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1 Uvod

Uspéchu predchazi cesta. Kaidy, kdo chce v Zivoté nééeho dosdhnout musi
absolvovat tu svou. V pfipadé této prace se jednd o tréninkovou cestu a nasledné
dosaZeni Uspéchu mladymi ceskymi talentovanymi reprezentantkami v béZeckych
disciplindch v rozmezi let 1971-2019. Konkrétné v bézich na 800 m, 1 500 m a 3 000 m.

Béh je vybornym prikladem ¢i metaforou pro predstaveni si optimalniho
dlouhodobého tréninkového cyklu. Bézkyné musi ubéhnout danou vzdalenost za
pomoci cyklického stfidani hned nékolika fazi, tzv. béZzeckého kroku. Téchto bézeckych
krokdi musi béhem zavodu provést tolik, aby se dostala do cile. Jakmile by jeden
vynechala, nebo by dokonce vynechala jednu z jeho fazi, s nejvétsi pravdépodobnosti
by se bud’ zastavila, nebo hire, ndsledoval by pad. Z tohoto tvrzeni vyplyva, jak moc
dllezitd je ndvaznost. Dalsim dobrym ukazatelem je rychlost. Kdyz bézkyné v Gvodu
zavodu vybéhne pfilis rychle, tak sice brzy predbéhne své souperky, ale
pravdépodobné neudrzi pocatecni tempo az do cile. Souperky ji nejenze dozenou, ale
nechaji daleko za sebou. V pripadé opakovani této chyby i v dalSich zavodech ji mize
natolik demotivovat, Ze si bézkyné vytvofi odpor a zavodit prestane Uplné.

V dlouhodobém tréninkovém procesu je tomu obdobné. Je velmi dllezité, aby
trenér vedl svérenkyni od détstvi do dospélosti systematicky a plynule. Bohuzel ne
vzidy tomu tak je, na coz bychom chtéli poukdazat v této praci.

V analytické ¢asti prace pfriblizime problematiku béh( na stfedni a dlouhé traté.
Zminény budou teoretickd vychodiska Uspésnosti pfi bézich na stfedni a dlouhé traté a
poznatky o talentu véetné teoretického konceptu jeho vybéru. Dale uvedeme strukturu
sportovniho vykonu v bézeckych disciplinach, specifika bézeckého tréninku zZen a divek,
odlisSnosti v tréninku mladeznickych kategorii, kde nastinime téma rana specializace.
Popsany budou i etapy dlouhodobé sportovni pfipravy a metody béZzeckého tréninku.

V ¢asti syntetické interpretujeme vysledky analyzy Uspésnosti soubor( ¢eskych
mladych talentovanych bézkyn na stfedni a dlouhé traté v dospélosti vrozmezi let
1971 do soucasnosti v podobé tabulek a grafd. Soubory probandek byly vytvoreny na
zakladé zamérného vybéru a vyhodnoceny zdkladnimi statistickymi metodami. Ze
ziskanych vysledkd mizeme odvodit nevhodnost rané specializace, ktera se mimo jiné,

dotyka témér vSech sportovnich odvétvi.



Téma jsem si vybrala predevSim na zakladé vlastnich zkusSenosti, avsak
z tenisového prostiedi, kde nadéjné hracky obsazujici v mladeznickych kategoriich
predni pricky Zebficku nepoddvaly takové vykony v dospélosti, nebo v mnoha
pfipadech z mého okoli, zcela se zavodnim tenisem skoncily jeSté pred dosazenim
plnoletosti. Pficiny byly napfiklad pretrénovani, dlouhodobé zranéni, nechut dale
trénovat po nelspésném obdobi, finance apod.

Tato prace mUze byt inspiraci jedincam, ktefi chtéji své svérence vést optimalni

cestou k Uspésné sportovni kariéfe, Ci chtéji byt svéfenci, jenz jsou optimalné vedeni.



2 Metodologie
2.1 Cil, ukoly a predmét prace

2.1.1 Cil prace
Cilem této bakaldfské prace je analyza Uspésnosti mladych ceskych

talentovanych bézkyn v bézich na stfedni a dlouhé traté v jejich dospélém véku od

roku 1971 po soucasnost a zjisténi v jakém véku dosahly své limitni vykonnosti.

2.1.2 Ukoly prdce
e Obsahova analyza odborné literatury a védeckych ¢lankd.

e Provést zdmérny ucelovy vybér 9 soubor(i probandek. Vybér jednotlivych
soubor( byl vidy definovan 20 nejlepSimi vykony ceskych bézkyn v kazidé
sezoné od roku 1971 do roku 2019 vcetné, v kategoriich Zakyné, dorostenky
a juniorky na tratich 800 m, 1 500 m a 3 000 m.

e Obsahova analyza ceskoslovenskych a ceskych atletickych rocenek a
dosazeni ziskanych dat do tabulek, data o bézkynich zahrnuji jejich nejlepsi
vykon (Cas) v dané kategorii, jméno a pfijmeni, datum vykonu, limitni vykon,
datum limitniho vykonu, vék dosazeni limitniho vykonu,

e Ze ziskanych dat vytvorit tabulky jednotlivych souboru.

e Zpracovani dat statistickymi metodami, vytvoreni tabulek a grafa. Grafy véka
limitni vykonnosti Zakyn, dorostenek, juniorek a Zen. Krabicové grafy vyvoje
vykonnosti vékovych kategorii na dané trati atd.

e Rozbor vysledk( v diskuzi.

e Zvysledkl stanovit zavéry prace.

2.1.3 Pfedmét prdce
Pfredmétem prace je analyza a zpracovani dat o vykonnosti dvaceti nejlepsich

Ceskych bézkyn jednotlivych mladeznickych kategorii Zakyné, dorostenky a juniorky na
tratich 800 m, 1500 m a 3000 m vrozmezi let 1971-2019 a zjisténi, v jakém véku
dosahly své limitni vykonnosti.

2.1.4 Hypotézy
H1: Predpokladame, Ze vétSina bézkyn vynikajicich v mladeznickych kategoriich

neudrzi, ¢i nezlepsi svou vykonnost v dospélosti.
H2: Nejvétsi pravdépodobnost ke zlepseni vykonnosti i v dospélosti maji ze

zkoumanych soubord bézkyné dominujici v juniorské kategorii.



H3: Nejmensi rozdil ve vykonnosti u zkoumanych souborl bude mezi

kategoriemi dorostenky a juniorky.
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2.2 Pouzité metody prace

Bakalarska prace se sklada ze dvou hlavnich ¢&asti, analytické a syntetické.
Analytickou ¢ast tvofi poznatky ziskané pomoci metody obsahové analyzy predevsim
z odborné knizni literatury tykajici se problematiky béhl na stfedni a dlouhé traté.

Synteticka cast je zaméfena na analyzu souborl bézkyn wvynikajicich
v mladeZnickych kategoriich v bézich na stfedni a dlouhé traté v obdobi od roku 1971
do roku 2019. K ziskani soubord byl pouzit zdmérny ucelovy vybér. Kazdy soubor se
sklada z 20 nejlepsich bézkyr v ramci Ceské republiky v disciplindch béhy na stfedni
(800 m a 1 500 m) a dlouhé traté (3 000 m), jednotlivych vékovych kategorii, jimiz jsou
zakyné (14-15 let), dorostenky (16-17 let), juniorky (18-19 let) a Zeny (20 let a vice). U
kazdé bézkyné byla zaznamendana tato data: nejlepsSi vykon v dané kategorii (Cas),
jméno a ptijmeni, datum narozeni, datum vykonu, ¢as osobniho rekordu, datum, kdy
byl osobni rekord dosazen a ztoho odvozeny vék bézkyné, kdy svého osobniho
rekordu dosahla. Zaznamendny byly vykony na draze i halové. Pro ziskani vsech
zminénych dat bylo potfeba provést obsahovou analyzu atletickych rocenek
dostupnych na webovych strankach Ceského atletického svazu v sekci Statistiky a dale
pak Statistické publikace. Ke zpracovani dat byla pouZita kvantitativni obsaha analyza.
Vsechna potrebna data byla elektronicky zpracovéna do tabulek v programu Microsoft
Excel 2016.

Pro vyhodnoceni ziskanych dat byla pouZita statistickd metoda vécné
vyznamnosti. Vyuzili jsme Cohenova d ke zjisténi vécné vyznamnosti rozdild ve
vykonnosti mezi mladymi talentovanymi bézkynémi a nejlepSimi dospélymi
zavodnicemi. Pomoci komparativni metody byly mezi sebou porovnany limitni vykony
zakyn, dorostenek a juniorek s vykony nejlepsich dospélych Zen. Z pfepsanych dat jsme
nasledné vytvorili tabulky, z nichz byly dale ztvarnény grafy, které vypovidaji o véku,
v némz dosdhly mladé zavodnice svych nejlepsich osobnich ¢asl. Pro zpestfeni prace
byly zahrnuty i grafy tykajici se dospélych Zen. Zavéry byly stanoveny pomoci

teoretické syntézy.
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2.3 Reserse literatury

Nejvétsim zdrojem poznatk(l pro napsani této prace byla knizni literatura. Pro
napsani kapitol rozebirajici problematiku béhl na stfedni a dlouhé traté, konkrétné
déjiny bézeckych disciplin, charakteristika, technika, a zdkladni pravidla béhld na
sttedni a dlouhé traté, jsme nejvice vyuzili poznatk(l z publikace od Cillik, I., Krka, P.,
Pupi§, M., Roskova, M., & Rozim, R. (2009). K pfiblizeni atletickych zac¢atkd Ceské
republiky nam poslouZzila publikace od Luza, J., Langer, F., Michalek, J., Vilimov3, V., &
Vyskovsky, J. (1995). Informace o umoznéni Zendm soutéZit, data, kdy a jaka disciplina
byla Zenam oteviena, a historicky vyznamné ceské bézkyné na stfedni a dlouhé traté
nam poskytla publikace od lJirka, J., Popper, J., Hrncit, J. SkoCovsky, M., Vanék, K., &
Vomacka, V. (1990) a potom také lJirka, J., Trkal, V., Tikal, V., Sko¢ovsky, M., Hetfleis, J.,
Havlin, J., & Follprecht, L. (2004). Charakteristiku béht na stfedni a dlouhé traté jesté
doplnily poznatky z publikace od Choutkova, B., & Fejtek, M. (1989), z jejichZ publikace
byly také doplnény informace i k zakladnim pravidlim. Pravidla dopliuji poznatky od
Matrahazi, 1., (2017). Pro shrnuti béZzeckych predpoklad( poslouZila kniha od Kervitcer,
J. (1981). Doslovnou citaci talentu jsme pouzili z publikace od Dovalil, J., Choutka, M.,
Svoboda, B., Hosek, V., Peri¢, T., Potmésil, J., ... Bunc, V. (2002), pficemz uvod k této
kapitole byl ¢erpan od Davis, G. A., & Rimm, S. B. (1998). Koncept vybéru talentu jsme
mohli charakterizovat na zakladé informaci od Zimmer, C. (1983). Vysvétleni pojmu
vykon a vykonnost nam ulehcily informace z publikace od Choutka, M., & Dovalil, J.
(1987), Bompa, T. O. (2000) a Vobr, R. (2009). Velmi vyznamnou a dlleZitou publikaci,
ktera nam pomohla utfidit myslenky ohledné bézeckého tréninku, jeho strukture,
odlisSnostech tréninku Zen a divek, tréninku mladeze, charakterizovat etapy, predevsim
etapu specializované a vrcholné pfipravy dlouhodobého tréninku a popsat metody
bézeckého tréninku je publikace od Kucera, V., & Truksa, Z. (2000). Nazvoslovi
specidlnich bézeckych schopnosti jsme mohli vysvétlit diky publikaci od Pisafik, M., &
Liska, J. (1985), ktera téz jesté poslouzila k doplnéni informaci v metodach a etapach
béZzeckého tréninku. Informace tykajicich se metod bézeckého tréninku jsme ziskali i
z knihy od Lehnert, M. (2010). Specifika tréninku Zen a divek jsme sestavili z poznatkd
od Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., HoSek, V., Peri¢, T., Potmésil, J.,, ... Bunc, V.

(2002). Velky podil v této praci maji informace z knihy od Peric¢, T. (2004), a to zejména
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v kapitolach tykajicich se déti a mladeze zahrnujici dvé zakladni koncepce tréninku.
Cenné myslenky ndm poskytly hlavné zahraniéni publikace, a to od Benson, R., &
Connolly, D. (2011)., Arens, D. (1983 b)., Bompa, T. O. (2000)., Bouchard, C., Malina, R.
& M., Perusse, L. (1997), jejichZ zdrojem je téZ publikace vyznamna pro tuto praci, a to
od Bahensky, P., & Bunc, V. (2018). K hodnoceni vécné vyznamnosti jsme ziskali
informace z knihy od Cohen, J. (1988). Inspiraci a dalSim zdrojem informaci ke
zpracovani této prace poslouzili kvalifikaéni prace od Cizek, F., (2016) a Holub, K.,

(2015).
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3 Analyza vybrané tématiky béhl na stfedni a dlouhé traté

3.1 Béhy na stredni a dlouhé traté

3.1.1 Nastin historie béht na strfedni a dlouhé traté
O soutézich v béhu vytrvalostniho charakteru je ndm zndmo uz zdob

starovékych olympijskych her. Pfece jen je béh povaZovan za nejstarsi atletickou
disciplinu. Dolichos, v prekladu dlouhy béh, oznaCoval béZzecké soutéze ve vzdalenosti
7 az 24 stadiond, jejichZ drahu po celé délce tvofila vrstva pisku. Dnes tyto vzdalenosti
odpovidaji nasim 1500 m az 5000 m (Knénicky et al., 1977; Choutkova & Fejtek, 1989).

Nejvyraznéjsiho rozmachu se béh dockal v Anglii v obdobi 1. poloviny 19.
stoleti. Za béZce byli tou dobou povazovani sluhové, ktefi pomoci béhu dorucovali
zpravy posilané Slechtici. | z hlediska vyvoje béhu patfila Anglie mezi prakopniky, avsak
netrvalo dlouho a do popredi se dostaly i jiné evropské sSkoly spolu s americkymi ¢i
novozélandskymi (Cillik, Kr§ka, Pupi$, Roskova, & Rozim, 2009).

Nase zemé poznaly zaklady atletickych cvic¢eni v roce 1862 diky zaloZeni Sokola,
kde se praktikoval tehdejsi Tyrslv télocvik prosty skladajici se z béhu, skoku, hodu a
vrhu. Jako sport u nas zadala byt atletika vnimana v roce 1884. Mezinarodni zavody,
konané v prazské Jezuitské zahradé, se uskutecnily vroce 1890 se soutéznimi
disciplinami chiize, bé&h, skok a pretahovani lana. Roku 1897 byla zaloZena Ceska
amatérska atletickd unie (CAAU). V ele nadi atletické federace stal Dr. Jifi Guth-
Jarkovsky, ktery také patfil mezi ¢leny zakladajici Mezindrodni olympijsky vybor (MQOV).
Ridici organ svétové amatérské atletiky IAAF byl zalozen v roce 1912 s momentdlnim
sidlem v Londyné (Luza, Langer, Michalek, Vilimova, & Vyskovsky, 1995).

V roce 1896, cozZ je rok prvnich novodobych olympijskych her uskutec¢nénych
v feckych Aténach, jiz byly do olympijského programu zafazeny béhy na 800 m, 1500
m, a dokonce i maratén. Nasledujici olympiddu, tudiz v roce 1900, byly hry doplnény o
prekazkové vytrvalostni béhy na 2500 m a 4000 m. Disciplina 3000 m prekdazek se béha
a7 od roku 1920. V roce 1912 byly novinkou zavody v b&hu na 5000 m a 10 000 m (Cillik
et al., 2009).

Co se tyce rozvoje béhu, v mezivalecném obdobi vyznamné pfispéli finsti bézci
a jejich bézecka skola v cele sP. Nurmim. Na né navazali némecti trenéfi se svou
intervalovou formou rozvoje vytrvalostnich schopnosti, na kterou pozdéji odpovéedéli

Svédi fartlekem, aneb hrou s rychlosti. Na pfelomu 40. a 50. let 20. stoleti legendarni
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Cech E. Zatopek, predstavitel maximalistické intervalové metody, ohromil svym
vitézstvim v Helsinkach rovnou ve trech disciplinach, a to v béhu na 5000 m, 10 000 m
a maraténu. Postupem casu se zminéné metody zacaly zdokonalovat a popularni
nebyli béZci jen z evropskych zemi, nybri do popredi se dostali zastupci z Afriky,
zejména z Keni a Etiopie (Cillik et al., 2009).

Zenam se béiecké discipliny v programu OH oteviraly v podstaté b&éhem celého
20. stoleti, a to predevsim az v jeho druhé poloviné. Poprvé Zeny zavodily v béhu na
800 m v roce 1928. Bohuzel tato disciplina se v programu nasledné zase objevuje az po
uplynuti nékolika let, a to v roce 1960. V béhu na 1500 m Zeny soutézi od roku 1972.
V letech 1984-1992 Zeny béhaji 3000 m, ovsem vroce 1996 byla tato vzdalenost
zménénd na 5000 m. Béh na 10 000 m byl zafazen az na sklonku osmdesatych let,
stejné tak maratdn, ktery nasledoval o étyfi roky pozdéji (Cillik et al., 2009).

Na ostatnich vyznamnych soutézich jako je ME, HME, MS a HMS byly discipliny
Zenam v pribéhu stoleti uz pouze pridavany, vyjma tedy jiz zminéného nahrazeni trati
3 000 m trati 5 000 m (Jirka et al., 1990).

Tabulka shrnuje prehled rok( zarazeni Zenskych bézeckych disciplin do

vyznamnych soutézi.

Ds:::ﬁ.z:{ ) OH ME HME MS HMS
800 m 1928; 1960 1954 1966 1983 1985
1500 m 1972 1969 1971 1983 1985
3000m  1984-1992  1974-1994 1972 1983-1993 1985
5000 m 1996 1998 1995
10 000 m 1988 1986 1987
Maraton 1984 1982 1983
3000 m pF-. 2008 2006 2005

Tab. 1 Zafazeni jednotlivych Zenskych béZeckych disciplin do programl evropskych a svétovych
$ampionatt podle rokd (Jirka et al., 1990; Cesky atleticky svaz, 2004-2011)

PfestoZe je téma prace zamérené na predni bézkyné mladeznickych kategorii,
byla by ostuda nezminit historicky nejlepsi ¢eské Zeny, jez vynikaly v béhu na stfedni a
dlouhé traté.

Jarmila Kratochvilovd, nase nejlepsi Ceskoslovenskd bézkyné vsech dob se
narodila v Gol¢ové Jenikové 26. ledna 1951. Jiz od zakladni skoly vynikala mezi svymi
vrstevniky. Jejich vybornych predpoklad( si nejprve vsiml uditel, ktery i pfisel

s myslenkou, Ze by méla zacit béhat. Svij talent zacala a neprestala rozvijet pod
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vedenim trenéra Miroslava Kvace a jejich spolecna tvrda prace se nejednou vyplatila
(Jirka et al., 1990). Jarmila Kratochvilovd se muZe pysnit tituly dvojndsobné mistryné
svéta, dvacetindsobné mistryné republiky na drdze i vhale a stfibrnou medaili
z olympijskych her. Za jeji nejvétsi uspéch se dd povazovat drieni nejdéle platného
svétového rekordu v atletické historii na draze 800 m s ¢asem 1:53,28 min z roku 1983,
ktery zabéhla ve svych 32 letech v Mnichové. Tento rekord doposud nebyl pfekonan.
Svou kariéru ukon¢ila po MS v Rimé& vroce 1987 a odstartovala kariéru atletické
trenérky, které v roce 2013 byla prezidentem udélena Medaile Za zasluhy (olympic.cz,
2018).

Ludmila Formanova se narodila 2. ledna 1974 v Céslavi. Atletice se zatala
vénovat ve dvandcti letech pod vedenim Jarmily Kratochvilové. Nejprve se zacala
objevovat na prednich ptickdch zakovskych tabulek ve sprintech. S rostoucim vékem se
po jeji specializaci stala trat 800 m, na které vdevatenacti letech, tudiz jesté
v juniorském véku, vyhrala ME v roce 1993. Svych nejvétsich uspéchli dosahla v 24-25
letech, kdy ziskala zlatou medaili na HME v roce 1998 a na HMS a MS v roce 1999.
Ludmila Formanovd se stala sedmndctindsobnou mistryni Ceské republiky se
sedmnéctindsobnou Ucasti v mezistatnich soutézich. Uspé$nou kariéru ukonéila ve 33
letech v roce 2007 (Jirka et al., 2004).

Jaroslava Jehlickova narozena 24. brezna 1943 v Hoficich v Podkrkonosi, se
zaCala vénovat atletice az ve svych sedmndcti letech. Jejim prvnim trenérem byl
Antonin Bezdicek, kterého pozdéji se zménou klubu vyménila za MiloSe Pisafika (Jirka
et al., 2004). Mezi jeji nejvétsi uspéchy patti, ze jako prvni Ceska dokazala prekonat
zabéhnuti traté 1 500 m pod hranici 4:20,00 min. a to s ¢asem 4:10,7. Tento cas ji
zaroven zajistil vitézstvi na mistrovstvi Evropy v Aténach roku 1969 a dokonce jim
stanovila novy svétovy rekord. O tfi roky pozdéji, tudiZz v roce 1972, se opét stala prvni
ceskou bézkyni, kterd zvladla trat 1 500 m zabéhnout v ¢ase pod hranici 4:10,00 minut
a to za 4:08,4 (Jirka et al., 1990). Zajimavosti je, Ze béhem celé své kariéry pracovala
v civilnim zaméstnani. Jednim z dlivodd, proc v roce 1972 ukondila svou kariéru, byla ve

sportu rostouci role dopingu (pametnaroda.cz, 2008-2020).

3.1.2 Charakteristika béhu na stredni a dlouhé traté
Bahensky a Bunc (2018) ve své knize déli atletické discipliny takto: sprinty,

béhy, skoky, vrhy a hody. Béhy na stfedni a dlouhé traté spadaji do skupiny atletickych
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disciplin, jejichz cilem je co nejrychleji prekonat danou vzdalenost (Choutkova & Fejtek,
1989). BéZecké discipliny se ddle déli na stredni traté, jejichZz vzdalenosti jsou 800 m a
1500 m, a dlouhé traté, mezi které se radi béh na 3000 m, 3000 m pf., 5000 m,
10 000 m a maraton (Bahensky & Bunc, 2018). S timto rozdélenim se ve své publikaci
ztotozniuje i Rubas (1992), ovsem napfiklad Jirka et al. (1990) povazuje béh na 3 000 m
za disciplinu spadajici jesté do béh( na stredni traté.

Bézecké discipliny délime z hlediska soutéZzeni na mistrovské a nemistrovské
(doplrikové) a to podle vyznamnosti udalosti, kde se béhaji. Za vyznamné udalosti
povazujeme napfriklad Olympijské hry, Mistrovstvi svéta, Mistrovstvi Evropy atd. Mezi
soucasné mistrovské bézecké discipliny na stfedni a dlouhé traté u muzl i Zen
povazujeme béh na 800 m, 1500 m, 5000 m, 10 000 m, pllmaraton a maraton.
Soucasné podobé ovsem predchdzela zména v kategorii Zen. Vzdalenost 3 000 m,
kterou muZzi béhaji pouze na halovych Sampiondtech, byla Zendm vypisovana do roku
1993 i na otevienych Sampionatech, tudiz byla povazovana za jednu z mistrovskych
disciplin Zen. V roce 1995 byla ale nahrazena vzdalenosti 5 000 m. (Cillik et al., 2009;
Vobr, 2009; Holub, 2015).

Béh spolecné s chlizi patfi mezi zakladni lokomocni projevy ¢lovéka. Klicovym
rozdilem mezi béhem a chizi je, Ze pfi béhu dochazi k tzv. letové fazi, ktera se strida
s fazi zvanou jednooporova (Choutkovad & Fejtek, 1989). Proto se béh povazuje za
cyklicky pohyb. Tyto faze, ale i jejich doprovodné pohyby, se cyklicky opakuji a navazuji
na sebe (Cillik et al., 2009).

Rychlost béhu zavisi na frekvenci a délce bézeckych kroku, které by se daly
predstavit jako opakované skoky. Samotny princip béhu ovsem nespociva ve vyrazném
skakani z jedné nohy na druhou, to by pro bézce bylo neefektivni. BEh by mél na prvni
pohled plsobit predevsim uvolnéné a plynule. BéZecky krok se zahajuje odrazem z
chodidla, pfi kterém jde druha noha kolenem vzh(iru a pred doslapem k nasledujicimu
odrazu vykyvne bércem napred. Paze ma béZec v lokti pokréené a dlané seviené v pést,
nikterak krecovité. Takto kyvaji stfidavé vpred podél trupu ve sméru béhu vidy pfi
odrazu (levd paze kond pohyb pfi odrazu z pravé nohy). Doslapuje se bud na celé
chodilo nebo, napfiklad pfti sprintu, jen na jeho pfedni ¢ast (Choutkova & Fejtek, 1989).

Béhy na stfedni traté vyZzaduji kombinaci forem aerobniho a anaerobniho kryti

vydeje energie. Po technické strance je vyuzivan Svihovy zplsob béhu s vysokou
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frekvenci. Pocet krokl za minutu jich Cini vice nez 250 a jejich délka je az 240
centimetr(l. Z hlediska dlouhodobé ptipravy v téchto disciplinach je potfeba se zaméfit
na rozvoj obecné vytrvalosti, tempové vytrvalosti a specidlni vytrvalosti. Klicovym
prvkem béZcova Uspéchu na téchto tratich je tempova rychlost a maximalni rychlost
tudiz i ty je potifeba rozvijet, a stejné tak specialni silu dolnich koncetin (Jirka et al.,
1990).

Béhy na dlouhé traté, vzhledem kjejich vytrvalostnimu charakteru, vyuzivaji
z nejvétsi ¢asti aerobniho kryti vydeje energie. Opét se zde jedna o Svihovou techniku
béhu o vysoké frekvenci s doslapem na celé chodidlo s délkou kroku od 160 do 180
centimetr(l. Da se fict, Ze dlouhodoba priprava béhd na dlouhé traté je stejna jako u
béhu na stfedni traté. Pro rozvoj vytrvalosti se vyuZivaji hlavné souvislé metody véetné

fartleku (Jirka et al., 1990).

3.1.3 Technika béhu na stiedni a dlouhé traté
Béh oproti jinym sportovnim disciplindm je z biomechanického hlediska

technicky jednoduchy. Abychom se dostali z mista A na misto B, musime neustale
opakovat zakladni lokomoc¢ni pohyb, a to takzvany béZecky krok (Rubds, 1992).
Technika béhu na stfedni a dlouhé traté se vyznacuje v podstaté Svihovym

zpUsobem béhu a je tvorena témito fazemi:
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- oporova —tézisté téla nad oporou (Formanek & Horcic, 2003; Reuser, 2012).

PFi zakladnim pohybovém cyklu béZzce dochazi ke stfidani faze dokroku, cozZ je
pruzné doslapnuti na vnéjsi ¢ast spicky chodidla, v momentu vertikaly zhoupnuti pfes
s aktivni Svihovou praci nohou bez kontaktu se zemi (Rubas, 1992).

BéZec vybiha z polovysokého startu, coZ je v porovnani se sprinty, a obecné
s béhy na kratké vzdélenosti, o néco méné naro¢né (Cillik et al., 2009). P¥i startovnim
vybéhu a zavérecné rovince je vyuzito zplsobu Slapavého, ktery slouzi predevsim ke
zrychleni. Charakteristicky se vyznacuje doSlapem za téZnici, bézi se po Spickach,

zddanlivé neustalym svalovym napétim, postupné narUstajici délkou kroku, zrychlujici
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frekvenci a maximalnim rozsahem pazi. Ovsem s témito charakteristickymi rysy se
setkdme hlavné u sprintl (Rubas, 1992).

Jak jiz bylo zminéno, Slapavy zplsob béhu se u vytrvalostnich béhl objevuje
pouze v Uvodu a zavéru. StéZzejnim je zpusob Svihovy. Pro ten je charakteristicky doslap
napéti a uvolnéni, délka kroku se témér neméni a frekvence je viceméné setrvala.
(Rubds, 1992). Ke spravné technice jesté patfi primé drzeni hlavy, ramena nejsou
zvednutd, paZe pracuji podél téla a jejich uhel se pred télem zmensuje a za télem
zvétSuje o to vic, ¢im je béh rychlejsi, dlané jsou volné zaviené, trup je v mirném
predklonu, asi 5-7 stupnill v zavislosti na rychlosti béhu (Nagy, 1986).

To, Ze techniku provadime spravné, ndm ukazuje efektivnost a ekonomicnost
pohybu. Ty by mély byt uskute¢néné minimalnim Usilim a posunem tézisté vpred,
pficemz dochazi k pravidelnému stfidani napéti a uvolnéni. Pfi béhu také dochazi

Co se ty¢e metodiky nacviku techniky, podle Cillika et al. (2009) ma dva sméry
zaméreni. Prvnim je ndcvik a zdokonalovani techniky a ekonomie pohybu. Druhym zase
rozvoj funkcnich predpokladd organismu.

PFi ndcviku je potfeba zvladnout techniku pfi rizné rychlosti béhu jak na draze,
tak v terénu a obecné na rdznych povrsich. Dulezitym aspektem pfi béhu v terénu je
pfizplsobeni se jeho podminkam. Prace dolnich koncetin by méla byt pruzné;jsi, aby
zvysuje, tézisté je blize k zemi, trup je vice predklonén, délka kroku se zkracuje a jeho
frekvence se zvysuje. Béh se podoba zplsobu Slapavému. Pohyby paZi jsou vyraznéjsi a
rychlejSi. Naopak pfi béhu z kopce se béicovo Usili snizuje a mélo by dochazet
k vyssSimu zvedani kolen. Pfi mirném klesani by mél byt doslap na predni ¢ast chodidla.
PFi prudkém klesani mGze byt doslap aZ na paty (Cillik et al., 2009).

Rozvoj funkénich predpokladd organismu obsahuje adaptaci organismu na
dlouhodoby vykon a rozvoj vSeobecné pohybové vykonnosti. Proto je dulezité
nacvicovat zdkladni zpGsoby béhu pfi prekonavani dlouhych vzdélenosti (stfidani béhu
a chlze, klus), prekonavani dlouhych vzdalenosti v rovhomérném stanoveném tempu

nebo rovnomérném libovolném tempu. Také by se mél provadét nacvik souvislého
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béhu ve stfidavém tempu (souvisly béh se zménami rychlosti, souvisly béh v terénu)

(Cillik et al., 2009).

3.1.4 Zakladni pravidla pro béhy na stredni a dlouhé traté
K upozornéni zavodnikli, aby se dostavili na start slouZi pistalka. Po jejim

zaznéni by se mél zadvodnik svléknout a ddle na mista (Rubas, 1992). Toto jsou
predbéziné startovni povely. U béhl na stiedni a dlouhé traté nasleduje startérem
zavelené ,Pfipravte se”, to ddva zavodnikim pokyn kzaujmuti polovysokého (i
vysokého startovniho postaveni. Aby mohl zaznit startovni vystiel (popripadé klapnuti
klapky) musi zdvodnici ,znehybnét”. Jestlize nastane situace, Ze zavodnici nestoji
v klidu, startér prerusuje start povelem ,Zpét” (Choutkova & Fejtek, 1989). P¥i startu se
béici nesmi dotykat zemé ani jednou rukou (Cillik et al., 2009).

Od roku 2010 Mezindrodni asociace atletickych federaci (IAAF) schvalila
pravidlo nulové tolerance chybného startu. To znamend, Ze kazdy bézZec, ktery chybné
odstartuje, napiiklad vybéhne pied vystfelem, je diskvalifikovany (Cillik et al., 2009).
V Ceské republice v béZeckych soutéZich Zactva je povolen jediny chybny start na dany
béh bez diskvalifikace zdvodnika ¢i zavodnikd, ktefi jej zplsobili. Ovsem pokud v témze
béhu, kterykoliv zavodnik zavini dalsi chybny start, nelze jinak, nez aby byl ze zdvodu
vyloucen (Matrahdzi, 2018).

Pfi vystielu dochazi ke spusténi plnoautomatické ¢asomiry s cilovou kamerou,
kterd zaznamendva cas s presnosti na 0,01 sekundy. Jako dalSim uznavanym zplsobem
méreni €asu je ruéni méreni s presnosti na 0,1 sekundy. Pfi bézich na stfedni a dlouhé
traté, jez se konaji ¢aste€né nebo zcela mimo drahy se ¢asy uvadéji v celych sekundach
(Cillik et al., 2009).

Pfi béhu na 800 m je kazdému zdvodnikovi ptfidélena vlastni draha, ze které
startuje, avSak po probéhnuti prvni zata¢kou se bézci sbihaji k vnitfnimu okraji ovalu.
Nesméji si vzajemné prekdzet ani do sebe strkat atd. Neni dovoleno povzbuzovat
zavodnika z vnitfniho prostoru ovalu ani drahy. Situace, kdy vné ¢i mimo drahu vedle
zavodnika bézi kdokoliv nezii¢astnény zdvodu, ¢imz se ho snazi tzv. ,tahnout”, pravidla

téz zakazuji (Choutkova & Fejtek, 1989).
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3.2 Teoreticka vychodiska uspésnosti pri bézich na stiedni a dlouhé
traté

3.2.1 Strucné vymezeni predpokladi pro béhy na stfedni a dlouhé traté
O tom, Ze dobre béhat mUze kazdy zdravy clovék, neni pochyb. Ovsem jen

néktefi disponuji predpoklady k dosazeni vysoké sportovni vykonnosti. Potifebné
odolnost mladého organismu k ndrocnému tréninkovému zatiZeni, dale fyzické
schopnosti a samoziejmé vysokou kvalitu moralnich a volnich vlastnosti (Kervitcer,
1981).

Jisté vyhody prindsi i stavba béZcova téla. Pro budouci béZce na 800 m a 1 500
m je to vyssi Stihla postava s relativné dlouhymi dolnimi koncetinami. U vytrvalcl je
vyhodou stfedni velmi stihla postava s delSimi dolnimi koncéetinami. U disciplin 800 m a
1500 m je vykonnost urcitym zplsobem limitovana vrozenymi rychlostnimi
predpoklady, které je potifeba vhodnym zplsobem rozvijet jiz v pocatcich bézeckého
tréninku. Rychlostni predpoklady jsou dulezZité i v bézich na dlouhé traté, u kterych je
potieba vyvinout dostate¢nou rychlost pfi zavéru zavodu (Kervitcer, 1981).

V mnoha pripadech se ukazalo, Ze talentovanym jedincm chybi v tréninku pile,
a naopak ti béZci s mensimi predpoklady jsou v trénovani poctivéjsi. V dnesni dobé
vede kvrcholovym Uspéchim spojeni talentu svelkou pili. Jak jiz bylo a
pravdépodobné jesté bude zminéno, cestu k Uspéchu je nutné projit krok po kroku.
Neni mozné, aby zacinajici mlady bézec, trénoval jako predni bézci svétového formatu.
Télo si v prlibéhu let musi zvykat na tréninkové zmény, adaptovat se na zvysujici se
zatizeni a celkovy télesny rozvoj (Kervitcer, 1981).

Podle Davise a Rimma (1998) jsou predpoklady pro jakoukoliv ¢innost dany
geneticky. Také odkazuji na nepresné chapdni pojm( talent a nadani, které byvaji
v odborné literature povaZovany za slova souznacnd, prestoze mnoho odbornik( je

rozlisuje.
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3.2.1 Definovani talentu ze sportovniho hlediska a koncept vybéru talentu
Dovalil et al. (2002) téZz pokladaji otazku, co je vlastné moziné pod terminem

talent chapat a potvrzuji existenci velmi mnoha definic a termin(, které se pokouseji
talent charakterizovat. Pro potfeby sportu se rozhodli definovat vychozi terminy vlohy,
nadani a talent.

»Vlohy jsou zdkladni dispozice jednotlivce vyjadfujici moznosti pro budouci
schopnosti. Tyto vlohy se nemusi cely Zivot projevit, protoZe jedinec nebyl v prostredi
pro né vhodném®“ (Dovalil et at., 2002 s. 279).

»,Nadani je spojeni vloh s urcitou oblasti ¢innosti. Jsou to vlohy, které se jiz
projevily. Nadani chdpeme pro urcité typy cCinnosti — rychlostni, vytrvalostni ap.”
(Dovalil et al., 2002 s. 279).

»Talent je pfiznivé seskupeni vloh pro Cinnost, kterou chceme vykondvat. Ve
sportu se jednd o talent tehdy, tvofi-li morfologické, fyziologické i psychologické
dispozice optimalni predpoklady pro provadéni daného sportovniho vykonu” (Dovalil
et al. 2002 s. 279). Podle stupné pfiblizeni se témto dispozicim mluvime o mire
talentovanosti (Bouchard, Malina, & Perusse, 1997).

Z velké C¢asti se talent spojuje s vrozenymi predpoklady, které se rozdéluji na:

- morfologické, strukturdlni, jimiz jsou télesna vyska, télesna hmotnost,

télesné slozeni, stavba téla a somatotyp,

- fyziologické, funkéni, pod které se fadi maximalni spotfeba kysliku, vitalni

kapacita plic, velikost srdce, podil svalovych vldken atd.,

- psychologické, zahrnujici osobnostni charakteristiky, temperament,

intelektové schopnosti, celkovou odolnost, adaptaci na velké zatizeni aj.
(Kovar & Hlavatd, 2004; Malina & Bouchard, 1991; Rowland, 1996; Tillinger,
2003).

Teoreticky koncept vybéru talentu

V soucasné dobé probihd vyhleddvani a vybér talent(i spiSe intuitivné. Stejné
jako neexistuje jen jedna definice talentu, neexistuje jednotné pfijimand teorie jeho
vybéru. Vybér je ukol cisté teoreticky s cilem praktického vyusténi. Komplex otazek
talentovanych jedincl Ize zahrnout do péti okruht (Zimmer, 1983).

Prvnim okruhem je uréeni neboli vymezeni talentu. Jedna se o prvni fazi

dlouhodobého procesu spojeného s diagnostikou a progndézou. Pod pojmem
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diagnostika si Ize v tomto pripadé predstavit identifikaci znakd pro dosazeni vysoké
vykonnosti, stanoveni kritérii a ukazatell téchto predpokladd. Progndzu lze chapat
jako predpovéd hodnot zvolenych ukazatell, nebot jsou ziskavany ve véku, kdy jesté
nedosdhly své jednoznacné urovné. Velkou vyhodou jsou meéfitelné prediktory,
protoZe se vdlouhodobé progndze jevi jako nejstabilngjsi. Re¢ je naptiklad o
antropometrickych ukazatelich, jimiz jsou vySka, somatotyp a délka télnich segmenta.
Naopak Spatné méritelné jsou ukazatele psychické (Dovalil et al., 2002). K vymezeni
talentu se vazie pojem model sportovce, coz je souhrn poznatkll o strukture
sportovniho vykonu nejlepsich sportovcl, ¢imz vznikne ,budouci sportovec” nebo také
yidealni vzor” (Volkov & Filin, 1983).

Druhym okruhem je vyhledavani talentu z hlediska prostredi, tudiz kde se daji
talentovani jedinci najit a kdo je hleda. Misto, kde mlze dojit k nalezeni talentu je
naptiklad Skola, sportovni klub atd. Témi, kdo talenty hledd jsou ,profesiondlni“
hledaci talentu, trenéri, manazeti apod. (Dovalil et al., 2002).

Tretim okruhem je vybér talentd neboli vybérova kritéria a diagnostika. Vybér
talentl resi, jakym zplsobem rozpoznat, zda dany jedinec napliiuje poZadavky dané
modelem budouciho sportovce. Dochazi tedy ke stanoveni vybérovych kritérii a
pfislusnych ukazatell, jejich praktickou aplikaci, zpracovani vysledkl a jejich
zhodnoceni. Na zakladé vysledkl muze byt proveden vybér dvojiho typu. V pfipadé, Ze
jsou vybirani pouze jedinci s nejlepSimi vysledky, mluvime o pozitivnim vybéru. Ovsem
v pripadé negativniho vybéru se nejedna pouze o jedince s nejhorsimi vysledky, jez se
do vybéru nedostali (Dovalil et al., 2002).

Poslednimi dvéma okruhy, které Zimmer (1983) uvadi jsou rozvijeni talentu

neboli trénink a péce o talenty (podminky, zabezpeceni).
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3.3 Struktura sportovniho vykonu v bézeckych disciplinach

Kucera a Truksa (2000) ve své publikaci uvadi tyto skupiny slozek, z nichZ se

sklada sportovni vykon konkrétné u bézeckych disciplin:

1) Psychologické a somatické slozky vykonu:

2)

3)

a)
b)
c)

d)

vybér typl bézc,
vychova bézce,
organizace socialniho zazemi,

psychologické pfiprava.

Motorické slozky vykonu:

a)

b)

c)

rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti,

rozvoj speciadlnich pohybovych schopnosti — maximalni rychlost,
tempova rychlost, speciadlni tempo, tempova vytrvalost, anaerobni prah,
aerobni — obecnd vytrvalost, obecna kondicni sila, specidlni sila,
vytrvalostni sila, odolnost organismu, pohyblivost a flexibilita,

technicka priprava

fyziologické a metabolické slozky vykonu

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)

ATP — CP z6na,

anaerobné glykolyticka zéna,
anaerobné — aerobni zéna
anaerobni prah,

aerobné —anaerobni zéna,
aerobni prah,

aerobni zéna.

Peri¢ (2004) popisuje sloZky sportovniho tréninku. Podobné jako predchozi

autofi, zastava nazor o nevhodnosti chapani sportovniho tréninku jako jednolitém

celku a pro lepsi pochopeni a organizaci jej déli do ¢tyf oblasti se spoleénymi

vychodisky. Slozky sportovniho tréninku podle Peri¢e (2004) jsou:

kondicni pfiprava, kterd se zabyva rozvojem pohybovych schopnosti;

technicka pfiprava, jejimz obsahem je nacvik pohybovych dovednosti;

takticka priprava, ve které nacvi¢ujeme vedeni sportovniho boje;

24



- psychologicka ptiprava, ktera je zamérend na ovliviiovani psychickych stavq,

odolnost, motivaci, vnimani, mysleni, rozhodovani apod.

Dovalil et al. (2002) odkazuji na nejednotnost terminologie souvisejici s touto
problematikou. Jak jsme si mohli vS§imnout u predchozich autorl dvou rlznych
publikaci, oba udavaji pod pojmem ,slozky” teoreticky jiné rozdéleni oviem prakticky
se shoduji. Dovalil et at. (2002) se nejvice ztotoZiuji s pojmem, jenZz rozdéluje
sportovni vykon na jednotlivé soucdsti, nesouci nazev faktor. V. mnoziné proménnych,

které vykon ovliviuji a vytvareji, Ize rozlisit (Dovalil et al., 2002):

faktory somatické, zahrnujici konstitucni znaky jedince, vztahujici se ke
prislusnému sportovnimu vykonu (hmotnost, vyska),

- faktory kondi¢ni, tj. soubor pohybovych schopnosti,

- faktory techniky, souvisejici se specifickymi sportovnimi dovednostmi a

jejich technickym provedenim,

- faktory taktiky, jako soucast tvorivého jednani sportovce,

- faktory psychické, zahrnujici kognitivni, emocni i motivacni procesy

uplatiované v fizeni a regulaci jednani a vychazejici z osobnosti sportovce.

Dovalil et al. (2002) dale uvadi, Ze jeho uvedeny model je jistou zobecnujici
abstrakci, ktera napomahad lepSimu predstaveni si struktury sportovniho vykonu. Také
zminuje, ze konkrétni naplnéni v jednotlivych sportech se lisi, a proto jsme ke shrnuti
této ¢asti kapitoly zvolili autory, jejichz rozdéleni se pfimo tykalo bézcu.

Kucera a Truksa (2000) zdlraznuji dalezitost kazdé jednotlivé slozky a jejich
vyvazeného harmonického rozvoje. V pfipadé, ze by doslo v jedné z nich k zanedbani,
podcenéni, ale i precenéni, vzniklé nasledky by mohly velmi rychle ukoncit béZzcovo
snazeni a sny o budouci kariéfe. V dnesni dobé vétSinou neni problém v rozvoji
jednotlivych zakladnich i specidlnich pohybovych schopnosti, nybrz pochopeni hlubsi
podstaty dlouhodobé koncepce tréninku. Ta by méla obsahovat kombinace
jednotlivych  tréninkovych prostfedkd, logické sestaveni dlouhodobych a
strednédobych plant, zpétnou vazbu mezi zavodnikem a trenérem, interpretaci a
pouZiti nejriznéjsich testl atd., ovSem pravé to vsechno &ini trenérdm, byt i tém

zkusenym, nejvétsi problém.
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3.3.1 Vysvétleni termini vykon a vykonnost
Choutka a Dovalil (1991) charakterizuji sportovni vykon jako aktudlni projev

specializovanych schopnosti sportovce, jez jsou vysledkem adaptace, v uvédomélé
Cinnosti zamérené na feSeni pohybového ukolu, ktery je vymezen pravidly.

Aby sportovec mohl dosahovat co nejlepsich vykon(, je nutna dokonald souhra
mezi fyzickymi a psychickymi funkcemi clovéka, které jsou ovliviiovany Sirokym
spektrem endogennich a exogennich faktor( (Zvonar et. Al, 2011).

Endogenni faktory neboli vnitini, jsou napfiklad sportovni dovednosti, technika,
kondice, motorické ¢i pohybové dovednosti a taktika. Jedna se o faktory, které Ize do
jisté miry rozvijet pomoci tréninku. Nékteré endogenni faktory mohou byt urceny i
dédi¢nosti, a to naptiklad somatickd stavba ¢lovéka, pod kterou spadaji morfologické a
antropometrické parametry (Peri¢, 2006).

Naopak exogenni faktory jsou veskeré vnéjsi podminky, které mohou, at uz
pozitivné nebo negativné, ovlivnit rozvoj sportovce. Mezi tyto faktory patfi naptiklad
rodinné zazemi, kulturni zazemi (Skola, sportovni klub apod.), vyZiva sportovce (druh a
sloZeni), vybaveni a vystroj, klimatické vlivy, tréninkovy program vcetné samotného
trenéra. Velkou roli hraje i finan¢ni situace rodiny. Exogenni faktory jsou velmi
rozmanité a casto je ovliviiuje mnoho proménnych (Peri¢, 2006; Dovalil et al., 2002).

Sportovni vykonnost je schopnost sportovce poddvat sportovni vykon
opakované v delSim ¢asovém Useku na pomérné stabilni Urovni (Choutka & Dovalil,
1991).

Bompa (1990) ve své publikaci uvadi, Ze pouze po absolvovani mnohaletého
dobfe naplanovaného tvrdého tréninku, jenz byl spravné metodicky vedeny, bude
vykonnost sportovcl dosahovat velmi vysoké urovné. Preci jen dosahovani maximalni
mozné vykonnosti je cilem sportovniho tréninku. Dovalil et al. (2002) zastava obdobny
nazor, Ze sportovni vykonnost se formuje postupné a dlouhodobé na zakladé
pfirozeného vyvoje a rlstu jedince, vlivli exogennich a endogennich ¢initel( a vlastniho
sportovniho tréninku.

V praxi mGzeme sportovni vykon subjektivné hodnotit, pficemz je vyuzito vice
hodnoticich pro eliminovani chyby. Ti hodnoti na zakladé pozorovéni a evidence
vnéjsich projevl sportovce jeho vykon. Pro presnéjsi posouzeni vykonu je pak vhodné

vyuziti videozaznamu (Vobr, 2009).
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V atletice, ale i tfeba plavani, vyuzivdme objektivni méreni. V téchto
sportovnich odvétvich méfime ¢as ¢i dosazenou vzdalenost. Tento zplisob hodnoceni
nam proto pribézné umoznuje hodnotit Uspésnost dosavadniho tréninkového procesu
prostfednictvim rlstu sportovni vykonnosti (Vobr, 2009).

Choutka a Dovalil (1991), z hlediska struktury sportovniho vykonu, fadi béhy na

stfedni a dlouhé traté do kategorie vytrvalostnich vykona.

3.3.2 Nazvoslovi specidlnich béZeckych schopnosti
V této podkapitole se na zakladé ziskanych poznatkl pokusime kratce objasnit a

vysvétlit zdkladni terminy, jez se vaiou k béZeckému tréninku. Speciadlni béZecké
schopnosti jsou (Bures, 1986; Kucera & Truksa, 2000; Pisarik & LiSka, 1985; Benson &
Conolly, 2011):

Maximalni rychlost (MR) je schopnost probéhnout Usek o délce 20-40 metru
maximdlnim Usilim. Tato psychofyziologickd schopnost zavisi na reakcnich
schopnostech, na schopnosti nervovych drah prenaset vzruchy a schopnost realizovat
co nejrychlejsi bézecky pohyb s nejvyssi efektivnosti danou technikou béhu.

Tempova rychlost (TR) Ize charakterizovat jako pomocné tempo rychlostniho
charakteru, které odpovida priblizné nejblizsi kratSi zavodni trati. Pro bézce na 1 500 m
se tedy tempova rychlost rovna tempu zavodu na 800 m, pfipadné az na 400 m. Jeho
kvalita zavisi na Urovni anaerobnich schopnosti.

Specidlni vytrvalost (SV) je kombinovand schopnost rychlostnich a
vytrvalostnich dispozic realizovat vSechny funkéni predpoklady pro specialni vykon
v dané discipliné. Jedna se o néco SirSi pojem, nez je specialni tempo (ST), kterym
rozumime tempo zavodni traté.

Tempova vytrvalost (TV) je rychlost vytrvalostniho charakteru na kvalitativné
vys$si Urovni neZ obecna vytrvalost. Z hlediska traté se jedna o takovou rychlost béhu,
jakad odpovida rychlosti béhu na trati, ktera je o jeden az dva stupné delsi, nez je trat
zavodni. Pro lepsi pochopeni uvedeme priklad. Pro béice na 1500 m je tempova
vytrvalost pfedstavovana tempem béhu na 3 000 m az 5 000 m.

Obecnda vytrvalost (OV) je v podstaté zakladni vytrvalost. Jde o schopnost
absolvovat souvisle a nejefektivnéji co nejdelsi vzdalenost na urovni aerobniho prahu

(AEP). Tvoti zaklad rozvoje ostatnich sloZek vytrvalosti.
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3.4 Specifika bézeckého tréninku zen a divek

Jiz fadu let je ndm zndmo mnoho rozdill mezi muzi a Zenami. Z hlediska
trénovani je fe¢ predevSim o genetickych odliSnostech majici anatomickou,
fyziologickou a psychologickou povahu, na jejimz zakladé jsou postavené pro sport
dllezité motorické predpoklady. S témito specifiky by se mélo adekvatné nakladat
v trénovani obou pohlavi. BohuZel ne vidy tomu tak je. Existuje nespocet poznatkd o
trénovani muzd, oviem mnohdy se stavd, Ze jsou podle nich trénovany i Zeny.
Nerespektovani nize uvedenych pfikladl odliSnosti mezi muzi a Zenami mlzZe byt u Zen
pri¢inou nezadoucich problém{ (Dovalil et al., 2002).

Pti dospivani zaCinaji v téle dévcat probihat znacné hormonadlni zmény, které
mohou negativné, ale v nékterych pfipadech i pozitivné ovliviiovat, jak dlouhodoby
pribéh tréninku, tak samoziejmé vykonnost. Béhem menstruace je nezbytné
pristupovat ke svéfenkynim jednotlivé s vétsi empatii (Kuc¢era & Truksa, 2000).

Po psychické strance muZe nastat doCasnd zména v pristupu ktréninku, ci
dokonce k samotnému vrcholovému sportu (Kucera & Truksa, 2000). Ani zvySend
citlivost na vnéjsi podnéty neni vyjimkou a mél by se na ni brat ohled. Jako dalsi ptiklad
psychologickych rozdili se uvadi, Ze Zeny zpravidla byvaji méné agresivni a z pohledu
hodnotového Zebficku je role tréninku u Zen vétSinou nizsi nez u muz(. Proto se na
zakladé téchto poznatku v tréninku vypldci vétsi takt, dlivéra a pochopeni. Doporucuje
se Castéjsi komunikace s trenérem a ve vétsi mife uzivat kladné hodnoceni (Dovalil et
al., 2002).

Mezi zakladni, ale podstatné anatomické odliSnosti patfi rozdil ve vySce a vaze.
Ve stejném véku jsou Zeny v prdméru nizsi (asi o 6 %) a lehci (asi o 19 %) nez mutzi.
Z toho vyplyva, zZe Zeny maji v praméru kratsi koncetiny. Limitujicim faktorem maze byt
pro Zeny vyssi procento tuku, zejména v dolnich partiich téla, ovSem za urcitou vyhodu
Iépe s motorickymi ¢innostmi tykajici se rovnovahy (Dovalil et al., 2002).

Z fyziologického hlediska jsou Zeny podle odbornikd znevyhodnény napfiklad
svalovou silou, kterd je 0 30 % mensi nez u opacného pohlavi (Kucera & Truksa, 2000). |
z tohohle davodu by mél sportovni trénink Zen byt celkové méné namdahavy (Dovalil et
al., 2002). Dale jsou Zeny limitovany nizsimi hodnotami transportnich kapacit kysliku. |

objem krve je u Zen mensi. V zavislosti na kilogram hmotnosti jsou muzi o 10 ml
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napfed. Konkrétni hodnoty cini u Zen 65ml/kg, kdezto u muzl je to 75ml/kg. | co se
ty¢e hemoglobinu, maji muZi navrch. Cisla vypovidaji o 10-15 % hemoglobinu vice u
muzl a asi 0 6 % méné erytrocytl v priméru u Zen. Ztoho vyplyva, ze pfi shodné
hodnoté spotieby kysliku by Zeny musely navysit prijem kysliku z krve tak, aby aktivni
svaly byly optimalné zasobeny. Jednoduse receno, pfi srovnatelné zatézi, musi Zenské
srdce podavat vyssi vykon. Vykonnostni rozdily mezi trénovanymi muzi a Zenami jsou
ale mensi nez rozdily v bézné populaci. Ovsem existuje spousta trénovanych Zen, které
jsou schopné poddvat mnohem lepsi vykony nez netrénovani, ¢i dokonce priamérné

trénovani muzi (Kucera & Truksa, 2000).
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3.4.1 Vykon a trénink béhem menstruace
Obecné je na premenstruacni fazi z hlediska vykonnosti pohlizeno spise

negativné. VSeobecné se pocita se zvySenou tenzi z ddvodu hormonadlnich a nervovych
vlivG. Avsak i presto byly zaznamenany narodni rekordy vytvorené pravé vtomto
obdobi. Ztéchto informaci vyplyva, Ze trénink v dobé menstruace vyZzaduje silné
individudlni pfistup. Zpravidla by se ale mélo vtréninku béhem téchto dnd snizit
zatizeni, napfiklad omezit posilovani bfisnich sval(i, vyvarovat se tvrdym dopaddm,
otfesim, zvedani tézkych vah nebo vyrazné dlouhotrvajicimu vytrvalostnimu béhu.
Nékdy se i doporucuje trénink vynechat Uplné. Obzvlasté u sportovkyn mladeznickych
kategorii neni vyjimkou, Ze ¢im mladsi bézkyné, tim spiSe vynecha 1-2 dny tréninku
(Ku€era & Truksa, 2000). Pfi planovani tréninkového obdobi je vhodné prekryt zotavny
mikrocyklus s casem menstruace. Ohledné Ucasti v soutézich je to opét o individudlnim

rozhodnuti kazdé sportovkyné (Dovalil et al., 2002).

3.4.2 Vliv antikoncepce a trénovdni béhem téhotenstvi
Mnoho pfipadd prokazalo, ze hormonalni antikoncepce uzivana velmi mladymi

dévcaty nezvratné zménila jejich organismus (velky narUst vahy, zadrzovani vody v téle
atd.). Proto je potrfeba vybrat, s pomoci gynekologa, nejvhodnéjSi antikoncepcni
metody pro danou fazi Zivota. Pokud se bézkyné rozhodne pro hormonalni
antikoncepci, je vhodné volit preparaty, jenz maji nejmensi vedlejsi ucinky a obsahuiji
z hlediska zdravi a sportovni kariéry se tato investice jisté vyplati (Kucera & Truksa,
2000).

Béhem téhotenstvi a obdobi po porodu byva pfistup ktrénovani téz
individualni. Do patého mésice téhotenstvi je dobfe, kdyZ Zena primérené sportuje.
Avsak naprosto nepfijatelna je pfiliSnd namaha ¢i vyCerpdni. Po porodu je podle Iékar(i
mozné zacit trénovat asi za 5-8 tydnl a ucastnéni se soutéZi zhruba po pll roce

(Dovalil et al., 2002).
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3.5 Odlisnosti v tréninku mladeznickych kategorii

Hlavnim rozdilem mezi tréninkem mladezZe a dospélych je, ze u mladych jedinct
neni cilem okamzité dosazni vrcholné vykonnosti (Hofmann & Schneider, 1985; Malina,
1993).

Stejné jako je potreba respektovani jistych odlisnosti v tréninku muzl a Zen,
popfipadé divek a chlapc(, tak je potfeba si uvédomit, Ze dité neni dospély v malém
respektovana (Bunc, 2003; Kenney, Wilmore & Costill, 2015).

Peri¢ (2004) ve své publikaci prezentuje vyznamné zmény charakteristické pro
détstvi a adolescenci, se kterymi trenér mladeze musi pfi sestavovani optimalniho
tréninku poditat:

a) intenzivni rGst — déti v tomto obdobi mohou vyrist i o 50 a vice centimetrq,

s nartstem vysky dochazi prirozené i ke zvySeni hmotnosti i o vice nez 30

kilogramu,

b) vyvoj a dozravani raznych organt téla — rlst orgdnl v urcité mite zdkonité
ovliviiuje i jejich funkénost a Ulohu (zména prace srdce, ¢innost pohlavnich
organd, ¢innost Zlaz s vnitfni sekreci apod.),

c) psychicky a socialni vyvoj — u déti dochdazi ke zméndm v chapani a vnimani
nejen okolniho svéta, ale i jejich pozice vném, formuje se vztah ke
spolecnosti a lidem kolem nich,

d) pohybovy rozvoj — vykonnost se pfirozené zvysuje, bez ohledu na to, jestli
se dité vénuje sportu nebo ne.

Kucera a Truksa (2000) uvedli v zavérech své publikace zajimavé poznatky k

metodice v tréninku mladeze, které urcité stoji za zminéni. Témito poznatky jsou:

e Rozdil mezi aktivitou mlddeZe drive a dnes. Vzhledem k absenci zabavni
elektroniky v dfivéjSich dobach, déti prirozené travily vice casu
pohybovymi aktivitami. Dnesni déti jsou oproti détem z dfivéjsich let pfi
zahajeni dlouhodobého tréninkového procesu méné fyzicky pripravené.

e Priprava mlddeZe by neméla byt kopii béZeckého tréninku dospélych.

Tento poznatek jsme jiz zminovali vySe, coZ napovida, Ze se jedna o
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rozsSifeny ndzor pfijimany mnoha autory. Chybou v tréninku mladeze je
napftiklad velky objem zatiZeni.

e Potreba rozvoje ostatnich pohybovych schopnosti.

e Absence ¢ zanedbdni kontroly fyziologickych velicin. Re¢ je napfiklad o
kontrole tepové frekvence, hladiny laktatu apod. U mladych jedincu je
potieba kontroly téchto hodnot, aby nedochazelo k negativnim vlivim.

e Nadmérnd ucast v zdvodech. V tomto pripadé je dlleZité nepodlehnout
spolecenskému tlaku a srozvahou volit adekvatni pocet zdvodl, aby
opét nedochdzelo k negativnim vliviim.

e Vysoké poZadavky na talentovaného jedince. Mladi predni bézZci a
bézkyné byvaji ¢asto vystavovani natlaku okoli, at uZ ze strany rodic¢d
nebo dokonce trenéra v oblasti podani vykonu a umisténi v zdvodech.
v brzkém véku, kterd zastavi jedinclv budouci progres.

e Hodnoceni kvality trenérské prdace by nemélo byt na zdkladé aktudlnich
vysledku ¢i vykonnosti svérencd, ale jejich vykont v dospélosti.

e Meélo by dochdzet k absence brzkého zaméreni na konkrétni disciplinu
v Zdkovskych letech. Dispozice pro konkrétni disciplinu lze v tomto véku
rozeznat velice obtizné, ¢i spiSe vibec. Co naopak lze rozeznat je rozdil
mezi vSseobecnym pohybovym nadanim a Sikovnosti.

e Pro rozvoj silovych schopnosti vyuzivat do 14-15 let svéfence jiné
prostiedky neZli Cinky. Prostfedky vhodné pro silovy rozvoj jsou
napfiklad cviceni v kopcich, kruhovy trénink apod.

Vétsina odbornikd se zastava nazoru, zZe neni az tak dulezité, v kolika letech
zacCina dité se sportovni pfipravou, avsak mnohem duilezitéjsi je pravé obsah této
pfipravy. Vhodny obsah a metodika tréninku v podobé vsestranné pfipravy je prevenci
brzkého opotrebovani organismu ditéte. Také dochazi k vytvoreni vhodnych podminek
1975; Malina, 1993).

Mezi zakladni cile a ukoly v détském véku patti (Arens, 1983; Bompa, 2000;
Kenney, Wilmore & Costill, 2015; Peric, 2004):

32



e neposkodit déti, a to fyzicky ani psychicky,
e vybudovat u déti kladny vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivité,
e vytvorit zaklady pro pozdéjsi trénink, zejména nacvik sprdvné techniky.
Choutkova a Fejtek (1989) poznamenavaji, Ze jednou z vyraznych charakteristik
pfipravy déti a mladeze, predevsim zZakovského a mladsiho dorostového véku, je Casty
trénink, ovSem ne do maxima mozZnosti. Jedna se o trénink kvantitativni. Intenzita

nastupuje postupné.

Zdkladni koncepce tréninku mlddeze

Peri¢ (2004) ve své publikaci uvadi dva rozdilné ndazory ohledné podstaty
tréninku déti. Prvnim z nich je snaha o co nejvyssi vykonnost, jiz od utlého détstvi.

%
|

Tento nazor je vSeobecné nazyvan ,ranou specializaci“. Druhy nazor, nazyvany
»tréninkem priméreného véku” fika, Ze vykonnost by méla byt adekvatni k véku
mladého jedince, z ¢ehoz vyplyvd, Ze détstvi a mladi je pouze pfipravnou etapou pro
dosahovani maximalnich vykon( v dospélosti.

Je dulezité uvédomit si hlubSi podstatu obou koncepci. V pfipadé rané
specializace se déti prizplsobuji tréninku. Naopak u tréninku pfiméreného véku se
trénink prizplsobuje détem (Peric, 2004).

Strategie tréninku rané specializace spociva v dosazeni vysoké vykonnosti co
nejdfive a tim padem, co nejrychleji dosahnout Uspéchu. Obsah tréninku je spise
monotonni a Uzce zaméren na specializaci, coZ muze vést k jednostrannosti. Dité umi
pouze Uzkou fadu pohybd, tudiz je zde absence Sirsi zakladny. Vzhledem k neimérnym
narokim na jedince a zatizeni na hranici Unosnosti, hrozi zdravotni rizika napftiklad
v podobé svalovych dysbalanci. NezatéZzované svaly se oslabuji, a naopak se pretézuji
svaly zatéZované. DuUsledky takové nerovnovahy muizou vést k rozsahlejsim problémidm
pohybového aparatu jako jsou poruchy vyvoje kostry, kloubl a svall. Z hlediska
psychologickych rys(i tréninku, je upfednostriovan tlak na vykon, tudiz tréninkova
atmosféra je plna napéti, vaznosti, tvrdosti a ctizadosti (Dovalil et al., 2005; Peric,
2004).

Strategie tréninku odpovidajicimu vyvoji pohlizi na vykon jako na perspektivni

cil a vykonnost je pfimérena véku. Obsah tréninku se soustfedi na védomé rozvijeni

vvvvv
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bezpeclné, a predevsim postupné stavit zaklady specializace. Z hlediska zatiZeni se
naroky na jedince postupné a pozvolné zvysSuji po dosaZzeni urcitého stupné
individualniho rozvoje. Trénink odpovida mentalité vékového stupné. Dulezitym
psychologickym rysem je korigovani a omezeni tlaku na vykon. Déti by mély zaZivat
radost z pohybu, ucit se formou hry a byt pfimérené ocenény. Tréninkova atmosféra je
uvolnéna (Dovalil et al., 2005; Peric, 2004).

Peric (2004) dale ve své knize vysvétluje pojmy vsSeobecnd priprava a
vSestranna pfiprava. Pod vSeobecnou pripravou si pfedstavime takové cvic¢eni, jehoz
obsah nesouvisi s obsahem specializace, na kterou se dité zaméruje. To znamen3, Ze
kdyZz napriklad hraje dité tenis, miZeme za vSeobecnou pfipravu povaZzovat jizdu na
kole, béh na lyzich, plavani apod.

Vsestrannd pfiprava je pojem, ktery se ve sportovnim tréninku objevuje
opravdu casto, avsak jeho obsah byva nékdy nejasny a nespravné pochopeny.

7

VSestrannd priprava predstavuje Sirokou nabidku rliznorodych pohybovych ¢innosti.

X

Cim pesttejsi, tim lepsi. Jedna se o sezndmeni déti s fadou sport(l. Zaroven je potreba
vénovat vyvazenou pozornost vSsem pohybovym schopnostem v zavislosti na
senzitivnich obdobich. Cvi¢eni s charakterem vSeobecné pripravy maji za ukol vhodny
rozvoj, byt prostfredkem upevnéni zdravi, stat se odrazovym mustkem pro nasledujici
specializovanou ¢innost a vykonnost a zvySovat celkovou odolnost organismu (Peric,
2004).

Koncepce jsou velice protichlidné. Na zakladé zkusSenosti je zjisténo, Ze
vrcholovych vykonu je mozné dosahnout vyuZitim obou z nich, oviem studie zamérené
na brzkou specializaci ukazuji, Ze (Dovalil et al., 2005):

- u rané specializovanych sportovcl lze pozorovat strméjsi vzestup
vykonnosti, vrcholu ve sportu dosahuji rychleji,

- svysokymi vykony v Zakovském a dorosteneckém véku, dosahovanymi
cestou rané specializace, zfetelné souvisi vykonnostni stagnace okolo 18. a
19. roku véku,

- u rané specializovanych sportovcl je doba vrcholové vykonnosti pomérné
kratka, pokles nastava drive a je rychlejsi,

- co do absolutnich hodnot dosazené vykonnosti existuje mirnd prevaha

sportovc(, ktefi nesli cestou rané specializace.
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Peri¢ (2004) dodava, ze dlsledkem rané specializace muze dojit k takzvanému
presyceni sportem a talentovani jedinci svou sportovni drahu kondéi jesté pred
dosazenim dvaceti let. Velikou a podstatnou roli hraje motivace. Bez jeji pfitomnosti
vétSinou sportovcim nestaci jen pohybové dovednosti. Ani pfehnana motivace rodic(
a trenéra sportovcovu motivaci nenahradi, ba naopak pfi kazdém nedspéchu se
sportovec citi jen vice frustrovany, Ze nesplnil ocekdvani okoli, coz mlze vést az
k syndromu vyhoreni nebo k celkovému zanevreni vici sportu. Proto je vhodné mit

k rané specializaci spiSe zdrzenlivy pfistup.

3.6 Etapy dlouhodobého tréninkového procesu

Choutka a Dovalil (1987) ve své publikaci uvadéji, Ze rozdéleni dlouhodobého
tréninkového procesu do nékolika etap je jednim z ddlezitych a podminujicich faktort
ucinného trénovdni a zakladem uUspésného sportovce, vtomto ptipadé bézkyné. Je
nutné, aby jednotlivé etapy mély pfesné vymezené ukoly, zaméreni obsahu a zdsady
tréninku. RozliSujeme proto:

— etapu sportovni predpfipravy,

etapu zakladniho tréninku,

etapu specializovaného tréninku,
— etapu vrcholového tréninku (Choutka & Dovalil, 1987).
,VSechny etapy tvofi jediny celek, navzdjem na sebe navazuji, plynule
prechazeji jedna v druhou. Neni mozné nékterou z etap vynechat nebo zkratit, nebot

nasledky by se mohly projevit v budoucim vyvoji sportovce” (Choutka & Dovalil, 1987).

3.6.1 Etapa sportovni predpfripravy
Jednd se o podatecni fazi sportovniho tréninku. U vétSiny sportovnich disciplin

zacind asi v 6 letech a konci kolem 10. roku Zivota ditéte. Zaméfuje se predevsim na
vSestranny rozvoj ditéte, coZz zahrnuje rozvoj po strance psychické, télesné i pohybové.
Etapa sportovni predpfipravy maze hrat klicovou roli v budoucim zajmu ditéte o sport,
proto jejim dalSim ukolem je wvytvoreni kladného vztahu k pravidelnému cviceni,
tréninku, ale i kolektivu (Peri¢, 2004). S etapou sportovni predpfipravy déti zacinaji
napriklad na Skoldch ¢i v oddilech ve skupinach oznacovanych jako sportovni pfipravka

(Vobr, 2009).
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Tréninky by mély probihat herni a soutéZivou formou se zamérenim na
zvladnuti co nejvétsiho mnoizstvi pohybovych dovednosti. Déti by se mély seznamit se
zaklady techniky pestrym vybérem cviceni nizké intenzity. Cilem této etapy je pfipravit
své svérence, aby zvladali plnit vS8echny podminky tréninku, pravidelné trénovat,
rozumét pravidlim dané discipliny a dodrzovat je, podfizovat se kolektivnimu zplsobu
tréninku, ale také vystupovat samostatné, aktivné a ukdznéné, jak v tréninku, tak
v soutézich (Peric, 2004).

Z hlediska pfimého uceni taktiky neni vhodné jim déti zatéZovat. V takhle
nizkém véku, kdy jesté nemaji dostate¢né rozvinuté mysleni, vétSinou nejsou schopné
realizovat soutézni prvky Ci taktické varianty. Nejefektivnéjsi je, aby se trenér zaméril
na rozvoj pohybovych dovednosti souvisejici se zaklady techniky dané sportovni
discipliny. Za urcitou znalost taktickych dovednosti, kterou by déti na konci sportovni
predpfipravy mély mit a je potfebnd zejména pro uUcast v soutéZich, se povazuje
napfiklad znalost zdkladnich pravidel, byt obeznamen s podstatou fair play obecné
ve sportu, z ¢ehoZ vyplyvaji i obecné zdsady vedeni sportovniho boje v dané discipliné
(Peri¢, 2004).

3.6.2 Etapa zdkladniho tréninku
Na etapu sportovni predpfipravy navazuje pfiblizné od 10. roku ditéte etapa

zakladniho tréninku, ktera trva zhruba do jeho ¢trnacti let. Na konci této etapy dochazi
k tzv. prvni diferenciaci, ve které se rozhodne, zdali béZci pljdou smérem rychlostnich
¢i vytrvalostnich disciplin. Na zakladé vSestranné pfipravy v ni dochazi k postupnému
rastu specialni vykonnosti. Z hlediska obsahu je z 80 % zamérena na vSestrannost, tudiz
vSestranny rozvoj zédkladnich pohybovych schopnosti a vlastnosti doplnéné o uceni se
novym pohybovym dovednostem, pricemz je dulezité brat ohled na senzitivni obdobi
vyvoje organismu. Zaklady schopnosti jako je sila, rychlost, vytrvalost, pohyblivost a
obratnost by mély tvofit vzajemné vazby pro komplexni rozvoj organismu. DalSimi
ukoly jsou, aby svérenci zvladali zaklady techniky a taktiky v dané sportovni disciplinég,
vypéstovali si trvaly vztah k systematickému tréninku a osvojili si zakladni védomosti o
sportu, kterému se vénuji. Tréninkové zatiZzeni se b&éhem této etapy pomalu zvysuje, a
to napfiklad prodluzovanim doby trvani tréninku ¢i zvySovanim frekvence zatizeni. Na
zakladé vétsSiho objemu jsou v tréninku samozifejmosti dostatecné dlouhé odpocinkové

intervaly a odpovidajici regenerace (Peric, 2004; Pisarik & Liska, 1985).
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V tréninku je vyuZivano jesté nespecifickych prostiedk(, které zajistuji
vSestranny rozvoj, ovéem trenér by mél pomoci adekvatnich metod a forem ve vétsi
mire zarazovat i specifické prostfedky pro danou sportovni disciplinu. Pestrost tréninku
s emocionalnim podkladem je jednou z dlleZitych soucdsti stejné jako narocnost a
splnéni cila vyZadujici primérené Usili (Peri¢, 2004).

Techniku se déti vtéto etapé uci predevsim okoukavanim a snaZenim se o
napodobeni techniky trenéra. Z tohoto procesu vznika tzv. détska technika. Jedna se o
slet nedokonalych, avsak urcitym zplsobem zvlddnutych pohybl provadénych nardz
(Peric, 2004).

Taktika je nacvicovana pomoci prlpravnych cviéeni a pohybovych her.
V ptipadé této prace, kterd se zaméruje na béh, aneb individudlni sport, je taktika
chapana jako vyuziti rad, doporuceni a ndvod(l na zvladnuti nejbéznéjsich situaci, které
mohou budouci zavodnici potkat. S klasickym taktickym jedndnim se setkame spise u
sportd s hernim charakterem ¢i Upolovych sportl (Peric, 2004).

V této etapé zacina byt dlleZita i role psychiky. Soustfedi se hlavné na rozvoj
moralnich a volnich vlastnosti, rozumovych schopnosti a schopnosti koncentrovat se
na reseni tréninkovych ukoll (Peri¢, 2004).

Etapu zdkladniho tréninku lze povaZovat za pocatek dlouhodobého tréninku ve
vybraném sportovnim odvétvi (Choutka & Dovalil, 1987). Jednd se o prfechod z her na
trénink v pravém slova smyslu. PrestoZe obsahové ma priprava stdle ,détsky
charakter”, na konci tohoto obdobi dochdazi k prvnimu rozhodovani o budoucnosti
ditéte a jeho pojeti daného sportu. Pfesnéji fe¢eno, zdali pro dité bude sport koni¢ckem
nebo nécim vic, nez volnocasovou aktivitou (Peric, 2004).

3.6.3 Etapa specializovaného tréninku
Jiz z ndzvu etapy vyplyvd, Ze se vyraznéji orientuje na specializovany trénink.

V prabéhu této etapy totiz dochazi k tzv. druhé diferenciaci, tudiZ ke specializaci ve
zvolené bézecké discipliné (Pisarik & LiSka, 1985). Pozornost je tedy soustfedovana na
ty schopnosti a dovednosti, které bezprostfedné podminuji a vytvareji vykon. To
ovsem neznamena, Ze z tréninku zcela vymizi prvky vSestrannosti, nebo Ze by Uspéch
v soutéZi mél mit rozhodujici vyznam. SoutézZeni slouzi jako prostifedek ke zvySovani
vykonnosti a samotny vykon je v této etapé bran spise jako perspektivni cil, tudiz jesté i

ve specializaci dosud zUstava jakoby v pozadi (Dovalil et al., 2009).
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Cim jsou dé&ti starsi, tim optimalné vzrlstd i tréninkové zatiZeni jak co do
objemu, tak intenzity. Vékové lze tuto etapu vymezit asi od 15 do 19 let. Z toho vyplyva
dorostového véku (Peri¢, 2004; Kucera & Truksa, 2000; Pisarik & Liska, 1985).

Dale se postupné klade dlraz na kondi¢ni oblast, ktera zahrnuje rozvoj
rychlostnich, vytrvalostnich, silovych a obratnostnich schopnosti. Technika se upevriuje
i vndrocnéjSich podminkdch a pozornosti se dostava i taktické ptipravé v podobé
rozsifeni a vyuziti védomosti (Dovalil et al., 2009).

Z hlediska vnimani sportovni discipliny by se mél k poZitku ze sportovani
pozvolné pridavat i odpovédnéjsi postoj ktréninkovym povinnostem. Jak jiz bylo
zminéno, Uspésné sportovani vyzaduje soustfedéni a pIné usili (Dovalil et al., 2009).

Etapa specializované pripravy muze byt pro sportovce tzv. pomysinym
rozcestim. Sport se zde totiz déli do dvou oblasti — na soutézni sport, kde svou hlavni
roli hraji vykon a vykonnost jednotlivce, a na rekreacni sport, jehoZ cilem je nabizet
mladezi dalsi alternativy smysluplného traveni volného ¢asu. Rozhodnuti sportovce,
jakym smérem se vyda, zavisi nejen na mire talentovanosti, ale i zdjmu provozovat
sport na vrcholové urovni. V tuto chvili zde mlzZe sehrat velmi dulezitou roli pohled
trenéra na vykonnost a perspektivu svého svéfence, aneb jiz dospivajiciho ditéte
(Peri¢, 2004).

3.6.4 Etapa vrcholové sportovni pFipravy
Jedna se o etapu s cilem dosahnout co nejvyssi vykonnosti. Pravé v této etapé

se projevi, jakym zplsobem probihala pfiprava v predchozich obdobich. Znamena to,
Ze pokud drive doslo k zavazné metodické chybé, at uz béZec &i jiny sportovec, se
sportem vétsinou konci, nebo se potyka se sérii zranéni a zdravotnich problému. Pro
zapoceti této etapy je klicova télesna a mentalni vyspélost, jelikoZ umoziuje stuprfiovat
dospéli vybrani talentovani jedinci (Kuc¢era & Truksa, 2000; Dovalil et al., 2009).

Oproti predchozim etapdm, vSestrannost ma zde zdravotni a kompenzacni
funkci. Vysoky vykon vyZaduje trénovat venormnich davkach, tak aby zatiZeni
dosahovalo co nejvysSich meznich hranic jak v objemu, tak intenzité. Pro lepsi
pfedstavu o objemu se jednd naptiklad o 300 az 330 tréninkovych dnl0 roc¢né a za

stejnou dobu 700 az 1200 tréninkovych hodin. Vzhledem ktakto vysokému
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tréninkovému ale i soutéznimu zatizeni, je nutnosti, aby se adekvatné vénoval cas i
proceslim regenerace (Dovalil et al., 2009).

K dosazeni perfektniho zvladnuti techniky je zapotfebi stabilizovat pfislusné
dovednosti a pruzné je uplatfiovat v nejriznéjsich variantach, podminkach a situacich.
Vysoké urovné taktického mistrovstvi mlze sportovec dosdhnout hlavné rozsirovanim
soutéZnich zkuSenosti. Kazdy sportovec je jiny, a proto by se trénink mél, co nejvice
pfizpUsobit individualnim zvlastnostem (Dovalil et al., 2009).

Podle Kucery a Truksy (2000) jiz mohou divky dosahovat mezinarodni Urovné
vékem spadaji mezi dospélé, jejich organismus se bude jesté 2 az 3 roky vyvijet. Z toho
vyplyva, Ze trénovat se da zcela jako u dospélych, ale vykonnostni potencial nem(ze
byt jesté na vrcholu. Proto je potifeba, aby tuhle skutecnost trenér svym svérenclim
vysvétlil a nedochazelo tak k pfedéasnému ukonceni sportovni kariéry talentovanych
jedincq.

3.7 Metody bézeckého tréninku

At uZ se jednd o béhy na kratké, stredni nebo dlouhé traté, viechny spojuje
trénink, jenz md za ukol rozvijet nejriiznéjsi drovné a stupné vytrvalosti. Metody
bézeckého tréninku pracuji se stimulaci vytrvalostnich schopnosti. Kazda ztéchto
metod ma své specifické plsobeni na jednotlivé Urovné vytrvalosti. Podobné jako u
etap, maji v béZzeckém tréninku své nezastupitelné misto. Z toho vyplyva, Ze neexistuje
zadna univerzalni metoda, ktera by spolehlivé zcela rozvijela vSechny potfebné
vlastnosti a schopnosti. Opét se jedna o dlouhodobou promyslenou a soustavnou praci
(Kucera & Truksa, 2000).

V rozvoji vSech urovni vytrvalosti plati zdsada, Ze nerozhoduje kvantita zatizeni
nybrz kvalita pouZitého zatizeni pfi optimalnim objemu. Casto pouzivané ,&im vice, tim
l[épe“ je tedy v tomto pripadé spiSe kontraproduktivni (Kucera & Truksa, 2000).

Nasledujici komponenty charakterizuji zatéz pii vSech metodach tréninku
(Pisarik & Liska, 1985):

e doba trvani zatéze — délka Useku,
e intenzita béhu — rychlost béhu (m/s nebo km/min),

e pocet opakovani, sérii atd.
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e délka intervall mezi Useky, sériemi,
e charakter zotaveni v prestavkach.
Na zakladé téchto charakteristik uréujeme jednotlivé metody béZeckého
tréninku, kterymi jsou (Kucera & Truksa, 2000):
1. metody souvislé
a) souvisly rovnomérny béh
b) souvisly stuprfiovany béh
c) souvisly stfidavy béh
d) fartlek
2. metody intervalové
a) vytrvalostni intervalovy trénink
b) rychlostni intervalovy trénink
c) opakované useky
3. metody kontrolni
a) zavod
b) kontrolni test

¢) modelovy trénink

3.7.1 Souvislé metody
Jedna se o metody rozvijejici zakladni, sttednédobou a dlouhodobou vytrvalost.

Vyznacuji se zatizenim, které probihd bez preruSeni bud se stalou neménici se
intenzitou nebo s intenzitou, kterd ma vinovité ménici se pribéh (Lehnert, 2010).

Souvislé metody jsou naplni tréninkd vSech béZzeckych disciplin a v celoro¢nim
cyklu by mély tvofit prevainé hlavni obsah tréninku na pocatku pripravného obdobi.
Obzvlasté u béhu na dlouhé a velmi dlouhé vzdalenosti jsou hlavnim obsahem tréninku
po celé pripravné obdobi (Pisarik & Liska, 1985).

U souvislého rovnomérného béhu se jednd o dlouhodobé zatizeni
neprerusované prestavkami s rovnomérnou intenzitou. Diky této metodé bézec rozviji
jak aerobni schopnosti, tak do jisté miry i anaerobni. Sledovany jsou dva ukazatele
zatizeni, a to doba trvani béhu (vzdalenost) a rychlost béhu (nejcastéji v éas/km).
DaleZité je brat v potaz béZcovo rozpoloZeni, vnéjsi podminky a zamér tréninku (Kucera

& Truksa 2000; Pisarik & Liska, 1985).
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Kucera a Truksa (2000) dale ve své knize uvadéji hned nékolik variant

souvislého rovhomérného béhu:

jsou:

1)

2)

3)

4)

5)

souvisly rovnomérny béh mirnou intenzitou

e délka trvani je zhruba 45 az 120 minut, pficemz s rostoucim vékem se
postupné prodluzuje

e tepova frekvence se pohybuje v rozmezi od 120 do 140 tepli za minutu

e béZec ziskava aerobni schopnosti a rozviji dlouhodobou vytrvalost

e dochazi ke kapilarizaci neboli prokrveni svalstva a odbouravani tukovych
zasob (udrZovani optimalni vahy)

tzv. béZecky vylet

e doba trvani je i nékolik hodin

e (ast se absolvuje turistickou chlizi, napt. v horském terénu

e posledni Usek se probiha v tempu mirné stupfiovaného béhu

souvisly rovnomérny béh stfednim tempem

e doba trvani je 30 aZz 60 minut intenzitou pohybuijici se v tepové frekvenci
na 140 az 160 tepech za minutu

e byva Casto opomijenym prostiedkem, ¢imz vznika ,dira”“ mezi aerobni
vytrvalosti dlouhodobou a anaerobnim prahem

e pozor tempo je znacné individudlIni

souvisly rovnomérny béh v rychlém tempu

e doba trvani je 20 az 60 minut, intenzita 170-180 tepl

e udospélych zavodnikl je tempo 3:00 /km

e ktomuto tréninkovému prostredku je nutné se propracovat jak v ramci
viceletého, tak jednoroc¢niho cyklu

e dochazi k rozvoji aerobnich i anaerobnich schopnosti

souvisly regeneracni béh

o diky tomuto béhu dochazi k lehkému promasirovani svalll a odplaveni
nezddoucich metabolitl

e duleZity je pocit pohody a odpocinku, intenzita nerozhoduje

Pisafik & Liska (1985) uvadéji vyhody souvislého rovnomérného béhu, jimiz
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e vytvafi dobré podminky pro postupnou pfipravu vsech systému
organismu na dalsi naro¢né formy zatéze,

e vytvari podminky pro ekonomizaci a spravnou techniku béhu, uci bézce
rovnomeérnému rozlozeni sil

e ma vyznam pro fyziologické zvétSeni srdecniho svalu a pfiznivé plsobi

na zvétSeni cév a zmnoZeni kapilar.

Dalsi verzi souvislych metod je souvisly stupfiovany béh, ktery je obdobné

variabilni jako béh souvisly rovnomérny. Pracuje stempem na obou castech trati

s nékolika stupni zrychleni. Napfiklad se jednd o (Kucera & Truksa, 2000):

1)
2)
3)

4)

5)

rovhomérny béh mirnou intenzitou, kdy je posledni uUsek 2-3 km
probéhnuty ve stfednim tempu

stuprfiovany béh, kdy kazdé 2—3 km se zvysi tempo od mirného az po ostré
souvisly béh rychlym tempem s ostrym 150-200 m zavérem (ndacvik finise)
souvisly béh stfedni intenzity s poslednim Usekem 1-3 km bézenym
v rychlém tempu na Urovni ANP, kritické rychlosti apod.

souvisly rovnomérny béh se zrychlovanym poslednim usekem 2-4 km, kde
kazdy dalsi usek je rychlejsi a muizZe nasledovat az zdvérecné zrychleni
poslednich 150-200 m. Tento pfiklad jiz popisuje druh modelového

tréninku.

Timto mozZnosti nekonci, variant je nepreberné mnozstvi (Kucera & Truksa,

2000).

Pisarik & LiSka (1985) pfi vyuziti metody souvislého stupriovaného béhu jesté

rozdéluji délky usekl podle jednotlivych bézeckych disciplin.

e Probéice na800m—7,5az 10 km,

e probéicenal500m—-10az12,5km,
e probéicena5000m—12,5az 15 km,
e probéZce na 10000 m—15az 17,5 km,

e pro maratonce — 20 az 25 km.

Timto tréninkem pozitivné pldsobime nejen na zvySovani procenta vyuZiti VO,

max, ale také zdokonalujeme psychickou odolnost a volni Usili. Bé€Zec md moznost si

sam kontrolovat a regulovat intenzitu béhu, ¢imzZ se uci samostatnosti v rozhodovani.
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Svym zpusobem dochazi k simulaci zadvérecné faze zavodu, ve které se téz stupriuje
zatizeni. Trénink s vyuZitim této metody by se mél bézet na zméreném okruhu, aby
zavodnik mél prehled o prabéhu celého béhu. Tepovd frekvence by méla dosahovat
174 tepl za minutu a po ukondéeni tréninku se doporucuje kratké vyklusani (Pisafik &
Liska, 1985).

Souvisly béh stfidavy pracuje stempem béhu, které se méni podle
tréninkovych zamérd. Na pfedem stanovenych Usecich se intenzita béhu zvysuje aZz na
hranici aerobniho prahu, pfipadné jej prekracuje, ¢imz dochdzi ke vzniku kyslikového
deficitu, jen? musi byt v dal$im UGseku vyrovnan. Casto vyuzivanou formou je béh
mirnou az stfedni intenzitou prokladany useky béhu vysokou intenzitou, které jsou
postupné prodluzovdny, ai se béZec dostane ksouvislému rovnomérnému
intenzivnimu béhu. U béZeckého tréninku vytrvalcl je moiné se setkat sbéhy
s trvanim az 2 hodiny, do kterych jsou zarazeny useky intenzivniho aerobniho béhu
(Ku€era & Truksa, 2000; Pisarik & Liska, 1985).

Pisafik a LiSka (1985) ve své publikaci uvadéji, ze se jedna o velmi efektivni
trénink s opét pozitivnim plsobenim na zvySovani procenta vyuziti VO, max, pfi
kterém je atlet schopny bézet delsi dobu. Celkova doba béhu se voli podle specializace,
od 8 do 18 km. Béhem pomalych uUsekld dosahuje tepova frekvence 140 tepl za
minutu, u rychlych uUsekl se zveda na 174 tepl za minutu. Pro lepsi predstavu
takového tréninku uvedeme pfiklad. Pokud celkova délka béhu bude 8 az 10 kilometru,
zvolime délku pomalych usek( 1000 m a délku rychlych dsekd 500 m. Tyto useky po
celou celkovou vzdalenost stfidame.

Fartlek znamena v prekladu ze Svédstiny hra s rychlosti. Jedna se o jeden ze
souvislych béhl stfidavym tempem. Trénink na bazi fartleku vétSinou probiha
v pfirodé, vyuziva se terénnich nerovnosti (vybéhy svaha, slalom mezi stromy, sebéhy),
a proto muze byt tréninkovda napli rozmanitd, predem stanovena, nebo ponechana na
naladé a chuti zdvodnika. Pro svij emotivni naboj slouZi jako vyborny prostifedek
k rozvoji aerobnich schopnosti zejména mladym bézcim (Kucera & Truksa, 2000).

| tato metoda ma své varianty. S. Coe béhal v pise¢nych dundch 20—-30 minut a
na signal trenéra zrychloval do maxima useky, o kterych nevédél, jak budou dlouhé.
Konec useku opét oznacil trenér signalem. Z popisu lze vyvodit, Ze kromé zlepSovani

kondice se jedna i o trénink sebedlvéry, odvahy, a predevsim psychické odolnosti. Je
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na misté prfipomenout, Zze i S.Coe se k tomuto prostfedku propracoval dlouholetou
pfipravou (Kucera & Truksa, 2000).

Dalsi zndmy pftiklad fartlekové metody je zdkladem Uspésné polské bézecké
Skoly. Nazyva se ,zabawa biegowa“ a spociva v kombinovani nejriznéjSich temp a
rozvoji nékolika pohybovych schopnosti. Hlavni efekt vznika diky spojovani rozvoje
specialni sily saerobnimi i anaerobnimi schopnostmi. Jedna se o velmi zajimavy
tréninkovy prostredek a mlze byt i pti¢inou jevu, Ze vSichni polsti bézci vyborné finisuji
(Kucera & Truksa, 2000).

3.7.2 Intervalové metody
Intervalovy trénink je nedilnou soucasti komplexni pfipravy béice, at uZ se

zamérenim na stfedni traté nebo vytrvalostni discipliny véetné 3 000 m prekazek
(Pisarik & Liska, 1985).
Tyto metody jsou charakteristické stfidanim zatizeni a odpocinku. OvSem
v odpocinkové fazi nedochazi zcela kzotaveni. Podstatou metody je, aby béZec
probihal dil¢i Useky v rychlosti, kterd je stejna, nebo vys$i nez zavodni tempo na
specialni trati. Diky déleni do kratSich usekl je umozZnéno absolvovat vy$si objem prace
v oblasti specidlni vytrvalosti, nez je tomu u jinych metod (Kucera & Truksa, 2000).
Charakteristiky zatizeni, se kterymi intervalové metody pracuji (Kucera &
Truksa, 2000):
e doba trvani béhu, délka useku,
e intenzita béhu, minéno jako rychlost béhu,
e pocet opakovani (pocet sérii a pocet v sérii),
o délka prestavek mezi Useky i mezi sériemi,

e zplsob odpocinku.
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Délka Pocet Interval Interval

Energeticky Pocet Zpusob
useku  opakovani odpocinku mezi
systém sérii odpocinku
(m) Vv sérii (min) sériemi
ATP 40
6-10 3-4 1-3 4-6 chlze
CP 100
ATP-La 150-400 4-6 2-3 2-4 6-8 chlze
klus i
La-02 400-800 3-5 1-3 2-3 3-6
chlze
02-La 800-1200 3-4 1-2 2-3 3-8 chize

Tab. 2 Charakteristiky intervalového tréninku (Kucera & Truksa, 2000 s. 74)

K ziskani nekone¢ného mnozstvi verzi a moznosti, Ize docilit kombinaci pravé
téchto charakteristik. Urcit, v kterém obdobi pfipravy pouzit optimalni velikost zatizeni
pro jednotlivé sportovce patfi k nejvétsim trenérskym uméni (Kucera & Truksa, 2000).

Pisafik a LiSka (1985) uvadéji, Ze intervalovy trénink mlze byt Gcinné vyuZit i
pro rozvoj aerobni vytrvalosti. Pracovni zatéze jsou tedy dlouhé 3 az 6 minut a tepova
frekvence Citd asi deset tepl za minutu pod maximalni tepovou frekvenci. Intervaly
odpocinku jsou kratsi nebo stejné dlouhé jako pracovni.

Mezi nejpouzivanéjsi varianty patfi extenzivni intervalovy trénink, intenzivni
intervalovy trénink a poté napriklad opakovana metoda. Kromé rozdilného podilu
objemu a zatiZeni u nich pfi rozliSovani zalezi na charakteru intervalu odpocinku
(Lehnert, 2010).

Metoda opakovanych zatizeni je nejcastéji vyuzivana v rozvoji rychlostni a
kratkodobé wvytrvalosti. Je charakteristickd pomérné kratkymi, avsak intenzivnimi
useky, které jsou prokladany dlouhymi odpocinkovymi prestavkami, béhem nichz
dochdazi témér k dplnému zotaveni. Srde¢ni frekvence by se méla vratit k vychozim
hodnotam pred zahdjenim této metody, aby dalsi Usek mohl béZec opét absolvovat
pozadovanou intenzitou. Vzhledem k reakci organismu, kterd je relativné stejna jako
pfi zavodé, je tato forma vyuzivdna hlavné dospélymi pokrocilymi zavodniky, a to

v zavodnim, nebo predzavodnim obdobi (Lehnert 2010; Kucera & Truksa 2000).
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Formy intervalového tréninku (Kucera & Truksa, 2000):
1) rovnomérna série —tempo je konstantni, intervaly i délka Useku jsou stejné
2) série sestupné zkracovanych Usekl — uUseky se ukracuji a tempo zUstava
konstantni, interval z(istava stejny, nebo dochazi k jeho zkraceni
3) série, kdy se useky zkracuji a zrychluji
4) série prodluzovanych Useku
5) série, kde dochazi ke zkracovani usekl, zrychlovani tempa a zkracovani
intervalQ
6) pyramidova série
e kratsi Useky na zacatku, uprostied se prodluzuji (vrchol) a poté se opét
zkracuji
e tempo konstantni, nebo rychlé — pomalejsi — rychlé, nebo zrychlované
e napt.200—-300 - 600 - 300 - 200
7) vice vrcholova pyramida — napf. 200 — 200 — 500 — 200 — 500 — 200 — 200
8) série spojovanych sprinterskych usekl —tempo je vysoké, kratké intervaly
9) série rozlozenych usekl
10) kombinace rozlozenych souvislych a stupriovanych usek(
Na zakladé aplikace dané varianty intervalovych metod, dochazi u bézic(
napftiklad k (Lehnert, 2010):
e zvySeni aerobni kapacity a zlepSeni kapilarizace,
e optimalizace anaerobné-laktatového zplsobu ziskavani energie,
e zvySeni laktdtové odolnosti,
e zlepSeni VO, makx,

e aktivace aerobnich procest v intervalech odpocinku atd.
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3.7.3 Kontrolni metody
Jednd se o metody, které ukazuji trenérovi i jeho svérenci, jak efektivni byla

jejich spolecnd prace za urcité obdobi, poptipadé jaké prostifedky volit v obdobim
nasledujicim (Kucera & Truksa, 2000).

Vysledky efektivity prace lze odvodit z ndsledujicich ukazatell (Kucera & Truksa,
2000):

Soutéz

Nejvhodnéjsim zplsobem otestovani zavodnika je ucast v soutézi. Vyuzivané
traté jsou kratsi, delSi nebo specidlni sohledem na dany ukol, ktery vyplyva
z celkového zaméreni v daném obdobi. Vzhledem k nespecifi¢nosti trati, mizeme plnit
ukoly, jako napfiklad zrychleni na konci zavodu, zvladnuti dil¢iho tempa apod. Po sérii
kontrolnich zadvod(i se béZec muZe soustfedit na odstranéni ptripadnych chyb
v zavérecné fazi pripravy (Pisafik & Liska, 1985)

Kontrolni test

Kucera a Truksa (2000) déli kontrolni testy na testy vSeobecnych pohybovych
schopnosti a testy specialnich pohybovych schopnosti. Uplatiuji se ve vSech bézeckych
disciplinach a spocivaji v kontrole schopnosti, na kterou se béZec dané pripravné
obdobi soustfedil a rozvijel ji. V celoroéni pfipravé tvofi tyto kontrolni metody
organickou soucast (Pisafik & Liska, 1985).

Testy vSeobecnych schopnosti zafazujeme v prabéhu a v dobé, kdy vrcholi
vSeobecnad priprava (Pisarik & Liska, 1985).

Testy specidlnich schopnosti jsou velmi dlleZitou soucasti bézcova tréninku.
Nejen Ze posuzuji uroven specidlnich vlastnosti, ale také poptipadé upozoriuji na
pfipadné nedostatky rozvoje nékteré slozky. Pfi spravné aplikaci pomahaji k dosazeni
sportovni formy (Pisarik & LiSka, 1985).

Modelovy trénink

Modelovy trénink spociva v rozlozeni zdvodni traté do nékolika Usekd, které
jsou spojeny co nejkratSim odpocinkem. Jedna se o velmi naro¢nou kontrolni metodu,
ovsem s prukaznym efektem (Pisafik & LiSka, 1985).

Tato metoda ma své zakladni predpoklady, jeZ jsou pfti jejim pouziti nezbytné.
Prvnim je, Ze odpocinek musi byt minimalni. Tepovd frekvence se muzie sniZit

maximalné o 15 tepl za minutu. Kazdy nasledujici Usek musi byt bud’ stejné dlouhy,
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nebo kratsi nez ten predchozi. Prvni Usek by mél byt stejny nebo kratsi nez polovina
zavodni trati. A poslednim predpokladem je, Ze celkovy ¢as absolvovanych usekl ma
pfiblizné odpovidat vykonu, kterého bézec dosahuje v soutéZich nebo byt o néco lepsi
(Pisarik & Liska, 1985).

Vzhledem k vysoké naroénosti, pfi pouziti této metody se apeluje na opatrnost,
stejné jako u uUsek( absolvovanych maximalnim usilim. V béZcové tréninku se muze
objevit, jakmile uz ma za sebou jiz urcitou cast ostré specidlni ptipravy. Co se tyce
rocniho cyklu, je vhodné ji zaradit do bezprostfedni pfipravy pred hlavni zavodni
sezdnou, aby vytvofila soucast zafazovaciho tréninku (Pisafik & LiSka, 1985).

Planovany Celkovy Cas odpocinku

Disciplina Eas Dilci tseky (m) Cas useki Eas -
400 53,0 30
800 m 01:45,0 200 25,0 1:44,0 15
200 26,0
800 1:55 45
1500 m 03:36,0 400 57,0 3:35,0 30
300 43,0
1500 4:10,0
3 O::Fo m 08:20,0 1 000 2:45,0 8:17,0 2(5)
500 1:22,0
2 000 5:22,0 60
1000 2:41,0 45
5000 m 13:25,0 1000 2:41,0 13:24,0 30
500 1:20,0 30
500 1:20,0

Tab. 3 Priklad uplatiiovani modelovaci metody (Pisafik & Liska, 1985 s. 193)

Pisarik a Liska (1985) jeSté dodavaji, Ze pfi rozvoji vrcholového sportu a aplikaci
raznych, zejména umélych prostifedk( a zdsahl do tréninkového procesu, se objevuji
tendence opomijeni metodiky. Také zdlraziuji, Ze mezi zdkladni a zaroven
nejdulezitéjsi schopnosti trenéra by mély bezpodminecné patfit dokonald znalost
tréninkovych metod, jejich pouzivani kombinace extenzivnich a intenzivnich forem

zatézi a schopnost vymyslet a tvofit nové.

48



4 Synteticka cast prace
Pfedmétem syntetické casti prace je analyza UspéSnosti talentovanych

reprezentantek mladeznickych kategorii. Zaznamenali jsme proto vidy 20 nejlepSich

vykon( v dané vékové kategorii.

4.1. Analyza souborti probandek a jejich vykonu

Nejprve si za pomoci tabulek predstavime 20 nejlepsSich bézkyn ve vékovych
kategoriich zakyné, dorostenky a juniorky v rozmezi let 1971-2019 na trati 800 m,
1500 ma 3000 m.

Vykony uvedené v tabulkdch nejsou limitnimi vykony bézkyn, nybrz nejlepsimi

vykony v dané vékové kategorii. Limitni vykony bézkyn uvedenych v tabulkach jsou

znazornény pomoci grafl nize v této Casti prace.

4.1.1 Vykony souboru probandek v Zakovské kategorii

V(\éla(g)n Jméno a pfijmeni Rok narozeni  Datum vykonu
02:07,32 Stoudkova Pavla 05.03.2003 29.05.2018
02:09,45 Kalabova Lenka 11.07.1979 10.07.1994
02:10,76 ZGrkova Eva 06.05.1968 19.06.1983
02:10,96 Trnkova Radoslava 08.04.1974 25.06.1989
02:11,55 Malikova Barbora 30.12.2001 14.05.2016
02:11,96 Subrtova Renata 10.04.1975 25.06.1990
02:11,97 Borova Hana 16.05.2004 08.09.2019
02:12,16 Ticha Helena 07.01.1971 22.06.1986
02:13,00 Suldesova Andrea 11.02.1975 15.07.1990
02:13,31 Bolfova Katefina 22.11.1986 14.07.2001
02:13,24 Nerudova Eliska 25.08.1997 25.05.2012
02:13,30 Karikovska Hana 09.03.1977 22.06.1991
02:13,47 Porubcanova Zuzana 09.05.2002 28.06.2017
02:13,60 Racklova Alena 07.10.1981 06.10.1996
02:13,63 Kovarikova Klara 12.02.1997 21.08.2012
02:13,80 Stojaspalova Pavlina 16.02.1967 07.02.1982
02:13,81 Vondrkova Pavlina 19.02.1981 08.09.1996
02:13,84 Kolajova Natdlie 02.05.1997 25.05.2012
02:13,91 Cagasova Anna 05.05.2004 08.06.2019
02:14,03 Martinovska Eva 24.06.1975 21.07.1990

Tab. 4 Vykony 20 nejlepsich zZakyn v rozmezi let 1971-2019 na trati 800 m
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cas jméno rok narozeni  datum vykonu
04:33,52 Vondrkova Pavlina 19.02.1981 20.07.1996
04:34,77 Kalabova Lenka 11.07.1979 26.06.1994
04:35,07 Vseteckova Lenka 07.09.1984 12.09.1999
04:38,20 Drajzajtlova Petra 19.01.1973 23.08.1988
04:38,27 Stoudkova Pavla 05.03.2003 19.05.2018
04:39,86 Prazakova Aneta 10.02.1987 20.06.2002
04:40,81 Bell Julia-Anna Lily 22.04.2001 17.09.2016
04:41,00 Subrtova Renata 10.04.1975 20.05.1990
04:41,06 KFizova Lucie 18.05.1987 24.08.2002
04:41,21 Beshirova Carmen Idris 05.10.1998 30.06.2012
04:41,22 Gieselova Iva 20.03.2004 20.06.2019
04:41,39 Vrzalova Simona 07.04.1988 24.05.2003
04:41,49 Sasynova Karolina 04.07.2002 17.09.2016
04:41,50 Drahotové Anezka 22.07.1995 11.09.2010
04:41,80 Brazdilova Lada 26.11.1978 31.01.1993
04:42,20 Kankovskda Hana 09.03.1977 21.09.1991
04:42,36 Tomankova Eva 12.11.1984 20.06.1999
04:42,72 Havlickova Barbora 12.05.2000 31.05.2015
04:42,86 Placatkova Tereza 05.08.2004 30.06.2018
04:43,60 Strojzova Marcela 29.11.1978 30.05.1993

Tab. 5 Vykony 20 nejlepSich Zakyn v rozmezi let 1971-2019 na trati 1 500 m

cas jméno rok narozeni  datum vykonu
10:09,10 Vseteckova Lenka 07.09.1984 20.06.1999
10:12,00 Vondrkova Pavlina 19.02.1981 30.06.1996
10:13,45 Sekanova Lucie 05.08.1989 25.09.2004
10:16,82 Prazakova Aneta 10.02.1987 18.05.2002
10:20,90 Medkova Magda 01.01.1973 29.08.1987
10:21,18 KtiZzova Lucie 18.05.1987 18.05.2002
10:22,07 Havlickova Barbora 12.05.2000 16.05.2015
10:24,45 Bell Julia-Anna Lily 22.04.2001 10.09.2016
10:24,40 Miklova Denisa 03.04.1976 04.06.1991
10:24,70 Subrtovd Renata 10.05.1975 10.05.1990
10:25,67 Przyczkova Michaela 30.07.1984 16.05.1999
10:26,82 Pechova Hana 16.04.1987 23.02.2002
10:27,06 Bartosova Linda 15.05.1979 22.01.1994
10:27,96 Veseld Monika 03.08.1987 23.02.2002
10:28,95 Drahotova Anezka 22.07.1995 25.09.2010
10:29,43 Gieselova Iva 20.03.2004 18.05.2019
10:29,60 Davidova Helena 19.08.1963 17.10.1978
10:30,30 Petfikova Irena 11.03.1983 27.08.1998
10:33,85 Kupkova Veronika 02.06.1997 10.10.2012
10:35,70 NoZi¢kova Véra 07.02.1966 13.06.1981

Tab. 6 Vykony 20 nejlepSich Zakyn v rozmezi let 1971-2019 na trati 3 000 m
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4.1.2 Vykony souboru probandek v dorostenecké kategorii

cas jméno rok narozeni  datum vykonu
02:03,51 Malikovd Barbora 30.12.2001 24.06.2018
02:05,98 Suldesové Andrea 11.02.1975 24.06.1992
02:06,01 Plesarova Veronika 13.01.1984 15.07.2001
02:06,73 Kasalova Eva 04.12.1976 17.07.1993
02:06,74 Kaldbova Lenka 11.07.1979 17.06.1995
02:07,50 Millerova Helena 20.03.1962 06.06.1979
02:07,88 Pokorna Petra 26.09.1966 11.08.1983
02:07,89 Marvanova Ludmila 09.06.1964 20.06.1981
02:08,01 Kondacova Valerie 10.06.1968 11.08.1985
02:08,10 Folkova Denisa 18.06.2001 29.05.2018
02:08,30 Jurkova lva 13.11.1966 06.08.1983
02:08,42 Fuksova Klara 16.10.1971 25.06.1988
02:08,52 Zizkova Lenka 03.12.1973 07.07.1990
02:08,61 Nozi¢kova Véra 07.02.1966 03.09.1983
02:08,91 Sanigova Romana 10.03.1975 29.06.1991
02:09,27 Porubcanova Zuzana 09.05.2002 04.06.2018
02:09,29 Stoudkova Pavla 05.03.2003 28.05.2019
02:09,51 Surakova Anna 05.10.2000 02.07.2017
02:09,75 Kolajova Natdlie 02.05.1997 25.05.2013
02:09,90 Mezulianikova Diana 10.04.1992 08.06.2009

Tab. 7 Vykony 20 nejlepsich dorostenek v rozmezi let 1971-2019 na trati 800 m

cas jméno rok narozeni  datum vykonu
04:15,57 NoZickova Véra 07.02.1966 10.08.1983
04:21,37 Jurkova lva 13.11.1966 23.06.1983
04:24,09 Kondacova Valerie 10.06.1968 24.08.1985
04:24,40 Kleinova Ivana 26.05.1962 04.08.1979
04:24,69 Vrzalova Simona 07.04.1988 25.06.2004
04:24,91 Sanigovd Romana 10.03.1975 20.07.1991
04:26,11 Brazdilova Lada 26.11.1978 16.09.1995
04:26,77 Drahotova Anezka 22.07.1995 13.07.2012
04:27,04 Drajzajtlova Petra 19.09.1974 10.02.1990
04:28,92 Patkova Radka 02.07.1971 13.08.1988
04:28,99 KFizova Lucie 18.05.1987 07.06.2003
04:29,50 Sasynova Karolina 04.07.2002 02.09.2018
04:30,15 Capounova Katefina 09.09.1970 08.02.1987
04:30,25 Kratka Jitka 11.02.1974 29.07.1990
04:31,19 Jirkova Hana 19.07.1977 21.05.1994
04:31,57 Surmova Eliska 11.07.2000 02.07.2017
04:31,58 Mezulianikova Diana 10.04.1992 26.08.2009
04:32,20 Bulickova Ivana 28.08.1961 29.07.1978
04:32,34 Prouzova Renata 25.07.1966 27.02.1983
04:32,64 ProkesSova Alice 26.10.1999 20.05.2016

Tab. 8 Vykony 20 nejlepsich dorostenek v rozmezi let 1971-2019 na trati 1 500 m
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cas jméno rok narozeni  datum vykonu
09:19,56 Nozickova Véra 07.02.1966 28.08.1983
09:25,13 Jurkovd Iva 13.11.1966 12.08.1983
09:39,10 Drajzajtlova Petra 19.01.1974 16.06.1990
09:42,14 Brazdilova Lada 26.11.1978 30.09.1995
09:44,78 Sekanova Lucie 05.08.1989 16.09.2006
09:48,73 Patkova Radka 02.07.1971 06.02.1988
09:48,89 Barinova Martina 28.01.1990 22.09.2007
09:48,95 Vseteckova Lenka 07.09.1984 24.06.2001
09:50,82 Havlova Petra 23.11.1976 04.09.1993
09:51,17 ProkesSova Alice 26.10.1999 27.02.2016
09:53,09 Volna Helena 24.11.1980 14.06.1997
09:53,62 Drahotova Anezka 22.07.1995 27.05.2012
09:54,45 Hana Pechova 16.04.1987 20.06.2004
09:55,24 KFizova Lucie 15.08.1987 29.02.2004
09:56,51 Kolackova Adéla 11.07.2001 15.09.2018
09:56,70 Cieslarova Jana 06.06.1971 18.08.1988
09:58,23 Havlickova Barbora 12.05.2000 11.06.2016
09:58,30 Petfikova Irena 11.03.1983 19.02.2000
09:58,62 Korvasova Tereza 29.06.1996 25.05.2013
09:59,20 Slavikova Eva 30.06.1984 24.06.2001

Tab. 9 Vykony 20 nejlepSich dorostenek v rozmezi let 1971-2019 na trati 3 000 m

4.1.3 Vykony souboru probandek v juniorské kategorii

cas jméno rok narozeni  datum vykonu
02:03,21 Suldesové Andrea 11.02.1975 10.07.1994
02:03,78 Formanova Ludmila 02.01.1974 29.05.1993
02:03,87 Jurkova Iva 13.10.1966 20.08.1984
02:04,72 Kleinova Ivana 26.05.1962 19.06.1981
02:05,03 Zimova Helena 15.12.1970 07.06.1988
02:05,15 Marvanova Ludmila 09.06.1964 21.05.1983
02:05,28 Sanigovd Romana 10.03.1975 04.06.1994
02:05,48 Hlavackova lvana 30.12.1965 22.07.1984
02:05,80 Skabrahova Sylva 06.09.1991 08.06.2009
02:05,97 NozZi¢kova Véra 07.02.1966 04.06.1985
02:06,21 Capkova Tereza 24.07.1987 10.06.2006
02:06,22 Pokorna Petra 26.09.1966 21.09.1985
02:06,33 Zizkovd Lenka 03.12.1973 24.06.1992
02:06,63 Kasalova Eva 04.12.1976 20.06.1995
02:06,66 Mezulidnikova Diana 10.04.1992 17.09.2011
02:06,84 Hlucha Vendula 18.02.1997 26.05.2016
02:07,37 Masna Lenka 22.04.1985 26.06.2004
02:07,39 Halifova Jarmila 04.10.1977 17.06.1995
02:08,04 Millerova Helena 20.03.1962 10.08.1980
02:08,05 Trnkova Radoslava 08.04.1974 05.07.1992

Tab. 10 Vykony 20 nejlepSich juniorek v rozmezi let 1971-2019 na trati 800 m
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cas jméno rok narozeni  datum vykonu
04:11,99 Jurkova Iva 13.10.1966 28.08.1984
04:13,56 Melicherova Ludmila 06.06.1964 23.06.1983
04:15,94 Nozickova Véra 07.02.1966 14.06.1985
04:16,37 Capkovd Tereza 24.07.1987 20.08.2006
04:19,45 Kucerikova Jana 30.04.1964 01.06.1983
04:20,58 Sanigova Romana 10.03.1975 01.08.1993
04:21,29 Kucerikova Alena 30.04.1964 11.06.1983
04:22,62 Mezulidnikova Diana 10.04.1992 11.09.2011
04:22,88 Marvanova Ludmila 09.06.1964 02.09.1982
04:22,93 Suldesova Andrea 11.02.1975 31.07.1994
04:22,98 Halifova Jarmila 04.10.1977 06.07.1996
04:23,28 Vondrkova Pavlina 18.02.1981 27.06.1999
04:23,68 Hlavackova lvana 30.12.1965 23.05.1984
04:23,81 Brazdilova Lada 26.11.1978 06.07.1996
04:24,05 Strakova Renata 11.04.1981 27.06.1999
04:24,10 Rihova Iva 21.10.1956 19.09.1975
04:24,46 Drahotova Anezka 22.07.1995 25.03.2014
04:25,60 Zizkova Lenka 03.12.1973 29.06.1991
04:26,10 Kleinova lvana 26.05.1962 30.08.1981
04:26,50 Hoppova Renata 11.06.1976 28.05.1995

Tab. 11 Vykony 20 nejlepsich juniorek v rozmezi let 1971-2019 na trati 1 500 m

cas jméno rok narozeni  datum vykonu
09:12,37 Melicherova Ludmila 06.06.1964 24.07.1983
09:14,17 Jurkova Iva 13.10.1966 03.03.1985
09:22,12 Volna Helena 24.11.1980 20.02.1999
09:24,44 Nozickova Véra 07.02.1966 22.06.1985
09:26,28 Drahotova Anezka 22.07.1995 08.09.2013
09:28,00 Urbanova Jarmila 19.06.1960 28.05.1978
09:28,66 Sarova Lucie 21.07.1988 22.07.2007
09:29,60 Brazdilova Lada 26.11.1978 30.06.1996
09:31,40 Kucerikovd Jana 30.04.1964 21.05.1983
09:31,43 Frintova Vendula 04.09.1983 14.09.2002
09:33,20 Kleinova lvana 26.05.1962 12.07.1980
09:33,65 Sekanova Lucie 05.08.1989 24.05.2008
09:39,00 Bafinovd Martina 28.01.1990 02.07.2009
09:39,26 Vondrkova Pavlina 19.02.1981 22.05.1999
09:43,71 Kratka Jitka 11.02.1974 28.08.1993
09:44,99 Patkova Radka 02.02.1971 16.09.1990
09:45,91 Kucerikova Alena 30.04.1964 21.05.1983
09:47,75 Kolackova Adéla 11.07.2001 23.02.2019
09:48,31 Maki Kristiina 22.09.1991 22.05.2010
09:49,01 Drajzajtlova Petra 19.01.1973 05.07.1991

Tab. 12 Vykony 20 nejlepsich juniorek v rozmezi let 1971-2019 na trati 3 000 m
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Cas [s]

4.2 Vyvoj vykonnosti souboru probandek

V krabicovych grafech 1-3 jsou prehledné prezentovana vykonnostni data
z prededlych tabulek dvaceti nejlepsich bézkyn Ceské republiky v kategoriich zakyné,
dorostenky, juniorky a Zeny na tratich 800 m, 1 500 m a 3 000 m v obdobi od roku 1971
do roku 2019. Prestoze hlavnim predmétem prdce jsou mladeznické kategorie,
kategorii Zeny jsme zahrnuli z divodu kontrastu a porovnani. Grafy zndzornuiji, o kolik

se zménila vykonnost bézkyn s rostoucim vékem.
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Graf 1. Vykony 20 nejlepsich bézkyr CR v kazdé kategorii na trati 800 m v rozmezi let 1971-2019

Z grafu cCislo 1 je na prvni pohled patrné, Ze v priméru k nejmensimu zvyseni
vykonnostni kapacity doslo mezi kategoriemi dorostenky a juniorky. V procentech se
jednd o narlst v praméru o 1,59 %. Mezi kategoriemi Zakyné a dorostenky se jedna o
nartst o 3,41 % a k nejvétSimu narlstu vykonnosti, konkrétné o 4,14 %, dosSlo mezi
kategoriemi juniorky a Zeny. Nasledujici tabulka je uvedena pro srovnani mezi vSemi

sledovanymi kategoriemi na trati 800 m.
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800 m zakyné dorostenky juniorky Zeny

Zakyné 3,41 % 4,95 % 8,88 %

dorostenky 3,41 % 1,59 % 5,67 %

juniorky 4,95 % 1,59 % 4,14 %
Zeny 8,88 % 5,67 % 4,14 %

Tab. 13 Primérné zlepsSeni vykonnostni kapacity mezi danymi kategoriemi na trati 800 m v rozmezi
let 1971-2019
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Graf 2. Vykony 20 nejlepsich bézkyn €R v kazdé kategorii na trati 1 500 m v rozmezi let 1971-2019

Stejné jako v grafu Cislo 1 i vgrafu Cislo 2 mdZzeme vidét, Zze k nejmensimu
pramérnému zlepseni vykonnostni kapacity doSlo mezi dorostenkami a juniorkami.
Jednd se o zvysSeni 0 2,28 %. Zména oproti predchozimu grafu je, Ze mezi kategoriemi
juniorky a Zeny doSlo k menSimu prlimérnému zlepSeni (o 4,26 %), nei mezi
kategoriemi zakyné a dorostenky (o 4,47 %). V porovnani s daty v pfedchozim grafu, na
trati 1 500 m dochdzi mezi kategoriemi v priaméru k vétSimu zlepseni, nez na trati 800

m.
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Cas [s]

1500 m Zakyné dorostenky juniorky Zeny

Zakyné 4,47 % 6,65 % 10,62 %

dorostenky 4,47 % 2,28 % 6,44 %

juniorky 6,65 % 2,28 % 4,26 %
Zeny 10,62 % 6,44 % 4,26 %

Tab. 14 Primérné zlepSeni vykonnostni kapacity mezi danymi kategoriemi na trati 1 500 m v rozmezi
let 1971-2019

640 T
D
620 l i
600 B _l_ 1
o
580 J— ]
m]
O
560 o i
-
(|
540 B i 1
D Median
. . . . []25%-75%
520 — y T Rozsah neodleh.
3000m ZA 3000m DO 3000m JU 3000m ZE o Odlehlé
Kategorie s+ Extrémy

Graf 3. Vykony 20 nejlepsich bézkyn CR v kazdé kategorii na trati 3 000 m v rozmezi let 1971-2019

Graf Cislo 3 vypovida o vykonnostné nejvétSich rozdilech mezi vSemi danymi
kategoriemi. Ve srovnani s predchozimi grafy vidime, Ze s rostoucim vékem bézkyn
dochazi na této trati v priméru k nejvétsimu zlepSeni vykonnosti. Znovu je potvrzen
fakt, ze knejmensimu pramérnému zlepSeni se dostdvd mezi dorostenkami a
juniorkami. Vykonnostni kapacita se s vékem zvysuje o0 2,63 %. Prekvapenim opét miize
byt vétsi primérné zlepseni mezi Zakynémi a dorostenkami, o 5,62 %, nei mezi

juniorkami a Zenami, o 5,05 %.
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3000 m Zakyné dorostenky juniorky Zeny

Zakyné 5,62 % 8,10 % 12,74 %

dorostenky 5,62 % 2,63 % 7,54 %

juniorky 8,10 % 2,63 % 5,05 %
Zeny 12,74 % 7,54 % 5,05 %

Tab. 15 Primérné zlepSeni vykonnostni kapacity mezi danymi kategoriemi na trati 3 000 m v rozmezi
let 1971-2019

4.3 Vék dosazeni limitni vykonnosti

Nasledujici prezentované grafy zobrazuji, vjakém véku dosdhly bézkyné
vynikajici v danych kategoriich svych nejlepsSich vykon(. Tentokrat grafy nejsou
rozliSeny podle disciplin jako tomu tak bylo v kapitole 4.2, ale podle vékové kategorie.
Znamend to tedy, Ze Cisla zohlednuji vykony na tratich 800 m, 1500 m a 3000 m
dohromady. Na ose y vidime, kolik bézkyn, tedy pocet, dosahlo svého limitniho vykonu
v zavislosti na ose x, kde vidime vék téchto bézkyn, ve kterém limitniho vykonu
dosahly. Z grafQi je patrné kolika zavodnicim Uspésnych v mlddeznické kategorii se

podafilo zlepsit, nebo vynikly svym vykonem pouze v dané kategorii.

Vék dosazeni limitni vykonnosti - zakyné
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Graf 4. Vék dosaZeni osobniho rekordu 20 nejlepsich zakyn Ceské republiky na tratich 800 m, 1 500 m
a3 000 m v rozmezi let 1971-2019

Z grafu Cislo 4 Ize jasné vycist, Ze naprostd vétsSina elitnich bézkyn Zakovskych
kategorii podala limitni vykon pred dosazenim 20. roku Zivota. 78,33 % jej dosahlo ve
veku 14-19 let. Pouze 11,66 % ve véku 20-24 let a 10 % bézkyn dominujicich

v zakovskych kategoriich dosahlo své limitni vykonnosti ve 25 letech a vice.
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Vék dosazeni limitni vykonnosti - dorostenky
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Graf 5. Vék dosazeni osobniho rekordu 20 nejlepsich dorostenek €eské republiky na tratich 800 m,
1500 m a 3 000 m v rozmezi let 1971-2019

V porovnani s predchozim grafem, kde nejvice bézkyn v kategorii Zakyné podalo
svlj nejlepsi vykon v druhém roce dané kategorie, i zde vidime, Ze se opakuje stejny
vzor. | zde nejvice bézkyn vynikajicich v dorostu, podalo sv(j limitni vykon aZ po prvnim
roce plsobeni v téZe kategorii. Ve véku 15-19 let se jednd o 63,33 % bézkyn
dosahujicich limitni vykonnosti v mladeznické kategorii. Ve véku 20-24 let dosdahlo

limitni vykonnosti 25 % zdvodnic, a ve 25 letech a vice se jedna o0 11,67 % Zen.

Vék dosazeni limitni vykonnosti - juniorky
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Graf 6. Vék dosazeni osobniho rekordu 20 nejlepsich juniorek Ceské republiky na tratich 800 m, 1 500
m a 3 000 m v rozmezi let 1971-2019

Graf &islo 6 prezentuje vék dosazeni limitnich vykonu juniorek. Procentualné se

jedna o 45 % bézkyn uspésnych v juniorské kategorii, jez dosahlo limitniho vykonu do
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20. roku Zivota, tudiz uz nedosahly lepSiho vykonu v nasledujici kategorii, minéno Zeny.
36,67 % béikyn dosahlo limitnich vykonl v rozmezi od 20-24 let a 11,33 % béZkynim
bylo 25 let a vice. Opét v porovnani s predchozimi grafy si mizeme vSimnout, ze ¢im
starsi zavodnice jsou, tim vice se zvySuje pravdépodobnost, Ze své limitni vykonnosti

dosahnou ve véku dvaceti a vice let.

Vék dosazZeni limitni vykonnosti - Zeny
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Graf 7. Vék dosazeni osobniho rekordu 20 nejlepsich Zen Ceské republiky na tratich 800 m, 1 500 m a
3 000 m v rozmezi let 1971-2019

Graf ¢islo 7 prezentuje kategorii Zen. Pouze 5 % Zen podalo sv{j nejlepsi vykon
v mladeznické kategorii. 40 % Zen dosahlo svého limitniho vykonu ve véku od 20 do 24

let. A vétSina bézkyn, v nasi analyze konkrétné 55 %, dosahla nejlepsiho vykonu ve 25

letech a vice.
Vék. kategorie/ disciplina 800 m 1500 m 3000 m
Zakyné 17,6 +2,8 17,9+3,3 17,8+2,8
Dorostenky 18,9+2,5 19,6 £ 3,2 20,6 +3,2
Juniorky 21,7+3,1 20,8 +2,5 21,6 +3,0
Zeny 25,7+2,5 25,1+2,6 24,8+2,5

Tab. 16 Primérny vék dosaZeni limitni vykonnosti v jednotlivych kategoriich a disciplinach v rozmezi
let 1971-2019

Tabulka cislo 16 uvadi primérny vék dosazeni limitnich vykonl bézkynémi

danych vékovych kategorii na jednotlivych tratich. Jak potvrzuji i predchozi grafy a

evvs

nejvyssich naopak v nejstarsi kategorii, coz je kategorie Zen. Primérny vék Zakyn
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dosahujicich limitni vykonnosti na trati 800 m je 17,6 + 2,8 let, na trati 1 500 m 17,9 +
3,3 let, a na trati 3000 m 17,8 + 2,8 let. Prlmérny vék Zen, které dosahuji limitnich
vykonU na trati 800 m je 25,7 + 2,5 let, na trati 1 500 m 25,1 + 2,6 let, a na trati 3 000
m 24,8 £ 2,5 let.

Nejmensi rozdil ve véku dosazeni limitnich vykonl je mezi dorostenkami a
juniorkami. Primérny vék dosazeni limitnich vykonU u dorostenek je 18,9 £ 2,5 let na
trati 800 m, na trati 1 500 m 19,6 * 3,2 let, a na trati 3 000 m 20,6 * 3,2 let. U juniorek
se primérny vék dosazeni limitni vykonnosti pohybuje okolo 21,7 + 3,1 let na trati 800
m, 20,8 + 2,5 let na trati 1 500 m, a trati 3 000 m je to 21,6 + 3,0 let. Nejvétsi primérny

vékovy rozdil v dosazeni limitni vykonnosti vidime zase mezi juniorkami a Zzenami.

4.4 Vykonnostni rozdily

Aspektem pro posouzeni dat zpracovanych pro tuto kapitolu byla vécnd
vyznamnost. Vypoctenim koeficientd Cohenova d jsme ziskali vykonnostni rozdily mezi
danymi vékovymi kategoriemi v dané discipliné. K posouzeni velikosti koeficientl d
nam poslouZilo bézné pouzivané hodnoceni, kterym je (Cohen 1988; Sheskin 2007):

d =0,20 az 0,50 — small (maly efekt),

d =0,50 az 0,80 — medium (stfedni efekt),

d > 0,80 — large (velky efekt).

Vytvorené tabulky prezentuji vyznamnost rozdil(i v limitnich vykonech vsech
kategorii, na které se v praci soustfedime. Jednd se o rozdily v osobnich nejlepsich
vykonech bézkyn dominujicich v mladeznickych kategoriich v porovnani s vykony
nejlepsich dospélych Zen CR.

800 m Zakyné Dorostenky Juniorky  Zeny

Zakyné 1,20 1,85 2,86

Dorostenky 1,20 0,77 1,91

Juniorky 1,85 0,77 1,08
Zeny 2,86 1,91 1,08

Tab. 17 Vécna vyznamnost (Cohenovo d) rozdild v dosaZeni osobniho maxima 20 nejlepsich
bézkyn mladeznickych kategorii a dospélych Zen na trati 800 m

1500m  Zakyné Dorostenky Juniorky Zeny

Zakyné 1,00 1,89 3,04

Dorostenky 1,00 0,74 1,66

Juniorky 1,89 0,74 1,03
Zeny 3,04 1,66 1,03
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Tab. 18 Vécna vyznamnost (Cohenovo d) rozdild v dosaieni osobniho maxima 20 nejlepsich
bézkyn mladeznickych kategorii a dospélych Zen na trati 1 500 m

3000m  Zakyné Dorostenky Juniorky Zeny

Zakyné 1,13 1,69 2,75

Dorostenky 1,13 0,74 2,22

Juniorky 1,69 0,74 1,30
Zeny 2,75 2,22 1,30

Tab. 19 Vécna vyznamnost (Cohenovo d) rozdild vdosaieni osobniho maxima 20 nejlepsich
bézkyn mladeznickych kategorii a dospélych Zen na trati 3 000 m

Ziskané vysledky v tabulkdch 17-19 potvrzuji logiku véci, Ze rozdil ve vykonnosti
se bude zvétSovat, ¢im vice bude vékova kategorie mladsi oproti kategorii dospélych. K
obdobné dedukci dosSel i Bahensky (2019) ve své praci zabyvajici se téz Uspésnosti
mladezZnickych kategorii, pfestoZe pracoval s jinym ¢asovym rozmezim.

Je dullezité zdlraznit, Ze data porovnavana v této kapitole jsou limitni vykony

mladezZnickych kategorii s vykony nejlepSich bézkyn v kategorii Zeny.

4.5 Porovnani vysledku s vysledky autori s podobnou tématikou

Pro tuto kapitolu byli zvoleni dva autofi. Cizek (2016), ktery se vénoval
stejnému tématu, ovSem hlavnim predmétem jeho prace byli talentovani bézci — muzi
dominujici zejména v mladeZnickych kategoriich. A Bahensky (2019), ktery téz
zpracoval stejné téma, ale jeho data byla vybrdna z jiného ¢asového rozmeazi.

Vysledky z Cizkovy prace, které bychom chtéli porovnat s témi nasimi vychazeji
z otazky, v jakém véku dosahovali mladi talentovani jedinci svych limitnich vykona.
Vysledky Cizka (2016) jsme interpretovali do pFehledné tabulky.

Jak si mdzeme viimnout, v nasdi praci i v praci Cizka, vice nez 70 % proband( i
probandek, ktefi dominovali v Zakovskych kategoriich, podali sv(j limitni vykon ve véku
od 15 do 19 let. 14, 29 % elitnich Zak(, dosahlo svého osobniho rekordu ve véku od 20
do 23 let, kdezto elitnich Zakyn, které dosahly svého osobniho rekordu ve stejném
vékovém vymezeni bylo 10,71 %. Ve 24 a vice letech dokazalo podat limitni vykon
14,28 % bézcl, tudiz prestoze vynikali uz v Zakovskych letech, presto se dokazali jesté
zlepsit. Bézkyn, které se dokdzaly vykonnostné posunout na vyssi Uroven, prestoie
dosahovaly vysokych vykon( i v zakovské kategorii, se rovna 12,5 %. Dorostenecka
kategorie se uz mezi divkami a chlapci lisi o necelych 10 %, opét v rozmezi od 15 do 19
let. 54,17 % bézcl, vynikajicich v dorostenecké kategorii, podalo svij limitni vykon do

20. roku Zivota. 63,33 % bézkyn, obsazujicich pfedni mista tabulek v dorostovém véku,
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podalo limitni vykon ve stejném vékovém rozmezi. 25 % bézcl se limitniho vykonu
podafilo dosdhnout ve véku, kdy chlapci, dle kalendafniho véku uz muzi, zacinaji
dosahovat své vrcholné vykonnosti. V porovnani s chlapci, bylo bézkyri o 5 % méné. Ve
véku 24 a vice let se dokazalo prosadit 20,83 % béicli a 16,67 % bézkyn, Uspésnych jiz
v dorostové kategorii.

Dilezitou poznamkou k vysledkim zminéného autora je, Ze pracoval s mensim
poctem proband(i nez my. Pfesto mizeme naleznout nemalou podobnost, a predevsim
zdlraznit pointu obou praci. Spole¢nym znakem obou tabulek je, Ze vétSina bézcl a
bézkyn, jez podala limitni vykon v mladezZnické kategorii, se uz nadale s pfibyvajicim
vékem nezlepsila. Vyjimkou je ovSsem kategorie junior(, kde vétSina bézcl dosahla
limitniho vykonu aZz po 20. roku Zivota. U porovnani juniorld a juniorek si mizeme
vSimnout pomérné velkého procentudlniho rozdilu. Pravdépodobnost, Ze Uspésni
juniofi se zlepsi i v dospélosti je vétsi nez u opacného pohlavi. Hlavni myslenkou tohoto
porovnani je potvrzeni nazoru, Zze nadpriimérna vykonnost v mladém véku nezarucuje

Uspéch v dospélosti.

Vek/Veékovd o 15 ppp3 242

kategorie vice
Zaci 71,43% 14,29% 14,28%
Dorostenci 54,17 % 25 % 20,83 %
Juniofi 2895% 36,84% 3421%

Tab. 20 Vék dosaieni limitni vykonnosti béici mladeZnickych kategorii (pocet béict vyjadien
v procentech) (Cizek, 2016)

Vekov? kat. / 15-19 20-23 Zl'l a

Vék vice
Zakyné 76,79% 10,71% 12,5%
Dorostenky 63,33 % 20% 16,67 %
Juniorky 43,10% 31,03% 25,86 %

Tab. 21 Vék dosazeni limitni vykonnosti bézkyn mladeznickych kategorii (pocet bézkyn vyjadien
v procentech)

Priace Bahenského (2019) prezentuje vykony 20 nejlepsich bézkyri CR
v jednotlivych kategoriich od Zakyn po dospélé Zeny na tratich 800 m, 1 500 m a 3 000
m vrozmezi let 1960-2018. NaSe prace se zabyvd stejnym predmétem, ovsem
vymezeni sledovanych let je od roku 1971 do roku 2019. PfestoZe se nejednd o vyrazny
rozdil vletech, ve vysledkach se jisté odlisnosti projevily. Bahensky (2019) uvadi

nejvétsi nardst vykonnostni kapacity pfi prechodu z kategorie juniorky do kategorie

62



Zen s vyjimkou na trati 3 000 m, kde k vétSimu narlstu vykonnostni kapacity doslo pfi
pfechodu z kategorie Zzakyné do kategorie dorostenky. Naopak nejmensi narUst
vykonnostni kapacity probihd mezi dorostenkami a juniorkami ve vsech trech
disciplinach. Surcitymi odchylkami v podobé rozdild v Cislech se hlavni podstata
vysledki Bahenského (2019) s nasSimi vysledky shoduje. Rozdil mezi pracemi je, ze
vysledky ukazuji vétsi narlst vykonnostni kapacity mezi kategoriemi juniorky a Zeny.
V procentech se v nasi praci jedna o narlst ve vykonnostni kapacité o 4,26 % mezi
juniorkami a Zenami, a o0 4,47 % mezi zakynémi a dorostenkami. Vysledky v praci
Bahenského (2019) vypovidaji o 4,84 % mezi juniorkami a Zenami, a 0 4,66 % mezi

zakynémi a dorostenkami.
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5 Diskuze

Z graf(i, jenZ jsou obsazeny v této praci, konkrétné prezentujici vék dosazeni
limitni vykonnosti jednotlivych kategorii, si Ize pravdépodobné nejprve vSimnout Cisel
zastupuijici vétSinu. Tato vétsina, vyjma grafu zobrazujici vykony bézkyn kategorie Zeny,
odkazuje na nepokracujici uspésnost v dalSich letech mladych talentovanych zdvodnic.
Proto by bylo vhodné zminit vyjimky, které naopak zastupovaly Cisla v mensinach.

Z naseho souboru jsme vybrali devét nejlepsich zavodnic, které se umistovaly
do 20. mista ve vice neZ tfech vékovych kategoriich, a hlavné dokdazaly podat svijj
nejlepsi osobni vykon po 20. roku Zivota. Tti z téchto deviti bézkyn se narodily béhem
60. let. Jejich jména jsou Kuncicka Véra (rozena NoZzickova; narozena 7. 2. 1966),
KubeSova Ivana (rozena Kleinova, pozdéji Walterova; narozena 26. 5. 1962) a Jurkova
Iva (narozena 13. 11. 1966).

Bézkyné uspésné jak v mladezZnickych kategoriich, tak v dospélosti narozené
v 70. letech jsou: Kaminkovd Petra (rozena Drajzajtlovd; narozena 19. 1. 1973),
Suldesova Andrea (narozena 11. 2. 1975) a Sanigova Romana (narozena 10. 3. 1975).

Zastupkynémi bézkyn narozenych v 80. letech, pfestoze aZ na jejich sklonku,
jsou Vrzalova Simona (narozena 7. 4. 1988) a Sekanova Lucie (5. 8. 1989). 90. |éta maji
pouze jednu bézkyni, ktera dokazala svou Uspésnost z ranych atletickych let postupné
zlepSovat az do dospélosti a tou je Mezulidnikova Diana (narozena 10. 4. 1992).

Z téchto udajl si Ize vS§imnout, Ze nejvice mimoradnych bézkyn se narodilo v 60.
a 70. letech. V souboru bézkyn nasi studie pracujeme s dvaceti nejlepsSimi zavodnicemi
kazdé vékové kategorie na tratich 800 m, 1 500 m a 3 000 m v rozmezi let 1971-2019.
Ze vsech bézkyn, jejichz vykony se i dnes stale fadi mezi nejlepsi, se jich nejvice
narodilo v 70. letech. O néco mensi, ale presto vysoké zastoupeni méla 80. a 60. léta.
Vykony bézkyn narozenych v 90. letech jsou mezi vykony bézkyn narozenych
v predeslych dekddach vidény nejméné. Ke stejnému vysledku dosel ve své praci i Cizek
(2016), ktery se vénoval studii opa¢ného pohlavi v rozmezi let 1970-2010.

Na zadkladé poznatku Kucery a Truksy (2000), zminéném v analytické ¢asti prace
pod kapitolou zabyvajici se odliSnostmi v tréninku mladeze, ktery vypovida o rozdilné
pohybové aktivité déti narozenych pred nastupem a po nastupu zabavni elektroniky, ze
zvédavosti jsme spocitali i vykony nejlepSich divek narozenych v roce 2000 a déle a

porovnali je se zastoupenim poctu vykonu nejlepsich divek narozenych v devadesatych
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letech. S oficialné nestanovenou hypotézou, ze pocet vykonu divek narozenych v roce
2000 a déle bude vyrazné mensi, i z divodu, Ze studie kon¢i rokem 2019, tudiZ nejstarsi
bézkyné budou odpovidat juniorské kategorii, jsme byli prekvapeni vysledkem. Pocet
vykon( bézkyn s narozenim v roce 2000 a déle bylo zaznamenano o jeden vice nez
vykonU bézkyn narozenych v rozmezi let 1990-1999. Na zdkladé tohoto vysledku vzesly
dvé otazky. Zacina opét pomalu narlistat zajem o sport, ktery podle Cizka (2016) klesI?
Nebo se ¢im dal vice uprednostiiuje ranad specializace, tudiz dava smysl, Ze vykony
divek narozenych ve 21. stoleti se budou vtabulkdch mezi nejlepSimi objevovat
Castéji?

Samoziejmé je nutné si uvédomit, Ze pocet proband( figurujici jak v nasi praci,
tak praci Cizka (2016), neni dostate¢né vysoky na stanoveni obecnych zavér(. Oviem
k vytvoreni si vlastniho ndzoru ohledné problematiky tykajici se rané specializace
postaci.

PfestoZe existuji propagatoti, napriklad Ericsson (2014), ktery vidi ranou
specializaci jako nutnost v souvislosti se snahou dosdahnout vrcholné vykonnosti
v dospélém véku, nebo spolecensky tlak vytvarejici efekt ,snéhové koule”, kdy
sportovec s vysSimi predpoklady diky svym Uspéchlm dostane lepsi podminky pro
pfipravu, je zafazen do lepsi tréninkové skupiny, ma moZnost startu na lepSich
soutézich atd. (Green, 2014), pfi pominuti ziskanych poznatkd a vysledkl, uz jen
z dlvodu pfirozené potreby udrzeni zdravého rlstu a vyvoje déti, coZ rana specializace
urcitym zplsobem sabotuje, bychom radéji volili a doporucovali vyuZiti koncepce

tréninku odpovidajiciho véku.
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6 Zaveér

Cil mé bakalarské prace zamérené na analyzu Uspésnosti soubor( prednich
bézkyn mladeznickych kategorii v bézich na stfedni a dlouhé traté v dospélosti, se
podafilo splnit.

Ukoly k vytvoFeni analytické ¢asti prace, a predeviim tedy ke spInéni cile,
spocivaly v prostudovani odborné literatury a ziskani vhodnych poznatkl tykajicich se
problematiky béh( na stfedni a dlouhé traté. K sestaveni syntetické ¢asti bylo nutné
provést zamérny vybér ksestaveni souborl bézkyn rozdélenych podle vékovych
kategorii a béZeckych disciplin. Jednotlivé soubory zahrnuji jména a prijmeni bézkyn,
data narozeni, vykony v danych kategoriich, limitni vykony a data, kdy byly vykony
zabéhnuty. Finalni celkovy soubor tvofi prehled o 180 zavodnicich mladeZnickych
kategorii a 60 Zenach.

K ziskani téchto udajl poslouZily atletické rocenky, z nichz byla za kazdy rok
pocinaje rokem 1971 do roku 2019 prepsana potiebna data. Naslednym krokem bylo
zpracovani dat zakladnimi statistickymi metodami do podoby tabulek a graft, které
prehledné prezentovaly vysledky, na jejichz zakladé jsme mohli pfispét do diskuze o
vhodnosti rané specializace.

Co se tyce samotnych vysledk(, podafilo se ndm potvrdit vSechny tfi stanovené
hypotézy. Drtivé vétSiné nejlepSich bézkyn zakovské kategorie se nepodafilo udrzet ¢i
zlepsit svou vykonnost v dospélosti. PfestoZze z mladezZnickych kategorii mély opravdu
nejvétsi zastoupeni v dospélosti juniorky, brano z hlediska zlepsSeni limitni vykonnosti, i
Zzeny nezlepsila. | treti tvrzeni ohledné nepfilisS vyrazném rozdilu ve vykonnostni
kapacité mezi dorostenkami a juniorkami bylo potvrzeno. Naopak prekvapujicim
zjisténim bylo po porovnani vysledklli s obdobnou praci, Ze pfi vybéru rlzného
¢asového obdobi, mysleno v fadu let, mohou byt vétsi rozdily ve vykonnostni kapacité
mezi kategoriemi Zakyné a dorostenky, nez mezi juniorkami a Zenami.

V dnesni takzvané uspéchané dobé bohuZel spousta rodicl, trenér(i, ale i
samotnych jedincl poZaduje dosahovani nejlepsSich vysledkd, co nejrychlejsi cestou.
Takovy rozsiteny pristup muze byt tézky pro zastance systematického a optimalniho
rozvijeni veSkerych jednotlivych sloZzek v odpovidajicim véku. PfestozZe je néjaka Sance,

Ze sportovec, v nasem pripadé bézkyné, ktera se zacne specializovat v brzkém véku
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bude vynikat i v dospélosti, takova Sance, jak jsme touto praci dokdzali, neni pfilis
velka, a proto ani nedoporucujeme se touto cestou vydat. OvSem co sportovec, to
origindl. Proto i kdybychom aplikovali tréninkovy program, jenz dovedl jednoho
sportovce k Uspéchu v dospélosti, nemame zaruceno, Ze stejny program dovede do
Uspésné dospélosti i dalSiho. Vidy bude potieba cely tréninkovy proces sportovci tzv.
,USit na miru“. Optimalni dlouhodoby tréninkovy proces vyZzaduje znac¢nou davku pile a

trpélivosti, ovSem na zdkladé nasich vysledk( se se vsi pravdépodobnosti vyplati.
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Seznam zkratek
AP —aerobni prah.

ANP —anaerobni prah.

CAAU — Ceska atleticka amatérska unie.

CAS — Cesky atleticky svaz CR.

HME — halové mistrovstvi Evropy.

HMS — halové mistrovstvi svéta.

IAAF — Mezindrodni asociace atletickych federaci.
ME — mistrovstvi Evropy.

MOV — Mezinarodni olympijsky vybor.

MS — mistrovstvi svéta.

OH — olympijské hry.

VO, max — maximalni spotifeba kysliku.
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