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ANOTACE

Tato bakalarska prace se zabyva vybranymi aspekty bézecké pfipravy pro
zvySovani psychické a fyzické odolnosti a je rozdélena do tfi kapitol. Prvni kapitola
se zaméfuje na fyzické aspekty béhu. Zkouma fyziologii béhu, pfipravu bézce,
sportovni trénink a jeho cyklus a specificky sluzebni télesnou vychovu v rezortu
Ministerstva obrany. Druha kapitola se zabyva psychologickou pfipravou bézce
s vyuzitim mentalniho, modelového Ci autogenniho tréninku. Treti kapitola je
kapitolou praktickou, kdy je ovéfovan spravny vybér téchto bézeckych aspektu
podilejicich se na psychické i fyzické odolnosti ve vojenském prostfedi a ovéreni
trendu tykajici se fyzické odolnosti vojaku. Vysledky Setfeni jsou demonstrovany

V zaveru prace.
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This bachelor thesis deals with selected aspects of running training for increasing
mental and physical endurance and is divided into three chapters. The first chapter
deals with the physical aspects of running. It examines the physiology of running,
the preparation of runners, sports training and its cycle, and specifically service
physical education in the Ministry of Defence. The second chapter deals with the
psychological preparation of the runner using mental, model or autogenic training.
The third chapter is a practical chapter, where the correct selection of running
aspects contributing to mental and physical endurance in the military environment
and the verification of the trend regarding the physical endurance of soldiers is
verified. The results of the investigation are demonstrated and verified at the end
of the thesis.
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Uvod

Béh je jednim z nejstarSich a nejpfirozenéjSich pohybovych aktivit ¢lovéka. Jiz
nasi pfedkové béhali za potravou, pfi lovu Ci pfi utéku prfed nebezpecim. Dnes je
béh rozSifenym a oblibenym sportem, ktery slouzi nejen k udrzeni fyzické kondice,

ale také k posileni psychické odolnosti.

V pfipadé plisobeni v ACR je schopnost vykazovat vysokou psychickou i fyzickou
odolnost klicova. Od vojaku z povolani se ofekava, ze budou schopni zvladnout
fyzicky naro¢né a stresové situace, které se ve vojenském prostiedi Casto
vyskytuji. V posledni dobé byl autorkou zaznamenan zvySeny vyskyt neuspésnych
kolegu vojaku, ktefi neuspéli pfi vyro€nim pfezkouSeni, a to pfedevsim v oblasti
bézecké. AutorCina domnénka o klesajici fyzické kondici byla také popsana
¢lankem Ministerstva obrany, ktery hodnoti meziro¢ni pokles fyzické vykonnosti
vojaku.! Autorka se rozhodla svou praci koncipovat jako komplexni zdroj poznatk(
a metodiky relevantni pro béZeckou pfipravu, ktera zahrnuje i zdroj informaci pro
mozné Uspésné absolvovani vyroéniho bé&Zeckého piezkouseni v ACR véetné
navrhi konkrétnich krokl ke zkvalitnéni a zefektivnéni procesu vyro¢niho

béZeckeho prezkouseni.

Tato bakalafska prace se zamérfuje na vybrané aspekty béhu jako prostiedek ke
zlepSovani psychické a fyzické odolnosti, a to nejen u vojaku. Cilem prace je
stanovit kliCové aspekty béhu, které se na zvySovani psychické a fyzické odolnosti
mohou podilet. Tato volba bude zaroven ovéfena v zavéru dotazniky vytvofenymi
pro vojenské télovychovné profesionaly. Zaroveni bude ur€en i jejich postoj k
aktualnimu trendu fyzické kondice vojaku a vyuzivani popsanych bézeckych i
psychologickych metod v praxi. Cilem prace je nejen shrnout dostupné poznatky
a metodiky, ale také navrhnout inovativni feSeni, kterd by mohla slouzit

k zefektivnéni problematiky vyro¢niho bézeckého prezkouSeni ve vojenském

1 Ministerstvo obrany Ceské republiky. Télesné vykonnost vojakii klesé. Online. Dostupné

z: https://www.army.cz/scripts/detail.php?id=1767. [citovano 2024-02-11].



prostfedi. K sepsani teoretické casti byly pouzity metody jak analytické, tak

syntetické. V raznych kapitolach také metody komparativni.

Prvni Cast prace se vénuje rozboru problematiky fyziologickych aspektu béhu.
Jsou zde popsany zakladni fyziologické procesy, které se pfi béhu odehravaiji, a
jejich vliv na fyzickou odolnost a adaptaci jednotlivce. Dale jsou v této Casti
rozebrany techniky béhu a druhy béhu, které mohou byt pouzity k dosazeni co
nejlepSiho vykonu a odolnosti. Prace je koncipovana vyhradné pro rekreacni
bézce.

Druha c&ast prace se zaméfuje na psychickou pfipravu bézce jednoduse
vyuzitelnou svépomoci. Psychicka pfiprava je z autorCiny zkuSenosti Casto
opomijena, a tak se v dotaznikovém Setfeni zaméfi na jeji vyuZiti ve vojenské

praxi.

V zaveéru prace jsou prezentovany odpoveédi odbornikul, ktefi se zabyvaji télesnou
pfipravou vojaku. K jejich ziskani byla vyuzita metoda dotaznikového Setfeni s
cilem ziskat co nejvice relevantnich dat. Dotazniky byly jmenovité rozeslany
vojenskym télovychovnym pracovnikdm na r(izné utvary rozmisténé po Ceské
republice. Tyto odpovédi poskytuji zavéry, jakym zpusobem jsou tréninky ve
vojenském prostiedi provadény a jak je k nim pfistupovano. Mohou byt vyuzity pro
identifikaci slabych stranek, které jsou potfeba ve vycviku vojaku zlepsit, zavedeni
technologii, které budou méfit a hodnotit fyzickou odolnost vojaka a
individualizovat vycvik podle jeho specifickych potieb. Na zakladé analyzy téchto
dat prace také navrhuje konkrétni kroky ke zkvalitnéni problematiky bézeckého

vyrocniho pfezkouSeni ve vojenském prostredi.



1 Fyzické aspekty béhu

Vyhody béhu pro zdravi ¢lovéka jsou znamy dlouhodobé. P¥iblizné od 70. let 20.
stoleti jsou vyznamnéji popsany a védecky podlozeny. Védecké studie jsou stale
dopliovany, coz je dano predevsim tim, ze kazdy disponujeme jinymi fyzickymi a
psychickymi pfedpoklady, a proto neni zcela mozné, abychom o béhu védéli
naprosto vSe a vytvofili univerzalni tréninkovy model, ktery by Slo aplikovat na

kazdého.?

Béh je pfirozenym pohybem ¢lovéka, nicméné aby byl skuteCné pfinosnym po
vS8ech jeho strankach, je potfeba brat v uvahu spravnou metodiku béhu, adekvatni
trénink s ohledem na individualni hranice, zabranéni pretéZovani pohybového
aparatu a pretrénovani. Tyto aspekty jsou v praci v jednotlivych kapitolach
popsany a lze je aplikovat na vyroCni bézecké prezkouseni v ramci vojenské

pfipravy.

Vyrazné omezeni vSak plyne pro ty, jez disponuji vrozenymi Ci ziskanymi
srde¢nimi vadami, akutnim infarktem myokardu, cévnimi onemocnénimi, akutni

embolii, akutnim zanétem jater a dalsi.3

1.1 Fyziologie béhu

Béh vtéle vyvolava nejriznéjSi fyziologické reakce. Fyziologickou reakci
organismu rozumime jeho pfirozenou reakci (odpovéd) na béZecké zatiZeni.
Organismus vtomto pfipadé vyuziva svych riznych mechanismu, kterymi
disponuje (homeostatickych, transportnich, regulacnich, termoregulacnich), aby
mohl napfiklad zajistit energii pro pracujici svaly, zajistit kyslik pro organy, udrzel
optimalni teplotu téla a zajistil i dalSi dllezité aspekty, které jsou k pohybu nutné.
Zjednodusené mezi fyziologické reakce fadime napfiklad zvySenou energetickou
poptavku pfi tréninku, zvySeni srdecni frekvence, vitalni kapacity plic a dalsi. Tyto
reakce a jejich intenzita je ovlivnéna nejen stavajici kondici bézce, délkou a

rychlosti béhu, ale také genetikou.

2 TVRZNIK, Ale§ a GERYCH, David. Velka kniha béhani. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-
4872-6. s. 10.
3 TVRZNIK, Ale§ a GERYCH, David. Velka kniha béhani. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-
4872-6. s. 15.
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S vhodnym tréninkem se fyziologické reakce organismu vyvolané bézeckym
zatizenim stavaji uspornéjSi, méné intenzivnéjSi a s rychlejSim navratem
k pivodnim hodnotam. Roste tedy odolnost organismu v SirSim slova smyslu.

1.1.1 Biochemické procesy organismu

1.1.1.1 Metabolismus
Metabolismus je latkova pfeména. Je to zakladni proces pro ziskavani energie a

udrzeni zivota organismu.

Metabolismus tedy pfedstavuje enzymatické déje, které probihaji po jednotlivych
metabolickych drahach, jejichz nasledkem je energeticko-substratova pfeména.
RozliSujeme metabolické déje anabolické a katabolicke.
(napfiklad vznik glykogenu z glukdzy). Tyto déje ke své proméné energii
spotfebovavaji, a jedna se proto o reakce endoergni. Katabolismus je opakem
anabolismu, tedy dochazi k pfeméné latek ze slozitéjSich na jednodussi. Pfi tomto
déji se energie uvoliuje. Jedna se o reakce exoergni. Pfikladem muaze byt

preména glukézy na oxid uhlicity a vodu pfi sou¢asném uvolnéni energie.*

1.1.1.2 Zdroje energie pro fyzické zatizeni

Aby mohl metabolismus vykonavat svou funkci, potfebuje spravnou kombinaci
energetickych zdroju, enzymd, zivin a hormon(, které spole€né umoznuji
fungovani a regulaci rdznych metabolickych procesu v téle. Hlavnimi
energetickymi zdroji, aktivované mj. bézeckou zatézi, jsou:

e makroergni fosfaty, zejména ATP, ADP a kreatinfosfat (CP)

e makroergni substraty, tj. ziviny — cukry, tuky a bilkoviny.
Makroergni fosfaty jsou zdroje bezprostiedni a jsou pfitomny v kazdé burice.

Makroergnimi substraty rozumime zdroje nahradni pfijimané potravou.®

4 BARTUNKOVA, Staga. Fyziologie pohybové zatéze: ucebni texty pro studenty télovychovnych
obort. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 13.

5 DOVALIL, Josef. Lexikon sportovniho tréninku. 2., upr. vyd. Praha: Karolinum, 2008. ISBN 978-
80-246-1404-5. s. 63.
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1.1.1.3 Makroergni fosfaty
Makroergni fosfaty jsou slou€eniny, které obsahuji makroergni vazby. P¥i jejich

Stépeni se uvolnuje velké mnozstvi energie. Zastupci jsou:
a) ATP — adenosintrifosfat

ATP je nukleotid, ktery umoznuje svalovou kontrakci (stahnuti, sevieni) a je zcela
zasadni pro funkci vSech bunék. Bez ATP by nedoslo k zasunuti vlaken aktinu
mezi vlakna myosinu. ATP je v8ak ve svalu malo a pokud neni doplfiovano, vystaci
na 5 sekund intenzivni prace®, nicméné télo disponuje dalsimi dodatec¢nymi zdroji
energie, které umi ATP zpétné doplnit. Hovofime o resyntéze ATP, a pokud k ni
dochazi z kreatinfosfatu, je velmi rychla — v fadu sekund a minut. Pfi déletrvajici

zatézi dochazi k resyntéze ATP z cukr(, tukd a vyjimecné i z bilkovin.
b) CP — Kreatinfosfat

Kreatinfosfat je kliCovy pro obnoveni ATP. Tato latka je v téle zastoupena v malém
mnozstvi, a proto neposkytuje dlouhodobou moznost zasobeni energie. Rozdily,
jakymi jsou bézci CP zazasobeni, jsou dany geneticky — u dobfe geneticky
vybavenych bézcu muze byt zasobarnou energie az na 20 sekund. V klasickych

pfipadech mluvime pouze o 10-12 sekundach.’

Aby organismus mohl efektivné fungovat, vyuziva 3 metabolické systémy, které

zajistuji jeho energetické potreby:

1. ATP-CP systém:

e ATP-CP systém poskytuje rychly a u€inny zpusob produkce ATP béhem
kratkodobé a intenzivni aktivity za souCasného nedostatecného
zasobeni kyslikem.

e jedna se tedy o anaerobni zplsob ziskavani energie z pfitomnych

energeticky bohatych fosfatu, které jsou uloZzeny v kazdé burice.

6 DOVALIL, Josef. Lexikon sportovniho tréninku. 2., upr. vyd. Praha: Karolinum, 2008. ISBN 978-
80-246-1404-5. s. 25.

7 BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie pohybové zatéze: uéebni texty pro studenty télovychovnych
obort. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 17.

10



e pfi Stépeni ATP se souCasné aktivuje reakce, ktera zajistuje resyntézu
ATP ze svalovych rezerv kreatinfosfatu (CP). Aktivace nastava velmi
rychle a podmifuiji jej vrozené predpoklady (zastoupeni rychlych viaken
ve svalech) a trénink.2

2. LA systém

e Predstavuje také anaerobni zpUsob ziskavani energie, ktera se ziskava
Stépenim glykogenu a kdy vyslednym produktem je kyselina mlécna —
laktat (vznika za nedostate¢ného pfisunu kysliku pracujicim svaliim)

e LA systém nastupuje, je-li vykon provadén témér maximalni intenzitou,
oproti ATP-CP systému vsak trva delsi dobu.®

3. O2systém:

e Systém je zaloZen na spalovani cukru a tuku, avSak oproti pfedchozim
systémim je zde dostate¢ny pfisun kysliku. Spolu s energii je také
uvolnovan oxid uhli€ity (vydech) a voda (pot). Oboje organismus bez
problému vyluCuje, takZze nedochazi k hromadéni jako LA systému.

e P¥i delSi a souvislé Cinnosti delSi nez 2 minuty je tento aerobni
energeticky systém vyhradnim energetickym zdrojem.

e Energie ztohoto systému je vyuzivana zejména ze svalového
glykogenu, glukézy obsazené v krvi doplhované jaternim glykogenem,
volnymi mastnymi kyselinami z tukoveé tkané a v extrémnich pfipadech
(ultramaratony, ironman) i z bilkovin.

e Tento systém funguje velmi ekonomicky — intenzita €innosti vSak je
nizsi, nicméné muize byt oproti ATP-CP a LA systému velmi

dlouhotrvajici — a to az nékolik hodin.©

Tyto systémy nefunguji zcela izolované a nelze fict, Ze tam, kde kon¢i jedno
pasmo, automaticky startuje jiné. Systémy se prolinaji a tfebaze aktivita patfi do

aerobniho rezimu, stale je podstatna ¢ast energie hrazena i anaerobnimi procesy.

8 DOVALIL, Josef. Lexikon sportovniho tréninku. 2., upr. vyd. Praha: Karolinum, 2008. ISBN 978-
80-246-1404-5. s. 108.

9 DOVALIL, Josef. Lexikon sportovniho tréninku. 2., upr. vyd. Praha: Karolinum, 2008. ISBN 978-
80-246-1404-5. s. 11.

10 TVRZNIK, Ale$; SOUMAR, Libor a SOULEK, Ivan. Béhani. Praha: Grada, 2004. ISBN 80-247-
0715-2. s. 37.
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1.1.1.4 Makroergni substraty
Energie ziskana z makroergnich substratl je tedy energie ziskana z cukrq, tukd a

bilkovin pfijatych stravou.
a) Metabolismus cukru

Hlavnim, ¢asto vyhradnim a jedinym makroergnim substratem, ktery maze byt
metabolizovan anaerobni cestou jsou cukry, nicméné vSak s déletrvajicim
vytrvalostnim béhem stoupa také vyuzivani energie z tuk. Tuky se ale nemohou
primo $tépit na glukozu, a tak se procesem beta-oxidace $tépi na mastné kyseliny
a glycerol. Mastné kyseliny se pfeménuji na ketolatky, které se nasledné Stépi na
acetyl CoA a nasledné dochazi k pfeméné na ATP. Dochazi-li k nadbytku glukozy,
ktera neni organismem vlivem zatéze spotfebovana, vytvafi se zasoby, a to bud
ve formé glykogenu nebo tuku. Nedostatek glukézy naopak stimuluje jeji tvorbu

glukoneogenetickou cestou, a to tfeba i z bilkovin, coz neni zadouci.!?

Cukry lze rozdélit na monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. Mezi
monosacharidy fadime glukozu jakozZto zakladni glycidovou jednotku, fruktézu,
ktera se vétSinou preménuje v jatrech na glukézu a galaktozu, ktera vznika
v travicim systému rozkladem laktdézy a nasledné se opét preméni na glukozu.
Oligosacharidy se enzymatickym Stépenim opét pfeméni v zazivacim traktu na
glukézu. Radi se sem sachardza, ktera se rozklada na glukozu a fruktézu, laktoza
na glukézu a galaktézu a maltdza, ktera se rozklada na dvé glukdzy. Polysacharid
zivoc€iSného puvodu je glykogen, ktery tvofi zasobarnu energie v jatrech a svalech.

Mluvime-li o rostlinném polysacharidu, jedna se o celulézu a vlakninu.?

11 BARTUNKOVA, Sta$a. Fyziologie pohybové zétéze: ucebni texty pro studenty télovychovnych
obort. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 13-14.

12 Tamtéz.
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e Anaerobni glykolyza a aerobni glykolyza
Glykolyza je katabolicky proces, ktery rozklada glukdézu a produkuje energii.

Anaerobni glykolyza — je proces, ktery probiha v cytoplazmé bunék a bé&hem
kterého se ATP obnovuje z glykogenu (glukdzy) anaerobnim zplsobem, tedy bez
pritomnosti kysliku. Vyhodou je sice rychly nastup energie, nevyhodou vSak vznik

kratkodobé energie.!3

Aerobni glykolyza — zaCina oxidativni dekarboxylaci pyruvatu na acetyl-koenzym
A, jehoz prostfednictvim vstupuji cukry do Krebsova cyklu. Mastné kyseliny tedy
pfichazi do Krebsova cyklu prostfednictvim acetylCoA, ktery se, jak jiz bylo
uvedeno v pfedchozi kapitole, vytvari pfedchozi beta-oxidaci. Energie mize byt

produkovana po del$i dobu.**
e Krebsuv cyklus

Krebstiv cyklus je dualezita aerobni biochemicka reakce probihajici v
mitochondriich. BEhem Krebsova cyklu dochazi k oxidaci acetyl-CoA, ktery vznikl
Stépenim glukdzy na pyruvat, stépenim mastnych kyselin ¢i degradaci nékterych
bilkovin. Acetyl-CoA vstupuje do cyklu a reaguje s oxalacetatem, coz ma za
nasledek spusténi nékterych reakci, pfi kterych NAD (nikotinamid adenin
dinukleotid) spolu s FAD (flavinadeninem dinukleotidem) odebiraji organickym
kyselinam atomy vodiku. Vznikd NADH a FADH2. Ty se v dychacim fetézci oxiduji

a produkuji ATP a cyklus se opakuje.'®
e Energetické rezervy cukrt

Energetické rezervy cukrl jsou tvofeny jaternim a svalovym glykogenem.

MnoZstvi jejich zasob zavisi na trénovanosti béZce a intenzité béhu.16

13 BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie pohybové zétéze: uéebni texty pro studenty télovychovnych
obort. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 7-18.

14 Tamtéz.

15 Tamtéz.

16 DOVALIL, Josef. Lexikon sportovniho tréninku. 2., upr. vyd. Praha: Karolinum, 2008. ISBN 978-
80-246-1404-5. s. 63.
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Glykogen

Glykogen je ulozen v jatrech a svalech jako energeticka zasoba. MnoZstvi
glykogenu je individualni a opét zavisi na trénovanosti jedince. Cim je bé&zec
trénovanéjsi, tim vysSi zasobu glykogenu dokaze pojmout. U nesportujicich
odpovida pfiblizné mnozstvi 400g, u sportovcl se mnozstvi zvySuje az na 400-
600g a vystaci na hrazeni energetického vydeje na 2-3 hodiny fyzické zatéze.'’
Po vyc€erpani glykogenu dochazi ke snizeni vykonu, bézec pocitové vnima vysSi
unavu, té€zSi nohy, klesa glukdza v krvi a zacCinaji se vyuzivat tukové rezervy.
Témto negativnim dusledkim zpUsobenych vysokym &erpanim glykogenu lze
predejit pravidelnym pfijmem adekvatni stravy béhem dlouhodobégjsiho tréninku.
VyuZzivaji se Casto rizné gely &i ty€inky. Nicméné nékterym bézcim nemusi jejich
traveni béhem béhu vyhovovat.

Jestlize dochazi ke Stépeni cukru glukdzy €i glykogenu za nepfitomnosti kysliku —
typicky pfi velmi intenzivnim béhu, vznika laktat (vice o ném v kapitole

Fyziologické ukazatele odezvy a adaptace organismu na zatéz).
b) Metabolismus tuku

Tuky mohou byt ZivocisSného nebo rostlinného pivodu. Mohou se vyskytovat ve

formé jednoduché (glycerol a mastné kyseliny) nebo ve formé slozené (fosfolipidy,
glykolipidy, lipoproteiny).

Tuky jsou také dulezitym energetickym zdrojem a k jejich vyuzivani dochazi
zejména u dlouhotrvajici zatéze, kdy zaroven dochazi k poklesu glykogenu. Jak
bylo jiz uvedeno v kapitole o metabolismu cukrd, tuky se nemohou $tépit na
glukézu pfimo, ale procesem beta-oxidace se $tépi na Acetyl-CoA a vstupuji do
Krebsova cyklu. Lipolyza probiha pod kontrolou adrenalinu a hormonu stitné zlazy,

lipogeneze (vytvoreni zasobnich sloucenin tuki) je fizena inzulinem.8

17 BARTUNKOVA, Sta$a. Fyziologie pohybové zétéze: ucebni texty pro studenty télovychovnych
obort. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 14.
18 BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie pohybové zatéze: uéebni texty pro studenty télovychovnych
oboru. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 15.
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Rezerva tukl je vyznamna a teoreticky podle miry zazasobeni vystaéi na

nekonecné dlouhou dobu.
c) Metabolismus bilkovin

Bilkoviny jsou energetickym zdrojem vyjimecCné&, a to pfi dlouhotrvajici zatézi.
Jejich prioritni funkce je v8ak spiSe strukturalni, také enzymaticka a imunitni.
Bilkoviny pfijimané potravou jsou ZivociSného nebo rostlinného pavodu. Jejich
nejjednodussi formou jsou aminokyseliny, vyS$Simi formami jsou dipeptidy,
tripeptidy, polypeptidy. Bilkoviny se Stépi v Zzaludku za ucasti traviciho enzymu
pepsinu. Neexistuji pro né zadné zasoby, a tak musi byt pfijimany vhodnou

stravou.1®

Jednotlivé metabolické vyuziti Zivin neprobiha izolované. Nelze tedy fict, Zze zcela
po vyCerpani sacharidl automaticky nastupuje metabolismus tukd. Vyuziti probiha
smiSené v zavislosti na rliznych faktorech — intenzita béhu, trénovanost, dédi¢nost
a jiné. O tom, které Ziviny jsou pravé metabolizovany, rozhoduje pomér respiraéni
vymény RER. Udava pomér mezi vydychanym oxidem uhli€itym a spotfebovanym
kyslikem. Pokud probiha oxidace sacharidi, pomér mezi vydychanym oxidem
uhlicity a spotfebovanym kyslikem je stejny, tedy je RER = 1. P¥i oxidaci tuku plati,
Zze RER = 0,7, pro bilkoviny RER = 0,8.2°

19 BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie pohybové zétéze: ucebni texty pro studenty télovychovnych
obord. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 16.
20 BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie pohybové zatéze: ucebni texty pro studenty télovychovnych
obort. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 20.
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1.1.2 Fyziologické reakce organismu na bézecké zatizeni
Jestlize je organismus pravidelné zatézovan, dochazi u ného k urCitym vnitfnim
zménam. Organismus se na tyto zmény adaptuje, coz pfispiva k jeho proménam

v riznych ohledech. Tyto transformace jsou v tréninku Zadouci a pomahaji tomu,

Pravidelna a adekvatni zatéz prispiva k odolnosti organismu. Organismus na tuto
zatéz prestava reagovat intenzivné, stava se v urCitém slova smyslu rezistentni ve
smyslu pracovat ekonomicky a efektivnéji. Dochazi tedy k jeho adaptaci na urcité
fyzické zatizeni. Adaptace je kliCova pro zlepSeni béZzeckého vykonu. Vlivem
vhodného zatizeni dochazi ke zvySeni systolického objemu srdce, sniZeni klidové
tepové frekvence, zvySeni vitalni kapacity plic a také svalové hmoty.
V podkapitolach nize jsou tyto reakce popsany a popfipadé porovnany
s netrénujicimi jedinci. Jak se organismus fyziologicky adaptuje je méfitelné, coz
je vyznamné k hodnoceni fyzické kondice, k jeji mezidobé komparaci a zjisténi
vhodnosti tréninku. ProtoZe jsou tyto ukazatele adaptace organismu na bézecké
zatizeni velmi vypovidajicim prvkem, jsou blize popsany v kapitole 1.3.3.5

Fyziologické ukazatele odezvy a adaptace organismu na zatéz na strané 38.

V praci jsou také blize specifikovany zmeény v oblasti transportnich mechanismu —
dychaciho a obéhového systému, a nasledné zmény pohybového systému —

systému svaloveho a pasivnich ¢asti pohybového systému.

1.1.2.1 Adaptace obéhového systému
Obéhovy systém ma transportni funkci — zajiStuje prfenos dychacich plynd, zivin,
riznych minerall, enzymu, hormonu a tepla. Pro Ucely béZecké zatéze je dulezité,
aby byl zajistén dostatecny pfisun kysliku pro pracujici svaly a energetickych
zdroju. Dulezité je také zbaveni téla odpadnich latek vzniklych katabolismem —

katabolitl. Ukazatele obé&hovych funkci pfi fyzickém zatizeni mazeme délit na:

o Ukazatele srdeCni Cinnosti, kam je fazen napfiklad systolicky objem srdec¢ni

a minutovy srdecni objem
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o Ukazatele funkci periferniho fecCisté, kde je fazena tepova frekvence,
tepovy kyslik a krevni tlak.?!

a) Ukazatele srde€ni ¢innosti a jejich komparace s trénujicimi a
netrénujicimi:
e Systolicky objem

Systolicky objem je objem krve, ktery je vypuzen jednou srdeéni komorou do
krevniho obéhu pfi jednom srdeCnim stahu. Pfi vytrvalostnim trénovani se
systolicky objem zvySuje v navaznosti se zvétSovanim srdce. VySSi systolicky
objem pomaha vytrvalostné trénovanému bézci pfepumpovat ze srdce do periférie

vice krve a v zavislosti na tréninku se muze zvySovat o 50-60% klidové hodnoty.??

Bézec Klidovy SV (ml) Maximalni SV (ml)
Trénovany 80-90 130-150
Netrénovany 55-75 80-110

Tabulka €. 1: Systolicky objem a jeho zmény pfi trénovani (Zdroj: viz23)
¢ Minutovy srdec¢ni objem

Minutovy srdeCni objem je objem krve, ktery srdce vypumpuje za minutu. Stoupa
s intenzitou zatiZzeni a reaguje na zvysSené kyslikové pozadavky. Pfi porovnani
sportujici a nesportujici osoby se dostavame k zavéru, Ze srdce béZce se
pfizplsobuje zatizeni a muize dosahovat az jednou takového objemu srdce
v porovnani se srdcem osoby nesportujici. Srdce sportujiciho je logicky také
mnohem vykonngjsi. Po celkovém ukonceni pravidelného béhani se vSak vraci na

svou puvodni velikost.?*

21 BARTUNKOVA, Staa. Fyziologie pohybové zétéze: ucebni texty pro studenty télovychovnych
obort. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 45-52.

22 BARTUNKOVA, Staa. Fyziologie pohybové zétéze: ucebni texty pro studenty télovychovnych
obort. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 46-55.

23 BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie pohybové zétéze: ucebni texty pro studenty télovychovnych
obord. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 55

24 TVRZNIK, Ale$; SOUMAR, Libor a SOULEK, Ivan. Béhani. Praha: Grada, 2004. ISBN 80-247-
0715-2. s. 40.
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Pfi pravidelném tréninku s tydennim objemem alespon 10 hodin se jiz zaCinaji

projevovat Zzadouci zmény v srde¢nim objemu.

b) Ukazatele funkci periferniho rec€isté a jejich komparace s trénujicimi a
netrénujicimi
e Krevni tlak

Rozdily v krevnim tlaku u sportujicino €i nesportujiciho nejsou nijak vyrazné.
Pozoruje se v8ak nizsi tlak pfi zatizeni i nizSi tlak klidovy u sportujicich. NizSi
jsou rozdily mezi vytrvalostnim a silovym tréninkem, kdy vytrvalostni trénink ma

na krevni tlak pozitivnéjsi vliv.?®
e Tepova frekvence

Je vyrazem pulsové viny sledované na periferni tepné a je vyznamnym
parametrem, podle kterého Ize posuzovat praci srdecniho svalu a fidit vytrvalostni
vykon. Primérna srdec¢ni frekvence se v rliznych zdrojich velmi liSi, zhruba ale
plati, Ze u dospélého muze je primérna tepova frekvence kolem 70 tepu za
minutu, u Zen je zhruba o 10 tepu vysSi. Zavisi tedy na trénovanosti, véku Ci
pohlavi. Protoze je tepova frekvence jednim z nejznaméjSich ukazatell zatizeni a
adaptace organismu, vice je rozebrana v kapitole o fyziologickych ukazatelich

odezvy a adaptace organismu na zatéz.
e Tepovy kyslik

Je ukazatel transportni funkce obéhového i dychaciho systému. Predstavuje
mnozstvi kysliku, které se dostane jednim stazenim srdce ke tkanim. Z klidovych

hodnot stoupa az na 15ml u netrénovaného a na 30ml u trénovaného bézce.?¢

25 BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie pohybové zatéZe: ucebni texty pro studenty t&lovychovnych
oborG. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 55.
26 BARTUNKOVA, Sta$a. Fyziologie pohybové zétéze: ucebni texty pro studenty télovychovnych
obort. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 49.
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1.1.2.2 Adaptace dychaciho systému a jeho komparace s trénujicimi a
netrénujicimi

Béhem je posilovano dychaci svalstvo, zlepSuje se funkce plic a zlepSuje se
pfenos kysliku do tkani a organu. ZvySuje se vitalni kapacita plic — plice jsou
schopny pojmout mnohem vice vzduchu u trénovanych sportovcu, a to pfiblizné
az o 6 litrd vice nez netrénovani.?’ Vedle vitalni kapacity plic jsou dalSimi
vyznamnymi ventilaCnimi ukazateli dechovych funkci také minutova ventilace,
dechova frekvence €i dechovy objem. Mezi respirani ukazatele fadime napfiklad
spotiebu kysliku — VO2.28 Nejvyznamnéjsi a nejsledovanéjsi adapta¢ni zménou je
maximalni spotfeba kysliku VO2max. Znamena tedy schopnost kyslik efektivné
pfijimat, transportovat a vyuzivat. Hovofime také o co nejdelSim setrvani pfevazné
v aerobnim rezimu s minimalnim hromadénim laktatu ve svalech. VOz2max je velmi
vyuzivany ukazatel fyzické kondice i mezi rekreaénimi bézZci. Vice je popsan

v kapitole Fyziologické ukazatele odezvy a adaptace organismu na zatéz.

1.1.2.3 Adaptacni zmény pohybového systému
Béh ma vyznamny vliv také na pohybovy systém téla. Aktivuji se, adaptuji a stavaji
se odolngjsi vyznamné svaly, zlepSuje se drzeni téla a spravnym tréninkem muze
také dochazet k vySSi denzité kosti. FunkCni sloZzkou pohybového systému
rozumime svaly, které jsou ke kosti spojeny Slachou. Mezi pasivni slozky
pohybového systému, tedy slozky, které se aktivné na pohybu nepodili, ale slouZzi

k jeho podpore, fadime pojivovou tkarn — kosti, chrupavky a vazivo.?®
a) Aktivni slozka pohybového aparatu

Aktivni slozkou pohybového aparatu jsou, jak bylo uvedeno, svaly. Svaly jsou

sloZeny ze svalovych vlaken, které se stahuji a uvolnuji, aby umoznily pohyb téla.

27 TVRZNIK, Ale$; SOUMAR, Libor a SOULEK, Ivan. Béhani. Praha: Grada, 2004. ISBN 80-247-
0715-2. s. 45.

28 BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie pohybové zétéZe: ucebni texty pro studenty télovychovnych
obord. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 34-36.

29 BARTUNKOVA, Sta$a. Fyziologie pohybové zatéze: uebni texty pro studenty télovychovnych
obort. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 58-79.
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Svaly také pomahaji udrzovat spravnou télesnou teplotu a podileji se na

metabolickych procesech téla.

Svalova adaptace je mozna na rlizné typy zatéze. Cilem svalové adaptace je se
co nejlépe vyrovnat s pozadavky, které jsou touto zatézi na svaly kladeny. Touto
cestou dochazi ke zménam jak strukturalnim, biochemickym, tak metabolickym.
ZvétSuje se svalova hmota, zvySuje se sila i vytrvalost a svaly se stavaji vice
odolné proti unavé. VSe je ovlivnéno typem zatéze, jeji intenzitou a jeji trvanim.

Svalova adaptace je také ovlivnéna genetikou.*°
e Svalova vlakna

UrCeni, jakymi typy svalovych vldken bézZec disponuje, lze odbérem vzorku
svalové tkané v mistnim znecitlivéni nebo specialni technikou nuklearni
magnetické rezonance se souCasnou analyzou biochemickych parametr(

snimaného svalu.3!
Typy svalovych vilaken:
Typy svalovych vlaken S. Bartarikova déli na3?:

a) Pomala Cervena vlakna —typ |, SO.

Jsou tenka svalova vliakna s menSim poctem myofibril a s vétSim poctem

mitochondrii. Diky myoglobinu maji vlakna Cervené zbarveni. Jejich kontrakce je

fvewvivs

b) Rychla €ervena viakna — typ Il. A, FOG.
Jsou objemnéjSi s vétSim poctem myofibril a s menSim poctem mitochondrii.
Kontrakce jsou rychlejSi, ale po kratkou dobu. Zajistuji rychly pohyb provadény

velkou silou.

30 BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie pohybové zétéze: ucebni texty pro studenty télovychovnych
obord. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 61-68.

31 BARTUNKOVA, Staa. Fyziologie pohybové zétéZe: ucebni texty pro studenty télovychovnych
obort. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 62.

32 BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie pohybové zatéze: uebni texty pro studenty télovychovnych
obort. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 63.
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c) Rychla bila vlakna — typ Il. B, FG (glykoticka).
Jsou objemna, maji malo kapilar, nizky obsah myoglobinu. Dochazi k rychlé

kontrakci provadéné maximaini silou, ale vlakna jsou rychle unavitelna.

d) Pfechodna vlakna —typ Ill..

Nediferencovana populace vlaken, ktera je zfejmé& potencialnim zdrojem

pFedchozich tfi typu vladken.
b) Pasivni slozka pohybového systému

Fyzicka zatéz pfispiva k rastu kosti, byla prokazana spojitost mezi nariistem svalu
a zvySenim hmotnosti kosti. Tréninkem se tedy zvySuje hmotnost kosti, ale
zaroven vlivem dlouhodobé nadmérné vysoké zatéze muze dochazet k poklesu
kostni denzity (hustota a obsah minerall v kostni hmoté). Nizka aktivita nema na
kostni denzitu vliv, umérnym tréninkem v8ak muzeme docilit vy$Si denzity diafyz
(stfedni Casti dlouhé kosti). Vlivem zatéZze dale dochazi ke zvySeni kolagenu a
aktivité enzyma u Slach, vazu a kloubu. Klouby jsou vSak citlivé na pretézovani,
které mlze vést k ukladani krystalki mocoviny. NedostateCny pohyb je spojen
s chudnutim a ubytkem pojivové tkané, nicméné i dlouhodobé pretézovani mize
vést k nevratnym deformujicim zménam kloubu, k zanétim Slach a bolestem
kosti.33 Vliv nadmérné zatéZze na S$lachy a vazy je blize rozebran v kapitole

Pretrénovani a zranéni.

1.2 Priprava bézce

1.2.1 Zakladni bézecka technika

Bé&h je pfirozenym pohybem t&la. Casta sedava prace &i ochablé svalstvo ovliviiuji
drzeni téla, a tim i techniku béhu. Je vSak nutné fict, Zze dokonaly béh neexistuje,
protoZe kazdy béZec je naprosto individualni. Spravna technika béhu vSak je pro

optimalni bézecky trénink vyznamnym komponentem.

V této kapitole je popsana spravna poloha téla, spravné pouziti pazi, spravna

naslapova technika ¢i spravné dychani. Autorka se ve své praci rozhodla zohlednit

33 BARTUNKOVA, Staa. Fyziologie pohybové zétéze: ucebni texty pro studenty télovychovnych
obort. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 75-79.

21



jak obecné platné principy bézecké techniky, tak i jeji specifika v jednotlivych

fazich bézeckého cyklu nasledujicich v dalSi podkapitole.

1.2.1.1 Obecné aspekty bézecké techniky:

e Poloha téla:

Spravna poloha téla prfedchazi nadmérnému zatézovani jeho Casti vedouci k
pfipadnému zranéni. Ramena by méla byt uvolnéna, viset volné. Paze jsou
pokréené v loktech do pravého uhlu. Hrudnik je vytazeny dopfedu a hlava je
vzpfimena, pohled sméfuje rovné dopfedu a vyhodnocuje terén v prevenci pfed

padem a zranénim. Zada by méla byt rovna.
e Poloha pazi

Pohyby pazi by mély byt pfiméfené a uvolnéné probihajici v pfedozadni roviné a
nepatrné i v boénim sméru. Svihova prace pazi je typicka pro sprintery, avak je
logicky nevyhodna pro delSi traté. Jestlize se paze dostavaji az pfrilis pred hrudnik
(paze na prsa), jedna se o nevitany velky rozsah pohybu spojeny se ztratou
dopfredu sméfuijici sily, vysoké paze také mohou zpUsobit tenzi ramen. Nizké paze
naopak zpusobuiji pfiliSny naklon vpred a nadbytek vertikalniho pohybu. Paze by
také nemély byt propnuty v loktech, ramena by méla byt uvolnéna a ne vytazena.
DalSi chybou jsou predlokti Ci lokty pfilis od téla sméfujici do stran pfipominajici
machani pradla. Paze vychylujici se ze stfedove linie téla logicky zvétSuji vytaceni
horni poloviny téla do stran, pfi ¢emz dochazi k taZeni protilehlé nohy ke stfedové

linii @ mimo spravné postaveni.3*
¢ Naslapova technika:

Naslapova technika znamena, kterou ¢asti chodidla je dopadano na povrh. LiSi se
podle toho, na jaky druh béhu je zaméfeni. Sprintefi dopadaji na Spi¢ku, u
maratoncl je patrny dopad na patu €i stfed chodidla. VSeobecné se doporucuje

dopad idealné na stfed chodidla, kdy se nasledné pfevede vaha na predni Cast

3 TVRZNIK, Ale§ a GERYCH, David. Velké kniha béhéani. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-
4872-6.s. 117
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aby se minimalizovaly narazy na klouby.3®

U naslapové techniky mizeme rozliovat:
Doslap podle umisténi dopadu:3°
e Doslap na celé chodidlo

Pata i bfiSko chodidla se zemé dotknou témeér souCasné. Zatéz pri tomto dopadu
nese klenba. Je nejlepSi variantou, noha se pfirozené odvaluje a nedochazi

k zatézovani pohybového aparatu.

e Doslap na patu
Spravna technika pfi dopadu na patu by méla byt vedena pres vnéjsi stranu paty
s naslednym pfevalenim dovnitf na klenbu. Dopad na patu sice byva povazovan
za neefektivni a t&éZkopadny, nicméné je pfirozenym pfi béhu na delsi traté. Dopad
na patu je Casto pfitomen u bézcu, ktefi maiji pfilis dlouhy krok. Typicky a pfirozeny

je pfi sebéhu kopcu.

e Doslap na Spicku
Casto pfitomny u rychlych b&zcli na kratkych tratich, velmi efektivni, aviak velmi
naro¢ny. Chodidlo dopada na zem na vnéjSi okraj bfiska a pak se kratce dotkne

patou. Chodidlo se lehce prevali dovnitf, zatizi a pak odrazi.
Doslap podle typu klenby:3’

e Doslap s pronaci
Pfi doSlapu se chodidlo naklapi dovnitf a pfenasi silu doslapu na vnitfni stranu
chodidla a vnitini kotnik. Ky€el u doslapujici nohy se v tomto pfipadé take staci a

destabilizuje bedra.

85 Beh a maraton: Upiny privodce. Praha: Knizni klub, 2014. ISBN 978-80-242-4329-0. Str. 31-36
36 Beh a maraton: upiny privodce. Praha: Knizni klub, 2014. ISBN 978-80-242-4329-0. s. 33.
87 Béh a maraton: upiny privodce. Praha: Knizni klub, 2014. ISBN 978-80-242-4329-0. s. 36.
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e Doslap se supinaci
Chodidlo se v tomto pfipadé oproti pronaci naklapi ven a prenasi silu pfes vnéjsi

hranu na koleno.

e Neutralni chod

K neutralnimu chodu dochazi v pfipadé, ze je tlak rovhomérné rozlozen na plosku
chodidla a odraz je veden v soucinnosti vSech prstl. Pfenos sily je velmi u¢inny a

nedochazi k zatézi beder a kycle.*®

DalSim dulezitym aspektem bézZecké techniky je také spravné dychani a
kadenéni frekvence. BéZci by méli dychat pfirozené a hluboce do bficha, aby
ziskali dostatek kysliku a minimalizovali Unavu. Spravnym a pravidelnym
dychanim je pfedchazeno nepfijemnému pichani v boku, kdy jednou z pFicin
mohou byt otfesy vnitfnich organa, také povrchové dychani ¢i maly rozestup mezi
jidlem a béhem.®® Spravna kadencni frekvence se vztahuje k poctu krokd za
minutu. Idealni kadenéni frekvence pro béh je mezi 170 a 180 kroky za minutu.
Vyssi frekvence znamena kratSi kroky, coz pomaha udrzovat snadnéjsi a
efektivnéjSi béh. Nicméné k vysoké frekvenci se neni lehké dopracovat a za

optimalni muze byt povazovana kadence uz kolem 160 krokd za minutu.

Zlepsovanim techniky béhu se optimalizuje vykon, snizuje se riziko zranéni.

Nicméné je tfeba respektovat individualnost bézce a typ tréninku.

1.2.1.2 Bézecka technika v ramci bézeckého cyklu
BéZecky cyklus popisuje pohyb pfi béhu. Umozniuje hodnotit béZeckou techniku
podle zapojeni jednotlivych ¢asti naseho téla v jejich jednotlivych fazich. Zahrnuje
faze oporové a bezoporové. Oporova faze je okamzik, kdy je béZec jednou nohou

Mg viv s

fadime dokrok, moment vertikaly a odraz. Do bezoporové faze samotny let.*°

3 Béh a maraton: tplny pravodce. Praha: Knizni klub, 2014. ISBN 978-80-242-4329-0. s. 33.

39 SKORPIL, Milo$. Skorpilova $kola béhu. Praha: Mlada fronta, 2014. ISBN 978-80-204-3290-2.
S. 77-79.

40 Béh a maraton: tplny privodce. Praha: Knizni klub, 2014. ISBN 978-80-242-4329-0. s. 31.
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Rozdily v bézecké technice jsou podminény terénem, rychlosti béhu, kondi¢ni

urovni a tréninkem.4!
a) Dokrok

Dokrok probiha mirné pfes patu a tésné pred trup. BEhem dokroku télo absorbuje
az nékolikanasobek vlastni vahy za sougasné &innosti nékolika svall. Spicka by
neméla byt silné taZena k bérci, coz by vyvolalo zbyte€ny brzdny pohyb. Dllezita
jsou mirné pokréena kolena, ktera tlumi naraz. Chybou je dokrok pfili§ ,natvrdo®
daleko pfed trupem, ktery je veden pfes patu. Je-li provadén dokrok pfes patu, je
pokles tézisté téla vyssi, a tim dochazi k vysSi zatézi hyzdovych svall a
natahovace kolene. Koleno se stava hlavnim tlumiéem, coz muize mit za nasledek
jeho nadmérné zatizeni a zranéni. Pfi dokroku na Spicku je hlavnim tlumicem

hlezno.*?
Tvrznik a Gerych popisuji dal$i faze béhu takto:*3
b) Moment vertikaly

Je faze béhu, kdy je Svihova noha pfimo pod ky¢lemi. Stojné koleno se vice pokréi,
trup je v mirném pfedklonu a zadni noha se pohybuje smérem k hyzdim, kdy se
dostava vysoko a nasledné se sbaluje pod trup. Chybou je malo propnuté

odrazove koleno, a tim malo dotazeny odraz.
c) Dokonéeni odrazu

Dokonceni odrazového naponu ve vSech 3 kloubech — kotniku, kolene a kycle.
Koleno Svihové nohy se flexi dostava vysoko, trup je v mirném naklonu vpred a
paze za trupem sviraji uhel 90 stupnd. Chybou je, jestlize se Svihové koleno

dostava pfed trup jen nizko a chybi aktivni ,zahrabnuti®.

41 TVRZNIK, Ale§ a GERYCH, David. Velka kniha béhani. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-
4872-6. s. 113.

42 TVRZNIK, Ale§ a GERYCH, David. Velka kniha béhani. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-
4872-6. s. 116.

43 TVRZNIK, Ale§ a GERYCH, David. Velka kniha béhani. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-
4872-6.
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d) Letova faze

Je nejdelSi faze béhu. Télo se ve vzduchu pohybuje vpied a béhem letu se prohodi
nohy tak, aby byly pfipravené na dalSi krok. P¥i letové fazi se tézisté téla nachazi
v nejvysSSim bodé, bérec se extenzi vykyvuje vpfed a nasleduje opét dokrok.

Chybou v této fazi je vySpuleni hyzdi a zlomeni v pase.

1.2.1.3 Chyby v technice béhu:*

a) Nepouzivané paze

PaZe jsou pro spravné drzeni téla pfi béhu dulezité. Néktefi béZci se mohou mylné
domnivat, Zze omezenim prace pazi uSetfi energii. Nasledkem je tenze pazi,

zpomalené tempo a neefektivita tréninku.
b) PFilis dlouhy krok

Pro pfilis dlouhy krok je charakteristické, Ze pfi dokroku dochazi k doslapu daleko
pred tézisté téla, typicky na patu pfi zatizeni kolene. Vznika brzdna sila, sniZuje
se kadence a sniZzuje se také efektivita tréninku. Pokud bézci délaji pfilis velké
kroky, zvySuji tlak na klouby a zvySuiji riziko poranéni. Spravna technika zahrnuje

kratké, rychlé kroky.

c) Placani
Placani je Casto zpusobené nadmérné vyztuzenymi boty v dusledku ¢ehoz si
néktefi bézci vytvorili tézky doSlap s jistotou, zZe je boty ,odtlumi®. Chodidlo tézce

dopada do podlozky, prsty se roztahuji a dochazi ke ztraté energie. Nasledkem

mohou byt pfidruzena zranéni (syndrom tibialni hrany).
d) Nadmeérna rotace hrudniku

Na rozdil od nepouzivanych pazi zde naopak dochazi k vyraznému pouzivani
pazi, coz ma za nasledek lateralni pohyb beder a nasledné bolestivé zatiZeni.
Spravna technika zahrnuje pohyb rukou pfiblizné v Urovni bokd s vyuzitim kmitu

paze k ziskani dopfedné sily.

44 Béh a maraton: tplny privodce. Praha: Knizni klub, 2014. ISBN 978-80-242-4329-0. s. 37.
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e) PfiliSny naklon hrudniku vpfred
PriliSny naklon vpred je €asto pfitomny u unavengjsich bézcl. Pokud bézec pfilis
naklani télo dopfedu, zvySuje riziko zranéni zad a zvySuje namahani dolni ¢asti

zad. Spravna technika zahrnuje mirny, pfirozeny naklon téla vpred.
f) Poskakovani

Néktefi bézci pfi béhu ,vyskakuji“, zbyteCné vysoko zvedaji kolena k pasu.

Dochazi k plytvani energie a rychlejSi unavé, také k riziku natazeni svald.
g) Nadmérné vykyvy boku

Vnimame jako kolébani bézce, kdy dochazi k vyoseni panve a nefyziologickému
zakfiveni do stran, také dochazi k pronaci kotniku. Dusledkem je pretézovani

meziobratlovych plotének.*

1.2.2 Priprava bézce pred tréninkem

a) Rozehrati a rozcviceni

Nez béZec zacCne s tréninkem, je potfeba, aby se jeho svaly zahfaly a protahly.
Eliminuje se pfipadné zranéni i natazeni svalu. Cilem je pfipravit organismus do
stavu, aby byl pfipraveny k feSeni tréninkovych ¢€i soutéznich ukoll. Jde o stav, pfi
kterém dochazi ke zvyseni lability nervovych procesu a zvySeni aktivity riznych
systému organismu.*® Rozehtatim rozumime malo intenzivni béh az do zacatku
poceni. Jedna se o béh maximalné v fadu 10 minut v nizké tepové frekvenci. V
disledku svalové prace dochazi ke vzniku tepla. Zahfati vede ke zvySeni

vykonnosti béZce a ke snizeni doby potfebné k regeneraci sil.#’

Rozcvi€eni trva okolo 15-30min, zalezi na planovanych ukolech po rozcviceni,

intenzité a naro¢nosti tréninku, také na teploté vzduchu, kdy pokud je chladno, ma

45 TVRZNIK, Ale§ a SOUMAR, Libor. Béhani. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-3934-2.s.
102.

46 DOVALIL, Josef. Lexikon sportovniho tréninku. 2., upr. vyd. Praha: Karolinum, 2008. ISBN 978
- 80-246-1404-5. s. 189.

47 BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie pohybové zatéze: uebni texty pro studenty télovychovnych
obort. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 133 a 214.
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byt rozcviCeni delSi. Dullezitost také hraje osobni preference, rozcvi¢eni ma
motivovat, ma vést k uvolnéni energie a psychického navnadéni. Pfi rozcviCeni
dochazi k pripravé pohybového aparatu na trénink. Aktivuji se kloubni spojeni a
hlavni svalové skupiny se pfipravuji na zatéz. Vhodnym rozcvi€enim dochazi
k prevenci zranéni. Zahraty a rozcviceny organismus pracuje efektivnéji, pro

realizaci pohybu potrebuje méné energie*®.
b) Bézecka abeceda

BéZeckou abecedu by mél kazdy béZec zarazovat pfed samotnym tréninkem, a to
bez rozdilu jeho zaméfeni i vykonnosti. Spojuje dynamické pohyby s pohybovym
rozsahem a zlepSuje svalovou silu, flexibilitu a koordinaci. Jejim pfinosem je
ZlepSeni techniky béhu, prevence svalovych dysbalanci a ma pozitivni vliv na
pohybovy aparat. Bézecka abeceda je provadéna ruzné s urcitymi odliSnostmi,

nicméné podle Tvrznika a Soumara muze zahrnovat*®:
e Lifting — procvi€eni kotniku

Pfi liftingu pokladame levou predni ¢ast nohy na podlozku a plynulym pohybem
pokraCujeme na patu. Nohy stfidame, a bud lifting provadime na misté, nebo se
velmi pomalu pohybujeme vpfed. Horni polovina téla a boky jsou zpevnéné, hlava
vzpfimena. Pohybem pazi v pravém uhlu si pomahame v pohybu, ramena jsou
uvolnéna. Pohyb vychazi z kotniku, kolena jsou téméf nezapojena a chodidla od
zemé se zvedaji jen minimalné. Pohyb provadime s co nejvyssi frekvenci, nikoli

rychlosti. Vzdalenost by méla byt 10-20m se 3-6 opakovanimi.
e Skipping

Dochazi k frekvenénimu a lehkému zvedani kolen, kdy dopad i odraz by mél byt
veden pres SpiCku chodidla. Télo i hlava je drzena vzpfimené, ruce se pohybuiji
pfirozené a aktivné jako pfi béhu. Obdobou jsou vysoka kolena — odraz opét veden

pres SpiCku, kdy cilem je dostat kolena co nejvice za souc¢asného mirného

48 BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie pohybové zatéze: uebni texty pro studenty télovychovnych
obord. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 214-215.

49 TVRZNIK, Ale$; SOUMAR, Libor a SOULEK, Ivan. Béhani. Praha: Grada, 2004. ISBN 80-247-
0715-2. s. 162-165.
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predklonu. Hlava, rameno, kyCel a kotnik v8ak tvofi jednu pfimku a nedochazi

k ohnuti v pase. Vzdalenost by méla byt 20-30m s 6-8 opakovanimi.
e Predkopavani

BéZec je ve stoji rozkroéném, nohy nekrci, kolena jsou propnuta a stfidanim jedné
a druhé nohy predkopava vpred. Patrny je dynamicky pohyb pazi napomahajici

v pohybu. Vzdalenost 10-20m se 3-6 opakovanimi.
e Chuze s predkopavanim

Stoj rozkroCny, kdy bézec vykroCi levou nohou, koleno ohne do pravého uhlu a
chodidlo nepropina. Krci protilehlou pazi sméfujici vzhlru a levou nohu natahuje
vpfed, koleno propina a noha je témér rovnobézna se zemi. To sameé na opacnou

stranu. Vzdalenost 20-30m se 6-8 opakovanimi.
e Zakopavani

Lytko se aktivné zveda dozadu nahoru, pata chodidla se dostava k hyzdim. Horni
Cast téla se nezaklani a sméfuje mirné dopfedu. Dulezita je prace rukou, které
kmitaji a nejsou chybné poloZzeny na hyzdich. Odraz i dopad jde pfes SpiCku.

Vzdalenost 20-30m se 3-6 opakovanimi.
e Odpichy

Odpichy jsou podobné pohybu jako pfi trojskoku. Jedna se o odraz z jedné nohy
a zaroven o zvednuti kolena druhé nohy co nejvice vzhuru a vpred. Vzdalenost by

méla byt 20-50m se 3-6 opakovanimi
e Skoky stranou

BéZec je bokem ve sméru pohybu. Ruce ma v bok a provadi uskoky stranou.

Opakuje i na druhou stranu.
e Beéh stranou

BéZec stoji bokem ve sméru pohybu. Ruce jsou rozpaZzené a rovnobézné se zemi,
nasledné se prekfizi pravou nohou pfes levou a leva noha nasledné déla ukrok

stranou, jaksi se ,osvobodi“ a nasleduje pfekfizeni pravou nohou za levou.
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Zjednodusené jde zadni noha pred pfedni nohu a poté za zadni nohu. Vzdalenost

20-30m, 3-6 opakovani.

Po radném rozehrati a rozcvi€eni je organismus a svalové skupiny pfipraveny

k fadnému plnéni ukold, které sportovni trénink vyzaduje.

1.3 Sportovni trénink

Trénink je slozity a ucCelné organizovany proces rozvijeni specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo disciplingé, jehoz
cilem je dosazeni co nejvyssi sportovni vykonnosti v daném sportovnim odvétvi

na zakladé vSestranného rozvoje sportovce.

VSestranny rozvoj mizeme chapat ve dvou smérech — rozvoj v oblasti
v oblasti lidské — tedy v poctivém pfistupu k pravidliim sportu a dodrzovani zasad

fair play.5t

1.3.1 Charakteristika bézeckého tréninku

Tréninkem sméfujeme k co nejvétsi adaptaci organismu na bézecké zatiZeni.
BéZeckym zatizenim dochazi k naruSeni vnitini stalosti organismu. Stalost
vnitfniho prostfedi Ize pozorovat vice ukazateli, mezi néz patfi napfiklad télesna
teplota, kterou télo primérné udrzuje na 36,5°C, krevni tlak (120/80 mm Hg) a
dalSi ukazatele, jako je pH krve, osmoticky tlak. Jestlize tedy jsou tyto hodnoty
v individualnich klidovych hodnotach bez vykyvu, mluvime o homeostaze. Pfi
pusobeni vnéjsSich nebo vnitfnich vlivii mize dochazet ke zvySeni nebo snizeni
téchto ukazatell, na coz télo reaguje snahou dostat tyto vykyvy do puvodnich
hodnot. Tyto zmény v organismu oznacCujeme jako stres, ktery tedy narusuje
homeostazu vychylenim raznych organovych funkci. Trénink je zalozen pravé na

tomto principu — organismus pfi dlouhodobém a opakovaném pulsobeni téchto

50 PERIC, Tomas a DOVALIL, Josef. Sportovni trénink. Fitness, sila, kondice. Praha: Grada, 2010.
ISBN 978-80-247-2118-7. s. 12.
51 PERIC, Tomas a DOVALIL, Josef. Sportovni trénink. Fitness, sila, kondice. Praha: Grada, 2010.
ISBN 978-80-247-2118-7. s. 13.
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stresor(l pfestava na tyto zmény reagovat a snazi se na né adaptovat. Vzrusta

jeho odolnost na zatizeni.>?

Tento proces Ize podle Peri¢e a Dovalila charakterizovat®s:

Opakovanim zatézZe se reakce organismu na tuto zatéz zmensSuje. Jestlize
trénovany a netrénovany ubéhne 1 km za 4 min, u trénovaného nebude
reakce organismu tak boufliva jako u netrénovaného, pro néhoz to bude
velmi narocné. Jestlize netrénovany bude zatéZz nékolikrat opakovat,
reakce organismu zacne byt plossi a jeho jednotlivé ukazatele se pfestanou
vychylovat do vysokych hodnot.

Vlivem opakovaného pulsobeni podnétu dochazi ke zménam, které
zmenSuji reakci organismu na tento podnét — dochazi k efektivnéjSimu
vyuzivani kysliku, ke zvétSeni srdecniho svalu, ke zménam ve svalovych
vlaknech a vyuziti dalSich adaptacnich mechanismu, coz jiz bylo popsano
v pfedeslych kapitolach

Podnéty se musi opakovat po delSi dobu a dostatecné Casto, aby doslo
k adapta¢nim zménam

Podnéty musi byt pfiméfené a zarovern nesmi prekrocit hranici trénovanych
systémul — neni mozné, aby se zacCateCnik pokousel ubéhnout maraton
v olympijském Case a zaroven je neefektivni, pokud se maratonec zaméfuje
pouze na pomalé a kratké béhy.

Neopakuji-li se podnéty dostateCné Casto a v potfebné mife, dosazené

zmény se vraci do puvodniho stavu.

Tréninkem nadale dochazi také k:

a) osvojovani sportovnich dovednosti — rozvoj technické a taktické stranky,

ktera tvofi zaklad sportovnich dovednosti v tréninku a jejich pouZiti
v soutéznich podminkach (v nasem pfipadé v podminkach pred vyro¢nim
prezkousenim)

52 PERIC, Tomas a DOVALIL, Josef. Sportovni trénink. Fitness, sila, kondice. Praha: Grada, 2010.
ISBN 978-80-247-2118-7. s. 22-23.
53 PERIC, Tomas a DOVALIL, Josef. Sportovni trénink. Fitness, sila, kondice. Praha: Grada, 2010.
ISBN 978-80-247-2118-7. s. 23-24.
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b) rozvijeni kondice, tedy stimulace pohybovych schopnosti zatizenim, jehoz
cilem je vytvoreni potfebného kondi¢niho zakladu

c) formovani osobnosti sportovcl, tedy ovliviiovani psychické stranky a
chovani sportovce:>
Trénink v sobé zahrnuje slozky:

e Kondi¢ni — tedy rozvoj pohybovych schopnosti (silovych, vytrvalostnich,
rychlostnich a koordinacnich)

e Technické — osvojovani pohybovych dovednosti
e Taktické — osvojovani si strategii a taktik pfi vedeni sportovniho boje

e Psychologické — kultivace osobnosti sportovce, pozitivni vliv na osobnost
sportovce®®

V praci jsou jako slozky bézeckého tréninku blize popsany jak stranky kondi¢ni,
technické, tak psychologické. Pro ucely tréninku na bézZecké vojenské vyroéni

pfezkousSeni se taktickou strankou autorka nezabyva.

1.3.2 Pohybové dovednosti a schopnosti

Aby mohl sportovec podat sportovni vykon, mél by disponovat pfedpoklady, které
se k dané sportovni discipliné poji. Jedna se o pohybové dovednosti, schopnosti
a sportovni dovednosti. K jejich rozvoji je zaroven dulezitd motivace a taktika.>®
Sluzebni télesna vychova v rezortu Ministerstva obrany s témito pojmy pracuje, a

proto jsou bliZze popsany.
a) Pohybové dovednosti

Dovednost chapeme jako u€enim osvojeny pfedpoklad ke spravnému, ucelnému,

efektivnimu a uspornému provedeni €i splnéni pozadovaného ukolu.

54 PERIC, Tomas a DOVALIL, Josef. Sportovni trénink. Fitness, sila, kondice. Praha: Grada, 2010.
ISBN 978-80-247-2118-7. s. 12-13.

5 STERBOVA, Dana; PERNICOVA, Hana; KROL, Petr a SAFAR, Michal. Sportovni psychologie:
pravodce teorii a praxi pro mladé sportovce, jejich rodice a trenéry. Praha: Grada, 2022. ISBN 978-
80-271-3136-5. s. 26.

56 Tamtéz.
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Vyvoj pohybovych dovednosti za€ina jiz od détstvi a pokraCuje po cely Zivot. Je
ovlivnén mnoha faktory, jako jsou genetika, zdravotni stav, Zivotni styl, motivace,
trénink a zkuSenosti. Pohybova dovednost mlze byt rozvijena a zlepSovana

pravidelnym cvi¢enim a tréninkem.%’
Pohybové dovednosti Ize podle Peric¢e a Dovalila rozdélit do tfi skupin®®:

a) Primarni — jedna se o zakladni pohyby— béh, chlze, skok, jejichz u€eni je
dano pfirozenym vyvojem Clovéka

b) Pohybové — pohyby, které nejsou nau€ené v ramci pfirozeného vyvoje
Clovéka, ale nesouvisi s danou sportovni specializaci — jizda na kole,
brusleni, jizda na koni

c) Sportovni dovednosti — dovednosti ziskavaji vykonnostni charakter, jsou to
tedy dovednosti, které vyuzivame v urcitém specializovaném sportovnim
odvétvi — prekazkovy béh, salto v gymnastice, fartlek pfi bézeckém tréninku

b) Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost a obratnost) chapeme jako
relativné samostatné soubory vnitfnich predpokladl lidského organismu
k pohybové cinnosti, v niz se také projevuji. Jsou to tedy vrozené schopnosti,
které je mozné rozvijet v pribéhu zivota. Pohybové schopnosti jsou relativné stalé
v Case, jejich uroven se béhem kratké doby razantné neméni a jejich zména
vyzaduje dlouhodobéjsi tréninkové pUsobeni. Maji podstatny vyznam jako

kondi¢ni zaklad sportovni vykonnosti.
Déleni pohybovych schopnosti podle Peric¢e a Dovalila®®:

a) Vytrvalostni schopnosti — schopnost dlouhodobé pfekonavat unavu pfi
vykonavani pohybové €innosti urcité intenzity

b) Silové schopnosti — schopnost pfekonavat vnéjsi odpor pomoci svalové
kontrakce

57 PERIC, Tomas a DOVALIL, Josef. Sportovni trénink. Fitness, sila, kondice. Praha: Grada, 2010.
ISBN 978-80-247-2118-7. s. 14-15.

58 Tamtéz.

59 PERIC, Tomas a DOVALIL, Josef. Sportovni trénink. Fitness, sila, kondice. Praha: Grada, 2010.
ISBN 978-80-247-2118-7. s. 16-17.
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c) Rychlostni schopnosti — pfekonavani vzdalenosti v co nejkratSim Case
d) Koordinac¢ni schopnosti — schopnost Fidit a regulovat pohyb

e) Pohyblivost — schopnost provadét pohyb v co mozna nejvétSim kloubnim
rozsahu

Podminky rozvoje pohybovych schopnosti jsou tedy limitovany genetickymi
predpoklady. Nejvice lze na zakladé trénovatelnosti ovlivnit vytrvalostni
schopnosti, nasledné schopnosti silové a v nejmensi mife Ize tréninkem ovlivnit

schopnosti rychlostni.®°

1.3.3 Metody bézeckého tréninku
BéZecky trénink zahrnuje Sirokou Skalu metod, které se zamé&ruji na rizné aspekty
bézecké techniky, vytrvalosti a sily. Tvrznik a Soumar rozdéluje metody

béZeckého tréninku na béh s prerusenim a béh bez preruseni?.

1.3.3.1 Béh bez preruseni

Jedna se o béh bez zastaveni.

a) Béh stejnou intenzitou — rovhomérny béh — je b&éh zaméren na zvySovani
obecné vytrvalosti a budovani zakladni bézecké kondice, coz je
prfedpokladem ke zvySovani intenzity v tréninku a rastu vykonnosti. Je
charakterizovan delSimi béhy S pomalejSim tempem.

b) Béh stfidavou intenzitou mizeme délit na:

e Fartlek — Fartlek je kombinace rychlého a pomalého béhu a je zaméfen na
budovani jak aerobni, tak anaerobni vytrvalosti. B&€Zec bézi ve volném
tempu a nahle zvysSuje intenzitu na urcitou vzdalenost nebo €as. Principem
farleku je stfidani intenzity béhu intuitivné, a to tedy podle vlastnich pocitu.

o Stfidavy béh — Stfidavy béh se podoba farleku, nicméné se liSi v tom, Ze
intenzita neni ur€ovana volné podle pocitl, avSak Useky a intenzita jsou
pfedem dané.

60 BARTUNKOVA, Staa. Fyziologie pohybové zatéze: ucebni texty pro studenty télovychovnych
obort. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 125

61 TVRZNIK, Ale§ a SOUMAR, Libor. Béhani. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-3934-2. s.
135.
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1.3.3.2 Béh s prerusenim
PreruSovany béh je bézecka metoda, ktera kombinuje rychlé béhy s kratkymi
obdobimi odpocCinku za soufasného preruSeni béhu. PferuSovany trénink
umoznuje trénovat delSi dobu a ve vysoké intenzité. Vede ke zvySovani rychlosti
a pfivykad organismus na vysoké zatizeni. KliCovou ulohu pro efektivnost

prerusovanych metod tréninku ma spravné stanoveni délky prestavek mezi useky.

.....

Druhy béhu s pferusenim podle Tvrznika a Soumara jsou:

a) Intervalovy trénink — pfedstavuje opakovani urcitého useku s pevnym
Casem startu. V praxi to znamena, Ze po dobéhnuti napfiklad po 2 minutach

zaciname dalSi interval.

Tyto useky mohou byt:

e Dlouhé — béh nad 3 minuty, kdy horni asova hranice neni pevna a zavisi
na tom, jakého cile a vykonnostni trovné chceme dosahnout. Useky del$i
nez 10 minut jiz jako vysoce intenzivni trénink vSak nejsou ucinné.

e Kratké — béh od 1 do 3 minut s téméf maximalni intenzitou.

e Velmi kratké — béh na 15-19 sekund s maximalni intenzitou.

b) Opakovany trénink je tehdy, pokud se start dalSiho useku fidi tepovou
frekvenci. DalSi usek tedy startujeme tehdy, klesne-li nase tepova
frekvence na pozadovanou hodnotu.

c) Pyramidovy trénink, pfi kterém se postupné prodluzuji a zkracuji délky
useku a prestavek mezi nimi.
1.3.3.3 Trénink podle tepové frekvence
DalSim tréninkem muze byt trénink podle tepové frekvence. Tento trénink je mezi
rekreacnimi bézci velmi vyuzZivany, je jednoduchy, dostupny a za dodrzeni urcitych
zasad také velmi vypovidajici. Za vyuziti vhodného sporttesteru bézZec kontroluje
tepovou frekvenci, zda se nachazi v hodnotach, které pro néj jsou stanovené.

Vhodnéjsim, avSak méné znameéjSim ukazatelem reakce té€la na zatizeni jsou

62 TVRZNIK, Ale$; SOUMAR, Libor a SOULEK, Ivan. Béhani. Praha: Grada, 2004. ISBN 80-247-
0715-2. s. 66.
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watty, které maji mnohem rychlejsSi odezvu nez tepova frekvence, a to zejména

v tréninku pfi vysokych intenzitach.

Stanoveni pfesnych tepovych frekvenci pro jednotlivé tréninkové zony, ve kterych
by se mél bézec v souvislosti s jeho tréninkem pohybovat, vdak neni obecnou
zalezitosti. Stanoveni individualnich tréninkovych zén probiha pfi zatézovych
testech v laboratofi za sou€asného zkoumani fyziologické reakce organismu na
zatéz.

Pro ucely této prace je trénink podle Tvrznika a Soumara rozdélen do 5 z6n63:

e Tréninkova zbona €. 1 — velmi nizka intenzita béhu (regenerace)

Jedna se o béh do 65 % TFmax. Béh je vhodny na zahfati pfed tréninkem nebo jako
regeneracni béh. Dochazi k prokrveni svalu, k dostate€nému pfisunu kysliku,
u¢innému odbouravani odpadnich latek a k celkovému urychleni regeneracnich

procesuU v organismu. Pfi této intenzité se pohybujeme v aerobnim pasmu
e Tréninkova zbéna €. 2 — nizka intenzita béhu

Jedna se o souvisly béh nizkeé intenzity, ktery se pohybuje v rozmezi od 65-75 %
TFmax. Béh v této intenzité je zakladnim stavebnim kamenem pro vSechny bézZce
v8ech vykonnostnich urovni. Tento druh béhu ma dominantni vyuZiti z pohledu

energetického kryti tuky, a tak je hojné vyuzivan u reduk¢nich diet.
e Tréninkova zdna €. 3 — stfedni intenzita béhu

Béh pfi tempové vytrvalosti se pohybuje v hodnotach od 75% do 85%TFmax.
Rozviji zakladni vytrvalost a aerobni procesy, hladina laktatu se dostava nanejvys

tésné pod anaerobni prah, svaly se tedy vyrazné nezakyseluji. Pocitové se jedna

v wvivos

e Tréninkova zona €. 4 — vysoka intenzita béhu

63 TVRZNIK, Ale§ a SOUMAR, Libor. Béhéni. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-3934-2. s.
64-67.
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Béh na urovni anaerobniho prahu a tésné nad nim, 85-95 %TFmax. V této zéné
v dusledku nedostatku kysliku roste laktat, a s nim se zvySuje adaptace organismu

na zakyseleni. Do této zony jsou také fazeny intervalové tréninky.
e Tréninkova zona €. 5 — maximalni intenzita béhu

Béh v hodnotach 95-100% TFmax. Jedna se o sprintersky charakter béhu urCeny
pro trénované béZce. Je doporuCovan jednou tydné v dusledku poSkozeni

svalovych vlaken a vysokého zakyseleni organismu.

1.3.3.4 Specialni trénink
e Prekazkovy béh
Béh skrz specialni trasu, ktera je vybavena rliznymi pfekazkami, které bézci musi
pfekonat nebo prfelézt za co nejkratSi dobu. Pfekazky mohou mit podobu
preskokU, lezeni pfes Zebfiky, plazeni se pod pfekazkami a dalSi. Tento béh je

naro¢ny, protoze vedle vytrvalosti a rychlosti je velky dlraz kladen také na silu a

koordinaci.

V ramci ACR autorka zmifiuje pozemni NATO drahu, jejiz délka je 500m a je
tvofena 20 prekazkami. Zdolavani se provadi ve vojenském stejnokroji vz.95 a
polni obuvi. Je tvofena napfiklad kladinovym schodistém, provazovym zebfikem
¢i rznymi zidkami.

e Béh do kopce

Béh do kopce je velmi efektivni, nicméné nepatfi do oblibenych metod tréninku.
Pfi béhu do kopce dochazi ke zlepSovani jak sily, tak vytrvalosti a ma celkovy
pFinos v rustu vykonnosti. Zapojuje psychickou i fyzickou odolnost ke zvySenému
zatiZzeni. PFfi béhu do kopce se zkracuji kroky za soucasného zvySeni jejich

frekvence. Trup se naklani ke svahu a doSlap probiha na predni ¢ast chodidla.

Sebéh je naopak charakterizovan doSlapem na patu a naklonem vzad.
e Béh do schodu

Je podobny béhu do kopce, i zde dochazi k vyznamnému rozvoji jak sily, tak

vytrvalosti.
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1.3.3.5 Fyziologické ukazatele odezvy a adaptace organismu na zatéz
Fyziologickymi ukazateli odezvy a adaptace téla na zatéz sledujeme méfitelné
parametry, které nam umozniuji posoudit, jak organismus na zatéz reaguje. Tyto
ukazatele hodnoti, na jaké urovni se fyzicka kondice nachazi, jak se organismus
na trénink adaptuje, a nasledné Ize trénink vhodné zménit ¢i odstranit problémy.
Fyziologickych ukazatell je mnoho, nicméné pro ucely této prace byly vybrany ty
nejznaméjsi a ve vétsiné snadno méfitelné dostupnymi technickymi prostfedky —
sporttestery. Laboratorni méfeni respiracnich, kardiovaskularnich i metabolickych

ukazatelu je sice velmi zajimavé, nicméné k jeho popisu neni dostate¢ny prostor.
o Laktat

Laktat sice neni zcela méfitelny bézné dostupnymi sporttestery, nicméné jiz
nékteré jej urcit umi. Jedna se o odhadovanou hodnotu, kterou ur¢i hodinky za
pomoci hrudniho pasu pfi cca 20minutovém béhu, kdy béh se musi fidit zadanymi

instrukcemi na hodinkach.84

Laktat, jak jiz bylo uvedeno v kapitole Fyziologie béhu, se produkuje jako reakce
na vysSSi zatéz za souCasného nedostate€ného dodavani kysliku pracujicim
zpracovat a pfeménit na oxid uhli€ity, vodu a energii, a tim se v organismu
nehromadi. Jakmile zaCne byt kyslikovy dluh, produkce laktatu za¢ne byt vyssi,
zacne se hromadit v pracujicich svalech a dochazi k jeho nedostateCnému
odbouravani. Tim stoupa zakyseleni organismu. BéZec pfi jeho vySSich hodnotach
zacne pocitové vnimat bolest ve svalech, ztuhlost Ci tézkost. Zhorsi se technika
béhu, koordinace a bézec zpomaluje Ci v horSich pfipadech zcela zastavi. Za

téchto podminek je také omezeno Cerpani energie z glykogenu.

Laboratorni zatéZzovy laktatovy test je znamy, a proto je zminén. Je postaven na

principu, Ze laktat je vyplavovan do krevniho fecisté a podle krevniho vzorku

64 Zivotsgarminem.cz. Jak provést test laktatového prahu s hodinkami Garmin. Online. Dostupné
z: https://www.zivotsgarminem.cz/jak-provest-test-laktatoveho-prahu-s-hodinkami-garmin.
[citovano 2024-02-05].
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z bfiska prstu nebo usniho lalt¢ku Ize urit jeho hodnotu. Vzorek krve se prenese
na specialni papirek a po jeho vlozeni do pfistroje pfistroj ukaze jeho hodnotu.
Odebirani krve neni jednorazove, nybrz se krev odebira nékolikrat v zavislosti na
zvySovani intenzity béhu. Nasledné, diky laktatové kfivce, ktera je vysledkem
jednotlivych odbérl ke stanoveni hodnoty laktatu, Ize urcit, ve kterém rezimu nas
organismus pracuje, a tak Ize urcit i vhodny trénink. Ukazuje hodnoty laktatu
v zavislosti na tepové frekvenci a dokaze stanovit, v jakém prahu — aerobnim Ci

anaerobnim — se télo nachazi a stanovuje jejich hranici.®
. VOZmax

Jak bylo uvedeno v kapitole o adaptaci dychaciho systému, VO2zmax znamena
maximalni objem Kysliku, ktery jedinec dokaze pfijmout, transportovat a vyuZzit pfi
intenzivni fyzické aktivité. Tento parametr slouzi jako méfitko aerobni kapacity
jedince a vyjadfuje jeho kondi¢ni uroven. Vy3Si hodnota VO2max znaci lepSi
aerobni kondici, coz umoznuje jedinci provadét vytrvalostni aktivity déle a
efektivnéji. Pravidelnym trénovanim Ize maximalni objem Kkysliku zvySovat —
nejvyssi pfinos pro zvysovani VOzmax ma intervalovy trénink (béh submaximalni

intenzitou po dobu 3-5 min se stejnou dobou odpodinku).®
e Tepova frekvence

Tepova frekvence byla pfedstavena jiz v kapitole Fyziologie b&hu. Nyni se autorka
blize zaméfi na jeji blizSi popis a vyuZziti v tréninku. Tepovou frekvenci pro ucely

prace déli na klidovou a maximalni.

Klidova tepova frekvence je u netrénovaného ¢lovéka mezi 70-80 tepy za minutu
a je dobré ji méfit ihned rano po probuzeni. Tréninkem se hodnota tepové
frekvence snizuje az na 40-50 tepd za minutu. Spickovi vytrvalci mohou dosahovat
hodnoty az 30 tepU za minutu. Hodnota klidové tepové frekvence je také dobrym

ukazatelem reakce organismu na pfedchozi trénink — je-li zvySena o 5-10 tepu

65 TVRZNIK, Ale$ a SOUMAR, Libor. B&hani. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-2473934-2. s. 73-
78.

66 BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie pohybové zatéze: ucebni texty pro studenty télovychovnych
obort. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 130.
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oproti obvyklym hodnotam, Ize usuzovat nedostate¢nou regeneraci, také muze
poukazovat na nastupujici onemocnéni ¢&i pretrénovani. Maximalni tepova
frekvence je u kazdého bézce zcela individualni. Jedna se o nejvyssi pocet uder(
srdce za minutu, kterého Ize dosahnout pfi maximalnim usili. Pohybuje se mezi
180-220 tepl za minutu v zavislosti na pohlavi, véku (s pfibyvajicim vékem se
snizuje), trénovanosti, typologii jedince, vlivu nervového zatizeni, €i celkové

unavé.s’

Tepova frekvence u trénovaného bézce pfi zatizeni roste plynule. Po dokonceni
tréninku se rychle vraci do vychozich hodnot a celkové trénovani bézci dosahuiji
nizSi tepové frekvence pfi tréninku nez netrénovani — organismus totiz pracuje
efektivnéji a dochazi ke zvétSeni objemu srdce. Dulezité je také zminit, Ze
tréninkem se rozpéti mezi klidovou tepovou frekvenci a anaerobnim prahem
zvySuje. Télo tedy dokaze delSi dobu pracovat v aerobni kapacité, coz ma za

nasledek nizsi tvorbu laktatu, zvyseni vytrvalosti, prodlouZeni vykonu a dal$i.%®
e Saturace kysliku v krvi SpO2

Tato veliCina je také méfitelna bézné dostupnymi sporttestery. Méfeni probiha
pulznim oxymetrem, kterym je spousta sporttesterl jiz vybavena. Hodnota
vypovida o tom, kolik kysliku je navazano na hemoglobin v krvi. Je-li hodnota SpO2
nizka, je vhodné narocnéjsi trénink odlozit. Hodnota SpO: je také dulezita v ramci

aklimatizace ve vy$$ich nadmorskych vyskach.®
e Variabilita srdec¢niho tepu

Znamena miru variability Casovych intervall mezi jednotlivymi srde¢nimi udery a

slouzi mimo jiné jako ukazatel adaptace na trénink €i k prevenci pfetrénovani.

67 TVRZNIK, Ale$ a SOUMAR, Libor. B&hani. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-2473934-2. s. 53-
58.
68 Tamtéz.
69 ZivotsGarminem.cz. Pulseox: Jak pulzni oxymetr v hodinkach snima okysli¢eni krve. Online.
Dostupné z:  https://www.zivotsgarminem.cz/pulseox-jak-pulzni-oxymetr-v-hodinkach-snima-
okysliceni-krve. [citovano 2024-02-05].
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Vysoka VST poukazuje na dobrou regeneraci v tréninku a schopnost zvladat stres.

Nizka hodnota znaci pretrénovani ¢i nedostatek odpocinku.”

1.3.3.6 Pretrénovani a zranéni
Pretrénovani je stav, ktery nastava, jestlize bézec pfilis dlouho, pfilis ¢asto nebo
pfiliS intenzivné trénuje bez dostateCného odpocCinku. Pfi tréninku dochazi k
mikrotrhlinam ve svalech, které se pak pfi regeneraci opravuji a posiluji. Pfi
nedostate¢ném odpocinku vSak nema télo dostatek Casu na regeneraci a obnovu,
coz muze vést k pfetrénovani. Pfetrénovani mize mit negativni dopad na fyzickou
i psychickou kondici sportovce. Mezi pfiznaky pretrénovani patfi trvalé vyCerpani,
neschopnost se dostateCné zotavit, pokles vykonu, Casté zranéni, zvySena
podrazdénost, porucha spanku, zhorSena koncentrace Ci ztrata motivace.
Pretrénovani ma také negativni dopad na imunitni systém, kdy pfetrénovani bézci
mohou trpét ¢astéji na chfipky a rizna nachlazeni. Extrémni pfipady pfetrénovani

mohou vyzadovat i hospitalizaci.’*

Zranéni, ke kterym muze pfi béhu dojit, je samoziejmé vice. Autorka vSak vybrala
pro ucely této bakalarské prace poranéni mékkych tkani, jelikoZ jsou u bézcu
nejCastéjSim typem zranéni. Dochazi k nim Casto vlivem velmi intenzivniho
tréninku, pfi opakovaném nevhodném a jednostranném zatézovani a nedostatkem

jiz zminéné regenerace. Muze se jednat o podvrtnuti, natazeni, ¢i pohmozdéniny.
e Poranéni Slach

Slachy jsou zrafiovany pomérné &asto — mikrotraumata vznikaji vlivem
jednostranného nadmérného zatézovani, a pokud se nefesi jejich pficina, mohou
veést az k pretrzenim Slach. Zhmozdéni Slachy je zfejmé pfi otoku, bolesti a
poruchou hybnosti. Vymknuti Slachy vznika jako nasledek roztazeni Slachové

pochvy. Natrzeni Slachy mlze signalizovat nahla bolest, avSak ¢asto bez poruchy

70 ZivotsGarminem.cz. Variabilita srdeéniho tepu VST: Zésadni ukazatel pro fitness metriky i
zdravotni stav. Podrobny prehled. Online. Dostupné z: https://www.zivotsgarminem.cz/vst-
variabilita-srdecniho-tepu-aneb-zasadni-ukazatel-pro-urceni-dalsich-metrik-veda-na-pozadi.
[citovano 2024-03-03].

1 BARTUNKOVA, Staa. Fyziologie pohybové zétéze: ucebni texty pro studenty télovychovnych
obort. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 114.
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hybnosti. K pfetrzeni Slachy dochazi pfi zanétlivé nebo degenerativni zméné

Slachy, protoZe zdrava Slacha se jen tak nepretrhne.”?
e Poranéni vazl

Natazeni vazl je stav, pfi kterém dojde k drobnym trhlinkam na vazu a zhoji se
jizvou. Je spojeno s bolestivosti a otokem, avSak se neobjevuje krevni vyron. P¥i
CasteCnému pretrzeni vazu je struktura vazu naruSena a pfi Spatném doslapu
bézec uslysi rupnuti. Dochazi k poSkozeni kloubniho pouzdra a je patrny krevni
vyron. Pfetrzeni vaz( je charakterizovano vyraznym poskozenim kloubniho

pouzdra a mlze dojit k poskozeni chrupavky.’?

Aby se jedinec pretrénovani vyvaroval, je dulezité dodrzovat spravné nastavené
tréninkové plany, zahrnout do nich dostate€né mnozstvi odpocinku a vhodnou
stravu. Odpocinek je velmi dllezity, protoze pfi ném dochazi k regeneraci svall a
obnové energie. Metody odpocinku mohou byt — pasivni (spanek), ¢i aktivni (lehka
pohybova aktivita jako prochazka, vyklus, rekreacni plavani) nebo rizné techniky
regenerace’* (masaze, saunovani, otuzovani, joga, autogenni trénink, o kterém je

psano v kapitole Psychicka pfiprava.).

1.3.4 Tréninkovy cyklus

BéZecky trénink, jak bylo uvedeno v predeslé kapitole, je tedy proces, ktery
systematicky vede k pfipravé bézce na zavod. Bézeckym tréninkovym cyklem
tedy rozumime logickou a strukturovanou navaznost jednotlivych usekl tréninku.
Useky se od sebe ligi délkou, ukolem, obsahem a formou.” ProtoZe je vyroéni
béZecké prfezkousSeni organizovano frekvencné kazdy rok vcetné stanoveného

datumového rozmezi, Ize si rok vzdy rozdélit do nékolika obdobi tak, aby trénink

2 BARTUNKOVA, Staa. Fyziologie pohybové zétéze: ucebni texty pro studenty télovychovnych
obort. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 78-79.

3 BARTUNKOVA, Staa. Fyziologie pohybové zatéze: ucebni texty pro studenty télovychovnych
obort. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 78-79.

74 TVRZNIK, Ale§ a SOUMAR, Libor. Béhani. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-3934-2. s.
173-176.

75 STERBOVA, Dana; PERNICOVA, Hana; KROL, Petr a SAFAR, Michal. Sportovni psychologie:
pravodce teorii a praxi pro mladé sportovce, jejich rodice a trenéry. Praha: Grada, 2022. ISBN 978-
80-271-3136-5. s. 30-31.
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byl promysleny, strukturovany, realizovatelny a optimalni. To by mohlo vést k vy3Si

odolnosti a lep§im vykonum vojaka, protozZe se po dil€ich krocich bude pfipravovat

celorotné vcetné lepSi motivace k dil¢im, realnym cilim, a nejen narazové

s blizicim se terminem pfezkouseni.

Jedna se o:

Pripravné obdobi, kdy si béZzec v tomto obdobi vytvari dostatecny zaklad
pro hlavni obdobi (obdobi pro pfezkous$eni).

Pfedzavodni obdobi (obdobi pfed pfezkousenim) — dochazi zde
k pfevedeni obecné rozvijejiciho tréninku ke specialnimu, kdy se
organismus adaptuje na pozZadavky toho typu béhu, na ktery se
specializujeme. Toto obdobi je ,ladéni sportovni formy*.

Hlavni obdobi — se zaméfuje na podani co nejlepSiho vykonu pfi
prezkouseni

Pfechodné obdobi — obdobi zaméfené na regeneraci a odpocinek bézce,

sniZuje se objem i intenzita zatiZeni a tréninky sméfuji spiSe k zotaveni.”®

Tréninkovy cyklus je ¢asto rozdélen na:

Samotny jediny trénink v Fadu minut €i hodin

Mikrocykly — maly cyklus, ktery je tvofen nékolika dny, Casto jednim tydnem
Mezocykly — stfedni cykly tvofené nékolika mikrocykly

Makrocykly — velké cykly (€asto rocni), zahrnujici pfipravné, pfedzavodni,
hlavni a pfechodné obdobi

Viceleta priprava — dlouhodoba pfiprava (2 — 4leté cykly)’’

76 PERIC, Tomas a DOVALIL, Josef. Sportovni trénink. Fitness, sila, kondice. Praha: Grada, 2010.
ISBN 978-80-247-2118-7. s. 56-61.

77 STERBOVA, Dana; PERNICOVA, Hana; KROL, Petr a SAFAR, Michal. Sportovni psychologie:
pravodce teorii a praxi pro mladé sportovce, jejich rodice a trenéry. Praha: Grada, 2022. ISBN 978-
80-271-3136-5. s. 30.
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1.4 Sluzebni télesna vychova ACR
Protoze se prace mimo jiné zamérfuje na vyrocni bézecké prezkouseni v ramci
ACR, je proto nutné popsat sluzebni télesnou vychovu praktikovanou ve

vojenském prostiedi.

Problematiku fyzické kondice vojakd upravuje Normativni vynos Ministerstva
obrany 12/2011 (NVMO 12, 2011). Sluzebni télesna vychova je fizena
télovychovna €innost vojakd, ktera se uskutecriuje ve stanovené dobé v uréenych
prostorech, jejiz hlavnim cilem je dosahovani a udrzovani optimalni télesné
zdatnosti vojaku, dosahovani stanovenych vykonnostnich pozadavku,
zabezpecCovani pravidelné pohybové aktivity jako profesni nezbytnosti a ziskavani
odolnosti vojaka proti psychickému zatizeni. Sluzebni télesna vychova se déli

na:’s

a) Télesnou pfipravu

b) Vybérovou télesnou pfipravu

1.4.1 Télesna priprava

Télesna priprava je povinna forma sluzebni télesné vychovy, ktera se dale €leni
na zakladni télesnou pfipravu a specialni télesnou pfipravu. UskuteCiuji se
v prubéhu vycviku (vyuky) vojaka podle jejich sluzebniho zafazeni v rozsahu

nejméné 4 hodin tydné.
a) Zakladni télesna priprava:

Zakladni priprava je zaméfena na vSeobecny rozvoj pohybovych schopnosti a
dovednosti, dale také na kompenzaci psychického napéti vojaku. Vyuziva metod
a prostfedkld shodnych s télesnou vychovou a sportovnim tréninkem, ktery jiz byl
popsan v predeslych kapitolach. (NVMO 12, 2011).

b) Specialni télesna priprava

Specialni télesna pfiprava je zaméfena na télesnou a psychickou pfipravenost

vojakl. Vztahuje se k plnéni specializovanych ukold, které maji spojitost s mistem,

78 Ministerstvo obrany Ceské republiky. Normativni vynos Ministerstva obrany. SluZebni télesna
vychova v rezortu Ministerstva obrany. CI. 9.
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na kterém jsou zafazeni. Tato pfiprava probiha v terénu a v polnim stejnokroji,
obtiznost vycviku se zvySuje pfi cviCeni s vojenskou vyzbroji a vystroji, za
nepfiznivych povétrnostnich podminek, v zamérné vytvarené a kontrolované
psychické zatézi a dalsi.

Specialni télesna pfiprava zahrnuje:

Pfesuny
o PéSsi— se zatézi, s odlehCenou zatézi, bez zatéze
o Na snéhu a ledu — vyuziti snéznic a lyzi €i specialnich prostfedk
o Na vodeé a v bazinach
e Bojz blizka
o Postoje a pfemistovani
o Pady, kryty, udery, kopy a dalsi
e Vojenské plavani a lezeni
o Zaklady preziti
e Vojensky viceboj (NVMO 12, 2011)

Kontrola urovné télesné pfipravy probiha formou vyroCniho pfezkouseni z télesné

pfipravy a profesniho pfezkouseni z télesné pfipravy.

1.4.1.1 Vyrocni prezkouseni z télesné pripravy
Kona se kazdoro¢né od 1. kvétna do 30. Cervna, kdy je vedoucim organizacniho
celku vypsano nékolik termind, ve kterych jsou vojaci prezkuSovani. Jestlize se
vojak nemuze ze zavaznych zdravotnich nebo sluzebnich ddvodu zucastnit,

stanovi se nahradni termin v zafi.

e Vojak se pfezkuSuje (viz tabulka €. 2):

a) Ze souborného cviCeni silovych testd €. 1 a 2 nebo silového testu €. 3
(neplati pro vojaky ve véku 51 let a starsi)

b) Z vytrvalostniho testu €. 18 nebo ¢&. 19
e Vojakyné se prezkusuje (viz tabulka €. 3):

a) Ze silového testu €. 1 nebo 3a (neplati pro vojakyné ve véku 46 let a starsi)

b) Z vytrvalostniho testu €. 18 nebo €. 19
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Kazdy test vyro¢niho pfezkou$eni z télesné pfipravy je hodnocen znamkou 1
(vyte€né) — 4 (nevyhovuijici). Celkova znamka z vyro€niho pfezkouseni je
dana tabulkou, ve které jsou uvedeny jednotlivé kombinace znamek ze
silového a vytrvalostniho testu, kdy jejich vystupem je znamka vysledna (viz
tabulka €. 4).
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Tabulka. €. 2: Normy kontrolnich testu pfezkouseni vojaka z télesné pfipravy

Cislo testu 172 3 18 19
Nizev cviceni Souligims ﬂh,“'é i Shyb na hrazdé Béhna 12 minut Plavani na 300 m
(leh — sed/klik — vzpor) .
Hodnoceni Vytecné Dobré Vyhovujici | Vyteéné Dobré | Vyhovujici | Vytecné Dobré ‘ Vyhovujici | Vyteéné Dobré Vyhovujici
Meéfici jednotka Pocet Pocet Metry Minuty
1. do 30 let 52/32 46/28 42/22 12 10 8 3000 2800 2600 4:20 5:20 6:00
II. 31 - 35 let 51/30 4527 39/22 11 9 7 2950 2700 2500 4:30 5:30 6:20
111 36 — 40 let 4427 4024 34/19 10 8 6 2850 2600 2400 4:40 5:50 6:40
IV. 41 - 45 let 41725 39/22 32/16 9 7 5 2750 2500 2200 4:55 6:10 7:20
V.46 - 50 let 38/23 34/19 29/13 8 6 4 2650 2300 2000 5:10 6:30 7:50
VL 51 let a starsi 2400 2100 1 800 5:20 | 6:50 9:00

(Zdroj: viz™)

Tabulka €. 3: Normy kontrolnich testu pfezkouseni vojakyn z télesné pfipravy

Cislo testu 1 3a 18 19
Nazev cviceni | Leh - sed | Vydrz ve shybu nadhmatem Béh na 12 minut Plavani na 300 m
Hodnoceni Vitedné Dobré Vyhovujici | Vyteéné ‘ Dobré ‘ Vyhovujici | Vyteéné Dobré Vyhovujici | Vyte&né Dobré Vyhovujici
Méfici jednotka | Pocet | ) Minuty ) ) Metry - Minuty A
I do 25 let 45 40 35 0:50 0:30 0:10 2550 2300 2100 4:50 5:50 6:20
IL 26— 30 let 40 33 28 0:46 0:28 0:10 2400 2200 2000 5:10 6:10 6:40
IIL. 31 - 35 let [ 35 [ 30 26 0:34 0:22 0:08 2300 [ 2100 [ 1900 5:20 6:50 | 7:20
IV. 36 - 40 let 30 25 23 0:20 0:14 0:07 2200 2000 1 800 540 7:20 8:00
V.41 -45]et 25 22 20 0:18 0:10 0:05 2100 1900 1 600 6:10 7:40 8:50
VL 46 let a starsi 1900 1 800 1 500 6:35 8:10 9:40

(Zdroj: viz®)

Tabulka €. 4: Celkové hodnoceni kontrolnich testd vojaku a vojakyn

1. az V. vekova kategorie vojak. vojakyne

Hodnoceni ze silového testu 1 1 2 2 il 3 2 gi 3 1 4 2 4 3 4 4
Hodnoceni z vytrvalostniho testu 1 2 1 2 g 1 3 2 3 4 1 4 2 4 3 4
Celkové hodnoceni 1 2 2 2 2 2 3 | 3 4 4 4 4 4 4 4

(Zdroj: viz8?)

7 Agentura personalistky ACR. Kolik cvikd  musite  udélat. Online. Dostupné
z: https:/iwww.doarmady.cz/priprava/normy-fyzickych-testu/kolik-cviku-musite-udelat.[citovano
2024-02-18].

80 Tamtéz.

81 Tamtéz.
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1.4.1.2 Profesni prezkouseni z télesné pripravy
Je zaméfeno na prezkouSeni pohybovych schopnosti a dovednosti vojaku dle
jejich sluzebniho zarazeni a typu organiza¢niho celku. Ti jsou rozdéleni do

riznych vykonnostnich skupin.

e Skupina A — organizacni celky nebo jejich sloZzky s vysokou naro¢nosti
na télesnou pfipravu jejich pfislusnikud

e Skupina B — organizacni celky nebo jejich slozky se stfedni naroCnosti
na télesnou pfipravenost jejich pfislusniku

e Skupina C — organizacni celky nebo jejich slozky s pozadavky na
zvladnuti zakladnich pohybovych schopnosti a dovednosti jejich
pFislusnika (NVMO 12, 2011)

1.4.2 Vybérova télesna priprava
Vybérova télesna pfiprava je nepovinna a uskuteChuje se nad ramec Casu
ur¢eného pro vycvik v télesné pripravé. Vybérové télesné pripravy se mohou

Ucastnit i ob&ansti zaméstnanci.

Jedna se o armadni sportovni hry a pfebory, dlouhodobé a kratkodobé soutéze,
sportovni hry velitell a dalSi. (NVMO 12, 2011)
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2 Psychické aspekty béhu

2.1 Psychologicka priprava bézce

Psychologickou pfipravou bézce rozumime vhodné vyuziti psychologickych
poznatkd, jejichz ucel sméfuje k produktivnimu tréninku. Trénovani je naro¢ny
proces, a to nejen po strance fyzické, jak bylo popsano vyse, ale také po strance
psychické. B&hem trénovani je potfeba prekonavat rlizné prekazky, jako je
jednotvarnost, nuceni, unava ¢i nechut. Dlouhotrvajici psychicka zatéz maze vést
k vyhofeni €i znechuceni a k naslednému ukonéeni dobfe nastaveného a
produktivniho tréninku i tfeba budouci kariéry. Aby se tomu dalo pfedejit, je nutné
stanovit si realné cile a mit redlna ocekavani.®? Uz stim se poji razné
psychologické pojmy jako sebehodnoceni, sebevédomi, sebekritika. Neni mozné,
aby se z dobrého vytrvalce stal skvély sprinter béhem jednoho tydne. Stejné tak
neni mozné, aby se ze sprintera s rychlymi svalovymi vlakny stal béhem par tydnu

maratonec.

BéZec dale mlze byt v psychické pripravé také veden sportovnim psychologem &i
mentalnim koulem, ktefi béZzce dale vedou k psychické odolnosti. Psychicka
odolnost je spiSe nau¢ena nez vrozena. Zahrnuje pfipravenost na vykon, kazen,
pili, schopnost se prosadit, viru, nadéji, odolnost vuci stresu, klid a sebejistotu,
sebevédomi, davéru v sebe sama a spoustu dalSich vlastnosti. Technikam
psychické pripravy, které maji progresivni vliv na rlzné vlastnosti psychické
odolnosti, se Ize pomérné jednoduse naucit. Kazdy bézec si nasledné najde to, co

u ného funguje, coz muze nasledné opakovat.83
Do psychologické pfipravy patfi:84

e modelovy trénink s modely soutéZnich situaci,
e vyuziti ideomotorického tréninku,

e tréninky sebekontroly,

82 BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie pohybové zatéze: ucebni texty pro studenty télovychovnych
obord. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-
87647-06-6. s. 216.

8 STERBOVA, Dana; PERNICOVA, Hana; KROL, Petr a SAFAR, Michal. Sportovni psychologie:
pravodce teorii a praxi pro mladé sportovce, jejich rodice a trenéry. Praha: Grada, 2022. ISBN 978-
80-271-3136-5. s. 37

84 Tamtéz.
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e regulace aktualnich psychickych stavd,
e cviCeni koncentrace,

e relaxacni a autoregulacni cviceni.
Zaroven vdak podle D. St&rbové maze byt psychicka pfiprava chapana véetné:ss

e vhodné Zivotospravy

e time managementu

regenerace a odpocinku

pozitivnich Zivotnich postoju, hodnot a priorit

a dalsi

Psychicka pfiprava je jednou ze slozek tréninku, jak jiz bylo uvedeno, spolu
s pripravou kondiéni, taktickou a technickou. Jejim cilem je u bézZce rozvijet
vlastnosti, které pfi tréninku i zavodu potfebuje — vytrvalost, odolnost, disciplinu a
naucdit bézce i mentalnim dovednostem — koncentrace, odolnost vudi stresu,
planovani. Psychicka pfiprava byva ¢asto opomijena, nicméné by méla byt spolu
s ostatnimi slozkami tréninku zafazena do ro¢niho tréninkového cyklu. Spravnou
organizaci a vyvazenosti vSech slozek tréninku muze bézec naplno vyuzit svuj

potencial a jeho odolnost roste ve vS§ech smérech.86

V praci se autorka zabyva pfedevSim mentalnim tréninkem a jeho vyuZitim.
Zahrnuje v sobé techniky, které Ize vyuzit i ve vojenské praxi. Nékteré techniky
mentalniho tréninku také vojak mize nacvicit a vhodné vyuzivat zcela sam.
Mentalni trénink vSak nemusi byt vyuZit ve spojitosti se sportem Ci vojenskym
prostfedim. Nékteré jeho techniky Ize vyuzit v jakychkoliv dennich situacich, které

pro nékoho mohou byt psychicky naroéné.

8 STERBOVA, Dana; PERNICOVA, Hana; KROL, Petr a SAFAR, Michal. Sportovni psychologie:
pravodce teorii a praxi pro mladé sportovce, jejich rodice a trenéry. Praha: Grada, 2022. ISBN 978-
80-271-3136-5. s. 37.

8 STERBOVA, Dana; PERNICOVA, Hana; KROL, Petr a SAFAR, Michal. Sportovni psychologie:
pravodce teorii a praxi pro mladé sportovce, jejich rodice a trenéry. Praha: Grada, 2022. ISBN 978-
80-271-3136-5. s. 35-39.
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2.1.1 Mentalni trénink

Mentalni trénink je jednim ze zakladnich postupl psychické pfipravy, je to trénink
psychickych dovednosti. Mentalni trénink je individualizovany program, ktery
kombinuje nékolik psychologickych metod za ucelem zlepSeni psychickych
dovednosti a sportovniho vykonu. Je dlouhodoby, kdy se zamé&fuje bud' na rozvoj
sportovce v prubéhu jedné nebo nékolika sezon, nebo kratkodoby, kdy se jedna o
feSeni konkrétniho problému. Mentalni trénink je zalozen na principu, Ze
psychické dovednosti lze rozvijet podobné jako dovednosti sportovni a

pohybové.8’

2.1.1.1 Techniky mentalniho tréninku
Tradi€nimi technikami mentalniho tréninku jsou regulace nabuzeni, trénink
koncentrace, stanovovani cill, regulace mysSlenek a vnitfni feci, imaginace,
autosugesce, biofeedback a vyuziti rutinniho postupu prfed soutézi
(pfezkouSenim). Pozitivni ucinky téchto technik potvrdilo mnoho vyzkumnych
studii.®8 V praci byly s ohledem na stanoveny strankovy rozsah vybrany tyto

techniky:
e Stanovovani cilt

Tato technika je zaméfena na soustfedéni se a dosahovani postupnych, dil€ich
cili. V nasem pfipadé Ize mluvit o zvladnuti spravné techniky béhu, tempa apod.
Nezamérfujeme se tedy na konecny cil — a to uspét na vyroCnim prezkousSeni
s hodnocenim 1. Zaméfujeme se na cil spiSe vykonovy nez vysledkovy. Cile musi
byt realné a postavené individualné na pfedchozich dosazenych vykonech. Mohou
byt stanoveny ve vSech slozkach tréninku — kondicni, taktické, technicke,

psychické. Zasady spravného stanoveni cilu Ize vyjadfit zkratkou SMART.

87 STERBOVA, Dana; PERNICOVA, Hana; KROL, Petr a SAFAR, Michal. Sportovni psychologie:
pravodce teorii a praxi pro mladé sportovce, jejich rodice a trenéry. Praha: Grada, 2022. ISBN 978-
80-271-3136-5. s. 40-44.

8 STERBOVA, Dana; PERNICOVA, Hana; KROL, Petr a SAFAR, Michal. Sportovni psychologie:
pravodce teorii a praxi pro mladé sportovce, jejich rodice a trenéry. Praha: Grada, 2022. ISBN 978-
80-271-3136-5. s. 45.
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o S — specific — cil je konkrétni, zahrnuje konkrétni aspekty, které je
treba zlepsit

o M — measurable — cil je méfitelny, je mozné jej vyhodnotit, zda jej
bylo dosazeno

o A — attainable — cil je dosazitelny a odpovida schopnostem bézce

o R —realistic — cil je redlny, ale zaroven dostatecné narocny

o T —time-based - cil je Casové ohraniCen a je stanovena doba, kdy
ma byt cile dosazeno

e Regulace nabuzeni

Regulace nabuzeni spociva v tom, ze bézZec poda nejlepsi vykon na urovni takové
mentalni i fyzické aktivace, ktera je pro néj optimalni. Jedna se rovnovazny stav,
kdy bé&zZec neni ani pfilis ,nabuzeny” ani pfili§ apaticky. Pro vyjadreni vztahu mezi
mirou nabuzeni a vykonem pouzil Yerkes-Dodson tzv. Kfivku obraceného U
(1908). Kfivka ukazuije, ze nejlepsi vykon bézec poda na stfedni urovni nabuzeni.
Jestlize je nabuzeni pfilis vysoké nebo pfilis nizké, ma to za nasledek zhorSeny
vykon. Stfedni uroven nabuzeni je vSak u kazdého jind — néktefi bézci potfebuji
,vyburcovat®, jini naopak zklidnit, k ¢emuz slouZzi bud’ aktiviza¢ni, anebo relaxacni
techniky. Vhodnym a nejjednodussim prostfedkem je kontrola dechu, ktera

dokaze regulovat jak Gzkost, tak svalové napéti.®®

Tabulka €. 5: MozZnosti regulace nabuzeni

Nabuzeny bézec Apaticky bézec
(potfebuje snizit nabuzenti) (potfebuje zvysit nabuzenti)
Relaxacni dychani Aktivacni dychani
Relaxaéni masaz Svihova rozcvicka
Klidna hudba Dynamicka hudba
Koncentrace ,ted a tady” Pfedstava vyborného vykonu

(Zdroj: viz%0)

89 STERBOVA, Dana; PERNICOVA, Hana; KROL, Petr a SAFAR, Michal. Sportovni psychologie:
pruvodce teorii a praxi pro mladé sportovce, jejich rodi¢e a trenéry. Praha: Grada, 2022. ISBN 978-
80-271-3136-5. s. 48-49.
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e Trénink koncentrace

Koncentrace je schopnost soustfedit se na dany ukol a ignorovat rozptylujici

podnéty. Znamena ztisit mysl a splynout s ¢innosti.%*
Koncentraci Ize trénovat nékolika zpusoby:

o Programové vybirani relevantnich podnétd v podnétovém poli a
zaméfovani se pouze na né za soucCasného blokovani rozptylujicich
podnétl

o Vyuzitiimaginace — vytvareni pfijemnych obrazu ve své mysli, které nemusi
odpovidat skuteCnosti (popsano nize)

o Vnitini fe€ (popsano nize)

o KliCova slova — pozitivni instrukcni kliCova slova bézci pfipominaji, cemu
ma vénovat pozornost, je-li v naroéné situaci.

o Dechova, relaxacni a meditacni cviCeni

o Mindfulness — pIné vnimani a prozivani pfitomného okamziku ted a tady®?

e Vnitfni re¢

Vnitini fe€ je proud mysSlenek, vnitfni dialog nebo monolog. Méla by byt vedena
pozitivng, protoze tak slouzi k vnitfnimu povzbuzeni, ke zvySeni sebedlveéry,
sebeinstrukci. Pro vnitfni fe€ je zasadni technika pfeformulovani — bézec své
negativni mysSlenky vnima, registruje a analyzuje. UCi se je nechat plynout a
zaroven je nahradi mysSlenkami, které jsou realné, pozitivni a davaji mu realngjsi
postup, jak se v dané chvili zachovat. Misto: ,Zkazil jsem cely start, to nema cenu,

pfezkouSeni nedam®, se zaméfi na: ,Start neznamena automaticky selhani,

91 STERBOVA, Dana; PERNICOVA, Hana; KROL, Petr a SAFAR, Michal. Sportovni psychologie:
pravodce teorii a praxi pro mladé sportovce, jejich rodice a trenéry. Praha: Grada, 2022. ISBN 978-
80-271-3136-5. s. 51.

92 STERBOVA, Dana; PERNICOVA, Hana; KROL, Petr a SAFAR, Michal. Sportovni psychologie:
pravodce teorii a praxi pro mladé sportovce, jejich rodice a trenéry. Praha: Grada, 2022. ISBN 978-
80-271-3136-5. s. 51-52.
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soustfedim se na svuj dech, spravnou techniku, dam do toho v$e, co jsem se

naudil a véfim, Ze malou ¢asovou ztratu dozenu, mam na to“.%3
e Imaginace

Imaginaci rozumime vytvareni predstavy, a to co mozna nejautentiCtéji, za vyuziti
vSech smyslu. BéZec si pfedstavuje spravné provedeni a dosazeni Zadouciho
vysledku. Imaginace maze byt interni, kdy si béZec predstavuje sam sebe ve svém
téle a ze svého pohledu, nebo externi, kdy vidi sam sebe, ale z pohledu jiné osoby.
Imaginace by méla byt co nejpodobnéjsi realité — se zapojenim co nejvice smyslU.
BéZec si prestavuje pozici svého téla v prostoru, rovnovahu téla, hmatem vnima
své ruce lehce seviené v pést, zrakem mifi na tartanovou drahu a vnima
probihajici ¢ary oddélujici drahy, sluchem vnima dusot dopadajicich nohou,
cichem své Cerstvé vyprané sportovni triko v oblibeném pracim prasku. Do
imaginace také lze zaradit béZcovo emoéni nastaveni — proziti sebedlveéry,

odhodlani a predstavy pfijemného pocitu pfi dosazeni svého cile.®*

2.1.2 Modelovy trénink

Modelovy trénink je zalozeny na principu, Zze na situace, které predem
predpokladame, dokazeme reagovat lépe nez na situace, které jsou pro nas
necekané. Modelovy trénink v tréninku zamérné vytvafi ty situace, které mohou
v soutéznich ¢i pfezkuSujicich podminkach nastat. V soutézZi i pfi pfezkouseni se
vyskytuje fada novych podnétl vytvarejici rzné pfijemné a nepfijemné situace,
které se promitaji do psychického stavu bézce a jejich adekvatni zvladnuti zalezi
na jeho psychické odolnosti.®> Modelovy trénink v ramci vyro¢niho prezkouseni

probéhne napfiklad na stejné draze, na které je bézné pfezkuSovano, za simulace

93 STERBOVA, Dana; PERNICOVA, Hana; KROL, Petr a SAFAR, Michal. Sportovni psychologie:
pravodce teorii a praxi pro mladé sportovce, jejich rodice a trenéry. Praha: Grada, 2022. ISBN 978-
80-271-3136-5. s. 53-54.

%4 STERBOVA, Dana; PERNICOVA, Hana; KROL, Petr a SAFAR, Michal. Sportovni psychologie:
pravodce teorii a praxi pro mladé sportovce, jejich rodice a trenéry. Praha: Grada, 2022. ISBN 978-
80-271-3136-5. s. 54-55.

9 DOVALIL, Josef. Lexikon sportovniho tréninku. 2., upr. vyd. Praha: Karolinum, 2008. ISBN 978-
80-246-1404-5. s. 113-114.
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podobného poctu kolegu, ktefi budou pfitomni, s vyuzitim sportovniho obleceni,

které musi byt pfi pfezkuSovani noSené a ve stejnou denni dobu.

2.1.3 Autogenni trénink

Autogenni trénink je zafazovan jako vyznamna relaxacni technika, ktera umoznuje
dosahnout vlastni koncentraci uvolnéného stavu. Autogennim tréninkem Ize
harmonizovat pohyby, vykon sportovce se zlepSuje v dusledku odbouravani
ruSivych afektd a vede k celkovému klidu, uvolnéni a lepSi koncentraci. Pomaha
k odstranéni negativnich pfedstartovnich pocitd, trémy &i nespavosti. ZvySuje
psychickou a fyzickou vykonnost, kvalitu spanku €i snizuje vnimani bolesti.
Autogenni trénink se muze naucit témér kazdy.
Standardni cvi€eni autogenniho tréninku se sklada ze sedmi cvik(, které na sebe

navazuiji:

e Nacvik zklidnéni — ,Jsem zcela klidnaly, ,HIuky jsou mi Ihostejné®,
,Myslenky pfichazeji a odchazeji“

o Nacvik tihy — ,Moje prava/leva ruka je tézka“, ,Obé& moje ruce jsou pfijemné
tézke“. ,Ruce a nohy jsou prijemné tézke"

o Nacvik tepla — ,Moje prava/leva ruka je pfijemné tepla®, ,Obé& moje ruce i
nohy jsou pfijemné teplé“

o Dechové cvi¢eni — ,Muj dech je klidny“, ,PFfijemné se mi dycha“, ,Dycham
klidng*

o Srdecni cviCeni — ,Moje srdce bije klidné a pravidelné®, ,Moje srdce bije
lehce a spokojené&*, ,MUj tep je klidny a rytmicky*

e Bfisni cvieni — ,Mym bfichem prochazi teplo®, ,V bfiSe mam pfijemny,
hrejivy pocit”

e CuviCeni s hlavou — hlava ma oproti ostatnim cviCenim zvlastni postaveni.
Ma naopak zustavat lehka, jasna s chladnym ¢elem. ,Moje hlava je volna a

jasna“, ,Moje Celo je pfijemné chladné“®®

9% Autogenni trénink: cesty k vyrovnanosti a uvolnéni. Praha: Svojtka & Co., 2008. ISBN 978-80-
7352-818-8. s. 6-58.

55



3 Prakticka ¢ast

Praktickou ¢asti je navazano na Cast teoretickou, ktera byla zaméfena na vybér
téch béZeckych aspektul, které se mohou podilet na zvySovani psychicke a fyzické
odolnosti. Byly zde v navazujicich kapitolach popsany fyziologické aspekty béhu
a jejich komparace s trénujicimi a netrénujicimi, zakladni bézecké techniky,
béZecka pfiprava, metody tréninku a sluzebni télesna prfiprava v rezortu
Ministerstva obrany, kdy prace je koncipovana tak, aby vybrané popsané bézeckeé
aspekty byly vyuzitelné v praxi sméfujici k vyrocnimu vojenskému bézeckému

prezkouseni.

Cilem praktické casti prace je zjistit, zda tyto vybrané a popsané bézecké aspekty
jsou i vojenskymi télovychovnymi profesionaly hodnoceny jako vhodné pro

zvySovani psychickeé i fyzické odolnosti a ovéfit, zda jsou v praxi pouzivany.

Vzhledem ktomu, Ze tato problematika neni obecné ovéfitelna, byl zvolen

kvalitativni vyzkum.
e Cil vyzkumu

Hlavnim cilem vyzkumu je pomoci strukturovaného dotazniku sméfujicim k
vojenskym télovychovnym pracovnikim verifikovat, zda autorkou vybrané
béZecké aspekty jsou povazovany za faktory ovliviujici psychickou a fyzickou
odolnost. Dil¢imi cili je zjistit, zda jsou ve vojenském prostifedi popsané aspekty

vyuzivany. Pro tyto uCely byly sestaveny vyzkumné otazky.
e Vyzkumné otazky
Hlavni vyzkumna otazka

Jsou dle vojenskych télovychovnych pracovniki vybrané bézecké aspekty
(ukazatele stavu organismu pfi zatizeni, spravna béZecka technika, fadné
rozehfati a rozcvi€eni, metody bézeckého tréninku, vhodna psychicka pfiprava)
povazovany za jedny z kliCovych pro dosahovani vys$si psychické i fyzické

odolnosti ve vojenském prostredi?
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e Dilci vyzkumné otazky
1. Pozoruji vojensti télovychovni pracovnici snizeni fyzické odolnosti vojaka?
2. Jsou do zakladni télesné pfipravy zahrnovany popsané metody tréninku a
pfipravy?
3. Je do zakladni télesné pfipravy zahrnovana psychicka pfiprava?

4. Bylo by vhodné vyuZivat technickych prostfedkl pro zefektivnéni tréninku?

e Hlavni vyzkumny cil

Verifikovat spravnost vybranych aspektt pro zvySovani psychické a fyzické

kondice a jejich vyuziti v praxi
e DilCi vyzkumné cile
1. Oveérit sestupny trend ve fyzické pfipravenosti vojaku a popsat pFic€inu.

2. Urc€it, zda jsou do zakladni télesné pfipravy zahrnovany jednotlivé popsané

metody tréninku a bézecké pfipravy.
3. Urcit, zda je psychicka pfiprava v praxi télovychovnymi pracovniky realizovana.

4. Zjistit, zda by utvary mély plosné disponovat sporttestery a zda by bylo v ramci

télovychovného zaméstnani mozné a vhodné jejich vyhodnoceni.

e Vyzkumny soubor

Pfi vybéru vyzkumného souboru byla zvolena jasné definovana kritéria, ktera
respondent splfiuje, aby bylo mozné zajistit relevantni informace k zajisténi cilt
prace. Témito kritérii bylo, aby respondent byl v pracovnim poméru vojaka
z povolani a pracoval jako vojensky télovychovny pracovnik u utvaru minimainé 4

roky.

Vyzkumny soubor je tedy tvofen vojenskymi télovychovnymi pracovniky, ktefi maji
dostate€né zkuSenosti k hodnoceni stavu psychické a fyzické odolnosti vojakl a

mohou proto podavat relevantni odpovédi.
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e Metody sbéru dat

Pro praktickou €ast prace byl zvolen kvalitativni vyzkum, ktery poskytuje detailni a
specifické informace o zkoumaném jevu. Ke sbéru dat byl vytvofen strukturovany
dotaznik, ktery byl tvofen jak otevienymi, tak polootevienymi otazkami, kdy
respondent mohl jakkoliv reagovat a odpovéd rozSifit a doplnit. Autorka tento

zpusob zvolila pro hlubsi pochopeni zkoumaného tématu.

Dotaznik byl rozeslan pouze mezi vojenské télovychovné pracovniky, ktefi byli
srozuméni s tim, Ze dotaznik slouzi pro ucely bakalaiské prace a zaroven uvedli,
jakym zplsobem zde chtéji vystupovat. Protoze nebylo nutné vojenské
télovychovné pracovniky jmenovat, autorka se rozhodla pro zachovani jejich

anonymity.
e Vysledky vyzkumu

Podminky, které byly stanoveny pfi stanoveni vyzkumného souboru, byly
dodrzeny. Respondenty jsou vojaci z povolani ve sluzebnim poméru podle zakona
€. 221/1999 Sb. o vojacich z povolani. Respondenti sou€asné splfiuji podminku
stanovené praxe a sluzebniho zafazeni. Dotazniky byly rozeslany pomoci emailu
nebo telefonicky a byly vytvofeny tak, aby byly pro respondenty co nejméné
Casové zatézujici, avdak aby poskytly co nejhlubsSi mozné informace. Proto byly
zafazeny jak oteviené, tak polooteviené otazky, které davaly moznost SirSiho
vyjadfeni k dané problematice. BohuZzel nékolik respondentd moznosti individualni
a SirSi odpoveédi nevyuzilo. Vyzkumu se ucastnilo 10 vojenskych télovychovnych

pracovnikd. Na jednotlivé otazky odpovidali nasledovné:

e Otazka €. 1 se tykala udaju, které respondenti chtéji sdélit a také stanoveni
délky praxe, aby bylo mozné jejich odpovéd zaradit do sbéru. Protoze
vétdina nechtéla byt jmenovana a vystupovala spiSe anonymné, autorka

se rozhodla neuvadét v praci jejich jména.
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Otazka €. 2: Setkavate se Casto ve své praxi s neuspésnymi vojaky, kteri

nesplnili limity pfi vyro¢nim bézeckem prezkouseni?

Tabulka odpovédi na otazku €. 2:

Odpoved Pocet odpovédi
Ano 8
Ne 0
Jina 2

(Zdroj: viastni)

Graf odpovédi na otazku €. 2:

Ano Jina Ne
(Zdroj: viastni)
Celkem 8 z 10 vojenskych télovychovnych pracovnikd potvrdilo, ze
se Casto setkava s neuspésnymi vojaky, ktefi neplini limity pfi vyroCnim
pfezkouseni, a nikdo z nich ji nevyvratil. Otazka €. 2 je zaméfena na
frekvenci vyskytu neuspésnych vojakl pfi bézeckém prezkouseni a vede

k pfimému potvrzeni €i vyvraceni vyzkumné otazky.
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Otazka €. 3: Jaky trend v oblasti fyzické kondice a odolnosti u vojaku za

dobu své praxe pozorujete?

Tabulka odpovédi na otazku €. 3:

Odpoved

Pocet odpovédi

Sestupny, fyzicka kondice a 8
odolnost vojaku se zhorSuje

Vzestupny, fyzicka kondice a 0
odolnost vojaku se zlepSuje

Stagnuijici, fyzicka kondice i 2
odolnost vojaku se vyrazné

nemeéni
Jina 0

Graf odpovédi na otazku €. 3:

Sestupny, fyzicka kondice i Stagnujici, fyzicka kondice i
odolnost vojaki se odolnost vojakl se vyrazné

zhorsuje nemeni

Jina

(Zdroj: vlastni)

Vzestupny, fyzicka kondice
a odolnost vojakl se
zlepsuje

(Zdroj: vlastni)

VétSinové je vniman sestupny trend ve fyzické kondici i odolnosti

vojaku. Dva télovychovni pracovnici vnimaji tento trend jako stagnuijici a

zadny jej nevnima jako vzestupny. Otazka €. 3 je zaméfena na vnimani

trendu fyzické kondice a odolnosti vojaki za dobu praxe vojenskych

télovychovnych pracovnikl u Utvara a slouzi k ovéreni dil€iho cile.
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Otazka €. 4: Vysvétlete, prosim, Vasi pfedeslou odpoved. Co je podle Vas
pfi¢inou Vami oznaceného trendu tykajici se fyzické kondice a odolnosti

Vojaki?

Tabulka odpovédi na otazku €. 4:

ZhorSovani fyzické zdatnosti dle mého vyplyva z dnedni sedavé a
elektronické doby, kdy souCasné a nasledné generace travi velice malo

volného Casu fyzickou aktivitou.

Zhorseni fyzické kondice u mladych a jejich nezajem o pohyb

U kazdého utvaru to maze byt jiné. V podstaté je to ale obrazek celé
spolecnosti. Déti a mladez sportuje pFevazné v organizovanych
skupinach a ,pouliéni“ masové sportovani (pohyb) prakticky neexistuje.
Co se tyka prevazné vojenskych zafizeni, tak zde chybi odména nebo

trest za vyte€né plnéni norem, resp. jejich neplnéni

Transformace armady, kdy boj, pfi kterém je vyzadovana télesna

kondice, postupné ztraci vyznam.

Niz8i vykony ve fyzickych testech, pfi vycviku velky rozdil irovné fyzické
kondice mezi nejhorSim a nejlepSim. Nizka psychicka odolnost mimo

komfortni zénu.

Niz§i pozadavky na pfijeti k armadé. Nedulsledné dodrzovani hodin
télesné pripravy od nadfizenych a plnéni jinych ukoll misto télesné
pfipravy.

Neustale se snizujici fyzicka kondice napfi¢ populaci. Vice u muzi nez

zen.

Chodi k nam motivovani novacci, ti prezkouSeni zvladaji. Pak tu jsou
lidé, co maji uz par let, ale do renty jim jesté par chybi, praci maji jistou
a nesnazi se o splnéni. Neni motivace splnit, pokud nechtéji postup, kde

by to bylo tfeba.

Nedostateéna motivace.

Celkovy populacni pokles zajmu o pohyb, rozvoj technologii.

(Zdroj: viastni)

61



Moznych pfi€in sestupného nebo stagnujiciho trendu je nékolik — chybi
dostatecna motivace, at' uz v podobé trestu za nesplnéni norem nebo odmény
za fadné splnéni. DalSim faktorem je nizka psychicka odolnost mimo
komfortni zénu, nedodrzovani stanovenych hodin pro vykon sluzebni télesné
pfipravy, nizké pozadavky k pfijeti do armady. V neposledni fadé je také vliv
priCitan rozvoji modernim technologiim a celkovému populacnimu nezajmu o
pohyb. Otazka €. 4 slouzi k hlubSimu pochopeni vnimaného trendu a

k identifikaci jeho moznych pficin, coz bylo dil¢im cilem stanoveno.
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e Otazka €. 5: Dbate pred zahajenim télovychovného zaméstnani u vojakd

na jejich dostatecné rozehrati a rozcvi¢eni?

Tabulka odpovédi na otazku €. 5:

Odpovéd Pocet odpovédi
Ano, rozehfati i rozcvi€eni vedu 7
sam
Ano, provede kazdy individualné 2
Ano, rozehfatim a rozcvicenim 1

povéfim vojaka, ktery jej vede

Ne, rozehrati ani rozcvi¢eni do 0
zameéstnani nezarazuji
Jina 0

(Zdroj: vlastni)

Graf odpovédi na otazku €. 5:

0 0
Ano, rozehfati i Ano, provede kazdy Ano, rozehfatim a Ne, rozehfati ani Jina
rozcviéeni vedu sam individualné rozcviéenim povéfim rozcviceni do
vojaka, ktery jej vede zaméstnani

nazarazuji

(Zdroj: vlastni)

Z tabulky a grafu €. 5 plyne, ze 7 télovychovnych pracovnikd rozcviceni
zarazuje a vede jej samo, dva télovychovni pracovnici nechaji rozehfati i
rozcviCeni provést individualné a jeden povéfi touto pfipravou jiného vojaka.
Zadny rozehiati a rozcviéeni nezanedbava. Otazka &. 5 se zaméfuje na
dulezitost a organizaci rozehfati a rozcviCeni prfed télovychovnym
zameéstnanim. Otazkou bylo sledovano, jakym zplsobem je rozehfati a

rozcviCeni v zaméstnani vedeno a zda je realizovano.
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e Otazka &. 6: Zamérujete se u vojaku na spravnou techniku béhu?

Tabulka odpovédi na otazku . 6:

Odpoved Pocet odpoveédi

Ano, na techniku béhu se 7
zaméfuji a na pfipadné chyby

vojaka upozornim

Ne, nezaméruji se 2
Jina 1
Ano, na techniku béhu se 0

zameéruji, ale vojaka neopravuiji

(Zdroj: viastni)
Graf odpovédi na otazku €. 6:

Ano, na techniku béhu se Ne, nezaméruji se Jind Ano, na techniku b&hu se
zamérfuji a na pfipadné zameéruji, ale vojaka
chyby vojaka upozornim neopravuji

(Zdroj: vlastni)

Sedm télovychovnych pracovniki se na techniku béhu vojaka zaméfuje a
v pfipadé potfeby jej upozorni, dva se na techniku b&€hu nezamérfuji a jeden svou
odpovéd nespecifikoval. Sestou a sedmou otazkou je sledovano, zda se vojensti
télovychovni pracovnici zaméfuji na spravnou techniku béhu, jakym zplsobem na
chyby reaguji a jaké nejCastéjsi chyby u vojaku pozoruji. Ovéfovala také vhodnost
vybéru popsanych chyb v béZecké technice v této praci a sméfovala k urCeni

dil€iho cile prace.

64



Otazka €. 7: Jestlize se na chyby v technice béhu zamérujete, jaké

nejcastéjsi chyby u vojaki pozorujete? (Pokud se na chyby v technice

béhu nezamérujete, ponechte otazku nevyplnénou).

Tabulka odpovédi na otazku €. 7:

Odpovéd Pocet odpovédi
Spatny doslap 7
Nepouzivani pazi 5
PFilis dlouhy krok 4
Béh v podrepu, bézec jako by pfi 3
béhu sedél
Nadmérné vykyvy boku ( "kolébani" 1
pfipominajici kachni béh)
Poskakovani (zbyte€né zvedani 1
kolen vysoko k pasu)
Jina 1
Prilis vytazena a strnula ramena
Nadmérny naklon hrudniku
(Zdroj: viastni)
Graf odpovédi na otazku €. 7:
7
© 5
4
‘ 3
z 1 1 1
0 0
0
6§DQ '\Q(;} : *‘@l_ '0'@4’ i .r‘s\q 5\62‘ & c\(\\
&° & S 3 ) xS N
«§ 45 A 2 S N R
o & & $° @ 3 S
QQ,Q 5 K é\ \\“\\ (5@\
S & g R ‘g@
P <Q Q

(Zdroj: vlastni)
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Pfi zaméreni se na konkrétni chyby v technice béhu je nejmarkantnéji
pozorovan Spatny dosSlap, nepouzivani pazi a pfilis dlouhy krok. P¥ilis vytazena a
strnula ramena a nadmérny naklon hrudniku nikdo z oslovenych vojenskych

télovychovnych pracovnik( nezpozoroval.

e Otadzka &. 8: Pro ucely bézZzeckého tréninku zaméfeného na vyrocni

bézecké prezkouseni povazujete za nejvhodnéjsi:

Tabulka odpovédi na otazku ¢. 8:

Odpovéd Pocet odpovédi
Intervalovy trénink 5
Souvisly béh stejnou intenzitou 2
Trénink podle tepové frekvence 1
Fartlek 1
Jina 1

(Zdroj: vlastni)

Graf odpovédi na otazku €. 8:

5

Intervalovy trénink Souvisly béh stejnou  Trénink podle tepove Fartlek Jina

intenzitou frekvence (Zdroj: viastni)

Za nejvhodnéjSi trénink pro ucely vyrocniho bézeckého prezkouSeni
vojensti télovychovni pracovnici povazuji intervalovy trénink, nasledné souvisly
béh stejnou intenzitou a jeden trénink podle tepové frekvence. Jeden télovychovny
pracovnik svou odpovéd blize nespecifikoval. Otazka €. 8 se zamé&fuje na vnimani
nejvhodnéjSich metod bézeckého tréninku, ktery ma sméfovat k uspésSnému

absolvovani vyrocniho bézeckého pfezkouseni.
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e Otazka C. 9: Které fyziologické ukazatele odezvy a adaptace na zatéz jsou

podle Vas klicové k hodnoceni fyzické odolnosti?

Tabulka odpovédi na otazku €. 9:

Odpoved Pocet odpovédi

Tepova frekvence 8

Maximalni VO2
Hladina laktatu

Saturace kysliku v krvi SpO2

Variabilita srde¢niho tepu

S Al Al NN

Jina

(zdroj: viastni)

Graf odpovédi na otazku €. 9:

o

Tepova frekvence  Maximalni VO2 Hiadina laktatu Saturace kysliku Variabilita Jina
v krvi Sp02 srde¢niho tepu

(Zdroj: vlastni)

Mg vriv s

tepova frekvence, nasleduje VOz2max a hladina laktatu. Devata otazka
umoznovala vice odpovédi a zjistuje, které ukazatele odezvy a adaptace
organismu na zatéz popsanych v teoretické Casti, jsou télovychovnymi pracovniky

vnimany jako kliCové k hodnoceni fyzické odolnosti.
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Otazka €. 10: Bylo by vhodné pfi zakladnich vojenskych télovychovnych
zaméstnanich vyuZzivat dostupnych technickych prostfedkd (sporttestert)

k méfeni a hodnoceni vykonnosti vojaku?

Tabulka odpovédi na otazku €. 10:

Odpovéd Pocet odpovédi

Ano, ale neni tfeba se jimi plosné 5
vybavovat, ¢asto ma kazdy vlastni
(vysledky tedy Ize hodnotit z

vlastniho sporttesteru)

Ano, utvary by mély témito 3

technickymi prostfedky disponovat

Ne, na méfeni a hodnoceni 2
vykonnosti vojakUl stejné neni

dostatecny Casovy prostor

Ne, neni tfeba toto blize zkoumat 0

Jina 0

(Zdroj: vlastni)
Graf odpovédi na otazku €. 10:

2
0 0
0
Ano, ale neni tfebase  Ano, Utvary by mély Ne, na méfeni a Ne, neni tfeba toto Jind
jimi plo&né témito technickymi hodnoceni blize zkoumat
vybavovat, ¢asto ma prostiedky vykonnosti vojakd
kazdy vlastni disponovat stejné neni
(vysledky tedy lze dostatecny Casovy
hodnotit z vlastniho prostor

sporttesteru)

(Zdroj: viastni)
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Pét télovychovnych pracovniki se shodlo, Ze neni tfeba se plosné
vybavovat sporttestery, Ize uzit pro hodnoceni adaptace na zatéz vlastni. TFfi by
toto vybaveni sporttestery uvitali a dva uvadéji, Ze neni toto vybaveni nutné,
protoze by zde stejné nebyl dostateCny prostor pro hodnoceni. Otazka ¢. 10
zjiStuje, zda by vojensti télovychovni pracovnici uvitali moznost hodnoceni a
mérfeni ukazatell stavu organismu pomoci technickych prostfedkl — sporttesteru,

a zda by je plosné zavedli na utvary.
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e Otazka €. 11: Jakou ddlezitost prikladate psychologické pripravé (v ramci
sportovniho tréninku) u vojaka?

Tabulka odpovédi na otazku €. 11:

Odpovéd Pocet odpovédi
Je velmi dllezita 1
Je dllezita, ale psychologickou 1

pripravu jako soucast tréninku bych
zaradil v pfipadé, ze bych

zpozoroval u vojaka problém

Je dllezita, ale neni ¢asovy prostor 8
na jeji realizaci v ramci

télovychovného zaméstnani

Neni dilezita 0

Jina 0

(Zdroj: vlastni)
Graf odpovédi na otazku €. 11:

8

2 1 1

] ’ ’
Je dillezita, ale neni Je dilezita, ale Je velmi diilezita Neni dilezita Jina
Casovy prostor na jej psychologickou
realizaci v ramci pfipravu jako soucast
télovychovného tréninku bych zafadil
zaméstnani v pfipadé, ze bych
zpozoroval u vojaka . ,
problém (Zdroj: viastni)

VSichni osloveni télovychovni pracovnici se shodli, Ze je psychologicka
pfiprava dllezita. Osm z nich specifikovalo, Ze na psychologickou pfipravu v ramci
télovychovného zaméstnani neni dostateény prostor, jeden by ji zaradil v pfipadé,
ze by zpozoroval problém a jeden dulezitost pfiklada, ale blize nespecifikuje.
Otazka €. 11 se zaméfuje na psychickou pfipravu a jeji dllezitost v ramci
sportovniho tréninku. Otazkou je sledovano, jaky vyznam vojensti télovychovni
pracovnici psychické pfipravé pfikladaji.
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o Otazka €. 12: Zarazujete psychologickou pfipravu (i pouze jeji ¢ast nebo
techniku) do VaSeho zaméstnani, které s vojaky v ramci télesné pfipravy

vedete?

Tabulka odpovédi na otazku €. 12:

Odpovéd Pocet odpovédi
Ano 6
Ne 3
Jina 1

(Zdroj: viastni)

Graf odpovédi na otazku €. 12:

Ano Ne Jina
(Zdroj: vlastni)

Sest télovychovnych pracovniki psychologickou pfipravu do svého
zaméstnani zahrnuje, tfi ne. Jeden svou odpovéd blize nespecifikuje. Dvanacta a
nasledujici tfinacta otazka spolecné sleduji, zda je psychologicka pfiprava v ramci
télovychovného zaméstnani realizovana a jaké techniky jsou vojenskymi

télovychovnymi pracovniky vyuzivany.
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e Otazka ¢. 13: Pokud psychologickou pripravu v ramci svého
telovychovného zaméstnani realizujete, jaké techniky pouzivate? (Vyberte
Jjednu nebo vice odpovedi. Pokud psychologickou pfipravu nerealizujete,

ponechte otazku nevyplnénou.)

Tabulka odpovédi na otazku ¢. 13:

Odpoved Pocet odpovédi

Relaxacni — joga, autogenni trénink 5
Stanovovani cild 3
Regulace nabuzeni (pfedstartovni 2
stavy)

Jina 2
Modelovy trénink 1
Imaginace 1
Trénink koncentrace 1

(Zdroj: vlastni)

Graf odpovédi na otazku ¢&. 13:

Relaxaéni - Stanovovani Regulace Jina Modelovy Imaginace Trénink
j6ga, cild nabuzenf trénink koncentrace
autogenni (pfedstartovni

trénink stavy) (deO_[ VIaStni)

Otazka ¢&. 13 zjiStuje, jaké techniky jsou télovychovnymi pracovniky, ktefi
odpovédéli, Ze psychologickou pfipravu do svého zaméstnani zahrnuji,
realizovany. Umozfovala vice odpovédi. Nej¢astéji jsou vyuzivany relaxacni
cvi€eni, jako je joga Ci autogenni trénink. Dale stanovovani cill, regulace nabuzeni

a jiné, blize nespecifikované.
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e Otazka €. 14: S jakym predstartovnim stavem (stavem pred prezkousenim)
se u vojaku nejcastéji setkavate?

Tabulka odpovédi na otazku €. 14:

Odpoved Pocet odpoveédi
Nabuzeni, pfedstartovni horeCka 6
Apatie 4
Optimalni stav 2
NedokaZu posoudit 1
Jina 0

(Zdroj: viastni)
Graf odpovédi na otazku €. 14:

o

Nabuzeni, Apatie Optimalni stav NedokaZi posoudit Jina
predstartovni
horecka

(Zdroj: vlastni)

Otazka €. 14 umoznovala vice odpovédi. Nej¢astéji se télovychovni pracovnici
setkavaji u vojaku se stavem nabuzeni, dale se stavem apatickym, optimalni stav
je na tretim misté a jeden z télovychovnych pracovnikl nedokaze tento stav
posoudit. Otazka €. 14 je zaméfena na zjiSténi, jaky predstartovni stav (stav pfed
prezkousenim) je u vojakl télovychovnymi pracovniky pozorovan. Navazujici a
nasledujici 15. otazka zjiStuje, zda na néj vojensti télovychovni pracovnici umi,

v pfipadé odpoveédi predstartovni horeCky nebo apatii, dostateCné reagovat.
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e Otazka €. 15: Jak na predstartovni stav u vojaku jako télovychovny
profesional reagujete? (Nevyplriujte, jestlize predstartovni stav nedokazete

posoudit nebo jej z vétsiny hodnotite jako optimalni.)

V pfedstartovni stav pouze uklidfiuji, jinak vibec nefeSim.

Vhodné povzbudim a dodam odvahu.

Uklidnuji, Fikam Casy, nejhorsi je prepalit zaCatek, hlidat si dech.

Snazim se povzbudit. Popfipadé zahrnuji dikladnéjSi protazeni se

zapojenim dechového cviceni.

Pfi nabuzeni uklidnuji, pfi apatii motivuji.

PoucCim je o pravidlech, bezpecnosti a zbyte¢né neprodluzuji zahgjeni.
Povzbudim je a doporucim, at’ se vojaci soustfedi na svuj vykon, aby jim

nechybély metry pro splnéni.

Nereaguiji nijak, jsem kontrolni prvek, tudiz pouze prezkusuji, a pokud vojak
potfebuje mou pomoc, je nezbytné, aby mé navstivil s dostateCnym

predstihem.

Doporucim praci s dechem.

(Zdroj: vlastni)

Dva z télovychovnych pracovnikid ponechali odpovéd nevyplnénou, coz
bylo specifikovano pro ty, ktefi vnimaji pfedstartovni stav jako optimalni. Jeden
nereaguje na predstartovni stav nijak a povazuje se pouze za kontrolni prvek,
nicmeéne v pfipadé potfeby by podporu poskytl. DalSi pouZzije uklidnéni, jinak na
predstartovni stavy vice nereaguje. Ostatni télovychovni pracovnici uklidriuji €i

motivuji i pouzivaji praci s dechem.
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e Otazka €. 16: Domnivate se, Ze se jiz zminéné vybrané bézecké aspekty
(ukazatele stavu organismu pfi zatiZzeni, spravna technika béhu, radnée
rozehrati a rozcviceni, metody bézeckeho tréninku, vhodna psychicka
pfiprava v rdznych podobach) mohou na zvySovani psychické a fyzické

odolnosti podilet?

Tabulka odpovédi na otazku €. 16:

Odpovéd Pocet odpovédi
Ano 9
Ne 0
Jina 1

(Zdroj: vlastni)

Graf odpovédi na otazku €. 16:

9

Ano Jina Ne

(Zdroj: vlastni)

Devét télovychovnych vojenskych pracovniki oznacilo odpovéd ano, tedy
Ze se vybrané aspekty bézecké pripravy na psychické i fyzické odolnosti podili.
Jeden svou odpovéd nespecifikoval, avSak zadny neoznadil, ze by se vybrané
aspekty na psychickeé i fyzické odolnosti nepodilely. Z tohoto byl u€inén zavér, ze
vybrané aspekty béZecké pfipravy popsané v teoretické ¢asti byly vybrany vhodné
a podileji se na fyzické a psychické odolnosti. Otazka €. 16 tedy zjiStuje, zda se
podle télovychovnych pracovniku tyto vybrané aspekty bézecké pripravy mohou
podilet na zvySovani psychické a fyzické odolnosti ve vojenském prostredi a dava

timto odpovéd na cil prace.
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Diskuze a navrhy na mozna reseni

e Hlavni vyzkumny cil:

Spravnost vybranych aspektl bézecké pfipravy pro zvySovani psychické a fyzické
odolnosti byla verifikovana. Vojensti télovychovni pracovnici se vétSinové shodli,
Ze vybrané aspekty béZecké pfipravy se podili na zvySovani psychické a fyzické

odolnosti.

e DilCi cil €. 1: Sestupny trend ve fyzické odolnost vojaku byl ovéfen a
potvrzen, mozné pficiny byly popsany.

e Dilci cil €. 2: Bylo urCeno, ze do zakladni vojenské télesné pripravy jsou
jmenované vybrané aspekty bézecké pfipravy zahrnovany.

e DilCi cil €. 3: Bylo uréeno, ze psychicka pfiprava je v praxi nékterych
vojenskych télovychovnych pracovnikl realizovana.

e Dilci cil €. 4: Bylo zjiSténo, Ze neni nutné utvary ploSné vybavovat
sporttestery, k hodnoceni postaci vlastni nebo neni toto hodnoceni

nutné.

Béhem dotazovani vojensky télovychovny pracovnik vznesl prosbu o sdileni
vysledkt dotaznikového Setfeni za ucelem podéleni se s nimi s kolegy. Na
zakladé této prosby autorka doporucCuje zavedeni dostupné online platformy
pro vojenské t&lovychovné pracovniky, ktera by propojovala utvary v Ceské
republice. Tato platforma by davala hromadny pfistup vojenskym
télovychovnym pracovnikim, ktefi by zde mohli diskutovat, navrhovat
inovace, podélit se o osvédcené tréninkoveé metody Ci poskytovat vzajemné

poradenstvi a podporu.

Dale autorka navrhuje zaméfeni se na vys$Si motivaci ohledné splnéni norem
vyrocniho bézeckého prezkouseni. Motivaci spatfuje napfiklad v dodate¢ném
benefitnim financnim ohodnoceni, které ani nemusi byt velké. DalSi motivaci
za vyborny vysledek mize byt na urovni Utvaru vyvésSeni nékolika nejlepSich
C¢asU se jmény vojakid na nasténce, vyhlaseni téchto jmen na rozkaze,
benefitni den sluzebniho volna apod. Oproti tomu v8ak autorka apeluje na
nevyzdvihovani neuspésnych vojakul, proto by na nasténce méli viset jen ti
vojaci, ktefi svym Casem byli nejlepSi. Za vyte€né splnéni tedy nasleduje
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odména vySe. Za nesplnéni muze byt vojakovi naopak v ramci sluzebniho
ohodnoceni odmény v malé mife odnaty tak, aby byla motivace ke zlepSeni,
¢i mu nafizen specialné fizeny bézecky trénink zaméfeny na splnéni normy
vyro¢niho bézeckého prezkouseni. Co se tyka primérného spinéni, i zde by
mala odména mohla byt velmi motivujici — misto fizeného pravidelného
béhani vojaku napfiklad moznost kolektivnich her podle jejich vybéru, &i
moznost pravidelné volné individualni télesné pfipravy podle preference

vojaka.

Dalsim navrhem na feSeni problematiky vyroCniho bézeckého prezkousSeni
autorka vidi ve zruSeni klasifikacnich Skal. Pro potfeby utvarl bohaté staci,
zda vojak normy splnil & nesplnil a neni tfeba jej klasifikovat. Autorka v tomto
nevidi zadny vyznam, a naopak to na spoustu vojaki muze pusobit spiSe
demotivatné a stresové. NejlepSi Casy budou jednoduSe odméneény,
prumérné plnéni pod nejlepSimi ¢asy ponese urcitou vyhodu, nesplnéni bude

sankciovano.

Opatfeni plosného vybaveni sporttestery neni nutné dle vojenskych
télovychovnych pracovniku pfijimat. Tento navrh také neni Casové dostate¢né
realizovatelny, nicméné autorka se presto domniva, Ze v pfipadé vojakova
nesplnéni norem vyrocniho bézeckého pfezkouseni a nafizeni dodatecného
fizeného individualniho tréninku by své opodstatnéni a vhodné vyuziti nalezl.

V tomto pfipadé Ize fesit sporttesterem vlastnim ¢&i vypujéenym.
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Zaver
Hlavnim cilem bakalarské prace bylo vybrat a popsat ty aspekty béZecké pfipravy,

které se podili na psychické a fyzické odolnosti, ovéfit spravnost tohoto vybéru a

zjistit jeho vyuziti ve vojenské praxi. Tento cil byl ve vSech pfipadech napinén.

V teoretické Casti byly vysvétleny vnitini procesy organismu, které probihaji
béhem béhu. Specifikovany byly fyziologické a biochemické zmény jako fyzicky
aspekt zvySovani odolnosti, a také jejich komparace mezi trénujicimi a
netrénujicimi. Dale byla v tomto sméru popsana pfiprava bézce v ramci rozehrati
a rozcviceni, diraz byl kladen také na spravnou bézZeckou techniku. Soucasti
prace je také charakteristika bézeckého tréninku a jeho metod, tréninkovy cyklus
a moznost jeho aplikace ve vojenském télovychovném prostfedi, dudsledky
pretrénovani a zranéni, €i samotna sluzebni télesna vychova v rezortu
Ministerstva obrany. Jako psychicky aspekt odolnosti je v praci specifikovana
psychicka pfiprava jako soucCast béZeckého tréninku, kdy byly vybrany ty metody,
které jsou snadno uchopitelné a aplikovatelné v praxi bez vyznamného

psychologického vedeni a vojak je tak mize kdykoliv pouzit svévolné.

Prakticka ¢ast se zabyva kvalitativnim vyzkumem, ktery byl zamé&fen na ovéreni
vhodnosti vybéru popsanych bézeckych aspektl a jejich zaclenéni do
tréninkovych programu vojenského prostredi. Ziskana data byla analyzovana a
interpretovana s ohledem na hlavni vyzkumnou otazku prace: Jsou vybrané
béZzecké aspekty povazZovany za jedny z kliCovych pro dosahovani vysSSi
psychické i fyzické odolnosti ve vojenském prostfedi? Tomuto vyzkumu je
vénovana treti kapitola, kde jsou uvedeny otazky a odpovédi vojenskych
télovychovnych pracovniku tykajici se tohoto tématu. Vysledky vyzkumu a navrhy

na dodateCna opatfeni jsou shrnuty v uvedené kapitole.

Vyzkumem bylo zjiténo, Ze autorkou vybrané bézZecké aspekty jsou povazovany
jako jedny z kli€ovych pro dosahovani psychické a fyzické odolnosti ve vojenském
prostfedi. Dale bylo potvrzeno, ze fyzicka kondice vojaki ma sestupny trend a
Casto se profesionalové setkavaji s neuspésSnosti pfi vyroénim bézeckém
prezkous$eni. Toto je pficitano nizké motivovanosti vojaku v ramci nedostateéného

odménovani nebo trestani za splnéni & nesplnéni norem, nizké psychické
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odolnosti mimo komfortni zénu ¢&i celkovym populaénim nezajmem o pohyb a

rozvoji technologii.

Vybrané metody a techniky bézeckého tréninku jsou do zakladni sluZzebni pfipravy
zahrnovany. Vojensti télovychovni pracovnici vénuji dostateCné pozornost
rozehrati i rozcviCeni, technice béhu a vhodnému tréninku. Pro ucely bézeckého
tréninku zaméfeného na vyroCni bézecké prezkouSeni povazuji za nejvhodnéjsi
intervalovy béZecky trénink. Psychicka pfiprava je v nékterych pfipadech do
tréninku zahrnovana, nicméné Casto na ni neni dostateCny Casovy prostor.
Vojensti télovychovni pracovnici také pomérné dostateCné a vhodné reaguji na
pFedstartovni stavy a nejsou k pfedstartovnim staviim vojaka lhostejni. Vyuzivani
dostupnych technickych prostfedkl pro méfeni a hodnoceni vykonnosti vojaku by
néktefi vojensti télovychovni pracovnici vyuzivali a vyuzivaji, nicméné si nemysli,

Ze by jimi mély byt utvary ploSné vybaveny.

79



Seznam pouzité literatury

Monografie

Autogenni trénink: cesty k vyrovnanosti a uvolnéni. Praha: Svojtka & Co., 2008.
ISBN 978-80-7352-818-8.

BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie pohybové zatéze: udebni texty pro studenty
télovychovnych oborl. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy
a sportu, 2013. ISBN 978-80-87647-06-6.

Béh a maraton: tplny pravodce. Praha: Knizni klub, 2014. ISBN 978-80-242-4329-
0.

DOVALIL, Josef. Lexikon sportovniho tréninku. 2., upr. vyd. Praha: Karolinum,
2008. ISBN 978-80-246-1404-5.

HOHMANN, Andreas; LAMES, Martin a LETZELTER, Manfred. Uvod do
sportovniho tréninku. Prostéjov: Sport a véda, 2010. ISBN 978-80-254-9254-3.

LISKA, Vaclav. Zpracovéni a obhajoba bakalaiské a diplomové prace. 1. vyd.,
Praha: Professional Publishing, 2008. ISBN 918-80-86946-64-1.

PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplné&né vydani.
Praha: Grada, 2017. ISBN 978-80-247-5646-2.

PERIC, Tomas a DOVALIL, Josef. Sportovni trénink. Fitness, sila, kondice. Praha:
Grada, 2010. ISBN 978-80-247-2118-7.

SKORPIL, Milo$. Skorpilova $kola béhu. Praha: Mlada fronta, 2014. ISBN 978-80-
204-3290-2.

STERBOVA, Dana; PERNICOVA, Hana; KROL, Petr a SAFAR, Michal. Sportovni
psychologie: privodce teorii a praxi pro mladé sportovce, jejich rodice a trenéry.
Praha: Grada, 2022. ISBN 978-80-271-3136-5.

TVRZNIK, Ale a GERYCH, David. Velka kniha béhani. Praha: Grada, 2014. ISBN
978-80-247-4872-6.

TVRZNIK, Ale$ a SOUMAR, Libor. Béhani. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-
247-3934-2.

80



Normativni akty

Ministerstvo obrany Ceské republiky. Normativni vynos Ministerstva obrany.

Sluzebni télesna vychova v rezortu Ministerstva obrany.
Webové stranky a elektronické zdroje

Agentura personalistiky ACR. Kolik cvikGi musite udélat. Online. Dostupné
z: https://www.doarmady.cz/priprava/normy-fyzickych-testu/kolik-cviku-musite-
udelat. [citovano 2024-02-18].

Ministerstvo obrany. Télesna vykonnost vojaktu klesa. Online. Dostupné

z: https://www.army.cz/scripts/detail.php?id=1767. [citovano 2024-02-11].

Zivotsgarminem.cz Jak provést test laktatového prahu s hodinkami Garmin.
Online. Dostupné z: https://www.zivotsgarminem.cz/jak-provest-test-laktatoveho-

prahu-s-hodinkami-garmin._[citovano 2024-02-05].

ZivotsGarminem.cz. Pulseox: Jak pulzni oxymetr v hodinkach snimé okysliceni
krve. Online. Dostupné z: https://www.zivotsgarminem.cz/pulseox-jak-pulzni-

oxymetr-v-hodinkach-snima-okysliceni-krve. [citovano 2024-02-05].

81



Pfilohy

Pfiloha €. 1: Otazky uvedené v dotazniku pro vojenské télovychovné pracovniky

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

Co o Vas do prace mohu uvést — jméno, pfijmeni, titul, hodnost, utvar, pokud
chcete vystupovat anonymné, uvedte alespon délku praxe.

Setkavate se Casto ve své praxi s neuspé&Snymi vojaky, ktefi nesplnili limity pfi
vyro¢nim bézeckém prezkouseni?

Jaky trend v oblasti fyzické kondice a odolnosti u vojaki za dobu své praxe
pozorujete?

Vysvétlete, prosim, Vas$i predeSlou odpovéd. Co je podle Vas pfi€inou Vami
oznaceného trendu tykajici se fyzické kondice a odolnosti vojaka?

Dbate pfed zahajenim télovychovného zaméstnani u vojakd na jejich dostate¢né
rozehfati a rozcviceni?

Zaméfujete se u vojaku na spravnou techniku béhu?

Jestlize se na chyby v technice béhu zamérfujete, jaké nejCastéjSi chyby u vojaku
pozorujete?

Pro ucely béZeckého tréninku zaméfeného na vyro¢ni béZecké prezkouseni
povazujete za nejvhodnéjsi:

Které fyziologické ukazatele odezvy a adaptace na zatéz jsou podle Vas kliCové k
hodnoceni fyzické odolnosti?

Bylo by vhodné pfi zakladnich vojenskych télovychovnych zaméstnanich vyuzivat
dostupnych technickych prostfedku (sporttestert) k méfeni a hodnoceni vykonnosti
vojaki?

Jakou dulezitost pfikladate psychologické pfipravé (v ramci sportovniho tréninku) u
vojaki?

Zarazujete psychologickou pfipravu (i pouze jeji ¢ast nebo techniku) do Vaseho
zameéstnani, které s vojaky v ramci télesné pfipravy vedete?

Pokud psychologickou pfipravu v ramci sveého télovychovného zaméstnani
realizujete, jaké techniky pouzivate?

S jakym predstartovnim stavem (stavem pred pfezkouSenim) se u vojakl nejcastgji
setkavate?

Jak na predstartovni stav u vojaku jako télovychovny profesional reagujete?
Domnivate se, Ze se jiz zminéné vybrané bézZecké aspekty (ukazatele stavu
organismu pfi zatizeni, spravna technika béhu, fadné rozehfati a rozcviceni, metody
béZeckého tréninku, vhodna psychicka pfiprava v raznych podobach) mohou na

zvySovani psychické a fyzické odolnosti podilet?
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