi déti vtomto véku pomérné dobfe kontrolovat své pohyby a provadét je
jak rychle, tak koordinacné spravné. Déti se vtomto obdobi velmi snadno uci novym
dovednostem a pohybim. | tém velmi koordinacné naroénym. Z hlediska ndcviku
techniky a uceni se novym dovednostem je toto obdobi nejvice senzitivnim. Konec
tohoto obdobi spada také do obdobi zvaného ,zlaty vék motoriky“, ktery probiha mezi
10. a 12. rokem ditéte. Prakticky zde staci, aby trenér/ucitel dokazal dokonale predvést
dany prvek nebo cvik a déti zpravidla zvladaji dany pohyb béhem prvnich pokusu.
Proto zde bude zasadni spravna ndzornost provadénych aktivit, v€etné riznych navyku
mimo sport, které déti ,,okoukaji“ (Peri¢, 2004).

Na rychlém vzestupu je také rozvoj paméti, ziskavani novych védomosti a také
rozvoj predstavivosti. Zpocatku obdobi déti spiSe vnimaji jednodussi operace a maji
spiSe realisti¢téjsi pohled na svét. Koncem tohoto obdobi uz jsou ale déti schopné
chapat urcité abstraktni vjemy a davat jednodussi ukony do souvislosti. Z hlediska
osobnosti jsou déti nestalé, jsou velmi impulzivni, pokud se jim néco nelibi. Volni
vlastnosti a schopnost dlouhodobé soustfedénosti také nejsou zatim vyvinuty ve vétsi
mire. Proto se nedoporucuje zarazovat dlouhodobé monotdnni aktivity, jak pohybové,
tak mentadlni. Zakladni, a pro déti vtomto véku nejzabavnéjsi formou tréninku, je hra.
samoziejmé plati i pro osobnosti rozvoj, tudiz by trenér/ucitel mél byt vtomto obdobi
idedInim prikladem a vyuZit tohoto obdobi zvidavosti a zajmu u déti. Do tohoto
prostoru mohou patfit zdkladni vzorce chovani, Zivotosprava, urcity denni fad

a podobné (Dovalil et al., 2002).
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Z hlediska sociadlniho je zmifnovana cast Zivota naprosto stéZejnim obdobim
ditéte, nebot na pocatku obdobi zahajuji skolni dochdazku. Je kladen obrovsky narok na
dité z hlediska zarazeni se do kolektivu. Nyni neni sttedem pozornosti rodicu, ale uci se
urcitym normam a zdkonitostem kolektivu, v némz se nachdzi. Vznikaji nové mezilidské
vztahy, at uz ve vétsich skupinach nebo v diléich skupinkach ve tridé ¢i pratelské vztahy
s druhym Clovékem. To vSe se nazyva socializace. Koncem tohoto obdobi (6-11 let)
dochadzi k urcité fazi kriti€nosti, objevuje se negativni hodnoceni skutecnosti, snizené
vnimani autority a déti prebiraji postupné vétsi odpovédnost za své konani
(Peric, 2004).

Z hlediska tréninku se jednd o etapu predsportovni prFipravy. V daném
momenté se usmeérnuji uréité spontanni pohybové aktivity déti. Zatim se nejedna
vzorim a buduje se vztah k pravidelnému sportu. Napfi¢ rdznymi sportovnimi
odvétvimi a disciplinami je toto obdobi tréninku velmi podobné, protoze se ve vétsiné
pfipadl jednd o rdzné pohybové hry. Soutéze by mély mit zdbavny charakter, kde se
nezdlraznuje dilezitost vlastniho vykonu (Jefabek, 2008).

2.4.3 Starsi skolni vék (11-15 let)
Jednd se o obdobi, kdy dochdazi k pfechodu mezi détstvim a dospélosti.

Obrovsky biologicky vyvoj jedince, uvédoméni si rozdilnosti s ostatnimi, endokrinni
systém vykazuje nadmérné zvySenou cinnost — endokrinni Zlazy s vlastni sekreci
zacinaji produkovat hormony, jez jsou zasadni pro vyvoj ditéte a jeho prechod
k dospélosti. Sekrece hormonU se samoziejmé lisi u divek a chlapct, u divek je primarni
vznik menstruaéniho cyklu a snim spojend produkce estrogenu, u chlapcl pak
produkce testosteronu. Toto obdobi se nékdy rozdéluje do dvou fazi — prepubescence,
ktera vrcholi pfiblizné ve 13 letech a je velmi boufrliva, a poté druha faze puberty, jeZ je
obecné klidnéjsi. Ta kondi priblizné v 15 letech Zivota (Peric, 2004).

Vlivem vysoké produkce rlistového hormonu je nejrychlejsi ze vSech obdobi
rast vysky a hmotnosti téla. Tento rychly nardst ma casto negativni dopad na pohybové
schopnosti jedince, nebot koncetiny rostou rychleji nez trup a jedinec nema takovou
kontrolu pohybu koncetin, ztrata obratnosti a koordinace se ve vétsi mite tyka zejména
chlapcli oproti divkdm. V takovych ptipadech bude zdsadni zlepsSit propriorecepci

téchto partii. Zaroven uceni se novym pohyblm je v této fazi Zivota pro sportovce na
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nejvyssi Urovni. Také se vyrazné zvysuje sila zejména u chlapctll, ale tak rychlému
narustu sily ,nestihda” vyvoj Slach a mékkych tkani v okoli kloubd. Dochazi k uplnym
sexualnim rozdildm mezi muzskym a Zenskym télem (Dovalil et al., 2002).

Z hlediska mozku je dokoncen findlni vyvoj vestibuldrniho systému a ostatnich
analyzatori pohybu a vnimani téla. Jedinec uz ma velmi dobrou kontrolu mezi
vzruchem a Utlumem CNS, a proto mlzZe dochazet k zafixovani urcitych podminénych
reflexd — automatizace. Neuroplasticita mozkové tkané je také na vysoké urovni,
zejména v oblasti rozvoje rychlostnich schopnosti (Peric, 2004).

Z hlediska kognitivnich funkci se dostava do popredi zejména zvySeny okruh
chapani. U dospivajicich se rozsifuje i abstraktni mysleni spojené s logickym myslenim.
Pro trénink je zdsadnim bodem také zvySena schopnost dlouhodobé se soustredit.
Dochazi k rozvoji dusevni aktivity a jedinec dokaze uz raciondlné zdUvodrovat urcité
véci, nebo je naopak po rozumném vysvétleni jednodusSe pochopit. Rozviji se citovy
Zivot. Osobnosti dospivajicich jsou vtomto obdobi nestalé a proménlivé. U chlapcu
dochazi k zastirani citové stranky jejich Zivota specifickym vychloubanim, povrchni
hrubosti nebo silactvim. Velmi typické je pro obé pohlavi stfidani ndlad,
nerespektovani autorit, silna fixace na svou socialni skupinu, kde se obvykle snazi
néktefi jedinci prosadit a vést tyto skupiny. Dale se objevuje urcité usilovani o to, aby
ostatni respektovali ndzory a samostatnost jedince (Dovalil et al., 2002).

Z hlediska socializace se mlzZeme setkat stim, Ze se dospivajici pravé snazi
odlisit od ostatnich, mohou se zacit uzavirat do sebe a dobrovolné se distancovat od
socialnich kontaktd. MizZe dochazet i k agresivnimu a nestalému chovani vici ostatnim
vrstevnikim. Zpocatku tohoto obdobi prevlada spise extrovertni chovani, kdy se déti
urcitou skupinu lidi a podobné. V druhé poloviné se pak muze osobnost jedince Uplné
pretocit do introvertniho chovdni. Do popredi vstupuje svét citll a emoci, zejména
u divek. Jedinci vnimaji vétsSinu véci spi§ emocionalné, jsou snadno urazlivé vici kritice
od ostatnich. Prohlubuji se mezilidské vztahy a objevuji se prvni vztahy k opacnému
pohlavi, které jsou obcas zastinény pravé zmifovanym ,,sildctvim® u chlapcu, aby skryly
svUj citovy Zivot (Peri¢, 2004).

Jefabek (2008) sem z hlediska tréninkového zatizeni zafazuje etapu zakladniho

tréninku. Vzhledem k potencialu déti by vtéto dobé méla prevladat vSestrannost

41



a osvojeni si co nejvice pohybl a pohybovych dovednosti. | pfesto, Ze by maximalni
vykon jeSté nemél byt hlavnim kritériem tréninku, déti zacinaji chapat dlleZitost
tréninku jako takého, zejména talentované déti, které se mohou stat vybornymi atlety.
U déti se uz objevuje cilevédomost, vlle a zodpovédnost vici svému konani.
Zminovand vsestrannost a celkové dUllezitost této etapy je pro budouci rozvoj
sportovce naprosto stéZejni. Jakmile neni pohybova pyramida rozvijena od
prvopocatku a déti nemaji vSestranny pohybovy zdklad, nelze u nich pozdéji rozvijet
kvalitné specifické tréninkové naroky.

Z hlediska atletiky se pak jedna o etapu vse-atletické (vSeobecné) pripravy.
Z hlediska kategorii sem spada kategorie mladsi zaci a prvni ro¢nik starsSich zak. Mimo
vSestrannost je toto obdobi idealnim pro rozvoj rychlosti. Je zde moZno rozvijet jak
rychlostni schopnosti vSeobecné, tak i specidlni. Zaroven, jak jiz bylo nékolikrat
zminéno, je toto obdobi idedlnim pro rozvoj a nacvik dokonalé techniky provedeni
potifebnych pohybovych vzorl. Atleti by se méli seznamit s celou $kdlou jinych
disciplin, neZ je jejich zdvodni. Stale ale plati, Ze by v trénincich nemélo dochazet
k hranicnim vykonlm sub-maximalni ¢i maximalni intenzity. Sem patfi zejména
hrani¢ni vykon v LA-systému, Cili anaerobné narocné intervaly ¢i nadmérna intenzita
béhem silového tréninku, presto zde bude silovy trénink hrat obrovskou roli. Oproti
tomu delSi aerobni Useky zde budou mit své misto Tréninky jako takové probihaji

vétsSinou ve vétsich skupinkach (Dovalil et al., 2002; Kuc€era & Truksa, 2000).

2.4.4 Dorostovy vék (15-18 let)
Toto je posledni vyvojové obdobi mezi ,détskym organismem® a dospélym.

Fyzicky vyvoj téla je u konce a lidské télo je pfipraveno na velmi naro¢né tréninkové
prostiedi, pokud ale predesla priprava probihala kvalitné a kontinudlné. Dochazi
k Uplnému vyvoji vnitfnich organd, a proto nabyvaji své maximalni kapacity a vykonu,
ktera se dale zvysSuje tréninkem. Jedna se o vykonnost plic a srdce, o svalovou
hypertrofii a zesileni kosti a mékkych tkani okolo kloubnich spojeni — vazy a Slachy.
Dochdzi také k dalSimu rozvoji kognitivnich funkci. Dospivajici maji vysoce vyvinuto
abstraktni mysleni, logické chapdni i velmi slozitych pojmu a operaci a jsou schopni jiz
pouzivat analyzu a syntézu. Osobnost jedince je stalejsi a dochazi opét k prohloubeni
citového Zivota. Problémem je ale skutecnost, Ze jedinec uz neni dité, ale zdroven ani

plné dospély jedinec. Rodi¢e zde pfirozené ztraci svou autoritu. Dospivajici se pak
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uchyluji opét k socidlnim skupinkam, jez je mohou ale i velmi negativné ovlivnit —
alkohol, kouteni, drogy. Komplikaci je zejména jejich touha po nezavislosti, ale zaroven
materidlni zavislost na rodicich (Dovalil et al., 2002).

Z tréninkového pohledu se jedna o etapu specializovaného tréninku. Postupné
dochazi k zaméreni se na jednu zavodni disciplinu nebo ji podobné. U béh to byva tak,
Ze jedinec zavodi v béhu na 800, 1 500, ale i 3 000 metrQ. V tréninku se prechazi od
vSeobecnych metod ke specializovanym metoddm. ZvySuje se zaroven jak objem
tréninku, tak i jeho intenzita. Koncem tohoto obdobi dochdzi k takzvanému obdobi
maximalni trénovatelnosti. Je zde mozno plné rozvijet vSechny pohybové schopnosti,
vcéetné silovych. Zasadni je opét ale kvalita tréninku — zaméreni se na technické
provedeni, dale jeho adekvatni intenzita a dostate¢nd regenerace. Ke konci obdobi
dochdzi pak k ucelnému propojeni dokonale naucené techniky a snahy o maximalni
vykon. Velkou roli zde bude hrat takticka a psychicka pfiprava jedinc(. Zejména jejich
zodpovédnost v ramci Zivotniho stylu a tréninkového procesu. Déle také se jedinci udi,
jak se chovat pfi zavodech ¢i vicedennich turnajich, kde je psychickd odolnost
a pfipravenost zdsadni. Vyuziva se zde zejména prirozené touhy sportovcl po vlastni
kreativité a nalezeni toho, co jim jde nejlépe. Zaroven by ale Zivot nemél tvofrit pouze
sport, i u nejlepsich jedincl. Nemélo by se zapominat na jejich, vtomto obdobi velmi
dllezity, socialni vyvoj, ktery ale bude mit urcité meze (Dovalil et al., 2002; Jerabek,
2008; Peric, 2004).

Z hlediska atletiky se toto obdobi jesté rozdéluje a prvotni specialni bézeckou
pfipravu a na pokrocilou specialni béZzeckou pfipravu.

Prvotni specidlni béZeckd pfiprava

Na pocatku dorostového véku, prechod mezi 2. rokem starsSich zakd a prvniho
roku dorostu, je idedlni specializace na bézecké discipliny. Obrovsky narok je zde
kladen na trenéra, jenz musi udriet své i zavodnikovi ambice na uzdé, zejména
u extrémné nadanych sportovcl. Je zde zasadni pfiprava na maximalni vykonnost
v dané discipliné v budoucich letech. Pokud trenér prejde brzy k maximalnimu
tréninkovému a zdvodnimu zatiZzeni, mize vychovat mistra dorosteneckych kategorii,
ale zaroven mu tim Casto uzavie vratka, aby byl Uspésny v muzskych kategoriich. Pokud
se podivame na jména v ro¢enkdch, jména nejlepsSich dorostencl se malokdy objevuiji

také v na $pi¢ce muzskych kategorii. Casto se také stava, ze béici v dorostovém véku
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béhaji kratsi traté, nez ty, ve kterych budou v budoucnu kralovat. Napfiklad nejlepsi
béZci na 400 m nebo sprintefi v dorostovém véku se mohou pozdéji objevit na prvnich
prickach v bézich na stredni traté. Malokdy se ale mistr dorostu na 800 metr( se objevi
pravé i na Spi¢ce v muzskych kategoriich (Kucera & Truksa, 2000).

Pokrocilou specidlni béZeckd pfiprava

Toto je druhé obdobi dorostového véku, kdy je jasné, na jaké discipliny ma atlet
nejlepsi mozné predpoklady, a zaroven ma jiz za sebou Uspésné predchozi tréninkové
etapy. Dochazi k zaméreni se na intervaly, dale na béhy na Urovni anaerobniho pasma
a na rozvoj specialniho tempa. V tréninku se také jiz objevuje tempova rychlost. Stale
by mél tvofrit zdklad pyramidy rozvoj aerobni kapacitu a vSeobecné ptipravy. Koncem
obdobi dochazi také k rozvoji specialnich silovych schopnosti (Kucera & Truksa, 2000).

Nasledujici etapy vrcholového tréninku a vrcholné sportovni pfipravy jsou

rozebrany v kapitole 2.7 — Optimdini vék vrcholné vykonnosti béZcu.

2.5 Rizika predcasné specializace u mladych sportovcli

Sportovni specializace je definovana jako intenzivni celoroéni trénink v jednom
sportu s vyloucenim jinych sport(. Existuji variace na toto obecné téma s neshodou
v tom, jaky objem tréninku pfedstavuje ,intenzivni“ a zda je pro zafrazeni sportovce
jako specializovaného nezbytna celorocni ucast nebo vylouceni vSech ostatnich sportd.
Néktefi obhajuji, Ze ke splnéni definice je nutny minimalni objem specidlniho tréninku,
zatimco jini definuji specializaci jako pouhé omezeni Ucasti na jeden sport na celoroéni
bazi, bez ohledu na objem tréninku (ncbi.nlm.nih.gov, 2013).

Na uvod je potieba sdélit, Ze ktomuto problému dochdazi pomérné casto.
Zpravidla to byva vinou netrpélivosti trenéra, jenz vidi vditéti talent a zacne
s neumérnou pfipravou a tréninkovym zatizenim jesté v obdobi pred pubertou nebo
béhem ni. Vliv na pred¢asnou specializaci si také mnohdy vynuti rodice, jejichz
ocekavani jsou vysoka, a oni touzi po tom, aby jejich dité mélo co nejrychleji viditelné
vysledky a Uuspéchy. (Bahensky & Bunc, 2018).

Nejnovéjsi mezindrodni Uvahy o béhu na stfedni vzdalenosti naznacuji, Ze mladi
sportovci (nékde az do 19 let) by méli mit naprosto jiné tréninkové zatizeni nez dospéli.
Jejich tréninkové programy by mély byt upraveny tak, aby snizily mnozstvi anaerobniho

béhu, ktery vykondvaji (tj. intenzivni intervalovy trénink). Dale se doporucuje, aby jako
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déti i adolescenti provadéli vice sportl najednou, coZ jim pomUze zvysit Uroven
celkové kondice a koordinace, rozvijet logické mysleni a vyuzZivat zvySenou
neuroplasticitu mozku pravé u mladych. To vSe jim v dlouhodobéjsim horizontu
pomzZe byt lepSimi atlety, az budou v dospélych kategoriich. Ze vSech typ( tréninku se
télo nejhlife zotavuje z tézké anaerobni prace. Hluboce se nofi do energetickych rezerv
mladeze — které uz mohou byt silné vyCerpavany pfirozenym procesem r(stu.
V dasledku toho mohou byt normalni vyvojové vzorce urcitych organd naruseny. To
mulze nékterym béziclm branit v celkovém rozvoji a snizit jejich potencidl jako
dospélych sportovc(. PFilis brzka specializace mliZe mit za nasledek, Ze béZci dosahnou
svého tréninkového maxima dfive, neZz dosahnou svého potencidlniho fyzického
vrcholu. Studie naptiklad ukdazaly, Ze po vyvoiji silné aerobni zakladny trva Sest az osm
let specializovaného tréninku (anaerobni prace), nez béZci na stfedni vzdalenosti
dosdhnou svého tréninkového maxima. Jiné studie ukdzaly, Ze béici na stfedni
vzdalenosti dosahuji fyzického maxima mezi 24. a 30. rokem véku (primérny vék je 26
let). Pokud mladi béZci zacnou s tézkym intervalovym tréninkem ve dvanacti letech,
dosahnou svého tréninkového maxima v osmnacti letech, davno predtim, nez se
budou nachdzet v obdobi véku své vrcholné vykonnosti. Ve skutecnosti se v 18 letech
stdle rozvijeji a budou tak cinit, dokud jim nebude kolem 20 let. Vysledkem bude
skutec¢nost, Ze jejich nejlepsi celozivotni vykony budou horsi, nez kdyby dosahly
vrcholu ve svych pétadvaceti letech. To by mohl byt jeden z ddvod(, pro¢ elitni
adolescentni bézci a drzitelé svétovych rekord( v juniorském véku malokdy pokracuji
ve vytvareni takovych rekord( jako dospéli elitni béZci (Moss, 2004).

Prizkum mezi elitnimi mladymi sportovci zjistil, Ze rodi¢e maji nejsilnéjsi vliv na
zahdjeni sportu ditéte (atletika, gymnastika, tenis, plavani, fotbal...), zatimco trenéfi
maji nejsilnéjsi vliv na jejich rozhodnuti provadét intenzivni trénink. Zpocatku rodic dité
do sportu zavede, nasleduji Uspéchy, poté koué podporuje specializovanou pfipravu
k dosazeni vyssi urovné vykonnosti. Rodi¢ muUZe respektovat zvySenou ucast na
sportovnich akcich a povzbuzovat svého potomka, protoZe nechce zasahovat do vztahu
dité-kou¢ a/nebo muzie predpokladat, Ze tato cesta je nezbytnd pro dalsi Uspéch
a proto tuto cestu rozporuje. CoZz samoziejmé muzZe mit po néjaké dobé za nasledek

prvni zranéni, pocatky vyhoteni a dalsi problémy u ditéte (ncbi.nlm.nih.gov, 2013).
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Anaerobni praci by bézci ve svém Zakovském véku neméli samoziejmé uplné
opomijet a neméla by byt obecné jinak démonizovdna, méla by se vsak pouZivat
stfidmé a trénink by mél byt kvalitné sestaven tak, aby se v tréninku vyskytovala, ale
v rozumné mife. Trénink sportovci mladSich 14 let by mél zaroven obsahovat prvky
sportovnich her a neustale by méla byt prioritou hravost (Moss, 2004).

K rizikim rané specializace patfi hlavné spolecenska izolace. Zaméreni na jediny
sport a s nim spojeny ¢asovy zdvazek mUze posilit izolaci od svych vékovych vrstevnik,
zejména v obdobi dospivani, a to mlze negativné ovlivnit vztahy s vrstevniky, rodici
arodinou. Omezuje také zkuSenosti z jinych sportll a aktivit. Stale vétsi pocet
talentovanych mladych sportovcli, napriklad v USA, se vzdélavd doma a mize
promeskat pfileZitosti k dulezitym vyvojovym zkuSenostem mimo sportovni svét, jako
jsou vzajemné interakce, rlizné spolecenské aktivity a nezdvislost. Negativem brzké
specializace mGze pfilisna zavislost. Zivoty mladych elitnich sportovcl byvaji vysoce
regulované a ovlivnitelné zejména kouci. To muUzZe posilovat pfiliSnou zdavislost na
druhych a v mnoha pfipadech ztratu kontroly nad tim, co se v Zivoté déje. Elitni mladi
sportovci se mohou ocitnout v pasti slavy, jez zase mize ovlivnit vnimani jejich kvalit
jako lidské bytosti — sportovce a ne osoby, komodity, kterd ma byt uvddéna na trh.
Zadrzeny vyvoj chovani je potencidlnim dUsledkem, stejné jako spolecensky
neprizplsobivé chovani v mladi a prodluZujici se az do dospélosti. Tyto aspekty mohou
byt prehlédnuty, dokud se nestane néco dramatického (journals.lww.com, 2010).

Mezi dalsi rizika patfi napfiklad syndrom vyhoteni a riziko zranéni, které si
probereme v dalsi kapitole samostatné.

V neposledni fadé je obrovskym problémem rlzna manipulace ditéte okolim.
Zavazek k jedinému sportu v relativné raném véku ponofi dité do sloZitého svéta
regulovaného dospélymi. Dité a moznd i rodice Casto vkladaji do systému slepou viru.
Toto je nastaveni usnadnujici manipulaci. Socialni manipulace je zfejmé nejvice patrna
v preferenénim zachazeni ve sportovnich systémech, Skolach, manazerskych skupinach
a v médiich. Preferencni zachazeni muze vést k priliSné zavislosti na trenérech
a sportovnich organizacich a jejich kontrole a ke zméné spolecenskych vztahu
s vrstevniky, rodici a rodinou. ZneuZivani — citové, fyzické i sexudlni — je potencidlnim
vedlejSim produktem zdvislosti. Stresy spojené s celoroénim tréninkem a soutézemi

jsou také vedlejsim produktem prostfedi nadmérné zavislosti a postupem casu se
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kumuluji. V nékterych sportech je znepokojujici manipulace se stravou ditéte, pfima
i nepfima. Néktefi adolescenti mohou zavést vlastni dietni omezeni, zejména
v estetickych sportech jako je umélecka gymnastika, krasobrusleni a balet. Tlaky, nékdy
nenapadné, na udrZeni vahy nebo zhubnuti mladych sportovcl, kdy pfirozenym
prabéhem rlstu je pribyvani na vaze, mohou vést k neusporddanym porucham pfijmu
potravy a klinickym poruchdam pfijmu potravy. Komentare k télesné hmotnosti od
trenérl a rozhodc¢ich mohou vyvolat neusporddané prejidani. Dietni omezeni pro elitni
mladé sportovce mohou také vzejit pfimo ze sportovniho systému. Gymnastky v byvalé
Némecké demokratické republice byly na dietnim rezimu ,uréeném k udrZeni
optimdlni télesné hmotnosti, tj. mirné negativni energetické bilance, a tedy
omezeného energetického skladu po dlouhou dobu“. Takovy zdmérny energeticky
deficit je zneuZivanim a zdroven dostatecny a kvalitni pfijem potravy je jednim
z hlavnich indikatorl regenerace, a tudiz i prevence zranéni. DalSim problémem ve
stravé mUZe byt zneuzivani vysokych davek riznych suplementt zvysSujicich vykonnost.
Mnohem vétSim problémem pak ale jsou navykové latky a bohuZel doping, ktery se
ovsem v nékterych zemich, v urcitych sportech, vyskytuje bézné jiz u mladsich atletd.
Poslednim problémem je merchadising, ktery je ve sportu samoziejmosti na vSech
urovnich. Prehlizi se vSak fakt, Ze mnohdy jsou zboZzim mladi sportovci. Rozvoj mladych
sportovcl v mnoha sportech je dlouhodobou investici. Talentovany pétilety fotbalovy
zazrak v systému Ajax byl popsan jako: , Dobre stoji za tuto investici ¢asu a pozornost,
protoze jednoho dne by mohl byt prodan do Chelsea, Realu Madrid nebo Juventusu za
miliony“ (journals.lww.com, 2010).

Atletické prostfedi je jevi jako vyhodnéjsi v porovnani s ostatnimi financné Iépe
ocenovanymi odvétvimi, zejména tymovymi, protoZe na talentované dité se zatim
z hlediska investic nepohlizi jako na komoditu, s niz by se v budoucnu dalo obchodovat.

Pokud si vezmeme v potaz vSechna zminéna rizika od fyzickych, pfes psychické
az po socidlni, neni divu, Ze ¢ast sportovcli pak hovofi o tom, Ze ,pfisli o détstvi”

(Bahensky & Bunc, 2018).
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2.6 Pfetrénovani a syndrom vyhoreni u sportovcu

Pretrénovadni u sportovci

Existuji rdzné definice pretrénovani, protoZze do hry vstupuje velké mnoZstvi
aspektll a symptomu, jez se mohou lisit v riznych zdrojich. Pretrénovani by se dalo
obecnéji definovat jako je akumulace tréninkovych a netréninkovych stresord, které
maji Skodlivé dlouhodobé ucinky na vykonnost, a obdobi rekonvalescence, které mize
trvat nékolik tydnl az mésicd. Akutni pretrénovani v ramci dni, ¢i par tydnl se ve
sportech pouZiva k znatelnému zlepSeni vykonnosti, ovSiem musi byt velmi dikladné
zatazeno v ramci tréninku po kratky ¢asovy usek, aby nedoslo z akutniho pretrénovani
ke chronickému. Kratkodobé pretrénovani by se dalo definovat jako prepéti,
v angli¢tiné se pouziva termin ,overreaching”. Chronickému pretrénovani se budeme
v této kapitole vénovat, protoze je vcelku bézné a ma drtivé dopady na atlety, véetné
ukonceni kariéry (pubmed.ncbi.nlm.nih.gov, 2011).

Zranéni a vyhoreni maji u mladych sportovct tfi hlavni divody. Vidy je tu
neustaly tlak na vitézstvi, trénink a vykon podle urcitého standardu. To pak vede
k fyzickému vycerpdni a stresu. Druhym dlvodem je fakt, Ze se sportovec mize citit
v pasti. Mlady sportovec investoval do sportu tolik ¢asu a energie, ale nezaziva Zzadnou
radost ani odménu. Za treti tento sport mize mladého sportovce ovladat. Ovlada jeho
Zivot a zanechava v ném pocit bezmoci (samford.edu, 2017).

Symptomy pretrénovani mohou byt jako psychického, fyzického, tak i socidlniho
razu. Mezi nejcastéjsi psychické symptomy patfi napfiklad velmi snadné podrazdéni
béhem vypjatych situaci pfi sportu, agresivni chovani, apatie ¢i nechut k tréninku ¢i
zdvodu. U takovych sportovcl lze pozorovat Spatnou ndladu, jakmile se objevi
v prostredi, jez jim pretrénovani zplsobilo. Mezi nejbéznéjsi symptomy fyzického razu
patfi zejména zvySena bolestivost svalstva po tréninku ¢i zavodu, nadmérna potreba
spanku, ktera pak prechdzi v nespavost, coz je mnohem zavainéjSim problém.
U pretrénovanych sportovcd se vyskytuje trvale zvyseny klidovy srdecni tep, jenz mlze
dosahovat az nad 80 uderl za minutu, pfitom sportovci mivaji mezi 45-60 tepy za
minutu v klidu. Dal$im symptomem je nechut k jidlu, pfitom strava a dostateény pfisun
sacharidl je v této fazi naprosto stézejni. Objevuji se casté bolesti hlavy, migrény ci
rizné problémy se srdcem ¢i dechem. Vlivem konstantniho a chronického stresu

samoziejmé vyrazné klesaji imunitni funkce organismu a sportovci jsou pak castéji
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nemocni a maji i horsi prabéh ,bézinych” i zavainéjSich onemocnéni (Dovalil et al.,
2002).

Sportovci zdmérné pretézuji své télo fyzickym tréninkem, takze v nasledujicim
obdobi rekonvalescence vznikaji superkompenzacni adaptace, které maji za nasledek
zvySenou fyzickou kondici a vykonnost. Citlivé fizeni rovnovahy mezi pretizenim
a rekonvalescenci v mikro az makro cyklech je zakladem védy a praxe periodizace,
takze mnozi trenéfi tvrdi, Ze OR je pfirozenou soucdsti tréninkového
a superkompenzacniho procesu. Funkéni prepéti (FOR) popisuje obdobi po prozitém
intenzivnim pretiZzeni, vnémZ bude sportovec unaveny a dojde ke kratkodobému
poklesu vykonnosti, ale po nékolika dnech ¢i tydnech je rekonvalescence kompletni
a vykonnost ¢i kondice se vyrazné zvysSuje. Naopak nefunkini prepéti (NFOR) se
vyznacuje stagnaci nebo poklesem vykonnosti a trvanim doby rekonvalescence, ktera
trvad tydny az mésice. Pokud se NFOR stane vdzinym nebo se protahne, je riziko, Ze
sportovec postoupi do stavu pretrénovani, které, pokud je dale nekontrolovano, miize
dojit az syndromu vyhoteni (BO) — ,,burnout” (pubmed.ncbi.nim.nih.gov, 2011).

Na nasledujicim obrazku 9 je ukdzano kontinuum pretrénovani od funkéniho
prepéti (FOR) po syndrom vyhoteni (BO).

Obrazek 9
Kontinuum pretrénovani (pubmed.ncbi.nlm.nih.gov, 2011, s. 1)

Recowered FOR NFOR a7
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V dnesni dobé se trenéfi snazi monitorovat a sledovat urcité predikce vedouci
k potencidlnimu pretrénovani tak, aby k nému pravé nedoslo. Mezi velmi jednoduché
postupy patfi napfiklad subjektivni dotaznik, ktery sleduje kvalitu spdnku, uroven
pocitovaného stresu, Unavy a svalové bolesti na skale od 1 do 7 (Moss, 2004).

Obrazek 10
Subjektivni dotaznik k prevenci preténovani (Moss, 2004, s. 62)

CATEGORIES RATINGS TOTAL | AVERAGE
Pate Fatigue 1.2 3 4 5 & 7
Stress 1 2 3 4 5 6 7
Muscle Soreness 1 2 3 4 5 6 7
Quality of Sleep 1 2 3 4 5 6 7
CATEGORIES RATINGS TOTAL AVERAGE
Pate Fatigue 1 2 3 4 5 6 7
Stress 1 2 3 4 5 6 7
Muscle Soreness 1 2 3 4 5 6 7
Quality of Sleep 1 2 3 4 5 6 7
Ratings
1-Very, Very Good 5-Poor
2-Very Good 6-Very Poor
3-Fairly Good 7-Very, Very Poor

4-Somewhat Poor

Na obrazku 10 mlGzeme vidét jednoduchy pfiklad takového dotazniku, kde jsou
hodnoceny zmifované subjektivni aspekty — kvalita spanku, mira stresu, Unavy

a bolestivosti svalstva.
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Moss (2004) vyuziva Skalu pro kvalitu spanku od 1 do 7, kdy cisla znamenaji
nasledujici:

1-\Vyborny

2 —Velmi dobry

3 — Docela dobry

4 — Ponékud Spatny

5 — Spatny

6 — Velmi Spatny

7 —Velmi, velmi Spatny

Pro miru stresu, svalové bolesti a Unavy pak vyuziva tuto skalu:

1 — Nepatrna

2 —Velmi nizka

3 —Nizka

4 — Ponékud vyssi

5 — Vyssi

6 — Vysoka

7 —Velmi vysoka

Mezi dals$i metody patfi pak rizné laboratorni i terénni testy. Patfi sem
napriklad sledovani klidového srdecniho tepu, krevni testy a testy moci - pocet
Cervenych a bilych krvinek, Urovenn hemoglobinu, krevni tlak, Uroven laktatu, droven
mocoviny ¢i Uroven stresovych hormonu. Napfriklad sledovani klidového tepu ihned po
probuzeni se da také vyuzit k predikci nemoci. Casto se miZeme setkat se sportovci
v ramci praxe, pro které jsou tréninky pocitové velmi jednoduché, a pfipada jim to jako
nedostatecny stimul. U téchto sportovcll je pak potfeba brat zietel na to, aby se sami
nedovedli k pretrénovani, protoze maji tendence jit vidy ve vSem na maximum, coz
samoziejmé nejde délat dlouhodobé (Moss, 2004).

Pro sportovce je nejvétSim rizikem pretrénovani nadmérné zvysené riziko
zranéni, kdy nékterd zranéni mohou byt natolik vazna, Ze dochazi k nedobrovolnému
ukonceni kariéry daleko pred jejim potencidlnim vrcholem. V atletice, i pfes vyskyt
vtymovych sportech typu americky fotbal, fotbal (kopand), basketbal atd.
(samford.edu, 2017).

51



Na obrazku 11 mlzeme vidét, Ze riziko zranéni v atletice (Track and field) je ze
vSech 10 zkoumanych sportl Samfordskou univerzitou nejnizsi.
Obrazek 11

Pocet zranénych atletit ve veku 19 let a nize v populdarnich sportech (samford.edu, 2017,
s. 1)
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Udaje z rGznych studii napfi¢ atletikou v rGiznych zemich ¢&i v jinych sportech
ukazuji, Ze s pretrénovanim a pretéZzovanim se setkdva vétsi polovina sportovc(, kdy
mnohem castéji se timto jevem setkavame v individudlnich sportech, coz mlze byt
logické, nebot zde mulze chybét urcité socidlni zazemi, které by mohlo mladym
sportovcim pomoci prekonat urcité negativni dopady vrcholového sportu. Dostavame
se i k socidlnim symptomUm pretrénovani, mezi néZz mohou patfit problémy v roding,
at uz vlivem psychickych problému jedince, nebo mnohdy i vysoce kladenymi naroky
na mladého sportovce ze strany rodi¢d. Nutné je zminit i Skolni prostiedi. Mlady
sportovec mlzZe mit problémy ve Skolnim kolektivu, problémy s dochdzkou nebo
hodnocenim (pubmed.ncbi.nlm.nih.gov, 2011).

Rekonvalescence po chronickém pretizeni je ¢asové kratSi nez po kompletnim
syndromu vyhoreni, avsak i tak trva nékolik tydnl. Naprosto zdsadni je poskytnuti
dostate¢ného odpocinku — dovolené, Uplna zména prostredi. Vhodné je zrusit veskeré
starty v zavodnich uddlostech — pohary, mistrovstvi a podobné. Po svoleni sportovniho
|ékare je pak opét moZiné navratit se k tréninku. Tréninky jsou zpocatku velmi lehké,
véetné delSich odpocinkovych intervall. Postupné je mozné se navracet k obvyklé
tréninkové intenzité a po delSi dobé opét k soutéznimu prostredi. Velmi ucéinné jsou
vétsi zmény v tréninkovych pfistupech a metodach a také v tréninkovém prostredi.

Zpocatku bude velmi daleZitd rozmanitost tréninku, protoZe se sportovec neregeneruje



fyzicky, ale primarné psychicky. Doporucovany jsou i rGzné techniky mentalni
regenerace (Dovalil et al., 2002).

Syndrom vyhoreni u sportovci — Burn-out syndom

U pretrénovanych sportovcu stale jeSté muZe pretrvavat motivace k dalSimu
tréninku, ovSem vyhorely sportovec obvykle nebude mit motivaci vénovat se své
Cinnosti naddle a mlzZe skoncit ukonéenim kariéry nikoliv z dGvodd zranéni, ale na
zakladé psychického zhrouceni. Zda se, Ze opakované epizody pretrénovani zvysuji
riziko vyhoreni, pficemz motivace pokracovat v tréninku je zakladnim faktorem pro
rozliSovani mezi zdvainosti pretrénovani a pravdépodobnosti propadnuti vyhoreni.
Syndrom vyhoreni by nemél byt vnimdn pouze jako konecna faze kontinua
pretrénovani, jak lze vidét na obrazku 9, ale i jako paralelni problém, vyplyvajici
z podobnych ¢i rGznych symptomi. Syndrom pretrénovani je stav fyzického (i
psychického vycéerpani vznikajici z dlouhotrvajici nerovnovdhy mezi sportovnimi
stresory a uzdravenim, ale syndrom vyhoreni je vysledné vycerpani primdarné
zplUsobeno emociondlnimi faktory (pubmed.ncbi.nlm.nih.gov, 2011).

Vaeley a Chase (2016) charakterizuji syndrom vyhoteni jako negativni psychicky
a fyzicky stav, kdy se mladi sportovci citi unaveni, maji mensi schopnost podavat dobré
vykony a mensi zajem o své sporty. Vyhoteni charakterizuji tfi symptomy:

1. Emociondlni vycerpani - vyCerpani spojené s vyhorfenim zahrnuje vyéerpani
emocnich a fyzickych zdroji nad ramec typické unavy, kterd prichazi
a odchazi v prabéhu celého sportovniho obdobi. Rodi¢e si mohou vSimnout
toho, Ze se déti citi prili§ unavené na to, aby mohly délat véci mimo svdij
sport, citi se emocionalné vyCerpané a letargické a chtéji si odpocinout od
sportu.

2. Vyrazné snizena sportovni Uspésnost - druhym priznakem muze byt
nedostatecna vykonnostni UspésSnost nebo nekonzistentni vykonnost nebo
mUze byt spiSe o tom, jak sportovec vnima, Ze nenahrava svému potencialu.
Atlet mUZe mit pocit, Ze se nikam nedostane — napfiklad se nezlepsSuje nebo
se neposouva dopredu.

3. Devalvace sportu jako takového - devalvaci se rozumi snizeni hodnoty -
sportovec se o svij sport tolik nestard a dale ho nenaplfiuje, sportovci si

"

mozna reknou , Uz mé to nebavi.”; ,Hrani uz mé nezajima.“; nebo ,UZ to
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prosté neni legrace.” DalSim Castym priznakem je zpochybnovani véci —
napftiklad: ,,Proc to délam?“

PFiciny vyhoreni jsou velmi podobné pfi¢inam syndromu pretrénovani. Pouze
trvaji jeSté delSi dobu nebo jsou zavainéjsi. Z hlediska fyzického mlzeme pozorovat
nadmérnou miru stresu, nadmérné tréninkové zatizeni, Uplnou stagnaci ve sportu.
Z hlediska socidlniho evidujeme predevsim tlak rodi¢d na dité — zejména potrebu
vitézstvi, vytvoreni univerzitniho tymu, ziskani stipendia na vysoké Skole a tak dale. Je
tfeba vzpomenout i negativni trenérské chovani, jako je extrémni kontrolni chovani
a vyvojové nevhodnd tréninkovd a vykonnostni oCekavani. Sportovec muiZe vnimat
pocit uvéznéni ve svém sportu — k tomu dochazi, kdyZz se sportovci ve skute¢nosti
nechtéji ucastnit sportovnich aktivit a soutézi, ale citi, Ze musi udrzet své zapojeni do
sportu na zdkladé spolecenského tlaku ostatnich. A v posledni fadé do tohoto vyctu
patfi ztrata kontroly nad sebou samym. Vysledkem kritickych diskuzi pfednich expertt
na toto téma byl zavér, ze vyhoreni neni reakci na stres, ale spiSe reakci na spole¢enské
klima vysoce organizovaného mlddeznického sportu, v némzZ jsou mladi sportovci
vysoce kontrolovani a potlacovani ve vyvoji své identity. Podle této perspektivy je stres
pfiznakem vyhoteni, nikoli vSak jeho pfi¢inou. Rozhovory s patnacti elitnimi mladymi
plavci, ktefi zaZili vyhoteni, naznacily, Ze tito sportovci se stali bezmocnymi pfi kontrole
toho, co se déje v jejich zivotech a jejich osobnim rozvoji. Vysledkem této vysoce
kontrolujici a prestrukturované kvality mladeznického sportu bylo vyhoreni. Zminéné
vysvétleni vyhoreni je dllezité, protoze za koreny vyhofeni oznacuje kulturu
mladezZnického sportu, nikoliv osobnostni selhani nebo nedostatku kompetenci (napft.
houZevnatosti) u mladych sportovcl (Vaeley & Chase, 2016).

Nyni si zminime nékolik strategii, jak predejit syndromu vyhoreni ¢i zavaznému
zranéni, které prameni z chronického pretrénovani a mohlo by vést k ukonceni kariéry
mladého sportovce. Patfi sem napfiklad doporuéeni pro trenéry, aby
neupfednostiiovali zdravi jedince na ukor jejich sportovnich vykonU pfi akutnim,
i drobnéjsim zranéni, toto nerespektovani pak vede ke kratké dobé rehabilitace
a nepozornosti vici pripadnému vaznéjSimu Urazu. Nezpochybnitelné jsou adekvatni
tréninkové naroky na jedince vzhledem kjejich pohlavi a véku. Dllezitd je vétsi

komunikace mezi sportovnimi |ékafi, trenéry, rodi¢i a atlety samotnymi

(pitjournal.unc.edu, 2015).
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Lidé zainteresovani v péci o mladé sportovce by méli vénovat zvySenou
pozornost dospivajicim atletlm, ktefi maji vyssi predpoklady k psychickym porucham.
Tento jev lze eliminovat naptiklad mentdlnim koucem, jenz jim pomlze zménit
naucené vzorce chovani, jako je napfiklad prehnany perfekcionismus, ten mohl
sportovec ziskat do svého osobnostniho vzorce v détstvi, kdy na néj rodice neméli
dostatek ¢asu a neddvali mu vhodné zpétné vazby. Kou¢ mlze mit na svého svérence
vliv i v pfipadé vytvareni novych vzorcl chovani, které budou mit pozitivni dopad na
jeho psychickou stranku, a tudiz na jeho budouci kariéru. Neni mozné opomenout ani
dovednosti tykajici se zdravého Zivotniho stylu, zdravéjSiho rozhodovani, stravovaci
navyky, racionalni pohled na zavodni prostfedi a tak dale. To vSe jsou dovednosti, které
se mohou mladi sportovci naucit od svych vzorl — trenérd a rodicli ¢i osobnich vzoru
raznych elitnich atlet(i. Dllezita je i rozmanitost tréninkového prostiedi zejména
v mlads$im véku, ale i ve starSim. Pokud vSechny aspekty zobecnime, mizZeme fici, Ze je
podstatna rlznorodost sportovnich aktivit i presto, Ze jedna aktivita bude
hlavni/zavodni. Obrovsky narok je pak kladen zejména na rodice, aby nechtéli po svych
détech vic, nez déti mohou zvladnout, a pokud maji mladi sportovci velké sportovni
vytizeni spojené se Skolni dochdazkou, aby jim poskytli dostatek prostoru na regeneraci
(Vaeley & Chase, 2016).

Rekonvalescence ze syndromu vyhoreni je pak obdobna jako u pretizeni, oviem
zpravidla trva vyrazné delsi dobu vzhledem k psychickému poskozeni. Bohuzel mnohdy
zpUsobi ukonceni kariéry, a to jak z emocnich a psychickych dlivodd, tak i z fyzickych,

tedy zdvaznych zranéni (pitjournal.unc.edu, 2015).
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2.7 Optimalni vék vrcholné vykonosti bézci

Vék vrcholné vykonnosti atleta je obdobi béhem jeho zavodni kariéry, kdy ma
nejvhodnéjsi psychické a fyzické predpoklady pro zvladani nejtézsich typu trénink(
a zaroven ma nejlepsi predpoklady k tomu dosdhnout svych nejlepsSich potencidlnich
vykonl. Individudlni odliSnosti a specifické vlastnosti jedincd se promitaji do
tréninkového pfistupu k nim, ten odpovida adekvatnimu vyvoji a je clenén do
jednotlivych ¢asovych obdobi. Tyto zvlastnosti jsou pfimo ovlivnéné aktualnim
stupném jeho vyvoje, jakymi jsou zejména biologicky a sportovni vék, které jsme si
definovali v dtivé;si kapitole (Dovalil et al., 2002).

Budeme se tedy vénovat vékovému obdobi po 20. roce Zivota. V rlznych
sportovnich zamérenich a v jejich sportovnich disciplinach se vék vrcholné vykonnosti
lisSi. Jakmile nedoSlo k Zddnému zavainému zranéni nebo fatdlni metodické chybé
béhem predchozich tréninkovych obdobi, dochazi v tomto obdobi k osobnim rekordiim
a nejlepsim fyzickym vykonim. Také plati, Ze Zeny zpravidla dosahuji véku vrcholné
vykonnosti o pdr let dfive nez muzi. Z hlediska tréninku se jedna o etapu vrcholového
tréninku nebo jinymi slovy také o obdobi vrcholné sportovni pfipravy. Dochazi zde
k maximalizaci sportovniho tréninku a zaroven k maximalnim vykonim. Objem
a intenzita tréninku jsou na hrani¢nich hodnotach. Hlavni naplini tréninkového procesu
je jiz maximalizace vykonu, takZie se trénuji specidlni pohybové dovednosti,
vSestrannost zde prebyvd, ale stale vmensi mife a slouzi zejména k prevenci
a kompenzaci moznych zranéni. Tréninkovy objem je vysoky a ro¢né jedinec projde
mezi 300 az 330 tréninkovymi dny, coz mlze byt aZ pres 1000 tréninkovych hodin
rocné. S ndrlGstem tréninku je naprostou nutnosti zvysit také regeneracni metody,
¢emuZ vyrazné napomaha adekvatni Zivotni styl pro vrcholové sportovce. V tomto
obdobi je také snaha dosdhnout na co nejvysSi uUroven takzvaného taktického
a technického mistrovstvi. Obrovskou roli zde bude hrat psychicka pFiprava sportovce,
vhodni jsou i mentalni koucové, kterych celd rada dnesnich nejlepsich sportovcl na
svété vyuziva, od tymovych sportovci po individualni. Nejlepsi jedinci musi pocitat
s tim, Ze vétSinu ¢asu budou muset vénovat pravé svému sportu, i presto by méli mit

¢as na Skolni povinnosti, rodinu a pratele. Samotny trénink a vztah mezi trenérem
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a svéfencem (atletem) je vtomto obdobi uz velmi individudlni (Dovalil et al., 2002;
Jerabek, 2008; Kucera & Truksa, 2000; Peri¢, 2004).

Casto je moiné se setkat s riznymi predikcemi vrcholné vykonnosti. Je nutné
vzit v ivahu mnoho faktord, které hraji zasadni roli. Neni tedy mozné jednoduse
odhadnout, kdy bude dany jedinec dosahovat nejlepsich vysledkd. Do hry vstupuji
somatické predpoklady, tréninkovy vék jedince, ktery ale také neni jednoznacnym
ukazatelem, zdravotni predpoklady a prfedesla zranéni, fyziologické parametry vykonu,
prostfedi, v némz atlet trénuje a zavodi, rodinnd a socidlni situace a tak ddle
(Vobr, 2009).

Vobr (2009) rozclenil vék vrcholné vykonnosti do tfi na sebe navazujicich
fazi/obdobi. Ranym obdobim je dosazeni prvnich sportovnich Uspéchll. Zde se
pramérny vék bézcli na 800 metrl nachdazi mezi 23. a 24. rokem Zivota, stejné tak je
tomu u béhu na 1 500 metrl, u béhu na 3 000 metrd tomu bude o trochu déle. Druhé
obdobi je oznacovano jako optimalizace. V tomto obdobi se pohybuje vék bézcli na
800 metrl ve vékovém rozmezi od 25 do 26 let, na trati 1 500 metr( pak 25-27 let.
Konecénou fazi je pak stabilizace vysoké vykonnosti jedince, kdy se vék nejlepsich bézcl
na 800 metr( pohybuje mezi lety 27 a 28 a u bézcl na 1 500 metr(i pak mezi lety 28
a 29.

Bahensky a Tlusty (2020) zmifuji, Ze u béhu na stredni traté (a dlouhé traté)
jsou vyznamné rozdily ve véku vrcholné vykonnosti mezi jednotlivymi disciplinami a lze
dojit k zavéru, Ze ¢im delsi trat je, tim vyssi je vék vrcholné vykonnosti. To souhlasi
s obdobim individudlnich Spickovych motorickych schopnosti a fyziologickych
pozadavk(l kazdé bézecké discipliny a odpovidd to i Urovni vyspélosti evropskych
sportovcll. Béhem sledovaného obdobi dodlo v CR krozdilnému véku vrcholné
vykonnosti v rliznych letech u bézcl na stfedni a dlouhé traté. Tedy kfivka vrcholné
vykonnosti se ménila v pribéhu obdobi 1945 az 2019 z rGznych ddvodd. Primérnym
vékem vrcholné vykonnosti pro trat dlouhou 800 m v muzské kategorii je mezi 22. a 24.
rokem. Na trati dlouhé 1 500 metru je to mezi 23. a 25. rokem.

Dalsimi zdroji a vyzkumy se zabyvame v zavéreéné diskusi, kde je nasledné
porovnavame s nasimi vysledky. Prehledné muzZeme vidét vSechny discipliny a vékové

zony v tabulce 6 na nasledujici strané.
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Tabulka 6
Vekové zony dosahovani optimalni vykonnosti v atletice na zdkladé dat Vobra (2009) a
Weinecka (1987)

Thal Prvni l:lSpéCh\f" (roky) Optimalizacev[rok\r} Stabilizace {vroky}

MuZi Zeny MuZi Zeny MugZi Zeny

100 m 19-21 19-21 22-24 20-22 25-26 23-25

200m 19-21 19-21 22-24 20-22 25-26 23-25

400 m 22-23 20-21 24-26 22-24 27-28 25-26

800 m 23-24 20-21 25-26 22-25 27-28 26-27
1500m 23-24 25-27 28-29
5000 m 24-25 26-28 29-30
10 000 m 24-25 26-28 29-30
Maraton 25-26 27-30 31-35

Piekaiky 110 m 22-23 18-20 24-26 21-24 27-28 25-27
Piekaiky 400 m 22-23 24-26 27-28
PfekdZky 3000 m| 24-25 26-28 29-30
Chize 20 km 25-26 27-29 30-32
Chize 50 km 26-27 28-30 31-35

Skok vysoky 20-21 17-18 22-24 19-22 25-26 23-24
Skok o tyci 23-24 25-28 29-30

Skok daleky 21-22 17-19 23-25 20-22 26-27 23-24
Trojskok 22-23 24-27 28-29

Vrh kouli 22-23 18-20 24-25 21-23 26-27 24-25

Hod diskem 23-24 18-21 25-26 22-24 27-28 25-26

Hod oitépem 24-25 20-22 26-27 23-24 38-29 25-26
Hod kladivem 24-25 26-30 31-32
Desetiboj 23-24 25-26 27-28

Pétiboj 21-22 23-25 26-28

V nasledujici tabulce 7 pak mlZeme vidét primérny vék vrcholné vykonnosti ve
vybranych atletickych disciplinach
Tabulka 7

Vek vrcholné vykonnosti ve vybranych atletickych disciplindch - bézich dle dat Vobra
(2009)

Disciplina Pr('il_'nér [rcjlqr}
Muzi Zeny

60 m 24,9 24,6

100 m 25,4 26,0

200 m 24,6 26,0

400 m 24,5 25,8

200 m 24,6 26,5

1500 m 254 27,3

3000 m 26,2 27.0

5000 m 26,1 25,7

10 000 m 26,3 26,3
Maraton 29,4 29,5
Prekaiky 60 m 25,0 26,0
Piekaiky 110/100 m 26,1 27.0
Piekaiky 400 m 25,1 26,9

PiekaZky 3 000 m 25,9 -

58



3 Cil, ukoly, hypotézy a védecké otazky
3.1. Cil prace

Cilem této prace je provést analyzu miry zlepSeni vykonnosti v jednotlivych
letech u nejlepsich adolescentnich bé&zcG v CR v disciplindch b&hu na 800, 1500

a 3 000 metrd a zaroven v kategoriich U16, U18, U20.

3.2 Ukoly prace

e Obsahova analyza odborné literatury, atletickych rocenek a dalSich materidld.
Historické i novodobé publikace — béhy na stfedni a dlouhé traté, sportovni
trénink.

Na zakladé obsahové analyzy literatury a konzultaci s vedoucim bakalarské prace
sestavit obsahovou napln prace.

Vyhledat v archivech, na CAS, JEKAS a v oddilech potiebné historické informace
a souvislosti.

Provedeni vlastniho vyzkumu — shromdzdéni a zpracovani ziskanych dat.

Ziskand data prevést pomoci Madarskych tabulek do bodovych hodnot
a nasledné z nich vytvofrit grafy.

Provést Sirsi diskusi a porovnat namérena data s podobnymi pracemi (i
s teoretickymi vychodisky.

Vyhodnotit a vytvofit zavér pomoci syntézy poznatk(

Prace je feSena na zakladé uplatnéni obsahové analyzy, vyhodnoceni ziskanych
dat na zakladé metody ¢asovych rad.

Zavéry pro praxi — zjisténi miry zlepSeni sportovni vykonnosti u jednotlivych
juniorskych bézcu, a zda dosahovali nejlepsich vysledk( v optimalnim véku nebo
zda doslo u nékterych bézcl k brzké specializaci, coz ovlivnilo jejich budouci
potencial vykonnosti.

3.3 Védeckeé otazky

VO1 — Budou béici kazdorocné zvySovat svou vykonnost az po hranici véku
vrcholné vykonnosti pro danou disciplinu?

VO2 — Bude rlizna hranice véku vrcholné vykonnosti u 3 rliznych disciplin?

VO3 — Bude v priméru trvat vrcholnd béZeckd kariéra sledovanych béZzci na
stfedni traté alespon 10 let?

VO4 - Kolik bézchi ze zkoumaného souboru pokrac¢ovalo ve vrcholné bézecké
kariéfe i v muzskych kategoriich?
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4 Metodika

4.1 Charakteristika souboru

Kazda z 3 béZeckych disciplin byla rozdélena dale do 3 rlznych kategorii. Tedy
celkové bylo zaznamendano 30 nejlepSich bézch v 9 rGznych kategoriich — U16 v béhu
800 metrl, U18 v béhu 800 metrd, U20 vbéhu na 800 metrd, Ul6 v béhu na
1 500 metrtd, U18 v béhu na 1 500 metrd, U20 v béhu na 1 500 metrd, U16 v béhu na
3 000 metrd, U18 v béhu na 1 500 metr(i. Kategorie U20 v béhu na 3000 metrd neni
na draze mistrovskou disciplinou, tudiz nemame z této kategorie data, proto bylo jeji
zpracovani vynechano.

ProtoZe se nékterd jména béZcl opakovala v rliznych kategoriich, je celkovy
pocet zkoumanych adolescentnich bézch 152. Zdrojem byly historické atletické
rocenky (fyzické) a web Ceského atletického svazu — sekce dlouhodobé tabulky.
V prabéhu zkoumanych let, jedna se o data z ro¢enek 1964-2023 (nejstarsi bézci Vcelis
— narozen 1948 a Pejsar narozen 1947, oba zacali zavodit ve zkoumanych disciplinach
az vroce 1964), se kategorie zaka a dorostu rlizné upravovaly a ménily, proto byli bézci

zkoumani na zakladé jejich véku.

4.2 Design vyzkumu

Diplomova prace je rozdélena do dvou ¢&asti, prvni obsahlejsi casti je cast
teoretickd. Pro zpracovani teoretickych vychodisek byla pouzita metoda obsahové
analyzy, ktera nam umoZnila ziskat teoretické informace z pfislusnych zdroji —
historické prameny a atletické rocenky, odborné knihy, studie, odborné ¢lanky a tak
dale. Dostupné prameny a literaturu bylo zapotrebi fadné nastudovat a nasledné z ni
ziskand data a informace interpretovat, aby byla objasnéna problematika vykonnosti
v bézich na stredni traté v mladeznickych kategoriich — U16, U18, U20. Pouzité
azminéné zdroje jsou fadné ocitovany a zminény v seznamu literatury na konci
diplomové prace.

Pro syntetickou/praktickou ¢ast prace bylo zapotfebi metody kvantitativni
obsahové analyzy. Pomoci této metody byla zpracovana data a udaje z historickych
atletickych roéenek a tabulek. Data od roku 1964 aZ po rok 2002 byla ziskdna
z fyzickych historickych atletickych rocenek. Data od roku 2003 do roku 2023 pak byla
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zpracovana z internetové podoby ro¢enek na webovych strankach Ceského atletického
svazu v sekci ,Statistiky” a podsekcich ,,Statistické publikace” a ,,Dlouhodobé tabulky”.

Byl proveden vybér 30 nejlepsich atletl ve 3 rliznych disciplindch a ve 3 rliznych
mladezZnickych kategoriich. Jednalo se o zavodni discipliny v béhu na 800 metr(, na
1 500 metrG a na 3 000 metrd na drdze. Dale se jednalo o tfi vékové kategorie — U16,
U18 a U20. Vzhledem ktomu, Ze vbéhu na 3000 metrl se u juniorské kategorie
nejedna na drdze o zavodni disciplinu, byl u této trati proveden vyzkum pouze
u kategorii U16 a U18. Vzhledem k podobnosti béhanych trati se néktefi bézci objevili
opakované ve vice kategoriich a zaroven ve vice disciplinach. Naptiklad béZci, ktefi se
objevili vbéhu na 800 metrd v kategorii U16, se také mohli umistit v prvni tficitce
v béhu na 3 000 metru v kategorii U18.

U vybraného souboru adolescentnich bézcl byly zaznamenany u kazdého bézce
vSechny jeho vykony ve 3 zminénych disciplinach a jeho vykonnost byla sledovana od
zacatku kariéry az po jeji ukonceni, Cili déle, nez pouze mladeznické kategorie. Néktefri
béZci napfiklad zacali zavodit v 15 a skoncili ve 30, jini, zejména mladsi (rocniky 1990
a mladsi) zacinali jiz ve 12, jejich kariéra stale neni ukoncéena a pravdépodobné par let
budou jesté zdvodné pokracovat. U kazdého atleta byl zaznamenan ¢as a vék, v némz
zabéhl nejlepsi vykon pro dany rok ve vSech disciplinach, ve kterych dany rok zavodil.
Data byla zapsana a ddle zpracovavana v programu Microsoft Excel. Dale nejlepsi ¢asy
bézcl byly prevedeny na body pomoci takzvanych ,madarskych” tabulek, kde kazdému
vykonu odpovida pFisluné bodové ohodnoceni. Cim lepsi &as, tim vice bodd. Napfiklad
vykon 1:46,60 v béhu na 800 metra u Jakuba Davidika byl obodovan 1 125 body. Pokud
néktery ¢as nemél presné ohodnoceni, nebot tabulky nejsou podle kazdé desetiny,
bylo mu pfirazeno nejblizsi, horsi ohodnoceni. Napfiklad vykon v béhu na 3 000 metru
v Case 7:47,64 je ohodnocen 1130 body. Dalsi bodovany ¢as je pak 7:47,80. Pokud tedy
béZzec zabéhl napfiklad v ¢ase 7:47,65, bylo mu pfifazeno bodové hodnoceni pro vykon
7:47,80. Nasledné byl vybran nejlepsi vykon béZce za jednotlivy rok ze vSech disciplin,
kterych se dany rok ucastnil, a data byla pouZita ke zjisténi meziro¢niho prirtstku miry
zlepseni bézce. Napriklad béZec zavodil v dany rok ve vsech 3 bézich (800, 1500
a 3 000 metra), jeho vykony odpovidaly 1056 (800 m), 1023 (1 500 m), a 865 (3 000 m)
bodlm. Pro meziroc¢ni zlepSeni pak byl poutzit jiz pouze nejlepsi vykon, zde konkrétné

1056. Takto byly zpracovany vsechny roky jeho kariéry a byl vyhodnocovan rozdil jeho
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vykon(l v rdmci po sobé jdoucich let. Zjistovalo se, zda doslo k meziro¢nimu zhorseni ¢i

zlepseni.

62



5 Vysledky

5.1 Primérné udaje o vrcholné bézecké kariéfe u adolescentl

V tabulce 8 mizZeme vidét nékteré udaje o vrcholné kariéfe adolescentnich bézcl
na zkoumanych tratich v uréenych kategoriich. MiUZeme zde pozorovat prlimérny
zaCatek a konec vrcholné kariéry adolescentnich bézcl (vrcholné zde znamena obdobi,
kdy se bézci umistovali ve zkoumanych disciplinach v top 50) a také béice s nejdelsi
kariérou na danych tratich.

Na prvni pohled muZe byt prekvapivy primérny konec vrcholné kariéry
adolescentnich béZzcd na 3 000 metr(i a také primérny vék dosahovani nejlepsich
vysledk(l na této trati. Tento fakt je ovlivnén zejména tim, Ze béh na 3 000 metrd neni
zavodni trati v kategorii juniorl a u muz( se tato trat béha az od pocatku 90. let. Proto
béZci, ktefi béhali napf. v U16 a U18 trat dlouhou 3 000 metr(, uz dale nemohli v této
trati pokracovat v muzské kategorii a mohli se pfesunout na delsi traté, které jiz nejsou
predmétem zkoumadni této préce.

V praméru dat jsou také pouzity udaje o béZcich, jejichz aktivni vrcholna kariéra
stdle probiha, tudiZz u téchto sportovci nebyly pouzity Udaje o konci bézecké kariéry.
Tykd se to béZcl, ktefi se narodili po roku 2000. Udaje o zacatku a konci aktivni

bézecké kariéry nam pomohou odpovédét v zavéru na 3. védeckou otazku

Tabulka 8
Udaje o vrcholné bézecké kariére adolescentnich béZcu ziskané z atletickych rocenek

Primérnd zatitek vrcholné Primérny konec
Katesorie a rumérny zacatek vrcholné holné beletké
g, , | beieckeé kariery na draze na \rr? Sine . c Nejdelsi vrcholna bézecka kariéra na
typ b&hané e . kariery na draze na . . : e .
stredni trati{umisténi do top .. _ . .. . | draze na dané trati (umisténi do top 50)
traté 50) stfedni trati{umisténi
do top 50)

800 m - Ulo 14,30 22,43 Jan Rus - 21 let (15-36 let)

800 m - Uls 15,07 24,36 Jan Rus - 21 let {15-36 let)

800 m - U20 15,37 25,25 Vladimir Bartdnék - 19 let {15-34 let)
1500 m-Ul16 14,31 20,74 Mezulidnik Zdenék - 19 let (15-34 let)
1500 m - U18 15,10 23,39 Drahofiovsky Milan - 16 let (15-31 let)
1500 m- U20 15,50 26,18 Mezulidnik Zdenék - 19 let (15-34 let)
3000m-U16 14,70 18,50 Mezulianik Zdenék - 19 let (15-34 let)
3000m-U18 15,27 22,58 Metodé&] Fikes - 15 let (16-31 let)
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5.2 Pomér béicu s pfedcasné ukoncenou kariérou a bézct zavodicich i
v muzskych kategoriich

JelikoZ se nasSe prace zabyva z ¢asti i problémem predcasné specializace a jejiho
potenciadlniho vlivu na délku kariéry, mGzeme na obrazku 12 vidét, kolik bézcl ze
zkoumaného souboru pokracovalo nadale i v muZskych kategoriich. Celkovy pocet
zkoumanych bézcl je 152. Zde jsme vytvorili graf, ktery ndm ukazuje, kolik bézcl
zavodilo po 19. roku Zivota.

Ze 152 zkoumanych bézicl 47 znich (31%) naddle nezdvodilo v muZskych
kategoriich. To znamena, Ze témér tretina bézcli, ktefi podali elitni vykony
v mladeznickych kategoriich (U16, U18, U20), ukoncila svou kariéru jesté pred
zaCatkem svého optimalniho zavodniho obdobi. Nékteri z téchto bézcl podali ve své
kariéfe naptiklad jen 2 vykony v 15 a 16, ¢i 17 a 18 letech, jini zacali ve 12 letech, méli
rapidni narlst vykonnosti a v 18 az 19 letech svou kariéru ukondili. V kapitole 2.7 -
Rizika predcasné specializace u mladych sportovcli — muizeme vidét teoretickd rizika
predcasné specializace, mezi néz patti i pravé ukonceni kariéry jeSté pred jejim
optimalnim obdobim. Dlavody, pro¢ 47 atletd ukondilo predc¢asné svou kariéru, nejsou
predmétem této prace. Zde miZeme pouze teoreticky uvazovat, které ze zmifnovanych

davodd mohli mit na brzké ukonceni zasadni vliv.

Obrazek 11
Pomer bézcu dle délky jejich vrcholné bézecké kariéry

Vrcholna bézecka kariéra bézct

47;31%

® Pouze mladeinicke kat.

m Zavodili i v muzskych kat.

105; 69%
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5.3 Béh na 800 m - U16

Na kazdém prvnim a druhém obrazku v kapitoldch 5.3-5.10 jsou brana data
z primérld vSech bézcli a na ose Y jsou pak zaneseny hodnoty bodl dle Madarskych
tabulek. Na kazidém tfetim obrdazku ve stejnych kapitolach jsou data vztazena
k jednotlivym bézclim a na ose X jsou inicidly bézc(, na ose Y opét body.

Na obrazku 13 je moziné vidét meziro¢ni prirlstek vykonnosti az do 25. roku
Zivota, pricemz primérné nejlepsi vykony byly az ve 25 a 26 letech. Je zde naprosto
patrné, Ze se béici zlepSovali kontinualné do 21 let, poté nasledoval lehky pokles
vykonnosti a stagnace vykonnosti a od 24 do 26 let byl opét narlst vykonnosti az do
jejiho vrcholu. Od dalsiho roku kfivka mirné klesa a vykonnost bézc se mirné snizuje
a ustaluje. Posledni zaznamenany vykon je pak ve 36 letech, kdy mél dany zdvodnik
patrné zhorseni. JelikoZ zavodil vtomto véku z vybranych béicl jiz sdm, je hodnota
pouze bodové.

Obrazek 12
Hodnota vykonii v jednotlivych letech u bézcii na 800 m - U16

1200

1000

800

600

400

200

B 12let B 13 let I 14 fet |151er M 16let M 17let [ 18let Il 15let M 20 let
W 21let M22let Ml 23let [ 241let [ 25let [0 26 let 27 let [ 28let [ 29 let
Il 30let @M31let Ml 32let M 33let M 34let M 35let 36 let

Na obrdazku 14 mizZeme vidét, Ze nejvétsi mezirocni prirGstky vykonnosti byly
mezi 13. a 14. rokem Zivota, poté dochazelo az do 21 let k mensimu, avsak stalému
zlepSeni vykonnosti, poté doslo k mirnému zhorsSeni vykonnosti a opét kjejimu
patrnému zvySeni do 24 let. Od 25 let se béZci v priméru mirné horsili, ¢i stagnovali,
eventudlné doslo jeSté k mensim mezironim zlepsenim. Od 32 let uz zavodil pouze 1

béZec, proto jsou zde pouze body.
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Obrazek 13
Mezirocni zmeéna hodnoty vykonut u bézcu na 800 m - U16

700
600
500
400
300 -
200
100

I 130t M 14tet W 15tet [ 16let Ml 171et [l 18let M 191et M 20 let
W2itet l22let M 23tlet 24 let 25let [ 261et [@ 271et [] 28 let
I 291et [ 30iet M 31tet M 32let M 33let [ 34let M 35iet M 36let

Na obrazku 15 muizZeme vidét zmény u jednotlivych atletl, kdy nejvétsi
mezironi zmény byly mezi 14. a 15. rokem. Pouze u 6 atletd doslo k poklesu
vykonnosti mezi roky o vice jak 100 bodu. Vétsina atletl se pak béhem vétsi ¢asti své
kariéry bud mirné zlepsovala, ¢i zhorSovala (zmény do 100 bodu). Nejvétsi mezirocni

zlepseni je u Jachyma Cervinky s hodnotou téméF 600 bod( — a to mezi 13. a 14.

rokem.
Obrazek 14
Mezirocni zména hodnoty vykonii u jednotlivych atletii 800 m - U16
700
600 X
500
200 % X X X
300 x X
200 P ST X . e ‘ 53¢
% X X X X ;
100;5;532 3 X 3 %%&
ol L 4 % o % X X% :
2100 |———X X % xR
-200 x
X
-300 >
-400
DJ HM PT KP AIN SF CJP VL HT € M1 JR SV DMPM SP SP KK KM JM SZ NP MV HV JF RI HK
B 13let M 14let W 1Slet [ 16let M 17let [ 181er M 19iet M 20let
W 21tet Il 22tet M 23let Ml 241et [H 25let [ 26ler [0 271et [1 28let
B 29let [ 30let M 31ilet M 32let M 33let M 34let M 35let W 36let
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5.4 Béh na 800 m — U18

Na obrazku 16 je mozné vidét mezirocni ptirlistek vykonnosti az do 25. roku
Zivota, pricemz primérné nejlepsi vykony byly az ve 26 a 29 letech. Je zde naprosto
patrné, Ze se béici zlepSovali kontinualné do 21 let, poté nasledoval lehky pokles
vykonnosti a od 23 do 26 let byl opét narlst vykonnosti az do jejiho vrcholu. Od dalsiho
roku kfivka mirné klesa a vykonnost béZzcl se mirné snizuje a ustaluje. Posledni vykon
je pak ve 36 letech, kdy mél dany zavodnik patrné zhorseni. Jelikoz zavodil v tomto
véku z vybranych bézc( jiz sdm, je hodnota pouze bodova. Tento graf je podobny grafu

v té samé discipliné u U16.

Obrazek 15
Hodnota vykonii v jednotlivych letech u bézcii na 800 m - U18
1200 ,
[ gl
1000 x
| B
800 I?‘ l [
600 H
|
400
200 =
0
B 121et [ 131let [ 14let [[] 1Slet ] 16let 171et [l 181et [l 191et W 20 let
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3Cilet [l 3ilet [l 32let [l 33let [ 34let [l 35let []361let

Na obrazku 17 mlzeme vidét, Ze nejvétsi mezirocni prirlstky vykonnosti byly
mezi 13. a 14. rokem Zivota, poté dochazelo az do 21 let k mensimu, avsak stalému
zlepseni vykonnosti, poté doslo k mirnému zhorseni vykonnosti a opét k jejimu zvySeni
do 24 let. Od 25 let se bézci v priméru spiSe horsily, ¢i stagnovaly, eventudlné doslo
jesté k mensSim meziro¢nim zlepSenim napft. ve 29 letech. Od 32 let uz zavodil pouze 1

béZec, proto jsou zde pouze body.
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Obrazek 16
Mezirocni zmeéna hodnoty vykonut u bézcu na 800 m - U18
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Na obrazku 18 muZeme vidét zmény u jednotlivych atletll, kdy nejvétsi
mezirocni zmény byly mezi 14. a 16. rokem. U 11 atletd doslo k poklesu vykonnosti
mezi roky o vice jak 100 bod(. Vétsi ¢ast atlet se pak béhem vétsiny jejich kariéry bud’
zlepsSovala ¢i mirné zhorsovala (zmény do 100 bodu). Nejvétsi mezirocni zlepseni je zde
u Pavla Jifiho Cesky s hodnotou mirné ptes 400 bod( — a to mezi 13. a 14. rokem.
Obrazek 17
Mezirocni zmena hodnoty vykonii u jednotlivych atletit 800 m - U18
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5.5 Béh na 800 m — U20

Na obrazku 19 je mozné vidét mezirocni prirlistek vykonnosti az do 28. roku
Zivota, pricemz primérné nejlepsi vykony byly aZ ve 28 a 29 letech. Je zde patrné, Ze se
atleti zlepSovali kontinudlné do 21 let, poté ndasledoval lehky pokles vykonnosti Ci
stagnace az do 27 let. Poté byl opét narlst vykonnosti az do jejiho vrcholu. Od dalsiho
roku kfivka mirné klesa a vykonnost béZzcl se mirné snizZuje a ustaluje. Posledni vykon
je pak ve 34 letech, kdy mél dany zavodnik patrné zhorseni. Jelikoz zavodil v tomto

véku z vybranych bézcu jiz sdm, je hodnota pouze bodova.

Obrazek 18
Hodnota vykonii v jednotlivych letech u bézcit na 800 m - U20
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Na obrdazku 20 mUzZeme vidét, Ze nejvétsi mezirocni prirlstky vykonnosti byly
v 15 letech, poté dochdzelo az do 21 let k mensimu, avsak stalému zlepSeni vykonnosti,
poté doslo k mirnému zhorseni vykonnosti ve 22 letech a opét k jejimu zvySeni mezi 23
a 24 lety. Ve véku 25 doslo opét k znatelnému poklesu a naopak ve 29 k vyraznému
zlepSeni. Od 31 do 34 zavodil z tohoto souboru opét pouze 1 béZec, u kterého se

vykonnost postupné snizovala.
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Obrazek 19
Mezirocni zmeéna hodnoty vykonut u bézZcu na 800 m - U20

500

400

300

200

100

M i3let M i4let M 1Slet [ 16let Ml 17let Ml 18let M 19let M 20 let

M 21jet M 22iet M 23let Ml 24let [ 251et [ 26let [0 27 let

W 29let [ 30iet M 31let M 32let [l 33let [l 341let

28 let

mezirocni zmény byly mezi 14. a 15. rokem. U 9 atletl doslo k poklesu vykonnosti mezi
roky o vice jak 100 bod(. Vétsi ¢ast atletli se pak béhem vétsiny jejich kariéry bud
zlepsSovala ¢i mirné zhorsovala (zmény do 100 bodu). Nejvétsi mezirocni zlepsSeni je zde
u Vojtécha Mlynare a Martina Hrstky s hodnotou témér 400 bodl — a to mezi 14.

a 15. rokem u obou bézcl. Poprvé zde bylo zaznamenano zhorseni o vice jak 300 bodd.

Na obrazku 21 muiZeme vidét zmény u jednotlivych atletll, kdy nejvétsi

Obrazek 20
Mezirocni zmena hodnoty vykonii u jednotlivych atletit 800 m - U20
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5.6 Béh na 1500 m - U16

Na obrdzku 22 je mozné vidét meziro¢ni pfirlstek vykonnosti az do 29. roku
Zivota. Je zde patrné, Ze se atleti zlepSovali kontinudlné do 20 let, poté nasledoval
lehky pokles vykonnosti ¢i stagnace do 23 let. Poté byl opét postupny narUst
vykonnosti az do jejiho vrcholu. Od dalSiho roku kfivka mirné klesa a vykonnost bézc(
se mirné snizuje a ustaluje. Posledni vykon je pak ve 34 letech, kdy mél dany zavodnik
patrné zhorseni. Jelikoz zavodil vtomto véku z vybranych bézcl jiz sdm, je hodnota

pouze bodova.

Obriazek 21
Hodnota vykonii v jednotlivych letech u bézcu na 1 500 m - U16
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Na obrazku 23 mlzZeme vidét, Ze nejvétsi mezirocni prirlstky vykonnosti byly ve
13 a 14 lety, poté dochazelo az do 22 let k mensimu, avsak stalému prdmérnému
zlepSeni vykonnosti, poté doslo k mirnému zhorseni vykonnosti mezi 23 a 25 lety. Ve
véku 26 doslo k vyraznému zlepSeni a od dalSiho roku vykony bud mirné klesaly ¢i
stagnovaly. Od 32 do 34 zavodil z tohoto souboru bézcli opét pouze 1 béZec, u kterého

se vykonnost postupné sniZovala.
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Obrazek 22
Mezirocni zmeéna hodnoty vykonit u bézcui na 1 500 m - U16
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Na obrazku 24 muizeme vidét zmény u jednotlivych atletd, kdy nejvétsi
mezirocni zmény byly ve véku 14 let. Pouze u 4 atletl doslo k poklesu vykonnosti mezi
roky o vice jak 100 bod(. Vétsi ¢ast atletli se pak béhem vétsiny jejich kariéry bud
zlepsSovala ¢i mirné zhorsovala (zmény do 100 bodu). Nejvétsi mezirocni zlepsSeni je zde
u Nikolase Jana Adensama o vice jak 400 bod(. Poprvé nedoslo ke zhorseni o vice jak

200 bodu.

Obrazek 23
Mezirocni zmeéna hodnoty vykonu u jednotlivych atletii 1 500 m Ul6

500

400

300

200

X
X
X X

100

X
X
X

X ¥ X XK
XX X K>
Ko X
XK X

X X XX

XK X

B

KPR MK
XX
XX x X

X

Xl | XX
XXX
MK X X
| %

X X
XA

x -

DJ AIN KK VR NV FR PF SZ BN JP KD HA MZ ZM FD NP F} HT SS BL PP ZI ML HM LP DM FB PT BV

M 120et W 13let MW 14let [0 1Slet Ml 161et [l 17let I 181et M 19 let
W 20let M 21lct M 221lct M 23let [ 24let [@ 251et [0 26 let 27 let
Il 287et [ 291et M 30let [ 31let MM 32let 33let M 34let

72



5.7 Béh na 1500 m - U18

Na obrazku 25 je mozné vidét meziro¢ni pfirlistek vykonnosti az do 29. roku
Zivota. Je zde patrné, Ze se atleti zlepSovali kontinudlné az do 22 let, poté nasledoval
mirny meziro¢ni pokles vykonnosti do 28 let. Ve 29 letech doslo k vrcholu a posledni
dva roky dochazelo opét k zlepseni jednotlivce (proto pouze body), az do ukonceni
jeho kariéry ve 31 letech, coZ je oproti minulym graflim jiné, Ze atlet ukoncuje svou

kariéru na ,vrcholu“.

Obrazek 24
Hodnota vykonii v jednotlivych letech u bézcit na 1 500 m UI8
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Na obrazku 26 mlzZeme vidét, Ze nejvétsi mezirocni prirlistky vykonnosti byly ve
13 az 16 lety, poté dochazelo az do 21 let k mensSimu, avsak stdlému priamérnému
zlepSeni vykonnosti, i presto, Ze ve 20 letech doslo k ocividnému zhorSeni vykonnosti,
ale primér pro tento rok zustal v zoné zlepSeni. Od 23. roku az do 27. roku se béZci
mirné zhorsSovali. Ve 28 letech opét doslo ke znatelnému zlepseni, poté ke zhorseni

a poté opét ke zlepseni, viz predchozi graf.
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Obrazek 25
Mezirocni zména hodnoty vykonit u bézcui na 1 500 m - U18
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Na obrazku 27 mzZeme vidét zmény u atletll, kdy nejvétsi mezirocni zmény byly
ve véku 14 a 16 let. U 9 atletli doslo k meziro¢nimu poklesu vykonnosti o vice jak 100
bodl. Oproti minulym graflim, jsou zde patrnéjsi rozdily v meziro¢nich zménach
vykonnosti. Stale se béici zlepSovali ¢i mirné zhorsovali (zmény do 100 b.). Nejvétsi

meziro¢ni zlepSeni je zde u Dominika Sikmunda, avSak pouze o lehce pfes 300 bodu.

Obrazek 26
Mezirocni zmena hodnoty vykonii u jednotlivych atletii 1 500 m U18
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5.8 Béh na 1500 m —U20

Na obrazku 28 je mozné vidét mezirocni pfirastek vykonnosti az do 33 let. Je
zde patrné, Ze se atleti zlepSovali kontinudlné do 22 let, poté mezi lety 23 aZ 27 doslo
ke stagnaci ¢i mirnému poklesu. Mezi lety 28 az 30 je vidét na kfivce opét zlepSeni.
Zaroven poprvé néktery z bézch prekonal svym vykonem hranici 1 200 bodl. Ze
zpracovanych dat to byl konkrétné Jakub Holu$a s vykonem 1 210 bodd. Cim? se stal

jedinym ze 152 zkoumanych bézcQ, ktery tuto hranici pokotil.

Obrazek 27
Hodnota vykonii v jednotlivych letech u bézcit na 1 500 m U20
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Na obrazku 29 mlzeme vidét, Ze nejvétsi mezirocni prirlistky vykonnosti byly
opét kolem 14. roku, avsak nejsou jiz tak velké, jako u minulych graf(i. Poté dochdazelo
az do 20 let k mensimu, avsak stalému primérnému zlepseni vykonnosti. Nasledné se
vykony ustdlily ¢i mirné klesaly. Jediné vétsi zhorSeni pak nastalo ve véku 26 let.

Posledni 3 roky zde byl opét pouze jeden zavodnik a jeho vykonnost postupné klesala.
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Obrazek 28
Mezirocni zména hodnoty vykonit u bézcui na 1 500 m - U20
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Na obrazku 30 muiZeme vidét zmény u jednotlivych atletd, kdy nejvétsi
mezirocni zmény zaznamendany v 16 letech. U 7 atletll doslo k meziro¢nimu poklesu
vykonnosti o vice jak 100 bodd, u dvou o vice jak 200. BéZci se primérné zlepsovali Ci
mirné zhorSovali (zmény do 100 bodU). Nejvétsi mezirocni zlepSeni je zde u Dominika

Sikmunda a Lukase Symerského, o lehce pres 300 bod.

Obrazek 29
Mezirocni zména hodnoty vykonii u jednotlivych atletit 1 500 m U20
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5.9 Béh na3 000 m —U16

U béhl na 3000 metrd je vporovnani spredchozimi mnohem méné dat,
protoZze béZci, ktefi béhali vU16 a U18, dale nemohli pokracovat v této discipliné
a presunuli se bud' na delsi vzdalenosti, nebo ukoncili kariéru.

Na obrdzku 31 pak muzeme vidét, Ze meziroc¢ni prirlstek vykonnosti byl az do
26 let. BéZci se kontinudlné zlepSovali do 20 let, poté mezi lety 21 az 23 lety doslo
k mirnému poklesu a v letech 24,25 a 26 opét k narlstu vykonnosti. Zaroven od 27 let
zde byl pouze jediny béZec, ktery stagnoval/nezavodil az do 34 let, kde podal svij

posledni vykon.

Obrazek 30
Hodnota vykonit v jednotlivych letech u bézcii na 3 000 m Ul6
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Na obrazku 32 mlzZeme vidét, Ze nejvétsi mezirocni pfirlstky vykonnosti byly ve
véku 13 a 14. Poté dochazelo do 19 let k mensimu, priimérnému zlepseni vykonnosti.
Nasledné se vykony ustalily a ve 24. a 26. roce opét doslo k vyraznému zvyseni

vykonnosti. DalSi roky ve zkoumaném souboru zdvodil pouze jeden atlet (viz obr. 31).
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Obrazek 31
Mezirocni zmeéna hodnoty vykonit u béZcui na 3 000 m - U16
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Na obrazku 33 je patrné, Ze cetnost vykon( se u bézcl snizila z dlivodu
popsanych na zacatku této kapitoly. Nejvétsi prirlistky byly ve 13 a 14 letech. Pouze u 3
atletd doslo k meziro¢nimu poklesu vykonnosti o vice jak 100 bodd. Jak mizeme vidét
na grafu, vétSina béZzch zde zavodila pouze do 17 let, vietné. Nejvétsi meziroéni

zlepseni je zde u Nikolase Jana Adensama o vice jak 400 bod.

Obrazek 32
Mezirocni zména hodnoty vykonii u jednotlivych atletit 3 000 m Ul6
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5.10 Béh na3 000 m - U18

Na obrazku 34 mlzZeme vidét, Zze kontinualni i celkovy mezirocni pfirGstek
vykonnosti byl zde pouze do 20 let. Poté vykonnost bézcl klesala ¢i stagnovala. Ve
véku 24 a 25 let doslo sice k mirnému zlepseni, avsak prlimérny vykon stdle klesal.
V 27 nastal nejvétsi propad vykonnosti a pak ndsledné jesté vyrazné zlepseni, ovsem ve

véku 29, 30 a 31 let Slo opét o vykony pouze 1 atleta.

Obrazek 33
Hodnota vykonii v jednotlivych letech u bezcii na 3 000 m Ul8
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Na obrazku 35 mlzZeme vidét, Ze nejvétsi mezirocni pfirlstky vykonnosti byly ve
véku 13 a 14. Poté dochazelo do 20 let k mensimu, primérnému zlepseni vykonnosti.
Mezi 21. a 25. rokem dochdzelo bud k mirnému zhorseni, nebo stagnaci vykonnosti,
k nejvétSimu propadu vykonnosti pak ve 27 letech. Zaroveri doslo v 26 a 28 letech
k vyraznému narQstu vykonnosti bézch. Nasledujici roky opét zavodil pouze 1 bézec

a jeho vykonnosti postupné klesala kazdym rokem.
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Obrazek 34
Mezirocni zména hodnoty vykonit u bézZcui na 3 000 m - U18
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Na obrazku 36 je patrné, Ze pocet vykonl se u jednotlivych atletl oproti U16
opét zvysil. Nejvétsi prirlistky zde byly v 16. a 17. roce. U 4 atletl doslo k meziro¢nimu
poklesu vykonnosti o vice jak 100 bodl, u Tomase Krutského doslo ve 25 letech
k propadu vykonnosti o vice jak 300 bodu. Vétsina vykonu se zde pohybovala v mirném
mezirocnim zhorseni ¢i zlepSeni (do 100 bod(). Nejvétsi mezirocni zlepsSeni zde

zaznamenal potom Robin Vohlidal mezi 16. a 17. rokem o vice jak 300 bod.

Obrazek 35
Mezirocni zmeéna hodnoty vykonii u jednotlivych atletii 3 000 m - U18
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6 Diskuse

V kazdé nami zvolené béZzecké discipliné a kategorii Ize v prvnich dvou grafech
(1. graf znadzorfiuje mezirocni zmény ve vykonnosti; 2. graf znazornuje miru zlepseni
a zhorseni vykonnosti) vypozorovat nejprve naprosto pfirozeny narlst vykonnosti,
pficemz nejvétsi mezirocni pfirdstky jsou mezi 13. a 16. rokem bézc(, tedy na jejim
zacatku. Ve velké c¢ast zkoumaného spektra dochdazelo ke zvySovani vykonnosti az po
vrcholny vék sportovni vykonnosti, v nékterych pripadech vykonnost zaznamendna po
20. roce, kdy do té doby neprerusované rostla, mirné klesala ¢i stagnovala, a nasledné
opét dosahla svého vrcholu mezi 25. a 29. rokem. Poté kfivka vétSinou upada dold
a dotvrzuje, Ze sportovni vykonnost se tak u bézch zhorSovala nebo se ustalila.
Rozdilnost vrcholného véku vykonnosti a miry zlepSeni je napfi¢ sledovanymi
disciplinami a kategoriemi rGznd. U zkoumanych elitnich adolescentnich bézcli na
stfedni traté mulZieme potvrdit na zadkladé ziskanych (dajii mezirocni zvySovani
vykonnosti az do véku vrcholné vykonnosti. U béhu na 800 m v kategoriich U16, U18
a U20 mlUZeme pozorovat, Ze u bézcl dochazelo neprerusované k nardstu vykonnosti
az do 21 let. Poté nastalo ustaleni vykonnosti Ci jeji pokles a mezi 26. a 29. rokem
dochdzelo k dosazeni nejvétsi vykonnosti. Pokud se podivdme na data a grafy u béhu
na 1500 metrll, mUZeme vypozorovat, Ze kontinudlni zlepseni zde bylo aZ do 22 let,
poté opét nasledovalo mirné zhorSeni ¢i ustdleni vykonnosti a vrchol kfivky zde byl
mezi 28. a 30. rokem. Zaroven u bézcl v kategorii U20 na 1 500 metr dosahl Jakub
Holusa absolutniho rekordu ze vsech sledovanych atletl, konkrétné ze 152
zkoumanych. Hodnota vykonu dle Madarskych tabulek presahla hranici 1 200, opét
jako jediny tuto hranici presahl, a jeji hodnota je 1 210. Tohoto rekordu dosahl ve véku
30 let. Ze zpracovanych rocenek a dat vime, Ze se jednalo o vykon 3:32,49 na trati
1500 metrl. Zgrafl lze vycist, Ze bodovou hranici 1 000 bodl (dle Madarskych
tabulek), se béZzcim podafrilo prekonat mezi 18. a 20. rokem. Na trati 800 metrd tomu
bylo dtive, jiz v 18 letech, na trati 1 500 metr( pak spise ve 20 letech.

Ve vyhodnoceni discipliny béhu na 3 000 metrd, zde miZeme vidét znatelné
rozdily a to z jiz nékolikrat zmifiovanych ddvod(. Doslo k tomu, Ze U20 v béhu na 3 000
metrd neni zavodni disciplinou a v muzskych kategoriich se objevila az po roce 1990.
Tudiz nékteri bézci, ktefi zavodili v 60., 70. a 80. letech, ,,ukoncili” svou kariéru v béhu

na 3 000 metr( v kategorii U18, nebot nebyla moznost v ni déle pokracovat a béZci se
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bud’ presunuli na delsi zavodni (5 000 metr(), které nejsou predmétem zkoumani této
prace, nebo kariéru ukoncili. Vzhledem k tomuto faktu pak doslo v téchto kategoriich
k brzkému ukonéeni nardstu vykonnosti oproti kratSim tratim, coZz mohlo zkreslit i vék
vrcholné vykonnosti na této trati.

Pokud porovname ziskana data s daty Vobra (2009) byl vék vrcholné vykonnosti
pro béZzce na 800 metrd mezi 24. a 25. rokem Zivota pfiblizné stejny jako v nasi praci,
coz lze vypozorovat z grafu, kdy kfivka dosahuje jejiho vrcholu pravé v tomto obdobi —
mezi 24. a 26. rokem Zivota. Vrcholna vykonnost u bézc na 1 500 metrd by méla byt
dosahovana mezi 25. a 26. rokem Zivota, ovSem v nasich grafech dochazi k nejlepSim
vykonim az mezi 28 a 29 lety. Lze ovsem diskutovat, jaké okolnosti mohly tato data
zkreslit. Pokud vezmeme v potaz nds soubor bézcl, tak z 30 zkoumanych bézcl
v rliznych kategoriich jich mnohdy béhalo ve vysokém véku pouze nékolik, takze
primér ve 28 letech mohl byt napfiklad pouze z 10 vykonl bézcli, kterym stale
probihala kariéra a méli vysokou vykonnost, oproti tfeba priaméru ve 25 letech, kdy
jich béhala vétSina a vykonnost byla riznorodd. Ovsem i Vobr (2009) zminuje, Ze pro
1500 metra dochdzelo ve véku 25 az 26 let kvéku vrcholné vykonnosti, ale
nasledovalo obdobi stabilizace vykon(, kdy se mohly vyskytovat vyborné vykony az za
hranici 30 let. Jak jiZ bylo zminéno vySe, nejlepsi vykon ze vSech zkoumanych vykont ve
vsech disciplinach v nasem souboru, byl az ve 30 letech v béhu na 1 500 metra. Stejné
tak i dalSich nékolik bézcli méli bodové hodnoceni (dle Madarskych tabulek) ve véku
kolem 30 let stéle nad 1 000 bodd.

Bahensky a Tlusty (2020) v zavéru své prace zminuji, Ze vék vrcholné vykonnosti
se zvétSuje srostouci délkou traté. Stejné jako v nasi praci, i zde byl vék vrcholné
zminuji, Ze vék vrcholné vykonnosti pro 30 nejlepsich atletll (velikost souboru je jako
v nasi praci) pfi béhu na 800 metrl byl mezi 23. a 24. rokem Zivota (presnéji
22,79 £ 0,95 let). V naSem souboru dosahovali v priméru nejlepSich vysledkl ve 26
a 28 letech, ale individualné nejlepsi vykony byly v 24 a 25 letech. V té samé praci také
autofi zminuiji, Ze pro trat dlouhou 1 500 metrd (shodné pro 30 nejlepsich bézcl) je vék
vrcholné vykonnosti mezi 23. az 25. rokem (presnéji 23,72 + 1,05 let). V nasem
zkoumaném souboru dosahovali v priméru véku vrcholné vykonnosti mezi 28. a 30.

rokem.
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Dale jsme také zkoumali, zda se bézZci, ktefi dominovali v mladeznickych
kategoriich, udrzZeli na Spi¢ce i v muZskych kategoriich. Bahensky (2021) v zavéru své
prace zminuje, Ze i kdyz atleti dominuji v mladeznickych kategoriich, neni tim zarucena
i dominance v muiskych kategoriich. Znaseho zkoumaného souboru 152
adolescentnich bézch (na 3 rdzné traté ve 3 rdznych kategoriich) 47 znich jiz
nezavodilo v muzskych kategoriich zkoumanych trati, coZ je 31 % z celkového poctu,
a pokud se nad tim zamyslime, je to pomérné vysoké Cislo. Také ale zmifuje, Ze se
objevuji vyjimky bézca, ktefi dominuji jak v mladeznickych, tak muzskych kategoriich.
Coz koreluje i snasi praci, napfiklad béZci jako Jakub Davidik, Jakub Holusa, Lukas
Vydra, Filip Sasinek, Milan Drahorovsky a nékolik dalSich.

Bahensky a Semerad (2016) napfiklad zminuji v zavéru své prace, Ze ze souboru
90 zkoumanych bézcl, pouze 13 dominuje i nadale v muzskych kategoriich. My jsme
sice zkoumali, zda béZci vibec pokracovali v muzskych kategoriich, presto jsou si
ziskana data blizka. V obou pfipadech Ize dojit k zavéru, Ze vrcholné vykonnosti Ize
dojit jak adekvatnim tréninkem, tak ranou specializaci, oviem v druhém pfipadé to
muzZe znamenat znatelné kratsi aktivni kariéru mezi elitou. Autofi i zminuji fakt, ze ¢im
lepsi vysledky podavaji bézci v mladSim véku, tim mensi je Sance, Ze budou dominovat
i v muzskych kategoriich.

Pokud porovname data s Bahenskym (2019), kdy se jeho vyzkum naopak
zabyval Uspésnosti elitnich bézkyn v dospélosti, zjistime, Ze data koreluji s nasimi.
V této zmifnované praci pouze 22 elitnich dospélych bézkyn z 60 zkoumanych, bylo na
Ceské Spicce i v mladeznickych kategoriich. | kdyZ nase prace délala vyzkum opacénou
cestou a to, Ze z adolescentnich bézcl se zkoumalo, kolik bylo Uspésnych i v muzskych
kategoriich, mlzZzeme konstatovat fakt, Ze v obou pracich ukoncilo svou kariéru
pomérné velké procento zkoumanych. Nehledé na to, zda se jednalo i elitni
adolescentni bézkyné Ci elitni adolescentni bézce.

Dalsi dvé zajimavé prace zabyvajici se touto problematikou - Peri¢ a Brezina
(2019) a Barnacikova et al. (2023) zkoumaly jak vék vrcholné vykonnosti v téchto
disciplinach, tak ale kvalitativné ddvody, pro¢ nékteré bézkyné ukoncili svou kariéru
predcasné. V praci Peri¢ a Brezina (2019) byla optimalni hranice vrcholné vykonnosti

pro Zeny pti bézich na stfedni traté mezi 24. a 26. rokem Zivota. Oproti tomu v druhé
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praci dosli autofi k zavéru, Ze zkoumany soubor Zen dosahl v priméru nejlepsich
vykon mnohem dfive, jiz v 16 letech.

Barnacikova et al. (2023) také zminuji, Ze dlvody ukonceni kariéry bézkyn byly
pred¢asna specializace, neadekvatni tréninkové zatiZeni (vysoky objem i intenzita),
nedostatecCny prostor na regeneraci, neadekvatni jidelnicek, psychické problémy
a absolutni ztrata motivace. V nasi prdci jsou témér vSechny tyto potencialni rizika
podrobné probrdana, zaroven jak jim i pfedchdzet.

V posledni fadé jsme také zkoumali délku aktivni bézecké kariéry jednotlivych
bézcli a také zjistili primérné hodnoty. Pfekvapivym zjisténim bylo, Ze béZci pouze
z 2 zkoumanych kategorii méli delsi aktivni kariéru na bézich na stfedni traté vice nez
10 let. A to pouze u kategorii U20 — 800 m, kdy pramérny zacatek kariéry byl
v 15,37 letech a jeji prGmérny konec byl v 25,25 letech, a u kategorie U20 — 1500
metrd, kdy byl primérny zacatek v 25,50 letech a konec v 26,18 letech. U zbylych
zkoumanych kategorii (U16 — 800m, U18 — 800 m, U16 —1 500 m, U18 — 1 500 m, U16
—3 000 m a U18 —3 000m) byla priimérnd délka kariéry mezi 4 a 9 lety. Nejkratsi byla u

kategorie U16 — 3 000 m, opét z jiz nékolikrat zminovanych ddvoda.
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7 Zaveér

Cilem této prace bylo provést analyzu miry meziro¢niho zlepSeni vykonnosti
v jednotlivych letech u nejlepsich adolescentnich bé&ict v CR v disciplinach b&hu na
800, 1500 a 3000 metri, a zaroven v kategoriich Ul6, U18, U20, (ili pouze
mladezZnické kategorie. Zaroven byla zkoumana také délka jejich aktivni béZecké
kariéry v téchto disciplinach vétsSinové pokracujici i v muzskych kategoriich. Soubor
vyzkumu tvofilo vidy 30 nejlepSich béZzcl v dané kategorii na dané zavodni trati. Za
dalsi byla provedena analyza sportovni vykonnosti jednotlivé u kazdého bézce v kazdé
zkoumané kategorii.

Z dat ziskanych béhem naseho vyzkumu Ize odpovédét na prvni védeckou otazku
(VO1) - Budou béZci kaZdorocné zvysSovat svou vykonnost aZ po hranici véku vrcholné
vykonnosti pro danou disciplinu? Odpovéd zni ano, mimo béZce na 3000 metr(
v kategoriich U16 a U18. Diky tomuto zjiSténi miZeme zdroven odpovédét i na druhou
védeckou otazku (VO2) - Bude ruznd hranice véku vrcholné vykonnosti u 3 riznych
disciplin? Odpovéd je zde jednoznacné ano, hranice véku vrcholné vykonnosti je
u 3 rliznych disciplin (800, 1 500 a 3 000 metr() jina. U 800 a 1 500 metrd je pfirozené
vyssi u delsi traté, u 3 000 je pak v nasem souboru jina z jiz zmiriovanych dlvodu.

Na védeckou otdzku cislo 3 (VO3) - Bude v priméru trvat vrcholnd béZeckad
kariéra sledovanych bézZcu na stredni traté alespon 10 let? - Zde musime odpovédét
zdporné. Pouze u dvou zkoumanych kategorii byla primérna délka aktivni kariéry bézcu
na stfednich tratich 10 let, Ci vice. A to pouze u kategorii U20 na 800 m a U20 v béhu
na 1500 m.

Na posledni védeckou otazku (VO4) - Kolik béicii ze zkoumaného souboru
pokracovalo ve vrcholné béZecké kariéfe i v muZskych kategoriich? — muazZeme
odpovédét, ze 105 ze 152 zkoumanych bézcl pokracovalo v béZzecké kariére na stfedni
traté i v muzskych kategoriich

Limitujicim prvkem zde byly v mnoha pfipadech velmi kratké bézecké kariéry,
néktefi bézci podali pouze 1 az 2 vykony v mladeznické kategorii a dale nepokracovali,
coz mohlo pak zkreslit primérné hodnoty. DalsSim limitem byl jiz zmifiovany fakt, Ze
u kategorie U20 nebyl béh na 3 000 metrt zavodni disciplinou a jako muzska zavodni
disciplina je objevil az po roce 1990. | pres tyto fakty byla tato prace ndrocna na

obsahové zpracovani a jeji vysledky mohou byt pfinosné jak pro trenéry mladeze, tak
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pro trenéry, kouée a vSechny, ktefi se zabyvaji bud béhy na stfedni traté, nebo
tréninkem mladeze. Za dalsi se u nékterych autor( objevuji nazory, Ze tzv. Madarské
tabulky, podle kterych jsme porovnavali vykonnost v disciplindch, nemohou objektivné
porovnat viechny discipliny mezi sebou. Ovsem v tuto chvili nemame k dispozici Zadny
lepsi nastroj na porovnavani vykon.

Tato prdace splnila svij cil, zadané ukoly a odpovédéla na védecké otazky. Na
presné davody ukonceni bézecké kariéry u bézci zde ale odpovédét nemizeme, jelikoz
k témto informacim jiz nemame pfistup, ale potencidlni dlvody a rizika jsou zpracovany

v teoretické Casti této prace, kterd se zabyva vétSinové pravé tréninkem a jeho riziky

u mladeznickych kategorii.
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Seznam pouzitych zkratek

ADP — Adenosindifosfat

AEP — Aerobni prah

ANP — Anaerobni prah

ATP — Adenosintrifosfat — aerobni zpUsob ziskdvani energie
ATP-CP systém — Adenosintrifosfat + kreatinfosfat — anaerobni alaktatovy zpulsob
ziskavani energie

BO — Burn-out = vyhofeni (Syndrom vyhoreni)

CNS — Centralni nervova soustava

CP — Kreatinfosfat

CT — Pocitacova tomografie

CAAU — Ceska amatérska atleticka unie

CAS — Ceska archivni spoleénost

CoV - Cesky olympijsky vybor

CR — Ceska republika

DVS — Dlouhodobd vytrvalost

FOR — Functional overreaching = funkéni prepéti

JCKAS — Jihocesky krajsky atleticky svaz

JUDr. — Doktor prav

KVS — kratkodobad vytrvalost

LA — Laktatovy systém energetického kryti

LTan — Anaerobic lactate treshhold = Anaerobné-laktatovy prah
MLSS (maximal lactate steady state) — Hodnota maximadlniho laktdtu béhem
kontinualni cyklické zatéze

MR — Maximalni rychlost

NFOR — Non-functional overreaching = nefunkéni prepéti

02 - Kyslik

02-systém — Aerobni oxidace glukdzy a tukd = Stépeni glukdzy za pfitomnosti kysliku
OR — Overreaching = prepéti

OT — Overtraining = pfetrénovani

RVS — rychlostni vytrvalost

SVS — Stfednédoba vytrvalost

TR — Tempova rychlost

VO2max — Maximalni spotfeba kysliku
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