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Anotace

Cilem bakalafské prace je na zakladé rozboru RTC vybranych zavodnic vypracovat
doporuceni ke stavbé chodeckého RTC v kategorii starSich zakyi. Ro¢ni tréninkovy cyklus
sledovanych zavodnic probihal od 25. 10. 2013 do 29. 9. 2014. Béhem tohoto obdobi
zavodily obé zavodnice za atleticky oddil TJ Jiskra Novy Bor. Po podrobném rozboru
daného tréninkového cyklu byla pro stavbu chodeckého RTC v Kategorii starSich zakyn
doporucena vSestranna tréninkova ptiprava, rozvoj rychlostni a vytrvalostni svalové sily,
absolvovani 3 — 5 chodeckych soustiedéni v obdobi RTC, nepodcenéni tréninkové piipravy

0 prazdninéch, pestra zavodni ¢innost a spravna a ti¢elna regenerace.
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Annotation

The aim of bachelor thesis is to prepare recommendations for the construction of walking
annual trainig cycle in prepubescent category based on analysis of ATC of selected
contestants. ATC of studied athletes took place from 25. 10. 2013 to 29. 9. 2014.
During that period both contestants competed at athletic club TJ Jiskra Novy Bor.
After a detailed analysis of the training cycle was for construction of walking ATC
in prepubescent category recommended versatile training preparation and development
of speed endurance and muscle strength, completion of 3 — 5 walking concentrations
during the ATC, not neglect training preparation on holidays, varied racing activity

and proper and efficient regeneration.
Key Words

preparation of walking, prepubescent category, the annual training cycle, endurance,
racewalkin
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Uvod

Pohybové aktivity jsou pro ¢lovéka jiz od obdobi batolete nedilnou soucasti kazdodenniho
Zivota a predstavuji pro n¢ho velmi potfebnou a pfirozenou zatéz. Pohyb velmi pozitivné
ovlivituje rozvoj lidského organismu, diky nému dochazi kutuzovani zdravi
a ke spravnému fyzickému a psychickému vyvoji ¢lovéka. Dnesni doba vSak s sebou
pfinasi zvySujici se riziko onemocnéni civilizacnimi chorobami, které jsou stale vice
a &astéji spojovany s nezdravymi stravovacimi navyky a hypokinezi. Spatnému Zivotnimu
stylu vSak diky pravidelnym pohybovym aktivitdm miizeme piedchazet. Pravidelny pohyb
je velmi dilezity zejména u déti, které si diky pohybovym aktivitdm zlepSuji zdravi,
posiluji imunitu a obranyschopnost a v neposledni fadé ma sport velmi kladné dopady na

spravny vyvoj a funkci jejich psychiky.

Pro dnesni dobu je typické, Ze se lidé potykaji s nedostatkem volného Casu a musi Celit
stale vice se zvySuyjicimu stresu. Kvili tomu upfednostiiuji pasivni odpocinek
pred aktivnim trdvenim volného Casu, a to se pak negativn¢ podepisuje na jejich zdravi
a kvalité¢ Zivota. Poslednich par let sebou piindsi i vétsi pocet moznosti, jak volny c¢as
travit. VéEtSina téchto ¢innosti souvisi S vyvojem modernich technologii, jako jsou mobilni
telefony, tablety a pocitace se stidle snadn¢jSim ptistupem na internet. Diisledkem rozvoje
moderni technologie pak je, Ze mladeZ pfehodnocuje své priority a upousti od pravidelného
dodrZovani pohybovych aktivit. Neékteré¢ déti moderni technologie pohltily natolik,
ze se s aktivni formou sportovani témeéf nesetkaji. Proto je velmi dilezité, aby se déti
vénovaly pohybovym aktivitdm, které je budou bavit a budou tak plnohodnotnou naplni

jejich volného casu. Jednou z mnoha vhodnych pohybovych aktivit je atletika.

Atletika patfi mezi nejrozSifencj$Si a nejmasovejsi sportovni aktivity. Diky své
individualnosti, rozmanitosti a vSestrannosti patii mezi nejzajimavéjSi  sporty,
a je tak pravem nazyvana jako kralovna sportu. Atletika vychdzi ze zakladnich
a nejpiirozengjSich pohybovych ¢innosti, kam patfi béh, chize, skoky, hody a vrhy,
a to zni déla vibec nejstarsi sportovni odvétvi. Poprvé se s atletikou setkavame jiz
v antice, kde slovo atletika také vzniklo. Pochazi z feckého athleon, coz znamena boj
a zavodéni. I v dneSni dob¢ vychazi vétsina atletickych disciplin z antiky. Dilkazem toho

jsou tieba nazvy jednotlivych disciplin (naptiklad maratonsky béh). Pro sviij charakter
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a obsah se atletika fadi mezi sporty, které velmi vyznamné rozviji vSestranny rozvoj déti
a mladeze. Casto slouZi jako zdroj dovednosti potfebnych pro b&zny Zivot. Je nedilnou
soucasti ostatnich sportovnich odvétvi, hlavné sportovnich her, pro které je atleticka
praprava slouzici k osvojovani dovednosti celkem nezbytna. Atleticka cvi¢eni maji velmi
kladny vliv jak na uroven zdkladnich pohybové-kondi¢nich schopnosti, kam patii rychlost,
vytrvalost, sila a obratnost, tak na koordinac¢ni schopnosti, do kterych patii schopnosti
prostorové-orientacni, rytmické, rovnovahové, reakéni a kinesteticko-diferenciacni.
Diky atletické piipravé dochazi ke zlepSovani vSeobecné kondice. Velkym kladem je
pusobeni na celkovou stranku moralnich a psychickych vlastnosti sportovcii, a protoze jsou

atletické discipliny z velké casti zalozeny na nejptirozenéjSich pohybech, je atletika

-----

V této praci se budu vénovat sportovni chiizi, kde jsem si jako hlavni cil stanovila
vypracovani doporuceni ke stavbé ro¢niho tréninkového cyklu dvou vybranych starSich
zakyn. Sportovni chiizi jsem si vybrala, protoze jsem se sama této discipliné 8 let aktivné
vénovala a za tu dobu jsem ve své kategorii ziskala celkem 9 mistrovskych republikovych
tituld (4 tituly venku a 5 tituli v hale). Posledni 3 roky jsem byla ¢lenkou dorostenecké
a juniorské reprezentace CR. Za t&ch 8 let, kdy jsem se pohybovala mezi chodeckou
komunitou, jsem si nemohla nev§imnout, Ze je tato atleticka disciplina u $ir§i vetejnosti
celkem neznamd a nerozSifena. VéEtSina lidi upfednostiiuje spiSe béh. OdliSnosti mezi
zavodni chiizi a popularnéjsim béhem je hned nékolik. Hlavnim rozdilem je, Ze pfi chlzi
nedochazi po odrazu ke ztraté¢ kontaktu se zemi, tedy k tzv. letové fazi. Proto je chiize
oproti behu zdravéj$i. Chodecky pohyb je na rozdil od bé&hu ptirozengsi, plynuly
a pii dopadu nezpuisobuje narazy a otfesy. Tim nedochazi k pfetéZzovani kolen a kotnikd.

Zvladnout vSak tento druh pohybu spravné technicky je velice obtizné.
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1. Cile prace

Hlavni cil:

Hlavnim cilem bakalafské prace je na zdkladé rozboru RTC vybranych zavodnic
vypracovat doporuceni ke stavbé RTC v kategorii starSich zakyn.

Diléi cile:

1. Provést rozbor literatury
2. Vyhodnotit RTC vybranych zavodnic

3. Na zaklad¢€ provedené analyzy formulovat obecna doporuceni ke stavbé RTC chodkyn

pro kategorii star§ich zakyn
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2. Teoreticka vychodiska

V této kapitole se budu zabyvat obecnou teorii sportovniho tréninku. Nastinim zde
strukturu sportovniho vykonu a slozky, kter¢ vysledny vykon ovliviiuji. V zavéru kapitoly

uvedu jednotlivé etapy sportovniho tréninku.

2.1 Sportovni trénink

Je tfeba si hned ze zacatku uvédomit, ze sportovni trénink znamena systém, ktery vznikl
v pribéhu historického sportovniho vyvoje a ptredstavuje komplex funkci, kde dochazi
u vSech jeho aktéri a Ciniteld (sportovec, trenér, podminky, projekt — trénink)
ke vzajemnému ovliviiovani. Funkéni stranku systému sportovniho tréninku zvyraziuje
jeho struktura, coz je ucelné uspofaddni obsahu tréninku v jednotlivych obdobich
(slozky sportovniho tréninku, uplatnéni télesnych cviceni, jejich metody, atd.)

(LEHNERT, NOVOSAD, NEULS, 2001).

Sportovni trénink znamend proces zamétujici se na rozvoj schopnosti a na osvojovani
a zdokonalovani pohybovych dovednosti. Samotny trénink je mozno vyuzit jak v teorii
sportovniho tréninku, tak pfi sportovni rekreaci, volnoc¢asovych aktivitach ¢i rehabilitaci.
V ramci stanovenych cilii pltisobi na organismus sportovce a zvysSuje, udrzuje nebo
obnovuje individualni sportovni vykonnost. Lze tedy fici, Ze sportovni trénink je velmi
slozity, dlouhodoby a ucelné organizovany proces rozvoje specializovanych vykonnosti

sportovcl ve vybranych sportovnich odvétvich a jejich disciplinach.

Termin trénink ma mnoho vyznami a neni spojovan jen se sportovni problematikou.
Nejvice je v8ak chapan jako rozvoj schopnosti, osvojovani a zdokonalovani ur¢ité ¢innosti.
Obvykle se jedna o proces uceni se néemu, opakovani a cviceni. Sportovni trénink se
nejcastéji pouzivd ve spojeni s procesem nacviku, opakovanim a zdokonalovanim
pohybovych Cinnosti, ve kterych jde pfedevSim o dosazeni nejlepSich sportovnich vykont

(CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Podle Kervitzera (1981) dochazi pti sportovnim tréninku k rozvoji télesnych, psychickych,

taktickych a technickych schopnosti sportovce. Tento proces je zprostiedkovavan
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prostiednictvim tréninkovych jednotek, kde kazda tréninkova jednotka zahrnuje télesnou,
technickou, taktickou a psychickou slozku. Béhem jedné tréninkové jednotky vSak nejsou
rozvijeny vSechny tyto slozky najednou. Hlavni pozornost je zaméfena pouze na jednu
Z nich. Uskupeni, naplit a zaméteni slozek tréninku v tréninkovych jednotkach b&hem
dlouhodobého tréninku zévisi na v€ku, Urovni schopnosti sportovce a na tréninkovém
obdobi. Hlavnim cilem sportovniho tréninku je dosazeni vyrovnaného a vyvéazeného
rozvoje vSech télesnych, psychickych, taktickych a technickych schopnosti sportovce,

a tim 1 dosazeni maximalniho sportovniho vykonu.

Sportovni trénink podle Vaculy (1983) znamena pedagogicky proces, ktery rozviji
schopnosti sportovci a prostiednictvim osvojeni techniky a taktiky rozviji funkéni
schopnosti organismu, ¢imz usiluje o dosazeni nejvySSich individudlnich vykont.
Kompletnim zvladnutim technickych a taktickych slozek sportovniho tréninku sportovec

ziska 1 teoretické znalosti v dané sportovni discipling.

Definice sportovniho tréninku autortit Lehnert, Novosad a Neuls (2001) zni: ,, Sportovni
trénink Ize charakterizovat jako dlouhodoby systémové Fizeny proces pripravy sportovce

prioritné zaméreny na zvySovani sportovni vykonnosti ve zvolené sportovni discipliné. *

Dovalil (2008) chape sportovni trénink jako proces ovlivijici vykonnost sportovce.
Je zaméfeny na dosazeni nejvySSich (relativnich ¢i absolutnich) sportovnich vykoni
v soutéZznich podminkach. Z pedagogického hlediska sportovni trénink pfedstavuje
vychovny proces, pfi kterém dochazi k osvojovani védomosti a dovednosti. Rozviji

i schopnosti vedouci k rozvoji osobnosti sportovce.

Podle Perice (2012) je mozno na trénink nahliZet jako na adaptacni proces. Peri¢ vychazi
z toho, ze adaptace (pfizplisobeni se) je jednim ze zdkladnich vychodisek sportovniho
tréninku. ,, Pri dlouhodobém opakovaném pusobeni viivii vnéjsiho prostredi se postupné
zacnou zmensovat reakce na né, protoze dochazi k pozvolné zméné v organismu. A to je
pravé podstatou tréninku. SnaZime se zatéZovat organismus urcitymi podnéty, kterymi
mohou byt napr. vzpirani cinky, opakované béZecke useky nebo jizda na kole. Tyto podnéty
obecné nazyvame zatizenim.“ Dlouhodobé a opakované zatizeni zpiisobi v lidském tcle
fadu morfologickych (pfeména stavby tkani — napf. ve svalech), funkénich (napt. narast
transportni schopnosti krve pro kyslik) ¢i anatomickych (zvétSeni srdce apod.) zmén, diky

kterym lidsky organismus Iépe reaguje na zatéz.
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Peri¢ (2012) vsak sportovni trénink charakterizuje i jako proces tzv. motorického uceni.
Pti tomto procesu dochazi k nacviku novych pohybi, které jsou v dané sportovni discipling
potfebné a nenahraditelné. Kromé adaptacniho procesu a procesu motorického uceni Peric¢
pouzivd pii definovani sportovniho tréninku jest¢ jednu charakteristiku, a to proces
psychosocialni interakce, kde hraje zasadni roli lidské chovéni. Chépe tim veSkeré
psychické a socialni faktory ve sportu. Mezi tyto faktory patfi motivace, emoce, vnimani,
mysleni, rozhodovani se, komunikace, ¢i hodnotova orientace. ,, Velky vyznam maji
i vztahy mezi jednotlivymi cleny sportovniho kolektivu, at uz se jedna o vztahy mezi
sportovci nebo vztahy mezi sportovci a trenérem atd., mely by vychazet ze vzajemného

respektovdni, spoluprdce, konkurence apod. “ (PERIC, 2012)

Uvadim zde zdkladni charakteristick¢ znaky sportovniho tréninku podle autorG Lehnert,
Novosad a Neuls (2001):

e Aktivni a dobrovolny pfistup

¢ Orientace na maximalni vykon a silnd vykonova motivace

e Pravidelnost a racionalnost zatézovani s tendenci k osobnimu maximu

e Dlouhodobost a etapizace

e Systémove fizeni

e Specializace

e Individualizace

Sportovni trénink se o sportovce zajima ze socialné psychologického hlediska, kde sleduje
predev§im psychicky rozvoj sportovce a z hlediska biologického, kde tvofi materidlni
podstatu vykonnosti sportovce. Tréninkovy proces je fizen komplexné a vyzaduje stalé

pedagogické a sportovné-lékaiské zajisténi (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Podstatnou potfebou soucasného tréninku je, aby pfizpiisobovaci reakce, procesy zmén
a poznavani, osvojovani dovednosti a nabyvani védomosti bylo co nejucinnéjsi. Zejména
ve vrcholovém sportu se sportovni trénink v prubéhu vyvoje stal velmi naro¢nou fyzickou
a psychickou ¢innosti probihajici na pevnych védeckych zakladech. Ukolem sportovniho
tréninku je rozvoj télesnych, psychickych a socialnich piedpokladi souvisejici pfimo nebo
nepfimo se sportovnim vykonem. Zaroven dochéazi k osvojeni a zdokonaleni techniky
a taktiky sportovnich disciplin. To vSe probiha na zéklad¢ vSestranného rozvoje sportovce.

Sportovni trénink rozviji jak pohybové schopnosti a dovednosti, tak i1 védomosti,
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a diky tomu se stal nejen vychovnym, ale i vzdélavacim procesem. Hlavni cil sportovniho
tréninku je dosazeni nejvyssi vykonnosti sportovce v dané sportovni discipling. Dil¢i cile
jsou uskuteCiiovany zejména v rozsahu jednotlivych slozek sportovniho tréninku a pfi

soutézich (LEHNERT, NOVOSAD, NEULS, 2001).

2.2 Sportovni vykon a vykonnost

Sportovni vykon patii mezi zakladni kategorie sportu, tvoii podstatu sportovniho tréninku
a je bran jako produkt ¢innosti sportovce pii zavod€. Sportovci jsou tedy pfimymi nositeli

sportovnich vykonti (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Sportovni vykon znamena vysledek schopnosti sportovce, ktery je rozvijeny v prubéhu
dlouhodobého tréninkového zatizeni. Hlavnim cilem dlouhodobé sportovni piipravy je
dosaZeni nejvysSiho vykonu v dané sportovni disciplin€. Uskutecituje se ve specifickych
motorickych ¢innostech a jeho ukolem je tyto ¢innosti optimalné fesit. ReSeni tikold
motorickych ¢innosti vychazi z pravidel pfislusného sportovniho odvétvi, ve kterém
sportovec usiluje o dosazeni maximalniho vykonu. Sportovni vykon je proto chapéan jako

pribéh a i jako vysledek tréninku v dané sportovni ¢innosti (CHALUPNICEK, 2014).

Autofi Choutka a Dovalil (1991) charakterizuji sportovni vykon jako: ,, aktudlni projev
specializovanych schopnosti sportovce (vysledek adaptace) v uvédomelé cinnosti zamérené
na reseni pohybového ukolu, ktery je vymezen pravidly daného sportovniho odvetvi,

resp. discipliny.

Samotny sportovni vykon je mozné chapat i jako komplex uskute¢néného pohybu
a dosazen¢ho vysledku. Proto lze vykon oznacit jako uplny projev Cinnosti sportovce.
Je neoddélitelnou sloZzkou sportovnich soutézi, kde je méten ¢i hodnocen podle pfedem

ustanovenych norem (LEHNERT, NOVOSAD, NEULS, 2001).

Dulezitou vlastnosti sportovnich vykont je cilevédomé feseni velmi rtiznorodych tkola.
Od sportovct vyzaduji rozvoj fady specifickych fyzickych 1 psychickych schopnosti.
Reseni tikolii se uskuteiiuje prostfednictvim soutéZe mezi sportovci, kde se kazdy

sportovec snazi tyto ukoly nejlépe vyiesit. Samotné feSeni tikoll je spojeno s komparaci
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sportovnich vykonl, proto schopnost umét soutézit a zavodit je neodmyslitelnym

ptedpokladem uspéchu (CHOUTKA, 1981).

Pro sportovni vykon je charakteristicky zvlastni druh motivace — vykonova motivace.
Tato motivace je hlavnim pohonem vSech Ccinnosti sportovce. Tvofi také zaklad
sportovcovy dlouhodobé a cilevédomé snahy o zdokonalovani pohybovych dovednosti,

¢imz u ného dochazi k podavani stale vyssich sportovnich vykonit (CHOUTKA, 1981).

Vykonovéa motivace podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001) vyplyva z pfirozené touhy
po sebeuplatnéni, zodpovédnosti za kvalitativni hodnotu podaného vykonu a osobni
ptipravenosti. Jeji velikost zavisi na komplexu psychickych procest sportovece a vyrazné ji
ovliviiyje jeho volni usili.

Se sportovnim vykonem jednozna¢né souvisi 1 sportovni vykonnost. Na rozdil
od aktudlnich sportovnich vykonli je mozné sportovni vykonnost popsat jako schopnost
sportovce podavat dlouhodobé stabilni sportovni vykony. Definice sportovni vykonnosti
autori Choutky a Dovalila (1991) zni: ,, Sportovni vykonnost charakterizujeme jako
schopnost sportovce podavat dany sportovni vykon opakované v delsim casovém useku na
pomérné stabilni urovni.“ Je to vysledek postupné a dlouhodobé sportovni piipravy

jedince.

Pro sportovni vykon je charakteristicka 1 vykonova kapacita, ktera pfedstavuje komplex
fyzickych a psychickych schopnosti jedince. Tyto schopnosti zavisi na trovni
fyziologickych funkci lidského organismu. Jednd se o soubor konkrétnich kvalit
nezbytnych pro danou sportovni disciplinu. Velikost vykonové kapacity je uréena vSemi
sloZkami, které podminuji sportovni vykon ve zvolené sportovni disciplin€. Tyto slozky
tvofi zejmeéna specifické motorické a psychické schopnosti a dovednosti umoziujici ucelné
zvladnuti techniky v soutéznich podminkéch. Projevem vykonnostni kapacity je
trénovanost (popi. sportovni forma). Zobrazuje okamzitou uroven specifické adaptace
na tréninkovou a soutézni zatéz a diky ni je mozné vykonovou kapacitu hodnotit

(LEHNERT, NOVOSAD, NEULS, 2001).
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Poslednim kritériem sportovniho vykonu a sportovni vykonnosti je pfipravenost k vykonu.
Autofi Lehnert, Novosad a Neuls (2001) ji charakterizuji jako ,,soubor aktudlnich
psychickych schopnosti, které vytvareji predpoklady podat vykon na odpovidajici urovni
vykonnostni kapacity. “ Sportovni vykon je podle Lehnerta, Novosoda a Neulse (2001)
z velké ¢asti ovlivnén:
e Vrozenymi dispozicemi, tedy pfedpoklady sportovniho vykonu. Mira rozvoje téchto
predpokladii vyplyva z uskute¢iiovanych motorickych ¢innosti.
e Tréninkovou (popf. mimotréninkovou) ¢innosti, respektive dlouhodobym piisobenim
adaptacnich podnétti.

e Socialnim prostfedim a podminkami, ve kterych se sportovec vyviji.

Dovalil (2005) pak vrozené dispozice d¢li na:
e Morfologické (t€lesnd vyska, hmotnost, slozeni a stavba téla)
e Fyziologické (transportni kapacita pro kyslik)

e Psychologické (osobnostni charakteristiky, temperament, intelekt, aj.)

Morfologické Fyziologické Psychologické

Obrazek 1: Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti (Dovalil, 2005)




Vrozené dispozice se ¢asteCné prizpisobuji vliviim prostiedi, ve kterych jedinec vyrtsta.
Pravé prostfedi ¢i vrozené dispozice maji ve vzdjemné zavislosti vliv na fyzicky,
psychicky a socialni rozvoj jedince. Pfedpoklady pozdéjsich vykonit, jako je zdravotni
stav, celkova odolnost a zdatnost, motorické, psychické a socialni schopnosti, motivace aj.
jsou urovany piirodnimi a socialnimi podminkami, do kterych lze zaradit napft. pfirozené

ptilezitosti k pohybu nebo nazory okoli na pohybovou aktivitu (DOVALIL, 2005).

STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU

Dovalil (2005) definuje strukturu sportovniho vykon jako: , vymezeny system prvki,
ktery ma urcitou strukturu, tj. zakonité usporadani a propojent siti vzajemnych vztahii.
Jednotlive  prvky ~mohou byt razu somatického, fyziologického, motorického,
psychického apod. Mohou byt jednodussi a dobre identifikovatelné (napr. somatické

spole¢nost priklani nejvice.

Podle Dovalila (2005) vychazi struktura sportovniho vykonu ze somatickych, technickych,
taktickych a psychickych zékladi vykonl. Tyto vykonové ziklady jsou ovlivnitelné

tréninkem a daji se vyuzit i pti vybéru talentovanych jedincu.

Slozky, kterymi je sportovni vykon tvofen a ovliviiovan podle Dovalila (2005) jsou:

e Somatické faktory, které zahrnuji znaky stavby téla jedince a vztahuji se
k pfislusnému sportovnimu vykonu.

e Kondic¢ni faktory, oznacujici soubor pohybovych schopnosti.

e Technické faktory, které souvisi s technickym provedenim specifickych sportovnich
dovednosti.

o Taktické faktory, branné jako soucdst tvofivého jednani sportovce, do kterych lze
zahrnout napf. pamét, ,,¢innostni mySleni* ¢i vzorce jednani jako taktické mysleni.

e Psychické faktory, obsahujici poznévaci, emocni, a motivacni procesy, které¢ jsou
uplatiiované pii fizeni a regulaci jednani. Tyto faktory vychazeji z osobnosti

sportovce.
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Faktory somatické

Faktory psychické
(psychika)

Faktory techniky
(technika)

Faktory taktiky Faktory kondi¢ni
(taktika) (kondice)

Obrdzek 2: Struktura sportovniho vykonu (Dovalil, 2005)

Pomoci uvedeného modelu lze wvytvorit predstavu o struktufe sportovnich vykont.
Soucasné charakterizuje 1 myslenkové zpiisoby, komplex chépani a rozvijeni sportovni

vykonnosti (DOVALIL, 2005).

Choutka a Dovalil (1991) zastavaji nazor, Ze struktura sportovniho vykonu charakterizuje
vykon jako komplex, ve kterém jsou vSechny jeho faktory na sob& zavislé a také se
mnohdy vzajemné kompenzuji. Samotnd struktura sportovniho vykonu funguje ¢asto jako
obecny model, jehoz parametry pouzité v komparaci s parametry jiného urcitého jedince

poskytuji hodnotné informace o vykonnostnich ptredpokladech daného sportovce.
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2.3 Slozky sportovniho tréninku

Potieba rozvijet a zdokonalovat osobnostni stranky sportovcl zaptiCinila rozdéleni
sportovniho tréninku do jednotlivych slozek:

e Slozka kondi¢ni ptipravy

e Slozka technické ptipravy

o Slozka taktické ptipravy

e Slozka psychologické piipravy

Protoze jsou tréninkové prostiedky, organizacni formy a metody pro kazdou slozku
sportovniho tréninku specifické, doslo diky tomuto déleni k efektivnimu zkvalitnéni

tréninkového procesu.

Samostatnost téchto slozek je vSak pouze relativni a slozky si nejsou ani vzijemné
rovnocenné. Zastoupeni jednotlivych slozek v ptipravném procesu vychazi z druhu sportu,
ktery sportovec provozuje. Zavisi také na konkrétnim misté, tréninkovém obdobi
¢i tréninkovém cyklu. V nékterych sportech, jako napt. ve sportovnich hrach ¢i upolech,
spolu tréninkové slozky tak souvisi, ze je nelze od sebe rozlisit a uzivaji misto technické

a taktické piipravy piipravu technicko-taktickou.

Kazd4d ze slozek sportovniho tréninku se UcCastni plnéni pfedem vytyCenych ukola
specifickym zpiisobem, a proto je lze souhrnné€ oznacit jako komplexni proces vychovy,
vzdélani a adaptace. V dlouhodobém tréninkovém procesu dochdzi k postupnym zméndm
jak obsahu a zaméfeni tréninku, tak poméru vsech slozek. Pomérny stav slozek obsazenych
ve sportovnim tréninku se méni podle tkoll jednotlivych tréninkovych epoch. Napiiklad
v etapé zdkladniho tréninku je uplatiovana zejména vSeobecnd kondi¢ni piiprava.
Technickd pfiprava je realizovdna zase spiSe ve specializovaném tréninkovém procesu.
Psychologickd ptiprava je v kazdém stadiu ptipravy rozdilnd. Tento rozdil je mozné
demonstrovat tfeba na vrcholovém tréninku, kde ma naprosto jiné a neodmyslitelné
uplatnéni nez vetapé¢ zékladniho tréninku. Vziajemny pomeér jednotlivych slozek
sportovniho tréninku je tfeba uzpisobit i z hlediska schopnosti a ménici se trovné

trénovaného sportovece (CHOUTKOVA, 1984).
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KONDICNI PRIPRAVA

Kondi¢ni schopnosti jsou nezbytnou soucasti sportovniho vykonu a patii mezi
n¢ piedev§im sila, rychlost a vytrvalost. Provedeni kondi¢nich schopnosti vychazi
ze zpusobu ziskavani a vyuzivani energie. Jejich rozvoj se opird o moderni funkcni
anatomické, fyziologicko-zatézové a biomechanické poznatky. Urovenr kondi¢nich
schopnosti je zalozena na adaptaci organismu na opakovaném motorickém zatézovani,
na procesech homeostazy a na superkompenzaci. Samotnou uroven kondi¢nich
schopnosti 1ze také oznacit jako vysledek slozitych vazeb a funkci rtiznych organickych
soustav. Kondi¢ni schopnosti jsou velmi vyznamné ovlivnény metabolickymi procesy
a je mozné je brat i1 jako vysledek procesu morfologicko-funkéni adaptace
(MEKOTA, NOVOSAD, 2007).

Uroveti silovych a rychlostnich schopnosti je na rozdil od vytrvalosti podminéna intenzitou

pohybu. Schopnosti vytrvalostni vychazi z doby trvani ¢i poc¢tu opakovani cviceni.

Silové schopnosti

Komplex silovych schopnosti umoziuje piekondvani odporu nebo jeho udrzovani pomoci
svalové cCinnosti. Timto odporem se rozumi gravitace, odpor vn¢jSiho prostiedi,

odpor partnera, hmotnost bfemen ¢i setrvacnost jinych téles.

V antropomotorice je silova schopnost vymezena jako: ,,Schopnost prekondvat vnéjsi
odpor nebo sily podle zadaného pohybového ukolu. “ Mé&feni silovych schopnosti probiha
pomoci technickych nebo fyzikalnich veli€éin a odpovidajicich méficich jednotek

(CELIKOVSKY, 1979).

Pro vznik svalové sily je rozhodujici svalova kontrakce, kterd méa v zavislosti na délce
a napéti svalu hned nékolik podob. Svalova vldkna ucastnici se svalového tonu jsou
schopné se zkracovat a protahovat. Pfi ne¢kterych svalovych kontrakcich vSak svoji délku

neméni. Proto jsou jednotlivé reZimy svalové ¢innosti ¢lenény do nékolika druht.
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Tyto druhy svalové ¢innosti podle Mékoty a Novosada (2007) jsou:
e Jzometricka svalova ¢innost
e Koncentricka svalova ¢innost

e FExcentricka svalova ¢innost

Pti izometrické kontrakci nastane zména napéti svalovych vlaken. Nedojde vSak ke zméné
délky svalu. Tento druh kontrakce je vyuzivan napft. pii udrzeni se ve shybu na doskocné
hrazdé. Koncentrickd svalova ¢innost je charakteristickd zménou napéti i délky svalu
a své vyuziti nachdzi napt. na hrazd¢ pti prechodu ze svisu do shybu. Poslednim druhem
svalovych cCinnosti je ¢innost excentrickd. Pfi této kontrakci dochédzi ke vzajemnému
oddalovani svalovych tpont, ¢imz dojde k prodlouzeni svalovych vldken. Uplatiuje se

napf. také na hrazdé v prechodu ze shybu do svisu (MEKOTA, NOVOSAD, 2007).

Podle svalovych skupin zapojenych do zptsobu svalové Cinnosti je nutno rozliSovat jesté

silovou schopnost statickou a dynamickou.

Celikovsky (1979) definuje statickou silu jako: ,, schopnost udrzet télo nebo jeho édsti nebo
riizné objekty v urcité poloze.* Tento stav nastava diky izometrickému svalovému rezimu.
Staticko-silové schopnosti jsou nejvice vyuzivany ve vzpirani, sportovni gymnastice,
pfi zapase aj. Ve spojeni s rychlosti nebo vytrvalosti jsou dilezité napi. pro hod kladivem
a diskem nebo pro kanoistiku €1 veslovani. Pohybovy podil pfi staticko-silové schopnosti

je ur¢en zadanym pohybovym tkolem.

Definovéni terminu dynamicka sila podle Celikovského (1979) zni: ,,schopnost udélit télu
nebo jeho castem nebo ruznym predmétum zrychleni podle zadaného pohybového ukolu.
Dynamické silové schopnosti probihaji diky koncentrické a excentrické svalové kontrakei
a patfi do vibec nejvice uplatiovanych silovych schopnosti. Lze se s nimi setkat pfi

startech, hodu diskem, vrhu kouli apod.
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V souvislosti s rychlosti pohybu a velikosti odporu je mozné podle Mékoty a Novosada

(2007) dynamickou silu ¢lenit jesté na:

Maximalni silu, charakterizovanou jako nejvétsi silu, kterou je schopen
vyvinout nervosvalovy systém pifi maximdlni volni kontrakci (HARRE, 1986;
LETZELTER, 1986).

Rychlou silu, kterd je brana jako schopnost nervosvalového systému zaujmout
V Casovém intervalu nejvyssi svalovy impulz, ve kterém se pohyb uskuteciiuje.
Vyuziva se pii pfekazkovém béhu.

Startovni silu, coz je velikost sily dosazené do 50 ms od zahajeni kontrakce. Jedna se
o schopnost dosahnout velmi vysoké silové urovné v co nejkratSim ¢asovém useku
jiz na zacatku kontrakce.

Explozivni silu definovanou jako schopnost dosdhnout maximalniho zrychleni
v kone¢né pohybové fazi.

Reaktivni silu, diky které probihd pii svalovém vykonu protazeni svalu a jeho
nasledné zkraceni. Sportovci ji vyuzivaji napf. v atletice pii skoku vysokém.
Vytrvalostni silu, kterou lze popsat jako schopnost odoldvat Unaveé organismu

pii dlouhodobém silovém vykonu. Je uplatiiovana napf. pii veslovani ¢i cyklistice.

Z vyzkumli mnoha autort a metod, které pfi nich byly uplatnény, je mozné dojit k zavéru,

ze svalova sila do 10 let véku roste relativné pomalu a linedrné. Po dosazeni 10. roku

nastava velmi zfetelné zrychleni silového pfirtustku. Narast sily je rozdilny jak podle

ur¢itych svalovych skupin, tak podle typu pohlavi. Pavkova studie z roku 1972 ukazuje

na vyrazny prtiristek silovych schopnosti dolnich koncetin u chlapcti od 13 let a divek

od 12 let. Od 14 let u chlapcii a 12 let u divek se zacinaji zvySovat i vybusné silové

schopnosti hornich koncetin a trupu. Po 14. roce v€ku probih4 rist sily jiZ rovnomérné

(CHOUTKOVA, 1984).
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Rychlostni schopnosti

Komplex rychlostnich schopnosti znamend soubor ptedpokladi, diky kterym lze
vykonavat pohyb bez vnéj$iho odporu maximalnim volnim usili, s maximalni intenzitou

v maximalni rychlosti.

Podle Celikovského (1979) jsou rychlostni schopnosti definovany jako: ,, schopnosti
provest motorickou cinnost nebo realizovat urcity pohybovy kol v co nejkratsim casovem
useku.“ Celikovsky dale piedpokladd, Ze rychlostni Ginnosti maji spise kratkodobgjsi
charakter (max. 15 az 20 s), nejsou nijak zvlast' slozit¢é ani koordina¢né narocné

a nedochazi pfi nich k ptekonévani silnéjsiho odporu.

Stilec (1989) uvadi, ze pohybové &innost rychlostniho charakteru probiha v anaerobnich
podminkach a potfebnd energie je Cerpana piimo ze svali. Pravé diky tomu mize

rychlostni schopnost probihat maximaln¢ a intenzivné, za to vSak pomérné kratkodob¢.

Vyuziti rychlostnich schopnosti je velice rozmanité. Jsou rozhodujicim faktorem v rtiznych
druzich t€locvicné a sportovni c¢innosti, napf. pii sportovnich hrach, v upolech aj.
S touto souvislosti se ¢asto pouziva i termin rychlostni discipliny, do kterych jednoznacné
patii atleticky ¢i cyklisticky sprint. Charakter a struktura rychlostnich schopnostni zavisi
na druhu pohybu, kde je nutné podle Celikovského (1979) rozlisovat:

e Jednoduché elementarni pohyby (rtizné $vihy, hmity, thybné pohyby hlavy, koncetin,

trupu, apod.)
e Slozité lokomoc¢ni ¢innosti (béhy ¢i jizda na kole)
e Nelokomoc¢ni ¢innosti (napt. rizné rota¢ni pohyby okolo svislé osy téla)

e Rychlostné¢ reakéni ¢innosti (rychlostni hry, Serm, box, zapas, aj.)

Spojeni vyse uvedenych druht pohybli mize pochopitelné tvofit i vSelijaké kombinace

pohybovych druhti (CELIKOVSKY, 1979).

Jednoduchd a vystizna definice a charakteristika rychlostnich schopnosti Choutky
a Dovalila (1991) zni: ,, Rychlost je pohybovd schopnost konat kratkodobou pohybovou
¢innost — do 20 s — vdanych podminkach (konstantni drdha nebo cas bez odporu,

3

nebo s malym odporem) co nejrychleji. *

26



Uvadim zde jest¢ definici rychlostnich schopnosti autortt Martina, Carla a Lehnertze
(1993): ,, Rychlost sportovniho pohybu je schopnost reagovat pokud mozno co nejrychleji

I3

na podnét nebo provést pri piusobeni minimdalniho odporu pohyb co nejrychleji. *

Samotna charakteristika rychlostnich schopnosti, vylozeni rychlostnich zékladt a uvedeni
vyctu biologickych ¢i psychickych predpokladl, diky kterym je umoznéno rychlé
provedeni jednotlivych elementdrnich pohybti, motorickych ¢innosti ¢i komplexnégjSich
vrozené predpoklady rychlostnich schopnosti:
e Genetické dispozice, které podle Vinduskové (2003) ovliviiuji rychlostni schopnosti
zhruba z 65 — 80 %.
e Svalovy systém, kde je dilezity morfologicky svalovy profil a hlavné rychla vlakna
(viz. tab. 1).
e FEnergeticky (metabolicky) systém, zavisly na vysoké zisobé pohotovostnich
energetickych zdroji (ATP, CP a piisluSnych enzymu).
e Psychické predpoklady, diky kterym si sportovec dokaze vytvofit pomérné piesnou

predstavu o pohybu, dale je schopny vysoké koncentrace a celkové emocni stability.

Na rychlostnim vykonu se dale podili efektivita a troven zvladnuti techniky,

stupei rozvoje nékterych dalSich schopnosti, somatotyp aj.

U rychlostnich schopnosti hraje mimotfadnou roli i CNS projevujici se diky nervovym
procestim a rychlosti stfidani podrazdéni a tlumu. Souhra téchto faktorti podminuje
svalovou spolupraci pii provadéni pohybu, pfiCemz je nutné, aby se oba d&je sttidaly
ve velmi kratkych casovych mezidobich. Podle fyziologickych poznatkii dochézi
K nejvétsimu formovani téchto procesi hlavné do 12. — 13. roku véku jedince.
Pravé vtomto obdobi dochazi k pokladani zakladi pozdéjsiho rychlostniho rozvoje,

a to diky znaéné piirozené tvarnosti nervového systému (STILEC, 1989).
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Rychlostni schopnosti jsou podminény kvalitou prace nervového a svalového systému

probihajici na trovni CNS (drdzdivost, vzruSivost a vodivost) a kvalitou a rychlosti

pfenosu vzruchl do svalii. Uroveil motorické rychlostni schopnosti je ovlivnéna podilem

svalovych vldken nachdzejicich se ve svalech. Tato vldkna jsou rozdélena do tii typl:

e Typ | — pomala oxidativni vlakna

e Typ lla —rychla oxidativné-glykoliticka vlakna

e Typ b —rychla glykolyticka vlakna

Tabulka 1: Charakteristiky t/ hlavnich typii svalovych vidken

pomala (70 — 140 ms)

rychla (50 — 100ms)

velmi rychla (20 — 50 ms)

mala vysoka velmi vysoka
4000 pm® 4500 pm® 4000 pm®
u trénovanych az 10 000 — 15 000 pm®

vysoka stiedni nizka
aerobni dlouhodoba anaerobni kratkodoba anaerobni
(>800m) (100 — 400 m) (<60m)
vysoky stiedni nizky
vysoky stiedni nizky

vysoka stiedni nizka

ve vastu lateralis u netrénovanych muzii ~300 kapilar/mm?,

u trénovanych muzi ~ 400 — 500 kapilar/mm?

ﬁ

tricylglyceroly glykogen, kreatinfosfat glykogen, kreatinfosfat
100 % 115 % 120 %
100 % 130 % 150 %

Zdroj: GRASGRUBER, CACEK 2008

Na zaklad¢ uvedené tabulky Ize fici, Ze pomald oxidativni vldkna (Ia) jsou nepostradatelna

pro dlouhodobou, méné intenzivni praci, ktera probihd za pfistupu kysliku (vytrvalostni,

aerobni svalova prace). Rychlost smr§tovani vlaken je pomald (70 — 140 milisekund),

energie ATP je ale vyuzivand velmi efektivné. Jsou charakteristickd malym obsahem

glykogenu, malym prifezem a dlouhymi sarkomery. Pfi glykolytickych (anaerobnich)

reakcich se ucastni jen velmi malo enzymut. Obsah oxidativnich (aerobnich) enzymi,

majici velky vyznam pti oxidativnich reakcich (Krebsiv cyklus), je vSak velmi vysoky.

Pro tato vldkna je typick¢ i velké mnozstvi myoglobinu, jehoz vlastnosti je



transport kysliku z kapildar do mitochondrii. Myoglobin zaroven funguje jako
pohotovostni zdroj energie. V nékterych zdrojich jsou uvadéna jako cervena vldkna

(GRASGRUBER, CACEK, 2008).

Dalsim typem svalovych vldken zminénych v tabulce jsou vldkna rychléa (II), ktera se déli

na vldkna oxidativné-glykoliticka (Ila) a vlakna glykolyticka (IIb).

Oxidativné-glykolitickd vldkna stoji na pomezi vldken I a IIb. Jsou praceschopné
jak pii aerobnim, tak pii anaerobnim rezimu. Je pro né typicky velky prufez a kratsi
sarkomery. Obsah mitochondrii a myoglobinu neni tak vysoky jako u Ia vlaken,
je vSak vy$$i nez mitochondricky obsah vldken IIb. Prokrveni je méné husté.
Oxidativné-glykolitickd vlakna obsahuji velké mnozstvi glykogenu a kreatinfosfatu.
Jsou charakteristické stfedni rychlosti smrSténi (50 — 100 ms) a nizkym obsahem
triacylglyceroli. Oxidativni a glykolitické enzymy zaujimaji zhruba stejné mnoZstvi.
Stejn¢ jako oxidativni vldkna mohou byt zndma pod nazvem cervend vldkna

(GRASGRUBER, CACEK, 2008).

Poslednim typem svalovych vldken jsou vldkna glykolytickd (IIb). Tato vldkna jsou
nepostradatelnd pro sporty anaerobniho typu, mezi které paii napt. kratké sprinty
nebo skoky. Typickym znakem glykolytickych vlaken je vysoky podil dynamické sily,
obsahuji malé mnozstvi myoglobinu a mitochondrii a maji stfedni Uroven prokrveni.
Na rozdil od ostatnich svalovych vldken maji mensi mnozstvi cytoplazmy, coz zplsobuje
pro né typicky prifez (mensi nez u vldken Ila, vétsi nez u vldken I). Zasoby glykogenu
a kreatinfosfatu jsou dosti vyrazné, triacylglyceroli je vSak pomérné¢ malo.
Schopnost smrstit se je cca 4x rychlej§i nez u oxidativnich vlaken. Charakteristicka je
vysoka aktivita glykolytickych enzymi a neaktivnost oxidativnich enzymd.
Oproti oxidativnim a oxidativné-glykolitickym vlakniim je lze oznacovat také jako vlakna

bila (GRASGRUBER, CACEK, 2008).
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Z motorického hlediska a z hlediska pfislusnych funkénich ptfedpokladii 1ze rychlostni
schopnosti rozdélit na:
e Reakeni rychlostni schopnost

e Akeni (realizacni) rychlostni schopnost

Toto déleni komplexu rychlostnich schopnosti je patrné z nasledujiciho obrazku:

REAKCNI rychlostni AKCNI - REALIZACNI
schopnost rychlostni schopnost
na podnéty: pfi jednorazovém pfi opakovaném
provedeni provedeni

- vizualni

- sluchové

- dotykové

pii odpovédi
-jednoduchého
- jednoduché (elementarniho) pohybu

slozite
slozité -komplexniho pohybového

aktu (operace)

Obrazek 3: Schéma komplexu rychlostnich schopnosti (Celikovsky, 1979)

Reakéni rychlostni schopnost je podle Celikovského (1979) definovana jako: ,, schopnost
odpovidat na dany podnét ¢i zahdjit pohyb v co nejkratsim casovém useku.* Je zavisla

na druhu podnétu a typu pozadované odpovédi (viz. obr. 4).
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Akéni (realizaéni) rychlostni schopnost Celikovsky (1979) charakterizuje jako: ,, schopnost
provest urcity pohybovy kol v co nejkratsim casovém useku od zapoceti pohybu,

¢

popripadé maximalni frekvenci.

odnét reakce skondeni reakce
Locte i T
1 doba ! !
! reakce ! !
1 1 1
U 1 1
Reakeni rychlostni Akéné-realizaéni rychlostni
schoonost schopnost

Obrdzek 4: Naslednost reakcni a akcni (realizacni) rychlostni schopnosti pri celkovém
hodnoceni projevu (Celikovsky, 1979)

RozliSeni rychlostnich schopnosti na rychlost reakéni a rychlost akéné-realizacni je
dokazano na zadkladé faktorové analyzy, diky které se na tomto dé€leni shoduji témef
tak jednoznacné. Ve své préaci proto uvedu jen déleni rychlostnich schopnosti podle
Dovalila (2005), ktery je rozliSuje na:

e Rychlost reakéni, ktera je spojend se zahdjenim pohybu.

e Rychlost acyklickou uplatiiujici se u jednotlivych pohybti.

e Rychlost cyklickou, pro kterou je charakteristickd vysoka frekvence opakujicich se

stejnych fazi pohybu.

e Rychlost komplexni, jez se uplatiiuje u pohybovych kombinaci.

Pro rychlostni schopnosti reakéni, acyklické a cyklické je typicka kratkodoba pohybova
¢innost vykonavand co nejvy$§i moznou rychlosti, maximalni intenzitou, bez odporu
nebo jen smalym odporem a trvajici nejdéle do 20 s. Komplexni rychlost se vaze
na ostatni vykonové piedpoklady a projevuje se v Cinnostech realizovanych ve velmi
kratkém Case. Kromé rychlostnich schopnosti dochazi k ¢astecnému projevovani
i silovych, popft. vytrvalostnich a koordina¢nich schopnosti. Z tohoto diivodu u komplexni
rychlosti ptsobi Cinitelé, jako je druh pohybu (béh, jizda na lyzich), technika pohybu
a velikost a trvani pfekonavaného odporu ¢i vlivy vnéjSiho okoli (napf. vitr). Na rozdil

od reakcnich, acyklickych a cyklickych rychlostnich schopnosti dochazi u komplexni
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rychlosti k uplatnovani motorickych c¢innosti, které vyzaduji pfemahani jistého odporu
a pii Cinnostech, kdy kvuli nastupujici tnavé nastava pokles vykonu. Maji raz silové,

vytrvalostni ¢i koordinaéni rychlosti (MEKOTA, NOVOSAD, 2007).

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou zndmé jako schopnosti, diky kterym lze provadét déletrvajici
motorické cinnosti pozadované intenzity co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou
po stanovenou dobu ¢&i vzdalenost. V nékterych zdrojich se s nimi lze setkat jako se

schopnosti odolavat inavé.

Komplex vytrvalostnich schopnosti tvofi zaklad fyzické kondice. Vytrvalost jako takova je
Casto nazyvana jako vyznamnd komponenta zdravotn¢ orientované zdatnosti.
Tvoii dulezity piedpoklad pro dosazeni Uspéchu v mnoha sportech a v porovnani
S ostatnimi kondi¢nimi schopnostmi je nejlépe védecky dokazana

(MEKOTA, NOVOSAD, 2007).

Celikovsky (1979) uvadi, ze vytrvalost ma vyrazny podil na urovni zakladni & specialni
motorické vykonnosti a stavu fyzické ptipravenosti. Jeji hlavni projev je typicky tim,
Ze s narUstajicim Casovym intervalem, pifi kterém trva zatizeni, dochédzi pii pohybovém

ukolu k ubyvani podilu spoluplisobeni ostatnich motorickych schopnosti.

V antropomotorice je vytrvalostni schopnost podle Celikovského (1979) definovana jako:
,,schopnost umoznujici provadet opakované pohybovou cinnost submaximalni, stredni
a mirné intenzity bez sniZeni jeji efektivity nebo pusobit proti urcitému odporu a nemenné

3

poloze téla a jeho casti relativne dlouhou dobu.

Choutka a Dovalil (1991) charakterizuji vytrvalost jako pohybovou schopnost,
diky které lze provadét déletrvajici télesnou Cinnost na urCité drovni bez snizeni

efektivity dané ¢innosti.

Autofi Grosser a Zintl (1994) uvadi vytrvalost jako schopnost dlouhodobé fyzicky
a psychicky odoléavat zatizeni, jehoz disledkem je nastup unavy. Dale tvrdi, ze vytrvalost

je schopnost, diky které dochazi k rychlej§imu a efektivnéjSimu zotaveni po fyzické zatézi.
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Vytrvalostni vykony jsou podle Mé&koty a Novosada (2007) vzdy zavislé na nasledujicich
faktorech:

¢ Na ekonomice techniky provadéné motorické aktivity

e Na zpusobu kryti energetickych potieb

e Na schopnosti pfijmu O,

e Na optimalni télesné hmotnosti

e Na trovni volni koncentrace zamétené na prekonavani vznikajici tnavy

e Na rozvoji druhu vytrvalosti, ktery je rozhodujici pro typ provadéné motorické

¢innosti

Vytrvalost je podobné jako rychlost podminéna geneticky. Podle Vinduskové (2003) je
zavisla na vrozenych dispozicich zhruba ze 70 %. Vytrvalci jsou znami svou typickou
uspornosti dychaciho, obéhového a nervosvalového komplexu, kde jejich hlavnimi znaky
jsou vysoka urovenn kyslikové spotieby, ANP a vSech ostatnich dychacich parametra.
Z morfologického ohledu je pro vytrvalce charakteristicky nizky podil tukové tkané
na celkové télesné hmotnosti, zbytnéni levé komory srdecni a vyrazné svalové prokrveni,
kde ptevladaji hlavné pomald svalova vlakna. Vytrvalostni metabolismus je typicky svym
charakteristicky vysokym maximalnim anaerobnim vykonem a aerobni kapacitou,
dale zvySenymi rezervami svalového glykogenu, snadnéj$im odbourdvani energetickych
tukovych zdroji a zvySenou hemoglobinovou a myoglobinovou koncentraci

(VINDUSKOVA, 2003).

Energie pro vytrvalostni motoricky vykon pochazi z ATP uloZené¢ho ve svalovych
vlaknech, kde diky tomuto bezprostfednimu zdroji energie dochéazi ke svalovému stahu.
Jeho uvolnovani zdvisi na charakteru motorické Cinnosti, dobé trvani a jeji intenzité.
VsSe zalezi na pfisunu kysliku, zda je ho dostatek (aerobni zona energetického kryti)
¢i nedostatek, kdy se energie uvoliiuje za nepfistupu kysliky a za vzniku laktatu — kyseliny

mlééné (anaerobni zona energetického kryti) (MEKOTA, NOVOSAD, 2007).

Podle Stilce (1989) se vytrvalost rozliduje podle doby trvani motorické ¢&innosti
a podle intenzity, kterou je ¢innost vykonavana. S rostouci intenzitou se méni energetické
naroky a zptisob jejich hrazeni. Podle pievladajiciho zplisobu energetického zabezpeceni je
proto potieba rozliSovat vytrvalost na kratkodobou (anaerobni) a dlouhodobou (aerobni).

Kratkodoba vytrvalost je brana jako schopnost provadét souvisle a nepfetrzit¢ motorickou
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¢innost co nejvyssi intenzity po relativné kratkou dobu (2 — 3 min.). Kryti energetickych
narokil u kratkodobé vytrvalosti zabezpecuje zejména anaerobni glykolyza. Dlouhodoba
vytrvalost je zndmd jako schopnost provadét souvisle a nepfetrzité motorickou ¢innost
sttedni a mirné intenzity déle neZ 3 — 4 min. Energeticka naro¢nost je zajiStovana hlavné

oxidativnim energetickym systémem.

Moderni teorie sportovniho tréninku vymezuje tii zakladni metabolické zony
energetického kryti:

e Anaerobn¢ alaktatova faze ziskdvani energie, v jejim pribéhu neni potiebny kyslik
pro ziskavani energie a nevznika laktat.

e Anaerobn¢ laktitova faze ziskdvani energie, probihd také za nedostatku kysliku.
Jako produkt latkové premény vSak vznika laktat, ktery celkem rychle vyvolava
unavu.

e Aecrobn¢ alaktatova faze ziskavani energie, kterd nastava v ptipadé¢, ze je k dispozici
dostatek kysliku. Tento zpuisob energetického kryti je typicky zhruba pro 70 — 90 %

energetické spotieby veskeré dlouhodobé prace stiedni intenzity.

Tabulka 2: Systémy energetického kryti z casového hlediska

anaerobné alaktatova ATP

20-45s anaerobn¢ alaktatova a anaerobné laktatova ATP + CP + glykogen
2-10 min anaerobn¢ laktatova a aerobn¢ alaktatova glukéza

Zdroj: OLSAK, 1997
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U wvytrvalostnich disciplin je velmi dulezitd maximalni spotfeba kysliku (VO,max)
vyjadiujici rozdil mezi mnozstvim vdechnutého a vydechnutého O,. Hodnota maximalni
spotieby kysliku (VO,max) ukazuje troven obecné zdatnosti. U rychlostné-vytrvalostnich
¢1 siloveé-vytrvalostnich disciplin vypovida o stupni trénovanosti a u sportovct jiného
zaméteni odhaluje predpoklady pro absolvovani objemové néaroénych tréninkovych
zatizeni. Hodnota VOymax je vyjadfena maximdlnim aerobnim vykonem a ma souvislost
i s rychlosti zotavovani po vykonu. Na aerobnim vykonu piimo zavisi i aerobni kapacita
charakterizujici casovy interval, po ktery je sportovec schopen udrzet co nejvyssi hodnotu

VO,max (VINDUSKOVA, 2003).

Nepiimym ukazatelem aerobni kapacity je uroven ANP, kterd je Casto definovana jako
nejvyssi intenzita konstantniho zatizeni, kdy dochazi jak k aerobnimu, tak k anaerobnimu
energetickému kryti, pfi¢emz produkce a odbouravani laktatu je jeSt€ v rovnovaze
a ventilaéni a srdeCni parametry v zavislosti na intenzit¢ zatizeni nevykazuji
nelinearni rdst. Hodnota laktatu na trovni ANP dosahuje zhruba 4 mmol/l krve,
jeho presna hodnota je vSak zavisla na trénovanosti sportovce. Pravé na trovni ANP je
efektivita vytrvalostniho tréninku nejvy$si. Dobie trénovani jedinci trénuji vytrvalost
nejlépe pii hodnotach laktdtu mezi 2 a 3 mmol/l krve a zhruba na 50 — 70 % VO,max.
Méné trénovani jedinci maji nejefektivnéjSi trénink vytrvalostnich schopnosti

mezi 3 — 5 mmol/l krve a hodnota jejich VO,max se pohybuje zhruba mezi 80 — 90 %.

Nez vSak organismus sportovce dosahne urovné ANP a hodnoty ventilacnich, srdecnich
a laktatovych parametri zacnou linedrn€ stoupat, projde urovni AP. Aerobni préh lze
charakterizovat jako nejvyssi intenzitu konstantniho zatizeni, kdy k Ghradé energie postaci
jen aerobni procesy. Hodnota laktatu na této Urovni dosahuje pfiblizné¢ 2 mmol/l krve.

Piesnd hodnota je stejné jako u anaerobniho prahu dana Grovni trénovanosti sportovce.

35



Laktatova ktivka (viz. obr. 5.) se s rostouci trénovanosti posunuje doprava, coz znamena,

Ze anaerobni procesy se na hrazeni energie za¢nou podilet pozdé¢ji, a tim se oddali 1 zacatek
produkce laktatu.
LA

kys. mlécna
[ mmol/l]

anaerohni pasmo

l__:' - - T

anaerobné-aerobni pasmo

smitené pasmao

‘.'I T r T i i  r rrr rr r r  r T -

aerobné-anaerobni pasmo

2 P - - - -

aerohni pasmo

% max. zatizenli

Obrazek 5: Vzdajemny vztah hodnoty laktdtu a velikosti zatizeni (Kucerova, 1998)
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Pii déleni komplexu vytrvalostnich schopnosti je potieba se podle Celikovského (1979)
fidit i jejich strukturou. Tuto strukturu Ize chapat jako pocet zapojenych svali a jejich
topografické rozdéleni a diky tomu je mozné vytrvalost ¢lenit na mistni (lokalni) a celkové
(globalni) vytrvalostni schopnosti. Ve vnéjSim projevu se pak mohou ob¢ tyto schopnosti
projevovat staticky ¢i dynamicky. Podle rychlostniho a silového podilu pii plnéni
motorického ukolu je nutné mistni i celkovou vytrvalost rozliSovat jesté na rychlostni

a silovou vytrvalostni schopnost (viz. obr. 6.) (CELIKOVSKY, 1979).

VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

lokalni (svalova) globalni (celkova)
vytrvalost vytrvalost
dynamicka
staticka
rychlostni silova rychlostni silova
vytrvalost vytrvalost vytrvalost vytrvalost

Obrdazek 6: Struktura systému vytrvalostnich schopnosti (Celikovsky, 1979)

Rychlostné vytrvalostni schopnost byva c¢asto oznaCovana jako specialni vytrvalost,
ktera je vyuzivana pfi tréninku stfednich trati. Mize byt vSak jen dynamicka. Oproti tomu
povaha silové vytrvalostni schopnosti miZe byt jak dynamicka, tak staticka

(CELIKOVSKY, 1979).

Vytrvalostni schopnosti se nej€astéji rozliSuji na zadkladni a specidlni vytrvalost.
Zékladni vytrvalost je brana jako zéklad pro vytrvalost specialni. Z toho divodu ji lze
charakterizovat jako velmi dilezity faktor nejen pro sporty vytrvalostniho charakteru,
ale 1 pro ostatni sportovni discipliny. Déle je chipana jako nezbytnost pro vytvafeni

schopnosti sndSet vysokou uroven zatiZzeni v tréninkovém procesu. Diky ni dochazi
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Kk rychlejSimu zotaveni a je rozhodujicim Cinitelem pfi snaze dosdhnout optimalni
a vSestranné vykonnosti pfi zamérném pusobeni na posileni zdravi. Specialni vytrvalost je
na rozdil od vytrvalosti zakladni jiz zaméfena na urCity druh motorické aktivity.
Casto je definovana jako pfedpoklad pro dosazeni vytrvalostni trovné potiebné
pro maximalni vykon v dané sportovni specializaci. Je to schopnost odolavat specifické
zatézi, kterd je typicka pro vybranou sportovni disciplinu. Diraz je kladen ptredevs§im

na kvalitu provadéné ¢innosti (MEKOTA, NOVOSAD, 2007).

Vytrvalostni schopnosti Ize rozdélit jest€ na vytrvalost lokalni a vytrvalost statickou.
Lokalni vytrvalost znamena schopnost organismu konat motorickou ¢innost co nejdéle
danou intenzitou jen jednou urcitou casti téla. Do této Cinnosti je zapojeno méné
nez 25 % svalstva a vysledkem je lokéalni tnava. S lokalni Gnavou se lze nejcastéji setkat
v moha pracovnich aktivitich. Diky statické vytrvalosti mize jedinec pfekondvat vnéjsi
odpor ve stanovené poloze po del§i dobu. Do statick¢é vytrvalosti lze proto zaradit
i silove-statické Cinnosti, u kterych svalstvo pracuje zejména v izometrickém
rezimu. Uplatnéni nachazi napt. ve sportovni gymnastice (vydrz na kruzich), pfi zapasech
(chvaty spojené s fixovanim protivnika) a pii lezeni na skdly ¢i pti boulderovani

(MEKOTA, NOVOSAD, 2007).
TECHNICKA PRIPRAVA

Technickd pfiprava se primarné soustied’uje na zpiisob provedeni pohybového ukolu.
Zaméfuje se zejména na zdokonalovani sportovnich dovednosti (dosazeni cile, rychlost,
ptesnost atd.), diky kterym je sportovec schopny projevovat svilj vykonnostni potencial
ve slozitych soutéznich podminkach. Zékladnim principem technické pfipravy je

motorické uceni (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Autofi Lehnert, Novosad a Neuls (2001) charakterizuji technickou ptipravu jako slozku
sportovniho tréninku, kterd se zameéfuje na osvojovani pohybovych a sportovnich
dovednosti a dale usiluje o jejich zdokonalovani a stabilizaci. Diky procesu motorického
uceni dochazi k ziskdvani rozdilné twrovné sportovnich dovednosti, které zahrnuji
schopnost efektivné a G€inn¢ vybirat, organizovat a realizovat techniku (ucelny zpiisob

feseni pohybového tikolu v souladu s pravidly a zakonitostmi pohybu).
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Technika provedeni motorickych tukolti je podminéna fadou faktor. Podle Perice
a Dovalila (2010) se jedna zejména o:

e Kondi¢ni pfipravenost (rozvoj silovych, rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti)

e Koordinacni funkci CNS (vnitrosvalova a mezisvalova koordinace)

e Psychické vlastnosti a schopnosti (motivace, koncentrace, regulace atd.)

Tyto faktory jsou casto velmi dilezitym piedpokladem pro spravné, ucelné, efektivni
a co nejvice usporné feseni pohybovych ukoli. Teoretické i praktické posuzovani téchto
predpokladi 1ze zajistit pomoci nékolika kritérii, kde k nejzakladnéj$im patii racionalizace,
stabilita a variabilita. Diky racionalizaci dokadze sportovec vydavat pravé tolik usili,
kolik je ho v dany okamzik potieba pro plnéni pohybového tkolu. Stabilita patii vibec
pohybovych dovednosti vzhledem k neptiznivym vlivim vnitiniho i vnéjSiho prostiedi
pusobici na sportovce. Variabilita neboli proménlivost je nejCastéji charakterizovana
jako pohotovost ménit nékteré¢ ¢asti motorickych dovednosti v zavislosti na ménicich se
podminkach. Tvoii ochranu pied vlivy, které by mohly narusit optimalni prabéh pohybu

(PERIC, DOVALIL, 2010).

Technickéd piiprava je ddna zaméfenim jednotlivych etap sportovniho tréninku a hraje
v ném velmi podstatnou roli. Procentudlni uréeni a vymezeni podilu technické ptipravy
Vv celkovém tréninkovém procesu zavisi na rozboru techniky vzhledem k vyvojové etapé.
Lze tedy fici, Ze v etapé zékladniho tréninku je technickd pfiprava zaméfena zejména
na osvojeni technickych zékladd, tj. na zvladnuti spradvného rytmu a rozsahu pohybu
spojeného se spravné nacasovanym volnim usilim. Nésledujici faze sportovniho tréninku
pouziti dokonale zvladnuté techniky v soutéZznich podminkach a ptizptsobeni technického

provedeni ménicim se vnitinim podminkam v organismu (CHOUTKOVA, 1984).
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TAKTICKA PRIPRAVA

Takticka ptiprava je velmi dilezitou a neodlucitelnou slozkou sportovniho tréninku.
Jejim cilem je osvojovani moznych zptlisobil feSeni pohybovych ukoli a zdokonalovani
schopnosti uzivanych v soutéznich podminkach na zéklad¢ vniméni a analyzovani situace.
Néplni taktické pfipravy je nabyvani nezbytnych védomosti a ptizptisobovani jiz ziskanych

zkuSenosti ménicim se soutéznim podminkdm (LEHNERT, NOVOSAD, NEULS, 2001).

Peri¢ a Dovalil (2010) ji definuji jako: ,,slozku sportovniho tréninku, ktera se zabyva
zpusobem vedeni sportovniho boje, zaméruje se na jeho vyklady, moznosti a prakticka
resent. “ Podstatou taktické piipravy je ucelena a dikladné rozpracovana teorie taktiky,
diky které dochazi na zaklad¢ rozboru soutéznich situaci jak k systematickému usporadani
vSech poznatkli, tak ke stanoveni odpovidajicich moZznosti a variant jednani.
Tento fakt podtrhuje proménlivost sportovniho kléni, proto je velmi nutné sledovani
dynamickych zmén soutéznich situaci, rychly vybér optimalniho feSeni a jeho nasledna
realizace ve velmi kratkém case. PIné uplatnéni a vyuziti taktiky je vSak mozné az v dobé,
kdy sportovec dosdhne dané urovné kondi¢ni a technické ptipravenosti. Z tohoto divodu
dochazi kuplatiovani taktiky a dovednosti ziskanych béhem taktické pfipravy

az na vrcholové sportovni urovni (PERIC, DOVALIL, 2010).

Stupent taktickych vlastnosti sportovniho vykonu je velmi Uzce spojen se stupném
psychického vyvoje a dale je podminén mirou propojeni praktické a teoretické Cinnosti.
Na zdkladé mnoha poznatki a zvdzeni ftady okolnosti a souvislosti dochazi
K utvafeni promySleného a predem ptipraveného planu o zplsobu sportovniho
soupefeni — tzv. strategie. Mezi zakladni vychodiska pti tvorbé strategického planu patii
stanoveni dulezitosti soutéze a realného cile, informace o vlastni vykonnosti a o soupefi
(vykonnost, slabé a silné stranky), predpokladand strategie a podminky, ve kterych bude
soutéZ probihat. Realizace stanovené strategie (zpusob soutéZeni) béhem zavodu probiha

diky taktice (LEHNERT, NOVOSAD, NEULS, 2001).

Takticka ptiprava ma u riznych sporti odliSny vyznam. Nejméné dilezita je u sportd,
jako je gymnastika ¢i stfelba. Nejvétsi vyznam nabyva ve sportovnich hrach ¢i tipolovych
sportech, kde mé& zédsadni vliv na vykon pii utkdni nebo bchem soutéze

(PERIC, DOVALIL, 2010).
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PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

Psychologicka ptiprava znamena proces, ktery je vzhledem k pozadavkiim sportovniho
vykonu zaméfen na psychicky rozvoj sportovce. Zahrnuje jak vSechny slozky sportovcovy
psychiky (veskeré jeho poznévaci, emocni a volni vztahy), tak jeho osobnost jako celek.
Tyto aspekty vyrazné¢ ovliviluji schopnosti sportovce podéavat sportovni vykon,
ktery  odpovidd  jeho  aktudlni  kondi¢ni, technické a  taktické trovni

(LEHNERT, NOVOSAD, NEULS, 2001).

Obsahem psychologické piipravy je zejména systematické pusobeni vedouci k rozvoji
a upevnéni kladnych moralnich vlastnosti a rozumovych schopnosti sportovce.
S cilevédoméjsi, systematictéj$i a planovitéjsSi pohybovou cCinnosti dochazi
diky psychologické piipravé ke stdle vétSimu prolinani kondi¢ni, technické a taktické
ptipravy. Diky psychologické ptipravé nastava rozvoj celé fady vlastnosti, na nichz zavisi
dosazeni specialniho sportovniho vykonu. Rozvoj téchto vlastnosti vSak probihd velmi
pomalu, a to hlavné se ziskdvanim soutéznich zkuSenosti. Bez nabitych psychickych

zkuSenosti nelze uplatnit fyzickou zdatnost ani technickou vyspélost. Proto se

tyto specifické vlastnosti stavaji bezprostiedni sou¢asti vykonu (CHOUTKOVA, 1984).

Jako vSechny slozky sportovniho tréninku méa 1 psychologickd pfiprava
v prubéhu jednotlivych vékovych obdobi sportovce své zvlastnosti. Tyto zvlaStnosti
vznikaji dasledkem psychického vyvoje a jeho zdkonitosti. V této souvislosti se beéhem
sportovcova fyzického 1 psychického vyvoje méni postaveni a funkce trenéra,
zejména jeho postoje a vychovna opatieni a vztah ke svéfenciim. Jeho odbornost a lidsky
profil tvofi vyznamné faktory pii jeho psychologickém ptsobeni na sportovce

(CHOUTKOVA, 1984).
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2.4 Etapy sportovniho tréninku

Pokud ma byt tréninkovy cyklus ve vychovném i vzdélavacim smyslu dostatecné efektivni,
mél by probihat dlouhodobé a mél by se opirat o praktické i teoretické zdkonitosti.
Doba od zahajeni tréninkového procesu az po dosazeni maximalni individualni vykonnosti
je ovlivnéna zejména charakterem sportovni discipliny a ftadou dalSich faktord,
jako je vzajemny vztah jednotlivych tréninkovych slozek. Dal§imi faktory, které maji vliv
na tréninkovy cyklus, jsou objem, intenzita, obsah, metody a formy tréninkové prace

(CHOUTKOVA, 1984).

3

Dlouhodoby tréninkovy cyklus vsak nelze chapat jen jako cyklus ,,zatizeni — zotaveni’
nebo jako cyklus mezi soutézemi. Je velmi nutné a dilezité pfi planovani zohlediiovat
pozadavky, které se béhem jednotlivych tréninkovych etap (cykll, obdobi, atd.) stdle méni.
Tyto zmény pak hraji vyznamnou roli pfi formulaci a realizaci jiz konkrétnich
ukoli v daném casovém obdobi. Ztéchto divodd doslo k organizovanému clenéni
tréninkového procesu do jednotlivych tréninkovych jednotek, obdobi, cykli a etap.
V tomto systému dochazi vzdy pifes niz§i formy k realizaci kol forem vysSich
(tréninkové jednotky uskutecnuji zdméry mikrocykld, mikrocykly realizuji plany a cile
mezocykld a skrz mezocykly dochazi k plnéni tréninkového planu makrocykli)

(CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Vsechny etapy sportovniho tréninku na sebe navzajem navazuji, piechazeji jedna v druhou
a tvofi jediny celek. Proto v tréninkovém procesu neni mozné zddnou etapu vynechat nebo
zkratit, protoze nasledky by se mohly projevit do budouciho vyvoje sportovce

(CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Trvani jednotlivych etap neni pfesné definované, ale obecné je mozné fici, Ze kazda etapa
trva piiblizné 3 — 4 roky. Prechod mezi nimi vSak neni ostry. Jde zejména o teoretické

vymezeni cilii a forem sportovniho tréninku (PERIC, DOVALIL, 2010).
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ETAPA SPORTOVNI PREDPRIPRAVY

V nékterych zdrojich je etapa sportovni ptredpiipravy uvadéna jako etapa seznameni se
se sportem. Jedna se o viibec prvni fazi tréninkového procesu a tyka se déti ve veéku
7 — 10 let, které davaji jasn€ najevo svij zajem o sport. Tréninkova Cinnost v tomto obdobi
ma velmi vSeobecny charakter a zaméfuje se na plnéni nejzakladnéjSich ukoll, do kterych
podle Peric¢e a Dovalila (2010) patii:

e Optimalni psychicky a télesny rozvoj ditéte

e Upeviovani zdravi

e Zajisténi vSestranného funkéniho rozvoje

e Vytvofeni kladného vztahu k pravidelnému cvi€eni a tréninku

Proces sportovni ¢innosti v etapé sportovni predpiipravy vychazi ze zdsad vSestrannosti,
perspektivnosti, pfiméfenosti a systematicnosti. Diky vSestrannosti je u déti zajistén
funkéni a pohybovy rozvoj. Dochdzi ke zvySovani funkéni a motorické urovné,
coz se projevuje v rastu zdatnosti a vSeobecné pohybové  vykonnosti.
Vyznam perspektivnosti spo¢ivd v uplatnovani pozadavkli dlouhodobého tréninku,
které museji respektovat zakonitosti vyvoje sportovni vykonnosti v pfislusném vékovém
obdobi. V této etapé sportovniho tréninku dochazi k pokladani zaklad budouci maximalni
individualni vykonnosti, proto tomu musi byt pfizptsoben jak obsah a metodika tréninku,
tak vychova (psychické ptiprava) mladych sportovct. Zdravy vyvoj mladych sportovct je
zajistén diky zasad¢ pifimetenosti. Zabezpecuje vybér a mnozstvi tréninkovych prostfedk
a metody a formy tréninkového procesu. Se zasadou pifiméfenosti souvisi 1 zasada
systematicnosti, kterd zohledfiuje postupné zatézovani organismu, stfidani zatéze
a odpocinku a postupné navySovani celkové obtiznosti cviceni, kde pln€ respektuje

ptirozeny vyvoj sportovcu (CHOUTKA, DOVALIL 1991).
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Cilem etapy sportovni pfedpiipravy podle Peri¢e a dovalila (2010) je pfipravit mladé
sportovce tak, aby byli schopni:

¢ Plnit vSechny tréninkové podminky

e Pravidelné trénovat

e 7Znat a dodrzovat pravidla dané sportovni discipliny

e Podfizovat se kolektivnimu zplisobu tréninku

e Aktivné, ukdznéné a samostatn¢ vystupovat v tréninku i v soutézich
ETAPA ZAKLADNIHO TRENINKU

Etapa zakladniho tréninku navazuje na etapu sportovni predpfipravy a stoji na pocatku
dlouhodobého tréninkového procesu ve vybraném sportovnim odvétvi. Trénink v této
etap¢ smeétuje k tomu, aby mladi sportovci ziskali zdjem o sport, a aby si postupné navykli

na specializovany trénink v dalsich etapach sportovniho tréninku (CHOUTKOVA, 1984).

Pro tuto etapu je typicky postupny rist specialni vykonnosti, ktery je postaven zejména
na zdkladech vSestranné piipravy. Motorické schopnosti maji stile obecny raz
a specidlni sportovni vykon je projevem piirozeného vyvoje. Sportovei vSak jeste
nemaji dostate¢né upevnéné souvislosti mezi motorickymi schopnostmi a dovednostmi

(CHOUTKA, DOVALIL 1991).

Etapa trva zhruba od 10. do 15. roku véku. Specidlni pfiprava je zaméfend na dokonalé
zvladnuti zdkladnich fyzickych 1 psychickych dovednosti. Tréninkova zatéz jiz muze
nabyvat vySSich objemt, kterych je docileno jak prodluZovanim doby trvani tréninku,
tak zvySovanim frekvence a intenzity zatiZeni. Organismus sportovce vSak nesmi byt
pretézovan, proto tréninkovd =zatéz musi byt dostatecné proklddana odpocinkem

a odpovidajici regeneraci (PERIC, DOVALIL, 2010).

Podle Peri¢e a Dovalila (2010) jsou hlavnimi tkoly etapy zékladniho tréninku:
e VSestranny rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti
e Osvojeni si co nejveét§iho mnozstvi pohybovych dovednosti
e Zvladnuti zakladl techniky a taktiky v dané discipliné
e Vypé&stovani trvalého vztahu k systematickému tréninku

e Osvojeni si zdkladnich védomosti o dané sportovni discipliné
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Stejné jako v etapé sportovni piedpiipravy jsou principy etapy zékladniho tréninku zavislé
na charakteru sportovniho odvétvi, zakonitostech vyvoje osobnosti a jejiho organismu,
ktery podléha zasadam perspektivnosti, vSestrannosti a postupného zvySovani zatizeni.
Diky perspektivnosti jsou opét dodrzovany zakonitosti vyvoje sportovce a jeho vykonnosti.
Zasada vSestrannosti vyzaduje umérny rozvoj vSech funkci, na kterych je postaven
specializovany tréninkovy proces. Postupné zvySovani zatizeni je zalozeno na zvySovani
objemu tréninkového zatizeni, na prodluzovani trvani tréninku a na zvySovani frekvence
tréninku pii Castém obménovani charakteru zatizeni. Dodrzuje zafazovani piiméfenych
odpocinkii, db4d na odpovidajici regeneraci a snazi se o pestrost obsahu tréninkového
procesu (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

V dlouhodobém sportovnim vyvoji mé tato etapa nesmirny vyznam, podmifiuje totiz
moznosti tréninku v pozd¢jSich letech. Pokud nedojde k vybudovani potiebného
motorického zakladu, dojde s nejvétsi pravdépodobnosti k oslabeni perspektivy dal§iho
vykonnostniho rtstu. Etapa zdkladniho tréninku by proto neméla byt v Zzadném sportovnim
odvétvi kratsi nez 3 roky. Specializovany trénink ddva mozZnost rychlej$iho vykonnostniho
vzestupu, jeho pouziti od zacatku tréninkového procesu vSak neodvratné povede k pozdéjsi
stagnaci a Kk vyCerpani moznosti specialnich prostiedkti jako podnéti pro adaptaci
(DOVALIL, 2005).

ETAPA SPECIALIZOVANEHO TRENINKU

Etapa specializovaného tréninku je charakteristicka svym postupnym zvySovanim intenzity
tréninkového zatiZzeni a dale ptrechodem ke specializovanym tréninkovym podnétim.
U sportovel vétSinou zacina v obdobi mezi 13. az 15. rokem a konéi okolo 17 — 19 let

(PERIC, DOVALIL, 2010).

Jedna se tedy o sportovce v dorosteneckém véku. U chlapeckych silovych a vytrvalostnich

vvvvvv

kratSi a jeSte v dorosteneckém obdobi ptfechdzi v etapu vrcholového tréninku. V tomto
obdobi se mladi sportovci zacinaji specializovat ve vybraném sportovnim odvétvi

¢i discipliné podle jejich individudlnich dispozic a z4ml. Metody, které etapa
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specializovaného tréninku uZziva pii realizovani jednotlivych slozek, opét odpovidaji

zakonitostem fyzického a psychického vyvoje sportovett (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Hlavnimi tkoly tohoto obdobi jsou podle Peric¢e a Dovalila (2010):
e Rozvoj zakladnich a specidlnich tréninkovych dovednosti
e Rozsifovani zasoby motorickych dovednosti
e Zvladani a zdokonalovani ucelné techniky
e Formovani vykonové motivace

e Upeviovani zivotniho zpiisobu s ohledem na tréninkové pozadavky

Zvladnuti techniky je brano jako nezbytnd podminka pro zvySovani vykonnosti
v pozdgjsich letech. Vzhledem k tomu, ze v etapé specializovaného tréninku jiz doslo
k ukon¢eni télesného vyvoje, dochazi k piestavbé ,,détské” techniky na techniku
»dospelou®, kde se usiluje o to, aby byla vici individudlnim pfedpokladiim jedince
co nejucelnéjsi. Posuzovani vykonu by mélo probihat vzdy ve vztahu k technickému
provedeni. Snaha po maximalnim individualnim vykonu vsak jest¢ neni hlavnim zdmérem
tréninkového procesu. Pro tuto etapu je typické pokladani zakladl uzsi specializace.
Ve smyslu specidlni vSestrannosti dochédzi k postupnému a plynulému zuzovani vybéru
tréninkovych prostfedkd. Dllezitym cilem je vytvaieni aktivniho vztahu k tréninkové praci

a motivace ke sportovni &innosti (CHOUTKOVA, 1984).

Sportovni trénink se v této etapé fidi zdsadami specializované vSestrannosti, komplexnosti
a postupného zvySovani zatizeni. Diky zasadé specializované vSestrannosti se z obecnych
motorickych schopnosti plynule ptechdzi ke specifickym poZadavkim vykonu,
¢imz dochazi k rozvoji specializovanych motorickych dovednosti. Tyto dovednosti jsou
propojeny s piislusnou technikou. Zmény v kvalité trénovanosti dokazuji souhru psychické
adaptace a ptisluSnych fyziologickych funkci. Ze zékladd, které byly poloZeny Vv piedchozi
etapé pomoci vSestranného tréninku, se U¢inn€ rozviji celkovy potencial trénovanosti
sportovce umoznujici rychly rist specialni sportovni vykonnosti. Zasada komplexnosti
spo¢iva ve snaze po vzajemné souhie jednotlivych faktort vykonu, a po jejich sestaveni
do jediného systému. Rozvoj specialnich motorickych schopnosti probiha pomoci cviceni,
které maji podobné kinematické, dynamické a energetické parametry jako pozadavky
sportovniho vykonu. Uzce specializované tréninkové prostiedky byvaji asto doplnény

zatézi, ktera je shodna se zatézi soutézni a to véetné psychické narocnosti. Proto nabyvaji
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charakteru modelového tréninku. Postupné zvySovani zatizeni a rostouci intenzita
zdlraziuji  kvalitu tréninku pfi  pfechodu od vSestrannosti ke specializaci

(CHOUTKA, DOVALIL 1991).

V priubehu etapy specializovaného tréninku se u mladych sportovci (a jejich rodict) velmi
Casto objevuji tvahy o dalSich sportovnich vyhlidkdch a nadéjich. K rozhodovani
o budoucnosti vede nejen mira talentovanosti, ale i zdjem provozovat sport na vrcholové
urovni. Z tohoto ditvodu se sport rozdéluje do dvou oblasti. Prvni oblasti je soutézni sport,
kde je rozhodujicim c¢initelem pro vykon a vykonnost jednotlivce. Druhou oblast tvoii
rekreacni sport, jehoz hlavnim cilem je nabidka dalSich alternativnich a smysluplnych

moznosti traveni volného ¢asu (PERIC, DOVALIL, 2010).

Pro toto obdobi je charakteristické, Ze se jednotlivé slozky sportovniho tréninku prolinaji.
To se odrazi v tréninkové stavbé, ktera se zacind podobat etapé vrcholového tréninku

(PERIC, DOVALIL, 2010).
ETAPA VRCHOLOVEHO TRENINKU

Etapa vrcholového tréninku zavrSuje dlouhodoby tréninkovy proces. Do této faze sportovni
pfipravy uz patii pouze omezeny okruh sportovcil, ktefi se diky talentu, pracovitosti
a usilovnému tréninku dostali az na nejvyssi troven vykonnosti. Lze tedy fici, Ze typickym
atributem této etapy je vyraznd diferenciace jejich ucastniki. VEkova hranice zacatku
tohoto obdobi neni presné stanovena, rozhoduje fyzickd a psychicka vyspélost,

kterd umoZnuje stupfiovat zatizeni aZ na hranici individudlniho maxima

(CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Pfi této etapé¢ jsou na sportovce kladeny extrémni naroky, kterych mohou dostat
jen mimotadné talentovani jedinci po absolvovani dlouhodobého, systematického
a odborn¢ vedeného tréninkového procesu. Aby nedoslo k nezddoucim nésledkiim, mél by
byt vrcholovy trénink trvale sledovan, a to jak po strance zdravotni, tak z hlediska
fyzického, psychického a socialniho vyvoje jedince. Velmi dilezitym faktorem je

I individualni pfistup trenéra k jednotlivym sportovcim (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Pro obsah sportovniho tréninku tohoto obdobi je typicky vysoky objem a intenzita zatiZeni
a silné propojeni jednotlivych tréninkovych slozek (PERIC, DOVALIL, 2010).
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Podle Perice a Dovalila (2010) by etapa vrcholového tréninku méla splitovat tyto tkoly:
e Dlouhodobé planovani vrcholnych sportovnich cili a smétfovani veSkerého usili
k jejich splnéni
e Rozvoj funk¢ni, kondicni a psychické pfipravenosti k vytvareni predpoklada pro dalsi
rast sportovni vykonnosti
e Zdokonalovani a stabilizace sportovni techniky
e Upeviiovani rysti osobnosti

e Podfizeni zivotniho zpisobu tréninkovym pozadavkim

Ukoly vrcholového tréninku jsou pro sportovce dosazitelné jen za piedpokladu,
ze se na n¢ bude pln¢ soustiedit. Realizovani vytycenych uloh vyzaduje vysokou troven
aktivity, kterda je podlozenda znacnou moralni uvédomélosti, odpoveédnosti
a disciplinovanosti. Rozvrzeni tréninkového procesu je vysoce naro¢né, komplexni a tyka
se kazdé stranky sportovcova rozvoje S plnym respektovanim vSech jeho individualnich
a vyvojovych zvlastnosti. Usp&snost tréninkové &innosti je zajisténa i tim, Ze se do obsahu

tréninku promitaji moderni vyzkumné poznatky (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Vrcholovy trénink vychazi ze zasad racionalniho planovéni stavby tréninku, komplexnosti,
zvySovani zatizeni s pouzivdnim riznych regeneracnich forem a z principu individudlniho
pristupu. Zasada racionalniho planovani stavby tréninku se zaklada na analyze vychoziho
stavu sportovce, na odhadovanych cilech a na odiivodnéném uspotadani fesenych ukold.
Komplexnost sportovniho tréninku vyjadiuje vzajemné ovliviilovani vSech forem, metod
a prosttedkd plsobicich na sportovcovu osobnost. Komplexnost dale zvyraziiuje
tréninkovou jednotu, vychovné pulsobeni a psychologicky pfistup. Pfi navySovani
tréninkového a soutéZniho zatéZzovdni je vyuZivan princip ucelného vyuZivani
odpovidajicich regeneracnich forem, které jsou nepostradatelnym piedpokladem ucelného
zotaveni a tedy i1 Uspéchu. Zasada individualniho pfistupu vyplyvé z faktu, Ze vrcholovy
sportovni ~ vykon  je  projevem  individudlnich  sportovcovych  schopnosti
(CHOUTKA, DOVALIL, 1991).
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3. Charakteristika sportovni chiize

Samotna chlize existuje od pocatku lidské civilizace a dodnes patii mezi nejcastéjsi
a nejprirozengj$i lidské pohyby. Sportovni chlize je vSak o néco mladsi. Nejstar§i zminky
o sportovni chlizi pochazeji z britskych ostrovli z 16. stoleti. Prvni chodecky zavod prob¢hl
v roce 1589 na anglickém kralovském dvote, kde mezi sebou bohati aristokraté uzavirali
sdzky, ¢i sluha bude rychlejsi. V této dobé slouzila sportovni chlize i jako dikaz fyzické

zdatnosti (VINDUSKOVA, 2003).

Od 16. stoleti prosla tato disciplina urcitym vyvojem, byly pro ni vypsany pravidla

a V soucasnosti je brana jako regulérni olympijské disciplina.

Sportovni chiize se fadi mezi discipliny vytrvalostniho a cyklického charakteru. Chodecka
lokomoce by meéla byt pfirozena, ekonomickd a méla by probihat automaticky.
Z technického pohledu by vSechny jeji pohyby mély respektovat biomechanické
atletické discipliny a od bézZeckého tréninku je odliSena specifickymi zvlaStnostmi.
Pro sportovni chiizi je velmi diilezité dokonalé zvladnuti techniky, ktera je po celou dobu
zavodu kontrolovana technickymi rozhod¢imi. Pocet rozhodcich pii chodeckych zavodech
na draze je Sest, v€etné vrchniho rozhodc¢iho a pfi silni¢nich zavodech jich musi byt
minimalné Sest a maximalné devét, v€etné vrchnika. Aby bylo zabranéno ovliviiovani
rozhod¢ich pii rozhodovani, nesmi spolu ani snikym jinym béhem zavodu jakkoli

komunikovat (VINDUSKOVA, 2003).

Do programu olympijskych her je sportovni chiize zatazena od roku 1908, kdy se letni
olympijské hry konaly v Londyné a vdne$ni dobé je nedilnou soucasti vsech
vyznamnych mezindrodnich atletickych soutézi jak jednotlivcll (olympijské hry,
mistrovstvi svéta, mistrovstvi Evropy aj.), tak i druzstev (vétovy a evropsky pohar)
(VINDUSKOVA, 2003).

Tradi¢ni zenska chodecka zavodni trat’ méfi 20 km. Muzi maji distance dvé — 20 a 50 km

(CESKY ATLETICKY SVAZ, 2008).
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3.1 Sportovni chiize

Sportovni chtize je podle pravidel IAAF ve znéni ptirucky Competition Rules 2014 — 2015
definovana jako: , takovy pohyb kroky, pri némz nedojde k viditelné (lidskym okem
postiehnutelné) ztraté dotyku chodce se zemi. Oporovd noha musi byt bezpodminecné
napnutd (tj. nepokréena v kolene) od okamziku prvniho kontaktu se zemi az do okamziku,

kdy je ve svislé poloze.“ (CESKY ATLETICKY SVAZ, 2013).

Toto jsou dvé zakladni a také jedina pravidla sportovni chiize. Za jejich poruseni jsou vSak
zavodnici ze zavodu okamzit¢ vylouceni. Proto je velmi dulezité, aby byli
dokonale technicky pfipraveni. Ve sportovni chlizi je totiz styl povazovan za jeden
Z nejcastéjSich vykonnostnich limitli. Vrcholnd mira trénovanosti sportovce se neda
zuroCit, pokud se nemuize kvili stylu pohybovat ve vysokém tempu. Lze tedy fici,
ze sportovni chlize vyzaduje nejen maximalni vykon, ale i dokonalé technické provedeni

(KERVITZER, BLAHA, 1981).

Obé zékladni pravidla vyplyvaji z definice, ze pii sportovni chizi musi byt zachovan
nepfetrzity kontakt chodce se zemi. Svihova noha se pii kazdém kroku musi dotknout
zem¢ diive, neZ se odrazova noha od zemé zvedne. Oporova noha musi byt od momentu
doslapu paty na zem po moment vertikdly bezpodmineéné napnuta v Koleni

(PITAK, LAPKA, 2005)

Pokud pfi zavodé kterykoli rozhod¢i dospéje k podezieni, ze zpisob zdvodnikova pohybu
prestava vyhovovat definici sportovni chiize, musi zavodnika napomenout. Jeden rozhod¢i
vSak za tentyz prestupek muiZze zavodnika napomenout pouze jednou. O kazdém

napomenuti musi sudi uvédomit vrchniho rozhodéiho (KARNY, 1996).

Napominani za Spatny chodecky styl probihd diky Zlutym ter¢lim s patfiénym symbolem
na obou jeho stranach, ktery rozhod¢i ukaze zavodnikovi. Symbol ,,<* varuje zdvodnika,
ze oporovad noha neni pii doSlapu paty na zem aZ po moment vertikdly napnuta.

Znameni ,,~“ upozoriiuje na ztratu kontaktu zdvodnika se zemi.

Jestlize zavodnik poruSuje pravidla i pfesto, ze byl upozornén, ptipadné porusuje pravidla
zjevng, poda rozhod¢i ,,navrh na vylouceni* tohoto zdvodnika. Od jednoho rozhod¢iho

muze byt pro jednoho zavodnika vypsan pouze jeden navrh na vylouceni. Pokud zdvodnik
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dostane tfi a vice téchto navrhi, je vrchnim rozhod¢im pomoci cervené karty okamzité ze

zavodu vyloucen.

Cerveny ter¢, ktery symbolizuje okamzitou diskvalifikaci ze zavodu, ma pravo atletovi
ukazat jen vrchnik zavodu. Po jeho ukazani si zdvodnik sunda ¢islo a opusti zavodni trat’.
Pokud v pribéhu zavodu neni mozné uvédomit zavodnika o jeho vylouceni, musi byt

diskvalifikovan ihned po priichodu cilem (KARNY, 1996).

Nekteti zavodnici maji tendence méfit své sily az v cilové rovince. Pokud dojde k poruSeni
pravidel vkone¢né fazi zavodu, tj. na stadionu v pfipadé, Ze zde zavod probihajici
na silnici kon¢i nebo béhem poslednich 100 metri zavodu, ktery probiha pouze na draze
nebo pouze na silnici, mize vrchni rozhod¢i vyloucit zdvodnika okamzité, bez ohledu na

pocet navrhii na vyloudeni JERABEK, 2008).

V porovnani s béhem je sportovni chiize namahav¢jsi. Tento fakt je dan vysokou frekvenci
chodeckého kroku a absenci letové faze, pii které dochdzi k uvoliiovani svalti dolnich
koncetin. Z analyzy ¢innosti vSech svalt ¢lovéka vyplyva, ze pii chlizi je zapojovana ¢ast
svall dolnich koncetin pfi odrazu a dal$i ¢ast absorbuje mechanickou energii pfi dokroku.
Nelze opomenout velmi aktivni ¢innost svali pazi pracujicich v rytmu dolnich koncetin.
Lze tedy fici, ze pii chlzi je zapojena velka ¢ast svalovych skupin. Proto je efektivita

a ekonomika pohybt pro sportovni chiizi velmi dilleZita (PITAK, LAPKA, 2005).
CHODECKY KROK

Pii chodeckém pohybu je pouZiviana zndma a osvédcena technika ,.fair heel and toe®,
coz v pfekladu znamena ,,pata — Spic¢ka“. Sportovci tak dopadnou na patu a ptehoupnou se

na $pi¢ku (CESKY ATLETICKY SVAZ, 2008)
Podle Karného (1996) je chodecky krok z hlediska techniky rozdélen do 4 tazi:

e a) Moment vertikaly
e b) Faze odrazu
e ¢) Moment dvoji opory

e d) Faze dokroku
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nad opérnym chodidlem a zaujimé nejvyssi polohu. Chodidlo oporové nohy se

celou svou rozlohou rozklada na zemi a je v kolend napnuté (KARNY, 1996).

o Féze odrazu nasleduje ihned po skonceni momentu vertikdly. Pro odraz je
charakteristické uplné napnuti kycelniho a hlezenniho kloubu odrazové nohy

(KARNY, 1996).

o Moment dvoji opory nastava tehdy, kdy se chodec dotykd zemé jak patou Svihové
nohy vpfedu, tak Spickou odrazové nohy vzadu. Odrazova noha v této fazi kroku
jiz neni napnuta, uvolnéné se ohyba v kolennim kloubu. Teprve potom se zveda
ze zemé (KARNY, 1996).

o Faze dokroku probiha od okamziku dvoji opory do momentu vertikaly

(KARNY, 1996).

Cinnost hornich konéetin kompenzuje praci dolnich konéetin a dodrzuje tak pravidlo
kyvadlového pohybu okolo osy otdceni. Tato osa je vodorovnd a protina oba ramenni
klouby. Pohyb hornich a dolnich koncetin se neshoduje, jejich pohyb je
vSak dokonale harmonicky sladény. VesSkeré pohyby paZemi do stran jsou neZadouci

(PITAK, LAPKA, 2005).
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TECHNIKA SPORTOVNI CHUZE

4

Nejpriznivejsim obdobim pro nacvik chodecké techniky je 8. — 13. rok fyzického véku.
Lidsky organismus je v této dob€ nejpiistupnéjsi pro pohybové navyky a nové naucené
dovednosti se v této dobé vryvaji do paméti Iépe nez v pozdéjsich letech. Proto je nutné,
aby se déti ucily spravné technice, protoze odstraniovani Spatnych névykid naucenych

v tomto obdobi, se odstrafiuji velmi §patné (VINDUSKOVA, 2003).

Zéakladnim pohybovym programem tohoto véku je vSestrannd piiprava. Nacvik techniky
probiha na rovnych 50 — 200 m tusecich s menSim nez maximalnim usilim. Zdolavani
téchto usekli probihd kratkym a prodlouzenym krokem. Chodecti zacatecnici trénuji
techniku vzdy prfed zacitkem hlavni tréninkové Casti, nebot’ po tréninku jsou unaveni
a nedosahuji ptfedpokladanych cili. Zasadnim pfedpokladem spravné techniky je uvolnény
a prirozeny pohyb. Trenérovo pozorovani sportovce pii nacviku techniky probiha
ze strany, zepfedu i zezadu a v jednom okamziku opravuje vzdy jen jednu chybu

(VINDUSKOVA, 2003).

Pfi nacviku techniky je nutné piihlizet k anatomické stavbé téla chodce,
ze které prameni urcité individudlni zvlasStnosti. V technice chodeckého stylu je potieba
podle Vinduskové (2003) uvazovat:

e Polohu trupu

Neseni hlavy

Pohyb pazi a ramenou

Moment dvojité opory v pohybu dolnich koncetin
e Moment dopnuti dolni koncetiny pii doslapu aZ po moment vertikaly pii opérné fazi
e Deélku a frekvenci kroku

Kromé anatomické stavby téla je nutné brat v potaz i rizné rustové zmény v organismu,

které jsou Gasto spojeny s do¢asnou ztratou pohybové koordinace (VINDUSKOVA, 2003).

Zakladnim prvkem pii nacviku chodecké techniky je tzv. chodeckd ABC. Pomoci této

abecedy lIze také chodce rozevicovat pred zavodem (KARNY, 1996).

Pti posuzovani chodeckého stylu a Cistoty chodecké techniky je rozhodujicim momentem
dopnuti kolene (PITAK, LAPKA, 2005).
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3.2 Télesna morfologie a somatotyp

Mezi zakladni somatické faktory, které¢ maji vliv pti vykonu v chodeckych soutézich podle
Vinduskové (2003) patfi:

o T¢lesnd vyska, jejiz ustileni nastavd po 18. roce veku po dosazeni maxima
prumérnych hodnot. V historii chodeckého sportu jsou znami chodci vysSich 1 nizsich
télesnych vysek, v poslednich letech se ale vice prosazuji zavodnici a zavodnice
nizsich postav.

e T¢lesnd hmotnost, kterd se po 16. roce véku postupné stabilizuje. Je pochopitelné,
ze udrzeni pfimétené vahy je ptredpokladem pro lepsi vykon.

e Hodnoty podkozniho tuku by mély po pubertdlnim obdobi dosahovat u muzi zhruba

8 % a u zen by nemély piekrocit hranici 14 % télesné hmotnosti.

V nékterych zdrojich je u somatickych faktorti ovliviijicich vykonnost uvadén jesté
atleticky a frekvencni typ. Pro atleticky typ sportovniho chodce je optimalni télesna vyska
do 180cm, hmotnost do 74 kg. Nezbytnosti je dobie vyvinuté svalstvo. T¢lesna vyska
frekvencniho typu by neméla piesahnout 170 cm a hmotnost by neméla vySplhat nad
60 kg. Proporce mezi koncetinami a trupem by mély byt pfimétené, vyhodou je vSak kratsi
trup. Charakteristickym znakem je krat$i a frekven¢ni krok. Diky analyze chodeckého
kroku bylo dokazéano, Ze kratSi krok se vyznaCuje delsi dobu trvani faze dvojité opory

(VINDUSKOVA, 2003).

Vétsina sportovnich chodct patii do télesného typu zvany ektomorf. Pro ektomorfy je
charakteristicka stihla a vyssi postava s dlouhymi koncetinami a maly obsah tukovych
bunék v tkdnich (GRASGRUBER, CACEK, 2008).

Vytrvalostni charakter sportovni chiize vychazi z podilu aerobniho a anerobniho
metabolismu. Oba dé&je jsou ovlivnény dobou trvani pohybové cinnosti. 1 zde plati
pravidlo, ze s rostouci délkou trvani vykonu dochazi ke zvySovani aerobniho metabolismu.
V obecné roving je aerobni rezim zastoupen 97 — 98 % ku 2 — 3 % rezimu anaerobniho.
Biochemické parametry charakteristické pro sportovni chodce jsou maximalni spotieba
kysliku, postaveni ANP a tolerance laktatu. Muzské hodnoty VO,max jsou
70 — 85 ml/kg/min, pro Zeny je to 60 — 75 ml/kg/min. Hodnota ANP obou pohlavi by méla
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byt vrozmezi 78 — 92 % VO;max a primérna tolerance laktatu mezi 12 — 14 mmol/l.
Neméla by vsak byt vy$si nez 15 mmol/l (PITAK LAPKA, 2005).

Sportovni chodci disponuji schopnosti piekonavat obtize vytrvalostni sportovni piipravy.
Jsou velmi ctizadostivi, mentalné silni a vyrovnani. Jejich cilevédomost ma velmi vysokou
uroven volnich a moralnich vlastnosti. Z tohoto divodu je pro né v rdmci tréninkového
procesu psychicka piiprava nezbytna. Ukolem psychické piipravy je neustaly rozvoj
psychické odolnosti vic¢i zatézi, soupeiim, strachu a obavam z dalezitosti soutéze
¢1 zvysledku. Dale se snazi odbourdavat neduvéru ve vlastni sily a schopnosti

(VINDUSKOVA, 2003).
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4. Ro¢ni tréninkovy cyklus vybranych zavodnic

V nésledujicich kapitolach budu struéné charakterizovat vybrané zévodnice a podrobné
rozeberu jejich roéni tréninkovy plan. Informace uvedené v charakteristice zavodnic
i Vjejich ro¢nim tréninkovém cyklu mi poskytli jejich trenéfi Bc. Pavel Pucek
a Petr Chodéra, ktery je zarovefi juniorskym reprezentaénim chodeckym trenérem CR.
Vybranymi zavodnicemi jsou Anna Kucerova a Katetina Arltova, ob¢ zévodici za atleticky

oddil TJ Jiskra Novy Bor. Sledované obdobi probihalo od 25. 9. 2013 do 29. 9. 2014.

V tomto obdobi spadala Anna Kucerova jiz do kategorie starSich zakyn. Katefina Arltova
byla v roce 2013 jesté mladsi zakyni, v roce 2014 vSak postoupila do kategorie starSich
zakyn. Obsah, metody a prostfedky tréninkové pfipravy vSak jiz po celou dobu
sledovaného obdobi pln¢ pfipravovaly ob¢ zavodnice na zavodni obdobi kategorie starSich
zakyn pro zavodni trat’ 3000 m. Ob¢ zavodnice mély stanoveny jasny cil — zajit osobni
rekord na chodecké tiikilometrové trati pod 16 min. Dal§im cilem bylo co nejlepsi umisténi

na mistrovstvi CR.

Roc¢ni plan pfipravy a zavodéni, podle kterého obé zavodnice ve sledovaném obdobi
trénovaly, vychdzel z nésledujicich informaci a predpokladi:
e Terminova listina

Cile roku

Snaha uspét na nékterych soutézich

Casové, prostorové a financni moznosti

Zdravotni stav a Groven pfipravenosti

e Dalsi specifické problémy

Tréninkova piiprava obou zavodnic probihala na 200 m tartanovém Skolnim hiisti
a ve Skolni t&locviéné ZS U Lesa v Novém Boru, na méstském atletickém stadionu
AC Ceska Lipa, na cyklostezkich v okoli mésta Novy Bor a v okoli obce Kofenov
v Jizerskych hordch. Tréninkové jednotky probihaly obvykle jednofazové 4x tydné
(n€kdy 5x tydné). Doba tréninkové jednotky je zhruba 90 minut. Béhem daného roc¢niho
tréninkového cyklu absolvovaly obé atletky 4 tydenni soustiedéni v Kofenové v Jizerskych

horéch, kde trénovaly kazdy den dvoufazove.
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4.1 Charakteristika vybranych starSich Zakyn

Anna Kuderova

Anna Kucerova se narodila 1. 12. 1999. Ve sledovaném obdobi byla zdrava, méfila 163 cm
a vazila 45 kg. Petr Chodéra o ni tika, ze je velice ctizadostiva a pracovita. V nékterych
ohledech je vSak mirn¢ psychicky labilni, zejména v ptipadech, kdyz si naklada vétsi
a nepfiméfené tréninkové davky. Proto musi byt pod neustdlym trenérskym dohledem.
V tréninkové skupiné plni funkci lidra a diky rodicim je dobfe finan¢n¢ i materidlné

zabezpecena.

S atletikou zacala v 10 letech v novoborském lehkoatletickém oddile TJ Jiskra Novy Bor,
ktery ze zacatku navstévovala 2x tydné jen jako zdjmovy krouzek. Aktivné se atletice
vénuje od svych 13 let. Ze zacatku vSak pouze b&hala a chodeckému tréninku se vibec
nevénovala. S ubihajici dopobou postupné laborovala mezi chiizi a béhem. Specidlni

chodecké piipravé se zacala vénovat az v piipravném obdobi na podzim roku 2013.

Tabulka 3: Hodnoty vychozich a dosazenych casii ve sledovaném obdobi Anny Kucerové v
zdavodech na 3000 m chiize

17:10 min pod 16 min 15:40, 84 min

Zdroj: vlastni

Katerina Arltova

Katefina Arltova se narodila 17. 12. 2000. Jeji télesna vyska ve sledovaném obdobi byla
165 cm a hmotnost 45 kg. Netrpéla zddnym vaznym zdravotnim problémem. Na zacatku
chodecké pfipravy byla trochu divokd a nemotorna. Potfdd je velmi tvrdohlava,
jeji prednosti je vSak pracovitost, bojovnost a schopnost vydat ze sebe vSechno.
Pokud dobfe zvladne natrénovat chodeckou techniku, mohla by byt velkym pfislibem

zenské chodecké reprezentace CR.

S atletikou zacCala podobné jako Anna, kdyz od 12 let navstévovala atletiku jen jako
zajmovy krouzek ve stejném atletickém oddile. Podobné to bylo i s tim, Ze se ze zacatku
chiizi viilbec nevénovala a jeji ptiprava byla pouze bézeckd. S chodeckym tréninkem zacala

v zafi 2012, ale pouze sporadicky. Aktivni chodecka ptiprava u Katefiny probihéd od tnora
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2013, tedy od doby, kdy prob¢hlo halové mistrovstvi republiky zakt a zakyn na 3000 m.
V tomto zavodé dosla do cile v ¢ase 20:32 min. I ona je diky rodi¢im velmi dobfe financné

a materialn¢ zajisténa.

Tabulka 4: Hodnoty vychozich a dosazenych casii ve sledovaném obdobi Kateriny Arltové v
zavodech na 3000 m chiize

18:30 min pod 16 min 15:18, 84 min

Zdroj: vlastni

4.2 Clenéni roéniho tréninkového cyklu

Rocni tréninkovy cyklus obou vybranych zavodnic byl rozdélen do deviti obdobi,
ve kterych probéhla realizace chodeckého tréninkového procesu. Soucasti cyklu bylo pét
ptipravnych obdobi, jedno halové zidvodni a dv€ hlavni zdvodni obdobi. Toto ¢lenéni
koresponduje s programem, diky kterému se zavodnice snazily pfipravit na hlavni zavodni
obdobi, které¢ probéhlo v zari 2014. Funkce halové sezony spocivala pouze v testovani

stupné rozvoje jednotlivych tréninkovych slozek (KUCERA, TRUKSA, 2000).

Clenéni ro¢niho tréninkového cyklu, podle kterého obé zavodnice ve sledovaném obdobi
trénovaly, spliiuje obecné dand pravidla charakteristické pro naSe zemépisné Sitky

a vychazelo z platné terminové listiny pfislusné halové i hlavni sezony.

PERIODIZACE A CIiLE JEDNOTLIVYCH OBDOBI DANEHO ROCNIHO
TRENINKOVEHO CYKLU

Trenéfi pii planovani daného tréninkového cyklu vychazeli z Ro¢niho planu piipravy
a zavodéni autorti Kuéery a Truksy (2000). Jako vrchol sezony uvazovali Mistrovstvi CR
zaki a zédkyn na 3000 m chtize konané v zaii 2014. Z tohoto diivodu bylo pti podrobném
rozboru tréninkovych cykli objeveno né€kolik neobvyklosti, které pramenily hned
z n¢kolika divodi. Prvnim diivodem bylo naCasovani nejvyssi zdvodni formy az na zafi
2014, dale odlisnd doba konani chodeckych zavodi oproti zévodim béZzeckym
a individudlni a ristové zvlastnosti obou vybranych atletek. Hruba stavba tréninkového
pléanu se vSak od Ro¢niho planu ptipravy a zavodéni témér nelisi.
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Je tfeba pfipomenout, Ze obé zavodnice vykazovaly ptfed zacatkem tohoto obdobi

Jiz zna¢nou vykonnost. Pokud by zavodnice zacinaly ,,od nuly* nebo by hlavni zavod

sezény probéhl v jiném obdobi, byl by jejich ro¢ni tréninkovy cyklus postaven zcela jinak.

Piechodné obdobi

Ptechodné obdobi trva zpravidla u vSech sportovci dva az tii tydny. U vybranych atletek

probihalo v dobé od 11. do 24. 10. 2013 a bylo zaméteno na:

aktivni odpocinek po piedchozi sezoné

regeneraci pohybového aparatu a psychickych sil

pouzivani jinych prostfedki rozvoje a udrzeni vSeobecnych pohybovych schopnosti
rozvoj pohyblivosti

motivaci na dalsi ptipravu

1. pFipravné obdobi

Toto obdobi probihalo od 25. 10. do 15. 12. 2013. a bylo zamétené hlavné na:

rozvoj vseobecnych pohybovych schopnosti
rozvoj aerobnich schopnosti

trénink tempové vytrvalosti a specidlni sily

trénink a udrZeni pohyblivosti a koordinace

rozvoj bézecké a chodecké techniky

2. pripravné obdobi

Druhé piipravné obdobi probehlo od 16. 12. 2013 do 30. 1. 2014. a navazovalo na prvni

ptipravné obdobi. V ramci tohoto obdobi doslo k:

dal$imu rozvoji aerobnich schopnosti
udrzeni vSeobecnych pohybovych schopnosti
rozvoj specialnich silovych schopnosti
udrZeni ANP

rozvoj tempové a rychlostni vytrvalosti
udrZeni maximalni rychlosti

rozvoj specidlni vytrvalosti
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Halové zavodni obdobi

Halové zavodni obdobi se uskutecnilo 1. 2. — 28. 2. 2014 a navazovalo na prvni a druhé
potadaného v této dobé, a to k halovému mistrovstvi CR zakd a zakyii na 3000 m chiize.
Vyznam této sportovni udalosti spoc¢ival hlavné v otestovani stupné rozvoje jednotlivych
tréninkovych slozek a v tréninkové motivaci obout atletek. Toto obdobi bylo zamétené na:

e udrzeni aerobnich schopnosti, maximalni rychlosti a ANP

e udrzeni vSeobecnych pohybovych schopnosti

e rozvoj tempové a specialni vytrvalosti

¢ udrzeni specialni sily

e zpestfeni pfipravy

e start na riznych podptrnych tratich

¢ dosazeni dobré vykonnosti na specialni trati

3. pripravné obdobi

Toto obdobi probéhlo od 3. do 29. 3. 2014 a slouzi zejména k vSeobecnému rozvoji. Stejné
jako 1. pfipravné obdobi ma podpirny charakter a stejné cile. S tréninkovou pfipravou se
vSak za¢ina na vyS$i urovni rozvoje vSeobecnych i specidlnich pohybovych schopnosti.
e zvySeni urovné vSeobecnych i specialnich pohybovych schopnosti je zhruba
020 % vyssi
e Vporovnani s 1. pfipravnym obdobim je z diivodu kratSiho trvani niZsi celkovy objem
e navrat krozvoji zakladnich pohybovych schopnosti (pii zkraceni nebo vynechani

tohoto obdobi vykonnost v hlavni sezoné nedosahuje patiicné trovng)

4. pripravné obdobi

Ctvrté piipravné probéhlo v dobé& 2. 4. — 18. 5. 2014 a jeho hlavni naplni byla pfedeviim
specialni ptiprava. Tato etapa byla orientovdna zejména na:

¢ udrzeni vSeobecnych pohybovych schopnosti, irovné ANP a aerobnich schopnosti

e rozvoj specialnich silovych schopnosti

e rozvoj tempové vytrvalosti a specialniho tempa
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1. zavodni obdobi

Ptestoze je 1. zavodni obdobi u vétSiny atletti brano jako obdobi pfedzavodni a slouzi pro
jejich rozzavodéni, u sledovanych starSich zakyn plnilo spise testovaci funkci. Probihalo
od 19. 5. do 30. 6. 2014 a obé¢ atletky v této dob¢ absolvovaly pouze jeden zavod na
chodecké trikilometrové trati. Zamétovalo se na:

e udrzeni vSeobecnych pohybovych schopnosti

¢ udrzeni aerobnich schopnosti, tempové a specidlni vytrvalosti a specialni sily

e rozvoj tempové vytrvalosti a specialniho tempa

e doladéni vztahii mezi jednotlivymi tempy

e ziskani a udrzeni sportovni formy

e koordinaci, techniku chiize

¢ udrzeni optimalniho zdravotniho a psychického stavu

5. pripravné obdobi

Paté piipravné obdobi probéhlo v dobé 1. 7. — 31. 8. 2014. Plnilo spise udrzovaci funkci,
protoze po prvni ¢asti sezény bylo nutné pfitrénovat. Do 5. ptipravného obdobi spadaji
hlavni prazdniny, proto bylo tfeba atletky pfesvédcit, ze trénink v této dobé je naprosto
nutny. Ob¢ atletky v tomto obdobi absolvovaly z motiva¢nich diivodi nékolik zavodd,
které zaroven otestovaly jejich vykonnost. V patém piipravném obdobi doslo k:

e rozvoji vieobecnych pohybovych schopnosti

e rozvoji aerobnich schopnosti

¢ udrZeni specialnich pohybovych schopnosti
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2. zavodni obdobi

Druhé zavodni obdobi patfilo k vrcholné fazi tréninkové piipravy. Trvalo od
1. do 29. 9. 2014. Do této doby byla sméfovana maximalni sportovni vykonnost obou
veékové kategorie, do které¢ obé atletky ve sledovaném obdobi patfily. Krom¢ udrzeni
zavodni formy bylo toto obdobi zaméteno na:

¢ udrzeni specialnich pohybovych schopnosti

¢ udrzeni aerobnich schopnosti, tempové a specidlni vytrvalosti a specialni sily

e rozvoj tempové vytrvalosti a specialniho tempa

e vyuziti ziskanych zkuSenosti pti zadvodé

e koordinaci, techniku chiize

¢ udrzeni optimalniho zdravotniho a psychického stavu

4.3  Vyhodnoceni vybranych tréninkovych ukazateli

V nésledujici kapitole provedu vyhodnoceni vybranych tréninkovych ukazateld,
diky kterym mohla byt sportovni piiprava obou atletek viibec zrealizovana. V prvni ¢asti
provedu charakteristiku téchto tréninkovych ukazatelt. Druha ¢4st bude vénovéna jiz jejich

konkrétnim hodnotam.

Trénink sportovni chiize je specificky tim, ze je v nékterych tréninkovych prostiedcich
spojovan nejen s chiizi, ale i s béhem. Proto ro¢ni tréninkovy cyklus obou atletek zahrnoval
jak slozky chodeckého tréninku, tak slozky tréninku béZeckého. B&h je velmi podstatny
VvV oblasti aerobniho rezimu pfipravy. Svij vyznam ma 1 v oblasti posilovani
(vybéhy kopctli, skdkané svahy, specidlni bézecka cviCeni). Mezi dal§i samoziejmé
prostiedky patii také vSechna kompenzacni a regeneracni cviCeni. DalSimi slozkami,
které byly pfi sportovni piipravé starSich Zakyn pouzity, byl trénink techniky a obratnosti
a rizné formy posilovani (vlastni vahou, s pomoci néfadi, aj.). Pod pojmem Ostatni je

v RTC atletek zahrnuta jizda na horském kole a jizda na bézkach a in-linech.
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TRENINKOVE UKAZATELE POUZITE VRTC OBOU VYBRANYCH
STARSICH ZAKYN

Tréninkové ukazatele, které byly v RTC obou atletek pouzity byly rozdéleny do dvou
kategorii. Prvni kategorii tvofily OTU. Tyto ukazatele jsou pro vSechna sportovni odvétvi
stejnd. Druhou kategorii jsou STU, které jsou specifické pro kazdé sportovni odvétvi nebo

disciplinu a vychazeji ze struktury sportovniho vykonu.

OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE

CZ - celkovy &as zatiZeni (hod)
DZ — pocet dnii zatiZeni (pocet)
TJ — pocet tréninkovych jednotek (pocet)

REG - regenerace (hod)

Tento OTU slouzi K zaznamenavani doby trvani Ccinnosti, diky kterym dochazi
k zotavovani organismu sportovce po zatézi (napf. strecink, regeneracni klus, masaz,
sauna, atd.) V ptipravé obou atletek byla regenerace zastoupena po kazdé tréninkové
jednotce v podob¢ regenera¢niho Klusu, obéas zafadily strecink. Podle ¢asovych moznosti
navitévovaly plavecky bazén v Ceské Lipé nebo v Jablonci nad Nisou, kde vyuzivaly
saunu, parni komoru a whirpool. MasaZze ve sledovaném obdobi absolvovaly spiSe

vyjimecné.
SPECIALNI TRENINKOVE UKAZATELE

OV - obecna vytrvalost (km)

Obecnéd vytrvalost se nevaze na Zadnou specialni pohybovou c¢innost. Je limitovana
vykonnosti cirkulacné-respiraéniho systétmu a urovni periferntho vyuziti kysliku,
C0Z znamena, Ze je rozvijena zejména v aerobnim reZimu. Doba trvani tréninku obecné
vytrvalosti se pohybuje od 50 do 180 min v rozmezi 60 — 72 % max. tepové frekvence

zavodnika. Jedna se o dlouhé souvislé bézecké nebo chodecké useky.
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TV — tempova vytrvalost (km)

Termin tempova vytrvalost znamena pomocné tempo vytrvalostniho charakteru a rozd¢luje
se na tempovou vytrvalost 1 (TV 1) a tempovou vytrvalost 2 (TV 2). TV 2 navazuje
na obecnou vytrvalost. Doba tréninku TV 2 trva 20 — 120 min v chodeckych opakovanych,
pozdéji v souvislych tusecich v73 — 78 % max. tepové frekvence. TV 1 spada
jiz do specifické ptipravy a rozviji predpoklady pro specidlni tempo dané discipliny.
Doba zatéze trva od 5 do 60 min v opakovanych ¢i souvislych usecich na hranici ANP

mezi 79 — 85 % max. tepové frekvence.

ST - Specialni tempo (km)

Specialni tempo je totozné se zavodni rychlosti. U mladeze neni vhodné kladeni ddrazu
na rozvijeni specidlniho tempa, protoze dosazeni nejvyssi Urovné specidlni vytrvalosti
nastane az po uplném osvojeni vSech zdkladnich chodeckych schopnosti. K tréninku
specidlniho tempa lze pouzit intervalovy trénink s dlouhymi pfestdvkami pro odpocinek
tak, aby doslo k uplnému zotaveni. A aby bylo zapojeni anaerobnich procest co nejmensi.
Zatizeni trva od 2 do 10 min v opakovanych tsecich na trovni ANP, coZ je piiblizné

na 86 — 92 % max. tepové frekvence.

SV — specialni vytrvalost (km)
Specialni vytrvalost je kombinovand schopnost dispozic rychlosti a vytrvalosti
uskutecnovat vSechny funkéni pfedpoklady pro specialni vykon v dané discipling. Jedna se

o néco §irsi pojem nez specialni tempo.

MR — maximalni rychlost (km)

Maximalni vytrvalost je schopnost vyvinout na velice kratkych tusecich maximalni
(absolutni) rychlost. Uroveii maximalni rychlosti zavisi na nervosvalové koordinaci,
vybusnosti, zméné frekvence chodeckého kroku a na volnim usili. Trénink maximalni
rychlosti je obvykle zafazovan po odpocinku a na zacatku tréninkové jednotky.
Vydej energie probiha diky Stépeni ATP a CP. Jednd se o anaerobni rezim zatézovani
organismu. Zatizeni trva od 10 — 25 sv opakovanych usecich s delSimi piestavkami

na 98 — 100 % TFmax.
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T — technika (hod) — nacvik techniky, bézecka a chodecka abeceda

O — obratnost (hod) — cviceni na rozvoj obratnosti (pfekazkova draha)

P — posilovani (hod) — posilovani vlastni vahou, pomoci naradi, TRX (ne posilovna)

Ostatni — (hod) — horské kolo, bézecké lyZzovani, kole¢kové brusle

Na zacatku sledovaného obdobi byly obé atletky testovany. Na zakladé tohoto testovani
doslo u obou zavodnic K uréeni tepovych zon, ve kterych probéhla realizace jednotlivych

STU v daném RTC. Tyto zdény jsou patrné z nasledujici tabulky.

Tabulka 5: Hodnoty TF pro realizaci jednotlivych STU daného RTC obou atletek

140 150 tepis

165 — 180 tepi

MR <195 tepii

Zdroj: vlastni

HODNOTY TRENINKOVYCH UKAZATELU RTC OBOU VYBRANYCH
STARSICH ZAKYN

Pfi  analyzovani  tréninkovych  deniki  obou  atletek  bylo  zjisténo,
ze zaznamenavani jednotlivych TJ je znané€ neptfesné. Z tohoto divodu jsem pro anlyzu
OTU a STU daného RTC pouzila hodnoty zaznamenané Petrem Chodérou.
Pti rozboru RTC obou atletek bylo zjisténo, Ze rozdily mezi hodnotami jejich OTU a STU
jsou zanedbatelné, a proto ve vyhodnoceni vybranych tréninkovych ukazateli uvadim

pro kazdého OTU a STU jednu hodnotu. Tyto hodnoty jsou vSak platné pro ob¢ atletky.

Tato podkapitola je vénovana jiz konkrétnim kvantitativnim hodnotdm jednotlivych
tréninkovych ukazateli. Po prozkoumani RTC vybranych starSich zakyn byly
tyto ukazatelé doplnény v deviti pfehlednych tabulkach (viz. tab. 6 — 14) jejich pfesnou
hodnotou (km ¢i hod).

V zavéreéné tabulce (viz. tab. 15) doslo k se¢teni hodnot vSech tréninkovych ukazatell

zatazenych do RTC obou vybranych starSich zakyn, coz poslouzilo k jednodussi orientaci
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V praci. Zjisténi téchto hodnot bylo klicové pro stanoveni obecnych doporuceni pro stavbu

RTC chodkyn v kategorii star§ich zakyn.

DZ

Zdroj: vlastni

Tabulka 6: Tréninkové ukazatele RTC obou atletek v prechodném obdobi (11. —24. 10. 2013)

8 dnii

2 hod

15 km

4 hod

4 hod

Tabulka 7: Tréninkové ukazatele RTC obou atletek v 1. pripravném obdobi (25. 10. — 15. 12. 2013)

DZ

Obe atletky se v tomto obdobi zli¢astnily tydenniho soustfedéni

32 dnt

5 hod

59 km

4 hod

Zdroj: vlastni
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Tabulka 8: Tréninkové ukazatele RTC obou atletek ve 2. pripravném obdobi (16. 12.2013 — 30. 1.
2014)

DZ 30 dnti
REG ‘ 5 hod
OV chiize ‘ 51 km
TV Lehize ‘ 15 km
8 hod

10 hod

ob¢ atletky se v tomto obdobi ztcastnily tydenniho soustfedéni

Zdroj: vlastni

Tabulka 9: Tréninkové ukazatele RTC obou atletek v Halovém zavodnim obdobi (1. — 28. 2. 2014)

Dz 14 dnli
REG 8 hod
OV chirze 22 km
TV Lehie 7 km
4 hod

5 hod

Zdroj: vlastni
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Tabulka 10: Tréninkové ukazatele RTC obou atletek ve 3. pripravném obdobi (3. — 29. 3. 2014)

Dz

REG

Ovchﬁze

TV 1chﬁze

Ostatni

16 dnt

5 hod

15 km

7 km

5 hod

5 hod

Zdroj: vlastni

Tabulka 11: Tréninkové ukazatele RTC obou atletek ve 4. pripravném obdobi (2. 4. — 18. 5. 2014)

Dz

REG

OVchl"lze

TV 1chﬁze

27 dnti

5 hod

11 km

9 km

7 hod

5 hod

Zdroj: vlastni
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Tabulka 12: Tréninkové ukazatele RTC obou atletek v 1. zavodnim obdobi (19. 5. — 30. 6. 2014)

DZ 25 dnti

6 hod

10 km

11 km

10 km

8 hod

ob¢ atletky se v tomto obdobi zucastnily tydenniho sousttedéni

Zdroj: vlastni

Tabulka 13: Tréninkové ukazatele RTC obou atletek v 5. pripravném obdobi (1. 7. — 31. 8. 2014)

Dz 36 dna
REG 8 hod
TV 2ve 15 km
TV 2chize 15 km
ST chiize 14 km
16 hod

Zdroj: vlastni
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Tabulka 14: Tréninkové ukazatele RTC obou atletek ve 2. zavodnim obdobi (1. —29. 9. 2014)

DZ 12 dntl
REG 4 hod
ST 6 km

TV 2chize 7 km

STchl"lze 7 km

10 hod

Zdroj: vlastni

Tabulka 15: Celkovy soucet hodnot vsech OTU a STU zaiazenych do RTC obou atletek

DZ ‘ 200 hod
48 hod
36 km
239 km
68 km
12 km

8 hod

Ostatni 82 hod

Zdroj: vlastni




5. Diskuze

V bakaléiské praci jsem méla moznost provést rozbor ro¢niho tréninkového cyklu dvou
vybranych chodkyn z atletického oddilu TJ Jiskra Novy Bor. Ob¢ atletky zavodily ve
sledovaném obdobi v kategorii starSich zakyn. Na zdklad¢ ziskanych informaci jsem
stanovila obecna doporuceni pro RTC obou chodkyn v kategorii starSich zakyn.
Dany RTC probihal od 25. 10. 2013 do 29. 9. 2014 a vSechna zde uvedena data spadaji
do tohoto obdobi. Nésledn¢ jsem vypracovala obecna doporuceni ke stavbé chodeckého

RTC pro kategorii starSich zakyn.

Pfi podrobném zkoumani ro¢niho tréninkového cyklu obou atletek jsem zjistila,
ze do jejich ptipravy byl zahrnuty jak trénink chtize, tak trénink b&hu. Protoze byl ro¢ni
tréninkovy cyklus zaméfen predevsim na trénink chiize, tvoftil trénink b&hu jen jeho mensi
cast. Kromé& chodecké a béZecké piipravy byl do RTC zahrnut jesté trénink techniky,
obratnosti a rizné formy posilovani. Poslednim sledovanym ukazatelem byly prostiedky,
diky kterym dochazelo ke zpestfeni tréninkového procesu. V tomto tréninkovém cyklu se

jednalo o jizdu na horském kole, jizdu na bézkach a jizdu na in-line bruslich.

Hodnoty vétSiny obecnych tréninkovych ukazateli (celkovy cas zatiZeni, dny zatiZeni
a pocCet tréninkovych jednotek) obou atletek nevykazuji zadné vazngjs$i nedostatky.
Velmi podcenénou slozkou v RTC obou starSich zakyn vSak byla regenerace. Této ¢innosti
vénovaly ob¢ atletky za celé sledované obdobi pouze 48 hodin. Vice nez polovinu z tohoto
Casu tvoftil strecink, regeneracni klus a plavani v bazénu (34 hod). Zbyly cas pfipadl
na whirpool, saunu, parni komoru a zfidka na masaz. Regenerace tvoii podstatnou sloZzku
sportovni pfipravy a bez kvalitniho regenera¢niho procesu nemuze probihat zvySovani
vykonnosti. Ob& zdvodnice by se mély regeneraci vénovat minimalné stejné¢ dlouho jako
nacviku techniky. Doporucovala bych tedy zatazeni vice specializovanych prostredkd,
napf. rizné teplé a studené vodni procedury, relaxacni cviCeni, regenerani programy
vramci lymfodrenaze atd., protoze bez spravné regenerace nedochazi v organismu

sportovce k superkompenzaci, ktera je nezbytna k dlouhodobému ristu vykonnosti

Tréninkové ukazatele, diky kterym se uskute¢nila specidlni chodeckéd piiprava, tvotila
obecna a tempova vytrvalost, specialni tempo a maximalni rychlost. Rozborem RTC jsem

zjistila, Zze ob¢€ atletky by se mély vice vénovat tréninku maximalni rychlosti.
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Pocet kilometrti, které usly ve sledovaném obdobi maximdlni rychlosti, bylo pouze 12.
Casova i kilometrova dotace vyhrazena pro trénink maximélni rychlosti je naprosto
nedostatecna. Dale by se zdvodnice mély vice vénovat tréninku tempové vytrvalostis,
diky které by rozvijely i trénink specialniho tempa. Uroveii obecné a tempové vytrvalostip

u obou atletek byla dostate¢na, dokonce predéila o¢ekavani.

Bézecka piiprava probéhla pomoci obecné vytrvalosti, tempové vytrvalostiz a specialniho
tempa. Trénink béhu mél v RTC jen doplikovy charakter, z tohoto divodu v ném uplné
chybél trénink tempové vytrvalosts, specialniho tempa a maximalni rychlosti. Rozbor RTC
ukézal, ze ob¢ atletky vénovaly pfili§ casu obecné vytrvalosti béhu. SpiSe nez na trénink
obecné vytrvalosti by se mély zaméfit na rozvoj bézecké tempové vytrvalosti;, bézecké
tempové vytrvalostiy a na rozvoj specialniho bézeckého tempa. Toho by dosahly snadnéji,
kdyby se Ucastnily Okresni béZecké ligy a startovaly by na jednotlivych zavodech.
Prebyteny c¢as straveny rozvojem obecné vytrvalosti béhu by tak mohly vénovat
na trénink chodecké tempové vytrvalosti;, chodeckého specialniho tempa a chodecké

maximalni rychlosti.

V RTC byl dile zahrnut trénink techniky a obratnosti. 60 Hodin vyhrazenych pro
technickou pfipravu je zdivodu dilezitosti spravného chodeckého stylu naprosto
optimalnich. Trénink obratnosti byl vSak u obou atletek v RTC zanedban, vénovaly se mu
pouze 8 hodin. Obratnost je nesmirn¢ dilezitd pro rozvoj zakladnich motorickych
dovednosti, proto by mél trénink této schopnosti v RTC zaujimat rozhodné vice Casu.
DalSim tréninkovym ukazatelem v daném cyklu bylo posilovani. Jestlize uvaZime,
ze trénink techniky a posilovéani je soucasti kazdé tréninkové jednotky, pak je zcela

spravng, ze doba trvani tréninku techniky a posilovani je témet shodna.

Dalsi a ponckud dosti zastoupenou slozkou v RTC byla jizda na kole, bé&Zkach
a in-line bruslich. Celkova doba stravena témito ¢innostmi Cinila 99 hod. VétSinu tohoto
Casu tvorila aktivita o tepové frekvenci mezi 140 — 150 tepy, tedy urovenl obecné
vytrvalosti. Jestlize uvazim, ze trénink pomoci téchto ¢innosti slouzil hlavné pro zpestieni
tréninkové Cinnosti a zastupoval pfevazné trénink obecné vytrvalostniho charakteru, je

doba této slozky tréninkové piipravy naprosto dostacujici.

I ptfes nedostatky, které¢ z rozboru daného RTC vyplynuly, vSak obé zavodnice splnily

hlavni cil ptipravného obdobi — zdolat tfikilometrovou chodeckou trat’ pod 16 minut.
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Anna Kucerovd se dokazala béhem sledovaného obdobi zlepSit o 90 vtefin, zlepSeni

Katefiny Arltové bylo dokonce o 3 minuty a 12 vtefin. Cil, ktery si ob¢ atletky s trenéry na

zaCatku ptipravného obdobi stanovily, byl tedy splnén. Pro nasledujici RTC bych

doporucila stanovit vyssi cile, aby nedochazelo ke stagnaci vykonu a motivace.

OBECNA DOPORUCENI KE STAVBE RTC CHODKYN PRO KATEGORII
STARSICH ZAKYN

Na zéaklad¢ provedené analyzy RTC obou sledovanych atletek ve sledovaném obdobi
25. 10. 2013 — 29. 9. 2014 zde uvedu obecnd doporuceni ke stavbé RTC chodkyn

pro kategorii star§ich zakyn. Tato doporuceni jsou:

Vsestranna tréninkova piiprava (plné se vénovat jak rozvoji techniky, obratnosti,

ohebnosti a flexibility, tak v§em ostatnim kondi¢nim schopnostem).

Rozvoj rychlostni a vytrvalostni svalové sily (nemél by negativné ovliviiovat

techniku chiize, koordinaci a uvolnénost)

Béhem RTC absolvovat 3 — 5 soustfedéni Sohledem na terminovou listinu
a finanéni moznosti zavodnic (pf. 1. pfipravné obdobi — vSeobecnd aerobni
pfiprava, 2. pifipravné obdobi — specidlni piiprava na halovou sezonu,
ve zbylych tréninkovych pobytech nacasovat zavodni formu a specidlni piipravu

k vrcholim piipravného obdobi).

Vzhledem k hlavnim zavodiim (Mistrovstvi CR Zactva, Mezistatni utkani Zactva)
konané tradi¢né na podzim (zati) nepodcenit o hlavnich prazdninach tréninkovou

¢innost.

Pestra zdvodni ¢innost atletek (nezavodit jen v chodeckych zavodech, Gcastnit se

1 jinych vytrvalostnich zavoda — béh, cyklistika, lyzovani, aj.)

Spravné a tucelné regenerovat (nepodceniovat streCink a regeneracni Kklus,

do regenera¢niho procesu zapojit 1 specializované regenerani metody).
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Z.avér

Cilem této bakalaiské prace bylo na zékladé rozboru RTC vybranych zavodnic vypracovat
obecna doporuceni ke stavbé RTC v kategorii starSich zdkyn. Obé¢ testované atletky byly
ve sledovaném obdobi clenkami atletického oddilu TJ Jiskra Novy Bor. Stanovena
doporuceni by méla poslouzit obéma atletkdm v dalsi tréninkové ptipraveé, trenérim
pfi stavbé jinych tréninkovych cykll a vneposledni fadé by mély mit vyznam

pro sportovni pfipravu mladeznické chodecké reprezentace CR.

Veskera mnou stanovena doporuCeni obsazend v této praci byla konzultovana
s Petrem Chodérou, ktery je v sou€asnosti juniorskym reprezentatnim trenérem

chize CR a zaroven trenérem obou atletek.

Tréninkova ptiprava chodkyn spadajicich do kategorie starSich zakyin neni zaméfena pouze
na chodecky trénink. Nezbytnou c¢innosti v chodeckém tréninkovém procesu je
bézecka piiprava. Béh je velmi dilezity jak v aerobnim systému piipravy, tak v oblasti
posilovani (vybéhy kopcu, skakané svahy, rtzna specidlni bézecka cviceni a ABC).
Diky chodecké 1 bézecké ptipravé dochazi krozvoji obecné a tempové vytrvalosti,
specialnitho tempa a maximalni rychlosti. Pfi sportovni chiizi je aktivovdna vétSina

svalovych skupin, proto je potiebny i1 rozvoj silovych schopnosti.

Z divodu dileZitosti spravného chodeckého stylu je velmi dilezity trénink techniky.
Se spravnou chodeckou technikou obzvlaSté souvisi Urovenl obratnosti a pohyblivosti,
proto je i jejich rozvoj nepostradatelny. Déle je sportovni chlize charakteristicka svymi
naroky na schopnost vykonavani pohybl ve vétsim kloubnim rozsahu, zejména
Vv kyc¢elnim, hlezenim a ramennim kloubu. Tuto schopnost ziskaji atletky diky spravnému
a pravidelnému protahovani. Urovent celkové pohyblivosti totiz ovliviiuje zvladnuti

chodecké techniky.

Kazda sportovni pfiprava si zadd vhodnou regeneraci. Diky ni dochazi k rychlejSimu
zotavovani organismu sportovce po zatézi. Proto i trénink chlize potiebuje efektivni formy
regenerace. Bez optimalni regenerace nedojde k superkompenzaci, ktera je nezbytna pro

dlouhodoby rist vykonnosti.
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Na zaklad¢ téchto poznatki a rozboru danného RTC jsem ke stavbé RTC chodkyn

kategorie starSich zakyn vypracovala nasledujici doporuceni:

e Klast diiraz na vSestrannou tréninkovou piipravu

e Rozvoj rychlostni a vytrvalostni svalové sily

e Bcéhem RTC absolvovat 3 — 5 chodeckych soustiedéni
e O prazdninach nepodcenit tréninkovou pfipravu

e Pestrd zavodni ¢innost

e Spravnd a ucelné regenerace

Pro ovéfeni spravnosti stanovenych doporuceni by bylo vhodné provést komparaci vykoni
atletek v dalsich letech, kdy budou trénovat s upravenymi tréninkovymi plany. Pokud se
doporuceni stanovend v této praci ukdzou jako vhodna, pomohou atletkdm zefektivnit
jejich trénink, coz se projevi v rustu jejich vykonnosti. To uz by ale bylo predmétem

dalsiho vyzkumu.
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