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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

AEP — aerobni prah

AK — atleticky klub

ANP — anaerobni prah

ATP — adenosintrifosfat

ATP — CP — adenosintrifosfat — kreatinfosfat
CK — celkova kilometraz

CAS — Cesky atleticky svaz

CR — Ceska republika

CSSR — Ceskoslovenska socialisticka republika
CZ — ¢&as zatizeni

DO — dopliky

DP — diplomova prace

FTK — fakulta télesné kultury

FTVS — fakulta télesné vychovy a sportu
IDT — index délky trupu

ISO — mezinarodni certifikacni organ
La — laktat

M — primér

MAX — maximum

ME — mistrovstvi Evropy

MIN — minimum

MR — maximalni rychlost

MS — mistrovstvi Svéta

n — pocet

OD - odrazy

OH — olympijské hry

OV - obecna vytrvalost

02 — kyslik

PC — pocitac

PO — posilovani

PWC - fyzickéa pracovni kapacita
RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus

SBC — specialni bézecka cviceni



SD — smérodatna odchylka

Sl —sila

ST — speciélni tempo

SV — specidlni vytrvalost

TF — tempova frekvence

TJ — tréninkové jednotka, t€lovychovna jednota
TR — tempova rychlost

TV — tempova vytrvalost

USB — univerzalni sériova sbérnice

VO;MAX — maximalni spotteba kysliku



1 UVOD

Béhy na stfedni vzdalenosti patii mezi nejrozsifenéjsi atletické discipliny. Béh je
zakladni pohybovou c¢innosti cloveka, predstavuje cyklicky pohyb, ktery se tréninkem
zdokonaluje. Dochazi zde Kk pfimému sportovnimu boji s ostatnimi jedinci vyuZzitim
ptirozenych pohybi ¢lovéka. Vykon zavisi na mnoha ¢initelich: na moralné volni pfiprave,
na vSeobecné a specialni pfipravé, na technické a taktické pfipravé a na organizacné
metodické ptiprave.

V této diplomové praci se budeme zabyvat problematikou béhti na stiednich tratich
a moznosti predikovat (odhadnout) vykonnost pomoci vybranych motorickych testi.
Zkoumanou skupinou bude kategorie starSich zakyn, to znamena dévcata, kterd maji 14 a
15 let. Nejprve si v prehledu ziskanych poznatki charakterizujeme béhy na stiedni traté a
pfedstavime si klicové determinanty vykonnosti na téchto tratich. Dale se v ptehledu
poznatki zaméfime na popis vybranych motorickych testii, které budou také hlavnim
obsahem vyzkumu. VSichni probandi se zméti v celé vybrané testové baterii. Z vysledkl
vyzkumu se vypocita test, ktery bude nejvyznamnéjsi pro odhad budouci vykonnosti na
sttednich vzdalenostech (,,Strekach®).

Zkoumané osoby budou evidované nebo registrované atletky dvou havifovskych
oddilu (Atleticky Klub Havifov a TJ Start Havifov). Atletika v Havifové ma dlouholetou
tradici a spoustu Gspéchli a slavnych odchovancil, mezi ty nejvyraznéjsi patii Sarka
KaSparkova, Jaroslav Baba a Pavel Maslak. Oba oddily se v sou€asnosti zamétuji zejména
na déti a mladez. VSechny mladé atletky zatazené¢ do vyzkumu patii v roce 2020 do

kategorie starSich zakyn, dle pravidel atletiky ro¢niky narozeni 2005 a 2006.
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2 PREHLED POZNATKU
2.1 Predikce vykonnosti

Predikce je brana jako odhad, ktery je opfen o védeckou hypotézu nebo teorii.
Predikce se zkusenosti potvrzuje nebo vyvraci (Predikce, 2020).

Odhad vykonnosti v dané disciplin¢ je dualezity pro spravné nastaveni tréninku.
Dilezita je pravidelna kontrola, ktera je zakladni podminkou pro fizeni tréninku. Jeden z
prosttedkt kontroly je jednoduchd baterie testi. S jejich pomoci je objektivizovana
tréninkova &innost za dané obdobi a dale je pak zjistovan aktualni stav (Simon, 2004).

Kontrola trénovanosti plni ulohu zpétné vazby, protoze poskytuje informace o
zménach, ke kterym dochazi v dusledku tréninkového procesu. Predikce sportovniho
vykonu je dana a ur¢ena hodnocenim funk¢nich, somatickych, psychickych a socialnich
predpokladii. Trénovanost lze popsat jako stav jednotlivych faktort struktury sportovniho
vykonu. Jde o uroven téch faktort, které se na vykonu podileji, tedy urovni schopnosti,

dovednosti, védomosti, somatickych ptedpokladl, psychiky, atd. (Dovalil, 2002).

2.2 Atletika

Atletika ma mezi sporty vyluéné postaveni. Chuize, béh, skok, a hod tvoii jeji
pohybovy zdklad. Tyto ptirozené pohyby se uplatiiuji v celé fad€ ostatnich sportovnich
odvétvich (Vinduskova, 2003).

Atletika je jednim z nejstarSich sportl a je povazovana za kralovnu sportu. Nabizi
sportoveim rozmanity vybér disciplin, které se stale rozristaji. Atletika zahrnuje
riznorodé pohybové ¢innosti, jejichz obsahem jsou pohyby cyklické, acyklické a smiSené
podle charakteru jednotlivych disciplin.

Zékladni rozdéleni podle charakteru pohybové struktury je dle Pruknera a Machové

(2011) a Tonceva (2001):

chlize a behy

® skoky

e vrh a hody

e viceboje

Dalsi rozdé€leni muze byt také dle délky bézeckych trati na: sprinty (do 400 m),

stiedni trat¢ (800 m az 3000 m), dlouh¢ traté (nad 5000 m). Dle obsahu disciplin: hladké
béhy, ptekazkové behy, stafetové beéhy (Prukner & Machova, 2011).
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CAS — Cesky atleticky svaz je samospravnym sdruzenim atletickych oddilt a kluba
na tzemi CR. Eviduje kolem 76 000 ¢lenti ve vice nez 330 oddilech. CAS je &lenem

mezinarodni asociace atletickych federaci a Evropské atletiky (Cesky atleticky svaz, 2020).

2.2.1 Béhy na stiedni traté

Bézecké dovednosti lidi se vyvijeli jako reakce na predatory, kteti soupefili s lidmi
v zisk&vani potravy, do doby, nez se vyvinul mozek na vys$si Grovenn (Puleo & Milroy
2014).

Bézecké discipliny predstavuji v atletice skupinu, ktera vyuziva ptirozeného
pohybu ¢lovéka k soupeieni a pIni tak velmi emocionalni funkci spojenou se seberealizaci
jedince. Béhy na stiedni a dlouhé vzdalenosti patii mezi nejrozsifenéjsi atletické discipliny,
které jsou mezi mladezi velmi oblibené. Cilem je ptekonat urcitou vzdalenost co
nejrychleji (Vinduskova, 2003).

Mezi béhy na stiedni traté jsou povazovany distance: 800 m, 1500 m, 3000 m, 3000
m piekazek. Déle pak také doplikové discipliny: 1000 m, 1 mile (1609 m), 2000 m, 2 mile
(Cillik, 2009).

Folprecht (1988) uvadi, ze béhy na stiedni traté (800 m a 1500 m) patii k divacky
nejsledovangj$im, protoze netrvaji dlouho a dochazi pti nich k velkym dramatim.

Z pohledu naSich atletli, je tfeba uvést dva bézce na stfednich tratich, ktefi se
vyrazné zapsali ve svétové atletice. Stanislav Jungwirth, ktery v roce 1957 zab¢hl svétovy
rekord na 1500 m vykonem 3:38,1 (jako prvni ¢lov€k na svété zab¢ehl tuto disciplinu pod
hranici 3:40,0) a v roce ziskal bronzovou medaili z ME 1954. Josef Odlozil, ktery ziskal
stiibrnou medaili z OH 1964 a zabé&hl svétovy rekord na 2000 m ¢asem 5:01,2. (Jirka,
2004; Slavik & Osoba, 2016; Jirka, 1997).

2.2.2 Pravidla

Béhy na stfedni traté, zejména pak béh na 800 m a 1500 m patii mezi tradicni traté,
na kterych se zavodi o medaile na velkych akcich, jako jsou OH, MS, ME, aj. Také
kategorie starsiho Zactva na téchto vzdalenostech zavodi. B&h na 3000 m je v ramci CR
mistrovskou pro kategorie starSiho Zactva v hale 1 venku, pro star§i kategorie v hale.
Zavodi se dle pravidel atletiky (Pravidla atletiky, 2010).

Zvlastni stiedni trati je béh na 3000 m piekazek, protoze je jedinou atletickou

disciplinou na draze, kde je vykonnost vyrazné ovlivilovana urovni techniky ptebchu
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prekazek. B&h na 3000 m prekazek (steeplechase) je na rozmezi mezi sttednimi a dlouhymi
tratémi (Knénicky, 1974).

Steeplechase (b¢h na 3000 m piekazek) je klasicka bézecka disciplina, pfi niz atlet
piekona 28 pevnych ,suchych® piekazek a 7 pevnych piekdzek s vodnim piikopem.
Ptekazky pro sout¢Z muzi musi byt 0,914 m vysoké a minimaln¢ 3,940 m Siroké.
Hmotnost kazdé piekazky je v rozmezi 80-100 kg. Vzdalenost mezi piekazkami Cini,
podle umisténi vodniho ptikopu, 78-82 m. Standardnimi vzdalenostmi u steeplechace jsou
2000 m a 3000 m. Vyska prekazek je u muzi 0,914 m, pro souté¢ze zen 0,762 m. V
soutézich ¥izenych CAS se rovnéz vypisuje trat’ 1500 m, na niZ je tieba prekonat celkem
12 pevnych ptekazek, 3 prekazky ptes vodni ptikop. Tato trat’ se vypisuje u kategorie
Zactva. Vyska piekazek je 0,762 m (Pravidla atletiky, 2010).

2.3 Determinanty vykonnosti na stiednich tratich (struktura vykonu)

Ve Slovniku sociologickych pojmil je struktura popisovand jako souhrn vztahl
mezi prvky néjakého celku, které spolu souvisi (Jandourek, 2012).

Sportovni vykon je jednou z hlavnich kategorii (zékladnich pojmi) sportu a
sportovniho tréninku. Sportovni vykon je vymezeny systém prvkd, ktery ma uréitou
strukturu, tj. zdkonité uspofadani a propojeni siti vzdjemnych vztahll. Kazdy sportovni
vykon, zhlediska jeho struktury, charakterizuje jak pocet, tak i uspotfadani faktori.
V nékterych vykonech miize dominovat prevazné jeden faktor, jiné jsou postaveny na
existenci vétsiho zastoupeni faktort (Dovalil, 2002). Sportovni vykon v bé&zeckych
disciplinach se sklada z nasledujicich skupin slozek:

e psychologické a somatické slozky,
e motorické slozky,

e metabolicko-fyziologické slozky (Kucera & Truksa, 2000).

Piisobenim vlivll vrozenych dispozic, prostfedi a zamérného tréninku se postupné
vytvaii skladba psychofyzickych predpokladd k riiznym typlim sportovnich c¢innosti.
Z teoretického hlediska je mozné tento komplex chépat jako celek, sloZzenych z dil¢ich
vzajemn¢ propojenych ¢asti. Pro potfeby ucinného tréninku je nutné se v tomto komplexu
dostatecné orientovat. Soucasnd teorie vyuzivd pro tyto Ucely systémovy pfistup.
Ten umoznuje interpretovat sportovni vykon jako vymezeny systém prvkil, ktery ma
urcitou strukturu, zékonité uspotadani a propojeni vzajemnych vztahl. Jednotlivé prvky

mohou byt razu somatického, fyziologického, motorického, psychického apod. V kontextu
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struktury sportovniho vykonu faktory chapeme jako relativné samostatné soucasti
sportovnich vykont, vychazejici ze somatickych, kondi¢nich, technickych, taktickych a
psychickych zakladi vykond. Jejich spoleénym podstatnym znakem je to, Ze jsou
trénovatelné, tj. ovlivnitelné tréninkem nebo se na né bere zfetel pii vybéru talentovanych
jedinct (Dovalil, 2002).

Vinduskova (2003) uvadi, Ze struktura sportovniho vykonu obsahuje tyto faktory:
somatické, osobnostni, kondi¢ni, technické, taktické. Vykon ovliviuji a vytvareji tyto
faktory:

e somatické (konstituéni znaky jedince, vztahujici se k pfislusnému sportovnimu
vykonu),

¢ kondicni (tj. soubor pohybovych schopnosti),

e technickeé (specifické sportovni dovednosti spojené s technickym provedenim),

o taktické (jako soucast tvotivého jednani sportovce),

e psychické (zahrnujici kognitivni, emo¢ni a motivaéni procesy uplatiiované v fizeni

a regulaci jednani a vychazejici z osobnosti sportovce (Dovalil, 2002).

2.3.1 Kondiéni slozka

Dovalil (2002) definuje pohybové schopnosti jako relativné samostatné soubory
vnitinich pfedpokladi lidského organismu k pohybové ¢innosti, v pohybové ¢innosti se
také projevujici. Délime je na vSeobecné a specidlni. VSeobecné se projevuji v riznych
pohybovych ¢innostech, specidlni chapeme jako piedpoklady pro jednu urcitou ¢innost a
ne jinou a jsou vyrazem specifickych pozadavki feseni pohybovych tikold dané discipliny
a vazi se uzce na pohybové dovednosti.

Optimalni rist sportovni vykonnosti u bézeckych disciplin, které¢ maji vytrvalostni
charakter, vyzaduje, aby byla bézecka zatéz zastoupena ve vSech fyziologickych zonach.
Aerobni z6n€ (do 2 mmol/l v periferni krvi), smiSené zoné (2,0 az 9,0 mmol/l), anaerobni

z6n¢ — rozvoj tempove rychlosti a maximalni rychlosti (Vinduskova, 2003).

Sila

Sila je definovana jako pohybova schopnost piekonat, udrzet nebo brzdit urcity
odpor (Dovalil, 2002).

Silové schopnosti rozliSujeme na statické a dynamické. Z hlediska atletického
bézeckého pohybu hraji rozhodujici roli dynamické silové schopnosti. Pro rozvoj
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vSeobecnych silovych schopnosti bézcti pouzivame nasledujici skupiny tréninkovych
prostiedk:

e cviceni s plnymi mici,

e cviceni bez zatéze, vahou vlastniho téla,

e cviceni na posilovacich strojich,

e cviceni s ¢inkou,

e cviceni na naradi (zebfiny, Svédské bedny, atletické prekazky, aj.),

e kruhovy trénink - s vlastni vahou / kombinaci vySe uvedenych, nebo jen nékterych

metod (Kucera & Truksa, 2000).

Silové schopnosti hraji u bézce dulezitou roli. Napoméhaji zvladnuti techniky
prebéhu piekazek, udrzeni tempa a pii zavéreCném zrychleni. VSeobecna sila je rozvijena
prevazné v prvnim piipravném obdobi. Specidlni silova pfiprava je aplikovana podle
metodického postupu, ktery trenér a zdvodnik zvoli, bud’ od poc¢atku piipravného obdobi,
nebo je kumulovana do specidlniho 4 — 6 tydenniho cyklu a dopliiovana technickou
ptipravou (Pisatik & Liska, 1989).

Pii rozvoji specialni sily je posilovani zaméfeno na skupiny svali, které se ptimo
podili na béZeckém vykonu. Zejména jde o odrazovou silu, kterd je rozvijena prosttedky
silové vytrvalostnimi (Vinduskova, 2003).

Pisafik a Liska (1989) uvadi, Ze na stfednich tratich se specialni cvi¢eni zaméfena
na silu provadi zejména v kopcich. Délka usekli do kopce je zpocatku vétsi a rychlost
mirnéj$i. Postupné se Gseky zkracuji a zrychluji. Jako idealni sklon svahu je uvadéno 9-
10%. Odrazova cvi€eni do svahu maji pfednost pfed odrazovym cvicenim po roviné. Dalsi
mozné prostiedky pro rozvoj specidlnich silovych schopnosti jsou ptekazkové drahy,
vystupy na lavici se zatézi, kruhovy trénink, apod.

U mladeze tadime a rozvijime odrazové schopnosti pfirozenym zplsobem,
napiiklad pfeskakovanim piekazek, riznymi pohybovymi hrami, pieskakovanim a
cvicenim se Svihadly. Nasledné prechdzime ke specidlnim odrazovym cvi¢enim, pak k
vybihani svahii, nakonec k odpichiim a odrazim do kopce (Vinduskova, 2003).

Rozvoj specialnich silovych schopnosti v ro¢nim tréninkovém cyklu navazuje na
rozvoj vseobecnych pohybovych schopnosti a vzhledem k tomu, ze je predpokladem
rozvoje rychlosti a specialni vytrvalosti, musi rozvoj téchto pohybovych prostiedkli Casove
predbihat. Jiz z uvedeného vyctu prostiedkil je jasné€ vidét, Ze hranice mezi vSeobecnym
posilovanim a specidlnim posilovanim je neznatelna a neohrani¢end (Kucera & Truksa,

2000).
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Prosttedky rozvoje specidlni sily:
a) cviCeni specialni sily na roving bez zatéze
e ruzné prvky bézecké abecedy (zakopavani, predkopavani, vysoky skipink, liftink),
e nizké starty,
e opakované odrazy (skokovy b¢h),
e opakované odrazy pies piekazky,
b) cviCeni na rovin¢ se zatézi
e b¢h s odporem (s pneumatikou, tahadlem),
e béch s vestou,
e bch se zat€Zzemi na riznych segmentech téla (kotniky, stehna, pas apod.),
¢) béh ve vodé
d) vybihané svahy
e) skékané svahy
f) speciélni posilovani s ¢inkou, nebo na strojich (Kucera & Truksa, 2000).

Jurak (2003) piSe, Ze prlapravnd odrazova a bézeckd atletickd cviceni jsou
nenahraditelnd v rozvoji sily, i dalSich pohybovych schopnosti. Tyto cviceni rozvijeji
pohybové ustroji, nervovou soustavu, dychaci soustavu, krevni obéh a latkovou vymeénu.

Nejvyssi efekt (pro rozvoj sily) pfinasi silova piiprava u bézci, kteti pro to maji
dispozice a reaguji ptiznivé na silové-rychlostni cvic¢eni (Pisafik & Liska, 1989).

Vyznam vybihanych svahli pro rozvoj specialnich silovych schopnosti je dan
skutecnosti, Ze struktura pohybu pti béhu do svahu je velice blizkd pohybu pti zdvodnim
béhu a svah zde ptisobi jako dalsi zatéz (Kucera & Truksa, 2000).

,Cirkus® neboli ,,divadlo® je tréninkovy prostfedek rozvoje silovych schopnosti,
ktery se snaZi o spojeni rozvoje aerobnich schopnosti, silovych schopnosti a rychlého
transferu silovych podnéti do samotného bézeckého pohybu. Princip spociva v tom, ze
useky rozvoje specidlnich silovych schopnosti (SBC, odrazy, posilovaci cviky, svahy
apod.)jsou spojovany meziklusem a prokladany rovinkami v relativné vysokém tempu,
nebo 1 useky pro rozvoj TV. Tento ,kolobéh* trvad 30 — 75 min. Jedna se o zvlastni formu
kruhového tréninku pro bézce. V této tréninkové jednotce dochazi k intenzivni stimulaci
aerobnich pochodd, k silovym stimuliim a to vSe je ithned transformovéno do béZeckého
pohybu. S podobnymi principy pracuje i fartlekova polska metoda ,,zabawabiegova“
(Kucera & Truksa, 2000).
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Rychlost

Rychlost definujeme jako schopnost, kter4 dovoluje vykonavat pohyb v nejkratsim
¢ase. Rychlost je schopnost clovéka provadét pohybovou ¢innost za danych podminek v co
nejkratSim Case a predpoklada se, ze nevznika tinava (Kucera & Truksa, 2000).

Z pohledu atletickych béhi je pak nejptesnéjsi definice Dovalila (2002), kde
rychlost je pohybova schopnost provadét kratkodobou pohybovou ¢innost — do 20 sek. —
v podminkéach danych disciplinou, co nejrychleji.

Maximalni rychlost (MR) je schopnost v co nejkratsim ¢ase ub&éhnout dany usek.
Usek je kratky a je béZen nejvys$si moznou rychlosti. Faktory, které jsou podstatné pro
urovenl maximalni rychlosti:

e pohyblivost nervovych procest (nervosvalova koordinace),

vybusnost (rychlostni sila),

frekvence béhu,

volni usili (Vinduskova, 2003).

U déti jsou nejvhodnéjsi podminky pro zvysSovani a rozvoj maximalni rychlosti.

Toto by mélo byt hlavnim tkolem ve specialni bézecké praprave. V pocatku fadime pii
nacviku max. rychlosti nacvik techniky béhu (rozvoj frekvence a akcelerace). Metodicky
postup piiklady prostfedkii pro rozvoj MR:

e stupiiované rovinky 50 aZ 80 m,

e letmé useky 40 az 60 m,

e rozloZené tseky 80 az 120 m s vyuZitim setrvacného b¢hu,

e nizky start se setrvaénym dob&hem,

e starty z nizkych poloh,

e specialni béZecka cviceni (frekvencné),

e b¢ch s mirného kopce, béh s vétrem do zad, apod.,

e sportovni a bézecke hry (Vinduskova, 2003).

Vytrvalostni schopnosti

Komplex piedpokladti provadét ¢innost pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo co
nejvyssi intenzitou ve stanoveném cCase. Zjednodusene se pojem vytrvalost oznacuje jako

schopnost odoldvat tnavé (Dovalil, 2002).
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Adaptabilita systému, které tyto schopnosti podminuji, je vétSi nez u ostatnich

kondi¢nich schopnosti, prvni zmény lze ocekdvat za né€kolik tydnl. Dulezité je ovSem
cilené zatizeni. Urcujicim hlediskem je strukturalni koncepce vytrvalostnich schopnosti, tj.
s ohledem na rozdily, pfedevSim v energetickém zajiSténi pohybové Cinnosti, musime
rozliSovat vytrvalost dlouhodobou a stfednédobou, vytrvalost kratkodobou a rychlostni. To
znamena, ze trénink ,vytrvalosti“ jako celku neni mozny a Ze zatizenim se mohou
stimulovat aerobni nebo anaerobni procesy. Urovei vytrvalostnich schopnosti uréuje
predevsim fada fyziologickych funkci. Trénink je proto nutné opfit o poznatky fyziologie,
ktera podrobné prozkoumala ¢innost rtiznych systému lidského téla a také jejich adaptacni
zmény (Lehnert, 2010).
s vSestrannou piipravou hlavni obsah tréninku. V jarnim obdobi a v dal§im prabéhu roku
musi byt vytrvalost udrZzovana na potiebné trovni. K tomu postaci kratsi vytrvalostni behy
do 8 - 9 km jako druha denni faze 2 x tydné€ a jeden samostatny vytrvalostni trénink.
Rychlost téchto béht odpovida hodnotam laktatu 2 - 3mmol/l, tj. tésné nad AEP, u kratsich
useki az 4,0 mmol/l, tj. okolo ANP nebo mirné vyse. Neptiméefené dlouhd aerobni piiprava
neprospiva rozvoji specifickych schopnosti. Pfi aplikaci souvislé a intervalové vytrvalostni
metody jsou tréninkové prostiedky obdobné jako u ostatnich bézeckych disciplin.
V tydennim cyklu 1. pfipravného obdobi jsou vytrvalostnimu tréninku vénovany nejprve 4,
potom 3 tréninkové jednotky. Intenzita béhu v aerobnim rezimu ma svilj vyznam vzhledem
Kk naslednému plynulému zapojeni vyssich specifickych zatézi. Kritérium pro stupné
aerobniho zatiZeni jsou hodnoty ANP, tepova frekvence a praktické zkuSenosti trenéra a
zavodnika (Pisaiik & Liska, 1989).

AEP - aerobni prah: je oznaovana hranice mezi aerobnim a smiSenym pasmem.
Nejcastéji byva na hladin€ laktatu 2 mmol / 1., n€kdy je téz definovan jako prvni néstup
laktatového mechanismu na energetickém hrazeni, ktery vSak nezpiisobi zmény hladiny
laktatu (Kucera & Truksa, 2000).

Aerobni prah dle Humphry, Hanson a Hanson (2015) je rychlost béhu — tempo, kdy
se tuky a sacharidy spotfebovavaji ptiblizné stejné (50:50).

Rozvoj vytrvalosti a metodicky postup pii vytrvalostnim tréninku zacatecnika dle
Vinduskova (2003):

e V piedpfipravé zacindme zrychlenou chiizi 3 az 4x tydné po dobu 30 az 45 minut,
e ve vymezené dobé 30 az 45 minut stfidame chiizi s meziklusem (tzv. Indiansky

pochod) nebo klus sttidame s mezichiizi (tzv. Indidnsky béh),
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e provadime co nejdelsi klus, pficemz se zaméfujeme na branicni dychani (u déti do
20 minut),

e ve vymezené dobé se snazime ub&hnout co nejvétsi vzdalenost, nebo naopak
piekonat danou vzdalenost v co nejkratSim Case (Groven vytrvalosti je zjiStovana

prostiednictvim testu v béhu na 12 minut, tzv. Coopertv test).

U rozvoje vytrvalosti v bézich rozvijime piedev§im aerobni vytrvalost (zakladni
vytrvalost). Na jeji rozvoj jsou vhodné bézecké prostiedky, které trvaji vice jak 8 minut,
tempo je rovnomérné. Na rozvoj aerobni vytrvalosti je vhodné zatazovat také: beh na
lyZzich, plavani, jizdu na kole, aj. (Vinduskova, 2003).

U rozvoje obecné vytrvalosti zpo€atku zafazujeme pomaly klus (muize byt
popiipad¢ proklddany rychlou chiizi). Nejlépe je bchat v pestrém terénu, v piirodé po
mékkych cestach. Obecnou vytrvalost rozviji také plavani, dlouhé jizdy na kole a veslovani
(Kervitcer & Blaha, 1981).

Obratnost a pohyblivost

Pohyblivost definujeme jako schopnost vykonavat pohyby ve velkém rozsahu
Kloubni a svalové soustavy. Vyznam pohyblivosti v bézich je ziejmy. Pokud je maly
rozsah pohybt v kloubech, je i ucinnost fyziologickych schopnosti organismu témito
limitovana. Pohyblivost souvisi i s technikou béhu, schopnosti ménit tempo v prubéhu
zavodu (Kucera & Truksa, 2000).

Dovalil (2002) obratnost definuje, jako soubor schopnosti lehce a ucéelné
koordinovat vlastni pohyby, pfizptisobovat je ménicim se podminkdm, provadét slozitou
pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby. Ackoli se zda, Ze tato pohybova
schopnost neni v bézeckych disciplinach rozhodujici, funguje obdobné jako jiné pohybové
schopnosti — jako urcity ptedpoklad pro rozvijeni specialnich schopnosti.

Obratnost méa v bézeckém tréninku vytvaret podminky pro uceni koordinované¢ho
bézeckého pohybu. Dale pak vede k osvojeni dovednosti 1 v podminkach soutéze.
Pohyblivost se u béhli tyka zejména rozsahu kycelniho a hlezenniho kloubu. To vytvaii
ptedpoklad pro spravné zvladnuti béZecké techniky (Vinduskova, 2003).

Obecné patti obratnost pod koordina¢ni pohybové schopnosti. Tyto koordina¢ni
schopnosti se dale déli:

e diferencia¢ni schopnost,

e orientacni schopnost,
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e schopnost rovnovahy,

e schopnost reakce (rychlost, ale i vhodnost a spravnost),
e schopnost rytmu,

e schopnost spojovaci (spojovani pohybt a jejich ¢asti),

e schopnost pfizpusobovani (Dovalil, 2002).

Rozvoj obratnosti vyzaduje denn¢ cvicit nejméné 15 minut, Iépe vSak 2 x 10 minut,

jednou rano a jednou odpoledne (Kervitcer & Blaha, 1981).

2.3.2 Somaticka slozka

Somaticke faktory jsou relativné stalé a do zna¢né miry geneticky podminéné
Cinitele, které hraji v fad€¢ sportd vyznamnou roli. Hlavni somatické faktory: vySka a
hmotnost, délkové rozméry a poméry, slozeni téla, télesny typ (Riegerova, Ptidalovd &
Ulbrichov4, 2006).

V praxi se somatické charakteristiky sportovct bézné vyjadiuji pomoci télesné
vysky a hmotnosti té¢la. Dil¢imi somatickymi faktory mohou byt délky télesnych segmentt
(napf. pazi) a jejich vzajemné proporce. Vyska téla souvisi do znacné miry s télesnou
hmotnosti a % tuku sportovct. Vys$si vySka vétSinou znamend i vy$$i hmotnost téla.
Hmotnost téla se vztahuje k muskulatufe téla, roli mize hrat i rozlozeni télesné hmoty
podle segmentl. Ve sloZeni téla 1ze rozliit aktivni télesnou hmotu (svalstvo) a tuk. Byly
pozorovany rozdily v mnozstvi aktivni télesné hmoty u jednotlivych specializaci. Kromé
podilu aktivni télesné hmoty je dulezité slozeni svalu z hlediska zastoupeni svalovych
vlaken. Typy vléken, jejichz podil je v podstaté uréen geneticky, ovlivituji rizné funkce
svalu. V ur¢itém zjednoduSeni se rozlisuji svalova vlakna bila, rychla a ¢ervena, pomala.
Podle existujicich poznatkii maji nejlepSi sportovei riznych specializaci podil vlaken
odlisny. Vzijemny pomér vldken je cennou diagnostickou hodnotou pii hledani

talentovanych sportovcii pro uvazovanou specializaci (Dovalil, 2002).

Somatotyp dle Sheldona, Heathoveé a Cartera

William Sheldon (1954) popisuje svou typologickou metodu a definuje ji jako
vztah morfologickych komponent. Vyjadiuje ji tfemi ¢isly — somatotyp individua, stanovil
tii komponenty: endomorfni, mezomorfni, ektomorfni. Témito komponenty (kategoriemi
somatotypu) se snazil, co nejvhodné&ji vyjadril a popsal télesny typ cloveéka.
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Somatotyp, souhrn tvarovych znakti jedinct, se vyjadiuje pomoci tii cisel
(sedmibodova stupnice), prvni Cislo zna¢i endomorfni, druhé mezomorfni a tfeti
ektomorfni komponenty. Zjednodusené fe¢eno endomorfie vyjadfuje relativni tloustku
osoby (mnozstvi podkozniho tuku), mezomortfie oznacuje stupen rozvoje svalstva a kostry,
ektomorfie vyjadifuje relativni linearitu (stupen podélného rozlozeni télesné hmoty,
kiehkost, vytahlost, ttlost). Stanoveni somatotypu vyzaduje specidlni vybaveni a zacvik
(Riegerova, Ptidalova & Ulbrichové, 2006).

Carter a Heathovavytvofili v roce 1967 novou metodu, ktera je dnes celosvétove
roz§ifena a ktera popisuje jednotlivé komponenty somatotypu takto:

e Komponenta endomorfie — se vztahuje K relativni tloust'ce ¢i relativni hubenosti
jednotlivych osob,

e Komponenta mezomorfie — se vztahuje k relativnimu svalové kosternimu rozvoji ve
vztahu k télesné vysce,

e Komponenta ektomorfie — se vztahuje k relativni délce ¢asti téla (Pavlik, 2003).

Carter (2002) dale rozd¢€luje somatotypy podle toho, kterd slozka (komponenta) je
ptevladajici a dominantni. Vychézi mu 13 somatotypti: vyrovnany endomorf, mezomorfni
endomorf, mezomorf-endomorf, endomorfnimezomorf, vyrovnany mezomorf, ektomorfni
mezomorf, mezomorf-ektomorf, mezomorfni ektomorf, vyrovnany ektomorf, endomorfni
ektomorf, endomorf-ektomorf, ektomorfni endomorf, vyrovnany somatotyp.

Pisarik a LiSka (1989) uvadé¢ji jako optimélni piiklad somatotypt pro bézecké
discipliny nésledujici rozdéleni, komponenty somatotypu (endo-mezo-ekto slozka):

e stfedni traté (2-5-3),
e dlouhé behy (2-4-4),
e 3000 m prekazek (2-5-3) (Kucéera & Truksa, 2000).

Z pohledu somatickych faktord rozeznavame u bézcu tii typy — odrazovy, atleticky
a frekvencni. Odrazovy typ ma atlé svalstvo s vyraznym §lachovitym reli¢fem a s relativné
vysokou urovni sily. Télesna vyska 175 cm a vice (divky asi o 10 cm mén¢), hmotnost 60-
80 kg (divky 50-65 kg). Tento typ je vhodny zejména pro béh na 800 a 1500 m, ale take
pro delsi traté s vyjimkou maratonu. Atleticky typ mé velmi dobfe vyvinuté svalstvo,
s dobrou silou. T¢€lesna vyska 165-178 cm, hmotnost 60-75 kg. Je universalnim typem
hodicim se pro vSechny bézecké discipliny. Frekvencni typ — svalstvo velmi dobie

vyvinuté se Slachovitym reliéfem. T¢lesna vyska 155-170 cm, hmotnost 50-65 kg. Pti béhu

22



se vyznacuje typickym frekvencnim krokem. Ma dobré ptedpoklady pro vytrvalostni praci

(Vinduskova, 2003).

Somatotyp béZci na stiedni traté

V bézeckych disciplinach se prosazuji bézci vSech vysek, ale podobné jako v jinych
sportech je tendence k vybéru vyssich jednotlivet. VSeobecné vsak plati zakonitost, Ze ¢im
kratsi je bézecka disciplina, tim je vyssi télesnd vyska vétsi vyhodou (Kucera & Truksa,
2000).

Somatické hledisko popsali Pisafik a Liska (1989) podle Sheldonovy stupnice.
Idedlnim somatotypem pro béh na 1500 m je podle nich ektomorfni mezomorf s ¢iselnym
vyjadienim 2-5-3. Prvni hodnota pfitom vyjadiuje endomorfni komponentu, tedy podil
podkozniho tuku, druhé pfedstavuje mezomorfni komponentu, tzn. podil svalstva a kostry
a tfeti potom ektomorfni komponentu, tedy relativni stihlost a délku jednotlivych télesnych
segmentdl.

Podil rychlych a pomalych vldken ve svalech u bézch na stfedni traté¢ je 50:50

(Grasgruber & Cacek, 2008).

Tabulka 1. Somatické parametry — stiedni traté (Bernacikova, Kapounkovad & Novotny,
2010).

Somaticky parametr Muzi Zeny
Télesna vyska (cm) 170-190 Pod 170
Somatotyp 1,5-4,3-3,7 2,1-3,3-3,7

Tabulka 2. Piiklady somatotypti (mut) v atletickych specializacich (Stépnicka, 1974).

_ Endomorfni Mezomorfni Ektomorfni
Atletika
komponenta komponenta komponenta
Sprint 1,8 5,3 3,0
Stiedni traté 1,7 4.8 3,6
Vrh kouli 3,6 7,3 1,0
Skok vysoky 1,6 55 2,8

Kenney, Wilmore a Costill (2015) uvadéji u vrcholnych bézcti 5-12 % tuku pro
muze, 8—15 % tuku pro Zeny. Moravec (2003) uvadi hodnotu télesného tuku pod 8 % u

muzii a pod 10 % u Zen. Stpnicka (1974) naméfil u $pickovych bézct na 800 m a 1500 m
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v CSSR v roce 1967 somatotyp b&Zct na stiedni traté 1,7-4,8-3,6. O 9 let pozd&ji naméfil
1,4-4,6-3,7. De Garay, Levine, a Carter (1974) prezentovali ve své préci antropomotorické
charakteristiky tucastnikti olympiad. Primérny somatotyp (komponent somatotypu) bézct
na 800m a 1500m 1,5-4,2-3,6, ptficemz rozmezi hodnot endomorfie bylo 1 az 2,
mezomorfie 3 az 5,5 a ektomorfie 1,5 az 5. Mezinarodni pramér béZzecké $picky bézkyn na

stiedni trat¢ somatotyp mezomorfni ektomorf (Eston, Hawes, Martin, & Reilly, 2009).

Somatotyp u détské populace pro béhy

Zakladnimi udaji, které nas nejvice zajimaji a podle nichZ se orientujeme i smérem
K jednotlivym disciplinam, jsou télesna vyska, télesna hmotnost pomér dolnich koncetin
K trupu a hodnoty podkozniho tuku (Bahensky & Bunc, 2018).
Pomér dolnich koncetin k trupu: u délky dolnich koncetin jsou nejvétsi prirtstky do
13. roku, po 15. roce jsou pfirtstky jiz minimalni. Pomér dolnich koncetin k trupu se
vyjadiuje pomoci tzv. IDT (index délky trupu), ktery se ur¢i pomoci vzorce: IDT = (délka
trupu x 100) / délka dolnich kon¢etin. Hodnoty IDT podle Vinduskové (2003):
o 12let—448+27,
o 13let—447+22,
e 14let—46,5+ 3,5,
e 15let—47,2+ 4.

Somatotypy dospélych bézci

Estonska studie porovnavala antropometrické, télesné a fyziologické parametry u
béZcl na stfedni a dlouhé vzdalenosti, kteti byli na stejné nebo podobné tirovni vykonnosti.
Tato studie si dale kladla za cil identifikovat proménné, které budou nejvice ur€ujici pro
predpovéd’ vykonnosti u bézct na sttedni, poptipadé dlouhé traté. Byly méfeny parametry
antropometrického a télesného slozeni a byly vypocteny rizné poméry télesné délky a
hmotnosti. Vykonnost bézct na stfedni vzdalenosti byla nejlépe popsdna hmotnostnim
pomérem dolnich koncetin k horni ¢asti nohy (stehnu). Zavérem lze fici, ze vysledky této
studie dokazuji relevanci specifickych antropometrickych parametri pifi predikci
vykonnosti v béZeckych disciplinach na stiedni traté. Jedna se o predikei sttednédobé, ale
nikoli dlouhodobé vykonnosti (Mooses, Juriméae, Méestu, Purge, Mooses & Jirimae,
2013).
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Somatické méteni u 14-ti muzskych Spickovych Kenskych bézcli na maraton:
prumérny vek 27,71 (£3,75) let, vyska 171,21 (£6,12) cm, té€lesna hmotnost 57,71 (+4,02)
kg (Vernillo, Schena, Berardelli, Rosa, Galvani, Maggioni, et al., 2013).

V roce 1993 se provedlo, v ramci piedstartovniho 1ékaiského vysSetieni, somatické
méieni u 22 muzt. Vzhledem k tomu, Ze v této soutézi se bézelo 10 maratonskych beha 10
dni za sebou, povazujeme jeji ucastniky za zvlast' disponované jedince, vyznacujici se
vysokou urovni fyziologickych funkci i vyjimeéné dobrym stavem pohybového aparatu
(Pavlik, 2003).

Co se tyka porovnani keniskych maratoncti oproti ¢eskym ultramaratonctm, tak
bylo zjisténo, ze ken$ti maratonci byli o néco malo nizsi a vyrazné leh¢i nez Cesti
ultramaratonci. Vékovy primér byl zhruba o deset let nizsi u kenanti (maratoncti). Oproti
populaci ¢eskych muzil, kterou uvadi Pavlik (2003), jsou obé bézecké skupiny o néco malo
niz8i, ale velmi vyrazné leh¢i.

Chorvatska studie prezentuje antropometrické a morfologické charakteristiky 46
chorvatskych atletd. Bylo provedeno 20 morfologickych télesnych méteni na vzorku 15
sprintertt (S), 13 vytrvalostnich sprintert — sprintefi na 400 m (S4), 9 bézct na stiedni
vzdalenosti (MD) a 9 béZci na dlouhé vzdélenosti (LD). Byly také vypocteny procenta
télesného tuku, index télesné hmotnosti a typ télesné konstituce. Somatotyp chorvatskych
beézcl je mezi skupinami podobny. Maji mirnou ektomorfni konstituci, coz znamena
mirnou svalovitost a protahly tvar jako dominantni rysy. Endomorfni slozka je podle
oc¢ekavani nejméné rozvinutd. Somatotyp chorvatskych béZzci je srovnatelny se
somatotypem ucastniki olympijskych her v roce 1984: sprinty (1,7 - 5,2 - 2,8), bézci na
400m (1,5 - 4,6 - 3,4), bézci na stiedni traté (1,5 - 4,3 - 3,6), bézci na dlouhé traté (1,4 - 4,2
- 3,7). Endomorfni sloZka je ponékud vyraznéjsi u testovanych chorvatskych bézci (oproti
ucastnikim OH 1984), zatimco mezomorfni a je$t¢ vice ektomorfni slozka je méné
vyrazna. Dalo by se to ¢aste¢né vysvétlit vlivem ro¢ni faze v tréninkovém cyklu na variaci
antropometrickych a morfologickych znakl. Tato studie byla totiZ provedena na zacatku
ro¢niho tréninkového cyklu, takze se dalo ptedpokladat ponékud vyssi procento télesného

tuku (Vugetié, Matkovié¢ & Setinja, 2008).

2.3.3 Psychologicka slozka

Faktory psychické maji zdsadni vyznam u vSech typt vykoni. Vyplyva to z velké
narocnosti soutéznich, ale i tréninkovych, na psychiku clovéka. Vykon je v uz§im

psychologickém pojeti dan urovni schopnosti a velikosti motivace. Motivace je popisovana
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jako pfi¢ina, ktera podnécuje chovani a rozhoduje o dynamice chovani ¢lovéka (Dovalil,
2002).

V souvislosti s psychologickou piipravou hovofime zejména o nasledujicich
problémech: rozumova pfiprava, moralni pfiprava, vile a volni usili, cilevédomost a
houZevnatost, motivace, psychickd odolnost a psychicka forma, piedstartovni stav,
startovni stav, stres, regulace psychickych stavii, modelovani (Kucera & Truksa, 2000).

Moralni a volni pfiprava je dle Vaculy (1975) dalsi slozkou tréninku. Souvisi jak s
vSeobecnymi cili, tak i s cili specifickymi. Zejména jde o rozvoj a vychovu moralnich a
charakterovych vlastnosti.

Pro stiedni trat¢ je vhodny ctizddostivy, odolny, razantni typ bézce, ktery se
nezalekne prekazek a je schopen a zvykly tvrdé pracovat. Témto pozadavkiim vyhovuje
nervove vzrusivy typ (Kucera & Truksa, 2000).

Z psychologického hlediska je vhodné se zamétit na mentélné silné jedince, ktefi
maji vysokou trovenn morélnich a volnich vlastnosti. Bézci by méli byt mentalné silni,
vyrovnani cilevédomi a ctizddostivi (Vinduskova, 2003).

Do problematiky vychovy béZce patii zejména: rozumova a mravni vychova,
vychova Kk sebevédomi, psychicka odolnost k dlouhodobému zatizeni, vychova
K soustavnosti, systemati¢nosti a pracovitosti, moralni vychova — rozvoj charakteru
vychova k sebereflexi a schopnosti zpétné informace trenérovi, vule po vitézstvi, volni
usili, upfimnost, neformalnost, piekonavani ptekazek v tréninku, zdvodéni i v zivoté,
cilevédomost a houZevnatost, aspirace a vykonové motivace, sebeovladani (Kucera &
Truksa, 2000).

Vyvoj raznych psychickych vlastnosti a funkci, jejich béznych i méné obvyklych
variant, je zavisly na riznych faktorech, které nemusi byt vzdycky stejné vyznamné.
Rozvoj dil¢ich psychickych vlastnosti je dan individualné variabilni dispozi¢ni sloZkou a
komplexem vnéjsich podnétt, které vedou ke vzniku urcité zkusenosti. Zptsob zpracovani
téchto podnéti je skoro vzdycky, i kdyz v riizné mite, preduréen genetickymi piedpoklady.
Psychicky vyvoj zavisi na individualné specifické interakci vrozenych dispozic a
komplexu rtiznych vlivil prostfedi (Vagnerova, 2012).

Casové se stavy po soutdzi piekryvaji s regeneraci. V nasich podminkach je
regenerace chapana spiSe fyziologicky, ale 1 z hlediska psychologického by se méla vyuzit

rovnéz k regulaci emocnich stavii po soutézich (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2006).

26



2.3.4 Takticka slozka

Taktika je definovéna jako zpiisob feSeni Ukold (dil¢ich i S$irSich), které¢ jsou
realizovany v souladu s pravidly daného sportu. Zpisob feSeni spociva ve vybéru
optimalniho fesSeni strategickych a taktickych tkoli, bezprostiedné pak souvisi s Urovni
technickymi (Dovalil, 2002).

V atletickych zavodech je cilem dosdhnou bud’ co nejlepsiho vykonu, nebo potadi.
Tim je dana i takticka piiprava, ktera fesi tfi faktory: vlastni moznosti, moznosti soupefu,
zavodni situace. Taktika se li§i i podle toho, zda se jednd o soutéz jednotlivcii nebo
druzstev (Vacula, 1975).
spravny odhad tempa béhu. K tomu musi mit bézec dobife vypéstovany smysl. Existuje
cela fada taktickych variant a mnozstvi rozlozeni tempa podle zaméfenosti zavodu — bud”
na vykon nebo na umisténi. Pfi zdvod¢ na vykon je nutné optimalni rozlozeni tempa (sil)
na trati. Pfi zavodé, ve kterém jde o co nejlepsi umisténi, jsou rozhodujici schopnosti dobie
se orientovat v zavodnim poli, umét v¢as zareagovat na vzniklou situaci nebo jak piekvapit
soupete (Vinduskova, 2003).

I kdyz bézec musi pocitat s rozdilnymi pribéhy zavodu a nemél by se blokovat
strnulou pfedem stanovenou taktikou béhu, je dilezité, aby si predem rozvazil taktiku,
ktera by mu umoznila dosdhnout nejlep§iho umisténi i1 Casu. I taktika zdvodu ma vliv na
program rozb&hani a mentalni naladéni (Schmidt, 1997).

Z hlediska taktiky je velmi dulezita schopnost manévrovani, tj. schopnosti ménit
tempo. Jsou to taktické trhdky, vyraznd zrychleni, zaméfené na setfeseni soupete

(Knénicky, 1974).

2.3.5 Technicka slozka

Technika béhu ma dvé dilezité slozky, frekvenci a délku kroku, jejichZ vzajemny
pomér ma rozhodujici vliv na rychlost beéhu. Urceni vhodného poméru mezi hodnotami
téchto dvou slozek je jednim z hlavnich tkoll pii ndcviku spravné techniky béhu. Velikost
obou slozek je zna¢né individudlni a je zavisla na pohlavi, télesné stavbeé bézce (hlavné na
vysSce a poméru mezi délkou nohou a trupu), na jeho nervovém typu a trénovanosti, a na

délce trati, ktera urcuje charakter béhu — sila odrazu (Knénicky, 1974).
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Pti béhu je trup v lehkém predklonu, nohy se stiidaji v naponové a Svihové praci,
paze jsou ohnuty v loktech. Po ndponu nésleduje letova faze, pak doSlap, ktery je

Uhel odrazu je pfimo tmérny jeho rychlosti, tzn. Ze &im je béh rychlejsi, tim je tGhel
odrazu ostiejsi. Z hlediska tréninku je nutné si téz uvédomit, ze maximalni frekvenci
krokd, kterd je zavisla na fad¢ faktort, nelze jiz podstatnym zpiisobem rozvijet, ale naopak
bézecky odraz, a tim i délka krokl se da tréninkem rozvijet velmi dobfe (Vinduskova,
2003).

Cilem racionalni bézecké techniky je stanoveni bézeckého kroku, ktery dovoli
vyvinout nejvyssi moznou specifickou rychlost pro ptislusnou vzdalenost. Racionalni
technika, bez ohledu na skute¢nou rychlost, je urcena u kratkych, stfednich a dlouhych
vzdalenosti stejnymi faktory, totiz: efektivnim a optimalnim vyuzivanim hnaci sily v zadni
¢asti opérné faze, sniZzenim vlivu vypinacich sil v pfedni ¢asti opérné faze, relaxaci a
predpétim svalti nohou v rytmické (zdvésné) fazi. Plati nasledujici:

e (Cim krats§i vzdalenost (zavod, koncové sprinty), tim vysS$i bude rychlost a
pozadavky kladené na bézeckou techniku,

e Cim vyssi rychlost, tim vétsi jsou pozadavky na G¢innou hnaci akci u opérné faze
anebo vyssi krokovou frekvenci,

e Cim vétsi hnaci sila, tim del§i budou kroky, avSak nezbytnym ptedpokladem pro

ekonomicky pohyb je optimalni vztah mezi délkou kroku a frekvenci kroku.

Bézeckd rychlost miize byt zvétSena ménénim pohybovych parametrti délky a
frekvence kroku zvétSovanim obou nebo zvétSovanim délky kroku, zatimco frekvence
zustane konstantni nebo zvétSovanim krokové frekvence pii krokové bézecké rychlosti.
ZvétSeni beézecké rychlosti je pak mozné jedin€ vyssi krokovou frekvenci a motorickymi

technickymi rezervami (Scholich, 1986).

2.3.6 Fyziologicka a metabolicka slozka

Sportovni vykony kladou rtizné naroky na organy lidského téla a jejich funkce.
Fyziologicka reakce organismu pii vykonu vétSinou znamend, Ze fada funkci dosahuje
hrani¢nich hodnot. Tréninkem pak dochazi k adaptacnim zménam a také zméndm
morfologickym a psychologickym (Dovalil, 2002)

Bezprosttednim zdrojem energie pii provadéni pohybové Cinnosti je rozklad ATP —

latky energeticky velmi bohaté. Protoze zasoby ATP ve svalu jsou pomérné malé, je trvani
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fyzické zatéze zavislé na rychlosti a velikosti obnovy ATP, ktera probiha bud’ aerobnimi
nebo anaerobnimi pochody. Aerobni vytrvalost je schopnost organismu zajistit potiebnou
energii ke svalové praci vyuzitim kysliku, jehoz ptfisun do svalil je zajistén dychacim a
cévnim systémem. Maximalni objem kysliku, ktery je ¢loveék schopen za jednu minutu
spotfebovat, charakterizuje jeho aerobni vykon. Je to tzv. maximalni spotieba kysliku
(VO2max) uvadéna v mililitrech za minutu na kg hmotnosti. Vysoky aerobni vykon neni
jedinym garantem vysoké vytrvalosti. Rozeznavame zde jesté tzv. aerobni kapacitu, coz je
schopnost dlouhodobé¢ vyuzivat co nejvyssi procento z VO2 max. (Vinduskova, 2003).

Aerobni vykon (VO2max) znamena nejvys$i moznou individualni hodnotu spotieby
kysliku. Je dosazitelny pfi praci velkych svalovych skupin, namétené hodnoty se vyjadiuji
absolutné v litrech nebo relativné v mililitrech na kilogram hmotnosti za minutu.
Zjistovani aerobniho vykonu byvé standardni soucésti funkénich laboratornich vySetfeni
(Dovalil, 2002).

Ob¢h a dychani musi zajistit dodavku kysliku a zivin pracujicim svalim, v nichz se
preména energie uskutecnuje, a zaroven zajistit odvadeéni zplodin energetické premény i
odvadéni tepla, které pii svalové praci vznika. S intenzitou prace souvisi intenzita
metabolismu. Vykony dlouhodobé i stfednédobé vytrvalosti jsou zajisStovany piedevSim
aerobnimi energetickymi procesy, s ¢ehoz plyne, Zze vysoka uroven schopnosti dodavat
kyslik a vyuzit ho ve svalech k pfeméné energie patii mezi limitujici faktory vykonnosti.
Tuto schopnost udava tzv. maximalni spotieba kysliku (VO2max, udavd v ml na kg
hmotnosti) a ta se u §pickovych vytrvalcti pohybuje okolo 80 ml O2 na kg u muzi a 70 ml
u zen. Hodnoty VO2max jsou ale pouze piedpokladem, ne zarukou vysoké vykonnosti ve
vytrvalostnich sportech. DtleZité je 1 procento vyuziti VO2max pfi jednotlivych tempovych
a vytrvalostnich urovnich, tj. jakasi Gi€innost vyuziti aerobniho systému (Kucera & Truksa,
2000).

Fyziologické charakteristiky vytrvalce jako vysledek procesu adaptace na
vytrvalostni vykon:

e moznost zvySeni VO2max,
e usporngjsi rezim ob¢hu a dychani,
e vétsi obch plazmy,
e zlepSeni difuzni kapacity kapilar,
e zvySeni ANP.
Rozhodujici €initelé:
¢ VO2max, maximalni spotfeba kysliku,

e velikost minutového srde¢niho obéhu,
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e ten je dan tepovou frekvenci a tepovym objemem,

e mnozstvi plazmy a ¢ervenych krvinek (Kucera & Truksa, 2000).

Uvolnovani energie se v zdsad¢ uskuteCiiuje tfemi rozdilnymi a pfitom vzajemné
zavislymi zplisoby: zjednoduSené¢ se ve sportovnim tréninku oznacuji jako ATP-CP
systém, LA systém a O systém (Dovalil, 2002).

Alaktatovy neoxidativni anaerobni zpusob je vyjadien fazi energetické uhrady
aktualnich potieb ¢inného kosterniho svalu, pfevazné bez dostatecné (saturujici) ucasti
kysliku v déjich energetické latkové premény, ale bez vzestupu hladiny kyseliny mlé¢né
v krvi. Laktatovy neoxidativni anaerobni zpusob je vyjadien fazi energetické uhrady
aktudlnich potfeb ¢inného kosterniho svalu, pfevazné bez dostate¢né (saturujici) ucasti
kysliku v d&jich energetické latkové premény, charakterizované vzestupem hladiny
kyseliny mlé¢né a jejich soli vkrvi, jeZz jsou dokladem neoxidativniho odbouravani
svalového glykogenu. Oxidativni aerobni zplsob je vyjadien fazi energetické uhrady
aktudlnich potfeb ¢inného kosterniho svalu pfevazné se saturujici ucasti kysliku v déjich
energetické latkové premény (Seminigovsky &Vranova, 1992).

SmiSend zona je charakterizovana koncentraci laktatu od 2,0 do 9,0 mmol/l. D¢li se
podle ptevahy zapojenych systémi na rezimy aerobné — anaerobni nebo na anaerobné —
aerobni. Z biochemického hlediska je pfedev§im druhy reZzim univerzalni, protoZe
soucasné plsobi jak na aerobni, tak 1 anaerobni schopnosti organismu. Spada sem b¢h na
arovni aerobniho prahu (ANP), ktery je charakterizovan koncentraci laktatu okolo 4
mmol/l (Moravec, 2003).

Anaerobni prah — ANP je maximalni intenzita konstantniho zatiZeni, pii které je
jesté v rovnovaze tvorba a odbouravani krevniho laktatu. Pfi ANP dochazi k vyraznému
zvySeni podilu anaerobnich mechanismi na energetickém kryti, které se odrazi jako
,prudky* nelinedrni vzestup fyziologickych veli¢in, vyjadiujicich zapojeni anaerobnich
mechanisma, napft. laktat, TF, ventilace spotieby kysliku.

Vyrazngj$i vzestup hladiny laktatu byl opakované pozorovan po dosaZzeni hodnoty
4-5 mmol/l, kazdé dal$i zvySeni intenzity jiz vede ke znacnému vzestupu acidozy vnitiniho
prostiedi. Tato hranice vyjadifovana ptislusnou intenzitou byla definovana jako anaerobni
prah (Dovalil, 2002).

Anaerobni préh dle Humphry, Hanson a Hanson (2015) je rychlost béhu — tempo,
kdy se kyselina mlé¢na zacne hromadit exponencialné, i kdyz se bézi pofad stejnou

rychlosti. Procentualné se objevuje v rozmezi 60 az 90 % maximdlni spotieby kysliku.
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Pti cyklickych vytrvalostnich disciplinach a sportech maji sviij zvlastni vyznam
biochemické testy. Parametrem, ktery odrazi intenzitu vykonané prace a schopnost
sportovce vytvaret energii, je laktat produkovany pfi intenzivni svalové praci. Produkce
laktatu je dana urovni aerobniho vykonu sportovce, dilezity vliv ma také rezerva
glykogenu ve svalech. Protoze zlepSovani vykonnosti zavisi piredevSim na aerobnich
schopnostech, je negativni posun téchto schopnosti na konci obdobi nepfiijatelny a
naznacuje jisté nedostatky v tréninkovém procesu. Této situaci je mozno zabranit

pravidelnym testovanim (Aarik & Kalle, 1989).

2.4 Charakteristika specialnich béZeckych schopnosti

Maximalni rychlost (MR)

Je to schopnost probéhnout tusek 20-40 m maximalnim Usilim. Je to
psychofyziologickd schopnost a zavisi na reakéni schopnosti, na schopnosti pfendSeni
vzruchil a schopnosti realizovat rychly bézecky pohyb nejvyhodnégjsi technikou s nejvyssi
efektivitou (Kucera & Truksa, 2000).

Maximalni rychlost je schopnost probéhnout kratky usek nejvyssi rychlosti, to
znamena v co nejkrat§im case. Faktory, které ovliviiuji troveit MR: nervosvalova
koordinace, vybusnost neboli rychlostni sila. Ve specidlni ptipravé bézcl je rozvoj MR

hlavnim ukolem (Vinduskova, 2003).

Tempova rychlost (TR)

Je to pomocné tempo rychlostniho charakteru odpovidajici ptiblizné nejblizsi kratsi
zavodni trati. Jeho kvalita zavisi na Grovni anaerobnich schopnosti, maximalni rychlosti a
technice b&hu. Casto miva 2-3 stupné (Kuéera & Truksa, 2000).

Tempova rychlost se nachdzi v anaerobni zéné. U mladeze by méla byt tato
schopnost rozvijena az po dokonceni zakladniho rozvoje obecné vytrvalosti a maximalni

rychlosti (Vinduskova, 2003).

Specialni vytrvalost (SV)

Je to kombinovana schopnost rychlostnich a vytrvalostnich dispozic realizovat

vSechny funkéni ptedpoklady pro specialni tempo dané discipliny. Je SirSim pojmem nez
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specialni tempo (ST), je totozné s rychlosti béhu na specialni trati (Kuéera & Truksa,
2000).
Speciélni tempo je stejné s rychlosti béhu na trati, na kterou je bézec ptipravovan a

ve které zavodi (Vinduskova, 2003).

Tempova vytrvalost (TV)

Je to pomocné tempo vytrvalostniho charakteru a odpovida pfiblizné nejbliz§im
delSim tratim, nez je trat’ specidlni. Opét miva nékolik stupni:
- tempova vytrvalost 1 (TV): je to pomocné tempo vytrvalostniho charakteru a odpovida
pfiblizné nejblizsim del§im tratim, neZ je trat’ specidlni.
- tempova vytrvalost 2 (TV2): Schopnost absolvovat co nejdelsi bézecky tsek na urovni

anaerobniho prahu, pfipadné rychleji (Kucera & Truksa, 2000).

Obecné vytrvalost (OV)

Je obecnéa schopnost vytrvalostniho charakteru. Je to schopnost absolvovat souvisle
a co nejefektivnéji co nejdelsi vzdalenost na tirovni aerobniho prahu. Tvoii zaklad rozvoje
ostatnich slozek vytrvalosti (Kucera & Truksa, 2000).

Obecnd vytrvalost neni vadzand na Zadnou specidlni cinnost, je limitovana
pfedevS§im urovni periferniho vyuzivani kysliku a vykonnosti cirkula¢né respiracniho

systému (VinduSkova, 2003).

2.5 Metody béZeckého tréninku

Pozadovana intenzita v zdsad¢ urcuje dopliujici komponentu aerobniho zatizeni —
dobu cviCeni. Teoreticky a velmi zjednodusené¢ by velmi U¢innou méla byt doba
odpovidajici zvolené intenzité, tj. ramcové pii 100 % VO2max (do 6—10 min.), 90 % (do
15-20 min.), 80 % (do 40-45 min.), 70 % (do 120 min.), 60 % (kolem 200 min.), atd. To
zvlasteé pifi vysSich uvedenych intenzitach zrtiznych divodi neni mozné (vycerpani
energetickych rezerv, vyssi acidoza, pozadavek vysSich objemli vedoucich k adapta¢nim
zméndm, setrvani v Cinnosti, psychicka unava aj.). Ptibyvajici zkuSenosti 1 vyzkumné
poznatky proto vedly postupné ke koncepci zkoumani rtiznych variant pteruSovaného
zatizeni, Vvnémz by intervaly odpocinku pribézné umoznily vétsi ¢i mensi obnovu

energetického 1 nervového potencidlu, ale soucasné i udrzeni jisté aktivace fyziologickych
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funkci (pfedevSim dychani a Cinnosti srdce). Tak se zrodily intervalové metody
ovliviiovani vytrvalostnich schopnosti, nepfesn¢ se Casto uziva zjednoduSené oznaceni
intervalovy trénink (Kucera & Truksa, 2000).

Vytrvalostni schopnosti s aerobnim zakladem se projevuji Vv ¢innosti trvajici
minuty, desitky minut i hodiny, kromé vysokého aerobniho vykonu to vyzaduje vybudovat
také dostateCnou aerobni kapacitu. Je ziejmé, Ze celkovd uroven vytrvalosti, zvlasté
dlouhodobé, bude jina u sportovce, ktery dokaze provadét Cinnost intenzity 80 % VO2max
20 minut, a u jiného, ktery v této intenzité muze pracovat 40 minut (i kdyz jejich aerobni
vykon bude identicky). Tento aspekt vytrvalostnich schopnosti lze ovlivnit metodami
Praktickou aplikaci nepferusovaného zatizeni reprezentuji tfi varianty kontinualnich

metod, a to metoda souvisla, stiidava a fartlekova (Dovalil, 2002).

2.5.1 Metody souvislé

Souvisly rovnomérny béh: jde o dlouhodobé zatiZeni nepieruSované piestavkami
s rovnomérnou intenzitou. Rozviji jak aerobni schopnosti, tak do jisté miry i anaerobni
schopnosti. Rozhodujici charakteristiky zatizeni jsou doba trvani béhu (vzdalenost) a
rychlost béhu (nejcastéji as na 1 km). Jejich uziti zalezi na aktudlnim stavu bé&Zzce,
vnéjsich podminkach a tréninkovém zaméru (Kucera & Truksa, 2000).
Souvisly stupnovany béh: existuje mnozstvi variant, které pracuji s tempem na
obou c¢astech trati. Nekteré varianty souvislého stupiiovaného béhu:
e rovnomérny béh mirnou intenzitou s poslednim Usekem 2-3 km prob&éhnutém ve
sttednim tempu
e stupnovany béh, kdy se kazdy km zrychli tempo napft. o 10 sec/km
e souvisly béh rychlym tempem s ostrym 150-200 m zavérem (nacvik finise)
e souvisly rovnomérny béh se zrychlovanym poslednim Usekem 2-4 km, kde kazdy

dalsi usek je rychlejsi a mtze nasledovat i zavére¢né zrychleni poslednich 200 m.

Souvisly stfidavy beh: pfi tomto béhu se tempo riizné méni podle tréninkovych
zamért (Kucera & Truksa, 2000).

Fartlek: je vlastné jednim ze souvislych béhu se stiidavym tempem. Slovo fartlek
pochézi ze Svédstiny a znamena hru S rychlosti. Napli fartleku miize byt velice rozmanita,
pfedem stanovend, nebo ponechana na naladé¢ a chuti zavodnika. V souvislém béhu mirnou

az stfedni intenzitou jsou zafazovany ruzné dlouhé intenzivni Useky. Trénink vétSinou
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probihd v ptirod¢, a proto je mozné vyuzit terénnich nerovnosti a zvlastnosti (vyb&hy
svaht, seb¢hy, slalom mezi stromy). Pro mladé i starSi bézce je fartlek velice vhodnym
prostiedkem zvySovani aerobni vytrvalosti (Kucera & Truksa, 2000).

Fartlekova metoda znamend delsi souvisly béh, kde se dle okamzitych dispozic
sttida tempo béhu. Pocitové prechazime z volného béhu, odpovidajici rozvoji obecné
vytrvalosti, do rychlejsiho béhu libovolné intenzity a délky, poté opét bez zastaveni do
volného b&hu. Takto nékolikrat opakujeme (Kervitcer & Blaha, 1981).

Stiidanim intenzity zatéze, kde pii zvysSeni rychlosti béhu dojde k prekroceni ANP,
pak pii nasledném zpomaleni tempa dojde k néslednému zotaveni. To vSe se déje a probiha

za neustalého béhu (Prukner & Machova, 2011).

2.5.2 Metody intervalové

Metody intervalové spocivaji ve stfidani zatizeni a odpocinku, kde odpocinkova
faze nevede k uplnému zotaveni. Metoda umoznuje probihat dilé¢i useky v rychlosti, ktera
je stejnd, nebo vyssi nez zdvodni tempo na specidlni trati. Déleni do kratSich tsekli umozni
absolvovat vys$§i objem prace v oblasti specidlni vytrvalosti nez jiné metody. Intervalové

metody pracuji s nasledujicimi charakteristikami zatizeni:

. doba trvani béhu, délka useku,

o intenzita béhu, tedy rychlost béhu, nebo ¢as na useku,
. pocet opakovani (v sérii 1 pocet sérii),

. délka prestavek (mezi Giseky, mezi sériemi),

. charakter ptestavek, zpisob odpocinku (Vinduskova, 2003).

Doba trvani béhu, délka tseku: pii pouziti intervalové metody pracujeme vétSinou
s délkou usekd, i kdyz v neznamém terénu na nezméfenych tratich je piesnéjsi pracovat
s ¢asem. Useky je mozno b&hat konstantni rychlosti, rozlozeng, nebo stuptiovang. Intenzita
béhu: lze urcit nékolika zplsoby: podle odhadu typu bézce, podle osobni kiivky.Pocet
opakovani: pocet tisekl a pocet sérii dava dohromady celkovy objem tréninku. V praxi se
pracuje s celkovou sumou ub&hnutych kilometri. Pocet Gsekti zalezi na délce tseku a
intenzité. Délka prestavek (intervalll) mezi useku: podle prestdvek dostala metoda i svij
nazev. V ptestavce mezi zotavenimi dochazi pouze k netiplnému zotaveni bézce. Délka
intervaltu zalezi na pohybové schopnosti, kterou bézec v TJ rozviji:
e zkraceni intervalu odpocCinku a sniZeni intenzity (extenzivni intervaly) vedou

k rozvoji vytrvalosti v riznych stupnich celé Skaly vytrvalostnich schopnosti,
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e naopak prodlouzeni intervalii odpocinku umozni zvySeni intenzity behu (intenzivni
intervaly) a tim dochazi Kk stimulaci rychlostnich a tempové rychlostnich
schopnosti (Vinduskova, 2003).

Charakter zotaveni:
e aktivni — meziklus, nebo mezibéh,
e kombinace mezichuze s meziklusem,

e pasivni — mezichtze, zcela pasivni (Kucera & Truksa, 2000).

Metody kontrolni:

e soutéz — kontrolni zavody, hlavni zavody,

e Kkontrolni test — vS§eobecnych pohybovych schopnosti, specidlnich pohybovych
schopnosti,

e modelovy trénink (Kuéera & Truksa, 2000).

Kontrolni zdvody (na podplrnych i nestandardnich tratich), testy slouZzi jako zpétna
vazba pro trenéra pfi fizeni tréninku v dalSich obdobich. U kontrolnich zdvodi je nutné
zavodnika nalezit€ motivovat a pfipravit na ur€ité cile, které by mél v kontrolnim testu

plnit (Kucera & Truksa, 2000).

2.6 Planovani tréninkového procesu

Planovani, tedy ztvarnéni piedstav o ndsledné tréninkové Cinnosti, se povaZuje za
vychodisko fizeni. Planovani musi byt v Uzké spojitosti s ostatnimi fidicimi ¢innostmi, bez
nich ztraci smysl. Sestavovani planu piedchazi praktické tréninkové Cinnosti, jeji evidenci
a kontrole trénovanosti, sou¢asné z nich vychazi. Vyhodnocovani tréninku je objektivnim
zdrojem korekce ¢i vytvoreni nového planu (Dovalil, 2002).

Planovani je naro¢na tvur¢i ¢innost trenéra. Jejim cilem je pfipravit podminky pro
dlouhodoby rozvoj sportovce a rist jeho sportovni vykonnosti. Rozeznavame plan
perspektivni, ro¢ni, operativni a tréninkové jednotky. Perspektivni plan vytycuje ukoly a
cile atletického tréninku na nékolik let dopiedu, vétSinou se jednd o cCtyfleté cykly.
Obsahuje hlavni sméry vykonnosti v jednotlivych obdobich, rozvoj pohybovych
schopnosti, socidlni a ekonomické zabezpeceni apod. Na vicelety perspektivni plan

navazuje rocni tréninkovy plan, ktery konkretizuje jednotliva obdobi. Na zakladé ro¢niho
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planu jsou dale rozpracovany operativni a tydenni plany az po tréninkovou jednotku
(Vinduskova, 2003).

2.6.1 Vicelety plan pripravy

Perspektivni plan jako vicelety plan rozklada cile a ukoly tréninku do jednotlivych
etap podle vékovych zvlastnosti a zakonitosti ristu vykonnosti (Dovalil, 2002).

Vicelety plan obsahuje: vykonnostni cile na hlavni i podptrnych tratich, objemové
ukazatele, pomér vSeobecné a specialni piipravy, nékteré specidlni ukazatele, celkove
zaméfeni roCnich cykli, planovany vyvoj fyziologickych ukazatelt, predpokladané
(modelove) charakteristiky v motorickych testech, tikoly pro psychologickou ptipravu, atd.
(Kucera & Truksa, 2000).

Roc¢ni tréninkovy plan

Ro¢ni tréninkovy plan se také nékdy oznacuje jako realizacni, detailngji urcuje
ukoly a zaméfeni jednotlivych obdobi ro¢niho tréninkového cyklu (Dovalil a kol., 2002).
Ro¢ni tréninkovy plan vétSinou obsahuje a vychdzi z téchto predpokladi: terminova listina,
cile roku, vykonnostni cile, Casové, prostorové a financni moznosti. Dale pak ze zkuSenosti
(pozitivnich i negativnich) z pfedchozich obdobi. Dal§imi neméné dilezitymi faktory jsou
napiiklad zavazky vuci klubu, svazu, sponzoriim, manazerum apod. Uréité je vhodné znat
také mimosportovni povinnosti (Skola, zamé&stnani, rodina) a samoziejm¢ zdravotni stav

(Kucera & Truksa, 2000).

Periodizace ro¢niho tréninkového obdobi

Obvyklé rozd€leni ro¢niho cyklu pro naSe zemépisné Sitky je nasledujici.

Pochopitelné vychazi z terminové listiny na ptislusny rok. Zacina vétSinou zacatkem fijna:

2-3 tydny - prechodné obdobi

10-12 tydnt - 1. pripravné obdobi — v§eobecny rozvoj
4-6 tydni - 2. ptipravné obdobi — specialni rozvoj
3-5 tydnt - halové z&vodni obdobi

1 tyden - odpocinek

6-8 tydnt - 3. ptipravné obdobi — v§eobecny rozvoj
5-6 tydnt - 4. ptipravné obdobi — specialni rozvoj

36



3 tydny - 1. zavodni obdobi — pfedzavodni — rozzavodéni

5-7 tydni - 2. zavodni obdobi — prvni ¢ast hlavnich zavodi
3-5 tydnii - 5. ptipravné obdobi — letni ptipravné obdobi
zbytek - 3. zavodni obdobi

Toto rozdeleni roku odpovida programu, kdy se zavodnik pfipravuje na hlavni

zavodni sezonu (Kucera & Truksa, 2000).

2.6.2 Stiednédoby mikrocyklus

Podle ¢lenéni roéniho cyklu pracujeme pii planovani s krat§imi stfednédobymi
cykly. Nejcastéji jsou Ctyitydenni, ale osvédcilo se pracovat i s delSimi podle periodizace
roku. Plan i vyhodnoceni bude zde podstatné podrobnéjsi a individualn&j$i nez u ro¢niho
cyklu. Vychazi z: nastavenych cilii obdobi, vysledkd piedeslého cyklu, aktualniho stavu

zavodnika, prostorovych a jinych vnéjSich podminek (Kucera & Truksa, 2000).

2.6.3 Mikrocyklus

VétSinou se jednd o tydenni plan (cyklus). Napli je velmi ovlivnéna prostorovymi
podminkami, mimosportovnimi povinnostmi a zvykem. V pfipadé, Ze neni mozné
realizovat vSe v nej€astéjsim sedmidennim mikrocyklu, tak se miize dle potieb najet napf.

na mikrocyklus desetidenni (Kucera & Truksa, 2000).

2.6.4 Tréninkova jednotka

Plan tréninkové jednotky zahrnuje obsah jejich jednotlivych ¢asti — Uvodni, hlavni a
zavérecné, Casovy rozvrh, vybér cviceni, jejich posloupnost, objem a intenzitu zatiZeni,
metodické pokyny, predpokladanou organizaci (hromadnou, skupinovou ¢i individudlni),
kromé slovniho popisu se vyuziva nejriznéjsich zptisobti grafického zndzornéni, symbold,
schémat (Dovalil, 2002). Je z&kladnim stavebnim kamenem tréninkového procesu a
obsahuje:

e rozcviceni (protazeni, strecink, Svihova cviceni)

e zahtati, rozklusani

e dokonceni rozcviceni (specidlni protahovaci cviceni, natdbnovani apod.)
e specialni bézecka cviceni
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e rovinky

e uvodni ¢ast hlavnich tkold tréninku
e hlavni ¢ast tréninku

e vyklusani

e protazeni, docviceni

e hygiena

e regenerace (Kucera & Truksa, 2000).

2.7 Etapy pripravy

Z metodicko-organiza¢niho hlediska délime dlouhodobou sportovni piipravu na
krat$i Casové etapy, které na sebe plynule navazuji a maji svoje specifické cile, ulohy,
prostfedky, zaméteni a obsah ptipravy (Koréok & Pupis, 2006).

Z hlediska dlouhodobého perspektivniho pldnovani rozliSujeme ¢tyfi obdobi
ptipravy mladého bézce:

e obdobi vSeobecné (vSeatletické) ptipravy = 12-14let,

e obdobi prvotni specialni bézecké ptipravy = 15-17let,

e obdobi specialni sportovni ptipravy = 18-20let,

e obdobi vrcholné sportovni ptipravy = 20 a vice let (Kucera & Truksa, 2000).

2.7.1 VSestranna vSeobecna priprava

Vsestranna vSeobecna piiprava pomahd rozvijet organismus, stabilizovat dobry
zdravotni stav, rozvijet schopnosti organismu zvladnout tréninkové zatizeni, ¢imz se
zaroven rozvijeji pohybové schopnosti. V celém procesu sportovni piipravy je podil
vSeobecné piipravy 70%. Ve vSeobecné piiprave jsou jednotlivé druhy ¢innosti zastoupené
takto:

e sportovni a pohybové hry: 45%
e cviceni vSeobecného charakteru: 45%

e gymnasticka cviceni: 10% (Vinduskova a kol., 2003).

Podobné popisuji tuto etapu i slovensti autofi Korcok a Pupis (2006), ktefi uvadeji
pomér vSeobecné a specialni piipravy na zacatku etapy 80%:20% a 70%:30% na konci
etapy.
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Cilem tohoto obdobi je vSeobecny vSestranny rozvoj motorickych schopnosti,
funk¢nich predpokladi, ziskani zakladnich tréninkovych navykd, rozvoj zékladni techniky
jednotlivych atletickych disciplin a hlavné rozvoj rychlostnich schopnosti (Kucera &

Truksa, 2000).

2.7.2 Obdobi prvotni specialni béZecké piipravy

V této etapé muze zacit osvojovani jednotlivych atletickych disciplin. Pomér
vSeobecné a specialni piipravy na zacatku etapy 70%:30% a 50%:50% na konci etapy
(Kor¢ok & Pupis, 2006).

S vybérem pro specializaci na béZecké discipliny je optimalni zacit ve druhém roce
starSitho zactva a v pfechodu mezi dorost. Hlavnim cilem tohoto obdobi je rozvoj obecné
aerobni vytrvalosti, bézecké koordinace, zlepSeni techniky behu, rozvoj rychlostnich
schopnosti a rozvoj vsSeobecnych silovych schopnosti. VSeobecna piiprava a rozvoj
vSeobecnych pohybovych schopnosti musi stdle mirn¢ pievazovat (Kucera & Truksa,

2000).

2.7.3 Obdobi pokrocilé specialni béZecké pripravy

Je to obdobi, kdyz je jasné, Ze atlet ma urcité piedpoklady pro béZzecké discipliny,
chce se jim vénovat a ma za sebou dostatecnou v§eobecnou ptipravu. Cilem obdobi je dalsi
harmonicky rozvoj vSech pohybovych schopnosti. Vedle pokracovani v rozvoji aerobnich
schopnosti ptistupuje rozvoj TV, béh na trovni ANP a za¢ina postupny a piiméfeny rozvoj
ST (Kucera & Truksa, 2000).

Toto obdobi se mnohdy nazyva etapou prohloubené sportovni specializace a
zahrnuje vék 18-20 let. Pomé&r vSeobecné a specidlni pfipravy na zacatku etapy 50%:50% a

30%:70% na konci etapy (Kor¢ok & Pupis, 2006).

2.7.4 Obdobi vrcholné sportovni pripravy

Spadé do veku ptes 20let. Zde trenér 1 béZec sklizi ovoce prace predchozich obdobi.
Pokud doslo k né&jaké hrubé metodické chybé v predchozich etapach rozvoj, bézec vétSinou
kon¢i s atletikou, nebo se potykd se sérii zranéni a zdravotnich problémi (Kucera &

Truksa, 2000).
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Pomér vSeobecné a specidlni ptfipravy na zacatku etapy 30%:70% a 20%:80% na
konci etapy (Korcok & Pupis, 2006).

Z uvedenych etap piipravy a jejich doporueném zaméteni vypliva, Ze souvisla
tréninkovd metoda vede mnohem vice k rozvoji obecné vytrvalosti. Oproti tomu
intervalovad metoda je vhodné&jsi pro specialni vytrvalost. V prvnich etapach proto budou
mirné prevazovat souvislé metody, v pozd¢jSich etapach se pomér obrati vyrazné k

metodam intervalovym (Prukner & Machova, 2011).

2.8 Charakteristika déti star§iho Zactva

V ramci atletického rozdéleni patii do kategorie starSiho zactva chlapci a divky ve
véku 14 a 15 let. V Sir§im pojeti patii do starSiho Skolniho véku (11-15 let). Z vétsi ¢asti
sem spada puberta, kde je hlavnim problémem to, ze dochazi k zasadnim zménam ve
vnitinim prostfedi organismu. Puberta se vétSinou projevuje v mensi pohybové koordinaci.
Dochazi k vyraznému vzestupu pohlavnich hormonii. Zmény mohou mit individudlné
rozdilné tempo a jsou disledkem fady slozitych fyziologickych pochodi, které praveé
souviseji s hormondlni ¢innosti a jejim rozvojem (Dovalil, 2002).

V této praci se zabyvame testovanim starSich zakyn, proto se ve zkratce podivame
na odliSnosti tréninku Zen a divek. Obecné lze konstatovat, Ze Zensky organismus se
adaptuje na bézecké zatizeni podobné jako muzsky. V ptistupu trenérii by se méli
respektovat zasady v odliSnostech divek pfi tréninku sily, dale pak ohledy na anatomické
odliSnosti zenského téla (Kucera & Truksa, 2000).

Z hlediska dlouhodobého planovéni je dulezité fici, ze puberta u divek nastupuje
diive nez u chlapci. S fyziologickymi i psychickymi pubertalnimi zménami organismu se

Ve srovnani s chlapci maji divky celkové mensi vykonnost organismu. Vyplyva to
z odlisné stavby téla, fyziologickych procesi, psychickych zvlastnosti. Dév€ata maji oproti

chlapciim §ir$i panev, elasti¢téjsi svalstvo a vétsi vrstvu neaktivni hmoty (Frano, 1984).

2.8.1 Télesny vyvoj

Télesny vyvoj (riist) probihd diferencované a individudlné a je fizen obecnymi
zakonitostmi. Jde o komplexni pochod, ktery je primarné fizen genetickym kdédem a
sekunddrné plsobenim hormond. Lékati zdlraznuji rozdily mezi kalenddinim a

biologickym vékem (Nadvornik, 1986).
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Nejvyraznéjsi zevni zménou je télesny rast. VySka 1 vaha se v obdobi starSiho
Skolniho veéku (11-15 let) méni nejvyrazngji v celém zivoté. Hosi vyrostou v tomto obdobi
0 22,3 cm, divky o 17,6 cm, priimérné piirastky jsou od 4,0 do 6,6 cm u chlapcii, od 2,6 do
5,6 cm u divek. T¢€lesnd hmotnost vzroste za stejné obdobi o vice nez 18 kg. Kvalitativni
zmény télesné souviseji s rozvojem zlaz s vnitini sekreci. Akcelerace rastu koncetin vede k

pohybové diskoordinaci (Svoboda, 1980).

2.8.2 Motoricky vyvoj

Obdobi dospivani velmi vyrazné ovlivituje motoriku ditéte. Rast kostry, svalstva,
koncetin je nerovnomérny az prekotny. Proto dochazi k urcité nerovnovaze, kterd ma vliv
na pohyb. Vznikaji jiz typické zenské a muzské morfologické znaky (Belsan, 1980).

Pohybové schopnosti a jejich rozvoj pokracuje, avSak je vyrazné ovlivnén
vyvojovou nerovnomérnosti. Tato skutecnost se zejména tyka obratnostnich schopnosti

(Svoboda, 1980).

2.9 Motorické testy

Test je bran jako védecky podloZzena zkouska, jejimz cilem je dosazeni
kvantitativniho vysledku. Je to standardizovana zkouska, kterd slouzi k ucelu zméfeni
uréitého vzorku chovéni. Clovék, ktery se podrobuje testovani je oznadovan jako testovana
osoba, proband, pokusna osoba, aj. U motorickych testi je obsahem motoricka ¢innost.
Motorické testy jsou zdrojem dilezitych informaci, potfebnych pro spravné a ucelné fizeni
télovychovnych procest, dale se pouzivaji a maji Siroké vyuziti v télovychovném vyzkumu
i praxi, pfi vybéru sportovnich talentd, pii predikci sportovni vykonnosti. Zakladni
vlastnosti testu, zasady:

- standardizace: standardni podminky, stejné zadani a prib¢h pro vSechny testované,
- objektivnost: nezavislost,
- validita: méfit to, co chceme, pro dany ukol,

- reliabilita: spolehlivost (Mékota & Blahus, 1983).

Testova baterie se vyznaCuje tim, Ze vSechny testy do ni zafazené jsou
standardizovany spolecné, vysledky testi se kumuluji a ve svém uhrnu vytvareji jeden
vysledek. Testova baterie, kterd postihuje pravé jednu pohybovou schopnost se nazyva

homogenni, jestlize postihuje dvé a vice schopnosti, tak se nazyva nehomogenni. Testové
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baterie jsou vhodné pro sumativni hodnoceni, nebot” skére baterie predstavuje urcitou

sumaci jednotlivych testovych vysledkt (Mékota & Blahus, 1983; Neuman, 2003).

2.10 Predikéni validita a vybér sportovnich talenti

V télovychovné praxi je predikéni validita nejvyznamnéjsi druh validity testu.
Validita testi je vztdhnuta k pozorovanému kritériu, nejcastéji ke sportovnimu vykonu.
Predikéni validita je uvadéna v literatuie jako nesoucasna a z hlediska chronologickych
vztahli mezi testem a kritériem rozliSujeme validitu:

a) synchronni (soub&znou) — test i kritérium jsou zjisStovany ve stejnou dobu,

b) diachronni (nesouc¢asnou) — test i1 kritérium zjistovany v riznou dobu.

Nesoubézna validita je nejuzivanéjSim piipadem predikéni validity, udavajici
platnost pfedpoveédi vykonu v kritériu, které provadime na zdkladé testu. U souCasné
validity jsou vysledky motorického testu ke kritériu zjistovany témét soucasné (napiiklad
ve stejny den). Soucasna a nesoucasna validita by se neméla zaménovat, protoze u stejného
testu byvaji rizné vysledky. Proto je velmi diilezity chronologicky vztah mezi testem a

kritériem (M¢ékota & Blahus, 1983).

2.11 Piehled vybranych testii na predikci vykonnosti

Vybrana testova sestava obsahuje obecné testy (skok daleky z mista, autovy hod
dvoukilogramovym medicinbalem, Jacikliv motoricky test) a specialni bézecké testy (béh
na 50 m, béh na 2 x 200 m s pauzou 7 minut, béh 500-300 m s meziklusem 100 m, b&éh na
1000 m). Déle pak Leger test, ktery pro nase potieby zjist'uje jak obecné, tak i specialni

schopnosti. Poslednim a nejpodstatnéjsim testem (kritérium) bude béh na 800 m.

2.11.1 Skok daleky z mista

Testuje se: explozivni sila dolnich koncetin.

Pomtcky: pasmo.

Postup: ze stoje mirn¢ rozkrocného, Spicky nohou tésné u odrazové Cary, nohy
rovnobézné, provede testovany skok daleky odrazem snozmo (povoleny je podiep,

hmitani, Svih pazi). Délku skoku méfime od odrazové ¢ary k mistu dotyku paty nebo casti
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téla, kterda je nejblize k odrazové care. Nejdelsi pokus se zaznamenava v celych

centimetrech (Mékota & Blahus, 1983).

2.11.2 Autovy hod medicinbalem

Testuje se: explozivni sila hornich koncetin.

Pomtcky: pasmo, medicinbal (2 kg).

Postup: testovany je piipraven ve stoji mirn€ rozkro¢ném, Spicky nohou jsou tésné
u ¢ary, mic¢ nad hlavou. Cvik za¢ind napfahem spojenym se zdklonem trupu. Poté se mic
odhodi vpted, co nejdale. Testovany nesmi pfi provedeni odhodu vyskocit. M¢Efi se tii
vlastnimi hody je povolen jeden cviény pokus.

Atlet stoji ve stoji rozkrocném, mi¢ drzi ve vzpazeni. Hod se provadi obouruc,
vrchnim obloukem. Odhazujici nesmi pfi hodu zménit postaveni nohou.

Hodnoceni: pro divky ve star§Sim Skolnim véku se nejcastéji uvadi jako vyborné
(nad 7,3 m), dobré (6,5 m), pramérné (5,6 m), podprimérné (4,8 m), Spatné (3,9
m).(Vinduskova, 2003; Simon, 2004).

2.11.3 Jacikiv motoricky test

Testuje se: celkova télesna zdatnost (celostni motoricky test).

Pomiicky: stopky, podloZka.

Cvi¢ime: 2 minuty.

Postup: testovany provadi tento pohybovy cyklus, ve kterém st¥ida polohy (stoj
spatny — leh na biise — stoj spatny — leh na zadech), opakované po dobu dvou minut. Kazda
poloha by méla byt provedena spravné a piesné (stoj — trup narovnany, nohy napnuté v
kolenou / leh na bfiSe — hrudnik na podloZce / leh na zddech — dotyk pat a lopatek). Zplsob
pfechodu mezi polohami je libovolny. Za kazdou spravné provedenou polohu je zapocitan
jeden bod. Celkovy vysledek je dan souctem spravné provedenych poloh v ¢asovém limitu
2 minut (Neuman, 2003).
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Tabulka 3. Hodnoceni Jacikova testu — muzi.

Vek (let) sL DO VY
6-7 pod 59 59-77 nad 77
8-9 pod 60 60-79 nad 79
10-11 pod 65 65-83 nad 83
12-14 pod 67 67-87 nad 87
15-17 pod 74 74-92 nad 92
Poznamka: SL: slaby (podprimérny), DO: dobry (primémy), VY: vykonny
(nadpramérny).
Tabulka 4. Hodnoceni Jacikova testu — zeny.
Vek (let) sL DO VY
6-7 pod 56 56-72 nad 72
8-9 pod 59 59-76 59-76
10-11 pod 61 61-79 nad 79
12-14 pod 62 62-79 nad 79
15-17 pod 63 63-79 nad 79
Poznamka: SL: slaby (podprimémy), DO: dobry (primérny), VY: vykonny

(nadpramérny).

Pro déti vék 12-15 let: slaby (pod 55), podprimérny (56-64), praimérny (65-71),
nadprimérny (72-79), vyborny (nad 80) (Neuman, 2003).

2.11.4 Leger test

Testuje: dlouhodobé vytrvalostni schopnosti (z fyziologického hlediska indikuje
maximalni aerobni moZnosti organizmu), je zndm jako vytrvalostni clunkovy béh.

Pomicky: Prostor, kde lze vytycit béZeckou drahu a b¢hat ,,od Cary k cafe” ve
vzdalenosti 20 metrii. Testované osoby by méli mit mezi sebou rozestupy minimalné 1,5
metru. CD piehravac, nebo magnetofon s nahranym rytmem béhu (nahravku lze ziskat na
FTVS UK Praha a UP FTK Olomouc), stopky, formulaf pro zapis vysledka.

Postup: Testovany béha na trati 20 metri od jedné cary ke druhé, té se dotkne
jednou nohou a bézi zpét. Rychlost béhu je kontrolovana zvukovymi signély vysilanymi v
pravidelnych intervalech. Znamena to, Ze na kazdy zvukovy signal musi bézec dosahnout
na jednu z koncovych car. Cvicici reguluje rychlost svého béhu vzdy po skonceni kazdého
Useku (tolerance jsou 1-2 metry). Rychlost béhu je zpocatku pomala (napt. 8 km/hod.), ale
narlsta kazdou minutu (ve 20. minuté se béha rychlosti 18km/hod.). Napftiklad prvni 20-ti

44



metrovy usek se bézi za 9 sekund, desaty usek uz za 5,5 sekundy. Cilem testovaného je
udrzet na draze 20 metri postupné se zvysujici rychlost béhu po dobu co nejdelsi, pfiCemz
na kazdy zvukovy signal je nutné dosahnout ¢aru v daném casovém limitu. Povolen je
maximalni rozdil dvou krokti. Magnetofonovy zdznam obsahuje mimo signal pro dosazeni
Cary také pribéznou informaci o dobé trvani testu. Plati posledni cislo, které bylo
ozndmeno ze zvukového zaznamu v intervalu, kdy byla jest¢ dodrZzena pozadovana
rychlost béhu. Délka testu tedy zavisi na zdatnosti kazdého jednotlivce. Cim je kdo
zdatnéjsi, tim déle test trva, malokdo vydrzi do konce 20-timinutové nahravky. Pocet
minut (krokl), které osoba vydrzi, vypovida o kardio-respiracni vytrvalosti (kardio-
respiracni vytrvalost se v laboratoii métfi pomoci submaximalniho aerobniho vykonu, tzv.
PWC 170, na bicyklovém ergometru). Test mtize provadét vice osob soucasné, jejich pocet
zavisi na prostorovych moznostech a poctu pomocniki pro kontrolu dodrzovani zadané
rychlosti béhu (Neuman, 2003).

Bezpecnost: Test je urCen pro zdravé osoby. Asponn dvé hodiny pied testem by
nem¢ly nic jist. Pit je mozné nejpozdé€ji 15 minut pred béhem. Doporucuje se béhat v
kvalitni obuvi a v dobfe vétrané mistnosti. BéZci se po skonceni uklidiiuji za chiize. Nem¢li
by si ihned sednout nebo lehnout (Neuman, 2003).

Hodnoceni: Testovana osoba konci, jestlize neni schopna dvakrat po sobé
dosahnout caru v okamziku reprodukovaného signalu. Registrovanym vysledkem je
posledni ohlaSené ¢islo ze zvukového zaznamu, které oznacuje €as trvani béhu v minutach.
Piesnost zdznamu 0,5 minuty. U patnéctileté ¢eské mladeze:

- chlapci od 7:30 min do 9:30 min,
- divky od 5:00 min do 6:50 min. (M¢&kota & Novosad, 2005).

2.11.5 Specialni béZecké testy

a) Béh na 50 m z polovysokého startu
Testujeme: maximalni rychlost.
Pomiicky: stopky (Vinduskova, 2003; Simon, 2004).
b) Béh 2 x 200 m s pauzou 7 minut
Testujeme: rychlostni vytrvalost.
Pomtcky: stopky (Kucera & Truksa, 2000).
¢) Béh 500-300 m s meziklusem 100 m
Testujeme: kratkodobou vytrvalost, specialni tempo na 800 m.
Pomiicky: stopky (Kucera & Truksa, 2000; M¢kota & Blahus, 1983).
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d) Béh na 1000 m
Testujeme: tempovou vytrvalost.
Pomticky: stopky (Kucera & Truksa, 2000; Mckota & Blahus, 1983).
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3 CILE AVYZKUMNE OTAZKY
3.1 Cil préce

Cilem této diplomové préce je zjistit motorickou vykonnost divek v kontrolnich
motorickych testech a stanovit, které z testt nejlépe predikuji budouci atletickou vykonnost

V bézich na stiedni traté (v béhu na 800 m).

3.2 Diléi cile

1. Vyhodnoceni vstupnich motorickych testii u zkoumanych starSich zacek.
2. Analyza a ukédzka tréninkovych planti v zimnim piipravném obdobi.
3. Stanoveni optimalni testové sestavy kontrolnich testli pro nejpiesnéjsi predikci

budouci atletické vykonnosti u bézci na stiedni traté.

3.3 Vyzkumné otazky

1. Budou mit specialni béZecké testy vyssi uroven predikcni validity nez vSeobecné
motoricke testy?

2. Jakou troven predikeni validity vzhledem ke kritériu nalezneme u specialniho testu

béh na 1000 m?

3. Jak vyznamnou roli hraji zakladni somatické parametry (télesna vyska a hmotnost)

na vykon bézkyn na 800 m?
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4 METODIKA
4.1 Vyzkumny soubor

Zakladem byl vybér zkoumanych osob tak, aby odpovidal zadani této diplomové
prace. Z puvodnich 44 divek nakonec absolvovalo kompletni testovou sestavu 33 divek ve
veku 14 a 15 let z atletickych oddili AK Havitov, TJ Start Havifov a sportovni zékladni
Skoly Marusky Kudetikové v Havifoveé zamétené na atletiku.

Hlavnim kritériem a spolenym jmenovatelem pro vybér tohoto vyzkumného
souboru byl pozadavek na zatazeni testovanych osob do kategorie starSich zacek (dle
pravidel atletiky dévéata ve v€ku 14 a 15 let, ro¢niky narozeni 2005 a 2006), které
pravidelné (3-5 x tydné po dobu minimaln€é jednoho roku) a systematicky trénuji v
oddilech atletiky. Bézecka specializace a vykonnost nebyla podminkou t¢asti ve vyzkumu,
byl zde jednotny vztah k obci (oddily z jednoho mésta). Do vyzkumného souboru byly
zafazeny pouze ty, které s timto prubéhem souhlasily a absolvovaly ho dobrovolné.
Poslednim pozadavkem ucasti ve vyzkumu byl dobry zdravotni stav potvrzeny sportovnim
lékafem. Vyzkumné Setieni nakonec dokon¢ilo vsech 33 divek.

Vyzkumny soubor tvofilo 33 osob s praimérnym vékem 14,37 let (smérodatna
odchylka +0.,48), télesnou vySkou 163,85 centimetri (+3,91), té€lesnou hmotnosti 51,51
kilogramii (+ 4,05).

4.2 Vyzkumné metody

Pro potfebu vyzkumu byla vytvoiena testova sestava, do které bylo vybrano 8
motorickych testll a 2 somatickd méteni. Testovou sestavu Cinily:
a) obecné motorické testy (T1 az T3)

e T1 - skok daleky z mista
e T2 —autovy hod plnym mi¢em (medicinbalem)
e T3 —Jacikiiv motoricky test
b) specidlni motorické testy (T4 az TS)
e T4—behnaS50m
e T5-béhna2x 200 m s pauzou 7 minut
e T6—b¢h 500-300 m s meziklusem 100 m
e T7—béhna 1000 m
e T8 -Leger test (beep test)
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¢) somaticka méteni (T9 az T10)
o T9 —télesnd vyska

e T10 — télesnd hmotnost

K motorickym testim se pouzily tyto pomtcky: pasmo 20 m, stopky, kuzely,
piStalka, medicinbal (2 kg), cd prehrdva¢ nebo telefon s reproduktorem, formulafe pro
zapis vysledkl. Po kazdém meéfeni a testovani se zjiSténé a naméfené hodnoty
zaznamenavaly do pozndmkového bloku. Kromé naméfenych hodnot se do pozndmkového
bloku zapisovaly i Udaje o roku narozeni.

K zméfeni télesné vysky a télesné hmotnosti byla pouzita vdha Tanita (typ WB-
3000).

Jako kritérium, ke kterému se porovnavaly vysledky testi, byl vysledek testu béhu
na 800m.

Veskeré bézecké testy byly zaznamenany ve formatu minuty: sekundy, setiny a

nasledné pro potieby zpracovani dat pfevedeny na sekundy.

4.2.1 Vaha Tanita WB-3000

Pro zjisténi somatickych parametri byla k méfeni T9 a T10 pouZita elektronicka
osobni lékafskd vadha Tanita WB-3000 s vySkomérem, dosahujici vysokych standardi
kvality. Technické informace: véazeni, automaticky kalkulované BMI, jednoduSe Ccitelny
LCD displej, funkce tare, vySkomér. Specialni vlastnosti je BMI funkce - automaticky
zobrazuje Body Mass Index na displeji, jednobodové c¢idlo zaruCuje vysokou piesnost.
Schvélené normy: CE, ISO 9001. Umoziuje piipojeni k PC pies RS232C nebo USB.
Technické specifikace vahy:

e kapacita vaZeni: 200 kg,

e rozsah méfeni vysky: 214 cm,

e presnost: 100 g,

e napajeni: 4 x AA nebo DC adaptér,
e barva: bila,

o rozmgér: 380 x 528 x 1381 mm,

e hmotnost: 11,4 kg,

e Vviha Tanita ma méd samotného vazeni a moznost pouziti softwaru GMON.
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TANITA

.

Monitoring Your Health

Obrazek 1. Vaha Tanita WB-3000 (Anonymous, 2020).

4.3 Realizace vyzkumu

Ucastnice vyzkumu byly sezndmené s cili, obsahem a priibdhem testovani. Koncem
fijna 2019 se zacalo s testovanim. Jako prvni byla zjistovana télesna vyska (T9), nasledné
télesna hmotnost (T10) uc¢astnic vyzkumu, dale nasledovaly obecné a specifické motorickée
testy. Testovani probéhlo na atletickém stadionu s umélym povrchem (oval o délce 330 m)
na ZS M. Kudeiikové v Havifové. Testovani trvalo 13 dnd, rozvrzeno bylo nasledovné: 1.
den probéhlo somatické méteni (T9 a T10) a méfeni obecnych motorickych testt (T1 az
T3), 2. a 3. den volno, 4. den specialni motorické testy T4 a T5, 5. a 6. den volno, 7. den
specialni motoricky test T6, 8. a 9. den volno, 10. den specialni motoricky test T7, 11. a
12. den volno, 13. den specialni motoricky test T8. Hlavnim divodem vice denniho
testovani byla fyzicka naro¢nost specialnich testi a tedy nemoznost testovat je vSechny
Vv jeden den.

Me¢fteni vykont testové sestavy provedli atleticti trenéti havifovskych oddila, kteti
maji minimaln& kvalifikaci rozhod¢iho 3. tiidy (dle registru v ramci Ceského atletického
svazu). Tito trenéfi organizovali testovani, dohlizeli na dodrZovani pravidel jednotlivych
méfenych disciplin a zapisovali vysledky do poznamkovych blokti. Pred kazdym
testovanim vzdy probé¢hla atletickd rozcvicka, tedy rozklus, rozcviceni, prvky bézecké
atletické abecedy (liftink, skipink, zdkopy, piredkopy-stiihy, odpichy, kotnikové odrazy), 3
a7 5 stometrovych bé&zeckych rovinek riizné intenzity béhu. Ugastnice vyzkumu mély

vhodnou obuv a odév ke sportovani.
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Po ukonceni testovani nasledoval standardni tréninkovy proces — obecné piipravné
obdobi zamétfené na zvySeni télesné kondice a pfiméfeny rozvoj vSech pohybovych
schopnosti. Po ukon¢eni obecného piipravného obdobi v trvani 15 tydnd, koncem Unora
byly ucastnice vyzkumu postupné testované (kazda pouze jednou) v béhu na 800m

(kritérium) v rdmci tréninkovych zavod.

4.3.1 Test skok daleky z mista (T1)

Testovani prob&hlo na atletickém stadionu. Testovala se explozivni sila dolnich
koncen. Pouzité pomucky: méfici pasmo (20 m) znacky geko profi, 20m dlouhé s Cistou
stupnici v cm. VSichni probandi absolvovali jeden cviény pokus, poté postupné 3 pokusy
naostro, nejdelsi pokus se zapsal do formulafe pro zépis vysledkt. K discipliné¢ bylo
potfeba dvou rozhodc¢ich: jeden hlidal pteslapy a odecital z padsma skoceny vykon v
centimetrech, druhy hlésil potadi testovanych a zapisoval vykony.

Instrukce:ze stoje mirné rozkro¢ného, $picky nohou tésné u odrazové ¢ary, nohy
rovnobézné, provede testovany skok daleky odrazem snozmo (povoleny je podiep,
hmitani, Svih pazi). Délku skoku méfime od odrazové cary k mistu dotyku paty nebo ¢asti
téla, ktera je nejblize k odrazové care. Nejdelsi pokus se zaznamenava v celych

centimetrech.

4.3.2 Autovy hod medicinbalem (T2)

Testovani probéhlo na atletickém stadionu. Testovala se explozivni sila hornich
koncetin, pouzité pomticky: méfici pasmo 20 m dlouhé (stejné jako u T1), medicinbal (2
kg). Vsichni probandi absolvovali jeden cviény pokus, poté 3 pokusy ihned za sebou
naostro, nejdelsi pokus se poté zapsal do formulaie pro zapis vysledka. K discipliné bylo
potieba tfi rozhodcCich: jeden hlidal pteSlapy, druhy hlasil nejdelsi vykon, tieti zapisoval.
Technické Ceta vracela medicinbaly.

Instrukce: testovany je pfipraven ve stoji mirné rozkroéném, $picky nohou jsou
tésné u cary, mi¢ nad hlavou. Cvik za¢ina napfahem spojenym se zéklonem trupu. Poté se

mi¢ odhodi vpted, co nejdale. Testovany nesmi pii provedeni odhodu vyskocit. Méfi se tii

vvvvvv
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4.3.3 Jacikiv motoricky test (T3)

Testovani prob¢hlo na atletickém stadionu. Testovala se celkova télesnd zdatnost,
pouzité pomicky: stopky znacky B-Time (v souladu s normou ISO 9001:2015, méfeni s
presnosti na 1/100 sec.), podlozky. VSichni probandi absolvovali dany test pouze 1x (2
minuty). Organiza¢né se testovani rozdé€lili do dvojic, kde jeden cviéil a druhy pocital. Po
kratké pauze a zapsani vysledki si role ve dvojici prohodili. K této discipliné bylo tieba
Ctyf rozhod¢ich: jeden Casoméiic¢ na stopkach (hlasil zacatek testu, pak vzdy ubéhlou
pulminutu, tedy 0:30-1:00-1:30, pak 1:50 a konec testu), dalsi 3 rozhod¢i hlidali spravné
provedeni pozic a po skonéeni zapisovali vysledky.

Instrukce: pied samotnym testovanim znély takto: testovany provadi tento
pohybovy cyklus, ve kterém stiida polohy (stoj spatny — leh na bfise — stoj spatny — leh na
zadech), opakované po dobu dvou minut. Kazdéd poloha by méla byt provedena spravné a
ptesné (stoj — trup narovnany, nohy napnuté v kolenou / leh na bfise — hrudnik na podlozce
/ leh na z&dech — dotyk pat a lopatek). Zpusob prechodu mezi polohami je libovolny. Za
kazdou spravné provedenou polohu je zapocitan jeden bod. Celkovy vysledek je dan

souctem spravné provedenych poloh v ¢asovém limitu 2 minut.

434 Béhna50m (T4)

Testovani probéhlo na atletickém stadionu. Testovala se reak¢éni, akceleracni, ale
hlavné maximalni rychlost. Pouzit¢ pomucky: stopky (stejné jako u T3). Probandi byli
rozdéleni do dvojic, které zavodili proti sobé. K této discipliné bylo tfeba Etyt rozhod¢ich:
1 startér, 3 na stopkach (1 casoméfi¢c méfil prvniho, druhy druhého, tieti oba pro jistotu),
zaroven tito rozhod¢i po dobchu a zméfeni zapisovali vysledné Casy. Po delSi pauze
(minimaln¢ 8 minut) se bézel jeste jeden beh. Rychlejsi Cas se pak pocital, horsi se vyskrtl.

Instrukce: motivace béZet na plno (na 100%). Vybéh proveden z polovysokého
startu, b&Zelo se v drahach. Casy byly, dle pravidel atletiky pro ruéni méteni, zaokrouhleny

a odeCteny na nejblizsi vyssi desetinu sekundy.

4.3.5 Béh 2 x 200 m s pauzou 7 minut (T5)

Testovani probéhlo na atletickém stadionu. Testovala se rychlostni vytrvalost,
pouzité pomucky: stopky B-Time. Probandi byli rozdé€leni do ¢tvetic, které zavodili proti

sobé&. Instrukce a motivace bézet na plno (na 100%), kazdy bézel ve svoji draze. Bézely se
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dva tiseky 200 m dlouhé, mezi prvnim a druhym tsekem byla pauza 7 minut. Casy byly,
dle pravidel atletiky pro ru¢ni méteni, zaokrouhleny a odecteny na nejblizsi vyssi desetinu
sekundy. K této disciplin€ bylo tfeba ¢tyt rozhod¢ich: 1 startér, 3 na stopkach (1 casométic
méfil prvniho a druhého v cili, 2 Casoméfi¢ tietiho a ¢tvrtého v cili, 3 ¢asoméfic¢ bral
vSechny a byl zodpovédny za potadi), zaroven tito rozhod¢i po dobéhu a zméieni
zapisovali vysledné casy. Pocitaly a zapisovaly se oba ¢asy, z nich se pak vypocital

aritmeticky primeér.

4.3.6  Béh 500-300 m s meziklusem 100 m (T6)

Testovani prob&hlo na atletickém stadionu. Testovalo se specialni tempo na 800 m,
pouzité pomicky: stopky B-Time. Probandi byli rozdéleni do ¢tvetic, kazda ctyrka
vystartovala a bézela proti sob¢. Instrukce a motivace bézet oba useky co nejrychleji, ale
nepiepalit zacatek a dobie si rozvrhnout sily (tempo béhu), po dobéhu useku 500 m piejit v
meziklus dlouhy 100 m (ne v chiizi!) a pak ihned po odklusdni na startovni Cafe pro
ttistovku bézet naplno tsek 300 m. Upozornéni, Ze to bude hodné bolet (vysoka
koncentrace laktatu). Casy byly opét, dle pravidel atletiky pro ruéni méfeni, zaokrouhleny
a odecteny na nejblizsi vyssi desetinu sekundy.

K této discipliné bylo tfeba Ctyt rozhod¢ich: kazdy rozhod¢i mél stopky a méfil oba
useky urceného jednoho probanda. Dale bylo potieba dvou asistentil z fad technické cety,
jeden startoval cely test, druhy maval rukou v momenté, kdy testovani startovali letmo do
useku 300 m. Po dob&hu zapis vysledka. Obdobny test specialniho tempa popisuji Kucera
a Truksa (2000) i Mékota a Blahus (1983).

4.3.7 Béhna 1000 m (T7)

Testovani probéhlo na atletickém stadionu. Testovala se specidlni a tempova
vytrvalost, pouzité pomucky: stopky B-Time. Probandi byli rozdéleni do skupin po zhruba
deseti lidech, startovalo se hromadné. Pfed startem se vSem atletim napsalo fixem na
pravou ruku ¢&islo, podle kterého se v cili uréilo poradi. Casy opét, dle pravidel atletiky pro
ruéni méteni, zaokrouhleny a odecteny na nejblizsi vyssi desetinu sekundy. Rozhodovali 4
sudi: dva rozhod¢i stopovali vSem testovanym Casy, dalsi 2 pak odstartovali zdvod (test),
pocitali a hlasili pocet kol do cile a po dobéhu udélali poradi. Nakonec nasledoval zépis

vykontl do formuléfe k tomu ur¢enému.
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Instrukce: motivace béZet co nejrychleji, ale nepiepalit zacatek a dobie si

rozvrhnout sily (tempo b&hu).

4.3.8 Leger test (T8)

Testovani probéhlo na atletickém stadionu. Testovaly se dlouhodobé vytrvalostni
schopnosti, pouzité pomicky: kuzely (od sebe vzdalené 20 m), cd ptehravac nebo telefon s
nahranym rytmem bé&hu, stopky, formulaf pro zéapis vysledkd.

Instrukce: Testovany béha na trati 20 metri od jedné ¢ary ke druhé, té se dotkne
jednou nohou a bézi zpét. Rychlost béhu je kontrolovana zvukovymi signaly vysilanymi v
pravidelnych intervalech. Znamena to, Ze na kazdy zvukovy signal musi béZec dosahnout
na jednu z koncovych ¢ar. Cvicici reguluje rychlost svého béhu vzdy po skonceni kazdého
Useku (tolerance jsou 1-2 metry). Rychlost béhu je zpocatku pomala (napt. 8 km/hod.), ale
nartista kazdou minutu (ve 20. minuté se beha rychlosti 18km/hod.). Cilem testovaného je
udrzet na draze 20 metrii postupné se zvysujici rychlost béhu po dobu co nejdelsi, pficemz
na kazdy zvukovy signal je nutné dosdhnout ¢aru v daném casovém limitu. Povolen je
maximalni rozdil dvou kroki. Magnetofonovy zdznam obsahuje mimo signal pro dosazeni
cary také prubéznou informaci o dob¢ trvani testu. Plati posledni cislo, které bylo
oznameno ze zvukového zdznamu v intervalu, kdy byla jest¢ dodrZzena pozadovana
rychlost béhu. Délka testu tedy zavisi na zdatnosti kazdého jednotlivce. Test je ukoncen ve
chvili, kdy testovany uz nebyl schopen dal pokracovat nebo 2 x po sobé nedobéhl v limitu
ke koncové care.

Organizacné se testovani rozdélili do dvojic, kdy jeden cvic€il a druhy povzbuzoval
a hlidal, zda testovany dob¢hl v limitu ke kuZelu (Cafe). Po ukonceni prvni skupiny,
odstartovala druha skupina (role se prohodili). K této discipliné bylo tieba ¢ty rozhodéich:
obsluha cd ptfehravace jedna osoba, dalsi 3 rozhod¢i hlidali dob&hy k cardm dle signélu z

prehravace a zapisovali vysledky.
4.3.9 Béh na 800m (kritérium)

Testovani probéhlo na atletickém ovalu na ZS M. Kudefikové v Havifové.
Testovala se vykonnost v béhu na 800m s maximalnim (zavodnim) nasazenim. Ugastnice

vyzkumu byly testované po skupinkach. Casy se méfily ruéné dle pravidel atletiky. Pouzité

pomucky: stopky B-Time. Vysledni ¢as béhu byl zaznamenan do pozndmkového bloku.
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4.4  Statistickeé zpracovani dat

Data ziskdna méfenim, z poznamkovych bloki byla piepsana do pocitace a
nasledné zpracovana pocitacovym programem SW Statistika 13. Data byla zpracovana a
publikovana anonymné.

Pro zakladni charakteristiku proménnych byla vyuzita deskriptivni statistika (pocet,
minimalni a maximalni hodnota, aritmeticky primeér a smérodatna odchylka). Pro zji$téni
korelaci a predik¢nich validit mezi jednotlivymi testy, télesnou vyskou, t€lesnou hmotnosti
a kritériem byl vyuzit korela¢ni koeficient. Data byla rozloZzena normalné (parametricky),
proto byl pro statistickou analyzu dat opravnéné pouzit vypocet korelace dle Pearsona.
Korelaéni hodnota (r), ktera se blizi 0, zna&i nezavislost testii. Cim vice se koeficient blizi
hodnoté 1 nebo -1, tim vice spolu testy koreluji. U korela¢niho koeficientu byla hodnocena
sila asociace podle Hendla (2009) jako nizka (0,1 — 0,3), stfedni (0,3 — 0,7) a vysoka (0,7 —
1). Pro tvorbu tabulek byl pouzit program Microsoft Office Excel 2013.
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5 VYSLEDKY
5.1 Vyhodnoceni vysledki testi, popisné charakteristiky

Tabulka 5. ukazuje zdkladni statistiky vyzkumného souboru. Z tabulky jsou jasné
patrné popisné charakteristiky vyzkumného souboru. U kazdého motorického testu ¢i
somatick¢ho méfeni je uvedena primeérna hodnota (M — aritmeticky pramér), nejlepsi
(MAX) a nejslabsi vykon (MIN) v ramci celého vyzkumného souboru (33 testovanych
osob). Dale pak smérodatné odchylka, kde mira variability (SD) je nejvyssi u béhu na 1000

cvwr

Tabulka 5. Zakladni statistické charakteristiky vyzkumného souboru.

Test n M MIN MAX SD

Dalka z m. 33 189,61 147,00 244,00 25,03
Aut. med. 33 6,55 4,00 10,20 1,33
Jacik 33 64,79 32,00 94,00 12,81
S0m 33 8,00 7,00 9,70 0,72
2x200m 33 74,19 57,90 89,70 8,29
500-300 m 33 198,22 157,30 278,50 32,58
1000 m 33 287,85 223,90 401,00 49,18
Leger test 33 4,26 1,53 7,95 1,84
Vyska 33 163,85 154,00 173,00 3,97
Hmotnost 33 51,52 42,00 60,00 4,12
800 m 33 213,28 164,60 306,10 37,62

Poznamka: n — pocet testovanych, M — primérna hodnota, SD — smérodatna odchylka,

MIN — minimalni hodnota, MAX — maximalni hodnota

5.2 SoubéZna validita, interkorela¢ni zavislosti testu
Tabulka 6. ukazuje na soubéznou validitu mezi jednotlivymi motorickymi testy,

télesnou vyskou a télesnou hmotnosti navzdjem. SoubéZzna validita znamend, ze vSechny

testy byly zjistovany ptiblizné ve stejnou dobu.
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Tabulka 6. Soubézna validita korela¢nich zavislosti mezi testy, vySkou a hmotnosti.

T1 T2 T3 T4 T5 T6 T7 T8 T9 T10
T1 Déalka z m. 1,000

T2 Aut. med. 0,491 1,000

T3 Jacikiv test 0,384 0,336 1,000

T450m 0,834 0,543 0,408 1,000

T52x 200 m 0,786 0,549 0,423 0,843 1,000

T6 500-300 m 0,744 0,572 0,421 0,828 0,827 1,000

T7 1000 m 0,729 0,555 0,433 0,823 0,812 0,980 1,000
T8 Leger test 0,796 0,604 0,500 0,816 0,835 0,883 0,899 1,000
T9 Vyska 0,194 0,359 0,161 0,200 0,215 0,307 0,294 0,197 1,000

T10 Hmotnost 0,288 0,318 0,093 0,234 0,037 0,058 0,051 0,067 0,439 1,000
Poznamka: korela¢ni zavislost nizka (0 — 0,3), stiedni (0,3 — 0,7), vysoké (0,7 — 1)

Hodnoceni soubézné validity testi, vysky a hmotnosti

Obecné testy mezi sebou vykdzaly stfedni soub&znou validitu (r od 0,336 do 0,491).
Vsechny specialni testy mély navzajem mezi sebou hodnoty r nad 0,8 (vysoka korelace a
soubéznd validita). Soucasna validita béhu na 1000 m a 500-300 m vykazuje korela¢ni
zavislost (r = 0,980). Z tak vysoké hodnoty vyplyva, Ze oba testy méfi stejnou schopnost a
muzeme tedy jeden z téchto testll vypustit, protoZe je nadbytecny. Leger test vykazuje k
obéma zminénym testim vysoké hodnoty a je v podstaté také nadbyte¢ny. Soubézna
validita skoku dalekého z mista méla vysokou korelacni zavislost se v§emi specialnimi
motorickymi testy. Nejvyssi soubézna validita u skoku dalekého byla zaznamenana k b&éhu
na 50 m (r = -0,834). Opét je mozné jeden z té€chto dvou testd vypustit z nasi testové
sestavy. U somatickych méfeni byla nejvétsi soubézna validita vyjadiena r = 0,439 (stfedni
korelacni zavislost) vypoctena navzajem mezi télesnou vySkou a télesnou hmotnosti.
Stfedni zavislost byla u somatickych parametri dale zaznamenana mezi autovym hodem a
télesnou vyskou (r = 0,359), autovym hodem a télesnou hmotnosti (r = 0,318), télesnou

vyskou a béhem na 500 — 300 m (r = -0,307).
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5.3 Predikéni validita motorickych testi ke kritériu

Tabulka 7. ukazuje na hodnoty predik¢ni validity mezi kazdym motorickym testem
a kritériem (béhem na 800 m). Predik¢ni validitu, kdy test a kritérium jsou zjistovany v
riznou dobu (nejprve zméfeny testy, poté s asovym odstupem kritérium), nazyvame také

diachronni (nesoucasnou) validitou.

Tabulka 7. Predik¢ni validita motorickych testd ke kritériu.

Motoricky test 800 m
Béh na 50m 0,847
Skok daleky z mista -0,748
Autovy hod medicinbalem -0,560
Jacikuv test -0,414
Béh na 2 x 200 m 0,830
Béh na 500-300 m 0,985
Béh na 1000 m 0,988
Leger test -0,894

Poznémka: korela¢ni zavislost nizka (0 — 0,3), stiedni (0,3 — 0,7), vysoka (0,7 — 1)

Hodnoceni predikéni validity testi vzhledem ke Kritériu

Nejvyssi hodnotu predikéni validity zavislosti jsme zaznamenali u béhu na 1000 m
(r =0,988). Rovnéz vysoka korelace byla zjisténa u testu 500 — 300 m (r = 0,985). Vysokeé
hodnoty té€chto testli znamenaji, Ze jsou vynikajicim predikatorem vykonnosti v béhu na
800 m. Vysokou silu predikcéni validity vykazuji také testy: béh na 50m (r = 0,847), skok
daleky z mista (r = -0,748), béh na 2 x 200, (r = 0, 830) a Leger test (r = -0,894). Stiedni
silu predikce vykazuji testy: Jaciktv test (r = -0,414) a autovy hod 2 kg medicinbalem (r =
-0,560).

5.4 Predikéni validita somatickych méreni ke Kritériu
Hodnoty predikéni validity mezi télesnou vyskou a kritériem, t€lesnou hmotnosti a

kritériem jsou uvedené v tabulce 8. Z hodnot v tabulce vyplyva, Ze somaticka méfeni

nejsou vhodna pro presnou predikci vykonu v béhu na 800 m.
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Tabulka 8. Predik¢ni validita somatickych méteni ke Kritériu.

Somatické méreni 800 m
T¢lesna vyska -0,287
Télesna hmotnost 0,074

Poznémka: korela¢ni zavislost nizka (0 — 0,3), stiedni (0,3 — 0,7), vysoka (0,7 — 1)

Hodnoceni predikéni validity somatickych méieni ke kritériu

Byla zjisténa negativni nizka predikéni validita korelace (r = -0,287) mezi télesnou
vyskou a vykonem v béhu na 800m a mezi té¢lesnou hmotnosti a vykonem v béhu na 800 m

jsme zjistili témé&f nulovou silu predikéni validity (r = 0,074).

5.5 Analyza tréninkovych mikrocykli

Uvadime porovnani 3 vybranych mikrocyklti v prvnim zimnim piipravném obdobi
(soucasti ptilohy DP). Bylo uréeno a popsano co se v jednotlivych mikrocyklech
(tydennich tr. cyklech) rozvijelo a jaké byly pouzité tréninkové metody. Ve vSech trech
cyklech se podatilo dodrzet a splnit ukoly, které byly pro toto obdobi dilezité. Hodnoty
mikrocyklti byly komparovany s autory Kucera & Truksa (2000). Ti piSou, Ze rozdéleni
tréninku v daném roce vychazi z periodizace ro¢niho tréninkového cyklu (RTC). Hlavni
ukoly a cile v prvnim ptipravném obdobi: zvyseni té€lesné kondice (pfiméfeny vSeobecny
rozvoj vSech pohybovych schopnosti). Dale pak rozvoj obecné vytrvalosti, tempové

vytrvalosti, silové vytrvalosti, speciélni sily.

1) Hodnoceni mikrocyklu (21. 10. 2019 — 27. 10. 2019):

Vzhledem k teplému pocasi byl dany tydenni trénink cely absolvovan venku
(stadion, terén). Byly pouzity obé tréninkové metody (souvislé i intervalové). Mikrocyklus
byl zaméfen zejména na zvySeni télesné kondice a pfiméfeny vSeobecny rozvoj vSech

pohybovych schopnosti.

2) Hodnoceni mikrocyklu (2. 12. 2019 — 8. 12. 2019):

Trénink v pond¢li, sttedu a patek absolvovan v télocviéng€. Ostatni tréninky

odbéhany venku v terénu. Pouzity obé tréninkové metody (souvislé i intervalové).
Mikrocyklus byl zaméfen zejména na zvySeni télesné kondice a pfiméfeny vSeobecny
rozvoj vSech pohybovych schopnosti, rozvoj obecné vytrvalosti a tempové vytrvalosti.

59



3) Hodnoceni mikrocyklu (20. 1. 2020 — 26. 1. 2020):

Tréninky v pondé¢li, stfedu a patek absolvovany v télocvi¢n€. Ostatni tréninky

odb¢hany venku v terénu. Byly pouzity obé tréninkové metody, pfevazovaly metody
intervalové. Mikrocyklus byl zaméfen zejména na zvySeni télesné kondice a priméreny

vSeobecny rozvoj vSech pohybovych schopnosti.

Nésledujici tabulka 9. porovna zminéné t¥i mikrocykly v téchto ukazatelich:
- CZ — celkovy &as zatizeni uvadény v minutach (doba stravena trénovanim)
- MR — maximalni rychlost v kilometrech
- OV — obecna vytrvalost v kilometrech
- CK — celkova kilometraz
- PO — posilovani v minutach

- OD - odrazy v kilometrech

Vsechny tyto ukazatele jsou v tabulce uvadény jako soucet daného tydenniho
mikrocyklu. Cas zatizeni (CZ) je obecny tréninkovy ukazatel a znaéi celkovy &as, ktery
stravi atlet na tréninku. Ostatni ukazatele patfi mezi specidlni ukazatele. Maximalni
rychlost (MR) je schopnost probéhnout tsek 20-40 m maximalnim Gsilim. Obecna
vytrvalost (OV) je schopnost vytrvalostniho charakteru. Je to schopnost absolvovat
souvisle a co nejefektivnéji co nejdelsi vzdalenost na urovni aerobniho prahu. Tvofi zéklad
rozvoje ostatnich slozek wvytrvalosti. Celkova kilometraz (CK) je souctem vSech
nab¢hanych kilometri v jakémkoli tempo. Posilovani (PO) zahrnuje vSechny tréninkové
aktivity na kondi¢ni slozku sily, uvadi se v minutach. Odrazy (OD) jsou sumafem vSech
poskoki, skokil a odrazii provedenych v tréninku, uvadi se v kilometrech. Cas zatiZeni a
posilovani se uvadi v minutach, ostatni ukazatele se znaci v kilometrech.

Tabulka 9. vypovida o rozdilech jednotlivych tii ukazkovych mikrocykli ve
vybranych tréninkovych ukazatelich. Obsah a konkrétni tréninkové jednotky téchto 3
mikrocyklll jsou soucasti ptilohy DP. VétSina vyzkumného souboru tyto mikrocykly v
pfipravném obdobi absolvovala. Vysledky jsou pouze kvantitativnim souctem danych
ukazatelli a nevypovidaji o kvalitativnich rozdilech mezi dév€aty, které dané mikrocykly

odtrénovaly.
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Tabulka 9. Porovnani mikrocykla ve vybranych ukazatelich.

CZ (min) | MR (km) | OV (km) | CE (km) | PO (min) | OD (km)
1. mikrocyklus 520 11 16 21 40 0,7
2. mikrocyklus 570 1,2 13,5 16,5 70 0,7
3. mikrocyklus 490 1,3 16 20 80 11

Z tabulky 9. je patrné, ze parametry ve vSech ukazatelich jsou velmi vyrovnané a
skladba tréninku podobna ve vSech tfech mikrocyklech. Niz§i kilometraz v OV a CE je
dana vétsSim zastoupenim tréninku v hale, télocvicnach. V tabulce neni uveden cas
vénovany protahovani a rozvoji flexibility. To je totiz soucasti kazdé tréninkové jednotky v
rozsahu minimaln¢ deseti minut. Na zac¢atku kazdé tr. jednotky je vzdy rozklus, rozcviceni,
atleticka béZzecka priprava a n€kolik béZeckych rovinek.

V dalsi tabulce (Tabulka 10.) porovndme vybrané ukazatele s hodnotami, které se
uvadi v odborné literatufe. Kucera a Truksa (2000) urcili doporuceny pocet tréninkovych
jednotek u vybranych ukazateli v tydennim cyklu. Jednd se o prvni pfipravné obdobi,
takZe stejn¢ jako naSe tfi mikrocykly. VEkova kategorie star§iho Zactva, veék 14 a 15 let.
Vybrané ukazatele:

- OV- obecné vytrvalost

- ANP — bé€h na irovni anaerobniho prahu
- TV — tempova vytrvalost

- MR — maximalni rychlost

- Sl —sila

Vsechny hodnoty znaci pocet tréninkovych jednotek (TJ) v tydennim cyklu. Soucet
vSech ¢isel neudava pocet TJ, protoZe v ramci jedné TJ miiZeme rozvijet vice pohybovych
schopnosti. Maximalni rychlost (MR) je schopnost probéhnout kratky usek maximalnim
usilim. Obecnéa vytrvalost (OV) je schopnost vytrvalostniho charakteru. ANP je schopnost
béhat na Urovni anaerobniho prahu. Tempova vytrvalost (TV) je pomocné tempo
vytrvalostniho charakteru a odpovida pfiblizné¢ nejbliz§Sim del§im tratim, neZz je trat
specidlni, miva nékolik stupnd. Sila (SI) zahrnuje vSechny druhy posilovéni, odrazli, b&hu

v kopcich, specidlnich béZeckych cvi€enich, aj.
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Tabulka 10. Porovnani poétu TJ mikrocykla s odbornou literaturou.

ov ANP TV MR Sl
Kuceraa
Truksa, 2000 | >4 1 1 23 23
1. mikrocyklus 2 1 0 2 2
2. mikrocyklus 1 1 1 2 2
3. mikrocyklus 2 0 0 2 3

Az na rozvoj obecné vytrvalosti, se da konstatovat, ze ve vSech tfech mikrocyklech
byly viceméné dosazeny doporucené pocty pro tydenni cykly. Nizsi pocet TJ na rozvoj OV
se da vysvétlit vétSim zastoupenim tréninkti v télocvicn€ a 1 nelplnou specializaci
vyzkumného souboru jen na béhy oproti literatute, kterd je zaméfena pfimo na trénink
béhu na stfednich a dlouhych tratich. Bézci specialisté potiebuji v zimnim obdobi nabé&hat
velkou kilometraz pravé v tempu OV, poptipadé TV. Soucasti vSech tréninkovych
jednotek bylo rozklusani, rozcviceni, atletickd abeceda, na konci protazeni a cviceni na

rozvoj flexibility.
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6 DISKUZE

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit motorickou vykonnost divek
v kontrolnich motorickych testech a stanovit, které z testii budou nejlépe slouzit k predikci
atletické vykonnosti v bézich na stiedni traté. K testovani byla pouZita nova testova
sestava. V ramci testové sestavy Slo zejména o zjisténi, ktery test (poptipad¢ skupina testit)
nejvice koreluje/ji s vykonem v béhu na 800m. Dil¢imi cili pak vyhodnoceni vstupnich
motorickych testti u zkoumanych starSich zacek, analyza a ukazka tréninkovych plana v
zimnim piipravném obdobi.

Z vyhodnoceni obecnych motorickych testi vyplyva, ze vysokou predikéni validity
(test ke kritériu) vykazal test skoku dalekého z mista (r = -0,748). Pramérny vykon
vyzkumného souboru byl 189,6 cm (nelepsi vykon 244 cm, nejnizs$i 147 cm), coZ je vice
nez 180 cm, které uvadéji, jako primérnou hodnotu pro tuto v€kovou kategorii, Dovalil a
Choutkova (1988). Nad hodnotu uvadénou v odborné literatute se dostalo 63,6%
testovanych, zbylych 36,4% ptedvedlo vykon niz$i nez 180 cm. Stiedni silu predik¢ni
validity vykazaly testy: autovy hod dvoukilogramovym medicinbalem (r = -0,560) a
Jacikiiv motoricky test (r = -0,414). U autového hodu medicinbalem byl primérny vykon
vyzkumného souboru 6,56 m (nejlepsi 10,2 m, nejhorsi 4,0 m). Vinduskova (2003) uvadi
prumérné hodnoty u tohoto testu 6,8 m, nad tuto hodnotu se dostalo 45,5% testovanych. V
ramci Jacikova motorického testu uvadi Neuman (2003) primérny vykon 65 az 71 (pro
déti od 12 do 15 let). Vysledky vyzkumného souboru v tomto testu vysly v priméru na
64,8 (nejvice 94 poloh, nejméné 32 zmén poloh) a tésn¢ se tedy nevesSly do hodnot, které
uvadi odborna literatura. VV rdmci celého souboru se do nebo nad limit udavany Neumanem
(2003) dostalo 54,5%, pod 45,5%.

U specialnich motorickych testii byla zjisténa nejvétsi predikéni validita testu ke
kritériu (b¢h na 800 m) v béhu na 1000 m (r = 0,988). Rovnéz vysokd predikéni validita
byla zjisténa u testu 500 — 300 m (r = 0,985). Oba testy se nejvice podobaji kritériu a maji
nejvyssi hodnotu pro odhad pravé v béhu na 800 m. Predikéni validita u téchto dvou testil
souhlasi s Kucerou a Truksou (2000), kteti uvadéji, ze nejlepsi pro zjisténi vykonnosti je
zavod na dané distanci, popiipadé testy na tratich blizkych zavodni distanci. Vysokou
predikéni validitu vykazaly také ostatni specialni testy: Leger test (vytrvalostni ¢lunkovy
béh na 20 m opakované mél r = -0,894), beh na 50 m (r = 0,847), béh na 2 x 200 m s
pauzou odpocinku 7 minut (r = 0,830). Vyzkumny soubor dosahl v béhu na 50 m primér
8,0 sekund (nejlepsi vykon 7,0 — nejhorsi vykon 9,7). 8 testovanych (24,2% z vyzkumného

souboru) mélo vykon stejny nebo lepsi nez 7,4 sekundy, které uvadi jako primeér
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Vinduskova (2003). Komparaci Leger testu se budeme zabyvat v dalS§im odstavci. VSech
pét specialnich motorickych testi mélo vysokou predikéni validitu, tedy korelaci nad
hodnotou 0,7.

Nasledujici tabulka 11. uvadi porovnani nami zjisténych vysledkd s testovymi
normami uvadénymi v Unifittestu (6-60) z roku 1996 pro divky ve véku 15 let. U skoku
dalekého vychazi hodnoty z roku 1996 stejné jako naméteny prameér z roku 2020. Znaci to
stejnou vykonnost v dynamické sile dolnich koncetin. V Léger testu nedosahuji hodnoty
urovné prumeéru populace z r. 1996. Znaci to pokles trovné stiednédobé vytrvalosti u

vyzkumného souboru 2020.

Tabulka 11. Komparace vysledka s hodnotami uvadénych v UNIFITTESTU (6 — 60).

Skok daleky z mista (cm) Léger test (min)
1996 170-190 5,01-6,75
2020 189 4,25

Podprimérny vysledek v Léger testu (oproti roku 1996) Ize vysvétlit faktem, Ze
zucastnéné divky ve vyzkumu nejsou vétSinou specialistky na béhy a do vyzkumu se
zapojily i divky s nizsi vykonnosti. To mohlo vyrazné snizit pramérny vykon testovaného
souboru. Navic tento test absolvovala drtiva vétSina souboru poprvé ve svém zivoté a to se
projevilo ne uplné takticky spravnym provedenim. Zbyte¢né rychlé prvni useky, ostré
brzdéni a dal$i drobnosti staly hodné sil, které pak chybély vétsiné na konci testu.
Vzhledem k charakteru bézeckych disciplin neni dle mého nazoru tento test pro atlety
nejvhodnéjsi. Opakované starty, akcelerace a brzdéni je typictéjsi pro micové sporty. To
muze byt také pfi¢ina nizS§iho primérného vykonu, nez uvadi Mékota a Novosad (2005).
Alternativou pro atlety mize byt naptiklad Coopertv test (béh na 12 minut), ktery zminuje
Vinduskova (2003).

Na zacatku testovani probéhlo somatické méteni télesné vysky a télesné hmotnosti.
Ve vztahu téchto somatickych parametrti k béhu na 800 m (kritériu) byla zjisténé nizka
predikéni validita (télesna vyska r = -0,287, t€lesnd hmotnost r = 0,074). Somatické méteni
mela nejmensi vypovidajici hodnotu a nejnizsi predikéni validitu pro béh na 800 m. Nizsi
télesna hmotnost nebo vyssi té€lesna vyska (tim padem i del$i koncetiny) u probandi nejsou
ptedpokladem pro vyssi vykonnost v bézich na stfedni traté.

Vysledky testil a vypocet korelaci a predikéni validity (test — kritérium) ukazal, ze

pro predikci vykonnosti u kategorie starsich zacek mél nejvétsi vypovidajici hodnotu test v
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béhu na 1000 m. Skoro stejnych hodnot dosahl také test béhu 500 — 300 m s meziklusem
100 m. Oba tyto testy miZzeme tedy oznacit jako nejvhodnéjsi z hlediska predikéni validity
(odhadu budouci vykonnosti). T kdyz test 500 — 300 m s meziklusem 100 m neni pfimo
popsan v odborné literatute, bézné jej vyuzivaji atleticti trenéfi prave k predikei budouciho
vykonu v bé¢hu na 800 m. Tento test se jevi jako vhodnéjsi u Iépe trénovanych bézct
specialistli. Pro méné trénované osoby (naptiklad ve skolnich podminkéch) je jednoznacné
vhodnéjsi béh na 1000 m. Tento test je také jednodussi na provedeni.
V porovnani skupin testli mizeme jednoznacné potvrdit, Ze specialni bézecké testy
maji vyssi aroven predikéni validity nez vSeobecné motorické testy. Somatickd méfeni
Vzhledem k vysokym hodnotdm soubé&Zné validity (interkorelaénim vztahim),
mezi specidlnimi motorickymi testy navzajem (r = >0,8), mizeme tvrdit, Ze by stacil kazdy
jednotlivy specidlni test nasi testové sestavy pro solidni predikci vykonu v béhu na 800 m.
Dalo by se to okomentovat tak, ze vS§echny specidlni testy zjist'uji podobnou schopnost. Je
to zajimavy vysledek, ale trochu zkreslujici realitu a pro praxi doporu¢ujeme nevyrazovat
vSechny testy. Podobné vysokou korelacni zavislost prokdzal vypocet také u skoku
dalekého z mista a béhu na 50 m (r = -0,834). Tady vzhledem k jednoduchosti a rychlosti
provedeni obou testi doporucujeme oba testy v testové sestavé ponechat. Zajimava byla
napiiklad stfedni sila soubézné validity (r = 0,359) mezi autovym hodem a télesnou
vyskou, coZ by mohlo ukazovat na urcity vztah a ovlivnéni télesné vysky a predpokladané
délce hornich koncetin na vykon v autovém hodu.
Pro praktické vyuziti predikce vykonnosti na 800 m lze z nasi testové sestavy
vyuzit nasledujici testy:
e Béh na 50 m z polovysokeého startu,
e Skok daleky z mista,
e Leger test,
e 2krat 200 m s pauzou 7 minut,
e B¢hna 1000 m nebo beh 500 — 300 m s meziklusem 100 m.

Vzhledem k vysoké soubézné validité mezi testy béh na 1000 m a béh 500 — 300 m
s meziklusem 100 m (r = 0,980) doporucujeme vybrat jeden z téchto dvou testii. Oba testy
hodnoti stejnou pohybovou schopnost. Béh na 1000 m je jednodussi na provedeni, proto ho
doporucujeme upiednostnit pred testem v béhu na 500 — 300 m s meziklusem 100 m.

Testovani probéhlo na zafatku piipravného obdobi, nasledovalo 15 tydna

vSeobecné pripravy, které bylo zakonceno tréninkovym zavodem v béhu na 800 m.
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Nasledné¢ byla pouzita metoda vypoctu predikéni validity test — kritérium praveé s casovym
odstupem 15 tydnt. Ve vysledkové ¢asti byly popsany vybrané tydenni mikrocykly, které
byly obsahem tréninku v pfipravném obdobi. Hodnoty byly komparovany s autory Kucera
a Truksa (2000). Z porovnani vyplynulo, ze vyzkumny soubor absolvoval nizsi objemovou
pfipravu, nez doporucuje odborna literatura, jinak ale splnil doporucené pocty rozvoje

jednotlivych schopnosti pro tydenni cykly.
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7 ZAVERY

V nasi diplomové praci jsme dospéli k nésledujicim zavéram:

= Jednotlivé vykonnostni rozdily mezi dévcaty byly velké. Primérné hodnoty celého
vyzkumného souboru vétSinou dosahovaly vykonti uvadénych v odborné literatuie.
Oproti hodnotdm uvedenym v literatuie zaostaval vyzkumny soubor v béhu na 50

m a v Leger testu.

» Nejvyssi predikéni validitu mél test v béhu na 1000 m (r = 0,988). Obdobnou
hodnotu predik¢ni validity mél také test v béhu na 500-300 m s meziklusem 100 m
(r=0,985).

» Vsechny specidlni motorické testy (bézecké testy) ukdzaly velmi silnou predikéni
validitu k béhu na 800 m, coz je déla vhodné&jsimi pro odhad vykonnosti v bézich

na stfedni trat€ oproti obecnym motorickym testiim.

» U obecnych motorickych testd mél nejvyssi predikéni validitu test skoku dalekého
z mista (r = -0,748).

»  Somatickd méteni ukazala velmi malou predikéni hodnotu. Sila predikéni validity
mezi télesnou vysSkou a vykonem na 800 m byla nizka (r = -0,287) a mezi télesnou
hmotnosti a vykonem na 800 m téméf nulova (r = 0,074). Niz8i hmotnost nebo

vy$si télesna vyska nezarucuji lepsi vykonnost v bézich na stfedni traté.

* Analyzou 3 vybranych tréninkovych mikrocykli bylo zjisténo, Ze oproti
modelovym hodnotam byla pfiprava nizs$i v objemovych tréninkovych ukazatelich
(nab&éhanou kilometrazi), téméf shodna v doporuéeni poétu tréninku jednotlivych
pohybovych schopnosti a Vv pocétu tréninkovych jednotek v ramci jednoho

mikrocyklu.
=  Optiméalni testova sestava do trenérské praxe pro predikci vykonnosti v béhu na

stfedni traté¢ obsahuje: béh na 50m, skok daleky z mista, Leger test, 2 x 200 m

S pauzou 7 minut, béh na 1000 m.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zjistit motorickou vykonnost divek
v kontrolnich motorickych testech a stanovit, které z testt nejlépe predikuji budouci
atletickou vykonnost v bézich na stfedni traté (v béhu na 800 m).

V ptehledu poznatki je popsana struktura béhi na stfedni traté, jednotlivé faktory a
slozky ovliviiujici vykonnost na téchto atletickych distancich, déale popis specialnich
bézeckych schopnosti, planovani tréninkového procesu, etapy ptipravy, charakteristika déti
star§iho Zzactva. V neposledni fad¢ je zde popsana charakteristika motorickych testa, které
jsou zékladem pro predikci vykonnosti a jsou obsahem vyzkumné ¢asti této prace.

Vyzkumny soubor ¢ital 33 divek ve veéku 14 a 15 let, dle pravidel atletiky patticich
v roce 2020 do kategorie starSich zakyn. Testovany soubor byl hodnocen na zdklad¢ nové
testové sestavy vytvorené na FTK Univerzity Palackého v Olomouci. Tuto sestavu tvoii 10
testll, z toho 3 obecné testy (skok daleky z mista, autovy hod medicinbalem 2 kg, Jacikv
motoricky test), 5 specialnich bézeckych testa (béhy na: 50 m, 2 x 200 m s pauzou, 500 —
300 m s meziklusem 100 m, 1000 m, Leger test), 2somatickda méteni (télesna vyska a
télesnd hmotnost). Kritériem, tedy porovnavanou disciplinou byl béh na 800 m.

Dil¢imi cili bylo vyhodnoceni vstupnich motorickych testi u zkoumanych starsich
zacek, analyza a ukédzka tréninkovych planli v zimnim pfipravném obdobi. Dale pak
stanoveni optimalni testové sestavy kontrolnich testli pro nejptesnéjsi predikci budouci
atletické vykonnosti u béZctli na stfedni traté.

Z vysledkl vyplyva, zZe s trati 800 m nejvice souvisely (korelovaly a mély nejveétsi
predikéni validitu) testy na 1000 m a béh na 500 — 300 m s meziklusem 100 m. Tyto dva
testy byly nejvyznamnéjsi pro predikci vykonnosti béhu na 800 m. Vyssi uroven predikéni
validity mé&ly specialni béZecké testy oproti testim obecnym. Pfesto i obecné testy mély
relativné vysokou vypovidajici hodnotu. Nizk4d uroven korelace byla zjiSténa u
somatickych méfeni. Télesna vyska a hmotnost mély nizkou silu asociace s vykonem v
behu na 800 m.
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9 SUMMARY

The main aim of this thesis was to find out movement performance of girls in
control tests and rule out which tests are the best ones to predict future athletic
performance in middle distance runs (800 m).

In the description of facts there are described: structure of middle distance races,
individual factors and particularities influencing performance on these athletic distances,
moreover description of the special running abilities, planning of the training process,
phases of the preparation, characteristic of older pupils. There is also a description of body
movement tests characteristics, which form the base for the prediction of performance and
which form the research part of this thesis.

Research group included 33 girls in age between 14 and 15 years, which according
to athletic rules belonged in older pupils category. Tested group was evaluated on basis of
new test composition created at FTK Palacky University in Olomouc. This composition is
made of 10 tests, 3 of which are general tests (long jump, throwing Medicine ball 2kg,
Jacik's Motor skill test, 5 special running tests, running: 50m, 2x200m with pause, 500-
300m with trot intermission 100m, 1000m, Leger test. 2 somatic measurements body
height and weight. Criterion - discipline of comparison was 800m running.

Partial aims were: evaluation of enter motor skill tests of examined older pupils,
analysis and example of training plans during winter preparatory season. Moreover
determination of optimal check test set for accurate prediction of future athletic
performance concerning middle distance runners.

Results indicate that there is a correlation between 800m and 1000m distance
running and 500 - 300m with 100m trot. These two tests were the most important for
prediction of 800m running performance. Special running tests had higher level of
prediction validity over the general ones. Nevertheless, even general tests had relatively
high corresponding value. Low level of correlation was found in somatic measurements.

Level of height and weight had low association value with 800m running.
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11 PRILOHY
PRILOHA 1

Rozhodnuti Etické Komise FTK UP

Na zékladé¢ Zadosti (ze dne 12. 4. 2017) byl vyzkumny projekt autora Mgr.
Vitézslava Pruknera, Ph.D. schvélen Etickou Komisi FTK UP (pod jednacim ¢islem: 35 /
2017, ze dne 9. 5. 2017). Vyzkumny projekt (Hodnoceni motorické vykonnosti zaki na
ZS) vyhodnotila Eticka Komise UP a neshledala zadné rozpory s platnymi zasadami,
pfedpisy a mezinarodnimi smérnicemi pro vyzkum zahrnujici lidské ucastniky. Rozhodnuti

potvrdila podpisem doc. PhDr. Dana Stérbova, Ph.D. (pfedsedkyné EK FTK UP).

Néazev:Predikce atletické vykonnosti v bézich na stiedni traté u kategorie starsi zakyné
Forma projektu: diplomova prace

Autor: Bce. Jan Polasek

Skolitel (v piipadé studentské prace): Mgr. Vitézslav Prukner, Ph.D.

Vyjadreni Skolitele, vedouciho prace: Souhlasim s niZe popsanym projektem

Popis projektu

Cilem diplomové prace je zjistit predikéni validitu motorickych testd vzhledem
k vykonu v b&hu na 800 m, pomoci testové sestavy (3 obecné motorické testy, 5
specidlnich motorickych testi a 2 somatickd méfeni) u kategorie starSich zakyn (14 — 15
let) v atletickych oddilech TJ Start a AK Havifov v Havifov€. Dilé¢imi cili je vyhodnotit
motorické testy u zkoumanych zakyn, analyzovat tréninkové plany v pfipravném obdobi a
stanovit optimalni testovou sestavu predikce vykonnosti u bézcti na stiedni traté.

Vyzkum bude provadén ve vhodném, pro déti piirozeném prostiedi, tedy na
atletickém stadionu. Bezpecnost bude zajiSténa jasnou instruktdzi a nepfetrzitym
trenérskym dohledem.

Cilovou skupinou jsou zdkyn¢ pravidelné¢ a po dobu miniméln¢ jednoho roku
trénujici v havifovskych atletickych oddilech TJ Start a AK Havifov. Testovani bude

probihat v ramci oddilu, s trenéry 1. a II. trenérské atletické tiidy.
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PRILOHA 2

Vysledky somatickych méreni a obecnych motorickych testi.

Proband Somatika méreni Obecné motorické testy
tislo \Vy5ka Hmotnost | Dalkaz m.  Aut. Med. Jacikiv test
centimetry  kilogramy | centimetry metny pocet

1. 160 55 200 8.0 94
2. 165 50 190 54 73
3. 163 a7 190 7.0 70
4. 166 50 215 6,0 74
5. 163 53 193 5.0 74
B. 170 BA 182 74 70
7. 164 50 191 7.2 53
B. 170 53 192 52 63
9. 163 42 204 7.0 54
10. 165 49 212 7.0 G0
11. 168 50 216 8.1 71
12. 162 BA 220 B.6 61
13. 170 57 244 10.2 7T
14. 161 50 205 8.1 80
15. 173 A0 228 B9 B3
16. 164 46 220 5.9 53
17. 165 45 225 5.1 59
18. 164 49 174 4.1 B3
19. 163 47 193 52 40
20. 166 51 184 B.6 B5
21. 160 hZ 167 7.5 67
22. 163 51 196 7.2 78
23. 164 46 170 4.0 67
24. 165 A3 176 71 32
25. 164 53 150 5.5 59
26. 162 51 179 74 BB
27. 165 h5 150 BT 38
28. 162 58 147 5.0 46
29. 166 B0 156 54 56
30. 168 43 178 53 52
31, 166 B3 147 6.1 54
32. 165 A3 168 B,3 BB
33. 167 45 193 55 85
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PRILOHA 3

Vysledky specialnich motorickych testii.

Proband Specialni motorické testy Kritérium
Eislo 50m 2x200 m  500-300 m 1000 m Leger test 800 m
sekundy sekundy sekundy sekundy min uty sekundy
1. 7.2 64,1 170.9 2357 7.43 177.8
2. 7.6 67,6 162.5 240.6 5,08 171.6
3. 8.3 75,2 166,3 244 5 4.51 183.7
4. 7.6 66,1 157.3 223.9 7.23 169.6
3. 7.6 68,7 1611 228.8 6,50 174.8
B. 7.9 71,8 179.9 250,2 4.40 190.2
7. 7.6 68,2 172,3 2427 4 63 184.0
g. T 72,8 173.1 254 .1 5.43 191.1
9. 7.5 72,3 188.3 270,2 5,64 2035
10. 7.5 71.0 192.8 3001 5.43 2009
11. 7.2 65,4 167.2 238.6 6,92 176.2
12. 7.1 57.9 173.5 264.7 4.40 183.9
13. 7.0 hg 4 159.5 230,71 7,55 169.3
14. 7.5 63,1 159.9 228.9 7.23 164.6
15. 7.2 707 189.8 276,65 4.63 2024
16. 7.4 67,1 184.0 2721 8.1 2033
17. 7.4 71.2 189.1 2490 5.43 188.9
18. 9.1 80,9 2225 333.3 245 2488
19. 7.3 76,2 193.4 283.8 3.68 213.5
20. .4 754 192.4 287.9 3.32 2128
21. 8.7 81,8 2406 368.6 1,67 2760
22. 7.4 g2,7 192,7 281.2 4.16 208,3
23. 9.3 §a.7 278.5 396,7 1,53 300.3
24, 8.8 79.9 2126 309,0 2.96 2247
23, g.a 89,7 2416 343.6 2.33 253 4
26. 8.3 79,3 2045 2957 3 2208
27. 8.6 80,2 2313 3277 2.58 2406
28. 9.1 84,1 241 4 3421 2.07 2622
29. 9.7 8.0 2723 401.0 1,53 3061
30. 8.7 87,2 208,2 309.5 3.08 2237
31. .4 76,5 2255 3446 2.33 253.0
32. 7.9 744 2247 3125 2.96 2309
33. 7.8 74,5 2117 30,7 2.83 2273
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PRILOHA 4

Ukazka tréninkovych mikrocyklii.
Rozdé€leni tréninku v daném roce vychazi z periodizace ro¢niho tréninkového cyklu
(RTC). V této casti diplomové prace se zaméfime v ramci RTC na prvni piipravné obdobi.

Uvedeme si 3 piiklady tréninku v tomto obdobi.

1) Tydenni mikrocyklus v I. pripravném obdobi (21. 10. 2019 — 27. 10. 2019)

Pondéli 21.10.

Rozklus, rozcviceni, priupravna bézecka cviceni, 3 x 100 m bézecké rovinky (na 70-90%)
Polohov¢ starty (starty z riznych poloh a dobéh 20 m) 10 x, s mezichtizi zpét na start
Kopce: 5 x 60 m vybéh, 5 x 30 m odpichy, 5 x 60 m vybéh (mezichize nazpét, usili 75%)
Vyklus, protaZeni

Utery 22.10.

Rozklus, rozcviceni, prupravna bézecka cviceni
Volny klus v terénu (lesopark) 5 km: v idedlnim ptipadé ubehnout souvisle bez pauzy,
pokud to neslo, tak mozny také indiansky béh (b&h-chtize-béh)

Protazeni

Stieda 23.10.

Rozklus, rozcviceni, priupravna bézecka cviceni, 5 x 100 m bézecké rovinky (na 60-100%)
Zéavodivé Stafety: 10 startii-zavoda druzstev (rozd€leni do 4 druzstev, kazdy ¢len absolvuje
dany usek a uréeny pohybovy ukol, vSichni ¢lenové se vystiidaji)

Posilovani: kruhovy trénink (6 stanovist, 3. série)

Vyklus, protaZeni

Ctvrtek 24.10.

Volno

Patek 25.10.

Rozklus, rozcviceni, pripravna bézecka cviceni, 5 x 60 m bézecké rovinky (na 60-100%)
Motorické testy: skok daleky z mista, autovy hod medicinbalem (2 kg), Jacikliv motoricky
test (méfeni vykonu v danych motorickych testech)

Vyklus, protazeni
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Sobota 26.10. + Nedéle 27.10.

Individualni trénink o vikendu: doporuc¢eno jeden den volno, druhy den aktivity typu jizda

na kole, turistika, plavani (zejména na rozvoj obecné vytrvalosti)

2) Tydenni mikrocyklus v 1. pripravném obdobi (2. 12. 2019 — 8. 12. 2019)

Pondéli 2.12.

Rozklus, rozcviceni, pripravna bézecka cviceni, 10 x 20 m bézecké rovinky (na 75-90%)
Polohové starty (starty z riznych poloh a dobéh 10 m) 10 x, s mezichiizi zp€t na start

Cary (¢lunkové 10 m, opakované tam a zpdt, zaslap nohy za arou): 6 x 30 sekund ostie,
pauza mezi starty 1:30 minut

Hra: hod’ a béz (10 minut)

Vyklus, protaZeni

Utery 3.12.

Rozklus, rozeviceni, pripravnd bézecka cviceni, 2 x 100 m rovinky
5 x 500 m, usili ptiblizn¢ 75% (TF 150-170), pauza mezi Useky 3 minuty
Vyklus, protaZeni

Streda 4.12.
Tabata: intenzivni kruhovy posilovaci trénink, 8 stanovist’ (cviéi se 30 sekund intenzivné,

poté presun na dals$i stanovisté s pauzou 15 sekund), 6 sérii, mezi sériemi pauza 3 minuty

Ctvrtek 5.12.

\Volno

Patek 6.12.

Rozklus, rozcviceni, priupravna bézecka cviceni, 10 x 20 m bézecké rovinky (na 75-90%)
Starty po seslapech na misté 8 x 20 m

Odrazova cviceni: 10 x 15 m (z toho 6 x odrazy kotnikové — rtizné obmény a variace, 2 x
zaseknuti zabaci s vyssi pozici hyzdé, 2 x odrazy s naslednou rotaci o 180 stupiiti a zaroven
posunem vpied)

Hra: futsal (15 minut)
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Sobota 7.12. + Nedéle 8.12.

Individualni trénink o vikendu: doporuceno jeden den volno, druhy den aktivity typu

rotoped, béhatko, turistika, plavani (zejména na rozvoj obecné vytrvalosti)

3) Tydenni mikrocyklus v 1. pripravném obdobi (20. 1. 2020 — 26. 1. 2020)

Pondéli 20.1.

Rozklus, rozcviceni, priupravna bézecka cviceni, 6 x 40 m bézecké rovinky (na 75-90 %)
6 x 40 m b¢h naplno startovany z blokii ve dvojicich proti sob¢, pauza 2 minuty
Piekazkaiska praprava (rizné piechody a pieskoky piekazek stavénych blizko za sebou)

Vyklus, protahovaci cvic¢eni

Utery 21.1.
Fartlek 6 km v terénu (kolem feky Luciny)

Stieda 22.1.
Tabata: intenzivni kruhovy posilovaci trénink, 8 stanovist’ (cvi¢i se 20 sekund intenzivné,

poté piesun na dalsi stanovist'e s pauzou 10 sekund), 8 sérii, mezi seriemi pauza 3 minuty

Ctvrtek 23.1.

\Volno

Patek 24.1.

Rozklus, rozcviceni, pripravna bézecka cviceni, 6 x 40 m béZecké rovinky (na 75-90%)
Polohové starty ve dvojicich (zdvodive proti sob€) 10 x, s mezichlizi zpét na start

Skok daleky: pripravna cviceni (30 minut)

Posilovani: 5 x 30 sekund plank-deska (staticka vydrz)

Vyklus

Sobota 25.1. + Nedé¢le 26.1.

Individuélni trénink o vikendu: doporuceno jeden den volno, druhy den aktivity typu

rotoped, béhatko, turistika, plavani (zejména na rozvoj obecné vytrvalosti)
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PRILOHA 5

Havirovsky atleticky stadion, kde probihalo testovani (foto).
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