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1 Uvod

Bé¢h je jeden z nejzakladnéjsich lidskych pohybovych projevi. Kazdy zdravy
jedinec je schopny se rozeb¢hnout, pficemz neni nutné, aby myslel na pohyby, které
vykonava. Béh diive slouzil jako primarni prostiedek, jak se pfepravovat z mista na
misto a velmi Casto také rozhodoval 0 pieziti. Z tohoto pohledu bychom mohli fici, Ze
jsme vlastné vsSichni vyborni béZci, protoze jsme potomei téch, ktefi utekli predatorim a
jinym nebezpe¢im ¢ihajicim na lidstvo v pribéhu vyvoje.

B¢h je jadrem témét vSech atletickych disciplin a vétSiny dalSich sportovnich
¢innosti. Jako samostatna sportovni disciplina miize ptisobit pomérné prosté, avSak opak
je pravdou. Na vrcholové Grovni se za nim skryva ohromné mnozstvi prace a diiny
spojené s nepfebernym kvantem riiznych faktort, které ho ovliviiuji. Z pohledu laika
nemusi byt znat rozdil, ale ti, ktefi se orientuji, vi, kolik se toho skryva mezi obycejnym
rekrea¢nim béhem a vrcholovymi vykony.

Minimalni naroky na okolni prostiedi a nizka materidlni naro¢nost déla z béhu
masove rozsirenou sportovni ¢innost, dostupnou témét komukoliv. Proto mnoho jedinct
zacinajicich s béhanim neni v kontaktu nebo pod dozorem trenéra, ¢i jiné osoby
poskytujici potiebné rady ohledné tréninku. Tito bézci pak b&haji a trénuji
nesystematicky, pretézuji nebo nerovnomérné zatézuji svoje télo, Casto postupuji
metodou ,,pokus — omyl*“. To vede Casto ke stagnaci az regresi vyvoje a tim ukonceni
z4jmu o béhani.

V této bakalatské praci se budeme zabyvat problematikou béhi na sttednich a
dlouhych tratich. To zahrnuje jejich charakteristiku, historii, vyvoj a strukturu. V poli
ziskanych poznatkli budeme porovndvat nase bézce soucasnosti a novodob¢ historie,
které vybereme na zaklad¢ umisténi na vyznamnych Sampionatech mezindrodni urovné.
Rika se, Ze je Giroven eskych bézcl v poslednich letech/desetiletich nizka ve srovnani
s jinymi zem&mi. Pokusime se tedy zjistit, zda-li se toto tvrzeni zaklada na pravdivych
faktech a ptipadné na kterych. Z teoretickych ¢asti prace vyvodime podobu optimalniho
b&zeckého tréninku. Jeho prvky budeme nasledné srovnavat se ziskanymi tidaji 0

jednotlivych bézcich.



2 Prehled poznatki

2.1 Reserse literatury

Cillik, I. et al. (2009). Atletika. Banska Bystrica: Univerzita Mateja Bela v Banské
Bystrici.

Tato kniha ndm poskytla zékladni informace o vzniku a historii jednotlivych
bézeckych disciplin. Dale se dozvidame charakteristiku béhi na sttedni a dlouhé traté
Z hlediska techniky a metodiky. Kniha nés také sezndmila s biomechanickym a

fyziologickym vlivem zatizeni na organismus pii béhu.

Jirka, J. et al. (2004). Kdo byl kdo v ¢eské atletice. 2., dopl. vyd. Praha: Olympia.
V této publikaci obsahové nejvétsi ¢ast zabird abecedné fazeny jmenny popis
vSech osob souvisejicich s ¢eskou resp. ¢eskoslovenskou atletikou. Najdeme zde
nejlepsi umisténi béZct v domacich 1 zahranicnich zavodech, jejich rekordy a nejlepsi
vysledky. V jakych oddilech zacinali a kdo je trénoval. Déle zde najdeme ptehledny

vypis umisténi naSich atleti na vrcholnych mezinarodnich soutézich.

Jirka, J. et al. (1990). Mala encyklopedie atletiky. Praha: Olympia.

Strukturou kniha velmi podobnd prvni uvedené knize od Jana Jirky, avSak
podstatné obsdhlejsi. Kromé jmen, zde nalezneme popis vSech dalSich pojmi
souvisejicich s nasi i svétovou atletikou. Vse je opét pro piehlednost abecedné fazeno.

Kniha je velmi dilezitym zdrojem vysledk, Cast a dalSich udaju.

Kucdera, V., & Truksa, Z. (2000). Béhy na stifedni a dlouhé traté. Praha: Olympia.
Jedna se o knihu zabyvajici se vS§emi potfebnymi informacemi souvisejicimi se
sttednimi a dlouhymi tratémi. Seznamuje nas s bézeckymi Skolami a jaké
psychosomatické, motorické a fyziologicko-metabolické slozky ovliviiuji vykon v
bézeckych disciplinach. Charakterizuje obecné a specialni bézecké schopnosti. U¢i nas
ptipravu a planovani tréninkového procesu, metody béZeckého tréninku, rozvoj
specialnich pohybovych schopnosti a mnoho dalsich dilezitych informaci souvisejicich
s tématikou stfednich a dlouhych béhti. Urovei knihy je vhodna pro trenéry i béZce na

nejvyssich vykonnostnich trovnich.
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2.2 Béhy na stiredni a dlouhé traté

2.2.1 Historie béhu na stiednich a dlouhych tratich

Béh je z historického hlediska nejvyznamnéj$im pohybem vyuzivanym pii
potiebé rychlého premistovani. Zminky o prvnich bézeckych soutézich vytrvalostniho
charakteru pochazi z obdobi starovékych olympijskych her, kde se soutézilo v béhu na
7, 12 a 24 stadiont délky 192,27 m, tzn. v prvnim ptipad¢ jde o cca 1 350 m, ve druhém
2 300 m a ve tietim 4 600 m dlouhou trat’. Tyto distance nejsou tolik odlisné od
dnesnich disciplin béhu na 1 500 m a 5 000 m (Knénicky et al., 1974).

Nejvétsi rozmach zaznamenal béh v prvni poloviné 19. stoleti zejména v Anglii.
Slechtici vyuzivali svych sluhti na rychly zptisob pfepravy zprav mezi jednotlivymi
sidly. Proto, 1 pfes geograficky rozmanity vyvoj béZeckych disciplin, pochazi prvni
bézecké trendy a Skoly z Anglie. Zanedlouho se objevuji i jiné bézecké skoly z Evropy,
nasledované americkou a novozélandskou. Vyvoj a uspéSnost jednotlivych skol
kopiruje postaveni bézeckych hvézd daného obdobi. V mezivale¢ném obdobi ptispivali
k rozvoji béhu na stfedni a dlouhé traté finsti bézci v Cele s legendarnim P. Nurmim,
ktery dominoval ve 20. letech 20. st. na tratich od 1 500 m do 20 km, kde drzel i svétové
rekordy. Na finskou béZeckou $kolu navazovala némecka intervalova metoda rozvoje
vytrvalostnich schopnosti, kterou ve své maximalistické form¢ vyuzival Emil Zatopek.
Dale byla intervalova metoda zdokonalovana bézci z Anglie (J. Peters), SSSR
(P. Bolotnikov) a CSSR (S. Jungwirth). Protikladem byla §védska metoda fartlek (hra
s rychlosti) — pojem poprvé pouzil Gosta Holmér ve 30 letech 20. st. Jedna se u druh
souvislé tréninkové metody, pii které se méni rychlost béhu na zakladé spontannich,
neplanovanych faktort. Koncem 60. let se na scén¢ zaCinaji objevovat africti bézci, a to
predevsim z Keni a Etiopie. Z téchto dvou zemi pochazeji nespocetna mnozstvi
fenomenalnich béZctl, a pokud jmenovat, tak H. Gebrselassie a jeho nastupce K. Bekele.
Na paty vykonum africkych bézcu ale stale Slapou piedstavitelé britské, ruské a
némecké skoly (Cillik et al., 2009).

Na program prvnich novovékych Olympijskych her (OH) roku 1896 byly
zatazeny béhy na 800 m, 1 500 m a maraton. Od nasledujicich her roku 1900 se ptidaly
piekazkové vytrvalostni béhy na 2 500 m a 4 000 m, které byly ovSem roku 1920
nahrazeny 3 000 m pt. V roce 1912 ptibyly na OH b&hy na 5 000 m a 10 000 m
(Cillik et al., 2009).
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Prvni Mistrovstvi Evropy Vv atletice (ME) se uskute¢nilo roku 1934 v Turiné,
kde byl na programu stiednich a dlouhych trati béh na 800 m, 1 500 m, 5 000 m,
10 000 m a maraton. Na druhém mistrovstvi v roce 1938 ptibylo 3 000 m pi. Od tohoto
roku az do soucasnosti se program nezmeénil.

Halové mistrovstvi Evropy v atletice (HME) se pofada od roku 1966 a soutézi
se zde, v ramci béhi na sttedni a dlouhé traté, v disciplinach 800 m, 1 500 m, 3 000 m.
V letech 19661969 se tento Sampionat nazyval Evropské halové hry v atletice (EHH).

Program Mistrovstvi svéta v atletice (MS) je od prvniho Sampionatu pofadaného
roku 1983 v Helsinkach, co se ty¢e béhu stejny, jako ME od r. 1938.

Prvni resp. nulty ro¢nik Halového mistrovstvi svéta v atletice (HMS) se
uskutec¢nil v Parizi r. 1985 s bézeckym programem shodnym s HME. Tento prvni

Sampionat mél nazev Svétové halové hry (SHH), dalsi roky uz HMS (Jirka et al., 1990).

2.2.2 Postaveni Zen v béhu na stiednich a dlouhych tratich

Doposud vyse uvedena data zatazeni béhti riznych distanci do programu OH a
dalSich Sampionatl se vztahovala zatim jen na muzské kategorie. Discipliny Zen byvaly
zafazovany obvykle pozd¢ji nez muzské a v nékterych ptipadech i zpétné ruseny. To
nemalou mérou ovlivnilo vykonnost v zenskych disciplinach, kdy nezaostavaly za muzi
pouze s pochopitelnych anatomicko-fyziologickych faktort, ale 1 z divoda absence
tréninkovych metod na nebé¢hané/nezarazené distance do tréninkového planu.

Na Letnich olympijskych hrach (LOH) se poprvé objevil zensky béh
v Amsterdamu r. 1928. Jednalo se o sprint 100 m a stéedni trat’ 800 m. Pravé
osmistovka byla z programu nasledujicich her odstranéna a znovu se objevila az v Rimé
r. 1960. Poté byla zafazovana uz pravideln¢ kazdé LOH. Béh na 1 500 m se pravideln¢
objevuje od her v Mnichové z r. 1972. V letech 1984-1992 zeny b&havaly trat’ 3 000 m,
ktera byla r. 1996 v Atlanté zménéna na 5 000 m. Béh na 10 000 m je na programu od
r. 1988 — OH v Soulu, maraton od r. 1984 — OH v Los Angeles a 3 000 m piekazek
dokonce az od r. 2008 — OH v Pekingu (Kubalek & Miillerova, 1996).

Na ME, HME, MS a HMS byly jednotlivé Zenské béZecké discipliny pouze
pfidavany a nasledné€ uz v programech b&hu zlstaly do soucasnosti. Vyjimku tvoii béh
na 3 000 m pod otevienym nebem, ktery byl v letech 1993-94 nahrazen béhem na
5000 m (Jirka et al., 1990).

V kterych letech byly jednotlivé discipliny pfidany vidime v nasledujici tabulce 1.

-12-



ME HME MS HMS OH

800 m odr.1954 odr.1966 odr.1983 odr.1985 1928; odr. 1960

1500 m 0odr.1969 odr.1971 o0dr.1983 odr.1985 odr. 1972

3000 m 1974-1994 odr. 1982 1983-1993 odr. 1985 1984-1992

5000 m odr. 1998 — odr. 1995 — od r. 1996
10 000 m odr. 1986 — od r. 1987 — odr. 1988
maraton odr. 1982 - odr. 1983 - odr. 1984
3000 mpi. odr. 2006 — od r. 2005 - od r. 2008

Tab 1: Zafazeni jednotlivych Zenskych bézeckych disciplin do programu evropskych a svétovych
$ampionatt podle roku (Jirka et al., 1990) (Cesky atleticky svaz, 2004-2011)

2.2.3 Charakteristika béhu na sti‘ednich a dlouhych tratich

Jedna se o skupinu atletickych disciplin, ve kterych je tfeba pfekonat danou
vzdalenost v co nejrychlejSim Case pii uplatnéni pfirozeného pohybu ¢lovéka — béhu.
Ten se fadi mezi cyklické pohyby, jednotlivé faze pohybu se pravidelné opakuji a
navazuji na sebe. Mezi béhy na stiredni traté patii béh na 800 m, 1 000 m, 1 500 m,

1 mili (1 609,344 m), 2 000 m, 3 000 m, 2 mile a 3 000 m piekazek. Mezi dlouhé traté
zatazujeme béh na 5 000 m, 10 000 m, béh na 1 hodinu, ptilmaraton (21 097,5 m),
maraton (42 195 m), béh na 100 km a ekvivalenty v milovych jednotkach

(Cillik et al., 2009).

Jednotlivé traté rozd€lujeme podle toho, jestli se béhaji na vyznamnych
atletickych udalostech (OH, MS, ME, apod.) na mistrovské discipliny a nemistrovské
(také jinak doplnkové) discipliny. V soucasné dobé se mezi mistrovské discipliny
sttednich a dlouhych trati fadi béh na 800 m, 1 500 m, 5 000 m, 10 000 m, maraton a
3 000 m pt. Na halovych Sampionatech se misto 5 000 m béha 3 000 m, coZ je zde také
nejdelsi béhana vzdalenost. V minulosti Zeny béhavaly 3 000 m misto 5 000 m, viz
tabulka 1. V soucasnosti zavodi muzi a Zeny na stejnych tratich. VSechny ostatni
distance fadime v dnes$ni dobé mezi nemistrovské discipliny. Mohou byt ale
mistrovské v mladeznickych kategoriich.

Pti béhu jsou do ¢innosti zapojeny velké svalové skupiny dolnich koncetin. Je
zatiZzena dychaci soustava, obc¢hovy a metabolicky systém. Béh je nejvhodné;si
prostiedek pro udrZeni a zlepSeni kondice a zdravotniho stavu. Je vhodny pro vSechny
vékove kategorie. Neni ov§em vhodny pro jedince trpici, takovym stupném obezity, pii

kterém je nadmérné namahan pohybovy kloubni aparat (pfedevsim kycelni, kolenni a
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hlezenni kloubni spojeni), nebo jedince, ktefi z jinych diivodi nemohou pohybovy
aparat bézeckym pohybem zatézovat. Uginky b&hu jsou oviem celkové pro organismus
ptinosné. Blahodarn€ plsobi zejména na kardiovaskularni systém, dychaci soustavu,
nervovou soustavu a vnitini organy obecné (Cillik et al., 2009).

Pro tyto vlastnosti je béh zatazen do osnov télesné vychovy na vSech typech a
stupnich Skol, bohuzel ne vzdy se v hodinach tél. vychovy skute¢né objevi. Je dilezitou
soucasti sportovnich her, dalsich atletickych disciplin a obecné piipravy témét vétSiny
sportd.

V souvislosti s béhy na stfedni a dlouhé traté je tteba zminit pojmy tempova
rychlost, specialni vytrvalost a tempova vytrvalost, které fadime mezi specidlni bézecké
schopnosti. Tempova rychlost (TR) je pomocné tempo rychlostniho charakteru, které
odpovida rychlosti trati nejblizsi kratsi, nez je zavodni trat’. Napf. pro bézce na 1 500 m
se TR rovna rychlosti béhu na osmistovce. Specialni vytrvalost (SV) je rychlost, ktera
odpovida rychlosti pfisluSné zavodni trati. Napi. pro bézce na 1 500 m, je SV rovna
rychlosti béhu na 1 500 m. Tempova vytrvalost (TV) je pomocné tempo vytrvalostniho
charakteru, které odpovida rychlosti trati nejblizsi delsi nez zavodni trat’. Napf. pro
bézce na 1 500 m se TV rovna rychlosti béhu na 3 000 m (Kucera & Truksa, 2000).

Zakladnim ptfedpokladem pro béhy na dlouhé vzdalenosti je tzv. obecna
vytrvalost (OV), nékdy také jako aerobni vytrvalost, pii které je v rovnovaze piijem a
spotteba kysliku. Jedna se o schopnost vytrvalostniho charakteru souvisle probéhnout
co nejdelsi usek, zhruba na urovni aerobniho prahu (AEP). Tvoii zaklad rozvoje
ostatnich slozek vytrvalosti. Samoziejmé je také rozhodujici jiz vySe zminénd SV a TV
(Kucera & Truksa, 2000).

Dosahnuti vysoké sportovni vykonnosti v béhu na stfednich a dlouhych tratich
zavisi na efektivité a hospodarnosti jednotlivych systémi zabezpeCujicich energetické
kryti vykonu (Dostal, 1987).

Cim je vzdalenost vétsi, tim vyraznéjii je zastoupeni aerobni OV. Cim je
vzdalenost kratsi, tim je vyraznéj$i anaerobni vytrvalost (ANV). To je vytrvalost na,
nebo spise za hranici anaerobniho prahu (ANP). Zakladnim ukazatelem OV je
maximalni spotieba kysliku za minutu (VO;max) a maximalni spotteba kysliku za
minutu na kilogram hmotnosti bézce (VO,max- kg™). Zakladnim ukazatelem ANV je
velikost maximalniho kyslikového dluhu a schopnost snaSet vysokou hladinu kyseliny

mlécné — laktatu (LA) (Kucera & Truksa, 2000).
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Disciplina 400m 800m 1500m 3000m 5000m 10000m Maraton
Aerobni (%) 3040 50 60 70 80 90 98-100
Anaerobni (%) 60-70 50 40 30 20 10 0-2

Tab 2: Pomér aerobniho a anaerobniho energetického kryti v jednotlivych bézeckych disciplinach
(Cillik et al., 2009)

Z hlediska energetického zabezpeceni je v béhu na stiednich tratich rozhodujici
anaerobni laktatovy vykon (ANLV) a anaerobni laktatova kapacita (ANLK). Na
dlouhych tratich je rozhodujici aerobni vykon (AEV). Cim je délka traté vétsi, tim vétsi
roli hraje aerobni kapacita (AEK). Podrobné;si charakteristika kryti jednotlivych
energetickych zon je zobrazena v nasledujici tabulce 3. Rozvoj jednotlivych zon je

promitnut do atletického tréninku (Cillik et al., 2009).

1. Anaerobni alaktatovy vykon (AALV)

Trvani 4-7 s (a méng)
Intenzita maximalni
Pocet opakovani 3-5
Pocet sérii 3-5
Interval mezi opakovanim 30 saz -2 min
Interval mezi sériemi 2-3 min
Energetické kryti ATP

2. Anaerobni alaktatova kapacita (AALK)
Trvani 7-20's
Intenzita maximalni — submaximalni
Pocet opakovani 3-4 3-5
Pocet sérii 2-3 1-2
Interval mezi opakovanim  2-3 min 3-5 min
Interval mezi sériemi 3-5 min 6-10 min
Energetické kryti CP

3. Anaerobni laktatovy vykon (ANLV)

Trvani 20s—1min
Intenzita submaximalni
Pocet opakovani 3-6
Pocet sérii 2-3
Interval mezi opakovanim  4-8 min
Interval mezi sériemi 8-14 min
Energetické kryti glykogen

4. Anaerobni laktatova kapacita (ANLK)
Trvani 1-3 min
Intenzita submaximalni
Pocet opakovani 3-6
Pocet sérii 1
Interval mezi opakovanim  10-30 min
Energetické kryti glykogenové zasoby
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5. Aerobni vykon (AEV)

Trvani 10s 1 min 3 min 6 min
Intenzita 90-100 % VO, max VO, max VO, max
Pocet opakovani 30-50 10-30 6-10 3-5
Interval mezi opakovanim  10s 1 min 3 min 6 min
Energetické kryti enzymatické — oxidativni

6. Aerobni kapacita (AEK)
Trvani 6-20 min 20 min —1 hod 1-3 hod
Intenzita 60-90 % VO,max VO,max
Pocet opakovani 5-2 2-1 1
Interval mezi opakovanim  3-10 min
Energetické kryti oxidativni

Tab 3: Charakteristika energetickych zon v tréninku (Cillik et al., 2009)

2.2.4 Technika béhu na stiednich a dlouhych tratich

Neni tolik vzdalena technice béhu na kratkych trati, ale urcité rozdily zde jsou.
Start se vykonava z polohy polovysokého startu a neni tak naro¢ny jako pfi sprintech.
Prace dolnich koncetin (DK) se projevuje nizs§im vedeni kolene a krat§im kroku. BéZci
doslapuji na sttedni az zadni ¢ast chodidla s vyuzitim dvojité prace v hlezennim kloubu.
Rozdil v praci hornich koncetin (HK) se projevuje ve vyrazn€jsim zvétSovani (vzadu) a
zmenSovanim (vptedu) thlu v loketnim kloubu. Paze pti béhu pracuji uvolnénéji a
V mens$im rozsahu neZz pti sprintech. Pouze po startu a v zdvéru zavodu pracuji paze
intenzivnéji a rychleji (Cillik et al., 2009).

D¢élka a frekvence kroku jsou urcujici pro rychlost béhu a jsou zavislé na vice
faktorech — disciplina, délka DK, technika béhu. BéZci na stfedni a zejména dlouhé traté
se spiSe zaméiuji na vyssi frekvenci krokt pti dosahovani vyssi rychlosti béhu. Nagy

(1986) uvadi nasledujici hodnoty délky a frekvence krok u muza:

Délka kroku Frekvence kroki
800 m 1,75-2,42 m 4,4-3,2 kroki/s
1500 m 1,65-2,20 m 4,3-3,2 kroki/s
5000 m 1,50-2,00 m 4,2-3,15 kroku/s
10 000 m 1,40-1,90 m 4,3-3,18 kroku/s
maraton 1,30-1,80 m 4,15-3,04 kroku/s

Tab 4: Délka a frekvence krok(l muzi na stfednich a dlouhych tratich (Cillik et al., 2009)
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Stfedni a dlouhé traté se bézi Svihovou technikou béhu. Nagy (1986) tuto techniku
charakterizuje takto:
= piimé drzeni hlavy
= ramena nejsou zvednuta
= paze pracuji podél téla, thel pied télem se zmensuje a za télem zvétSuje
tim vic, ¢im je beh rychlejsi
* ruce jsou voln¢ oteviené
= trup je v mirném ptedklonu 5-7° v zavislosti na rychlosti béhu
= DK pracuji v kolennim kloubu pouze v ptedozadnim sméru
= chodidla se kladou rovnob&zné
= DK se po odraze kr¢i bércem pod stehno
= v momenté odrazu je odrazova noha v koleni napnutd a svira se zakladnou

uhel 50-55°

2.2.5 Metodika a ndcvik béhu na sti'ednich a dlouhych tratich
Metodika nacviku béhu na stfedni a dlouhé trat€¢ ma dva zakladni sméry zamétent,
do kterych mizeme rozdélit viechny aspekty piipravy (Cillik et al., 2009).
A) Nacvik a zdokonalovani techniky a ekonomie béhu

B) Rozvoj funk¢nich predpokladt organismu

ad A) Je potiebné zvladnout techniku béhu pti riznych rychlostech na dréaze, ale 1
rozlicném terénu — rizné povrchy, stoupani, klesani. Pfi béhu v terénu musi byt prace
HK pruzné€jsi, vyraznéjsi a rychlejsi, aby se kompenzovaly ptipadné vykyvy téziste. Pii
béhu do kopce se trup vic piedklani, délka kroku se zkracuje a frekvence se zvySuje.
T&ziste je bliz k zemi. Béh se podoba béhu lapavému. Usili bézce se zvysuje.

ad B) Zahrnuje adaptaci organismu na dlouhodoby vykon a rozvoj vSeobecné
pohybové vykonnosti. Patii sem Siroké spektrum aspektt, které je tieba rozvijet,
abychom dosahovali stale lepSich vysledkti. Od psychosomatickych slozek, rozvoje
jednotlivych zékladnich a specialnich pohybovych schopnosti, po pochopeni a zvladnuti

metabolicko-fyziologickych slozek ovlivitujicich vykonnost.
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2.3 Vysvétleni pojmui
V souvislosti s problematikou celé prace je tfeba popsat nékteré pojmy, které se
bud’to objevily nebo objevi dale v textu. Jejich popis v tomto oddile ma usnadnit

prehlednost a kontinuitu poznatktll v ostatnich ¢astech prace, kde se jednotlivé pojmy

vyskytuji.

ATP (adenosintrifosfat) — Molekula, slouzici jako zdroj energie pro jednotlivé bunky.
Jeji zasoby v bufice jsou na dobu v fadu jednotek sekund. ATP musi byt neustale
resyntetizovano z jinych energetickych zdroj.

ATP — CP systém (anaerobné-alaktatovy systém) — lhned po zapoceti vykonu by byla
behem nekolika sekund spotifebovana veskera zadsoba ATP v buiice. K tomu nemtize
dojit, proto je jako prvni aktivovana resyntéza ATP z kreatinfosfatu (CP), ktery je
ulozen ptimo ve svalech. Tento systém se velmi rychle aktivuje, ale zdsoby CP vydrzi
pouze na 10-20 s pfi praci maximalni intenzity (Havlickova, 1991).

ATP — LA systém nebo jen LA systém (anacrobné-laktatovy systém, téz anaerobni
glykolyza) — Pti ¢innosti trvajici déle nez uvedenych 10-20 s, kdy je ATP — CP systém
vycerpan, piebird ulohu hlavniho energetického kryti LA systém. Jedna se o Stépeni
glukozy nebo glykogenu v prostfedi bez pristupu kysliku (anaerobni glykolyza).
Produkty $tépeni jsou energie pro resyntézu ATP a nezadouci kys. mlécna (plus jeji
soli), které jsou vyplavovany do vnitiniho prostfedi. Zvyseni kyselosti vede ke snizeni
aktivity enzymatickych procest, coz negativné ovliviiuje vykon — dochazi k porucham
koordinace az k moznosti pferuSeni pohybu. Aktivace LA systému je pomalejsi nez
ATP — CP systému, je méné efektivni, umoznuje ale pohyb po delsi dobu (2—-3 min)
(Havli¢kova, 1991).

O, systém (aerobni systém) — Jedna se o ziskdvani energie Stépenim cukrt (glykolyza)
a jinych metabolickych slozek (tuky, bilkoviny, aj.) za ptistupu kysliku. Tento systém
se stava dominantnim v uloze energetického kryti po 2—3 min po zacatku nepterusené
trvajici ¢innosti. VytéZnost energie je cca 17x vyssina 1 molekulu glukézy nez v LA
systému a muze poskytnou celkové velké mnozstvi energie. Za ¢asovou jednotku ale
méné, nez predchozi dva systémy. Z toho vyplyva, Ze intenzita pohybu musi byt nizsi,
miuze vSak trvat po zna¢nou dobu (Havlickova, 1991).

Anaerobni prah (ANP) — Jeden z nejpouzivanéjSich pojma v oblasti zatézové
fyziologie. Costill (1970) a Keul (1979) tento termin definuji jako maximalni intenzitu
konstantniho zatiZeni, pfi kterém je jeSt€ v rovnovéaze tvorba a nasledné odbouravani
LA v krvi. Jde tedy o maximalni intenzitu, kdy je koncentrace LA v krvi jesté

v rovnovaze. Pti pfekroceni této hranice dochézi k vyraznéjSimu zvyseni podilu
anaerobnich mechanismi na energetickém kryti, coZ je provazeno nelinearnim
vzestupem fyziologickych veli¢in — hladina LA v krvi, tepova frekvence (TF), objem
ventilace (dechova frekvence (DF)), spotfeba kysliku (VO.max). Bézci dosazeni ANP

- 18-



pocit'uji jako stav prvotnich piiznakd diskomfortu pii béhu. ANP je charakterizovan
hladinou LA v krvi 4 mmol-1* (aZ 5,5 mmol'1* u dobfe trénovanych a rychlych
stfedotrat’aiti). Stanoveni ANP je mozné z krevnich odbéri laboratornim vySetienim, ale
Castéji se provadi stupiiovanym zatizenim (3—4 stupn¢ intenzity) a odectem
fyziologickych hodnot — TF, ventilace, VO,max, aj. nejlépe na bézeckém nebo
bicyklovém ergospirometru. ANP mé vyznamnou roli v fizeni intenzity tréninku

Vv oblasti vytrvalosti. K nejoptimalné;si stimulaci AEK dochazi pti zatizeni na trovni
ANP, resp. v tésném okoli tohoto bodu (Kucera & Truksa, 2000).

Aerobni prah (AEP) — Jedna se o stav intenzity zatizeni odpovidajici cca 2 mmol-I*
LA v krvi. Do AEP ptibyva hladina LA v krvi se vzristajici zatézi linedrné a velmi
pomalu. Od tohoto bodu je nariist hladiny LA rychlejsi, ale i piesto stale udrzitelny.
Dalsi zména nastava na urovni ANP. ZatiZeni na urovni AEP ma nejlep$i pomér mezi
intenzitou vykonu a nejdelsi moznou dobou trvani. Urceni AEP je podle fyziologickych
hodnot pouze orientacni, také ale neni tolik vyznamné oproti ANP. Do intenzity
odpovidajici AEP nepocituje bézec Zzadné¢ omezeni vykonu a pfipada si neunavitelny.
Vykon v tomto stavu Ize podavat az po dobu né€kolika hodin (Havli¢kova, 1991).

Kriticka rychlost (KR) — Intenzita zatizeni, béhu na trovni VO,max. Dochazi

k maximalnimu zapojeni aerobnich mechanismu spole¢né s velkym podilem anaerobni
glykolyzy, kterd postupné zakyseluje vnitini prostfedi. Tento stav neni dlouhodobé
udrzitelny, bézci jej dosahuji v zaverech trati 3 000 m, 5 000 m a vySe. Snizeni
intenzity/rychlosti po KR neuvedete vykonnost do stavu pied dosazenim KR, kvuli
nadmérnému piekyseleni organismu. Je proto tfeba vyrazné snizit intenzitu zatizeni
nebo Uplné ¢innost zastavit, dokud hodnota LA neklesne na ptijatelnou troven. Pii KR
je hodnota LA v krvi okolo 9 mmolI* (Placheta, 1982).

LA v krvi

[mmol/1] Ty ATP } ATP — CP systém

10 { ANAEROBNI PASMO / Podil {l--._- CP 0, systém
_____________________ kr e€nergie |: i g 2

8 | [%] |: 7

ANAEROBNE-AEROBNI PASMO

: P |
9: i |
E |
i
50— © "-/
I.

ANP J : I

AEROBNE-ANAEROBNI PASMO
2 -z AEP
AEROBNI PASMO

\\\
-~

LA systém

Intenzita zatizeni 2 40 6 8 100 '58 1o
cas [s]
Obr 1: Laktatova kfivka v zavislosti na Obr 2: Energetické hrazeni jednotlivymi
urovni zatizeni (Placheta, 1982) metabolickymi systémy (Havlickova, 1991)

ad obr 2) Z popisu jednotlivych systémii miZeme nabyt dojmu, Ze pracuji oddélené. Jak
vSak vidime na obrazku, prace systémi na sebe plynule navazuje a prolina se navzajem.
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Aerobni pasmo (O, z6na) — Oblast zatiZeni do hladiny LA v krvi 2 mmol-1?, tedy AEP.
V tomto pasmu lze vykonavat zatizeni o stalé intenzité v fddu nékolika hodin.

Aerobné-anaerobni pasmo (O, — LA z6na) — Pasmo mezi AEP a ANP. Prevazuji zde
aerobni procesy ziskavani energie. Hladina LA v krvi 2 az 4-5,5 mmol-1?,

Anaerobné-aerobni pasmo (LA — O, zona) — Pasmo mezi ANP a KR. Podil ziskavani
energie z anaerobnich procest je na takové tirovni, ze dochazi k postupnému
zakyselovéani organismu. Hladina LA v krvi je 4-5,5 az 9 mmol-1™.

O, — LA z6na spole¢né s LA — O, zénou byva oznacovana jako smiSena zona/pasmo.

Anaerobni pasmo (LA zona) — Urovei zatizeni nad hranici KR, tedy intenzitou
odpovidajici VO, max. V této zon€¢ dochazi se zvedajici se intenzitou zatéze k propadu
vykonu. Zakyseleni vyrazné negativné ovliviiuje funkci organismu. Nejvyssi intenzita
spole¢né s vykonem je na Grovni KR. Hladina LA v krvi je nad 9 mmol-I"",

Glykogen — Makromolekula obsahujici az 120 000 pospojovanych molekul glukoz.
Slouzi jako zasoba energie. Ulozen v jatrech a svalech. Nazyvan také zivo¢iSny Skrob.

Anaerobni alaktatovy vykon (AALV) — Pohyb provadény s maximalni moznou
intenzitou, trvajici maximalné 4—7 s. Energeticky hrazeny prostifednictvim ATP.

Anaerobni alaktatova kapacita (AALK) — Pohybova ¢innost (sub)maximalni
intenzity, trvajici do cca 20 s. Energeticky hrazena ATP a CP.

Anaerobni laktatovy vykon (ANLV) — Pohyb submaximalni intenzity, trvani 20—60 s.
Ptedstavuje napt. béh na 400 m. Po vycerpani ATP — CP systému ptebira lohu
energetického hrazeni anaerobni glykolyza.

Anaerobni laktatova kapacita (ANLK) — Pohyb submaximalni intenzity, trvani 1-3
min. Napi. béh na 800 m. Energeticky hrazen pievazné anaerobni glykolyzou, ale

oy e

Aerobni vykon (AEV) — Pohybova ¢innost odpovidajici intenzité zatizeni, pti které je
vétSina energetickych pozadavkl hrazena aerobné, pfiCemz anaerobni energeticky
metabolismus piispivéa takovou mérou, kterou nedegraduje vykon zakyselenim po dobu
v fadu jednotek az desitek minut.

Aerobni kapacita (AEK) — Pohybova ¢innost takové intenzity, pfi niz je maximalné
vyuzivano aerobnich mechanismil a soucasné uroven anaerobnich mechanismi udrzuje

v téle stalou, pro organismus akceptovatelnou urovein LA. Trvani az v f4du hodin.

Kyslikovy dluh — Po skon¢eni anaerobné hrazené ¢innosti dochazi za ptistupu kysliku
k odbouravani LA a dalSich zplodin anaerobniho metabolismu.
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Vékové kategorie — V atletice 1 jinych sportech.

Muzi Zeny Vék

Ptipravka < 10,11 let

Zaci mladsi Zakyné mladsi <13 let

Zaci starsi Zakyné starsi 14-15 let

Dorostenci Dorostenky 16-17 let

Juniofi Juniorky 18-19 let

Muzi do 23 let Zeny do 23 let 20-22 let
Muzi Zeny 20 let a vice

Tab 5: Vékové kategorie v atletice (Cesky atleticky svaz, 2004-2011)

Typy svalovych vlaken — Podle Havlickové (1991).

1) Typ | — SO (pomala oxida¢ni ,,Cervena® vlakna) — vysoky obsah myoglobinu,
velka oxida¢ni kapacita, pomala kontrakce a nizka unavitelnost, uplatnéni

2)

3)

Cwwvr

Typ Il A—FOG (rychla oxida¢né-glykolyticka vlakna) — stiedni oxida¢ni
kapacita, vysoka glykolyticka kapacita, rychla kontrakce a stfedné rychla
unavitelnost, uplatnéni pti zatézich stfedni az submaximalni intenzity, které

provazi aerobni 1 anaerobni zptisob tthrady energie

Typ Il B — FG (rychla glykolyticka ,,bila“ vlakna) — nizka oxida¢ni kapacita,
nejvyssi glykolyticka kapacita, rychla kontrakce a unavitelnost, zapojeny pii
silovych a rychlostnich vykonech maximalni intenzity s pfevahou anaerobniho

energetického metabolismu

(== RYCHLA 1 POMALA )

SPRINT
SKOK
VRH
VZPIRANI
STR.TRATE
HOKEJ
CHODCI
PLAVCI
VESLARI
KANOISTI
CYKLISTI
DL. TRATE
MARATON

Podil vidken (%)

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Obr 3: Zastoupeni typu sval. viaken u jednotlivych sportt (MeSko et al., 2005)
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2.4 Prehled vyvoje bézeckych skol

Vyvoj svétové vykonnosti v béhu je mozno spolehlivé sledovat ptiblizné od roku
1890. Od té doby se stiidala obdobi zlepsujicich se vykonti s obdobimi stagnace
z riiznych divodt — napt. vale¢na 1éta. Naopak zlepseni bylo vétSinou vyrazem odklonu
od staré praxe, nastupu novych tréninkovych metod, ale nejcastéji vhodnou mixazi
kladnych zkuSenosti staré praxe s novymi poznatky. Pojem mixaz je v trenérské
metodice béhti vhodny, protoze zakladni podstata tréninku stfednich a dlouhych trati
spoc¢iva v mixovani silovych, rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti bézce.
Rlznorodost téchto sloZek ovSem Casto pozdrzela vyvoj vykonu oproti sprintu.
V zacatcich atletického zavodéni nebylo vyjimkou vitézstvi jednoho bézce na tratich od

100 yardi po 1 mili (Kucera & Truksa, 2000).

2.4.1 Historie bézeckych skol

Bézci plivodné trénovali kontinudlnim vytrvalostnim zptisobem. Zakladem
tréninkové jednotky byl jeden dlouhy, rovnomérné probihany tsek, s jednim nebo
dvéma kratSimi, rychlejSimi useky. Zacatkem 20. st. zacal byt tento zptisob nahrazovan
tréninkem stfidavym. Delsi useky byly prokladany nekolikerym zrychlenim, bud'to
VvV tempu zavodu, nebo sprintem. Trénink byl ale stale nesystematicky a dodrzovala se
zasada, aby pomaly usek byl o néco delsi, nez usek zavodni. Vykonnost vsak vzrostla
diky zlepSeni v oblasti TR. Oproti budouci intervalové metod¢ bézec po rychlé fazi
odpocival do subjektivniho zotaveni. V této dobé pievazuji anglo-americti bézci a
ostatni zemé jsou v pozadi (Kucera & Truksa, 2000).

V mezivalecném obdobi se prosazuji Némci, kteti uvadeji do praxe metodu
intervalového tréninku v cele s trenérem Waldemarem Gerschlerem — bézci Otto
Peltzer (WR 1926: 1 500 m — 3:51,0) a Rudolf Harbig (WR 1939: 800 m — 1:46,6). Od
né¢ho tuto metodu piejimaji trenéti a bézci stfedni a posléze celé Evropy, ktefi ji dale
zdokonaluji. Mezi nimi naptiklad Angli¢an Gordon Pirie, Lucembur¢an Josy Barthel a
samoziejmé i Cech Emil Zatopek (Kugera & Truksa, 2000).

V 1. pol. 20. st. nastava éra severoevropskych bézcl. Nejprve vynikli Finové
(zavodnici okolo trenéra Lauriho Pihkaly). Do vytrvalostnich tiseki zafadili systém
prestavek mezi zatézemi (inspirace pro némecky intervalovy trénink). Zacali pouzivat
vicefazovy trénink, priipravnou gymnastiku aj. Oddéluji trénink vytrvalosti od tréninku

rychlosti. Zacinaji aplikovat celoro¢ni piipravu — podzimni kondi¢ni pochody. Zvysili
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ale hlavné celkovy objem tréninku. Nejvyznamnéjsi bézci této doby, Svétovi
rekordmani a na prednich prickach zavodt od 1 500 m az po maraton — Hannes
Kolehmainen, Ville Ritola a Paavo Nurmi, piezdivani jako ,, Létajici Finové“.

Dalsi nasledovali Svédové. Narodni trenér Gustav Holmér po prostudovani
finskych metod piidava jesté metodu fartlek — hra s rychlosti. Jelikoz Svédové nebyli
vtazeni do déni 2. sv. valky, vykonnost jejich bézcti se mohla stale zlepsovat. V letech
valky jsou proto autory dvaceti svétovych rekordl. Nejvyznamnéjsi bézci — Arne
Andersson a Gunder Hagg (WR 1944: 1 500 m — 3:43,0) (Jirka et al., 1990).

V pribehu 50. a 60. let vychazely jednotlivé Skoly ze zakladt Gerschlerovy
intervalové metody, avSak obohacené o dalsi poznatky. V Anglii ptisobi Rakusan Franz
Stampfl, ktery vyuziva pfiznivé zimni klima a mistni zkusenosti v oblasti TR. Objevuji
se uspésni bézci jako — Roger Bannister, Christopher Chataway a Chris Brasher.
Naopak na vychodg jsou pro SSSR dostupné informace z CSSR (Emil Zatopek,
Ladislav Fiser) a z Mad’arska (Mihaly Igloi). Rusové maximalizovali intervalovou
metodu a vylepsili ji o silové a rychlostni aspekty. Bézci — Vladimir Kuc, Pétr
Bolotnikov (Kuc¢era & Truksa, 2000).

Pon¢kud odlisny piistup zaujimaji Australané v Cele s trenérem Percym
Ceruttym a bézci jako John Landy, Herbet Eliot a Ron Clark, ktefi jsou rivalové
Stampflovy intervalové metody. Cerutty vytvari,,Stotansky* trénink, ktery v sobé
zahrnuje 1 filozofii a Zivotni smér obecné. Dalo by se fici, ze ozivuje anticky smér
kalokagathie. Z tréninkovych metod je tieba zminit posilovani s ¢inkou a béhani
Vv pisecnych dunach. O néco pozdéji vznika novozélandska skola ovlivnéna trenérem
Arthurem Lydiardem, ktery kombinuje maratonskou piipravu se silovymi prvky béhu
(obdobi tréninku v kopcich). Vyznamnymi béZci této skoly jsou Murray Halberg a Peter
Snell (Jirka et al., 1990).

Po OH 1956 mad’arsky trenér Igloi emigroval do USA, kde ovlivnil mistni
bézeckou Skolu poznatky z Evropy. Z toho vznikly zlaté uspéchy americkych bézcl na
OH 1964 v béhu na 5 000 m (Bob Schul) a 10 000 m (Billy Mills). Usp&sna americka
metoda je kombinaci novozélandského maratonského tréninku s domacim tempovym
tréninkem. Mezi dal$i uspésné bézce této metody patii Bill Dellinger a Jim Ryun
(Kubalek & Miillerova, 1996).

V 70. a 80. letech se opét dostava na vrchol britska Skola. Nejprve jsou
Anglicané inspirovani novozélandskou Skolou — béZci Steve Ovett, lan Steward a Brand

Foster. Poté ptinaseji do tréninku vyrazné zvétseni objemu a kvality v oblasti SV.
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Predstavitelem této zmény je Sebastian Coe, jehoz rekord (WR 1981: 800 m — 1:41,73)
vydrzel platny dlouhych 17 let. Dal§im novym prvkem v bézecké ptipravé je
dlouhodoby trénink ve velkych nadmotskych vyskach. Piedstavitel tohoto trendu je
Steve Cram (Kucera & Truksa, 2000).

Stejny navrat na vysluni jako zaznamenali Angli¢ané, ¢ekal v 70. letech i finské
bézce. Zacatkem této dekady navstivil Finsko novozélandsky trenér A. Lydiard. Diky
poznatkim, které s sebou ptivezl a jejich zapracovani do finské metodiky tréninku,
navazali Finové na predvale¢né Gspéchy své Skoly. Dokazali skloubit Lydiardovu
dlouhodobou vytrvalostni a silovou pfipravu s tréninkem na specidlni trati podle
evropskych intervalovych metod. V cele této finské béZecké renesance stali vytrvalci
Juha Viitiinen, Lasse Virén a milai Pekka Vasala (Kucera & Truksa, 2000).

Ke konci 60. let se na poli vytrvalostnich béhi objevuji bézcei z Afriky, konkrétné
z Etiopie (Abebe Bikila), Keni (Kipchoge Keino) a Maroka (Rhadi Ben Abdesselam).
Kenan vynikal na ,kratSich tratich od 1 500 m do 5 000 m. Etiopan a Marocan
Vv kralovské discipliné béhu — maratonu. Tréninkové metody vyuzivaji vrozenych
vytrvalostnich vloh africkych bézct a jejich ptirozenych silovych schopnosti.
Ptekvapive jejich trénink neni tézky ani monotonni, dilezitym aspektem vsak je, ze se
odehrava ve vyssich nadmoiskych vyskach. Africti béZzci dominuji ve vytrvalostnich

bézich do soucasnosti (Kucera & Truksa, 2000).

2.4.2 Ceskd béZecka skola

Ceska resp. Geskoslovenska atletika je stara vice neZ sto let. Roku 1897 byla
zalozena Ceska amatérska atleticka unie (CAAU). Mezi lety 1890—-1920 se metodika
bézeckého tréninku v ¢eskych zemich ptilis neliSila od celoevropské trovné. Ve 30.
letech jsme vykonnostné zaostavali za anglicky, ¢i némecky mluvicimi bézci.
Ptichodem legendarniho bézce Emila Zatopka na konci 40. let se vykonnost naSich
bézcil zacala vyrazné zlepSovat. Zatopek mél cit pro nastupujici intervalovou metodu
bézeckého tréninku. Tu, na zakladé Zatopkovych zkuSenosti, vyuzil a rozsitil trenér
JUDr. Ladislav FiSer. Je na povazenou, Ze bézci tehdejsi doby (50. a 60. Iéta) jako
Emil Zatopek, Stanislav Jungwirth, Josef Odlozil, Jozef Plachy, by byli schopni méfit
své Casy se soucasnymi ¢eskymi reprezentanty a Casto by je i porazeli. Stejna situace
pozdé&ji plati i u Zen — Jarmila Kratochvilova, Jaroslava Jehlickova

(Kucera & Truksa, 2000).
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Od poloviny 20. st. ov§em nastava celkovy tpadek nebo 1épe feeno zaostavani
ceské bézecké skoly oproti ostatnim evropskym a svétovym Skolam. Mezi faktory

ovliviiyjici tuto skutecnost patfi:

» neucelené a nékdy Spatné interpretované poznatky tréninkovych postupt
jinych skol

= nevhodnost nebo nemoznost implementovani tréninkovych postupi do
naseho podnebi/klimatu

= trenéfi sprintert nebo byvali sprintefi trénuji vytrvalostni zdvodniky, coz
vede aZ na vyjimky k netispéchiim

= sterilizace od poznatkll zdpadniho svéta kviili komunistickému rezimu

= zpohodlnéni mladeZe (tento fakt ma ovSem globalni charakter, zejména ve
vyspélych zemich, kde déti travi ¢as u televize, pocitace, apod. — mozna

kvalita a kvantita africkych bézct, kteti jsou mimo tento vliv)

Faktorti nebo aspekt, které postupné odklanéli ¢eskou Skolu od svétové Spicky,
bychom jisté nasli celou fadu. Uptesnéni tohoto problému se budeme vénovat

V nésledujici ¢asti. Piesto ale vzeslo z této éry mnoho bézcu a bézkyn svétoveé urovné.

2.5 Vyvoj tréninkovych metod v nasich zemich

Kazda bézecka skola, ktera v minulosti vznikla, vychazela z poznatkl a
zkusenosti predchazejicich generaci trenért a zdvodnik(, obohatila je o dalsi poznatky a
pievzala to, co se dalo vyuzit v podminkach dané oblasti. Popiipadé modifikovala prvky
jinych bézeckych $kol na vlastni podminky. Vyvoj ¢eské bézecké Skoly byl v tomto
ohledu standardni az do doby Emila Zatopka. Zatopek a pozdé&;ji L. FiSer vysli z nového
poznatku intervalové metody praktikované zejména v Némecku. Tuto metodiku
spravnou mérou rozvinuli a pfenesli do nasich podminek, které se od némeckych témet
nelisi z hlediska klimatu.Vyhodou intervalové metody je piesné uréeni rychlosti
probihaného tseku a délka trvani intervalu. Trenér tak muze 1épe kontrolovat trénink
svych svéfencll. Podstatnou fyziologickou nevyhodou této metody je nedostatecny
rozvoj acrobnich schopnosti organismu, predev§im AEK (Kucera & Truksa, 2000).

V 60. letech ptiSlo obdobi v§eobecného uvolnéni totalitniho rezimu, diky tomu
mohou nasi zavodnici zavodit v USA, Australii a na Novém Z¢land¢€, odkud si domi
ptivazeji informace o mistnim tréninku (napt. J. Odlozil — §kola protinozct). Informace

ovSem nejsou kvili rezZimu ¢asto spravné a ucelené interpretovany. Uspé$na americka

_925.



metoda podle rychlostnich matic (intervalové metody spojené se silové vytrvalostni
metodou Novozéland’anti) byla téméf ignorovana. Tato metoda by byla, vzhledem

k podobnosti s nasim klimatem, vhodnéj$i. Misto toho se zamé&fujeme na metodu
volného béhani podle vzoru protinozci, kterou do Evropy pfivezl A. Lydiard
(podpotenou uspéchy finskych bézca 70. let). Hlavni nedostatky aplikace metod

Z Australie a Nového Zélandu vychézeji z nedodrzeni zékladnich zésad a vytrzeni jen

nékterych myslenek z celkového kontextu metod.

= Celoro¢ni cyklus pfipravy neni celistvy. Vyuziva se jen kombinace

vytrvalostnich kontinudlnich metod s intervalovou metodou.

= Az 30 % odtrénovaného objemu je v LA zoné pti VO,max, to vede ke stagnaci

az propadu vykonnosti.

= Prostiedky rozvoje sily (kondi¢ni ptiprava v posilovné, specialni posilovani

S ¢inkou) pusobi vice Skody nez uzitku, kviili nedostate¢né informovanosti.

= Rozd¢leni ro¢niho cyklu A. Lydiarda na 4 etapy nerespektuje nas zimni zavodni
kalendar ptipravy — halova sezdna na okraji zdjmu bézcii. Jsou to tyto etapy:
1) etapa piespolnich béhu
2) etapa maratonské ptipravy
3) etapa silovych schopnosti

4) etapa rozvoje tempovych schopnosti

Tento cyklus ani nelze zasadit do stfedoevropského cyklu stfidani 4 ro¢nich
obdobi. Metody navic nevychazeji z tradic ¢eské béZecké skoly. Trenéti proto
ztraceji souvislost piipravy (zejm. kontinuita silové ptipravy). V neposledni fadé

dochazi ke kopirovani tréninku dospélych v ptipravé mladeze.

Nelze vsak hovotit 0 zcela negativnim piinosu australské a novozélandské skoly
pro nase podminky — vyprodukovaly olympijské vitéze a svétové rekordmany. Avsak
V porovnani napf. s némeckou ¢i ruskou Skolou, kterd byla stale schopna konkurovat

africké, zacala Ceska Skola zaostavat za svétovym vyvojem (Kucera & Truksa, 2000).
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2.6 Struktura vykonu v bézeckych disciplinach

V souvislosti se strukturou tak slozitého jevu, jako je sportovni vykon v

bézeckych disciplinach, se neubranime jistému zjednodusSeni. Snahou je proto

vyzdvihnout a strukturované zaradit dilezité aspekty této problematiky. Dle Kucery a

Truksy (2000) lze rozdélit sportovni vykon v bézeckych disciplinach nasledovné.

1) Psychologické a somatické slozky vykonu

a) vybér bézci

b) typy bézct

C) vychova bézcu

d) organizace socialniho zazemi
e) psychologicka ptiprava

2) Motorické slozky vykonu

a) rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti
b) rozvoj specialnich pohybovych schopnosti

maximalni rychlost (MR)

tempova rychlost (TR)

specialni vytrvalost (SV), jinak také specidlni tempo
tempova vytrvalost (TV)

obecna (aerobni) vytrvalost (OV)

obecné kondi¢ni sila

specialni sila

vytrvalostni sila

odolnost organismu

pohyblivost a flexibilita

C) technicka pfiprava

3) Fyziologické a metabolické slozky vykonu

= metabolismus energetického hrazeni

ATP — CP systém
anaerobni glykolyza
aerobni metabolismus

= energetickd vytéznost latek a zivin
= maximalni spotieba kysliku
= kyslikovy dluh

Kazda z téchto slozek je sama o sob¢ velice diilezitd. Piecenéni, nebo podcenéni

nékteré z nich vede k nezdaru a netispéchu. Pouze vyvazeny a harmonicky rozvoj vech

slozek sportovniho vykonu vede k dosazeni vrcholové vykonnosti. Australsky trenér

P. Cerutty tika: ,,Velky vykon v bezich deéla spousta malickosti.* ZkuSeni trenéfi nemaji
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potize tuto problematiku pochopit. OvSem nalézt optimalni pomér jednotlivych
tréninkovych prostiedkd, logicky sestavit dlouhodobé a stiednédobé plany, udrzet
zpétnou vazbu zdvodnik-trenér, spravné interpretovat a pouzivat nejrizngjsi testy, to

jsou nejvetsi uskali soucasného trenérského femesla (Kucera & Truksa, 2000).

2.6.1 Psychologické a somatické slozky vykonu

2.6.1.1 Vybér bézci

Kazdy jedinec se narodi s uréitymi vrozenymi predpoklady, které v pritbéhu
zivota néjakym zptisobem rozviji, nebo necha zakrnét. Oddélit vrozené a ziskané
schopnosti je nékdy velice slozité, avSak pro trenérskou praci ne nezbytné nutné. Pti

vybéru talentii se vychazi z nasledujicich charakteristik:

1) télesna vyska a hmotnost

2) celkovy zdravotni stav

3) aerobni a anaerobni piedpoklady

4) somatotyp

5) hodnoty podkozniho tuku

6) psychické a moralné-volni vlastnosti

7) celkova odolnost, schopnost adaptace na velké zatizeni
8) svalova morfologie — pomér typt svalovych vlaken

1) Télesna hmotnost a télesna vyska
Vseobecné plati zakonitost, ze ¢im kratsi je bézecka disciplina, tim je vyssi

télesna vyska vétsi vyhodou. Pramér vysky finalistti poslednich OH na 800 m byl
186 cm, na 1 500 m 183 cm a na dlouhych tratich 174 cm (Kuéera & Truksa, 2000).
Dulezity je pomér délky DK k trupu tzv. IDT (index délky trupu).
IDT = (délka trupu x 100) + (délka DK)
Srovnavaci hodnoty IDT podle Grasgrubera (2007) pro 12. — 15. rok jsou:

= 12let-44,8+£27

= 13let—-44,7+£2.2

= 14let-46,5+3,5

= 15let-47,2+4,0

Cela problematika je ztizena tim, Ze vybér pro béZecké discipliny probihd mezi 12. — 14.

rokem. V obdobi, kdy je vliv puberty na tél. stavbu nejvétsi a rozdily mezi kalendainim
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a biologickym veékem jsou velké a zkreslujici. U chlapct nastava prudky rist, ktery se
po 15. roce zpomaluje. Predikce budouci vysky je proto velice problematicka. Existuje
mnozstvi odbornych metod, ale pro praxi a prvotni vybér je nejjednodussi odhad podle
vzoru rodi¢u, eventuelné starSich sourozencu.

Podobné problematicka situace nastava i v predikci télesné vahy. I zde dochazi
k prudké akceleraci hodnot béhem puberty. Optimalni hmotnost pro bézecké discipliny
lze odvodit z nasledujiciho vzorce:
| = (t€lesna vyska - 100) - (télesna hmotnost)
Optimalni hodnota indexu ,,I* je 7-13. Dalsi ukazatel télesné stavby je komplexni znak
télesné stavby (KC) (Tittel & Wutscherk, 1974). Pro uréeni KC je potieba si zavést
dalsi dva indexy — KB a KA.
KB = (8itka ramen + bispinalni §ifka panve) x (t€l. vyska) = (2 x t&l. hmotnost)
KA = (délka HK x obvod relaxované paze) + (délka DK x stfedni obvod stehna)
KC = KB +~ KA
V priabéhu télesného vyvoje a zménou télesnych proporci se KA postupné zvysuje a KB
snizuje.

*U vyse uvedenych vzorcii jsou vSechny délky v [cm] a hmotnosti v [kg].

2) Celkovy zdravotni stav
Velice dllezity a ¢asto opomijeny pfedpoklad pro vybér adepti. Komplexni

prohlidka u specializovaného sportovniho 1ékafe by méla byt prvnim krokem. EXxistuje
celé fada kontraindikaci pro bézecké discipliny a jen nékteré je schopen trenér
zaznamenat na tréninku. Ostatni se mohou objevit az po urcitém Case a znamenat vazna
zdravotni rizika, ¢i sportovni zklamani. Vedle vSeobecn¢ ziejmych kontraindikaci to
jsou podle Kucery a Truksy (2000) zejména:

= ortopedické vady nohou (ploché nohy, vboceni palcii, Spatné vyvinuté kycelni

klouby, abnormality kolennich kloubi, ostruhy, apod.)
=  vazné zmény a malformace patefe
= alergie, astma

= srdecni vady
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3) Aerobni a anaerobni predpoklady
Patii sem urceni fyziologickych veli¢in pomoci testl, ergospirometru nebo
laboratorniho vySetieni. Jedna se hlavné o vitalni kapacitu plic (VC), maximalni

mnozstvi vydechnutého vzduchu za 1 s (FEV;), VO,max a hodnota ANP.

4) Somatotyp
Existuji rizna rozdéleni somatotypti podle vyznamnych osobnosti zabyvajici se

touto tématikou, at’ uz z psychologického, fyziologického nebo morfologického
hlediska. Nas v tuto chvili zajima rozdéleni podle Sheldonovy stupnice somatotypt,
které je vyjadieno tiemi Cisly piedstavujici nasledujici prvky:

1) endomorfni komponenta — podil podkozniho tuku

2) mezomorfni komponenta — podil svalstva a kostry

3) ektomorfni komponenta — relativni Stihlost a délka jednotlivych télnich

segmentu

EKTOMORF

ENDOMORF

Obr 4: Somatotypy (Encyclopaedia Britannica, 2015)

Liska (1985) uvadi jako optimalni piiklad somatotypu pro jednotlivé discipliny:

Disciplina Cisla komponent Nazev somatotypu
800-1500m 2-5-3 ektomorfni mezomorf
, . 2-4-4
dlouhe trate 25-45-4 ektomorf-mezomorf
. 2-5-3 ektomorfni mezomorf
3 000 m prekazek 25-45-4 ektomorf-mezomorf

Tab 6: Somatotyp pro bézecké discipliny (Ku€era & Truksa, 2000)
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Obr 5: Zastoupeni somatotypu riznych sportovnich odvétvi (Bernacikova et al., 2013)

5) Hodnoty podkozniho tuku

Celkova hmotnost téla je tvofena aktivni télesnou hmotou (ATH) a pasivni
télesnou hmotou (PTH), coz jsou kosti a tukova tkan. Mnozstvi télesného tuku lze
ur¢ovat mnoha metodami, nejjednodussi a relativné presna, je metoda odhadu podle
nomogramu a méfeni vybranych télnich fas pomoci kaliperu (Pafizkova, 1973). Existuji
i rizné piistroje Mefici zastoupeni jednotlivych tkani, které pracuji na principu rizného
odporu svalové a tukové tkané pii prichodu elektrického proudu (tzv. bioimpedance).
Jejich nepfesnost je ale pomérné vysoka. U bézcti se hodnoty poméru tukové tkané

k ATH pohybuji u muzii do 10 %, u Zzen do 12 %. Pochopitelné ¢im nizsi procento

télesného tuku, tim pro béZce 1épe, protoZe neni nucen nosit prebytecnou zatéz.
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6) Psychické a moralné-volni vlastnosti

Béhy na stiedni a dlouhé traté kladou zvySené naroky na moralné-volni usili, jak
Vv tréninku, tak v zdvodech. Pfiprava a trénink vyzaduji mnoho Casu, a na plnéni
ostatnich povinnosti (8kola, rodina, apod.) ho jiz tolik nezbyva. Je zapotiebi
zodpovédnost a schopnost organizovat si ¢as. Mobilizace volniho Gsili v posledni fazi
zavodu je jednim z klicovych faktorti uspéchu. Sam bézecky trénink je nejlepsim
zpusobem rozvoje moralné€ volnich vlastnosti. Pro stfedni traté je vhodny ctizadostivy,
odolny a razantni typ bézce, ktery se nezalekne piekazek a je schopen tvrde pracovat.
Témto pozadavkim vyhovuje nervove vzrusivy typ (melancholik az cholerik). Dlouhé
traté vyzaduji klidngjsi, vyrovnanéjsi typ (sangvinik az flegmatik) s velkou
houzevnatosti a trpélivosti a s vysokou odolnosti k monotonni zatézi. Dilezitou roli

hraje motivace a vytvareni kladnych hodnotovych Zebticki (Kucera & Truksa, 2000).

7) Celkova odolnost, schopnost adaptace na velké zatizeni
Tyto schopnosti jsou nejvice podminény genetickou predispozici. Hlavnimi
piedpoklady pro Spickovou vykonnost v bézich jsou podle Kucery a Truksy (2000):
= schopnost rychle vyrovnavat zmény vnitiniho prosttedi
= rychla regenerace po zatézi
= rychly navrat k vychozimu stavu organismu po zatézi (efektivni udrzovani
a znovunastoleni homeostazy)

Adaptace probiha na trovni bunécné, jednotlivych organii a celych télnich
systému. Tato adaptace ma sviij geneticky dany strop, ktery je jednim z limitujicich
faktorti vykonnosti. Neexistuji exaktni ukazatelé téchto schopnosti, je tieba ale znat své
limity a poéitat s nimi. Sampion se narodi a je nutno jej rozpoznat a nezkazit, to je cil

trenérské prace. Naivni je myslenka, ze Sampionem Se muze stat kazdy.

8) Svalovd morfologie — pomér typu svalovych vldken
Histochemicka klasifikace typti svalovych vldken odrédzi funk¢ni a biochemické
vlastnosti svalové tkané. Jsou popisovany tii druhy svalovych vlaken:
= rychla glykolyticka / rychla ¢ervena (FG)
= rychla oxidativné-glykolyticka / rychla bila (FOG)

=  pomala oxidativni / pomala ¢ervena (SO)
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Keul (1979) uvadi nasledujici optimalni zastoupeni jednotlivych typii svalovych vldken

pro bézecké discipliny:

Disciplina FG FOG SO
800 m 15-20 % 40-45 % 40 %
1500 m 8 % 33% 58 %
dlouhé traté 5% 25 % 70 %

Tab 7: Zastoupeni typu svalovych viaken pro bézecké discipliny (Kucera & Truksa, 2000)

Pro zjisténi zastoupeni jednotlivych druhti vlaken se provadi bioptické vysetieni
(odbér svalového vzorku) z musculus vastus lateralis. Toto vySetieni neni pochopitelné
beézné a ma smysl podstoupit jej pouze u vysoce talentovanych jedinci, nejvyse
jedenkrat za zivot. Pti biopsii je vyhodné soucasné zkoumat dalsi vlastnosti svalu. Napf.

enzymatické vybaveni svalovych vlaken (Kucera & Truksa, 2000).

2.6.1.2 Typy bézci
Jiz na konci 50. let pochopil L. FiSer rtiznorodost dispozic pro jednotlivé typy
zatéze a definoval pro kazdou trat’ tfi typy bézct:
= rychlostni typ
= specialni typ
= vytrvalostni typ
V prvém piipad¢ se jedna o jedince, ktery bude inklinovat k tratim o stupeni

krat$im, nez je jeho specializace a tieti typ naopak o stupen delSim. Viz tabulka 8:

800 m 1500 m 3000 m 5000 m
Rychly typ 400-800m  800-1500m 1500-3000m 3000-5000m
Specialni typ 800 m 1500 m 3000 m 5000 m
Vytrvalostni typ 800-1500 m 1500-3000m 3000-5000m 5 000-10 000 m

Tab 8: Typy bézcu pro jednotlivé traté (KuCera & Truksa, 2000)
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Z tohoto jednoduchého rozdé€leni vychézeji dalsi vztahy urcujici casy pomocnych
trati v zavislosti na trati hlavni. Touto problematikou se zabyva a zabyvalo jizZ mnoho

trenért a teoretikll. Dostupné odborné literatury na toto téma je dostatek.

2.6.1.3 Vychova béZci

Je nedilnou soucasti dlouhodobého procesu ptipravy bézce. Vzhledem
K naroc¢nosti tréninku a zdvodéni na stfednich a dlouhych tratich, je tento proces jednim
z limitujicich faktord budouci vykonnosti. Do této problematiky patfi:

1) rozumova a mravni vychova

2) vychova k sebevédomi

3) psychicka odolnost k dlouhodobému zatizeni

4) vychova k soustavnosti, systemati¢nosti a pracovitosti
5) moralni vychova, rozvoj charakteru

6) vychova k sebereflexi a schopnosti zpétné informace k trenérovi
7) vule po vitézstvi, volni tsili

8) uptimnost, neformalnost

9) piekonavani prekazek v tréninku, zavodéni i zivoté
10) cilevédomost a houzevnatost

11) aspirace a vykonova motivace

12) sebeovladani

Strucné k jednotlivym vyse uvedenym bodim:

1) Tréninkova i zavodni ¢innost je bez zapojeni rozumové stranky jen bezducha
¢innost, ktera ovsem nikam nevede. Zavodnik musi pochopit, pro¢ danou ¢innost
V tréninku vykonava, jaky ma smysl a vyznam. Poté mtize plné spolupracovat
s trenérem, informovat ho 0 svych pocitech, stavech unavy, stavu celého organismu.

2) Zdravé sebevédomi a odvaha jsou nezbytné vlastnosti pro bézecké discipliny.
Jsou bud’to vrozené nebo ziskané vychovou. Nemala je role trenéra a jim vytvoieného
tréninkového procesu.

3) Vlastnost klicova hlavné u vytrvalcl. Je to spiSe vrozena vlastnost, které se da
ziskat tréninkem jen velice obtizné. Ulohu v jejim nabyti ma vsak vychova v raném
détstvi. Nemalo vybornych stfedotratait se neuspésné pokouselo pfejit na delsi trate.
Neuspéli, protoze jim chybéla tato odolnost.

4) Bez téchto vlastnosti nelze dosahnout uspéchu v zadném oboru lidské ¢innosti.
Trenér bohuzel pfichazi k jedinci v dobé, kdy uZ se tyto vlastnosti velice téZko

ovliviiyji. Pfesto se jedna o limitujici faktor pro budouci uspésnost.
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5) Moralni vychova ma nejen tréninkovy, ale i lidsky rozmér. Je obtizné byt na
sebe tvrdy v tréninku, praci, zavodéni, pokud je hodnotovy zebti¢ek posunut smérem ke
snaze oSidit, podvést, ziskat néco protekei, kradezi, apod.

6) Bez kvalitni a divéryhodné zpétné vazby o pocitech, stavu organismu atd., neni
mozné ucelné tidit tréninkovy proces a dosahnout uspéchu. Vychova k sebereflexi je
velice dulezity ukol trenéra.

7) Vlastnosti do jisté miry vrozené. Jejich spravna mobilizace v zavéru zavodu
déli ispésné zdvodniky od netspésnych.

8) Usnadnuji komunikaci mezi trenérem a zavodnikem, v tréninkové skupiné
apod. Jeji vyznam neni klicovy, ale rozhodné neni zanedbatelny.

9) Piekonavani piekazek v tréninkovém procesu, zavodéni i ostatnich zivotnich
situacich je vzdy navzajem provazano. Slaboch v Zivoté jim byva i na draze a naopak.
ZlepSeni této vlastnosti v jedné oblasti se projevi 1 v téch dalSich.

10) Vlastnosti také dané do urcité miry geneticky a vychovou v détstvi. Pomahaji
nam jit po cesté, kterou jsme si vyty¢ili k dosazeni cile a odolavat pokusenim, ktera nas
Z této cesty svadéji.

11) Motivace pro¢ trénovat, tvrdé pracovat a pii zavodech i trpét, Se béhem
sportovniho zivota méni. Nachdzet motivaci na kazdou novou sezénu je vzdy obtizné,
ale dilezité. Motivacni struktury jsou rizné, od penéz az po odpoveédnost za druzstvo.
Vzdy tvoti nepfetrzitou skalu motiva¢nich diivoda a je jedno, kterou formu motivace
trenér zvoli. Dilezité je, aby byl cil splnitelny. Musi byt dostate¢né vysoky, aby
skutecné motivoval, ale ne vysoky az nesplnitelny. To vede ¢asto k rozpadu motivacni
struktury a zdjmu o sportovani.

12) Bez sebeovladani a sebekazné neni mozné projit naro¢nou cestu tréninkového

procesu a zivota jemu piizpisobenému, a zaroven dosahnout vrcholového tuspéchu.

Prace v oblasti vychovy bézZce je nekonecny piibéh trpélivosti, pracovitosti,

odiikani, obétovani a hledani novych cest. Jen soustavna a systematicka prace pfinasi

vrcholové vysledky.

2.6.1.4 Organizace socidlniho zazemi
Timto pojmem se mysli vSe, co vytvaii a ovliviiuje predpoklady pro sportovani
jedince. V mnoha piipadech mtize byt velice limitujicim faktorem. Pokud rodina

nepieje sportu a prevladaji v ni jiné hodnotové orientace, ma pak mlady ¢lovek jen
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malou Sanci se této skutecnosti vzeptit. Na druhé strané zdzemi, které od utlého véku
vede dité k aktivnimu pohybu, sportu, pobytu v pfirodé, je optimalni pro vychovavani
socialni faktory patfi:

» rodinné a partnerské vztahy

* finan¢ni zabezpeceni

= Dbydleni

= studium/zaméstnani

= prtatelé, spoleCnost

= stravovaci, dietetické a hygienické navyky

®  moZnosti regenerace

=  Zivotni prostredi

= tréninkové prostory a podminky

= 7Zivotni styl rodiny a komunity

= Casové a prostorové podminky tréninku

= [¢kaiska, rehabilitacni a jin€ specializované péce

= zkuSenosti, znalosti, vzdélanost a osobnost trenéra

= podminky ve sportovnim klubu

= vzdalenosti nutné absolvovat v béZném dennim rezimu (Skola, prace, stadion,
domov)

= moznost trénovat v kvalitni skupiné, sparingpartneii

Kazdy z vyse uvedenych faktorti nemalou mérou ovlivituje vykonnost sportovce.
Dulezitost se vSak v prub&hu Zivota méni (napi. partnersky vztah v 16 a 26 letech).
Mnohé z faktori lze pfimo svym snazenim ovlivnit, jiné nikoliv — napf. situace
zivotniho prostfedi. Lze vSak minimalizovat negativni vlivy — omezeni tréninku pii
smogové situaci, za inverze apod. Svédomitéjsi sportovec si vice uvédomuje dtlezitost
téchto podminek a vénuje vice pozornosti jejich aktivnimu ovliviiovani. Casto se jedna
o stovky drobnych véci, které ale v souctu maji vyrazny pozitivni vliv na tréninkovy

proces a vykonnost (Kuc¢era & Truksa, 2000).

2.6.1.5 Psychicka pfiprava
Souhrn prostiedkt a metod psychologického a pedagogického charakteru, které
jsou nedilné propojeny s ostatnimi slozkami pfipravy. Jedna se o organizovanou soucast
tréninkové ptipravy. Rozeznavame dvé etapy psychické pripravy.
A) ptiprava dlouhodoba — postupna, na zavodni obdobi

B) ptiprava kratkodoba — bezprosttedni, pted konkrétnim zavodem
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Cilem psychologické ptipravy je vytvaret a zdokonalovat schopnost regulace
aktudlnich psychickych stavii, na nichz je vykon zavisly. Podili se na ni predev§im
trenér, proto je nezbytna jeho znalost zékladnich pojmu a poznatkii psychologie
tréninkového procesu. Kucera a Truksa (2000) hovofti v této souvislosti zejména o
nasledujicich problémech:

1) rozumova piiprava a mravni vychova
2) moralné-volni usili

3) motivace

4) psychicka odolnost

5) psychicka forma

6) piedstartovni a startovni stav

7) stres

8) regulace psychickych stavii

9) modelovy trénink

1) Rozumova priprava a mravni vychova

Zavodnika vedeme k védomému vnimani a kontrole vlastnich pohyb,
k pochopeni dané ¢innosti, kol a cild pfipravy, k porozuméni zdravotni a vychovné
funkce tréninku a vyznamu sportu pro spolecnost. Trenér ptispiva redlnym, pozitivné
kritickym hodnocenim vykonu a zapojenim zdvodnika v tvorbé¢ tréninkového planu.
Prostifedky jsou rozhovory, poznamky, pokyny a pouceni, pfednasky a besedy, prace
s tréninkovym planem a denikem, osobni piiklad trenéra a vSechny dal$i ¢innosti, jez

souviseji se vzdélavanim a poznavanim.

2) Moradlneé-volni usili

Souvisi s rozvojem charakteru a opira se o charakterové vlastnosti vytvoiené
v dosavadni vychovée. Je zakladem volni aktivity, potfebné k pifekonavani pirekazek,
soupeft, ale hlavné sebe samotného. Jde o ziskani a udrzeni kladného vztahu k praci,
spole¢nosti, druhym lidem a sobé&. Moralni chovani je chovani podle urcitych norem a
vzorcl. Podle Hoska (1981) je t&zisté moralné-volni piipravy zavodnika v jeho
systematické sebevychovné snaze. VSechny charakteristiky ville ve sportu jsou spojeny
S prekonavanim piekdzek a silim o dosazeni cile, tj. ptekondvani rizné fyzické a
psychické zatéze. Vyznamnou roli sehrava volni tsili za ztizenych podminek, at’ uz
vnéjsich (pocasi, naro¢nost terénu, obecenstvo), nebo vnitinich (krize v zavodu nebo
tréninku, pfed/startovni stres). Proto jsou potfebna takova cvi€eni, jako je i zdanlivé

nesmyslné trvani na dokoncéeni tézkého tréninku na hranici zvladnutelnosti
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(pochopitelné ne vzdy), trénovani i s obéasnym pocitem bolesti, nepohodli atd., ¢i
trénink za ztizenych podminek (dést’, blato, snih, ¢i prelidnény stadion). V tréninkovém
procesu bézce je tieba cvicit volni Gsili planovité. Takto ptipraveny jedinec je pak

schopen zapojit volni usili ve vSech potfebnym obtiznych a meznich situacich.

3) Motivace

Kazda ¢innost a jednani je motivovano. Usilujeme-li o néco, ma to své pii¢iny a
diuvody. Motivace zahrnuje pobidky vnéjsi a vnitini. Bez nalezité motivace nelze délat
dlouhodobé¢ sport a bézecké discipliny obzvIlast. V motivaéni struktuie je zdliraznovana
seberealizace, potfeba socidlniho uznani, snaha o dosaZeni nejvyssiho vykonu, dosaZeni
spolecenské prestize a v neposledni fad¢ 1 uspokojovani hmotnych potieb. Hosek (1983)
déli motivaci na tréninkovou a soutézni, pficemz soutézni nepifedstavuje takovy
problém, nebot’ zde plisobi motivy sportovniho boje a vliv piimych dasledki umisténi.
Tréninkova motivace je problémovejsi — vysoké denni tréninkova zatéz, prekonavani
bolesti a nepohodli. Emotivni uspokojeni ovSem pfichdzi po skonceni vytrvalostniho
tréninku. Vykonova motivace je charakteristickd potiebou vysokého vykonu, snahou o
vyniknuti, potfebou seberealizace. Diilezitym motivacnim momentem je ocenéni
vykonu. Plisobi jako pobidka, musi byt ale objektivni a redlna. Kazdy dobry vykon sam
0 sobé& ptredstavuje pro bézce hodnotu primarni. Typickym znakem dobrych bézch byva

stalost motivace.

4) Psychicka odolnost
Chéapana jako schopnost odolavat tézkym psychickym zatézim v tréninku,
VvV zavode¢ i v Zivot€. RozliSujeme odolnost:
A) vrozenou
B) vSeobecné ziskanou
C) specificky ziskanou — dusledek pfivykani specifickym stresovym

podminkam

Byva definovana jako souhrn dispozic pomahajicich udrzet optimalni
psychofyziologicky stav organismu, ktery pak sportovei umoznuje zvitézit v tézkych
zavodech. V prvni ¢asti piipravného obdobi musi bézZec ziskat odolnost pii
dlouhotrvajicich vytrvalostnich zatézich. Déle v jarnim tréninkovém obdobi, kdy

intenzita ostrych tréninkd vrcholi, stejné tak i naroky na organismus a psychiku.
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Regeneracni pochody jsou po zimé stale pomalejsi, télo neni dostatecné vystaveno
slune¢nimu zafeni — zdroj vitamind, kladné ptisobi na psychiku. Dobrou skolou
psychické odolnosti jsou porazky, pokud z nich zadvodnik ziskava co nejvice poznatkl a

zkuSenosti.

5) Psychicka forma

Aktudlni psychicky stav, vyznacujici se nejvyssim stupném odolnosti a
spolehlivosti. Podléha podobnym vykyviim jako sportovni forma, ale nemusi nutné
kopirovat jeji kitvku. Samoziejmée je vhodné, pokud vrcholi spolecné se sportovni
stereotypné a monotonné. Méla by byt nepravidelné a neocekavand, pokud ma ptinést

vysledky. Lze pouzit libovolné prostiedky, ale promyslené a cilené.

6) Predstartovni a startovn: stav
Souhrn psychickych pocitii ovliviiujici vykonnost pred zdvodem. Byvaji

pocitovany jako nepiijemnd tenze spojend s pocitem uzkosti. Pfed/startovni stav je
odrazem fyziologické ptipravy organismu na zavod, vyvrcholenim mobiliza¢nich a
adaptacnich pochodt. Nadmérny stupen téchto stavil je nezadouci. Neusilujeme vsak o
jejich uplné odstranéni, ale spiSe o zkorigovani na optimalni uroven. Rozlisuji se
dlouhodobé¢ a kratkodobé predstartovni stavy. Dlouhodoby predstartovni stav zacina
v dobé¢, kdy se bézZec dozvi o moznosti startovat v urcitém zavod¢. Smérem k terminu
startu se méni. Kratkodoby predstartovni stav za¢ind okamzikem ukonceni ptipravy
na zavod. Startovni stav mizeme oznacit jako dobu tésné pred zacatkem zavodu.
Vykon ma vzrustajici tendenci s trovni aktivace jen do urcité miry. Pti pfili§ vysoké
urovni aktivace se vykon za¢ina prudce snizovat. Startovni stav rozliSujeme na tii
zakladni typy:

A) stav nadmérné aktivace (startovni horecka)

B) stav nizké aktivace (apatie)

C) stav optimalni zvySené aktivace

Prvni piipad se projevuje nekoordinaci, kieCemi, svalovym téesem, roztrzitosti,
nervozitou a podrazdénosti. Druhy piipad nastava vétSinou jako fazovy zvrat
pfedchazejici nadmérné aktivaci, nebo u pfili§ vzrusivych typi zavodnikd, kteti zdvod

prozivaji tak siln€, Ze v ur€itém okamziku nastane Gtlumova reakce. Optimalni, ptiznivy
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pro zavod, je stav zvysené aktivace doprovazeny odhodlanim, bojovnou naladou a
pozitivné prozivanym vnitinim napé&tim. Predstartovni a startovni stavy maji rozhodujici
vliv na vysledny vykon, proto je tieba jejich zvladani a optimalizaci vénovat velkou

pozornost.

7) Stres

Je zvlastnim stavem organismu pfi pisobeni silnych podnétii za mimotadnych
situaci a zatézi. Nejrizngjsi vlivy vyvolavajici tyto stavy se nazyvaji stresory.
V tréninkovém procesu se s nimi setkavame prakticky neustale. Kazdy Zivy organismus
ma tendenci udrZzovat své stale vnitini prostfedi (homeostdzu). VSechny vnitini a vnéj$i
vlivy narusujici homeostazu, lze oznadit jako stresory ¢i stresové faktory. Ovsem
samotnou podstatou tréninkového podnétu je pravé vyvedeni organismu z homeostazy,
kdy pti dlouhodobém a opakovaném pusobeni dochazi k nasledné adaptaci — zvyseni
vykonnosti, odolnosti, apod. Pokud je intenzita podnétt piilis slaba, k adaptaci
nedochazi. Naopak pfilis silna intenzita podnétti, ma za nasledek negativni piisobeni na
organismus po psychické i fyzické strance. Podstatou sportovniho tréninku je pusobeni

podnétii takové intenzity, které zaptiCini pozitivni adaptaci.

8) Regulace nepriznivych psychickych stavii

Jde 0 zamérné zasahy do aktudlnich psychickych stavl s cilem navodit optimalni
uroven aktivace a pozitivné emoc¢n¢ naladit. MiZe se jednat o:

A) Heteroregula¢ni metody (provadéné jinou osobou — trenér, psycholog, apod.)

B) Autoregula¢ni metody

Obecné se V praxi vyuzivaji nejruznéjsi psychoregula¢ni audio nahravky,
muzikoterapie, prvky jogy a jinych asijskych uméni, koncentrativni metody, aj. Jeden ze
systémil do nasi sportovni praxe zavedl Machac (1977) — Relaxa¢né aktivaéni nacvik
(RAN). Postupti existuje cela fada a nejvhodnéjsi je seznamit se s nimi prostiednictvim
odborné literatury nebo odbornika v oboru psychologie sportu. Tendenci je totiz
pronikani nejriznéjsich Sarlatdni do sportovni praxe v tomto odvétvi, S imyslem
vydélat penize, ale bez viditelného kladného vysledku na zdvodnikovi. K celé fadé
vlastnich modifikaci relaxa¢né¢ aktivacnich postupil se dopracovali zdvodnici a trenéfi
sami. N¢ktefi jedinci maji intuitivni dar pfirozené regulace aktualnich psychickych

stavll spole¢né s vysokou odolnosti proti vn€j$im 1 vnitinim stresovym faktorim.
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9) Modelovy trénink

Vanék (1976) uvadi pouziti modelového tréninku jako prevenci nezadoucich
vlivli, jenz ma zvysit Groven adaptace na nezvyklé podminky, situace a zatéze. Cilem je
snizit rozdil mezi pievahou fyzické zatéze v tréninku a psychické v soutézi. Modelovani
zavodnich zatézi spociva ve vytvafeni situaci podobnych zavodu v riznych fazich
pripravy. Mohou to byt narazové, velmi vycCerpavajici tréninkové jednotky, série a
useky, které simuluji urcité stresové faze zdvodu — zrychleni v trati, zavére¢ny finis atd.
Pochopitelné nejdiilezitéjSim modelem ptipravy na dillezity zavod je vlastni zavod,
ktery ptfedchazi ten hlavni. Dale zkuSenosti z ostrych startii, konkurence mezinarodnich
zavodnika apod. Modelovani zavodnich zatézi je velmi Géinnou formou
psychologického, ale 1 sportovniho tréninku. Je nutné ho vSak pouzivat pfimefené, spise

k okofenéni standardnich tréninkovych postupt.

2.6.2 Motorické slozky vykonu

Dovalil (1986) definuje pohybové schopnosti jako relativné samostatné soubory
vnitinich predpoklada lidského organismu k pohybové ¢innosti. DéEli se na v§eobecné a
specialni. VSeobecné se projevuji v riznych pohybovych ¢innostech, specialni jako
piedpoklady pro jednu konkrétni Cinnost. Tyto schopnosti se tizce vazi na pohybové
dovednosti. VSeobecné tvoii zakladni pfedpoklad pro rozvoj specialnich pohybovych
schopnosti. V logice tréninkového procesu plati zasada, ze rozvoj v§eobecnych
pohybovych schopnosti vzdy ptedchazi rozvoji specialnich pohybovych schopnosti, a to
jak v prubéhu ro¢niho tréninkového cyklu, tak v dlouhodobém nékolikaletém cyklu
rozvoje. V prvnich letech atletické specializace (10-14 let) by vSichni atleti, tedy i
bézci, méli projit vSesportovni a vSeatletickou pripravou (Kucera & Truksa, 2000).

Pomér vSeobecné ptipravy ke specialni je nasledujici podle tabulky 9:

v§eobecné specialni
1. rok pr¥ipravy 90 % 10 %
2. rok pripravy 85 % 15 %
3. rok pripravy 75-80 % 20 - 25 %
4. rok pripravy 70 % 30 %

Tab 9: Rozdéleni vSeobecné a specialni atletické pfipravy mezi roky pfipravy
(Kucera & Truksa, 2000)
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Fazi atletické pripravy je mozné zkratit u atletd, ktefi prosli ptipravou v jinych
sportech. Minimalné jednu sezénu je vSak nutno vSeatletické pfipravé vénovat. Pokud
dojde k pteskoceni této etapy ptipravy, muze dojit k paradoxni situaci, kdy aktualni
vykonnost v dorosteneckych letech je vyssi nez u jinych vrstevnikli (pomér specialni ku
vseobecné piipraveé posunut smérem ke specialni), ale v dalsich letech bézec narazi na

fadu bariér snizujicich jeho vykonnostni potencial (Kucera & Truksa, 2000).

2.6.2.1 Silové schopnosti a jejich rozvoj
Jedna se o schopnosti umoziujici pfekonavat, ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou

kontrakci. Silové schopnosti rozliSujeme jako statické a dynamické. Z hlediska
béZeckého pohybu hraji rozhodujici roli dynamicke silové schopnosti. Tuto silu
rozliSujeme na:

= vyybuSnou

= rychlou

= pomalou

= vytrvalostni

A) Vseobecna sila
Je zaméfena na rovnomeérny rozvoj sily vSech svalovych skupin, ktery nevede
k nadbyte¢né hypertrofii svalstva. Je ticba brat zictel na to, ze ruizni jedinci odliSné
reaguji na posilovani — snadné nabirani svalstva i pii malé stimulaci a opa¢né. Musime
proto byt opatrni zejména v piipadé tendence k hypertrofii svalstva, abychom jedince
nezkazili. Nadbyte¢ny rozvoj muskulatury je ¢asto nevratny — omezeni vykonnosti,
ukonceni kariéry. Podle u¢inku délime cviceni na rozvoj:
= maximalni sily — nejvétsi zat€z; maly pocet opakovani; nepatii do
tréninku mladeze
= rychlostni sily — stfedni az velka zat¢z; dliraz na rychlost provedeni;
vhodny az v druhé ¢asti ptipravného obdobi

= vytrvalostni sily — mala z4téz; velky pocet opakovani

Podle Kucery a Truksy (2000) mizeme jednotlivé cviky rozdélit do nasledujicich
tréninkovych prostredki:
a) cvifeni s plnymi mi¢i (medicinbaly)

b) cviceni s vlastni vahou téla (kalisthenika)
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€) cviceni na posilovacich strojich (zaméfené na dolni polovinu téla — leg-press,
predkopavani, zakopavani, abdukce a addukce)

d) cviceni s ¢inkou (diepy, vypady, aj.)

e) cviceni na naradich (zebfiny, §védské bedny, gymnastické naradi, atletické
prekazky apod.)

f) kruhovy trénink (kombinace vyse uvedenych metod)

B) Specialni sila
Je ptedpokladem pro vyrovnany rozvoj jednotlivych temp, rychlostnich

schopnosti a optimalni techniky b&hu. V sezénnim planu nasleduje po rozvoji
vSeobecnych schopnosti a musi pfedchazet specidlnim schopnostem, které z ni
vychazeji (MR, TR, SV). Hranice mezi v§eobecnym a specidlnim posilovanim je ¢asto
neznatelna. Velky vyznam pro rozvoj této schopnosti hraje vybihani svahti. Tento fakt
zde piisobi jako ptidana zatéz. A. Lydiard a P. Cerutti pouzili tento prostiedek jako
zéklad své bézecke skoly:

= souvislé behy v kopcovitém terénu

= fartlek v kopcich — zrychlované useky do svahu

= opakované, rychle vybihané svahy (30-150 m)

» intervalov¢ vybihané stfedn¢ dlouhé svahy

= opakované vybihani dlouhych svaha (500-1 200 m)

V ro¢nim tréninkovém cyklu se uzivaji 2 varianty zatazeni specidlniho rozvoje sily:
a) konec jarni vSeobecné piipravy (pfelom biezna a dubna), trvani 5-6 tydna

b) kontinualné po dobu piipravného obdobi (listopad az duben)

Existuje forma kruhového tréninku kombinujici rozvoj specialnich silovych
schopnosti (odrazy, posilovani, svahy, atd.) a aerobnich schopnosti (rovinky o vysokém
tempu, useky na rozvoj TV) nazyvana ,cirkus® nebo ,,divadlo. Trénink trva 30—75 min
a jeho naroc¢nost je zna¢na — vyrazna svalova tinava druhy den. V podzimni pfipravé by

mél byt tento prostiedek zatazovan alesponi 1x tydné (Kucera & Truksa, 2000).

2.6.2.2 Rychlostni schopnosti a jejich rozvoj
Rychlost je schopnost vykonavat dany pohyb Vv co nejkrat§im moZném case.

Zaciorskij (1966) k tomuto pridava — za predpokladu, ze nevznika unava.
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Dovalil (1986) definuje rychlost jako provadéni kratkodobé pohybové ¢innosti (do 20 s)
vV podminkach dané disciplinou, co nejrychleji. Lze dale rozdélit na tyto aspekty
rychlosti:

= rychlost reakce

= rychlost jednotlivého pohybu

= rychlost komplexniho pohybového projevu (akcelerace, frekvence pohybu, atd.)

Pro bézecké discipliny je dilezity posledni aspekt, na ktery je potieba se pii
tréninku rychlostnich schopnosti zaméfit pfedev§im. Rychlostni schopnosti jsou dany
jednak geneticky (pomér typu sval. vlaken, celkova stavba téla, psychomotorické
vlastnosti) a jednak je lze tréninkem ovlivnit (upevnéni neuromotorické drahy mezi
pyramidovym neuronem a svalovou skupinou) — samotny trénink svalovych skupin.
V rédmci v§eobecného rozvoje pohybovych schopnosti by mél byt rozvoj rychlosti
situovan mezi 8. — 12. rokem zivota. M¢l by nasledovat po rozvoji obratnosti a
koordinace a piedchazet silovym a vytrvalostnim schopnostem (Kucera & Truksa,
2000). Bohuzel v praxi se setkavame s nékolika problémy pii rozvoji rychlostnich
schopnosti:

= V tréninku atletickych disciplin za¢indme s rozvojem této schopnosti pozdé

= V dasledku nestejnorodého vyvoje tél. stavby béhem puberty dochazi k

poklesu této schopnosti (nekoordinovanost, dysbalance) a unahlenym soudtim,

ze je dany jedinec pomaly atd.

Po skonceni obdobi prudkého ristu a ustaleni funkci svalovych skupin a
organismu celkové, nastava druhé obdobi optimalni pro rozvoj v§eobecnych a nyni i

specialnich rychlostnich schopnosti.

A) Vseobecna rychlost

Je tieba ji trénovat celoro¢né a v pritbéhu celého sportovniho Zivota bézce.
Dostatecna rezerva této schopnosti je ptedpokladem pro SV a dalsich vytrvalostnich
sloZzek obecné. Zavisi na dynamickeé sile ptisluSnych svalovych skupin, nervosvalové
koordinaci, pruznosti a ohebnosti, ale i samotné technice béhu. Prostfedky pro rozvoj
vSeobecné rychlosti plisobi na rychlost reakce a rozhodovani prostiednictvim stiidani

podrazdéni a Gtlumu centralni nervové soustavy (CNS).
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Dle Kucery a Truksy (2000) miizeme tyto prostfedky rozdélit nasledovné na:
1) micové hry (basketbal, kopana, hazena, rugby, softball)
2) starty z riznych poloh (podnéty pro reakci a akceleraci)
3) koordina¢ni béhy (slalom, ¢lunkovy béh, béh se zménami sméru, Stafety

s koordina¢nimi ukoly, aj.)

Vyhodou téchto aktivit je psychicky odpocinek od jinak monoténnéjsiho zatizeni
tréninkové jednotky a nenaro¢nost na misto, kde je chceme provozovat. Nevyhodou je

mozné riziko zranéni — obzvlaste pti sportovnich hrach.

B) Specialni rychlost
Rozvoj téchto schopnosti je celorocni a byva vzdy soucasti komplexné&;si

tréninkové jednotky. Pouzité prostiedky zavisi na aktualnim stavu sportovce, vnéjSich
podminkach (kvalita drahy, klimatické podminky) a obdobi tréninkového cyklu.
Provadime na usecich 30—-120 m dlouhych, pfi maximalni intenzité prace (trvani max.
20 s), s intervaly mezi opakovanimi dostate¢né dlouhymi, aby doslo k obnoveni sil.
Trénink neprovadime v hluboké unaveé, CNS musi byt schopna vysoké vzrusivosti.
Mezi specialni rychlostni schopnosti patfi:

= maximalni rychlost (MR)

= tempova rychlost (TR)

= akceleracni rychlost — neni pro béZce na stfedni a dlouhé traté tolik diilezita

MR je limitujicim faktorem vykonnosti v kazdé bézecké discipling. Jeji
dostate¢ny odstup/rezerva od SV je podminkou pro rozvoj TR i samotné SV. Mezi
prostiedky rozvoje specialni rychlosti, zejména MR, patii (Kucera & Truksa, 2000):

= stupnované rovinky, useky 60—120 m

starty z blokti v rovince i do zatacky (20—40 m)

= polovysoké starty

= letmé Gseky (20-80 m)

= rozlozené useky (90-120 m)

= vlnovité useky

= béh s vétrem v zadech, na tahaci, urychlovaci

= ostie vybihané svahy (do 60 m), odrazy do svahu maximalni intenzitou

= sbihané svahy — nadmaximalni rychlost (60—120 m)
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2.6.2.3 Vytrvalostni schopnosti a jejich rozvoj

tratich. Definovana podle Farfela (1972) jako schopnost vykonavat urcitou ¢innost tak
dlouho, nez dojde k poklesu vykonnosti (mezi intenzitou zatizeni a délkou trvani je
nepiimo umérny vztah). Podle Macoura (1977) jako maximalni doba, po kterou je
mozné udrzet intenzitu ¢innosti na ur¢itém procentu VO,max. Trvani béhu je piimo
umérné délce trati. Podle Lloyda (1967) je na tratich od 50 do 40 000 m tento vztah
témé&f linearni (obr 6). Dospél k tomu analyzou svétovych rekordd na riznych tratich.

m

3000 y = vzdalenost [m]

t = Cas [s]

2000} y=6,29t+143

10000 - Y=584t+317

m
40000 y=5,27t +1250
1000
20000
1 1 1 J 1 1 ) 1. )
0 2 4 6 8min O 10 20 30min O ih 2

Obr 6: Zavislost trvani béhu na délce trati podle Lloyda (Ku€era & Truksa, 2000)

Na kratsich tratich je intenzita zatizeni vzhledem k casové jednotce vyss$i, nez na tratich
delSich. Celkovy vydej energie je ptimo umérny délce trati, stejné tak spotieba kysliku.
Ta je pfi béhu na 1 500 m okolo 27 I a pii maratonu 600 | (Kucera & Truksa, 2000).
Podle doby trvani a zptisobu energetického hrazeni mizeme vytrvalost rozd¢lit
nasledovné:
1) rychlostni vytrvalost (do 20 s) — (ATP — CP systém)
2) kratkodoba vytrvalost (20 s — 2 min) — (LA systém)
3) stiednédoba vytrvalost (2-11 min) — (LA + O3 systém)
4) dlouhodoba vytrvalost a) 11-30 min — (O systém)
b) 30-90 min — (O systém)
c) nad 90 min — (O, systém)

Podstatou tréninku vytrvalosti je adaptacni reakce organismu na dlouhotrvajici
zatéz. Ta je bud’ akutni (v fadu dnti az tydni). To zahrnuje energetickou adaptaci

organismu — optimalizace resyntézy ATP; navySeni mnozstvi CP (rychlostni vytrvalost
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zlepsena o nekolik sekund); zlepSeni vyuziti glykogenu a zvétSeni jeho zasob. Dale
prvotni morfologicko-funkéni zménu svalli; zlepSeni koordinace a regenerace; snizeni
fyziologickych hodnot (klidové hodnoty TF, DF, krevniho tlaku) a vyssi schopnost
odolavat inavé a pokraCovat v ¢innosti.

Pti dostate¢n¢ dlouhodobém plisobeni nastavaji strukturalni a funkéni zmény
organismu. Ty trvaji v fadu mésict, rokt a prakticky nikdy neustavaji. Patii sem dalsi
zmény organismu — zvySena koncentrace myoglobinu a hemoglobinu; vyssi pocet,
velikost a aktivita mitochondrii; zvétsi se objem krve (o 10-15 %); zvedne se vykon
obchové soustavy (sit’ kapilar je hustéjsi, adaptace srde¢niho svalu) a dychaci soustavy.
Déle se snizi mnozstvi podkoZniho tuku a zesili jednotlivé svalové skupiny. Zlepsi se 1
dalsi fyziologické hodnoty (minutovy srde¢ni objem, dechovy objem, VO,max; dalsi
pokles klidové TF, DF, krevniho tlaku). Pfi intenzivnim zatizeni se v organismu
hromadi méné LA (Korvas & Zahradnik, 2012).

Rozvoj vytrvalosti je dlouhodoby proces a kvalitni vytrvalci zraji jako vino.
Systematicky a pravidelny trénink za¢ind okolo 13—15 let, kvalita a objem tréninku se

musi zvySovat postupné — vrcholova troven nejdiive kolem 25. roku zivota.

A) Vseobecna vytrvalost

Vyznacuje se schopnosti vykonavat nespecifikované ¢innosti po relativné dlouhou
dobu. Vyhodou je pfenos vykonnosti mezi jednotlivymi ¢innostmi — klasické lyzovani,
jizda na kole, brusleni, atd. Toho vyuZzivaji riizné sporty, bohuzel v atletice stale plati, ze
bézci rozvijeji vytrvalost pievazné jen béhanim (Kucera & Truksa, 2000). Pii
praktikovani riznych jinych aktivit v tréninku vytrvalosti aktivujeme i jiné svalové
skupiny, nez jen pii primarni ¢innosti. Zménime monotonnost tréninku, coz pozitivné
pusobi i na psychiku. Mezi prostiedky vhodné pro rozvoj vytrvalosti mimo samotného
b&hu lze vyjmenovat nasledujici ¢innosti:

= turistické vylety

= vysokohorska turistika a horolezectvi
= cyklistika a cykloturistika

= béZecké lyZovani

= plavani

= kanoistika

= dlouhotrvajici pohybové hry (90—120 min)
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Je vhodné jednotlivé ¢innosti kombinovat. Napt. v rdmci jednoho soustfedéni se
ve vysokohorském prostiedi vénujeme (véetné behani) turistice, bézeckému lyZovani,
eventuelné jizd€ na kole. To vse je dobré podpoftit velkymi vySkovymi rozdily. Lze také
v tomto prostiedi vykonavat intenzivni fyzickou praci, jako napt. praci v lese. Tento
zpuisob ma kromé tréninkového i vychovny a moralni efekt — trenéry diive hojné

vyuzivany prostiedek (Kucera & Truksa, 2000).

B) Specialni vytrvalost

Jedna se o vytrvalostni schopnosti, které zlepSuji vykonnost v oblasti AEV a
AEK. V metodice tréninku béht to piedstavuje délky trati od SV, TV po OV. K rozvoji
se, oproti predchozi podkapitole, vyuziva bézeckych cviceni, pfevazné na draze.
DileZitou tlohu ptirozvoji AEK hraje béhani Gisekii na tirovni ANP. Je vSak tieba brat
zietel na zmény Vv rychlosti rizné dlouhych tsekt pro zachovani urovné ANP. Tyto
rychlosti 1ze ur¢ovat pomoci sporttestrii a idaji TF nebo odbéry krve a laboratornich
vySetieni. Podle Kucery a Truksy (2000) je vSak snadné¢j$i metoda dopocitani. Zjistime
si rychlost pii jaké dosahujeme urovné ANP na usecich dlouhych 2 000 m (napft. Cas
3:30 / km), pro useky 5 000-8 000 m pak bude béh na arovni ANP 0 10 s na km
pomalej$i. (tzn. ¢as 3:40 / km) a pro useky 9 000—15 000 m o dalSich 8-10 s na km
pomalejsi. (tzn. ¢as 3:48-3:50 / km). V zacatcich ptipravného obdobi je tendence béhat
useky rychleji nez na urovni ANP, coz by pozdéji vedlo k propadu AEK. Proto je
vhodné 2-3 tydny volit v tomto tréninku nizsi tempo — tzv. stabiliza¢ni obdobi. Poté by
méelo nésledovat otestovani irovné ANP, ze které potom sestavujeme intenzity zatéze

v dal$ich trénincich.
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2.6.3 Fyziologické a metabolické slozky vykonu

Ob¢hova a dychaci soustava ma za kol zajistit dodavku Zivin pracujicim svaliim.
Pti této Cinnosti se vytvari energie pro praci svall, teplo a metabolické zplodiny, které
je nutno odvadét pryc€. Se zvySujici se intenzitou zatizeni se zvysuje i intenzita téchto
metabolickych procest. Palivem jednotlivych bunék jsou molekuly ATP (zasoba ATP
ve svalech vystac¢i pouze na nékolik sekund). Poté je nutno ATP resyntetizovat z jinych
energetickych zdroja. Prvni na fadé je CP. Zasoby CP v téle jsou cca 80-100 g a ve
svalech je koncentrace 4 az 6x vyssi oproti ATP — 4 az 6x delsi doba prace. ATP — CP
systém vSak i pfesto vysta¢i pouze na cca 20 S prace — rychlostni vytrvalost
(Korvas & Zahradnik, 2012).

Dalsi na fad¢ je ziskavani energie anaerobni glykolyzou (Sté€peni glukozy a
glykogenu — tvorba kys. mlécné a ptislusnych soli — laktat (LA)). Cely proces
vyprodukuje 4 molekuly ATP a spotiebuje 1 ATP, pokud proces za¢ina glykogenem
(ulozen ve svalech), ¢i spotiebuje 2 ATP, pokud proces zacina glukdzou (v krvi). Zisk
anaerobni glykolyzy je tedy 2-3 ATP. Zasoby glykogenu v téle jsou 250-400 g (u
sportovet az 800 g) — 1/3 uloZena v jatrech, 2/3 ve svalech. V krvi je mnozstvi glukdzy
maximalné v fadu jednotek gramii (Korvas & Zahradnik, 2012).

Pokud je pti ziskavani energie ptitomen kyslik, hovofime o aerobni glykolyze.
Prvni ¢ast je shodna s anaerobni. Déle jsou vSak produkty anaerobni faze odbouravany
za ptistupu kysliku na vodu a oxid uhli¢ity. Cisty zisk je 36-37 ATP. Vyhodou
aerobniho ziskdvani energie je mimo 17X vyss$i vytéznosti ze sacharidovych zasob, také
moznost vyuziti zasob jinych energ. zdroju (spole¢ny zaklad cukri, tukd, bilkovin).

Pti dlouhodobém aerobnim zatiZzeni se ziskavani energie postupné piesouva
Z cukrti na tuky. V extrémnich piipadech miize organismus pouzit i bilkoviny — snizeni
zasob cukr a tukil pod kritickou mez. Doposud bylo mozné piesné urcit kolik ATP pfi
jakém procesu vznikd. Pokud ale jako zdroj vyuzivame tuky nebo bilkoviny, které¢ maji
velkou strukturni rozmanitost, nelze to jiz pfesné urcit. Namisto toho se udava celkovy
zisk energie na hmotnostni jednotku (Havlickova, 1991).

= sacharidy —cca 17 kJ/1 ¢
= lipidy —cca39 kJ/1g
» bilkoviny —cca 17 kJ/1 g

Tuky jako zdroj energie vyuzivame pii dlouhodobé vytrvaloesti, kritériem je ¢innost

V aerobnim rezimu — ¢im vyss§i pomér ku anaerobnimu, tim vice tuky vyuzivame. Dalsi
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podminka je intenzita prace. Nejefektivngji a nejvice tuky vyuzivame na tirovni AEP

(t). okolo 60-70 % VO,;max), smérem k ANP se jiz blizime k nulové hodnoté.

V souvislosti s béhy trvajicimi déle nez 45 min (tj. pilmaraton a maraton) lze hovofit o

tréninku tzv. tukové vytrvalostni kapacité (Kucera & Truksa, 2000).

Pro vykony, které jsou zajiStovany pomoci aerobnich procest, je dilezita

schopnost dodavky kysliku a jeho vyuziti ve svalech. Tu urcuje hodnota maximalni

spotieby kysliku — VO;max, resp. ekvivalent na jednotku hmotnosti (VOzmax-kg™).

U vrcholovych vytrvalct je tato hodnota okolo 80 ml O u muzi a 70 ml Oz u zen. Pro

bé&Zce na 800 m jsou hodnoty nizsi (4 — 75 ml, @ — 65 ml). Hodnoty VO,max ov§em

nejsou zarukou vysoké vykonnosti, pouze jeho predpokladem. Pokud se O; do téla a

k buiikam dostane, rozhoduje jeho efektivni vyuziti v metabolickych procesech

ziskavani energie. Naptiklad v prostiedi vysokého zakyseleni organismu, to je dilezité

obzvlasté na stfednich tratich. Zde je ovSem se vzriistajicim zastoupenim anaerobnich

procesu diilezita 1 tzv. anaerobni kapacita — vyuzitelnost glykolitickych procest,

souvisejicich s vnitinim metabolismem za nepfistupu O». Jeji velikost je uréena jak

geneticky (podil typt sval. vlaken a jejich enzymatické vybaveni), tak do jisté miry ji

Ize ovlivnit tréninkem (Kucera & Truksa, 2000).

Pokud zapocne intenzivni ¢innost, organismus ihned vyzaduje zvySeny piisun

kysliku. Toho je ovSem dychaci a obéhova soustava schopna zabezpecit az S urcitym

prodlenim — vzniké kyslikovy dluh.

0,

|

* spotfeba

vznik kyslikového diuhu

ANP

vyrovnavani
kyslikového
dluhu

4 spotieba
02 vznik kyslikového dluhu

N

pseudo-setrvaly stav
ANP

1
i
i
i
1
i
i
i
i
i
b
1
1
1
i
i

vyrovnavani
kyslikového
dluhu

Obr 7: Kyslikovy dluh v zavislosti na ANP (Havlickovéa, 1991)
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Energetické hrazeni je zprosttedkovavano anaerobné, coz vede ke zvySovani
hladiny LA a dalSich metabolickych zplodin. Po skon¢eni vykonu je potfeba dluh
vyrovnat — doplnéni energetickych zdroja, odstranéni LA a dalSich latek — navozeni
homeostazy. Spotieba kysliku ma urcitou klidovou hodnotu, ktera mize byt lehce
navysena predstartovnim stavem. Poté nasleduje iniciacni faze — vzrista poptavka po
0o, kterou neni organismus v danou chvili schopen zabezpecit, vznika kyslikovy dluh.
Jakmile se aerobni systém plné aktivuje, dochazi k zabezpeceni dodavky O, a
odstranéni metabolitl anaerobnich procesti — setrvaly stav. Pti nastoleni tohoto stavu
hovotime o tom, ze béZec chytil druhy dech. Po skonceni zatéze nadale pretrvava
zvySeny piijem O, v téle dochazi k obnovovani zasob ATP, CP, glykogenu a
odstranovani produkt anaerobnich procest. Vyrovnavani kyslikového dluhu trva od
30 min (doplnéna velka ¢ast zasob) do 12-24 h (uplné ustaleni homeostazy). Pokud
intenzita piekro¢i ANP, nedojde v setrvalému stavu k zabezpeceni dodavky Oy,

pietrvavaji anaerobni procesy. Nastava pseudo-setrvaly stav (Havlickova, 1991).

4 spotfeba | trénovany jedinec
02 netrénovany jedinec

spotfeba
0O, v klidu

-

cas

Obr 8: Rozdil kyslikového dluhu mezi trénovanym a netrénovanym jedincem
(Havlickova, 1991)
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2.7 Bézecky trénink
Trénink vSech bézeckych disciplin je spojen s rozvojem nejriznéjsich schopnosti

(ne jen vytrvalostnich) na riznych trovnich. Metody bézeckého tréninku maji své
specifické oblasti pisobeni v rozvoji riznych schopnosti a nelze tici, Ze jedna je lepsi
nez jina. A ani neexistuje univerzalni metoda, kterd by komplexné rozvijela vSechny
potitebné schopnosti a vlastnosti (Kucera & Truksa, 2000). U rozvoje vSech trovni
vytrvalosti, stejné jako u jinych pohybovych schopnosti, neni rozhodujici kvantita, ale
kvalita pouzitych prostiedkl. Ty miizeme charakterizovat nasledné podle:

= doby trvani zatéZe (délka useku)

= intenzity zatéze (rychlost béhu)

= poctu opakovani, sérii, atd.

= délky trvani intervalli mezi opakovanimi a sériemi

= charakteru ¢innosti v prestavkach (zotavovani)

Rozli¢na kombinace téchto charakteristik tvofi podstatu jednotlivych metod bézeckého

tréninku. Tyto metody délime nasledovné na:

1) Souvislé metody
= bez prestavek nebo odpocinku v béhu

a) souvisly rovnomérny béh — nepieruSovang, rovnomérnou intenzitou; rozviji
aerobni a Caste¢né anaerobni schopnosti; rozhodujici je doba trvani a rychlost
béhu

b) souvisly stupiiovany béh — nepierusované, se stoupajici intenzitou narustajici
s trvanim béhu

C) souvisly stifidavy béh — nepferusované, se zménami intenzity podle
tréninkovych zameért

d) fartlek — nepferusované, se zmé€nami intenzity podle aktualnich télesnych

stavil, Ci charakteristiky terénu

2) Intervalové metody
= stfidani zatizeni a piestavek/odpocinku, které ovsem nevedou k uplnému
Zotaveni
= odpocinek mize byt aktivni (meziklus, mezib&h) az pasivni (mezichiize, zcela
pasivni)

(mirny pohyb pomdaha k odplavovani metaboliti, urychluje regeneraci)
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= délky usekl a prestdvek mohou byt konstantni nebo variabilni
= intenzita behu se urcuje podle typu béZce nebo osobni vykonnostni kiivky
zatizeni
b) rychlostni intervalovy trénink — delsi intervaly prestavek, vyssi intenzita
zatizeni
C) opakované useky — intervaly prestavek dlouhé tak, ze dochazi téméef
Kk Gplnému zotaveni; useky Ize absolvovat téméf maximalnim tsilim;

plsobeni na organismus podobné jako pii zavodé

3) Kontrolni metody
a) zdvod — bud'to hlavni nebo vedlejsi (kontrolni)
b) kontrolni test — zamétujici se na v§eobecné nebo specialni pohybové
schopnosti

C) modelovy trénink — simulace zavodniho prostiedi

2.7.1 Poznatky a odlisnosti v tréninku mlddeze
Mistrovsky vykon dospélych zavodniki je vzdy podloZen kvalitni a vyvazenou

piipravou v ptedchozich letech. BohuZzel se v této oblasti délaji v nasi zemi stale
metodické chyby, které se projevuji dlouhodobé nizkou bézeckou vykonnosti oproti
ostatnim zemim. N&které aspekty této problematiky vyplynuly na povrch uz v
predchazejicich castech prace. Zde se pokusime je vystihnout a shrnout do boda. Podle
Kucery a Truksy (2000) se jedna o nasledujici:

elektroniky byla na vysoké trovni pfirozena pohybova aktivita déti (b&éhani,

kolektivni hry, pobyt na Cerstvém vzduchu a v ptirodé, atd.). Pfechod na tréninkovy

rezim atletickych disciplin nebyl takovou vyraznou zménou, jako pro soucasnou

»sedavou® mladez, kterd je celkové méné fyzicky ptipravena.

= Pfiprava mladeZe neni kopii ptipravy dospélych.
a) Chybou je velky objem a piehnané davkovani tréninkovych prostredki. Zde
neplati, ¢im vice, tim 1épe.
b) Nevhodna je obzvlasté ptemira tréninku na Grovni ANP — souvislé béhy pfi
vysokych hladinach LA (6—8 mmol/I) a TF (okolo 180 tepli/min) — vytvareni

budouci vytrvalostni bariéry.
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€) Vhodnégjsi je vice trénovat rozvoj OV (napf. intervalovym tréninkem).

Potieba rozvoje ostatnich pohybovych schopnosti. V 60. letech P. Cerruti uvadi
potadi dilezitosti takto: technika, sila, rychlost a teprve potom vytrvalost. Az po

pochopeni této posloupnosti, Ize bézce ptipustit k tvrdé ptiprave mistra.

Absence nebo zanedbavani kontroly fyziologickych veli¢in (TF, LA, apod.).
V tréninkovém procesu mladeze je obzvlast' dilezité tyto hodnoty sledovat, aby
nedoslo jiz k vyse uvedenym negativnim vliviim. I pfi nedostate¢ném mnozstvi

finan¢nich prostfedkl na zajisténi sporttestrt, 1ze napt. TF méfit rucné.

Pfemira zavoda. Nékdy az 45 v letni sezoné. Je potieba nepodlehnout tlaku okoli a
rozvazné sestavovat zavodni program. V 50. letech byly dokonce vytrvalostni

zévody Zactva odmitany jako zdravotné nevhodné.

Vysoké pozadavky na talentovaného jedince. Obzvlasté v oblasti podavaného
vykonu a umisténi v zdvodech. Tlak okoli, ptredev§im rodict a podlehnuti trenéra
Casto zapfiCini aktudlni vysokou vykonnost v mlddeznickych kategoriich, ktera

zastavi budouci zavodniktv progres.

Hodnoceni kvality trenérské prace by nemélo byt na zéklad¢ aktualni vykonnosti

svétenct, ale jejich vykona v dospélosti.

Nezamétovat se v zakovskych kategoriich (obzvlasté u mladsich zaki) na konkrétni
disciplinu. Obtizn¢€, nebo viibec, 1ze rozeznat dispozice pro konkrétni disciplinu,

spiSe Ize rozliSit vSeobecnou pohybovou nadanost a Sikovnost.

Do 14-15 let neposilovat s tézkymi ¢inkami. Pro rozvoj silovych schopnosti
vyuzivat jinych prostiedkl (kalisthenika, cvi¢eni v kopcich, kruhové tréninky,

apod.).

2.7.2 Optimdlni béZecky trénink

Z predchozich poznatki této prace vyvodime podobu teoretického optimalniho

b&zeckého tréninku, kterou pouZzijeme pii porovnavani dat ziskanych o vybraném

souboru bézcl. Vychazet budeme z poznatki zabyvajicich se problematikou béhu na

stiednich a dlouhych tratich obecné a z poznatkl odliSnosti tréninkového procesu

mladeze.
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Nejprve popiseme faktory, které negativné ovliviiujici vykonnost v béhu na

stiednich a dlouhych tratich. Dle Kucery a Truksy (2000) to jsou nasledujici:

1)

2)
3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Kopirovani velkého mnoZzstvi cizich bézeckych $kol — Casto pracujicich

v odli$ném prostiedi z hlediska klimatu, podnebi, finan¢niho zabezpeceni a do

r. 1989 i politického systému

Brzka specializace — zkraceni nebo vynechéani v§eobecné ptipravy

Natlak na podavani vysokych vykonu — obzvlasté u velmi talentovanych
jedinct je tlak okoli velky, Casto je preferovan aktualni (mladeznicky) vykon pred
dlouhodobym planem, coz vede k ptetéZovani kardiovaskularni soustavy

v zakovskych a dorosteneckych letech a limitovani budouci vykonnosti;

k dosaZeni vrcholové tirovné je zapotiebi alespon 6-8 let soustavného tréninku,
coz odpovida vrcholu po 23. roce Zivota

Technice béhu je vénovana mala nebo Zadna pozornost — je tfeba se naucit se
spravné bézeckym krokilim na riznych délkach trati a v riznych fazich traté
Netumérné vysoké tréninkové objemy — potlacuji rychlostni schopnosti, celkové
pietézuji organismus, mohou vést ke stagnaci, ¢i propadu vykonnosti

Precenéni vyznamu rozvoje vytrvalostnich schopnosti — s tim souvisejici
podcenéni vyznamu silovych a rychlostnich schopnosti obecné

Spatna spoluprace a zbyteéna rivalita mezi trenéry — misto vzajemného
obohaceni se o prinosné poznatky, dochazi k izolaci védomosti

Rozvoj vytrvalosti na irovni ANP — pii vysokych urovnich zatiZzeni dochazi
dlouhodob¢ spise k regresi vytrvalostnich schopnosti

Trénink p¥i vysokych hladinach TF a LA — po adaptaci na toto zatizeni se

stanou tréninkové podnéty méné efektivni

10) Nedostate¢na kontrola organismu — je tfeba ¢astéji hlidat motorické,

fyziologické a biochemické veliCiny a podle toho okamzité upravovat tréninkovy

program a davky

11) Nedostate¢na regenerace nebo jeji podcenéni — Casto je do napéchovaného

tréninkového planu ptidana dalsi zatéZ na tikor Casu pro regeneraci; podcenéni

vyznamu volného regenera¢niho béhu

12) NedodrzZovani planu jednotlivych cykli — obvykle kvili aktualni dobré

vykonnosti
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13) Malé vyuzivani pripravy ve vyssich nadmorskych vySkach — obzvlasté
V nasem stiedohoti

14) P¥ilis starti na zavodech — pokud mozno oddé€lit opravdu dilezité zavody/starty
od ptipravnych, kontrolnich a tréninkovych; Ize i krosové zavody vyuzivat jako

cviéné

Absence ¢i opak téchto faktort tvofi podstatu optimalniho bézeckého tréninku.

Z vyse uvedenych informaci o teoretickém optimalnim bézeckém tréninku jsou
v metodologické Casti 4.4 uvedeny jednotlivé body, které jsou dale v praci zkoumany a
porovnavany. Prvky optimalniho béZeckého tréninku pozorovatelné u ziskanych udajt

jsou nasledujici.

= DosaZeni vrcholové vykonnosti po 6—8 letech od atletického zacatku.

= Postupny, pozvolny rist vykonnosti.

= Cim del§i trat, které se béZec vénoval, tim pozd&j§i vykonnostni vrchol na ni
dosaZeny.

= Nizky pocet, nebo absence vykonl bézct na prednich mistech v zdkovskych a
dorosteneckych tabulkach na tratich stejné dlouhych ¢i delsich, nez je budouci
specializace bézce.

= Nedosahovani vrcholovych vykont na dlouhych tratich v mladeznickych letech.
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3 Cile prace, ukoly a hypotézy

3.1 Cil prace
Cilem této prace je analyza atletickych zacatkii mezinarodné uspésnych ceskych
resp. Ceskoslovenskych atletli bézct na stfednich a dlouhych tratich od povale¢né

historie do soucasnosti.

3.2 Ukoly prace

1. Studium odborné literatury tykajici se tématu prace.

2. Vyhledani a prostudovani atletickych tabulek ¢i ro¢enek a dal§ich materialti

podobného charakteru, z nichz ziskame potiebné udaje a data pro praci.

3. Na zaklad¢ ziskanych poznatkd a dat, stanoveni kritéria pro vybér sledovaného

souboru, tedy mezinarodné uspesnych bézct na sttednich a dlouhych tratich.
4. Shromazdéni a zpracovani dat vybranych bézct.

5. Vyhodnoceni a porovnani dat zakladnimi statistickymi metodami.

3.3 Hypotézy
Na zéklad¢ prostudovani odborné literatury a pochopeni problematiky bézeckého
tréninku béhu na sttednich a dlouhych tratich, porovname prvky optimalniho bézeckého

tréninku s tidaji a daty sledovaného souboru bézct.

1. Ocekéavame shodu vybraného souboru s optimalnim bézeckym tréninkem.

2. Predpokladame rozdilnd data u bézct uspéSnych na Sampiondtech v dospélostia u
bézcii GspéSnych pouze na Sampionatech v mladeznickych letech. S tim, ze bézci
uspésni pouze na mladeznickych Sampionatech se budou vice odchylovat od

optimalniho bézeckého tréninku, nez bézci Gspésni i v kategorii dospélych.
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4 Metodologie

4.1 Stanoveni kritéria pro vybér bézcu

Hodnoceni o tom, zda je nékdo Gspésny, byva Casto velice subjektivni zalezitost.

Nastésti ve sportovnim prostiedi lze toto objektivné posuzovat na zékladé dosazené¢ho

umisténi. V této praci jsme mezinarodné uspésné bézce na stiednich a dlouhych tratich

vybrali nasledovné podle téchto kritérii:

1. Umisténi na stupni vitézi (tedy nejhiife 3. misto) v mezinarodné vyznamné

atletické udalosti. Témito udalostmi jsou:

A) Atletické udalosti kategorie dospélych.

Letni olympijské hry (LOH) — pofadané kazdé 4 roky od r. 1986, vyjma let
1916, 1940, 1944

Mistrovstvi svéta v atletice (MS) — prvni ro¢nik 1983, poté 1987, od
r. 1991 potadané kazdé 2 roky

Halové mistrovstvi svéta v atletice (HMS) — potadané kazdé 2 roky od

r. 1985 do r. 2003, dale po dvou letech od r. 2004

Mistrovstvi Evropy v atletice (ME) — pofadané kazdé 4 roky od r. 1934 do
r. 1966 (vyjmar. 1942); poté roky 1969, 1971 a od r. 1974 opét pravidelné

ve Ctyfletém cyklu

Halové mistrovstvi Evropy v atletice (HME) — potfadané kazdy rok mezi
lety 19661989, poté ve dvouletych cyklech v letech 1990-2002, poté od
r. 2005 a dale

B) Atletické udalosti mladeznickych kategorii.

Mistrovstvi svéta juniorii v atletice (MSJ) — pro zdavodniky do veku 19 let
véetné; poradané kazdé 2 roky od r. 1986

Mistrovstvi svéta v atletice do 17 let (MS17) — pro zavodniky do véku 17 let
véetné; poradané kazdé 2 roky od r. 1999

Mistrovstvi Evropy juniorii v atletice (MEJ) — pro zavodniky do veku 19 let
véetné; poradané kazdé 2 roky v letech 1964-1970 aod r. 1973 dale
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= Mistrovstvi Evropy v atletice do 23 let (ME22) — pro zavodniky do véku 22
let véetne; poradané kazdé 2 roky od r. 1997

2. Umisténi na stupni vitézl ve vySe uvedenych Sampionatech v nasledujicich

disciplinach stfednich a dlouhych trati:

béh na 800 m
bé¢hna 1 500 m
beh na 3 000 m
beh na 5 000 m
beh na 10 000 m

maratonsky b&h

béh na 3 000 m piekazek

3. Predchozi 2 body byly spinény v letech 1945-2014 a na HME 2015.

4. Bézci sphili predchozi 3 body jako ob&ané Ceskoslovenska (1918-1939 a
1945-1948), Protektoratu Cechy a Morava (1939-1945), Ceskoslovenské
socialistické republiky (1948-1989), Ceskoslovenské federativni republiky
(1990-1992), Ceské republiky (od r. 1993).

Bé&zce spliujici viechny 4 body kritéria jsme rozdélili do nasledujicich dvou skupin:

A) Bézci, kteti splnili kritérium €. 1 na Sampionatu v kategorii dospélych (OH, MS,
HMS, ME, HME) alespon 1x; (po¢et v mladeznickych kategoriich je libovolny).

B) Bézci, kteti splnili kritérium €. 1 pouze umisténim na Sampiondtu v mladeznickych

kategoriich (tj. dorostencii, juniord nebo do 22 let) — MS17, MSJ, MEJ, ME22.

4.2 Vybrany soubor bézcia

Stanovené kritérium splnilo celkem 31 bézct, z toho 12 Zzen a 19 muzd. Do
skupiny A patii 23 bézct (8 zen a 15 muzi), do skupiny B patii 8 bézcl (4 Zeny a 4
muZi). Jsou to tato abecedné fazend jména béZcl a bézkyn. Skupina B je zvyraznéna

tmavsim odstinem Sedi.
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Ludmila Formanova (2.1.1974)

Helena Fuchsova (*Dziurova) (3.6.1965)
Jaroslava Jehlickova (24.3.1942)

Jarmila Kratochvilova (26.1.1951)

Ivana KubeSova (*Kleinova, pozdéji Walterova)

(26.5.1962)
Michaela Mannova (11.1.1982)

Milena Mat&jkovi¢ova (pozdéji Strnadova)
(23.5.1961)

Zuzana Moravéikova (30.12.1956)

Vera Nozickova (pozdeji Kuncicka) (7.2.1966)

Veronika Plesarova (13.1.1984)
Gabriela Sedlakova (2.3.1968)
Andrea Suldesova (11.2.1975)

Tab 10: Vybrany soubor béZct

Stanislav Hoffman (27.3.1945)

Jakub Holusa (20.2.1988)

Vaclav Hrich (29.4.1972)

Stanislav Jungwirth (15.8.1930 — 11.4.1986)
Toma$ Jungwirth (24.11.1942 — 19.1.1998)
Jan Kasal (6.2.1938)

Dusan Moravéik (27.5.1948)

Josef Odlozil (11.11.1938 — 10.9.1993)
Roman Oravec (5.4.1978)

Pavel Pénkava (26.12.1944)

Jozef Plachy (28.2.1949)

Tomas Salinger (16.3.1938)

Pavel Soukup (2.1.1971)

Lubomir Tesacek (9.2.1957 — 29.6.2011)
Ivan Uvizl (16.8.1958)

Jaroslav Véelis (12.1.1948)

Lukas Vydra (23.8.1973)

Emil Zatopek (19.9.1922 — 21.11.2000)
Jakub Zivec (23.11.1990)

(skupina B zvyraznéna tmave Sedou, psana kurzivou)

Z vyse uvedenych 31 béZci a bézkyn na stiednich a dlouhych tratich jich:

= 22 dosahlo kritéria pouze jednou

= 3 dosahli kritéria 2x (Hrich, Jungwirth T., Odlozil)

= 1 dosahl kritéria 3x (Sedlakova)

= 4 dosahli kritéria 4x (Formanova, HoluSa, Kubesova, Plachy)

= 1 dosahl kritéria 9x (Zatopek)

Délka traté, na které bylo kritérium dosazeno nejcastéji byla 800 m (26%), poté
1 500 m (12%), 3 000 m (5%), 5000 m (5%), 10 000 m (4x), 3 000 m pt., (3%) a

1x maraton. Od druhé svétové valky do soucasnosti (HME 2015 Praha) se 31 bézct a

bézkyn na stiedni a dlouhé traté celkové 56x umistilo na stupnich vitézi v mezinarodné

vyznamnych atletickych soutézich (z toho se 42 vykonli uskutecnilo na Sampionatech

v kategorii dospélych a 14 na Sampionatech mladeznickych kategorii).
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Kritérium bylo splnéno na zéklad¢ nasledujicich vykont:

3. HMS 2001
800 m - 2:01,18

Fuchsova

3. EHH 1967

Hoffman o0 - 3:50,50

wiich 3 ME) 1989 3. MEJ 1991 Jehlitkoys - ME 1969
800 m -1:50,22 800 m - 1:49,19 1500 m - 4:10,70
. 3. ME 1954 . 2. EHH 1966 2. EHH 1967
JungwirthS. oo m-3:4540 | UMBWIrth T o) 150,80 800 m - 1:49,80
Kasal & ] L2157 Kratochvilova to (WIS 12128
800 m - 1:50,0 800 m - 1:54,68

800m - 1:51,51

Mannovd 2. ME22 2003 Matéjkovicova 1. HME 1984
3000 m pr. - 9:42,01 800 m - 1:59,52
v 2. ME 1971 v , 2.HME 1983
Moravelk 3500 m pr. - 8:26,20 | MOravetkova g 2:0166
Nosickovd 1. MEJ 1983 odloil 2. OH 1964 2. EHH 1967
3000 m-9:19,56 1500 m - 3:39,60 1500 m - 3:49,60
3. MEJ 1997 . 3. HME 1974
Oravec Pénkava

3000 m -7:51,79

Plesarovd 2. MS17 2001 CliEe 3. ME 1962
800 m - 2:06,01 1500 m - 3:42,20
sedlékova 1. MEJ 1985 2. MSJ 1986 2 . HMS 1987
800m - 2:03,22 800m -2:01,49 800 m - 2:01,85

Soukup 3. HMS 1995 Suldesovd 1.ME22 1997

800 m - 1:47,74 1500 m -4:13,92
Tesagek 1. HME 1984 Uvizl 3. HMS 1985

3000 m -7:53,16 3000 m - 7:57,92
Véeli€ 2. MEJ 1966 Vydra 3. ME 1998

800m -1:51,6 800 m - 1:45,23

2. MEJ 2009
5000 m - 14:10,58

Zivec

Tab 11: VSechna kritéria (Jirka et al., 1990) (Jirka et al., 2004) (Kubalek & Mllerova, 1996)

Bézci a vykony skupiny B jsou kurzivou, barva oddéluje Zeny a muze, sytéjsi odstin

predstavuje vyssi pocet kritérii.
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4.3 Popis jednotlivych bézca vybraného souboru

.....

aspekty jejich sportovniho i civilniho Zivota, které se tykaji tématu prace. (skupina B

zvyraznéna $ed¢€, psana kurzivou)

Ludmila Formanovi (* 2. ledna 1974, Céslav)

S atletikou v oddilu zaginala v AC Caslavi ve 12 letech (1986), trenérka Jarmila

Kratochvilova. Pfed tim se vénovala atletice na ZS Zleby. V zakovskych letech
beéhavala sprinty, ve kterych se umistovala na ptednich ptickach tabulek. Postupné
prechazela na delsi traté. V juniorskych letech byla jeji specializace jiz 800 m. V 19
letech — 1. MEJ 1993. Ve stafeté 4x400 m — 2. HMS 1995. Vrcholu kariéry dosahla ve
24-25 letech, zlata na HME (1998), HMS a MS (1999). Zavodni kariéru ukoncila ve 33
letech (2007). 17x mistryné CR, 17x i¢astnice mezistatnich utkani. Ceské rekordy na

1 000 m (1995 — 2:38,48 a 1999 — 2:35,06) (Jirka et al., 2004).

Helena Fuchsova rozeni Dziurova (* 3. ¢ervna 1965, Tébor)

Od 11 let ve VS Tabor, trenéti A. Bémova, Svarcova, Riizi¢ka. Druhy stupefi na
sportovni ZS Tabor. Poté 3 roky ugilisté v Plzni — nemoZnost tréninku. Po vyuceni
navrat do Téabora a moZnost opét pln€ trénovat (trenér Jiti Nouska), zde piisobila do 22
let (1987). Poté ptechod na AC Sparta Praha (trenéti Bures, Dvorak, Krasny, Nousek a
Caha). Zde ptisobila do 30 let. Od r. 1996 PSK Olymp Praha (trenér Ladislav Kérsky).
Specializaci 400 a 800 m. Prvni svétova medaile bylo stiibro z 4x400 m na HMS 1995
(ve 29 letech). Vrcholu kariéry dosahla mezi lety 1997-2001 (tedy ve 31-36 letech).
Umistila se 3. na HMS 1997 a HME 1998, 2. ME 1998, 3. HME 2000 — vse v béhu na
400 m. Kritérium splnila ve 35 letech — 3. HMS 2001. V roce 2000 onemocnéla
mononukle6zou, coZ ovlivnilo ptipravu na OH. Kariéru ukoncila v roce 2004. Byla

25% mistryné CR a CSR, 29x uéastnice mezinarodnich utkani (Jirka et al., 2004).

Stanislav Hoffman (* 27. bfezna 1945, Praha)

Piivodné sportovni gymnastika, s atletikou zacal v 16 letech (1961) za CHZ
Litvinov (trenér V. JoSek). Poté Dukla Praha (1965-80) pod trenérem A. Zvolenskym.
Zprvu se specializuje na 1 500 a 3 000 m, pozdé&ji 5 000 a 10 000 m. Byl 5. na
MEJ 1964, 10. na ME 1966 a bronzovy na HME 1967 (21 let) — vSe 1 500 m. Na ME
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1974 skoncil 7. (5 000 m) a 12. (10 000 m). Zavodni kariéru ukoncil ve 35 letech
(1980). 5% mistrem CSR, 26x reprezentoval v mezistatnich utkanich (1966-77).
Drzitelem ¢. rekordt — do 22 let 1 500 m (1966 — 3:39,1); 3 000 m (1969 — 7:54,8) a
(1972 - 7:50,8); 5 000 m (1974 — 13:28,2); 10 000 m (1974 — 28:21,2) (Jirka et al.,
2004).

Jakub Holu$a (* 20. tnora 1988, Opava)

S atletikou zacinal ve 14 letech za TJ Dukla Praha (2002 az soucasnost). Trenéti

Dalibor Kupka, Josef Vedra, Jiti Sequent. Specializaci byl do konce juniorskych let
steeplechase (od zakovskych 1 500 m pt., dorosteneckych 2 000 m pt., az po
juniorskych 3 000 m pi.). Postupné piechazel na 800 a 1 500 m, coz se stalo jeho
specializaci r. 2008. Na MS17 2005 skoncil 7. na 2 000 m pft., v 19 letech 1. na MEJ
2007 (3 000 m pi.), ve 21 letech 3. na ME22 2009 (1 500 m), ve 24 letech 2. na HMS
2012 (800 m), ve 27 letech 1. na HME 2015 (1 500 m). Zavodni kariéra stale pokracuje.
Doposud 3x mistrem CR a 14x reprezentoval v mezistatnich utkanich. Spoludrzitelem

&. rekordu na 4x400 m (2012 — 3:02,72) (Cesky atleticky svaz, 2004—2011).

Viaclav Hiich (* 29. dubna 1972, Louny)
Zacinal ve 12 letech za Lokomotivu Louny (1984). Od 13 let Dynamo Doksy
(1985-1986), od 15 let Poldi Kladno (1987-90) a od 19 let Olymp Praha (1991-94).

Zde byli jeho trenéti Véra HruSova a Pavel Tunka. Specializaci béh na 800 m.

V zékovskych a dorosteneckych letech na piednich ptickach ceskych tabulek i na
kratkych tratich. Nejlépe 3. na MEJ (1989 a 1991) — 800 m. Ve 23 letech konec zavodni

kariéry. 2x mistr CR, 8x reprezentoval v mezistatnich utkanich (Jirka et al., 2004).

Jaroslava Jehli¢kova (* 24. biezna 1942, Hofice v Podkrkonosi)

Hrala basketbal, s atletikou zacala v 18 letech za Spartak Hradec Kralové (1960—
64), trenér A. Bezdisek. Ve 23 letech ptestoupila do RH Praha (1965—72), trenér Milo§
Pisafik. Specializaci 800 a 1 500 m. Ucastnice LOH 1968 (800 m) a 1972 (1 500 m).
Nejvétsi uspéch 1. na ME 1969 (1 500 m), kde vytvotila sv. rekord. Zavodni kariéru

ukonéila ve 31 letech. 12x mistryné CSR, 14x reprezentovala na mezistatnim utkani.
Drzitelka sv. rekordu na 1 500 m (1969 — 4:10,7) a 8 ¢. rekordti — 3 na 800 m (1968 —
2:06,8 az 1972 — 2:04,7); 3 na 1 500 m (1969 — 4:20,1 az 1972 — 4:08,4) a 2x v oddilové
Stafeté 4x400 m. Prvni ¢. bézkyné zab&hla 1 500 m pod 4:20,0 (Jirka et al., 2004).
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Stanislav Jungwirth (* 15. srpna 1930, Prachatice, 1 11. dubna 1986, Praha)
Za&inal v 17 letech za Sokol Vinohrady (1948—50). Ve 20 letech zavodil za CKD
Stalingrad (1951) a od 21 let za TJ Dukla Praha (1952—64), kde ho trénoval Ladislav

Fiser. Siroky rozsah zaméfeni (400 aZ 3 000 m), mezinarodné se prosadil v 1 500 m.
Ugastnik LOH 1952 a 1956. Vrcholu dosahl bronzem na ME 1954 (24 let), na ME 1958
osmy. Zavodni kariéru ukonéil ve 35 letech. 8x mistr CSR, 22x reprezentoval

V mezistatnim utkani. Drzitel 2 sv. rekordt — 1 000 m (1952 — 2:21,2) a 1 500 m

(1957 — 3:38,1), tim jako prvni na svété zabéhl 1 500 m pod 3:40,0. Drzitel ¢. rekordt —
4 na 800 m (1951 — 1:51,0 az 1957 — 1:47,5); 4 na 1 000 m (1951 — 2:25,2 az 1956 —
2:19,1); 10 na 1 500 m (1951 — 3:48,8 az 1957 — 3:38,1) a2 na 3 000 m (1954 — 8:05,4
a 1959 — 8:02,8) (Jirka et al., 2004).

Tomas Jungwirth (* 24. listopadu 1942, Praha, 1 19. ledna 1998, Praha)

Zaé&inal v 15 letech za VS Praha (1958—62), trenéfi bratr Stanislav a L. Fiser. Ve
20 letech ptesel do TJ Dukla Praha (1963—69), trenér A. Podébrad. Od 27 let zavodi za
TJ Slavia Praha (1970-74), opét pod L. Figerem. Specializaci b&h na 800 m. Usp&chu
dosahl na HME 1966 a 1967, v obou p¥ipadech 2. misto. Uéastnik LOH 1968. Zavodni

kariéru ukonéil ve 32 letech. 10x mistr CSR, 26% reprezentoval v mezistatnich utkanich.

Drzitel 6 ¢. rekordi — 2 na 800 m (1965 — 1:47,4 a 1966 — 1:46,7) (Jirka et al., 2004).

Jan Kasal (* 6. inora 1938, BeneSov u Prahy)

S atletikou zacinal v 16 letech za Lokomotivu Kolin (1954-55), poté rok pauza.
V 19 letech rok zavodil za Slavoj Nymburk (1957), poté navrat do Lok. Kolin (1958).
Ve 21 letech prestup do Dukly Lipnik nad Bec¢vou (1959-60), ve 23 letech piestup do
VS Praha (1962—65) a od 28 let TJ VZKG (1966—68). Specializaci 800 m. Uspéchu
doséhl 3. mistem na EHH 1967. Soucésti bronzové Stafety 3x1 000 m (EHH 1968).
Zavodéni ukonéil ve 30 letech. 2x mistr CSR (1964 a 1967). 12x reprezentoval
V mezistatnich utkanich. Drzitel celkem 3 ¢. rekordi — 800 m (1965 — 1:47,1)
(Jirka et al., 2004).

Jarmila Kratochvilova (* 26. ledna 1951, Gol¢uv Jenikov)

Zadinala v 16 letech za Slavoj Céslav (1967—78), od 28 let zavodi za VS Praha
(1979-86). Po celou dobu pod trenérem Miroslavem Kvacem. Specializace 400 a
800 m. Uspéchu dosahovala hlavné na trati 400 m — 2. OH 1980 a ME 1982; 1. HME
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1981, 1982. Ve 32 letech mistryné svéta z MS 1983 (400 a 800 m). Zavodéni ukoncila
ve 36 letech. 26x mistryné CSR, 19% reprezentovala v mezistatnich utkanich.
Drzitelkou 3 sv. rekordd — 400 m hala (1982 — 49,59), 400 m (1983 — 47,99) a 800 m
(1983 — 1:53,28; stale platny). Drzitelka 42 ¢. rekordi od 100 po 800 m — 2 na 800 m
(1982 — 1:56,94 a 1983 — 1:53,28) (Jirka et al., 2004).

Ivana KubeSova rozena Kleinova, pozdéji Walterova (* 26. kvétna 1962, Sumperk)
Od 9 let hrala basketbal (1972), k atletice piesla ve 12 letech do LP Sumperk
(1975-79), trenér Zdenék Truksa. V 17 letech piestoupila do VS Praha (1980-95),

trenér M. Bures. Specializaci 1 500 a 3 000 m. Mezinarodnich uspéchti dosahovala mezi
20 a 29 lety — 3. na HME 1983 (1 500 m), HME 1984 (3 000 m), HME 1987 (1 500 m)
a 2. na HMS 1991 (1 500 m). Zavodni kariéru ukong¢ila ve 34 letech. 16x mistryné CSR
a CR, 12x reprezentovala v mezistatnich utkanich. Drzitelka ¢. rekordi — 1 500 m (1984
—4:05,52 a 1986 — 4:01,84); 1 mile (1986 — 4:22,82); 3 000 m (1983 — 9:03,18 a
8:55,54) (Jirka et al., 2004).

Michaela Mannova (* 11. ledna 1982, Dviir Krdlové nad Labem)

Zacinala v 15 letech za TJ Dvir Kralové nad Labem (1997) pod trenérem
V. Pavlikem. Po gymnaziu studium a trénink v USA (2000—04), trenér P. Shane.
Specializaci 3 000 m, 3 000 m pi. a 5 000 m. Uspéchu dosahla ve 21 letech 2. mistem
na ME22 2003 (3 000 m pi.). Zavodni kariéru ukonéila ve 23 letech. 2x mistryné CR —
2003 (5 000 m) a 2004 (3 000 m pt.). 2x reprezentovala v mezistatnich utkanich.
Drzitelka 4 ¢. rekordd na 3 000 m pt. (2002 — 10:09,3) a (2003 — 9:42,01; dosud platny
v kategorii 20-22 let) (Jirka et al., 2004).

Milena Matéjkovi¢ova pozd&ji Strnadova (* 23. kvétna 1961, Usti nad Labem)

S atletikou zacala v 10 letech za Hvézdu Trnovany (1972-75), trenér
J. Podsednik. Ve 14 letech piesla do Lokomotivy Bilina (1976—79) a v 18 letech ptesla
do VS Praha (1980-92) pod trenéra M. Burese. Specializaci 800 m. Soudasti st¥ibrné
Stafety 4x400 m z ME 1982 a MS 1983. Individuélni uspéch ve 22 letech — 1. na HME
1984. Zavodéni ukonéila ve 31 letech. 9x mistryné CSR a CR, 15x reprezentovala
vV mezistatnich utkanich. Drzitelka ¢. rekordu na 1 000 m (1985 —2:39,5)
(Jirka et al., 2004).
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Dusan Moravdik (* 27. kvétna 1948, Banov, SR)

Zacinal v 15 letech za Zbrojovku Brno (1964—68), trenér J. Knespl. Ve 20 letech
prestup do TJ Dukla Praha (1969-76), trenér A. Zvolensky. Od 28 let RH Praha
(1977-80). Specializaci 3 000 m pt. Nejvetsi uspéch ve 23 letech — 2. na ME 1971
(3 000 m pt.). Ucastnik LOH 1972 (5. na 3 000 m pi.), 1976 a 1980 (10. na 3 000 m
pt.). Zavodni kariéru ukongil ve 32 letech. 5x mistr CSR, 23x reprezentoval
vV mezistatnich utkanich. Drzitel 5 €. rekordd na 3 000 m pt. (1971 — 8:36,8) az (1972 —
8:23,8; stale platny) (Jirka et al., 2004).

Zuzana Morav¢ikova (* 30. prosince 1956, Nitra, SR)

Vénovala se plavani, k atletice presla ve 14 letech do Slavie Trnava (1971-77),
trenér A. Hajmassy. Od 21 let zavodi za VS Praha (1978-85) pod trenérem
M. Buresem. Specializaci 800 m. Uastnice ME 1982 a MS 1983. Vrcholu kariéry
doséhla 2. mistem na HME 1983. Na HME 1984 Sest4. Zavodéni ukoncila ve 28 letech.
14x mistryné CSR, 14x reprezentovala v mezistatnich utkanich (Jirka et al., 2004).

Véra Nofickovd pozdéji Kuncickd (* 7. uinora 1966, Sumperk)

Zaginala ve 12 letech za LP Sumperk (1978-82), v 16 letech piestup do LIAZ
Jablonec (1983-89). Ve 24 letech pauza s atletikou v oddilu. Od 25 let zavodila za
Olymp Praha (1991-94). Po celou dobu trenérem Z. Truksa. Specializaci 1 500 a
3 000 m. Mezinarodniho tuspéchu doséhla zlatou na MEJ 1983 (3 000 m). Zavodéni

ukongila ve 28 letech. 15x mistryné CSR a CR, 10x reprezentovala v mezistatnich
utkanich (Jirka et al., 2004).

Josef Odlozil (* 11. listopadu 1938, Otrokovice, T 10. zaii 1993, Domasov)

Atletice se za¢inal vénovat na vojenské Skole. V 17 letech zacal za Slovan
Olomouc (1956-58), trenér J. Slavicek. Ve 20 letech ptestup do Slavie Kosice (1958—
60), trenér J. Liska. Od 22 let zavodi za TJ Dukla Praha (1961-69) nejprve pod
A. Zvolenskym a od r. 1963 A. Pod&bradem. Specializaci 1 500 m. Uéastnik ME 1962
(800 m) a ME 1966. Vrcholem kariéry stiibro na LOH 1964 a EHH 1967. Na LOH
1968 osmy. Zavodéni ukonéil ve 30 letech. 7x mistr CSR, 26x reprezentoval
V mezistatnich utkanich. DrZitel sv. rekordu na 2 000 m (1965 — 5:01,1); celkem 10
¢. rekordti — 1 000 m (1965 — 2:18,6), 1 500 m — (1966 — 3:37,6) (Jirka et al., 2004).
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Roman Oravec (* 5. dubna 1978, Brno)

Zacinal s plavanim, k atletice ptesel v 11 letech do Techniky Brno (1989), poté
SK SS Brno (1990-91), trenéfi S. Malatin, Z. Odrtsek. V 18 letech piestup do Slavia
Praha (1996-97), trenéti M. Zizlavsky, J. Sequent. Ve 20 letech piestup do USK Praha
(1998-99), trenér M. Semerad a od r. 2000 (22 let) zavodi za PSK Olymp Praha pod
L. Karskym. Od r. 1996 studoval univerzitu v USA. Specializaci 800 m. Ugastnik HMS
1997, nejlepsi umisténi bronz na MEJ 1997. Na ME22 1999 c¢tvrty a vitéz Univerziady
2003. Na LOH 2000 skon¢il v rozbéhu. Zavodni kariéru ukon¢il ve 27 letech. 5x mistr
CR, 5% reprezentoval v mezistatnich utkanich (Jirka et al., 2004).

Pavel Pénkava, PhDr. (* 26. prosince 1944, Pelhiimov)

Zacinal v 17 letech za SCHZ Lovosice (1962—63), trenér F. Zeman. Od 19 let
zévodi za RH Praha (1964-77), trenér M. Pisatik. Specializaci 1 500, 3 000 a 5 000 m.
Paty na HME 1969 (3 000 m) a sedmy na ME 1969 (1 500 m). Uspéchu dosahl
3. mistem na HME 1974 (3 000 m). Zavodni kariéru ukoncil ve 32 letech. 11x mistr

CSR, 30x reprezentoval v mezistatnich utkanich. Drzitel &. rekordu na 3 mile (1971 —
13:24,4) (Jirka et al., 2004).

Jozef Plachy (* 28. tinora 1949, KoSice, SR)

Od 13 let hral fotbal. V 15 letech piesel k atletice do VST Kogice (1964—-74),
trenéfi L. Petd a od r. 1965 J. Liska. Ve 25 letech prestup do TJ Dukla Banska Bystrica
(1975). Od 27 let zavodi za TJ Dukla Praha (1976-82). Specializaci 800 a 1 500 m.

2. na ME 1969; 6. ME 1971; 1. HME 1972; 3. na HME 1973 a 1974; 4. HME 1975; vse
800 m. 1. na Univerziadé 1977 (1 500 m). U&astnik LOH 1968, 72, 76 (800 m) a 1980
(1 500 m). Zavodéni ukongéil ve 33 letech. 16x mistr CSR, 12x reprezentoval

vV mezistatnich utkanich. DrZitel ¢. rekordt — 3 na 800 m (1976 — 1:46,5 az 1977 —
1:45,53); 1 500 m (1977 — 3:37,0) (Jirka et al., 2004).

Veronika Plesarovd (* 13. ledna 1984, Jicin)
Atletice se vénovala od 12 let za AC TJ Ji¢in (1996-2000). V 17 letech piestup do
USK Praha (2001-06), trenér M. Semerad. Specializaci 800 m. Jediného mezinarodniho

vykonu dosahla stiibrem z MS17 2001. Zavodni kariéru ukoncila ve 22 letech. Mistryné
CR do 22 let r. 2005. 1x reprezentovala v mezistatnim utkani (Jirka et al., 2004).
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Tomas Salinger, ing. (* 16. bfezna 1938, Zlin)

Zprvu hrél basketbal, poté ledni hokej. S atletikou zagal v 18 letech za UDA Praha
(1956-63), trenér J. Sourek a od r. 1958 L. Fiser. V 19 letech piestup do VS Praha
(1964-68). Specializaci 1 500 m. Uspé&chu dosahl 1. mistem na Univerziadé 1961 a
3. mistem na ME 1962. Zavodni kariéru ukongil ve 30 letech. 6x mistr CSR.

20x reprezentoval v mezistatnich utkanich. Spoludrzitelem 5 €. rekordl ve Stafetach
4x400 m, 4x800 m a 4x1 mile (Jirka et al., 2004).

Gabriela Sedlakova (* 2. biezna 1968, Topol'¢any, SR)

Zacinala ve 12 letech za Olympii Skalica (1980-84), trenér J. Zapletal. V 17
letech piestup do TTS Trencin (1985) a o rok pozdé&ji Slavia UK Bratislava (1986-92).
Od r. 1985 trenéry V. Duda a E. Laczo. Specializaci 800 m. 1. na MEJ 1985; 2. MSJ
1986:; 2. HMS 1987; 4. HME 1987; 6. HME 1988. Zavodni kariéru ukonéila ve 24

letech. 6x mistryné CSR, 5x reprezentovala v mezistatnich utkanich (Jirka et al., 1990).

Pavel Soukup (* 2. ledna 1971, Tlu¢nd)

Od 7 let se vénoval fotbalu. V 10 letech piestoupil na biatlon. Atletice se vénuje
od 12 let za Tatran Nyfany (1985). O rok pozd&ji piechod do Skoda Plzeti (1986-89),
trenér M. Zizlavsky. V 19 letech piestup do USK Praha (1990-99), trenéii M. Kvag,
M. Krasny, M. Bures. Ve 29 letech zavodi rok za TJ Dukla Praha (2000), poté opé&t
USK Praha (2001). Specializaci 800 m. 7. misto na MEJ 1989; bronzovy na HMS a
Univerziadé 1995. Ucastnik MS 1995, LOH 1996, MS 1997. Zavodéni ukongil ve
31 letech. 8x mistr CSR a CR. 9x reprezentoval v mezistatnich utkanich. Drzitel
¢. rekordu na 800 m (1996 — 1:44,87) (Jirka et al., 2004).

Andrea Suldesovd (* 11. tinora 1975, Valtice)

Zacinala v 11 letech za Lokomotivu Bieclav (1986—2002), trenér J. Hornik, od
r. 1988 Z. Kaluzik a od r. 1999 Z. Krél. Od 28 let zavodi za USK Praha (2003-06) pod
trenérem J. Vedrou. Specializaci 800, 1 500 a 3 000 m. Ucastnice MSJ 1992 a 1994:
HMS 1995 — 800 m. Zlatd na ME22 1997 (1 500 m) a soucast bronzov¢ Stafety na
4x400 m. Dale 6. MS 1997; 7. ME 1998; 6. HMS 1999; t¢astnice HMS 2001 a 2004 —

vSe 1 500 m. V roce 2001 otehotnéla — vynechani MS 2001. Zavodni kariéru ukoncila

ve 31 letech. 9x mistryn& CR, 13x reprezentovala v mezistatnich utkanich. Drzitelka

¢. rekordu na 3 000 m (1998 — 8:52,05) (Jirka et al., 2004).
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Lubomir Tesacek (* 9. tinora 1957, Slavkov u Brna, 1 29. ervna 2011, Praha)

Zadal v 15 letech za Slavoj Slavkov (1972—76), trenér M. Zizlavsky. Ve 20 letech
ptestup do TJ Dukla Praha (1977-89), trenér J. Liska. Ve 33 letech byl rok v Interu
Bratislava (1990), poté v r. 1991 pauza. Ve 35 letech navrat do Dukly Praha (1992), po

roce prestup do Slavie Praha (1993-94) a ve 38 letech opét navrat do Dukly Praha
(1995-96). Specializaci 3 000 a 5 000 m. Ke konci kariéry béhaval delsi traté (10 000 m
az maraton). 7. HME 1981; 4. HME 1983; 1. HME 1984, 8. HME 1986 — vse 3 000 m.
Na ME 1986 skon¢il v rozbéhu na 5 000 m. Zavodéni ukoncil ve 39 letech. 15x mistr
CSR a CR. 12x reprezentoval v mezistatnich utkanich. Drzitelem ¢&. rekordd na 3 000 m
(1981 — 7:47,36 a2 1983 — 7:46,99) a stale platnych halovych rekordt na 3 000 m

(1981 — 7:48,8) a5 000 m (1984 — 13:39,0) (Jirka et al., 2004).

Ivan Uvizl (* 16. srpna 1958, Sternberk)

Zacal v 16 letech za Lokomotivu Olomouc (1975-78), trenér B. Jares. Ve 20
letech piestup do TJ Vitkovice (1979-83), trenér O. Jurak. Ve 25 letech piestup do RH
Praha (1984-89), trenér M. Pisatik. Od 31 let zavodil za Spartu Praha (1990-96).
Specializaci 3 000, 5 000 a 10 000 m. Pozd¢ji béhaval i delsi traté. Nejveétsi uspéch
3. HMS 1985 (3 000 m) na ME 1986 skon¢il 9. (5 000 m) a 13. (10 000 m). Zavodéni
ukongil ve 38 letech. 5x mistr CSR a CR. 13x reprezentoval v mezistatnich utkéanich.
C. rekordy z r. 1980 na 20 km — 59:38,6 a hodinovky — 20 144,2 m (Jirka et al., 2004).

Jaroslav Véelis (* 12. ledna 1948, Broumov)

Zacinal ve 14 letech v Dynamu a Slavii Praha (1962—67). Ve 20 letech piestup do

Dukly Praha (1968-70). Specializaci 800 m. Jedinym Gspéchem je 2. misto na MEJ
1966. Zavodni kariéru ukon¢il ve 22 letech. 1x reprezentoval v mezistatnim utkani
(Jirka et al., 2004).

Lukas Vydra (* 23. srpna 1973, Praha)
Zacinal v 11 letech za Spartak Praha 4 (1985-90), trenéti J. Kubica a v r. 1990
V. Kugera. V 17 letech ptestup do Olympu Praha (1991-93) pod trenéry P. Tunku a
J. Kervitcera. Od 20 let zavodi za Duklu Praha (1994-2004). Specializaci 800 a
1 500 m. Ctvrty na HME 1996 (1 500 m), v osmistovce G¢astnik MS 1997 a HMS 1999.
Nejvétsi tuspéch ve 24 letech 3. ME 1998 (800 m). Zavodéni ukoncil ve 31 letech.
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6x mistr CR, 6x reprezentoval v mezistatnich utkanich. Drzitel &. rekordtl z r. 1998 na
800 m (1:44,84) a 1 000 m (2:16,56) (Jirka et al., 2004).

Emil Zatopek (* 19. zaii 1922, Kopfivnice, T 21. listopadu 2000, Praha)

S béhanim zacal v 18 letech za SK Bat’a Zlin (1941-47), trenér J. Haluza. Ve 25
letech na rok v Sokolu Botostroj Zlin (1948). Od 26 let zavodi za TJ Dukla Praha
(1949-58). Specializaci 3 000, 5 000 a 10 000 m. Paty na ME 1946 (5 000 m). Nejvétsi

uspéchy viz tabulka 11. Déle 6. misto na OH 1956 (maraton). Zavodéni ukoncil ve 36
letech. 14x mistr CSR. 30x reprezentoval v mezistatnich utkanich (37x prvni, 7x druhy
a 1x treti). Drzitel celkem 18 sv. rekordl na trasach od 5 do 30 km —5 000 m (1954 —
13:57,2); 10 000 m (1954 — 28:54,2). Drzitelem nebo spoludrzitelem 49 ¢. rekordu
(Zatopek, 1955).

Jakub Zivec (* 23. listopadu 1990, LitoméFice)

V détstvi hral fotbal, vénoval se plavani a letnimu biatlonu. V oddilu TJ
Lovochemie Lovosice je od 9 let (1999), béhani se intenzivné vénuje od 12 let. Trenér
D. Venclicek. Specializaci 1 500, 3 000, 5 000 m. Skonc¢il 12. na MS17 2007 (3 000 m)
a 2. MEJ 2009 (5 000 m). Zavodéni se stale vénuje. 1x mistr CR zakd, 2x mistr CR
dorostu, 2x mistr CR juniort (Cesky atleticky svaz, 2004—2011).

(vyvoj vykonnosti bézcii v jednotlivych letech, absolutni nejlepsi vykony, ceské a svétove

rekordy jsou uvedeny v priloze)

4.4 Metodika porovnani dat

Pro ziskani objektivnich a relevantnich dat bylo potieba projit atletické tabulky a
ro¢enky Ceskych zemi od r. 1945 do soucasnosti (vice v referenénim seznamu)
zaznamenavajici idaje dospélych, juniori, dorostu a zakl. Déle na internetovych
strankach Ceského atletického svazu prohledat priibézné tabulky v sekci statistiky.
Zaznamendvany byly ¢asy nejlepSich vykonll sezony v ptislusnych disciplindch u
vybraného souboru bézct. Dale absolutni nejlepsi vykony sezony (NVS) éeskych zemi
v kategorii dospélych v ptisluSnych letech a disciplinach. Vynechany byly roky a
discipliny v nichZ se neobjevuji vybrani bézci. Vybrané hodnoty byly zapsany do

programu Microsoft Excel ® a dale jim zpracovavany.
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Vsechny pouzité Casy jsou promitnuty do grafii, jejichz prehlednost je co nejvyssi
mozna pii zachovani akceptovatelného mnozstvi grafi. V grafech neni mnohdy, kvili
méfitku, zfejma piesna Casova hodnota, ale vzdy z ni vychazi. Pfesné hodnoty jsou
uvedeny v tabulkach v ptiloze. V grafech nejsou rozliseny drahové a halové vykony,

v tabulkach jsou vSak u halovych hodnot pismena ,,h*, [mm:ss,00h].

Skupina B je zvyraznéna Sede€ a kurzivou, pokud to je mozné. Jiné odliSeni je vzdy
V ptislusné ¢asti uvedeno.

Mimo atletickych tabulek a rocenek byly dalsi idaje o vybraném souboru ziskany
z publikaci Malad encyklopedie atletiky. (Jirka et al., 1990) a Kdo byl kdo v ceské
atletice. (Jirka et al., 2004).

Mezi zkoumané prvky vyuzité pro porovnani dat patfi:

= nejlepsi vykon sezony (NVS) jednotlivych atletii v disciplinach, kterym se

vénovali nebo na kterych byly casové hodnoty zaznamenany
= absolutni cesky NVS v kategorii muza a zen
= v€k na zacatku kariéry (atletické, jiné sportovni)
= v¢k na konci kariéry
= doba od zacatku atletické kariéry do spInéni 1. kritéria, piip. dalSich kritérii

= nejlepsi vykonnost, vrchol kariéry

S teoretickym optimalnim béZeckym tréninkem porovnavame nasledujici udaje

ziskané o vybraném souboru bézci.

1. Zacatek atletické kariéry.

2. Cinnost pred zacatkem atletické kariéry.

3. Doba potiebna k dosazeni 1. kritéria od zacatku atletické kariéry.
4. Porovnani absolutnich nejlepsich vykond bézci.

5. Vyskyt NVS bézct v tabulkéach a rocenkéach zaki a dorostenci.
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5 Vysledky

V teoretické Casti jsme se v rdmci moznosti seznamili s problematikou bézeckého
tréninku a vSech faktorti a aspektd, které ho ovliviiuji. Jedna se opravdu o velmi
rozsahly soubor riiznorodych prvki, ktery Ize jen stézi objektivné a prehledné
porovnavat. Nejvhodnéjsi by bylo kazdého bézce co nejdetailnéji zkoumat samostatné.
To ovSem neni mozné v ramcei rozsahu prace a zachovani objektivity hodnoceni. Je
proto potieba vybrat ta data, ktera jsou spolecna pro vSechny béZzce a navzajem je
porovnat.

V této kapitole se tedy budeme vénovat objektivnim hodnotam dat a jejich
vysledkiim. Hodnoceni udaji a poznatkti subjektivni povahy ponechdme prostor

v kapitole diskuze.

5.1 Nejlepsi vykony sezény

Spojnicovy graf Cislo 1 az 26. Jedna se NVS jednotlivych bézch a absolutni Cesky
NVS dospélych (muzi a zeny). Grafy jsou rozd€leny podle disciplin, pohlavi,
jednotlivych rokt, kdy se vykon uskutecnil a véku. Tuénym pismem v legendé
jednotlivych graft jsou uvedeni bézci, ktefi v dané discipling splnili kritérium. Na svislé
ose je uveden ¢as [mm:ss,00], na vodorovné ose bud’to rok, kdy byl vykon dosazen
nebo vek bézce pii dosazeni vykonu.

Existujici ¢asové hodnoty jsou reprezentovany body (kolecka, trojahelniky, zlomy
¢ar). Spojnice (pIné a teckované ¢ary) nereprezentuji skutecné hodnoty, pouze
napomahaji vizualni pfedstavé vyvoje vykonnosti. Mize proto dojit k situaci, kdy

spojnice bodli bude mit lepsi ¢asovou hodnotu nez absolutni NVS.
Legenda:

skupina A — plna ¢ara, kulaty bod

skupina B — teckovana ¢ara, trojuhelnikovy bod, popisek kurzivou

absolutni ¢eské NVS kategorie dospé€li — Cerna te€Ckovana ¢ara, bez bodl

tucné pismo — bézci, ktefi splnili v dané discipling kritérium
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Graf 1: 800 m — vykonnost muzu, rok 1948-1982
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Graf 2: 800 m — vykonnost muzd, rok 1987-2014
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Graf 3: 800 m — vykonnost muzu, ktefi dosahli kritéria na této trati, vék 15-33 let
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Graf 4: 800 m — vykonnost muzd, ktefi nedosanhli kritéria na této trati, vék 15-34 let

15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34
01:46'27 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 J

01:50,59

01:54,91

01:59,23

02:03,55

02:07,87

02:12,19

e=o== Hoffman o= JungwirthS.  ==e== Moravcik o= Od|ozZil

——o=—Pénkava —=o=Salinger Tesacek <eeAe Zivec

_74 -



Graf 5: 800 m — vykonnost zen, rok 1961-1988
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Graf 6: 800 m — vykonnost Zen, rok 1988-2006
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Graf 7: 800 m — vykonnost Zen, které dosahly kritéria na této trati, vék 15-38 let
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Graf 8: 800 m — vykonnost Zen, které nedosahly kritéria na této trati, vék 15-38 let
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Kwviili velkému mnozstvi bézct vénujicich se trati 800 m, mohou datové fady

v ne¢kterych mistech ptisobit pon¢kud neptehledné. Podstatné aspekty jsou ale viditelné,

napt. rozdily mezi skupinami, obzvlasté ve srovnani podle véku. Bézci skupiny B maji

brzky strmy vzestup, vrcholu vykonnosti dosahuji v nizkém véku, poté velmi rychle

ukoncuji kariéru. U muza je vyjimkou R. Oravec, jehoz charakteristika vykonnosti spiSe

odpovida sk. A. V zenach ma odlisny prubéh V. Plesarova, ktera ma vrchol vykonnosti

na pocatku vyvoje.

Graf 9: 1 500 m — vykonnost muz, rok 1941-1989
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Graf 10: 1 500 m — vykonnost muzu, rok 1976-2014
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Graf 11: 1 500 m — vykonnost muz, ktefi dosahli kritéria na této trati, vék 13-34 let
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Graf 12: 1 500 m — vykonnost muzu, ktefi nedosahli kritéria na této trati, vék 14-33 let
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Graf 13: 1 500 m — vykonnost zen, rok 1969-2004
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Graf 14: 1 500 m — vykonnost zen, vék 14-33 let
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V muzské ¢asti nikdo ze sk. B nedosahl v patnactistovce kritéria, vykonnost
R. Oravce a J. Zivce se opét vyznaduje rychlym vzestupem v nizkém véku. U Zen

splnila ze sk. B kritérium A. Suldesova, kterd méa déle trvajici vrcholovou trovei
dosazZenou v pozdéjsim veéku, oproti M. Mannové a V. Nozickové. Vyvoj vykonnosti

Suldesové a s mensi podobnosti i Nozickoveé odpovida spise skupiné A

Graf 15: 3 000 m — vykonnost muz, rok 1942-1974
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Graf 16: 3 000 m — vykonnost muzu, rok 1977-2014
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Graf 17: 3 000 m — vykonnost muzd, vék 14-35 let
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Graf 18: 3 000 m — vykonnost Zen, rok 1977-2004
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Graf 19: 3 000 m — vykonnost zen, vék 15-34 let
15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34
08:42'72 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 J
[) A..."' A
09:00,00 / \‘ wy N
09:17,28 O .
’ ‘. 0o % . .
.: 'Ac.o‘. .y .ﬁ °.‘ .: \
0934,56 _—.:?‘./T :: .o....... A :.. o
: vl A
09:51,84 : i
j ;
10:09,12 1
10:26,40 /'
[

==o== KubeSova ==A-+ Mannovd «-A-+ NoZickova

Trat’ 3 000 m je disciplina pfevazné mladeznickych, halovych, ¢i

<A+ Suldesovd

méné

vyznamnych atletickych udalosti. V muZské ¢asti je opét viditelna vySe zminéna

charakteristika skupiny B u J. Zivce. V Zenské &asti nelze pro maly po&et zavodnic moc

porovnavat. Dale chybi Gdaje o této trati u L. Tesacka, ktery nebyl v atletickych

tabulkach dohledatelny.
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Graf 20: 5 000 m — vykonnost muzu, rok 1942-1958
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Graf 21: 5 000 m — vykonnost muz, rok 1965-1993
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Graf 22: 5 000 m - vykonnost muz, rok 2006-2014
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Graf 23: 5 000 m — vykonnost muzu, vék 14-34 let
16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36
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V této trati (5 000 m) chybi zastoupeni zenské ¢asti vybraného souboru, v pfiloze
Ize nalézt pouze 3 hodnoty u M. Mannové, jejiz Casy z let 2003-04 byly ¢eské NVS
v kategorii Zen. V muzské ¢asti je opét viditelny charakteristicky rys skupiny B u

J. Zivce, ktery na této trati splnil kritérium.

Graf 24: 10 000 m — vykonnost muz, rok 1948-1958
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Graf 25: 10 000 m — vykonnost muzi, rok 1972-1996
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Graf 26: 10 000 m — vykonnost muzd, vék 22-39 let
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Nejdelsi graficky zpracovanou trati je 10 000 m. Zenské slozka sledovaného

souboru zde neni pfitomna, rovnéz se zde nevyskytuje skupina B.

Traté¢ maraton a ptilmaraton jsou uvedeny v piiloze u bézct Tesacka a Uvizla.

Ani jeden z nich nesplnil na této trati kritérium. E. Zatopek v maratonu kritérium splnil
na LOH 1952 (2:23:03,2), dale byl 6. na LOH 1956 (2:29:34,0), ale vyvoj vykonnosti

zde sledovat nelze, protoze tuto trat jinak neb&haval.

Na trati 3 000 m p¥. byl vyznamny D. Morav¢ik, ktery v letech 1971-80

dosahoval ¢eskych NVS muzi. Dale tuto trat’ béhavali v mladeznickych letech

J. Holusa a M. Mannova. VSichni tfi bézci na této trati splnili kritérium.

sloupec NVS — absolutni ¢eské NVS v ptislusnych letech v kategorii muzu ¢i Zen

Holusa NVS
2005 - 09:19,93 08:44,38
2006 — 09:00,08 08:47,59
2007 — 08:50,30 08:42,27

Mannova
2002 — 09:45,94
2003 - 09:42,01
2004 - 09:50,08
2005 - 10:35,80

NVS
09:45,94
09:42,01
09:50,08
10:07,31

Moravcik
1971 - 08:26,20
1972 - 08:23,80
1973 - 08:25,60
1974 - 08:28,00
1975 - 08:26,00
1976 — 08:25,00
1977 - 08:32,00
1978 — 08:29,38
1979 - 08:27,70
1980 - 08:24,97

Tab 12: Vyvoj vykonnosti na trati 3 000 m pF. (Zdroj: atletické tabulky)
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5.2 Zacatek atletické kariéry
Zajima nas pochopitelné i sportovni ¢innost pted atletickou kariérou. Celkem 9
bézct se vénovalo jiné sportovni ¢innosti na oddilové ¢i zdvodni rovni.

Ze skupiny A je to 7 jedinct, ze skupiny B jsou to 2 jedinci.

Bézec Sportovni €innost pied atletikou Vék zacatku s atletikou
Hoffman sportovni gymnastika 16
Jehlickova basketbal 18
KubeSova basketbal 12
Moravcikova plavani 14

 Oravec  plavani 11

Plachy fotbal 15
Salinger basketbal, hokej 18
Soukup fotbal, letni biatlon 14

Tab 13: Sportovni ¢innost pfed atletickou kariérou (Jirka et al., 2004)

V nasledujicim grafu je vyznacen zacatek atletické kariéry jednotlivych bézcu a
doba potiebna ke splnéni 1. kritéria, ¢i pripadnych dalSich kritérii. Dale ukonceni
zavodni kariéry (J. Holu$a a J. Zivec stale v zdvodni kariéte pokraduji). Barevné

provedeni grafu reprezentuje jednotlivé tidaje podle nasledujici legendy.

Legenda:

svisla osa — jména vybranych atletii
vodorovna osa — vek atletil

Déle jednotlivé useky pruhu znaci dobu:

Odo 1. kritéria (Zeny) Odo 1. kritéria (muzi) M do konce kariéry
@ do 2. kritéria (Zeny) @ do 2. kritéria (muzi) O stale zavodi

m do 3. kritéria (Zeny) m do 3. kritéria (muzi) skupina B

W do 4. kritéria (zeny) B do 4. kritéria (muzi)

O do 7. kritéria (muZzi)
B do 9. kritéria (muzi)

Zacatek pruhu predstavuje vek na pocatku atletické kariéry (vyjma oznaceni sk. B).
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Graf 27: Segmenty atletické kariéry jednotlivych bézcu podle véku

U H. Fuchsové a J. Kratochvilové miZeme nabyt dojmu Gspéchu az v pozdnich
letech. Tyto zavodnice se vSak vénovaly i trati 400 m, kde obsazovaly pfedni pozice
jesté pred splnénim kritéria. Skupina B se vyznacuje brzkym koncem kariéry (22—

23 let), vyjimkou je V. Nozickova (28 let), R. Oravec (27 let) a J. Zivec, jehoZ kariéra
ve 25 letech stale pokracuje.



YV o

Nasledujici grafy 28—30 zobrazuji srovnani véku celého souboru (31 bézct) a

vv o ¥v o

samostatné skupiny A (23 bézct) a skupiny B (8 bézcii). Procentualni hodnota muize byt
v grafické casti zaokrouhlena na celé ¢islo, kvili zachovani piehlednosti. V tabulkové

¢asti jsou procentudlni hodnoty zaokrouhleny na 2 desetinnd mista.

Legenda:

Pocetni zastoupeni = [n]

Procentualni zastoupeni = [%]

M 10 let
M 11 let
M 12 let
M 13 let
1114 let
M 15 let
16 let
17 let
#1118 let

10 let
11 let
12 let
114 let
M 15 let
H 16 let
17 let
418 let

H11 let

H12let

H13let

114 let

15 let

Graf 29: Sk. A — zaCatek atletické kariéry Graf 30: Sk. B — zaCatek atletické kariéry
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. Cely soubor Sk. A Sk. B Sk. A-Sk.B
Zacatek y y y ;
pocet % pocet % pocet % rozdil v %

10 let 1 323% | 1 4,35 %
11 let 4 1290% | 2 8,70% | 2 25 % - 16,30 %
12 let 6 19,35% | 3 13,04% | 3 37,50 % - 24,46 %
13 let 1 3,23 % 1 12,50 % - 12,50 %
14 let 4 1290% | 3 1304% | 1 12,50 % 0,54 %
15 let 5 16,13% | 4 1739% | 1 12,50 % 4,89 %
16 let 4 1290% | 4 17,39 %
17 let 3 968% | 3 13,04 %
18 let 3 968% | 3 13,04 %

Tab 14: Zacatek atletické kariéry — cely soubor, skupina A a B

Nejrangj$i zacatek z celého souboru je 10 let, nejpozdéjsi 18 let. Skupina B ma
diivejsi zacatky v rozpéti 11-15 let nez sk. A (10-18 let). Nejvyssi zastoupeni v celém
souboru je 12 let (19,35 %), ve skupin¢ A jeto 15 a 16 let (a 17,39 %) a ve skupiné B
12 let (37,5 %). Z charakteru skupiny B je zacatek v diivéjsim véku, ve srovnani se

skupinou A nebo celym souborem, logicky plynouci.

5.3 Dosazeni kritéria

V této Casti srovnavame dobu od zacatku atletické kariéry do spInéni 1. kritéria.
Z teorie optimalniho bézeckého tréninku vime, ze potiebna doba pro dosazeni
vrcholové vykonnosti je alespon 6-8 let soustavného atletického tréninku. Srovname

tento fakt s udaji sledovaného souboru.

Legenda:

Pocetni zastoupeni = [n]

Procentualni zastoupeni = [%]

svetle cervené — méne neZ 6 let mezi zaCatkem atletické kariéry a splnénim 1. kritéria
- — 6 az 8 let mezi zac4tkem atletické kariéry a splnénim 1. kritéria

svetle zelen€ — vice neZ 8 let mezi zacatkem atletické kariéry a splnénim 1. kritéria
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Graf 31: Cely soubor — dosazeni 1. kritéria

Graf 32: Sk. A — dosazeni 1. kritéria Graf 33: Sk. B — dosazeni 1. kritéria
1. kritérium Cely soubor Sk. A Sk. B Sk. A-Sk.B
spinéno | pocet % podet % podet % rozdil v %

Tab 15: DosaZeni kritéria — cely soubor, skupina A a B

Bézci skupiny B dosahli 1. kritéria do 6 let od pocatku atletické kariéry v 62,5 %
ptipadi, coZ o 45,11 % vice neZ u skupiny A; v 6-8 letech ve 25 % ptipadu, coz je 0
9,78 % méné nez skupina A; po dobé& delsi nez 8 let ve 12,5 % ptipadd, cozZ je o

35,33 % méné nez skupina A.

-91 -



5.4 Nejlepsi vykonnost

Setazeni nejlepSich vykont sezony v jednotlivych disciplinach od nejlepsiho

vysledku po nejhorsi. Barevné podani a popisky v celé ¢asti 5.4 predstavuji udaje podle

nasledujici legendy.

Legenda:

zluta — hodnoty na tratich, kde doty¢ny splnil kritérium

svetle cervena — vykon zab&hnut do 6 let od zacatku atletické kariéry
- — vykon zab&hnut v rozmezi 68 let od zacatku atletické kariéry

svetle zelen€ — vykon zabéhnut za vice nez 8 let od zacatku atletické kariéry

sede€ a kurzivou — bézci skupiny B

sloupec ,,DoZAK*“ — doba od zacatku atletické kariéry do zab&éhnuti ptislusného

vykonu (Vv letech)

800 m
Mutzi Vykon = Vék | DoZAK Zeny Vykon | Vék |DoZAK

Vydra 01:44,84 25 14 Kratochvilova  01:53,28 32 16
Soukup 01:44,87 25 11 Formanova 01:56,56 25 13
Oravec 01:45,06 21 10 Moravcikova 01:56,96 27 13
Holusa 01:45,12 24 10 Matéjkovicova 01:57,28 22 12
Plachy 01:4540 20 5 [sedlékova 01:5837 19 [N
Jungwirth T. 01:46,50 24 9 Fuchsova 01:58,56 36 25
Kasal 01:47,10 27 11 Kubesova 02:01,12 24 12
Jungwirth S.  01:47,50 27 10 Suldesovd 02:01,22 22 11
Hrich 01:47,62 19 Nozickovd 02:03,76 20 |G
Odlozil 01:48,20 23 Jehlickova 02:04,70 30 12
Pénkava 01:48,20 21 Plesarova 02:06,01 17 5
Salinger 01:48,90 24 Mannova 02:12,11 18 3
Hoffman 01:49,40 20

Moravcik 01:49,90 23

Tesacek 01:50,80 20

Vcelis 01:51,20 20

Zivec 01:52,55 19

Tab 16: 800 m — nejlepsi vykony
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1500 m

Muzi Vykon | Vék |DoZAK Zeny Vykon | Vék |DoZAK
Holusa 03:35,26 26 12 | Kube$ova 04:01,84 24 12
Plachy 03:37,04 28 13 |Suldesovd 04:06,13 23 12
odlozil 03:37,60 28 11  |NoZickovd 04:09,87 22 10
Jungwirth S.  03:38,10 27 10 |Jehli¢kova 04:10,70 27 9
Pénkava 03:38,60 29 12 Mannovad 04:23,84 20 5
Hoffman 03:39,10 21 5
Vydra 03:41,59 23 12
Salinger 03:42,20 24
Tesacek 03:42,20 25 10
Moravcik 03:42,40 23
Uvizl 03:42,63 23
Jungwirth T.  03:43,80 25 10
Zivec 03:44,32 24 11
Oravec 03:47,32 21 10
Zstopek  03:52,80 25 [N
Tab 17: 1 500 m — nejlepsi vykony

3000 m
Mutzi Vykon | Vék |DoZAK Zeny Vykon | Vék |DoZAK
Tesacek 07:46,99 26 11 |Suldesovd 08:49,15 24 13
Hoffman 07:50,80 27 11 | Kube3ova 08:55,54 21 9
Holuga 07:51,43 26 12 | NoZickovd 09:02,53 22 10
Uvizl 07:51,53 27 11 |Mannovd 09:0406 22 [N
Pénkava 07:51,79 30 13
Vydra 08:00,92 23 12
Jungwirth S.  08:02,80 29 12
Zivec 08:04,61 23 10
Zstopek  08:07,80 26 NGNS
Odlozil 08:10,20 26 9
Salinger 08:12,00 28 10

Tab 18: 3 000 m - nejlepsi vykony
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5000 m 10 000 m
Muzi Vykon | Vék |DoZAK Muzi Vykon | Vék |DoZAK
Tesacek 13:25,62 29 14 Uvizl 28:04,40 28 12
Hoffman 13:28,20 29 13 Tesacek 28:09,40 29 14
Pénkava 13:29,00 30 13 Hoffman 28:21,80 29 13
Uvizl 13:31,92 28 12 Pénkava 28:38,60 31 14
Moravcik 13:40,27 24 9 Zatopek 28:54,20 32 14
Zatopek 13:57,20 32 14 Moravcik 28:57,90 29 14
Holusa 14:06,32 26 12
Zivec 14:10,58 19
Salinger 14:26,00 30 12
Jungwirth S. 14:44,40 23
Vydra 15:03,95 26 15
Tab 19: 5000 a 10 000 m — nejlepsi vykony
Maraton 3 000 m pr.
Muzi Vykon Vék |DoZAK Muzi Vykon Vék |DoZAK
Uvizl 2:13:49 35 19 Moravcik 08:23,80 24 9
Tesacek 2:14:08 32 17 Holusa 08:50,30 19 5
Zatopek 2:23:03 30 12 Tesacek 08:58,02 24 9
Pénkava 09:01,60 26 9
Zeny Vykon | Vék |DoZAK
Mannovad 09:42,01 21
Tab 20: Maraton a 3 000 m pf. - nejlepSi vykony
Vyhodnoceni nejlepsich vykona vSech vyse uvedenych trati:
Celkem | <6 let 6-8 let > 8 let
Vsechny vykony 89 9 63
Vykony sk. A 70 6 54
. Vykony sk. B 19 3 9
Pocet ” T
Vsechny Zluté vykony 36 4 26
Zluté vykony sk. A 28 3 23
Zluté vykony sk. B 8 1 3
Vsechny vykony 100,00 % 10,11 % 70,79%
Procentudini &ast | Vykony sk. A 78,65 % 6,74 % 60,67 %
(zdkladem pole Vykony sk. B 21,35 % 3,37 % 10,11 %
viechny vykony | Zluté vykony 40,45 % 4,49 % 29,22 %
celkem) Zluté vykony sk. A 31,46 % 3,37 % 25,84 %
Zluté vykony sk. B 8,99 % 1,13 % 3,37%
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Vsechny vykony 100,00 % 10,11 % 70,79 %
o Vykony sk. A 100,00 % 8,57 % 77,14 %
Procentualni €ast |y 00w sk. B 100,00% | 1579% 47,37 %
(zakladem kazdé pole 10 o vk 100,00% 11,11 % 2,22 %
samostatné) vsec ny zluté vykony : o ) o 72, o
Zluté vykony sk. A 100,00 % 10,71 % 82,15 %
Zluté vykony sk. B 100,00 % 12,50 % 37,50 %

) _ Sk. A -sk. B -722%  -22,55% 29,77 %

Rozdil skupin
Sk. A -sk. B -1,79% -42,86%  44,65%

Tab 21: NejlepSi vykony — vyhodnoceni

Ve skupin€ A je 8,57 % bézct, ktefi dosahli vrcholu vykonnosti v dané discipliné

pred 6. rokem od zacatku atletické kariéry, coz je o 7,22 % mén€, nez u skupiny B.

Déle je ve skupin€ A 14,29 % bé&zct, kteti dosahli vrcholu vykonnosti mezi 6. az 8.
rokem od zacatku kariéry, coz je o _, nez u skupiny B. Dale 77,14 %

bézcu ze skupiny A dosahlo vrcholu vykonnosti po 8. roce od zac¢atku kariéry. To

predstavuje 0 29,77 % vice, nez u skupiny B.

Bézctu ve skupiné A, kteti dosahli vrcholu vykonnosti v dané disciplin€ (na které

splnili kritérium) pied 6. rokem od zacatku atletické kariéry, je 10,71 %. To predstavuje
0 1,79 % méné ve srovnani se skupinou B. Dale je ve skupin¢ A 7,14 % bézcu, kteti
dosahli vrcholu vykonnosti a splnili kritérium mezi 6. az 8. rokem od zacatku kariéry,
coZje o _ nez u skupiny B. 82,15 % béZci skupiny A dosahlo vrcholu
vykonnosti a splnilo kritérium po 8. roce od zacatku kariéry, coz je o 44,65 % vice ve

srovnani se skupinou B.

5.5 Umisténi v mladeznickych kategoriich

Jedna se o vyskyt a porovnani NVS vybraného souboru bézct v ¢eskych
tabulkach a rocenkach kategorie zaki a dorostu, resp. do 18 let véku (vice referen¢ni
seznam). V nasledujicich tabulkach jsou uvedeny hodnoty NVS u vybrané skupiny
béZcl v mladeznickych kategoriich. Samostatné jsou muzi a Zeny, sefazeni je podle

véku bézct a dale roku, kdy byl vykon uskute¢nén.
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Muzi

sedé a kurzivou — bézci skupiny B

Rok Vek Jméno Trat Cas Umisténi
1990 12let  Oravec 800 m 2:24,60 1.
1990 12let  Oravec 1500 m 4:53,30 3.
1985 13let  Hrich 800 m 2:22,00 18.
1986 13let  Vydra 100 m 12,90 2.
1986 13let  Vydra 400 m 58,10 1.
1986 13let  Vydra 800 m 2:11,90 1.
1986 13let  Vydra 1500 m 4:20,70 1.
1991 13let  Oravec 1500 m 4:51,60 8.
1962 14 let Vcelis 500 m 1:09,40 1.
1985 14 let Soukup 1500 m 4:41,30 34.
1986 1l4let  Hrich 1500 m 4:23,40 5.
1987 1l4let  Vydra 300 m 38,36 2.
1987 14 let Vydra 800 m 2:04,19 1.
1987 14 let Vydra 1500 m 4:31,10 11.
2004 14 let  Zivec 3000 m 09:36,28 5.
1993 15let  Oravec 800 m 2:03,50 6.
2005 15let  Zivec 1500 m 04:15,10 1.
2005 15let  Zivec 3000 m 09:30,23 1.
1989 16let  Vydra 400 m 49,47 1.
1989 16let  Vydra 800 m 1:52,42 1.
1989 16let  Vydra 1500 m 4:01,40 2.
1994 16 let Oravec 800 m 1:58,01 5.
1994 16 let Oravec 1500 m 4:05,30h 2.
2006 16let  Zivec 1000 m 02:40,51 7.
2006 16let  Zivec 1500 m 04:06,00 5.
2006 16let  Zivec 3000 m 08:51,34 3.
2006 16let  Zivec 5000 m 15:52,82 1.
1966 17let  Plachy 1500 m 3:57,60 3.
1989 17 let  Hrich 200 m 21,70 1.
1989 17 let  Hrich 400 m 47,79 1.
1989 17 let  Hrich 800 m 1:49,08 1.
1995 17 let Oravec 800 m 01:53,41 1.
1995 17 let Oravec 1 mile 04:21,58 1.
2007 17 let  Zivec 400 m 52,3 35.
2007 17 let  Zivec 800 m 01:59,25 13.
2007 17 let  Zivec 1500 m 03:57,07 2.
2007 17 let  Zivec 3000 m 08:19,35 1.
2007 17 let  Zivec 5000 m 15:21,21 1.

Tab 22: Vykony v mladeznickych kategoriich — muzi
(Zdroj: atletické tabulky dospélych, zactva a dorostu)
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Zeny

sed¢€ a kurzivou — bézkyné skupiny B

Rok | Ve&k Jméno Trat Cas Umisténi
1974 12 let KubesSova 300 m 00:44,70 2.
1986 12 let Formanova 300 m 00:47,50 39.
1987 12 let Suldesovd 300 m 00:44,90 4.
1987 12 let Suldesovd 800 m 02:28,60 3.
1987 12 let Suldesovd 1500 m 05:10,90 2.
1987 13 let Formanova 150 m 00:19,90 7.
1987 13 let Formanova 300 m 00:42,60 1.
1988 13 let Suldesovd 300 m 00:43,30 2.
1975 14 let Matéjkovicova 300 m 00:43,20 5.
1980 14 let NoZickova 800 m 02:20,70 1.
1980 14 let NoZickova 1500 m 04:48,70 2.
1988 14 let Formanova 300 m 00:41,55 1.
1988 14 let Formanova 400 m 00:59,06 1.
1989 14 let Suldesovd 300 m 00:41,84 1.
1989 14 let Suldesovd 500 m 01:20,30 1.
1989 14 let Suldesovd 800 m 02:20,58 2.
1989 14 let Suldesovd 1500 m 05:00,40 9.
1981 15let NoZickova 800 m 02:18,90 3.
1989 15let Formanova 100 m 00:12,40 12.
1989 15let Formanova 200 m 00:25,59 6.
1989 15let Formanova 400 m 00:57,51 1.
1990 15let Suldesovd 800 m 02:13,00 2.
1990 15let Suldesovd 1500 m 04:54,80 6.
1978 16let Kubesova 800 m 02:10,38 2.
1978 16 let Kubesova 1500 m 04:30,02 1.
1978 16let Kubesova 3000 m 10:22,00 1.
1982 16 let NoZickova 1500 m 03:35,33 2.
1990 16 let Formanova 200 m 00:25,60 12.
1990 16 let Formanova 800 m 02:15,40 3.
1998 16 let Mannovad 800 m 02:18,07 11.
1998 16 let Mannovad 1500 m 04:52,52 6.
1999 17 let Mannovd 800 m 02:17,41 14.

Tab 23: Vykony v mladeznickych kategoriich — Zeny
(Zdroj: atletické tabulky dospélych, Zactva a dorostu)
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Cely soubor Zeny Muzi
. . Soubor pocet =31 pocet = 12 pocet =19
Vsichni bézci
Vyskyt 13 (41,94 %) 6 (50 %) 7 (36,84 %)
. Soubor pocet =23 poCet =8 podet =15
Skupina A -
Vyskyt 6 (26,09 %) 3 (37,5 %) 3 (20 %)
. Soubor pocet =8 polet =4 polet =4
Skupina B -
Vyskyt 7 (87,5 %) 3 (75 %) 4 (100 %)

Tab 24: Souhrn vykonu v mladeznickych kategoriich

Celkem 13 bézcti (7 muzi a 6 zen) se alespon jednou objevilo v hodnoceni NVS
v kategoriich do 18 let, tj. 41,94 % z celého souboru. Ze skupiny A se zde objevilo
6 bézcu (3 muzi a 3 Zeny), tj. 26,09 % ze skupiny A. Ze skupiny B se zde objevilo
7 bézct (4 muzi a 3 zeny), to predstavuje 87,5 % ze skupiny B.

Zaznamenavani udaju mladeze v atletickych tabulkach a rocenkach provazi v
pribehu let neusporadanost. Do konce 50. let se zde prakticky Zadné mladeznické udaje
nezapisovaly. V prubéhu 60. let se v nepravidelnych formach objevuji zaznamy junioru
a dorostencii. Az v 70. letech zacinaji mit informace néjaky systéem. Od r. 1974 do
r. 1991 jsou vydavany samostatné tabulky/rocenky Zactva a mezi lety 1984-90 se
pridala verze dorosteneckych tabulek. Od r. 1992 jsou udaje vykonit milddeze soucdsti
tabulek dospélych. Také nebylo vzdy jednotné vekové rozdeéleni a oznaceni, proto je u

bézcu uveden vek, misto ndazvu kategorie.
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6 Diskuze

V grafech vyvoje vykonnosti je patrny vizualni rozdil mezi obéma skupinami
bézch. Skupina B je charakterizovana prudkych ristem vykonnosti, rychlym dosazenim
vrcholu a poté prudkym poklesem vykonnosti nebo ukoncenim zavodni kariéry
V porovnani se skupinou A. Rovnéz bézci skupiny B maji v zacatcich kariéry stejné
nebo lepsi Casy nez sk. A ve vékovém srovnani, ale v pozd¢jsi fazi horsi nez sk. A.
Vyjimkou je R. Oravec a 4. Suldesova, jejichz pribéh vyvoje vykonnosti spise
odpovida skupiné¢ A. Naopak vyvoj vykonnosti G. Sedldkové je podobny spiSe sk. B.
V. Plesarova ma zcela nestandardni prubéh vyvoje vykonnosti s nejlepSim vykonem na
pocatku zavodéni.

Ohledné zacatku kariéry a jiné sportovni ¢innosti pied zapocetim s atletikou
ptedpokladame, ze osoby, pro které je pohyb a nim spojena sportovni ¢innost dilezitou
a Casto nejdilezitéjsi casti zivota, rozhodné netravily 1éta pred zacatkem kariéry
zabavni elektroniky vedouci k sedavému traveni ¢asu. Kromé piirozenych forem
pohybovych aktivit se mnozi pted atletikou vénovali na klubové urovni 1 jinym

sportim. Proto u téchto jedincti nelze povazovat zkraceni doby vSeobecné atletické

vvvvvv

vvvvvv

zacatek atletické kariéry by mél byt provazen peclivéjsi vSeobecnou atletickou
piipravou trvajici cca 4 roky. Specializace na urcitou disciplinu by méla byt tim
vytrvaleckych tratich v nizkém véku (zakovské, dorostenecké roky). V téchto letech je
vhodné zavodit na tratich kratSich, nez je pro daného béZce budouci specialni trat’. Pro
pulkate to jsou tedy i sprinty. Dobrym piikladem je L. Formanova, ktera se pod
zkuSenym vedenim J. Kratochvilové umistovala v mladeznickych letech na ptfednich
pozicich na kratkych tratich a postupné piechazela ke své hlavni trati 800 m, na které se
stala svétovou mistryni.

Timto se dostavame na téma piitomnosti vybraného souboru v atletickych
tabulkach a ro€enkach zakovskych a dorosteneckych kategorii, tj. do 18 let veéku.
Skupina A zde ma nizky nebo Zadny vyskyt na prednich ptickach. Skupina B se zde

objevuje s vyssi frekvenci. V hodnoceni vyskytu je tfeba brat v potaz délku traté. Jako
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negativum pro budouci vykonnost lze povazovat vyskyt na ptednich pozicich u trati
1 500 m a delsich v zakovském véku (H7ich, Nozickovad, Oravec, Suldesovd, Zivec).
Vliv vykonti Kubesové v 16 letech na budouci vyvoj je diskutabilni. Naopak vyskyt na
krat$ich tratich povazujeme za pfinos, protoZe rozvijeji rychlostni schopnosti, viz
Formanova, Vydra.

Dalsi zkoumanym prvkem byla doba mezi zacatkem atletické kariéry a dosazenim
1. kritéria, coz byl pro mnohé i vrchol kariéry a vykonnosti. Za nedostate¢né kratkou
dobu povazujeme, podle teorie optimalniho bézeckéeho tréninku, méné nez 6 let; ze
vSech 31 zkoumanych bézct to je 9 jedincti, coz €ini 29 %. Zajimavéj$i hodnoty oviem
dostaneme, pokud toto aplikujeme na jednotlivé skupiny vybraného souboru. Ze
skupiny A citajici 23 bézct pouze 4 jedinci dosahli 1. kritéria za méné nez 6 let od
pocatku atletické kariéry, coz predstavuje 17 %. OvSem ze skupiny B ¢itajici 8 bézcti to
je 5 jedincti, coz je 63 %. Zde vidime vyrazny rozdil, kdy vétSina skupiny B se v tomto
sméru odklani od optimalniho bézeckého tréninku.

Srovnani absolutnich NVS bézci na jednotlivych tratich provazi stejny trend jako
v pfedchozim odstavci. Doba kratsi neZ 6 let mezi zacatkem atletické kariéry a
nejlepsim vykonem je pozorovana u 10 % vsech nejlepsich vykond. U skupiny A to je
8,5 % a u skupiny B 16 %. To opét odklani skupinu B od optimalniho béZeckého
tréninku ve srovnani se skupinou A, avSak ne tak vyrazn¢ jako v piedchozim odstavci.
Je také nutno ptihlédnout k faktu, ze tento tdaj neni tolik vyznamny u trati, na které se

dany bézec nespecializoval.
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6.1 Diskuze k bézcam spliujicich kritérium

V této ¢asti zhodnotime samostatné jednotlivé bézce. Zaméiime Se na ty bézce,
jejichz prabeh kariéry byl né¢im nestandardni, kde jsou dobte viditelné kladné, ¢i
zaporné faktory ovlivitujici trénink, a nebo jejichz vykonnost ¢i tispé$nost si zaslouzi

zminky, tzn. nebudou uvedeni v§ichni zkoumani bézci.

Ludmila Formanova — Usp&sna svéfenkyné J. Kratochvilové. Zde vidime krasny
priklad pilovani formy k vrcholové trovni — neuspéchany zacatek kariéry plus béhani

kratkych trati rozvijejicich rychlostni schopnosti.

Helena Fuchsova — Pro vytrvalostni béhy je postupné ptiblizovani k vrcholu
vykonnosti ¢asto vyhodou, ovS§em u Fuchsové toto nastalo az ptili§ pozd&. Navic nebyla
takovou vytrvalkyni, 800 m neni trati vyuzivajici potencial vytrvalostnich schopnosti.

Navic béhavala prevazne 400 m.

Stanislav Hoffman — Pii pohledu na jeho vyvoj vykonnosti nas zarazi fakt, pro¢ takto
univerzalné vykonny zdvodnik ma pouze jednu medaili mezinarodni trovné, bronz
z EHH. Prikladny pozvolny piechod z trati 800 a 1 500 mna 5 000 a 10 000 m. Navic

na vSech tratich s vrcholovou Grovni.

Vaclav Hrich — 1 ptes prudky rtst vykonnosti typicky pro skupinu B, nadéjny bézec.
Jako jediny ze sk. B splnil 2 kritéria, navic v odstupu 2 let.

Jarmila Kratochvilova — Nazorna ukazka souhry vSech slozek ovliviiujicich
vykonnost, ktera byla dovedena az k vykonu, ktery nebyl jiz vice nez 30 let Zadnou

jinou bézkyni ptekonan — WR na 800 m ¢asem 1:53,28 z roku 1983.

Michaela Mannovd — Nejhorsi Casy ve vsech disciplinach mezi Zenami. Kritéria
doséhla na trati 3 000 m pft., kterd byla v r. 2003 v zenskych disciplinéch stale velmi
nova (na velkych soutézich se v tu dobu jesté ani neb¢hala). Tento fakt ji jist€ pomohl k

uspéchu, jinak ji mezi uspésné bézce zaradit nelze.

Roman Oravec — Vyvojem vykonnosti odpovida spiSe skupin€ A, pozvolnéjsi rist

vykonnosti, dosazeni vrcholové tirovné — 3. nejlepsi ¢as na trati 800 m. (tabulka 15)
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Jozef Plachy — Naopak prudky rist vykonnosti odpovidajici spise skupiné B (na trati
800 m), avsak udrzeni dobré, ale stejné vykonnosti po dlouhou dobu. Mezi lety 1970—
75 chybi tdaje o prubézné vykonnosti. V r. 1976 vykon na 800 m téméf totozny jako

v r. 1969 (podle vykont ze soutézi byla vykonnost v letech 1970—75 cca o 2 s horsi nez
pred a po tomto obdobi).

Veronika Plesarova — Zcela opacny prubeh vyvoje vykonnosti nez zbytek bézcii
vybraného souboru. NejlepSiho vykonu dosédhla na zac¢atku kariéry, kdy také splnila
kritérium. Subjektivné ji nelze zaradit a srovnavat s ostatnimi béZci, vybrané¢ho souboru.

Stejny ptipad jako Mannova.

Andrea Suldesovd — 74vodnice skupiny B, jejiz vykony odpovidaji spise druhé skuping.

Velkou roli ma pieruseni kariéry kvili téhotenstvi a zruseni ticasti na MS 2001.

Dvojice vytrvalcti Lubomir Tesacek a Ivan Uvizl — Zavodnici velmi podobni v mnoha
aspektech. Témér stejné stati, podobny vyvoj vykonnosti, kritéria dosahli na trati
3 000 m, 1 kdyz se pozd¢&ji vénovali delsim distancim; 5 000 a 10 000 m, pozdéji

ptlmaraton a maraton.

Lukas Vydra — Nejrychlej$i osmistovkar s vrcholem v ,,nejlepSich* letech. Navic dobré
dispozice pro delsi trat¢ (vybornd vykonnost v 1 500 m). Stejné jako u Hoffmana nas

miiZe zarazit pouze jedina medaile mezinarodni trovné — bronz z ME.

Emil Zatopek — K béhani se dostal ndhodou, kdy ho tovarni mistr poslal na zavod. Za
obrovskymi budoucimi tspéchy nestoji zazracna metoda nebo Stésti, ale soustavna a
naroc¢na piiprava, ktera byla spolecné se Zatopkovou pili a houzevnatosti dovedena

k legendarnim uspéchum ¢eské atletiky. Hattrick v podob¢ tiech zlatych od 5 000 m po

maraton na jednéch OH se zatim nikomu jinému nepodatil a mozna ani nepodati.

Jakub Zivec — Strmy vzestup vykonnosti na tratich od 800 m po 5000 m ve velmi
nizkém véku vedouci k zastaveni budouciho progresu, obzvlaste trati 5 000 m. Na té
také splnil kritérium. Jeho kariéra je stale aktivni, avSak jen téZko lze oCekévat v

budoucnu néjaké vyrazné tispéchy.
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6.2 Diskuze k bézcam nespliujicich kritérium
Podle subjektivniho hodnoceni 1ze zminit mnoho b&zct, ktefi jsou mezinarodné
uspésni, avsak podminku kritéria nesplnili. Patii sem jména rekordmanti a téch, co

obsazovali pfedni pozice v ¢eskych tabulkach NVS. Mezi tyto bézce patii:

= Jan Kubista — drzitel aktualniho ¢. rekordu na 1 500 m z r. 1983; nejlépe
10. na MS 1983

= Lenka Masna — 3. HME 2013 (4x400 m); jinak pulkaika; individualné nejlépe
6. ME 2010

= Jan PeSava — vytrvalec; ¢. rekord na 3 000 m, 10 000 m a ptlmaratonu; nejlépe
7. ME 1994 (10 000 m)

= Alena Peterkova — vytrvalkyné; ¢. rekord na 10 000 m, ptilmaratonu a
maratonu; nejlépe 24. LOH 1992 (maraton)

= Peter Suchan — vytrvalec; nejlépe 16. ME 1974 (10 000 m)

= Jifi Sykora — vytrvalec; ¢. rekord na 5 000 m z LOH 1980, kde skon¢il 9.

= Michal Sneberger — ptilkat a milai; nejlépe 5. HME 2002 (1 500 m)

= Robert Stefko — vytrvalec; nejlépe 4. ME 1994 (10 000 m)

= Jarmila Urbanova — vytrvalkyng; ¢. rekord v maratonu; nejlépe 33. MS 1993
(maraton)

= Martin Vrabel — vytrvalec; nejlépe 6. MS 1987 (10 000 m)

= Vlastimil Zwiefelhofer — vytrvalec; nejlépe 6. na MS v ptrespolnim b&éhu 1979

(Jirka et al., 2004)

Tento vycet jmen rozhodné neni konecny a existuje spousta dalSich vybornych
bézct, kteti by stali za zminku.

Ve vySe uvedeném seznamu jmen figuruji pfevazné vytrvalci, coz pravdépodobné
svédci o velké konkurenci, obzvlasté afrického pivodu, kterd jim branila doséhnout

lepSiho mezinarodniho umisténi.
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[ Zavér

Cilem prace byla analyza atletickych zac¢atkli mezinadrodné uspésnych ceskych
atletd bézci na sttednich a dlouhych tratich, ktefi svych vrcholovych vykonti dosahli
mezi lety 1945-2014, respektive HME 2015.

Prvnim tkolem bylo studium odborné literatury zabyvajici se problematikou
tréninku béhu na stiednich a dlouhych tratich. Poté bylo tieba nastudovat vyvoj tispéchti
naSich bézcii na poli mezinarodnich Sampionata.

Dalsim ukolem bylo prostudovani ¢eskych atletickych roc¢enek a tabulek od
r. 1945 do soucasnosti a ziskani ¢ast vyvoje vykonnosti v jednotlivych sezénéch.

Poté bylo potieba na zéklad¢ ziskanych poznatkti a dat vybrat sledovany soubor
bézct. Jako kritérium bylo zvoleno alespoil jedno umisténi do 3. mista na mezindrodné
vyznamném Sampionatu v discipling stfednich a dlouhych trati od r. 1945 do
soucasnosti. Bylo vybrano 31 bézct (12 Zen a 19 muzi).

V dalsi ¢asti prace bylo potieba zpracovat data o vybraném souboru a porovnat je
mezi sebou. Tento kol byl feSen prostiednictvim graft a tabulek, ve kterych jsou
zkoumané prvky viditelné.

Meéfitelné tdaje byly porovnany zékladnimi statistickymi metodami a
vyhodnoceny. Vyhodnoceni a dalsi udaje kvalitativniho charakteru byly

prodiskutovany.

Jednotlivé ukoly prace byly splnény a tim byl dosazen i cil prace.

Hypotézy prace potvrdily spojitost udajii vybraného souboru bézcii s prvky
optimalniho béZzeckého tréninku. Déle byl nalezen rozdil mezi bézci skupiny A a
skupiny B tak, ze charakteristika bézct uspéSnych na Sampiondtech v kategorii
dospélych (sk. A) se vice shoduje S optimalnim béZeckym tréninkem a charakteristika
bézcii tspéSnych pouze na Sampionatech v mladeznickych kategoriich, tj. do 22 let

(sk. B) se méné shoduje s optimalnim bézeckym tréninkem.

-104 -



Tato préace neni detailnim zmapovanim problematiky bézeckého tréninku a jeho
vyvoje v ¢eskych zemich. Prace se pokousi spiSe shrnout a systematicky roztidit
jednotlivé poznatky, coz miize byt ndpomocno zacinajicim sportovcet, trenériim nebo
vefejnosti zajimajici se o toto téma. Jedinci, kteti chtéji znat jednotlivé ¢asti prace
podrobnéji, jsou sndze navedeni do piislusnych oddilti odborné literatury. Odbornikiim
v oboru muiize poslouzit teoreticka ¢ast jako rekapitulace, ¢i oziveni védomosti.
Nejzajimavéjsi ovsem muze byt, jak pro odbornou, tak Sirokou vefejnost, ¢ast
zabyvajici se srovnanim vyvoje vykonnosti jednotlivych bézch. V grafech a tabulkach

je dostatecné mnozstvi informaci, které mtize byt ndpomocno pro dalsi vyzkumné prace

analytické, ¢i historické povahy.
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Seznam pouzitych zkratek

AALK
AALV
AEK
AEP
AEV
ANLK
ANLV
ANP
ANV
ATH
ATP
CNS

EHH
FEV1
FG
FOG

HK
HME
HMS
KR
LA
LOH
ME
ME22
MEJ

Anaerobni alaktatova kapacita

Anaerobni alaktatovy vykon

Aerobni kapacita

Aerobni prah

Aerobni vykon

Anaerobni laktatova kapacita

Anaerobni laktatovy vykon

Anaerobni préh

Anaerobni vytrvalost

Aktivni télesna hmota

Adenosintrifosfat

Centralni nervova soustava

Kreatinfosfat

Cesky atleticky svaz

Ceska tiskova kancelaf

Dechova frekvence

Dolni koncetina

Evropské halové hry

Maximalni mnozstvi vydechnutého vzduchu za 1 sekundu
Rychla glykolyticka vldkna / Rychlé ¢ervend vlakna (fast glycolytic)
Rychla oxidativné-glykolyticka vlakna / Rychla bila vlakna
(fast oxidative glycolytic)

Horni koncetina

Halové mistrovstvi Evropy v atletice

Halové mistrovstvi svéta v atletice

Kritick4 rychlost

laktat / kyselina mlécna (lactat acid)

Letni olympijské hry

Mistrovstvi Evropy v atletice

Mistrovstvi Evropy v atletice do 23 let (22 let véetng)

Mistrovstvi Evropy juniort v atletice (do 19 let)
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MR

MS
MS17
MSJ
NVS
OH

ov
PHT
RAN
SHH

SO

sV

TF

TR

TV

VC
VO;max
VOzmax-kg'1
VZKG
WR

Maximalni rychlost

Mistrovstvi svéta v atletice

Mistrovstvi svéta v atletice do 17 let

Mistrovstvi svéta juniort v atletice (do 19 let)
Nejlepsi vykon sezdny

Olympijské hry

Obecna vytrvalost

Pasivni télesna hmota

Relaxacné aktivacni nacvik

Svétove halové hry

Pomala oxidativni vlakna / Pomalé ¢ervend vlakna (slow oxidative)
Specidlni vytrvalost, specialni tempo

Tepova frekvence

Tempova rychlost

Tempova vytrvalost

Vitélni kapacita plic

Maximalni spotteba kysliku za minutu

Maximalni spotteba kysliku za minutu na kilogram
Vitkovické zelezarny Klementa Gottwalda v Ostraveé

Svétovy rekord (world record)

-112 -



Seznam piiloh

Priloha 1: Nejlepsi vykony sezony — Zeny
Priloha 2: Nejlepsi vykony sezony — muzi

Priloha 3: Svétové a ¢eské rekordy

-113 -



Priloha 1: Nejlepsi vykony sezony — Zeny

Ludmila Formanova Helena Fuchsova Jaroslava Jehli¢kova
Rok | 400m | 8oom | 1000m | Rok | 400m | 8oom | Rok | 8oom | 1000m | 1500m
1990 02:15,40 1987 53,59 1961 02:18,4
1991 54,04  02:11,85 1988 53,15 1962 02:11,6 03:01,8 04:53,8
1992 02:05,29 1989 54,19 1963
1993 53,04  02:03,78 1990 54,35  2:06,46h | 1964 02:10,0
1994 53,45h  02:02,54 1991 54,48  02:07,58 | 1965 02:09,9
1995 51,84  02:01,09 1992 52,91  02:05,83 | 1966 02:09,0
1996 53,24h  01:59,28  02:38,48 | 1993 53,67 1967 02:15,4
1997 01:58,54 1994 53,54 1968 02:05,4
1998 01:59,44 1995 51,96  02:04,53 | 1969 02:06,0 04:10,7
1999 52,8 01:56,56 02:35,08 | 1996 51,7 02:08,34 | 1971 02:07,4 02:49,0 04:14,8
2000 52,98 01:57,53 1997 50,36 1972 02:04,7
2002 52,93 01:59,09 02:36,10 | 1998 50,21  2:02,1%9h
2003 02:03,78 1999 50,84  01:58,81
2004 55,0 02:03,99 2000 50,71  01:58,56
2006 54,32 02:04,22 2001 51,99h  1:58,37h
2002 53,89  02:00,28
2003 56,82  02:07,48
Jarmila Kratochvilova lvana Kubesova Michaela Mannova

Rok 400 m 800 m Rok 800 m 1500 m 3000 m Rok‘ 800 m ‘ 1500 m
1973 02:13,80 | 1976 02:19,50 1998  02:18,07 04:52,52
1974 02:13,70 | 1977 02:15,50 04:44,20 10:39,40 | 1999  02:17,41 04:37,49
1975 02:11,40 | 1978 02:10,38 04:30,02 10:22,00 | 2000  02:12,11 04:27,52
1976 53,59 1979 02:11,00 04:24,40 09:37,00 | 2001
1977 53,95h 1980 02:07,60 04:26,80 09:33,20 | 2002 04:23,84
1978 51,09 1981 02:04,72 04:26,10 2003 04:30,83
1979 52,79h 1982 02:05,75 04:15,13 9:28,61h | 2004 04:31,57
1980 49,46 1983 02:02,98 04:10,82 08:55,54 Rokl 3000 m I 3000 m pr.
1981 48,61 1984 02:01,36 04:05,52 09:06,08 | 2002  09:19,80 09:45,94
1982 48,85 01:56,59 | 1985 2:04,78h 4:14,8h 2003  09:23,07 09:42,01
1983 47,99 01:53,28 | 1986 02:01,12 04:01,84 2004  9:04,06h 09:50,08
1984 49,02 01:57,68 | 1987 4:09,9%h 2005 10:35,80
1985 01:55,91 | 1989 04:38,91 Rok | 5km |
1986 2:04,02h | 1990 02:04,51 04:10,26 2003  15:54,10
1987 01:57,81| 1991 02:03,59 4:06,22h 9:02,13h | 2004  15:49,79

1992 02:03,52 04:09,42 08:56,62 | 2005  17:12,32

1993 2:08,14h 04:14,76

1995 02:14,55 04:28,57

1996 9:32,68h




Milena Matéjkovi¢ova Zuzana Morav¢ikova Véra Nozi¢kova
Rok 800 m 1500 m Rok 800 m Rok 800 m 1500 m 3000 m
1981 02:07,17 04:07,35| 1979 02:10,30 | 1980 02:20,70 04:48,70
1982 02:05,14 1980 02:11,20 | 1981 02:18,90 04:49,40
1983 01:57,28 1981 02:01,48 | 1982 04:35,33 10:20,70
1984 1:59,43h 1982 02:01,33 | 1983 02:08,61 04:15,57 09:19,56
1985 01:58,42 1983 01:56,96 | 1984 02:06,59 04:19,69 09:24,70
1986 01:57,90 1984 01:58,06 | 1985 02:05,97 04:15,94 09:24,44
1988 02:05,43 1985 02:00,58 | 1986 02:03,76 04:13,66 10:00,10
1989 02:04,15 04:22,87 1987 2:07,33h 4:16,48h 9:17,78h
1991 02:00,47 1988 02:04,96 04:09,87 09:02,53
1992 2:02,30h 1989 4:18,30h 9:29,08h
1991 04:26,75
1992 04:27,76 09:35,46
1993 4:23,06h 09:43,66
1994 02:10,84 04:18,73 09:15,90
Veronika Plesarova Gabriela Sedlakova Andrea Suldesova
Rok | 400m | 80m | Rok | 4900m | 800m |Rok| 800m | 1500m | 3000m
2001 56,05 02:06,01 | 1983 02:15,03h | 1990 02:13,00
2002 57,53h 02:10,08 | 1985 55,00 02:03,22 | 1991 02:07,53
2003 59,6 02:11,38 | 1986 53,60 1992 02:05,98
2004 57,04h 2:08,94h | 1987 01:58,37 | 1993 02:07,13
2005 56,52 02:07,90 | 1988 02:00,35| 1994 02:03,21 04:22,93
2006 56,34 02:09,61 | 1989 02:02,09 | 1995 02:02,58 04:16,34
1991 02:03,55 | 1996 04:28,03
1992 02:05,60 | 1997 02:01,22 04:06,33
1998 02:03,97 04:06,13 08:52,05
1999 02:05,33 4:.06,37h  8:49,15h
2000 02:10,80 04:10,28 09:02,02
2001 02:06,72 04:06,34 9:04,42h
2003 02:05,48 04:07,76 09:11,87
2004 2:03,3%h 04:10,11 8:53,73h

(casy pouzité v casti 5.4 NejlepSi vwkonnost zvyraznény tuénym pismem a podtrzenim)




Priloha 2: Nejlepsi vykony sezony — muzi

Stanislav Hoffman

Jakub Holusa

Rok | 800m [ 1500m | 3000m | 5km | 10km

Rok | 800m | 1000m | 1500m | 3000m

1961 2001 04:56,45
1962 08:42,4 2002 10:24,53h
1963 08:23,1 2003 04:21,89 10:13,80h
1964 03:48,0 2004 04:04,47 09:01,53
1965 01:49.4 03:43,8 14:11,4 2005 01:55,61 03:58,06 8:41,56h
1966 01:50,3 03:39,1 2006 01:54,69 03:56,23 8:23,16h
1967 01:52,6 03:44,4 08:10,0 2007 01:50,52 03:46,93 08:23,64
1968 03:45,9 08:21,0 2008 01:46,15 3:41,88h
1969  01:50,8 03:44,4 07:548 13:42,0 2009  01:46,22 03:42,15
1971 03:44,4 07:56,6 13:51,0 2010 014556 02:17,82 03:38,47 8:04,92h
1972 03:44,9 07:50,8 13:47,8 29:09,4 (2011  1:46,53h 02:17,08 03:38,10
1973 03:50,8 13:50,2 28:41,0|2012 01:45,12 3:42,44h
1974 13:282 28:21,8|2013  01:47,68 03:38,71 8:10,61h
1975 13:29.4 28:32,8|2014  01:47,52 02:16,79 03:3526 07:51,43
1976 13:41,6  28:58,6 | Rok | 3000 m pr. | Rok | s5km
1977 13:49,6 28:50,6 | 2005 09:19,93 2013 15:08,78
1978 29:42,3 | 2006 09:00,08 2014 14:06,32
1979 03:48,6 14:06,6  29:30,0 | 2007 08:50,30
1980 14:54,2

Vaclav HFich Stanislav Jungwirth

Rok | 400m | 800m | 1000m

Rok | 400m | 800m | 1000m | 1500m | 3000m | 5km

1986
1988
1989
1990
1991
1992
1993
1994

49,25  01:55,50
47,79  01:49,08
47,53h  01:48,43
47,81  01:47.62
47,45h  1:47,66h
01:48,29

1:48,7%h

2:25,2h

02:23,41

1948
1949
1950
1951
1952
1953
1954
1955
1956
1957
1958
1959
1960
1961
1962
1964

59,5
54,4
52,2
50,0

49,4

02:12,0
01:58,3
01:54,8
01:51,0
01:48,7
01:48,6
01:49,8
01:49,4
01:49,2
01:47.5
01:49,1
01:50,0
01:51,6
01:52,9

01:53,7

02:35,6
02:25,2
02:21,2
02:23,5
02:25,6

02:19,1

02:20,0

02:25,0
02:23,9

02:27,8

04:29,0
04:02,6
03:55,8
03:48,8
03:47,2
03:45,0
03:43,4
03:43,8
03:42,4
03:38.1
03:39,0
03:42,4
03:44,1
03:47,5
03:50,5
03:52,1

10:09,0
09:00,0
08:55,8
08:47,8
08:24,2
08:12,2
08:05,4

o
[e3)
o
[e5)
N

08:17,4




Tomas Jungwirth Jan Kasal Dusan Moravéik
Rok | 800m | 1000m |1500m | Rok | 800m [ Rok | 800m | 1500 m [3000m p¥| 5km | 10km
1962 0L515 02:246 0357,81958  01:549 1966 01:57,8 03:56,20
1964 01487 02:22,0 1959 1967
1965 01:474 02:208 0350,6|1960 01:532 1968 01545
1966 01:465 02:19,8 1961  01:50,8 | 1969 03:46,80
1967 0147,0 02:19,3 03:438|1962 01483 |1071 01:49,9 03:4240 08:26,20
1068 0147,4 02:22,2 1963 1972 034250 08:23,80 13:40,27
1969 01468 02222 03498 |1964  01:48,6 | 1973 03:4320  08:25,60
1970 0147,7 02:21,2 1965  01:47.1 | 1974 03:46,10  08:28,00 13:53,60
1971 01482 02:224 1966  01:48,7 | 1975 01525 03:44,20 08:26,00 14:05,60
1972 01:48,2 1967  01:48,3 | 1976 034450 082500 14:12,80
1973 01:49,8 03:55,6 | 1968 01:49,1| 1977 034530 08:32,00 135440 28:57.9
1974 015338 1978 03:49,21  08:29,38 13:57,90
1979 034810  08:27,70 13:46,10
1980 08:24,97 14:42,30 29244
Josef Odlozil Roman Oravec
Rok [400m | 800 m | 1000m | 1500m | Mile |3000m | Rok [400m| 800m | 1000m | 1500m
1957 02:00,9 1990 02:24,60
1958 544 01564 02:360  04:052 1091 02:17,30
1959 514 01547 02360 04:054 1092 02:13,10
1960 49,0 01494 02266 03534 1993 02:03,50
1961 495 01:482 03:47,4 1994 01:58,01
1962 500 01:482 02223 03463 1995 01:53,41 4:05,30h
1963 01:496 02204 03436 1996 01:49,12 3:52,62h
1964 01:504 02194 03:393 03564 08:10,2|1997 47,84 0147,79 022652 0352,79
1965 01:491 02186 03:39,7 03556 1998 47,12 146,46h 02:2560
1966 01:51,7 03:37.6 04048 08:10,8 | 1999 01:45,06 03:47,32
1967 03419 04:013 2000 1:46,54h 2:20,91h 03:48,95
1968 01:498 0227,6 03410 04:025 08:142 | 2001 1:47,71h
1969 01:53,1 03:49,6 04:06,9 2002 01:46,80
2003 490 01:47,70
2004 47,77 01:48,05
2005 50,31 01:49,24
Pavel Pénkava Jozef Plachy
Rok | 800m | 1000m | 1500m | 3000m | 5km | 10km |Rok | 800m | 1000m | 1500m
1962 02:30,8 1966  01:53,10 03:57,60
1964 01509 02245 03568 1967 015060 02253 03:58,40
1965 01:48,2  02:24,8 1968 01:4590  02:25,2
1966 01482 02237 03503 14:22,40 1969 01:4540 02:18,9
1967 01492 02252 03485 08:184 1976  01:45,78 03:42,30
1968 01:50,6 03421  08:024 1977 014553 02175 03:37,04
1969  01:48,6 03400 08:03,8 14:24,80 1978  01:45,89 03:37,90
1970 1979 01:46,70 03:37,50
1971 01498 0221,8 03414 08142 135220 1980 01:48,11 03:39,27
1972 01532 03408 08:036 133640 29:39,2|1981 01:49,34 03:46,75
1973 0152,1 03:38,6 14:03,20 1982  01:58,08 03:45,11
1974 01527 03416 7:51,79n 13:2000 29:18,0
1975 03:38,8 13:30,80  28:38,6
1976 03:43,4 13:41,67  29:27,6
1977 03:51,1 13:47,40  29:23.8




Tomas Salinger Pavel Soukup
Rok | 80om | 1000m | 1500m | 3000m | 5km Rok | 400m | 80om | 1000m
1956  01:58,4 1087 01:53,53
1958 01:50,4 1088 01:51,98
1959 1989 01:49,08
1960  01:50,4 1990 01:49,29
1961 01491 02260 03457 1991 01:47,68
1962 01:489 02240  03:422 1992 47,52h  01:47,64
1963 1993 01:50,14
1964 02212 03428 1994 01:47,69  02:25,20
1965 01541 02243 03455 1995 01:46,18
1966 01:535 03:463  08:12,0  1447.4| 1996 01:44,87
1967 0351,7 08212 1997 4734 014537 2:23,20h
1968 08:120  14:260| 1999 01:48,02 02:27,75
2000 01:47,80
2001 01:48,24  2:26,30h
Lubomir Tesaéek Ivan Uvizl

Rok | 800 m | 1500m | 5km | 10km |1/2mar | Rok | 1500m | 3000m | 5km | 10km | marat
1976 01:54,3 03:47,10 14:59,80 1976 04:05,40 14:58,80
1977 01:50,8 03:46,00 14:05,60 1977 03:52,00 08:16,90 14:32,00
1978 01525 03:44,00 13:58,90 1978 03:48,35 14:07,20
1979 01:51,7 03:42.20 13:49,90 1979 03:43,20 13:43,70
1980 01:52,0 03:43,20 13:39,60 1980 03:42,80 07:52,10 13:33,10 29:45.80
1981 03:42,62 13:49,16 1081 03:42,63 7:58,2h 13:38,60 29:46,29
1982 03:42,31 13:41,36 1982 03:49,05 08:12,80 13:35,21
1983 03:42,91 13:30,42 1983 14:04,40
1984 03:43,61 13:30,88 1984 03:48,96 8:09,84h 13:44,59 29:1521
1985 03:44,44 13:44,44 1985 03:4502 7:5153h 13:42,30 29:46,37
1986 03:45,68 13:2562 28:09.40 1986 13:31.02 28:04,40
1987 3:47,13h 135343 1987 3:47,58h 1401,62 29:2371
1988 1088 8:02,41h 13:41,73 28:4583 2:19:19
1989 14:00,78 28:45,79 1989 03:52,04 13:46,00 28:4546
1992 20:24,32 1:02:58 | 1990 30:36,80
1993 14:31,01 29:39,73 1:03:23 | 1991 14:07,98 28:57,60 2:17:00
1994 20:41,00 1:03:29 | 1092 14:22,27 2:14:28
1995 1:05:24 | 1993 8:33,12h 14:28,84 2:13:49
1996 30:44,38 1:07:00 | 1994 2:17:54
1088 2:17:53 1996 2:18:09
1989 2:14:08 Rok | 1/2 mar

1093  1:04:29

1094 1:08:20

1995 1:05:58




Jaroslav Véelis Lukas Vydra
Rok 800 m Rok 800 m 1000 m 1500 m 3000 m 5 km
1965 01:52,4 1988 01:57,40
1966 01:51,6 1989 01:52,42
1967 01:51,2 1990 01:51,67 03:57,10
1968 01:50,4 1991 01:50,75 03:46,50
1969 01:53,5 1992 01:51,10
1993 01:52,00 02:29,41
1994 01:49,00 08:19,79
1995 01:50,57 2:27,10h 3:43,71h 8:13,18h
1996 01:49,50 3:41,51h 8:00,92h
1997 01:45,51 02:18,47 03:41,59
1998 01:44.84 02:16,56 03:45,51
1999 01:46,41 03:53,19 15:03,95
2000 01:46,87 03:47,99
2001 1:47,80h 2:20,62h
2002 01:47,47 02:24,91 03:55,40
2003 01:49,47
2004 1:51,53h
Emil Zatopek Jakub Zivec
Rok | 1500 m 3000 m 5 km 10 km Rok | 800 m 1500 m 3000 m 5 km
1941 04:20,3 2004 04:38,28  09:36,28
1942 04:13,9 09:12,2 16:25,0 2005 2:06,22h  04:15,10  09:30,23
1943 04:01,6 08:56,0 15:26,6 2006 02:06,69  04:06,00 08:51,34¢  15:52,82
1944 03:59,5 08:34,8 14:54,8 2007 01:59,25  03:;57,07 08:19,35 15:21,21
1945 04:01,4 08:33,4 14:50,8 2008 01:55,38  03:49,99  08:23,89  14:37,49
1946 03:57,6 08:21,0 14:25,8 2009  01:5255 03:46,36  08:10,82  14:10,58
1947 03:52,8 08:08,8 14:08,2 2010 03:44,77  08:14,97
1948 08:07,8 14:16,8 29:37,0 | 2011 03:52,10  08:14,90  14:17,97
1949 03:57,0 08:19,2 14:10,2 29:21,2 | 2012 03:44,65
1950 08:16,0 14:03,0 29:02,6 | 2013 8:04,61h
1951 08:17,6 14:11,6 29:29,8 | 2014 03:44,32  8:16,62h
1952 08:23,2 14:04,4 29:17,0
1953 08:13,8 14:03,0 29:01,6
1954 08:19,0 13:57,2 28:54.2
1955 08:26,8 14:04,0 29:25,6
1956 14:14,8 29:33,4
1958 15:13,0 31:13,0

(casy pouzité v ¢asti 5.4 Nejlepsi vykonnost zvyraznény tuénym pismem a podtrzenim)




Priloha 3: Svétové a Ceské rekordy

(aktualne platné rekordy vyznaceny tuénym pismem a podtrzenim)

Svétové rekordy

Jehli¢kova Jaroslava (1) Jungwirth Stanislav (2) Kratochvilova Jarmila (3)
1500 m 04:10,7 1969 1000 m 02:21,2 1952 400 m 47,99 1983
Odlozil Josef (1) 1500 m 03:38,1 1957 hala 400 m 49,59 1982
2000 m 05:01,2 1965 800m 01:53,3 1983
Zatopek Emil (18)

5000 m 13:57,2 1954 10 000 m 29:01,6 1953 1 hodina 20052m 1951
6 mil 28:04,4 1953 10000 m 28:54,2 1954 15 mil 1:16:26.4 1952
6 mil 27:59,2 1954 10 mil 48:12,0 1951 15 mil 1:14:01.0 1955

10000 m 29:28,2 1949 20000 m 1:01:16.8 1951 25000 m 1:19:11.8 1952

10 000 m 29:21,2 1949 20000 m 59:51,8 1951 25000m  1:16:36.4 1955

10 000 m 29:02,6 1950 1 hodina 19558 m 1951 30000m  1:35:23.8 1952

Ceské rekordy
Formanova Ludmila (5) Jungwirth Stanislav (40)

hala 800 m 01:56,90 1999 4 celkem 800 m 01:51,00 1951
1000 m 02:38,48 1995 az 01:47,50 1957
1000 m 02:35,06 1999 880y 01:50,90 1953
hala 2x200m 01:34.,69 1996 880y 01:49,50 1953
hala 4x400 m 03:28.47 1997 4 celkem 1000 m 02:25,20 1951
Fuchsova Helena (1) az 02:19,10 1956
hala 4x400 m 03:28.47 1997 10 celkem 1500 m 03:48,80 1951
Hoffman Stanislav (8) az 03:38,10 1957
3000 m 07:54,80 1969 5 celkem 1 mile 04:13,80 1951
3000 m 07:50,80 1972 az 03:59,10 1957
do 22 let 1500 m 03:39,10 1966 2000 m 05:12,20 1951
3 mile 13:27,40 1970 2000 m 05:10,80 1955
3 mile 13:16,20 1974 3000 m 08:05,40 1954
5000 m 13:42,00 1970 3000 m 08:02,80 1959
5000 m 13:28,20 1974 2 mile 08:55,80 1954
10000 m 28:21,20 1974 3 celkem 4x800 m 07:42,20 1952
Holusa Jakub (4) az 07:28,00 1953
hala 1000 m 02:19,45 2015 4x1500 m 15:45,40 1951
hala 1500 m 03:38,79 2014 oddil 4x800 m 07:40,00 1953
hala 1500 m 03:37,68 2015 oddil 4x800 m 07:36,20 1954
4x400 m 03:02,72 2012 4 celkem 4x1500 m 16:09,00 1952
Jehli¢kova Jaroslava (8) oddil az 15:26,40 1954

3 celkem 800 m 02:06,80 1968 Jungwirth Tomas (6)
az 02:04,70 1972 800 m 01:47,40 1965
3 celkem 1500 m 04:20,10 1969 800 m 01:46,70 1966
az 04:08,40 1972 880y 01:48,60 1965
oddil 4x400 m 03:47,40 1972 880y 01:48,10 1967
oddil 4x400 m 03:47,00 1972 4x400 m 03:06,70 1970
oddil 4x400 m 03:10,50 1965




Kasal Jan (3)

Oravec Roman (1)

800 m 01:47,10 1965 hala 800 m 01:4597 1999
880y 01:48,20 1965 Pénkava Pavel (3)
4x800 m 07:19.60 1966 3 mile 13:24,40 1971
Kratochvilova Jarmila (42) 4x800 m 07:19,60 1966
100 m 11,43 1980 oddil 4x400 m 03:10,00 1965
3 celkem 5
az 11,09 1981 Plachy Jozef (6)
10 celkem 200 m 23,5 1978 3 celkem 800 m 01:46,50 1976
az 21,97 1981 az 01:45,53 1977
400 m 51,09 1978 1500 m 03:37,00 1977
9 celkem 3 ’
az 47,99 1983 1 mile 03:54,70 1977
800 m 01:56,59 1982 1 mile 03:52,59 1978
800 m 01:53,28 1983 Salinger Tomas (5)
4x100 m 44,85 1980 4x1 mile 17:11,00 1959
7 celkem . ,
az 42,98 1982 4x1 mile 17:03,80 1961
7 celkem 4x400 m 03:33,80 1976 4x800 m 07:23,40 1961
az 03:20,32 1983 oddil 4x400 m 03:14,40 1959
2X 4x100 m oddil 4x400 m 03:13,80 1960
2X 4x400 m Soukup Pavel (1)
Kubesova lvana (8) 800 m 01:44,87 1996
hala 1000 m 02:4279 1991 Suldesova Andrea (2)
1500 m 04:05,52 1984 3000 m 08:52,05 1998
1500 m 04:01,84 1986 hala 3000m 08:49,15 1999
hala 1500 m 04:06,22 1991 Tesacek Lubomir (4)
3000 m 09:03,18 1983 3000 m 07:47,36 1981
3000 m 08:55,54 1983 3000 m 07:46,99 1983
1 mile 04:2282 1986 hala 3000m 07:48.80 1981
hala 1 mile 04:3583 1992 hala 5000 m 13:39,00 1984
Mannova Michaela (4) Uvizl Ivan (2)
4 celkem 3000 m pf 10:09,30 2002 20000 m 59:38,60 1980
do 22 let az 09:42,01 2003 1 hodina 20144,2m 1980
Matéjkovi¢ova Milena (5) Vydra Lukas (2)
1000 m 02:39,50 1985 800 m 01:44.84 1998
4x400 m 03:27,13 1981 1000 m 02:16,56 1998
3 celkem B -
az 03:20,32 1983 Zatopek Emil
oddil 4x400 m 03:30,70 1983 4 celk 2000 m 05:33,4 1944
Moravéik Dusan (5) cefkem a 05:20,6 1947
5 celkem 3000 m pf 08:36,80 1971 9 celkem 3000 m 08:34,8 1944
az 08:23,80 1972 az 08:07,8 1948
Moravéikova Zuzana (5) 3 mile 13:31,2 1954
4x100 m 45,4 1982 9 celkem 5000 m 14:55,0 1944
4x400 m 03:27,13 1981 az 13:57,0 1954
4x400 m 03:20,32 1983 6 mil 28:30,2 1953
oddil 4x400 m 03:42,30 1979 10000 m 30:28,4 1948
oddil 4x400 m 03:30,70 1983 10000 m 29:37,0 1948
OdloZzil Josef (10) 10 mil 49:32,6 1951
1000 m 02:18,60 1965 5 celkem 4x1500 m 17:01,6 1942
1500 m 03:37,60 1966 az 15:45,4 1951
1 Eﬂ: 82:2:28 iggg + 18 rekordi z kategorie svétovych
4 celkem 2000 m 05:08,60 1965
az 05:01,20 1965
4x800 m 07:23,40 1961
4x1 mile 17:03,80 1961




