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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK
OCR — obstacle course racing
PR — predator race

SR —spartan race



Uvop

Uvop

Pohyb jako takovy je nedilnou soucasti naseho Zivota jiz od samého pocatku. Jednou
z neptirozenéjSich forem pohybu je béh. V poslednich letech se béh neustale posouva
dopredu. Lidem jiz ale cisté samotny béh nékdy nestadi, a tak se zde rozmohl novy
fenomén. Extrémni prekazkové béhy. Tento sport je novinka, ktera se mezi lidmi stava
kazdym dnem, kazdym zdvodem ¢&im dal tim vice populdrni. BéZet, preskakovat, podlézat,
plazit se a mnoho dalSich ,netradi¢nich® aktivit déld tyto béhy pravé takto zajimavé.
Kazdym rokem se do OCR svéta pfida spoustu novych lidi. NadSencu, ktefi se radi zaspini
od blata, tahaji se s pytlem plnym pisku nékam do kopcl ¢i visi nékde na lanech. Pro
nékoho, kdo velmi rad béha, ovsem po par kilometrech se mlze zacit nudit, jsou extrémni
prekazkové béhy idealni formou. Kombinace béhu, rychlosti, sily a vytrvalosti dokaze

Clovéka provérit velice tvrdym zplsobem.

Ja sam jsem jednim z téchto lidi, ktefi objevili svét prekazkovych béhu a velmi se mi
to zalibilo. Rozhodl jsem se proto, Ze se ve své diplomové praci chci zabyvat timto tématem.
Priblizit lidem co jsou extrémnim prekazkové béhy. Kazdou sezdnu se mi podafi zabéhnout
nékolik zavodl. V této praci se konkrétné vénuji tréninku na tento typ zavodl a také
srovnani svych vysledkt a vysledk( mého mladsiho bratra. Vybral jsem konkrétni zavody, a
to ze série Predator race. Také se budu zabyvat popisem trati a Grovni zavodu, které
Predator race lidem nabizi. V diplomové praci se pokusim vyuZit vSech svych dosud

nabytych zkuSenosti z oblasti prekazkovych zavoda.

Hlavnim cilem prdce je tedy aplikace tréninkového programu na extrémni prekazkovy

zavod a nasledné porovnani dosazenych vysledkd.
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1.1 CILE PRACE
Cilem prace je aplikace tréninkového programu pro extrémni prekazkové zavody a
nasledné porovnani dosazenych vysledkl. Tréninkovy plan pini vyzkumny soubor ¢Citajici

dva zavodniky.

1.2 UKOLY PRACE

1. Sestavend tréninkového programu.

2. Ucast na vybranych, kontrolnich zavodech.
3. Absolvovani tréninkového planu.

4. Sbér dat ze zavodu a jejich zaznamenani.

5. Zpracovani vysledk( a zhodnoceni prace.
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2.1 BEH

Jednim z pro nas nepfirozenéjsich pohyb( je béh. Velkému mnozstvi lidi pfinasi béh
radost, uvolnéni nebo tfeba i pocit svobody. Jiz v pravéku byl béh a chlze existencni
nutnosti, diky které mohli lidé lovit. Zastdvam nazor, ze lidé uz v pravéku méli velmi aktivni
denni rezim a néktefi jedinci ze soucasnosti by méli urcité problém s nimi udrzet krok. Béh
byl i historicky prvni olympijskou disciplinou, roku 776 pf. n. |. se bézel zdvod na 1 stadion
(192 metrd). Ovsem béh nemél pouze sportovni vyznam. Dfive byl nedilnou soucasti
vychovy déti a mladeze. Znacné vyuzivan byl predevsim pfi vojenské vychové. Postupem
¢asu byl béh zarazovan do télesné vychovy ve skolach a zacaly vznikat prvni atletické kluby.
Dlouho na sebe nenechaly ¢ekat ani prvni bézecké zavody. Je velmi potésujici, Ze nejstarsi
béZecky zavod v Evropé se kona pravé na nasem uUzemi, konkrétné jiz od roku 1897 béh

Béchovice — Praha.

2.1.1 BEH A ZDRAVi CLOVEKA

Pfirozeny pohyb z mista na misto nam jiz dlouhou dobu usnadnuji auta, tramvaje a
dalsi dopravni prostiedky. Nase prace se stavaji vice sedavymi a kazdy den usedame
k televizni obrazovkam. Nase télo slabne, svaly ochabuji a celkové nas organismus ztraci na
vykonnosti. Nedostatek pohybové aktivity je jednou z hlavnich pfi¢in vzniku rGznych
civiliza¢nich chorob, zranéni a dalSich problémd. Stfidani aktivniho pohybu a odpocinku je
jednim z hlavnich predpoklad(i dobrého zdravi a kondice ¢lovéka. Béh zajisté nema
pozitivni vliv jen na nas fyzicky stav. Uvolfiuje napéti, plsobi proti nervovym pochodim,
odbourdva stresy a mnoho dalsiho. Jednim z mnoha pozitivnich dopadl béhani je také
spravné fungujici srdce a s tim spojeny krevni obéh. Béh mlizZeme povaZovat za lék, ktery je
dostupny prakticky vSsem lidem. Jako dalsi pfinos povazujeme lepsi drieni téla, s tim

souvisejici vyrovnavani svalovych dysbalanci.

,Obecné tedy miZeme konstatovat, Ze béh prispivd k posileni a ke zvyseni funkénich
schopnosti celého pohybového apardtu, tedy svali, $lach a vazi.“ (Soumar, Skropil, Tvrznik,

2006, str. 23)

Uréité se kazdému z nds, kdo nékdy bézel, stalo to, Ze se pfi béhu uvolnil. VSechny

starosti a Spatné pocity jako kdyby zmizely. Pravé tyto pocity jsou také velkou motivaci.



2 TEORETICKA CAST

PFicinou jsou tzv. endorfiny — v mozku uvolfiované hormonalni latky. Tyto endorfiny se
uvoliuji pfi kratkodobé intenzivni nebo vytrvalostni pohybové aktivité. Velice pozitivné

stimuluji nas organismus a metabolismus.

2.1.2 ZDROJE ENERGIE PRO BEH

Primarnim zdrojem energie je latka adenosintrifosfat (ATP). Jednd se o sloZeninu
adenosinu, na ktery jsou vazany tfi fosfaty. Toto spojeni obsahuje velké mnozstvi energie,
ktera se postupné uvoliuje. Diky odstépeni fosforu se ATP transformuje na
adenosindifosfat (ADP). Nase svaly bohuzel obsahuji pomérné malo ATP a pfiblizné za dvé
az Ctyri sekundy dochazi k jeho vycerpani. Ovsem existuje nékolik podplrnych zdrojl
energie, které dokazi zpétné doplnit a vytvorit — resyntezovat ATP. Na zakladé toho mame
dostatecné mnoiZstvi ATP pro dalsi svalovou aktivitu. Prvni moZnosti jak obnovit mnozstvi
ATP je kreatinfosfat (CP). OvSem i tato latka je v naSem téle ptritomna v malém mnozstvi, a
proto i tento systém staci pro kratkou svalovou ¢innost. V praxi to vypada tak, Zze mnozstvi
kreatinfosfatu postacuje pouze pro sprint po dobu 10 — 12 sekund. (Soumar, Skropil,

Tvrznik, 2006)

V nasem pripadé, kdy zavod trvd nékolik desitek minut az hodin, by nam vyse
popsané zdroje energie rozhodné nestacily. Zdrojem energie se tedy stava energie Zivin
z pfijaté stravy. Jedna se o energii cukrl, tukd a ojedinéle i bilkovin. Pfijaté Ziviny jsou
pretvoreny na primarni zdroje energie (adenosintrifosfat a kreatinfosfat). Nasledné jsou
uloZeny jako energetickd zaloha. Tuky coby zdroje energie jsou témér nevycerpatelné. Diky
(sacharidl) coby zdroju energie. Sacharidy jsou ve svalech a v jatrech uloZeny ve formé
glykogenu. Zasoby glykogenu jsou velmi individudlni, ale obecné vystaci pro béhy s vysokou
intenzitou po stfedné trvajici dobu. Sacharidy se odbourdvaji dvéma zpUsoby: bez pfistupu
kysliku a s pristupem kysliku. Béhem svalové cinnosti bez pfistupu kysliku dochazi
k produkci kyseliny mlé¢né — laktatu. Laktat je vedlejsi produkt premény krevniho cukru
(glukdza) na energii. Pfi ¢innosti s nizkou intenzitou se laktat staci pfeménit na vodu, oxid
uhli¢ity a energii, takZze se nam nehromadi ve svalech. Se zvySujici se intenzitou prestava
tento vztah platit. V urcitém okamZiku za¢ne dochdazet k nedostate¢nému pfisunu kysliku,
diky ¢emuz se laktatu tvofi stdle vice. Organismus nestiha ménit kyselinu mlé¢nou na oxid

uhli¢ity a vodu, a tak se hromadi ve svalech. Navenek to pocitujeme jako bolest ve svalech,
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ztratu sily a zhorsSeni béhu. Jsme nuceni snizit intenzitu béhu nebo Uplné zastavit. (Soumar,

Skropil, Tvrznik, 2006)

2.2 FORMY BEHU

Vénovat se béhu mohou v podstaté vsichni, ovSsem ne vSichni na tom budou stejné.

Odlisujeme se od sebe predevsim kondici, vékem, zdravotnim stavem ¢i dlvodem, proc

vlastné béhame. Proto existuje nékolik forem béhu, kde si kazdy zajisté vybere to, co ho

bavi nejvice a co mu jeho organismus dovoli. Jako napovéda muze poslouzit nasledujici

tabulka, kde se nachazi formy béhu a jejich charakteristické znaky. Najdeme v ni také

odpovédi na otazky typu: ,Jak ¢asto a rychle mam béhat“?

Forma béhu Cile Typicka Km / tyden Cas na 1km
intenzita (min)
Kondic¢ni chtize | Ziskani zakladni Nizka 10-20 7:30 a vice
kondice,
zvyseni vitality
Severska chlize Upevnéni Nizka Do 10 6:30-7:30
zdravi
Jogging Udrzeni Nizka aZ stredni 10-20 5:30-6:30
kondice,
redukce
hmotnosti
Kondi¢ni béh Rozvoj kondice Stfedni az 20-60 5:00 - 6:00
vysoka
Vykonnostni UdrzZeni a Stfedni az 60 - 150 3:30-5:00
béh zvyseni vysoka
vykonnosti
Zavodni béh Uspéch na Vysoka az 100 a vice 2:40-3:30
vyznamnych maximalni
zavodech

Tabulka 1: formy pohybové aktivity a jejich cile (Soumar, Skropil, Tvrznik, 2006)
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Kondic¢ni chlize

| kdyz kondi¢ni chlize neni pfimo béh, neméli bychom tuto aktivitu podcernovat. Pro
nékteré lidi je zcela nemozné zacit okamzité s béhanim. Berme to jako mezistanici, kdy
pomoci rychlejsi chlze ziskdme kondici potfebnou pro zacatecnicky béh. Pro osoby
s nadvahou ¢i jinym hendikepem (bolesti zad, patere, kolen) je kondi¢ni chlize naprosto
idedIni pohybovou aktivitou. Vhodna je také pro starsi lidi ¢i pacienty, kteti v nedavné dobé

utrpéli infarkt.

Nejvétsim rozdilem mezi kondicni chlzi a klasickym béhem je staly kontakt se zemi.
Diky tomu pfi chlzi nenastava letova faze jako je tomu pfi béhu. BEéhem dokroku totiz na

nohu neplsobi tak velké sily, coz ve vysledku znamena nizsi zatizeni dolni koncetiny.

Kondi¢ni chlize je pak charakteristicka vyssi intenzitou, kterd je v porovnani
s normalni ch(zi dana vétsim rozsahem pohybu a vyssi frekvenci krok(l. Oproti bézné chizi
se pak zapojuje vétsi mnozstvi svalll. Pro spoustu lidi se mUzZe tato pohybova aktivita jevit
jako ,,nudna“, ovsem je to velice dobry odrazovy mUstek pro budouci béhani. (Soumar,

Skropil, Tvrznik, 2006)
Severska chize

V poslednich par letech se tento druh pohybové aktivity dockal velké popularity.
Vychazi z anglického nazvu ,nordic walking”. Jedna se o typ kondi¢ni chlize za pomoci
chodeckych holi (velmi podobné klasickym lyZarskym holim). Hole zde hraji dlleZitou roli,
stejné podobnou jako je tomu u béZeckého lyZovani. Nejen tedy jako podpora v ¢lenitém
terénu, ale také diky nim dochazi k intenzivnéjSimu zapojeni pazi, ramen a zadovych svald.
Nasledkem toho je zplUsobeno odlehceni zatéZze dolnim koncetindm. JelikoZ zapojujeme
vice svalovych skupin, zvySuje se ndm tepova frekvence a spotieba energie. Dochazi tedy

v aerobni oblasti k lep$imu spalovani tuk(. (Soumar, Skropil, Tvrznik, 2006)

Jogging

Jako dalsi forma béhu se nam nabizi tzv. jogging. Zakladnimi znaky jsou pomérné
nizkd intenzita a vyrovnané tempo po del$i dobu samotného béhu. Jako vysledek pak mame
intenzivni spalovani tuk(l. Z tohoto mlzeme vyvodit, Ze cile joggingu jsou ziskani a udrzeni
zakladni kondice, upevnéni zdravi a redukce télesné hmotnosti. Pfi provozovani joggingu

se ale velice Casto stava, Ze se lidé dopoustéji zakladni chyby. Typicka chyba je vysokd
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intenzita béhu. JelikoZ nemame dostatecnou kondici, mlize to pro nds znamenat znacné
potize. Je tedy dileZité udriovat nizsi rychlost b&hu. (Soumar, Skropil, Tvrznik, 2006)
Kondi¢ni béh
Dalsi stupen, ktery ndsleduje po joggingu je kondi¢ni béh. Zde, jak samotny nazev
napovida, je hlavnim cilem rozvoj jiz ziskané béZecké kondice. Zaciname dodrZovat
pravidelny systém tréninkd, pfidavat zatéz i nabéhané metry. Lidé z této kategorie se jiz
Ucastni bézeckych zavodl. OvSem nejde jim ani tolik o umisténi, jako o porovnani a

vylep$ovani osobnich vysledkd. (Soumar, Skropil, Tvrznik, 2006)
Vykonnostni béh

Nyni se dostdvdme do skupiny, kdy béZci maji za cil zvySovani své sportovni
vykonnosti. Pfipravu mizZzeme rozdélit na dveé casti. V té prvni se béZzec zaméruje na rozvoj
zakladnich vytrvalostnich schopnosti. Pomoci dlouhych béh( v urcitém tempu dochazi
k jejich rozvoji. Druha ¢ast je pak zamérena na specialni vytrvalost, kde se setkavame
s intervalovymi tréninky. Tyto intervaly probihaji ve vysoké intenzité pohybu a maji rdzné
vzdalenosti. Prakticky to pak vypada tak, Ze se bézZci cilené pripravuji na dva azZ tfi zavody
celoro¢né. Jednd se o celkové velmi ¢asové narocné tréninky. (Soumar, Skropil, Tvrznik,

2006)
Zavodni béh

Nachdzime se na pomysiném vrcholu. Mluvime zde o béZcich profesionalech, ktefi
maji za cil uspét (vitézit) na celorepublikovych ¢i mezindrodnich zavodech. Jejich tréninky
se pak zaméruji na umisténi a hodnotu vykonu. Ndrocnost trénink(l a celé sportovni
pfipravy je velmi vysokd. Castokrat trénuji dvoufazové, maji své trenéry &i celé realizaéni
tymy. Ti fidi vSe potfebné okolo, napfiklad vyZivu sportovce, tréninkovy plan a v neposledni

Fadé také regeneraci. (Soumar, Skropil, Tvrznik, 2006)

2.3 TECHNIKA BEHU

Jak pozname, Ze bézime technicky spravné? Jelikoz je béh nasi prirozenou soucasti jiz
od pocatku, mohli bychom se domnivat, Ze spravna technika béhu je samozfejmosti u
kazdého z nas. Ovsem kazdy Clovék je specificky, a tak nalezneme jen nékolik mélo bézc(
s pfirozené spravnou technikou béhu. BéZeckou techniku hodnotime dle zapojeni ¢asti téla

v rliznych fazich pohybu. Zamétujeme se na polohu hlavy, trupu a panve, praci pazi. Dalsi
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neméné dullezitou ¢asti bézecké techniky je oporova faze. Jedna se o okamzik, kdy se
jednou nohou dotykdme podlozky. V neposledni fadé se technika béhu také zaméruje na

délku a frekvenci bézeckého kroku. (Soumar, Skropil, Tvrznik, 2006)

2.3.1 BEZECKY KROK

BéZecky krok si mizZzeme rozdélit na dva typy. Prvnim a z hlediska vyvoje starSim je
Slapavy zptlisob. V dnesni dobé se tento zpUsob pouziva pfi prvnich metrech u sprintd.
Ziskame tim rychlost v Uvodni fazi. Druhym zpUsobem je Svihovy zplisob, ktery se vyuziva

pro udrzeni rychlosti. (Soumar, Skropil, Tvrznik, 2006)

Oproti chizi pfi béhu dochazi jesté k tzv. letové fazi. Timto se zasadné lisi, tudiz
bychom mohli béZzecky krok nazyvat skokem. OvSem z hlediska ndzvoslovi se uziva termin
béZecky krok. Ten si miZeme rozdélit na tfi zakladni faze, které si v nasledujicich odstavcich

probereme:

- Aktivni oporovd faze — jedna se o prvni fazi, béhem které je bézec v pfimém
kontaktu s podlozkou. Tato faze zacina ve chvili, kdy primka spojuje stied téla a
stfed chodidla. Odrazova dolni koncetina se zac¢ind propinat a dochazi k odrazu,
soucasné s timto jde druha noha ostrym kolenem vpied. Mélo by dojit k mirnému
naklonu trupu vpred a podsazeni panve, vzpfimené hlavy a spravné polohy pazi. Ta
se vyznacuje tim, Ze paze a nohy jdou vzdy ktizem, tzn. Prava no vpred a leva ruka
vpred (a naopak). Tato zakladni koordinace noha-paZe je stejna jako u chize. Po
aktivni oporové fazi prichdzi moment, kdy se dostdvame mimo kontakt s podloZzkou

a hovotime tedy o letové fazi.

- Letovd fdaze — zde dochazi k pohyb, kdy se pfedni, nebo-li Svihova koncetina dostava
vpred a nasledné doslapujeme na podlozku. Mélo by se jednat o dynamicky pohyb,

diky kterému dochazi k aktivnimu doslapu.
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- Vokamziku dosSlapu se dostdvdme do posledni faze — pasivni oporova faze.
V kolennim kloubu dosahujeme udhlu pfiblizné 10 — 20 stupnd, v souvislosti
s trénovanosti a rychlosti béhu. Do této findlni faze fadime také odvijeni nohy od
podlozky. Béhem doslapu na podlozku probiha tzv. tlumeni narazu. To probiha ve
tfech ¢astech: hlezno — koleno — kycel. Pokud navic jeSté pritdhneme Spicku k bérci,

pfedchazime tim urcitému prepéti lytkovych svald. (Soumar, Skropil, Tvrznik, 2006)

FiN) pasivni oporova faze aktivni oporova faze
1500 = . —

— A 250-300

AV ar &y

Obrazek 1: optimalni technika do$lapu (Soumar, Skropil, Tvrznik, 2006, strana 104)

Takto popsany béZecky krok je idealni na rovné trati a pevném podkladu. Samoziejmé
se nas béZecky krok méni spolu s povrchem a €lenitosti trati. Zde bych se kratce zminil o
béhu do kopce a z kopce. S obéma zpUsoby se totiz setkdvame témér na kazdém zavodé.
Pokud béZime do kopce, nase kroky se zkracuji a frekvence se zvySuje. Télo je vice
naklonéné ke kopci a paze provadi aktivni praci. JelikoZ pfi béhu do kopce vice naslapujeme
na predni ¢ast chodidel (Spicky) jsou tim vice namahdny lytkové svaly a achilovky. Naopak
pfi béhu z kopce je trup téla mirné v zaklonu a samotny doslap zac¢inad pres patu. BéZec
ziskava diky setrvacnosti vétsi rychlost a je obtiznéjsi pro technicky spravny a kontrolovany
béh. Je mozné délat vétsi kroky a paze nemuseji byt tak aktivné zapojeny jako je tomu pfi
vybihdni svahu. Dllezité je davat pozor pfi sebézich v terénu, kde je moznost zranéni,
nejéastéji kotniku. Pro nds to v praxi znamenad, Ze pfi extrémnich prekazkovych bézich
vyuzivame vSechny vysSe popsané moznosti. Jak klasicky béZecky krok, tak béh do kopce i

z kopce je soucasti kazdého zavodu.
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Hlavni béZecké chyby a jejich odstranéni

V nasledujici tabulce mazeme vidét zakladni bézecké chyby, se kterymi se setkavame

nejcastéji a mozny zpUlsob, jak chyby odstranit.

BéZecka chyba

Zpusob odstranéni

Rozhazeny béh, sSpatnd koordinace nohou,

trupu a pazi

Useky probihat kontrolovanou rychlosti,

opakované vybéhavani

Béh v zaklonu

Vybéhy do kopce (strmého svahu), stfidavé

podbihani provazu

BézZec ,cupita”, kratky krok

Opakované odrazy, sebéhy mirného svahu

dold

Bézec ,sedi” tzv. béh pres patu

Béh do kopce, skipping (predklon trupu)

Siroké paze, lokty sméfuji pfili$ do stran

Béh v ,uli¢ce”, mezi prekazkami, vizudlni

kontrola druhé osoby

Poskakovani, dlouhy bézecky krok

Padavé starty, vybéhy mirného svahu

Tabulka 2: hlavni bézecké chyby a jejich odstranéni, vytvorena autorem

2.4 DELENI BEZECKYCH ZAVODU

Béhy na draze

Standardni délka béZzeckého ovalu je 400 metru. Cely profil trati je stejny, bézi se

celou dobu po roviné s nulovym prevySenim.

Béhy mimo drahu

2.4.1 BEHY SILNICNI

Standardni vzdalenosti pro zavody Zen a mGzu u silni¢nich béht jsou 10 km, 15 km,

20 km, % Maraton, maraton a 100 km. Trat by méla vést po upravenych cestach, pokud

vSak vzhledem k okolnostem nelze, je moziné bézet i po cyklostezkach a chodnicich pro pési.

Start a cil mohou byt umistény na atletickych stadionech.

12



2 TEORETICKA CAST

2.4.2 BEHY PRESPOLNI

Poté, co skonci sezona pro zavody silni¢ni a na draze, pfichazi na fadu prespolni
béhy. Trat je vidy oznacena v lesnaté i oteviené krajiné. Terén je zpravidla travnaty
s ptirodnimi prekazkami (stromy, valy, potoky...). Zdvod je ¢asto Clenity, takze se zde moc
nesetkdvame s rovinnymi Useky. Celou je trat je dlleZité dobre vyznadit, pfipadné odstranit

velké, tézko prekonatelné prirodni prekazky.

2.5 LEZENI A SPLHANI

Lezeni, Splhani, ruc¢kovani, visy, svisy, shyby a s tim spjaté dalSi podobné aktivity.
Viechny tyto &innosti jsou soucasti béznych lidskych dnd jiz odnepaméti. Clovék si musel
vylézt na strom pro potravu Ci se schovat pfed nebezpecim. Dodnes vyuZivame lezeni a
Splhani jako soucdst naSich praci napfriklad kominici, pokryvaci ¢i vySkovi pracovnici.
V nasem pripadé jsou v kazdém zdvodé zarazeny prekazky, kde musime Splhat, ruckovat,
viset ¢i nékam vylézt. Proto je dilezité, zaradit do tréninku také aktivity rozvijejici tyto
pohybové dovednosti. Diky lezeckym Cinnostem se zvysSuje nasSe télesna zdatnost, kterou
dokazeme vyuzivat i pfi jinych aktivitach. Roste sila naseho tchopu, ktery je velice dulezity
pfi zdvodech a zavodnici na n&j ¢asto spoléhaji. Spatné uchopené lano ¢i ty¢ mhze zplsobit
chybu na prekazZce a rdzem nastanou zbytecné problémy. Ztracime tim mnohem uzitecnych

sil, klesa sila svalt na predlokti, jenz je zakladem dobrého Uchopu.

- Sportovni vykonnost — sportovni vykonnost chapeme jako schopnost, diky které
jsme schopni opakovanych vykonl v dané pohybové cinnosti. Propojuje se zde

uroven jak schopnosti, tak i dovednosti. Sportovni vykonnost mizZe byt ovlivnéna

Kondic
Vytrvalost, sila, rychlost, pohyblivost

[

Taktika
Technika Myslenkova ana-
Koordinaéni lyza, situaéni po-

Sportovni S by e
schopnosti, '—‘» vykonnost <__ uziti praktickych
technika lezeni _ dovednosti, teo- \
retickych znalosti

a zkusenosti

Osobni psychologické aspekty
Napr. motivace, strach...

Obrazek 2:faktory sportovni vykonnosti (Glowacz, Pohl, 1999)
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z nékolika hledisek. Radime sem naptiklad faktory genetické (ontogeneze a
fylogeneze), bisexudlni (rozdil pohlavi), socidlni (zaméstnani, rodina) a geografické

(rasa, populace). (Glowacz, Pohl, 1999)

Béhem tréninku je nds organismus vystaven zatézi, ktera nejdfive zpusobuje pokles
vykonnosti. OvSem tento pokles je pouze docasny. Pfi relativné kratké dobé dojde
k zotaveni a nase télo si zacne doplriovat rezervy. Dojde k doplnéni az nad prvotni Urover
a timto se nas organismus pfizplsobuje zatézi béhem tréninku. Diky pfibyvajici tréninkové
zatézi si télo zacne zvykat a postupné zvySovat pozadovanou vykonnost. Aby vSe spravné
fungovalo, musime tréninky plnit ve spravnych intervalech. Tomuto efektu se také fika
superkompenzace. Pokud bychom méli intervaly pfili$ kratké, mélo by to na nas opacény
dopad. Dochdzelo by k tzv. pretrénovani, coz ma samoziejmé negativni vliv na nase télo.

(Glowacz, Pohl, 1999)

2.6 MOTORICKE SCHOPNOSTI

Zakladni rozdéleni motorickych schopnosti je na kondi¢ni a koordinacni. Jejich
struktura je latentni neboli skryta a projevuje se nepfimo ve vykonech motorickych testu.
Zakladem pro rozvoj téchto schopnosti jsou viohy (dédi¢né ovlivnéné dispozice). Tyto
schopnosti jsou relativné stalé, proces rozvijeni je dlouhodoby, pozvolny a pomérné

pomaly.
KONDICNI SHCHOPNOST!I

Mezi kondi¢ni schopnosti fadime silové, vytrvalostni a akéné rychlostni schopnosti.
MuZeme se setkat s jinym nazvem — energetické, protoZe jsou zdavislé na metabolickych

procesech. Konkrétné je to ziskavani, zpracovani a nasledny prfenos energie.

2.6.1 SILOVE SCHOPNOSTI

Silové schopnosti maji za predpoklad vysokym svalovym usilim prekondvat vnéjsi
odpor bfemene nebo hmotnost vlastniho téla. Podstatou této cinnosti je svalova
kontrakce.

Zakladni rozdéleni podle Kouby (1995, str. 21):

- Staticka silova schopnost — jedna se o jednorazovy, vytrvalostni projev, jehoz

maximalni hodnotu mlzeme vyjadfrit jako absolutni silu. V pfipadé, Ze vyjadiujeme
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maximalni silu k poméru hmotnosti jedince, vyuzivdame termin relativni sila. Vyuziti

je predevsim v Upolovych sportech, vzpirani a sportovni gymnastice.

- Dynamicka silovd schopnost — zhlediska dynamickych silovych schopnosti
rozliSujeme 3 typy, které jsou charakterizovany jako ,schopnost udélit télu nebo
predmétiim maximalni zrychleni” (vybusnd silovd schopnost), ,schopnost
prekonavat odpor velkou rychlosti nebo frekvenci pohybu“ (rychlostné silova
schopnost) a ,schopnost udrzet intenzitu pohybové cinnosti pfi silové ¢innosti”
(vytrvalostni silova schopnost). Vybusnou neboli explosivni silu mizeme vyuzit
predevSim pfi odrazu ¢i hodu a je jednou z nejvice uplatiovanych silovych
schopnosti. V atletice, sportovnich hrach a lyZovani je nejcastéji vyuZivana
rychlostné silova schopnost. Vytrvalostni silova schopnost ma vyuZiti zejména

v plavani, veslovani, bézeckém lyZovani a dalSich podobnych disciplinach.
Mozné metody rozvoje svalové sily dle Zvonare a kol. (2011, str. 45):

Metoda opakovaného usili — rychlé prekonavani strednich aZz velkych odport(
s opakovanim az do pocitu Unavy. Metoda maximalniho Usili — maximalni zatéz (90-100%)
s 1-3 opakovanimi mensi rychlosti. Metoda izometrickych zatiZzeni — staticka cviceni proti
pevnému odporu. Metoda rychlostné silova — cvieni s mensi zatézi a s co nejvétsi rychlosti.
Metoda kontrastni — kombinujeme rychlostni metodu a metodu opakovaného sili (vyssi
rychlost s mensi zatézi nebo mensi rychlost s vétsi zatézi). Metoda intermedidrni —
kombinujeme cviky izometrické a izotonické. Metoda plyometrickd — neboli metoda
rdzova, dochdzi zde k predpéti svalu. VyuZziva se predchozi energie, kterd je dana hmotnosti

a vyskou padu télesa. Prikladem jsou opakované odrazy do vysky.

2.6.2 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Tyto schopnosti maji predpoklad dlouhodobé vykonavat pohybovou c¢innost
s uritou intenzitou a bez sniZeni efektivity Cinnosti. Pfi snaze rozvijet vytrvalostni
schopnosti je dlleZita motivace. MUZe se stat, Ze nas napfriklad béhani prestane bavit, proto

je motivace velice dllezitd. (Kouba, 1995)
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2.6.3 RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI
Umozniuji vykonat danou motorickou ¢innost s maximalni intenzitou v co nejkratSim
Case. Reakéniiakénirychlostni schopnost rozvijime u déti mladsiho Skolniho véku. (Kouba,

1995)
KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Koordinacni schopnosti jsou dualezitym predpokladem k rozvoji motorickych
dovednosti. Jsou primarné podminéné cinnosti centralni nervové soustavy, predevsim
centrdlnimi mechanizmy fizeni a regulace pohybu. Hlavnim systémem je zde hypothalamo-
hypofyzarni systém, ktery zprostfedkovava jednotlivé vazby mezi centrdlni nervovou
soustavou a pohybovym systémem. Jde o schopnost regulovat nasi motorickou ¢innost tak,

aby se priibéh pohybu co nejvice blizil modelové struktute. (Celikovsky, 1989)
Koordinacni schopnosti v lezeni

,Koordinace je souhra prdce mozku, nervi a svali pri provadéni pohybi“ (Glowacz,
Pohl, 1999, str. 46) Koordinacni schopnosti pfi zavodé, konkrétné pak pfi lezeckych ci
Splhacich prekazkach hraji daleZitou roli. Jejich kvalita zavisi Urovni specidlnich
koordinacnich schopnosti: rovnovaha a orientace, prizpUsobivost, reakéni rychlost. Tyto tfi

faktory spolu Uzce souvisi i béhem prekonavani zavodnich prekazek.

- Rovnovaha a orientace — kontrola polohy téla ve visu ¢i béhem ruckovani je
dllezita. Védét kdy presné prejit na dalsi uchyt, kdy povolit ¢i naopak vice zabrat.
To vée musime na prekaice vyhodnotit a podle toho reagovat. Usporné prekonani

prekazky nam muZe nejen posetfit sily, ale také ¢as.

- Prizplsobivost — témér pfi kazdém zavodé se setkavame s novou prekazkou, a tak
pfizplUsobivost je nesmirné dllezitd. Mnohdy jsou si nékteré prekazky vzhledové
podobné, ovsem jejich pfekondani vyZaduje naprosto odlisné techniky a dovednosti.
Hledame nova feseni, jak postoupit vpred. Ovliviujicim faktorem je také pocasi.

Pokud jen tfeba lehce zaprsi, mliZe se stat i trividlni prekazka dosti obtiznou.

- Reakéni rychlost — rychlé a presné reakce jsou uzite¢né napfriklad pfi padech
z prekazek. Casto se stava, Ze z rliznych visd je to pfimou cestou k zemi a 2 metry.
Proto je reakéni rychlost dllezita, dokazat okamzité zareagovat, vyhodnotit situaci.

(Glowacz, Pohl, 1999)
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2.7 SPORT A EMOCE
Sport jako takovy je zdrojem naSich emoci. V podstaté se fadi na pomysiny vrchol
¢innosti, které u nas vzbuzuji emoce. Hlavni pfi¢inou jsou potom nejistota vysledku, herni

prozitky Ci pfirozena soutézivost.

Emoce ve sportu si rozdélime na tfi zakladni skupiny: predzdvodni stavy, zavodni stavy
a pozdvodni stavy. Kazda z téchto skupin obsahuje rlizné emoce, které se projevuji u

kazdého jedince jinym, ojedinélym zplsobem.

- Predzavodni stav — mezi nejvétsi a hlavni priznaky patfi obava o vysledek a samotna
predstartovni Uzkost. U sportovcd také dochazi k tvorbé tzv. negativnich hypotéz.
To znamena, Ze zdvodnik veskeré informace tykajici se zdvodu obraci proti sobé.
Soupere, pocasi, podminky trati apod. to vSe dokaZzeme otocit proti sobé a hledame
v tom problémy. Casto o nasich malych $ancich pfesvéd¢ujeme i ostatni. Pfiklanime
se také velmi Casto k tomu, Ze hledame dlvody, kterymi si poté zdlvodnime
pfipadny nelspéch predem (nedostatecny trénink, nemoc apod.). Spolu s blizicim
se startem se dostavuji dalSi priznaky. Zna¢na nervozita, nechutenstvi ¢i dokonce
Zaludecni potize nejsou nic neobvyklého. Sdm sportovec ve vétsiné pripadl tyto
pfiznaky pozna a mnohdy i kdyz je na to pfipraven, dojde k situacim kdy si rikame:
,to to dneska zase dopadne...“. Co se tyka rizikovych ¢i adrenalinovych sport(,
nastava zde odliSna emoce — strach. Tento stav u nas vyvolava uvolfiovani
adrenalinu, tzv. ,,hormon strachu”. Adrenalin v naSem organismu zpUsobuje jakysi
alarm, ktery nas pfipravuje na svalovou praci. Dochazi ke zvySeni tepové frekvence,
krevniho tlaku, svalového napéti apod. ,Cim vétsi strach, tim vétsi euforie po
dosaZeni cile”. (Hatlovd, HoSek, Slepicka, 2009, str. 60) Tato véta dle mého nazoru
idealné vystihuje nas pripad extrémnich prekazkovych zdvodu. JelikoZ velka spousta
lidi nékteré prekazky vidi poprvé az pfi samotném zavodé, urcité u nich vyvold maly
pocit strachu z prekondni. Po nékolika nelspésnych pokusech se dostavi ten
uspésny. A nasledny pocit z pfekonani prekazky je Uzasny, doda Vam to novou
energii do pokracovani v zavodé. Uvolnite se, feknete si, Ze to neni tak tézké a pfi
dalsich zavodech uz dokazete usetfit sily, prekonat pfekazku snadnéji. Myslim si, ze
stoupajici popularita extrémnich prekazkovych zavoda je spjata s nedostatkem

namdahavych podnétl a stresovym napétim v dnesni, technologicky moderni dobé.
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Rizikem vyvolany adrenalin tento deficit dokaze uréitym zpUsobem nahradit.

(Hatlova, Hosek, Slepicka, 2009)

Zavodni stav — jakmile zazni startovni povel a my ubéhneme prvnich par metrq,
vétSina predzavodnich emoci z nds opadne. Nervozita se vytrati, svaly zacnou
pracovat a organismus jede na plné obratky. KdyzZ se ndm poté v zavodé dafi, jsme
maximalné zaujati, prichazi kladné emoce, které nds posouvaji vpred. Citime se stale
pini sil a energie. Naopak kdyZz se nam tolik nedafi, nase télo nepodava takové
vykony jaké jsme ocekavali, miZe se dostavit nahlé zklamani, frustrace, nechut
pokracovat. V tuhle chvili je to dle mého ndzoru vse v roli nasi psychiky. Budto se
,kousneme” a i pred nepftizen vSe dokoncime, nebo se vzdame. (Hatlova, Hosek,
Slepicka, 2009) Zde bych se na par vét pozastavil a uvedl konkrétni pfiklad ze
zavodu. V zavodni sezoné v roce 2017 se jako posledni zavod bézel Predator race na
Klinovci v Krusnych horach. Konkrétni typ zavodu to byl Masakr. Organizatofi si pro
ktera mérila néco pres 17 kilometr(l. Sama o sobé, bez prekazek byla obrovskym
problémem pro vétsinu zavodnikld. Béhem zavodu jsme nastoupali vice nez 1240
metrd. Do toho jsme museli Celit vice neZ dvaceti péti prekazkam, které byly
pocasi, kdy pfi vybéhu na vrchol lyzarské sjezdovky z Jachymovské strany snézilo,
kdeZto v okoli stratu svitilo slunicko. O par kilometr dal na trati naptiklad prselo.
TakZe myslim, Ze lze po pravdé tento zdvod nazyvat doslova extrémnim se vSim
vSudy. Osobni pocity jsem mél v pridbéhu zavodu rizné, hlavou mi probihaly
véelijaké myslenky. Vrchol pro mé nastal pfiblizné t¥i kilometry pred cilem. Cekal mé
posledni béZecky Usek do prudce strmého kopce. Nékdy v pllce jsem ovsem
vyCerpanim padl na zem a nemohl dal. Moje télo bylo v podstaté neschopné
jediného pohybu. Po par minutach v tomto stavu jsem se rozhodl, Ze to vzdam.
Velké osobni zklamani, oviem dobie zndma véta ,,zdravi mame jen jedno” zvitézila.
Par dni po zavodé jsem mél moznost mluvit s feditelem zavodu, ktery mi sdélil, ze
zavod vzdalo vice neZ padesat procent zicéastnénych. Tak obrovsky naroény zavod

to byl. Timto bych chtél poukazat, Ze i takovy zavodni stav je mozny.
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- Pozavodni stav — tento stav je nejvice ovlivnén vysledkem zdvodu. Je to velice
subjektivni pocit, ktery kazdy z nds proziva zcela odlisné. Ja osobné jsem po zavodé
vzdy rad, ze jsem v cili, bez zranéni. Az po nékolika minutach si postupné uvédomuji,
jestli jsem udélal napriklad néjaké chyby, nebo kde jsem mohl byt lepsi. Pfemitani
probéhlého zdvodu je do jisté miry okamzita zpétna vazba. Zavodnici si mezi sebou
vymeénuji nazory a poznatky, diky kterym poté mohou treba lépe analyzovat svij

vykon. (Hatlova, HoSek, Slepicka, 2009)

2.8 OBSTACLE COURSE RACING

Lidé maji mnoho davod, pro€ pravé tento typ zavodu jim pfinasi uspokojeni. Prvni
zavody byvaji vétsinou dlisledkem néjaké sazky nebo tieba vyhecovani od kamaradu. Drtiva
vétsina pak nezlstane jen u jednoho zavodu. Prekazkové béhy maji své kouzlo a nikdy
nevite, co na vas ¢eka. Dalsi divod, ktery bych priradil spiSe muziim, je chybéjici povinny
vojensky vycvik. Myslim si, Ze to v sobé mame tak néjak zakdédované, to hledani
dobrodruZstvi, v nékterych situacich i strach. Splh na lané, tahani dievénych klad, plazeni
se pod ostnatym dratem a spousta podobnych véci, které dfive byly nedilnou soucasti
dospivani muzl, a to v podobé vojenského vycviku. Dnes uz to tak neni a OCR zavody nam

tyto situace a potieby prinasi.

Obstacle course racing —extrémni prekazkové zavody. Obrovsky fenomén poslednich
let. Tento sport zaznamenal velky narUst pfiznivcl a neustale nabird na popularité. Prvni
prekazkové OCR zavody maji sviij pavod okolo roku 1987. Za priikopnika téchto zavodu je
povazovan britsky zavod Tough Guy. Od té doby se cely svét OCR posouva a spolecné vyviji.
Kazdy rok muzeme objevit novy zdvod. Mezi nejzndméjsi svétové zavody patfi: Spartan
Race ¢i Toughest. Pficemz Spartan Race je absolutné nejznaméjsi ze vSech. | lidé, ktefi
tomuto sportu nevénuji nejmensi pozornost se urcité s pojmem Spartan Race setkali.
Ovsem zdaleka to neznamena, Ze je nejlepsi na svété. Velké mnozstvi lidi, ktefi absolvuji
jeden ze zavod( SR, jsou casto velmi nespokojeni napfiklad s organizaci ¢i praci tzv.

dobrovolnik(. Je to ale velmi subjektivni ndzor, kazdému z nds vyhovuje néco jiného.

Na Ceské scéné se mUzZzeme setkat s masivnim zastoupenim OCR zdvodU. Kromé jiz
zmifiovaného Spartan race zde mame naptiklad ArmyRun. Tento zdvod pofada armada CR
a béhem uplynulého roku si ziskal solidni zakladnu fanousku. Kazdy zavod je velmi pestry a

organizatofi to uméji viem zdvodniklim velmi zkomplikovat. BEhem zdvodu se setkate
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naptiklad s tim, Ze na Vas bude nékdo stfilet z paintballovych zbrani, musite snist cvréky
nebo ¢ervy béhem ¢ehoz vedle bouchaji délobuchy ¢i jind armadni pyrotechnika. VSude na
trati jsou vojaci obleceni v tzv. plné polni a ob¢as vdm dokdazi pékné znepfijemnit béh.
Zavodu se muZete zucastnit jako jednotlivci nebo také tym. Oproti jinym zdvodim je zde
moznost mit tym sloZeny pouze ze dvou zavodnikd. ArmyRun rozliSuje tfi typy zdvodu:
Captain — nejkratsi vzdalenost, zpravidla pét kilometrl s nejméné dvaceti prekazkami.
Major — stfedni varianta, kde trat méri deset kilometr( a setkate se s minimalné dvaceti
péti prekazkami. Posledni a zaroven nejtézsi moznosti u ArmyRunu je tzv. General — trat

dlouhd patnact kilometra s vice nez 30 prekazkami.

Dalsi z tuzemskych zavodd, ktery ur¢ité stoji za zminku je Gladiator race. Cim dal tim
vice oblibeny mezi zdvodniky. Neustdle se posouva vpred a zvedd kvalitu ¢eské zavodni
scény. Mezi odliSnosti patii napriklad intervalové starty, kdy zavodnici startuji po jednom
kazdych patnact vtefin. Jako jedini pak u nas poradaji také nocni zavod, ktery je velice
lakavy a vzrusujici. V roce 2017 se pak organizatorim dostalo odmény v podobé poradani
vibec prvniho mistrovstvi Ceské republiky v OCR. Pokud pomineme noéni zdvod, tak
najdeme u Gladiator race pouze jednu Uroven, ktera ovsem svoji délku a pocet prekazek
méni podle mista konani. Zpravidla to byva okolo osmi kilometr( s dvaceti péti prekazkami.

Nyni pfichazi na fadu u nas nejzndméjsi a nejspise také nejlepsi a nejkvalitnéjsi ze
zavodu - Predator Race. Prvni prekazkovy zavod PR se konal v roce 2015. Jeden z tGcastnik(
naseho vyzkumu to okomentoval slovy: ,KdyZ jsem poprvé dobéhl do cile tohoto zdvodu,
okamZité jsem védél, Ze to nebylo naposledy”. Kombinace béhu a prekdiek byla dle jeho
nazoru dokonald. Od té doby uplynulo jiz znaéné mnozstvi zavod(, kterych se zucastnil,
ovsem i pres vSechny, fadi stale PR mezi naprostou Spi¢ku. Myslim si, Ze by urcité dokazali

konkurovat svétozndmym zavodim.

Celkové ma PR ¢tyfi vykonnostni Urovné. Predator Run, Dril, Brutal a Masakr. Kazda
uroven ma jiné prekazky a jinou délku trati. Samoziejmé s tim se odviji celkova narocnost
zavodu. Ve viech zdvodech PR muZete zavodit jako jednotlivec nebo za tym. Pokud zavodite
v tymu, automaticky zavodite i jako jednotlivec. Poradi jednotlivcd urcuje cilovy ¢as, ktery
je vidy mé&teny pomoci elektronickych €ipd. Cip dostane kazdy pfi prezentaci pfed zavodem
a cely zavod bézite s ¢ipem umisténym kolem kotniku. Startuje se v tzv. vinach, pficemz

v kazdé viné je pfriblizné 100 — 150 zavodnik(. VIny startuji po 20 minutach. Existuje tzv.
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Elitni vina, ktera startuje jesté pred vSemi ostatnimi a jsou zde ti nejlepsi zadvodnici. Start
v této elitni viné ma vyhodu v podobné Zadnych ¢i naprosto minimalnich frontach na
prekazkach. O poradi tymového zdvodu pak rozhoduje primérny cas celého tymu.
Minimalni pocet lidi v tymu je Ctyfi a maximalni pocet neni nijak omezen. Na zavod se
prihlasite velmi jednoduse — registraci na internetu. Poté, co se registrujete, zaplatite
startovné, a to je v podstaté vSe. Cena startovného se velmi lisi. ZalezZi kdy se registrujete.
Nejlevnéjsi byvaji registrace zhruba p(l roku prfed zdvodem a poté se kazdy mésic cena

navysuje. Priimérné za jeden zavod zaplatite pfiblizné 1200 — 1500 k¢.

Nejjednodussi verze prekazkovych zavodl je Predator run. Tato Uroven je vstupni
brana do svéta OCR. Béhem zdvodu se seznamite s témi jednoduchymi prekazkami, které
jsou sestaveny tak, aby to zdvodniky predevsim bavilo a cely zavod si uzili. Je to naprosto
idealni start pro novacky prekazkovych zavodu. Tento typ zavodu u nas nabizi pouze PR.
Pouze s jednou vyjimkou se Predator Run bézel pokazdé v méstskych ¢astech, takze to bylo
velmi atraktivni jako pro samotné zavodniky tak i pro divaky. Vyjimka byl zavod v Liberci,
ktery se bézel ve sportovnim arealu Vesec. Délka trasy je vidy 7km+ a pocet prekazek je 7+.
V tomto pripadé znaménko + znamena, Ze je mozné, Ze se organizatofi rozhodnou délku
zavodu o néco natahnout ¢i pridat néjakou prekazku. Predator Run je opravdu nejlepsi
mozna volba pro zacatecniky, ale i zkuseni bézci si zde prijdou na své, kdy tento zavodu

mohou pojmout jako tréninkovy.

Predator Dril je Uvodnim stupném OCR zavod(. V porovnani se zdvodem Run je jiz o
pozndni ndro¢néjsi. Nejvétsi rozdil je v poctu prekazek. V tomto pripadeé je pocet prekazek
20+ a délka trati 5km+. Tento zdvod je sestaven tak, aby ho bez vétsich problémU dokoncila
vétsina zdvodnik(, ovSsem neni to Zadna prochazka rlizovym sadem. Dalsi znacny rozdil je
lokalita. Na rozdil od predchozi verze, se Dril odehrdva jiz v pfirodé. Nejcastéjsi misto
konani jsou pak kopce nebo dokonce i hory. Zde uz je terén sam o sobé velice narocny a
zdolani naptiklad mensi sjezdovky dokaze nadélat velké fyzické starosti. Vramci této
urovné v sezoné 2017 tym PR pfisli s novinkou, a to v podobé Winter Predator Dril. Tento
zavod byl velmi podobny klasickému Drilu, ovSem snéhové podminky to jesté o néco vice

2tiily.

Predator Brutal je druha uroven prekazkovych zdvodl poradanych PR. Trasa je

dlouhd vidy minimalné 10km a na zavodniky je pfipraveno 25+ prekazek. Oproti prvni
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urovni ma Brutal vice béZzeckych pasazi a prekdzky velmi tvrdé otestuji fyzickou a
psychickou pfipravenost kazdého zavodnika. Typicka lokalita pro tento zavod jsou velké

kopce ¢i opét sjezdovky.

Predator Masakr je posledni Uroven, kterou PR nabizi. Predator Masakr vzdy naplno
dostava svému nazvu. Tento zavod je velice naroény a tvrdy. Trasa se vzdalenosti minimalné
15km a vice neZ 30 prekazek vas proveéri po vsech strankach. Na tento zavod si troufnou jen
mulzeme setkat i tzv. Casovou kontrolou, kdy musite do urcitého ¢asu probéhnout check-

pointem. Pokud to nezvladdnete, bohuzel v zavodé koncite.

Jako kazdy sport i extrémni prekazkové béhy maji své vrcholy sezony. Mistrovstvi
Ceské republiky, mistrovstvi Evropy a mistrovstvi svéta jsou sezdnni vrcholy na nasem
Uzemi. Vibec prvni mistrovstvi Ceské republiky se konalo vroce 2017. Zavod byl pod
taktovkou Gladiator race a OCRA CZ. Konal se v Milovicich, presnéji na tankodromu., coz
bylo velmi zajimavé prostiedi nejen pro zavodniky ale také pro divaky. Zavodu se zucastnilo
vice nez 800 zavodnik, ktefi bojovali na trati dlouhé pres deset kilometr( s vice nez dvaceti
osmi prekazkami. Na tento zdvod dorazili dokonce i zahrani¢ni zavodnici, presnéji
z Némecka a Slovenska. Historicky prvnim vitézem se potom stal za muze Tomas Tvrdik a
za zeny potvrdila svoji formu Zuzana Kocumova. V letosSnim roce 2018 se bude konat druhé
MCR v Harrachové. Lokalita v Krkonosich ndm zajisté nabidne zajimavou podivanou a pro
zavodniky naroc¢nou trat. Poprvé na nasem Uzemi se pobézi systémem tti dna, ktery funguje
ve svété. Prvni den je v planu sprint, coZz znamena kratky zadvod ovsem s mnoha prekazkami.
Druhy den se bézi hlavni a nejdelsi zavod. Celé mistrovstvi pak bude ukoncéeno treti den

Stafetovym zdvodem.

Ackoliv OCR béhy ziskaly své fanousky velice rychle, prvni mistrovstvi Evropy se
konalo teprve pred dvéma lety v Holandsku. Organizace zavodu se ujali Holandsti zastupci
OCR a jako misto kondani vybrali Wijchen. Svou cestu sem naslo vice nez 900 nejlepSich
zavodnikl témér z celé Evropy a porovnali své sily. Na trati dlouhé vice nez 16 km spolu
s vice nez 60 prekazkami se celkovou vitézkou mezi Zenami stala ¢eskd zavodnice Zuzana
Kocumova a mezi muZi pak dominoval slovensky zavodnik Michal Rajniak. V pofadi druhé
mistrovstvi Evropy se konalo minuly rok opét v Holandsku, tentokrat ve sportovnim arealu

Flevonice. Zde se poprvé objevil systém tfi dn(, ktery se okamzité ujal po celém svété. Svoji

22



2 TEORETICKA CAST

premiéru si zde odbyly reprezentacni tymy ve Stafetovém zavodé. Touto velkou sportovni
udalosti doslo u OCR béh( k velkému posunu vpred témér po vSech strankach. Schopnosti
a moznosti poradatelll, narocnost prekazek a mnoho dalSiho se po celé Evropé znacné
vylepSilo. Vitézem mezi muzi se stal svétovy fenomén Jonathan Albon a u Zen zvitézila Elin
Harkonen. Osobné mél jeden zprobandl tu cest a zucastnil se obou evropskych
Sampionatd. Byla to pro néj obrovsky cennd zkuSenost a lekce zaroven. PovaZuje to
prozatim za vrchol své sportovni kariéry. LetoSni ro¢nik pfivita nové plsobisté, konkrétné
Dansko.

Prozatim nejvétSim vrcholem na OCR scéné je mistrovstvi svéta. V poslednich dvou
OCR sezony celého roku. Sejdou se zde opravdu jen ti nejlepsi z nejlepsich. Své sily spoji
svétova a evropskd OCR federace. Systém je stejny jako na evropském Sampionatu, tedy tti
denni. V letoSnim roce 2018 se svétovy Sampionat poprvé presune na evropsky kontinent.

Hostit jej bude Velka Britanie a odehravat se bude v Londyné.

2.8.1 OCRA-CZ

Tato Ceska organizace sdruzuje vsechny aktivni Cleny, ktefi se vénuji extrémnim
prekazkovym béhiim v Ceské republice. Pomaha budovat lepsi podminky jak pro zavodniky,
tak pro samotné poradatele vSech zavodl. OCRA CZ také usiluje o rozvoj a naslednou
spolupraci v mezinarodnich kruzich. Pravidelné se snazi zvat zahrani¢ni zavodniky k nam,
aby se Ceské zavody jesté vice zpopularizovaly. Jako dalSi napln této organizace bych uvedl|
poradani rdznych seminarl a Skoleni, nejen z oblasti extrémnich béh(. Nékolikrat
zajistovali konference na téma sportu ¢i zdravého zplsobu Zivota a to nejen u nas, ale také
v zahranici. Snazi se také podilet na rozvoji novych sportovnich pomtcek. Jako aktivni
¢lenové, mohou zavodnici Cerpat rGzné slevy. At uZ se jednd o slevy na startovném,

zakoupeni vselijakych pom(cek ¢i slevy na sportovni doplriky.

Od roku 2016 tato organizace vede Zebficek vysledku. Tento Zebficek se nazyva OCR
liga. Tato liga shromaZduje vysledky zavodl probihajicich na naSem Uzemi a nasledné je
vyhodnocuje. Vyhodnoceni probihd podle pfedem stanovenych kritérii, kdy zavodnici
ziskavaji body dle umisténi na zdvodech. Boduje prvnich sto zavodnik(. Body se pridéluji
také podle ¢asu, jelikoz podminkou k ziskani alespon jednoho bodu je to, Ze vysledny ¢&as

nesmi byt vétsinez 1,5 ndsobek ¢asu vitéze. Diky tomuto projektu maji vSechny zdvody zase
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0 néco veétsi naboj a zavodnici se snazi o co nejlepsi umisténi v OCR lize. VZdy na konci

zavodni sezony se pak vyhlasuji absolutni vitézové mezi Zenskymi a muzskymi zavodniky.

Oba probandi tohoto vyzkumného Setieni se minuly rok umistili v tomto zebfricku. Jakub na

25. misté a Martin na 314. misté v ceské OCR lize.

Od minulého roku se OCRA-CZ také nové stard o zavodniky, ktefi se kvalifikuji na

mistrovstvi Evropy Ci svéta. Diky tomuto se na mezinarodnich Sampionatech objevuje vice

¢eskych zastupcll a Ceskd republika je diky tomu ve svété extrémnich prekazkovych b&hd

zase o0 héco vice zndma. (www.ocra-cz.cz)

2.8.2 POPIS PREKAZEK

Béhem vsech zavodU se setkame s prekazkami, které jsou nové, pro nékoho zcela
neznamé. Predator race je timto povéstny, na kazdém zdvodeé si pro své zavodniky
pripravi minimalné jednu novou prekazku. Na nékterych zavodech se mizeme také
setkat se zdbavnym doplnénim v podobé napriklad strelby z luku, paintballovych
zbrani ¢i prakem. OvSem pak jsou prekdazky, které si své misto drzi jiz od prvniho
zavodu. Tyto prekazky jsou velmi oblibené nejen mezi samotnymi zavodniky, ale také
divaky. Mezi hlavni prekazky patfi predevsim mega vina, stairway to heaven, flying
totems, monkey bar, koliky ¢i ice-bug travers. Nazvy téchto prekazek si tym
organizatorl vymysli sam. Ovsem nékteré nazvy jsou totoiné v celém svété OCR
zavodu, takZze muzZete pred zavodem mit alespornn minimalni predstavu co vas ceka.
Kazdy zdvodnik zdolava prekazky po svém, vétSinou se jednd o stejny zplsob u témér
vétsiny zavodnikU. Ne vZdy vSak plati, Ze nejrychlejsi zplsob rovna se nejjednodussi. Je
dllezité premyslet, vybrat ten spravny styl. Jednak pro jistotu pfekonani, ale také pro
uSetreni co nejvice sil. VySe uvedené prekazky se ne vidy objevily na kazdém z nami
absolvovanych zavod( Predator run, jelikoz jsou obtizné. OvSsem v upravené —
jednodussi verzi nékolikrat ano. Veskeré obrazky prekdzek jsem ziskal bud pfimo od
organizatora zavodd nebo jsou volné dostupné na jejich internetovych strankach,

pripadné facebookovy profil Predator Race.
Mega vina

Tato prekdazka byvala jako posledni v poradi. Vybéhnout vinu znamenalo byt v cili.
Ovsem od minulého roku si organizatofi pfipravili novou, mnohem vétsi cilovou vinu.

Coz znamenalo presun mega viny na trat. Na prvni pohled se jedna o velkou prekazku,
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ktera vyzaduje velké Gsili k prekonani. Dulezity je zde rozbéh a odraz. Samotny rozbéh
nemusi byt nijak dlouhy, dllezité je dynamické provedeni. K tomu pfidat odraz, ktery
je polovina Uspéchu. Po odrazu pfichazi na fadu uchop, ktery u mnoha lidi znaci
problém. Dokazi se dobfe odrazit, ale nasledné se neudrzi na horni hrané. Jakmile se
udrzime, staci se vytahnout. Néktefi zavodnici to zvladaji Cisté za pomoci rukou, jini si

pomahaji i nohama. Oba zpUsoby jsou pfijatelné.

Obrazek 3: prekazka mega vlna

Stairway to heaven
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Velice t&7ka a technicky naroéna prekazka. Casty bod zlomu pro spoustu zavodnika,
ktefizde ztrati mnoho uzite¢nych sil. Na této prekazce je zakdzano pouzivat nohy, a tak
pracuji pouze ruce. Cilem je vyruckovat nahoru, pfesunout se na druhou polovinu a

opét ruckovat dold. Zavodnik, ktery neudéla klasicky shyb zde nema Sanci, nebot cely

Obrazek 4: prekazka stairway to heaven

pohyb vychazi praveé z pritahu. Dulezité je vyuZivat obé ruce, je to bezpecnéjsi zplsob
a také veétsi jistota, nez kdybychom viseli pouze na jedné ruce. Pfechod mezi
jednotlivymi stupni by nemél byt zdlouhavy, jelikoZ vdha naseho celého téla nas tdhne
dold a sily tak ubyvaji opravdu rychle. Pfi ruckovani smérem dold nesmime byt zbrkly

a postupovat plynule.
Flying totems

S touto prekdzkou se mlizZeme setkat na zavodech od roku 2016. Na prvni pohled
jednoduchd, ale nesmirné obtizna prekazka. Jednd se o difevéné kuly zavésené zhruba
jeden metr na zemi. Ukolem je vy$plhat nahoru a zazvonit na zvonek. Zde existuje asi
jen jeden zplsob UspéSného splnéni, ktery vyzaduje silu ,stisku” dolnich koncetin.
Jedna se v podstaté o totozny zpusob, jako kdyZz Splhdme na tyci napriklad ve Skole
v télocvi¢né. Ovsem je to ztizené predevsim diky zavésu nad zemi, ale hlavné tloustkou

kalu.
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Obrazek 5: prekazka flying totem
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Monkey bar

Univerzalni, svétoznamy ndzev této prekazky, jejiz podobu si vSak kazdy poradatel upravuje
zcela podle sebe. Jedna se o rizné kombinace ruckovani, visti, Splhani ¢i dchopl. Velmi
Casto se zde objevuji kruhy v kombinaci s dalsimi prvky (napfiklad lana, retézy, tyce, sité a
mnoho dalsich). Dohromady tvofi jeden celek, ktery se musi pfekonat na jeden prechod.
Nohy se nesmi dotykat zemé, ovSsem vyuzivat na prekazce ano. Pokud dokazeme efektivné
vyuzit nohy, usetfime velké mnozstvi sil. Tato prekazka byva i divacky velice obliben3,
zavodnici se zde totiz objevuji v netradi¢nich pozicich. Visi hlavou dol(, jsou rtiizné zavéseni
za nohy a tak podobné. Neexistuje jednotny postup pro prekonavani, nebot pokazdé se zde
objevuji jiné kombinace. Kazdému vyhovuje néco jiného, nékdo tfeba nevyuzivd nohy

vlbec. Na obrazku muazete vidét monkey bar v kombinaci kruhy a lana.

™
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Obrazek 6: prekazka monkey bar
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Ice-bug traverse

Velka drevéna stavba, konstruovdna do tvaru trojuhelniku. Z vrchu jsou zhruba do
horni tfetiny spustény lana. Ukolem je prelézt z jedné strany na druhou, pouze za
pomoci zavésenych lan. Pfekondani je mozné dvéma zpUsoby, zalezi na poradateli, ktery
po zavodnicich vyZaduje. Prvnim je prelez pfes vrchol prekdzky na druhou stranu. Zde
musime vyuzit rozbéh a vyskok, diky kterym dosahneme na lana, po nichz pak snadno
vySplhame na vrchol. Pfi druhém zplsobu musime pomoci lan prekonat ice-bug travers
,bokem”. Obé varianty nejsou naroc¢né, pokud se zavodnik dostane k lanim, je
v podstaté vyhrano. Na obrazku je mozné vidét upravenou formu této prekazky, misto
lan jsou zde umisténé dievéné Uchyty — tézsi varianta. V levém hornim rohu je mozné

vidét zvonecek, jehoz zazvonéni znamena prekonani prekazky.

$QAMBNR A

Qe "= !
- VR €
(#)ICEBUG v e

ICEBUG 8
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Koliky

Jedna z prekazek, které se radi do kategorie naro¢néjsich na pfekonani. Jedna se o
koliky vyrobené ze dreva, s jejichz pomoci se musite dostat z jedné strany konstrukce
na druhou. To vSe samoziejmé bez pouZiti nohou. Zde hraje hlavni roli sila Uchopu a

technika. Existuji dvé zakladni techniky zdolani. Jedna vyuziva Cisté nasi silu, kdy jste

v podstaté po celou dobu v pfitahu a koliky pouze pfenddvate do dér. Celkem naroéna
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technika, ale nékterym zavodnikdm vyhovuje. Druhy zpUsob vyuZiva kfizné postaveni
rukou, kdy visime k prekazce bokem ob jeden. Tato metoda je pfi dobrém zvladnuti o
néco rychlejsi nez metoda prvni. Na nasledujicim obrazku mizZzeme vidét koliky

upravené, misto vodorovné polohy jsou pro zménu v poloze vertikalni.

Obrazek 8: prekazka koliky

Weaver

Novinka od zavodni sezony 2017, ktera prinasi velké zpestieni. Tato prekazka
vypadd na prvni pohled lehce, ale zdani klame. Nejcastéji dfevéna konstrukce nékolika
silnych klad, které se prekonavaji stylem podlez — prelez. Vidy se stfidd opakovani, kdy
jednu z klad prelezete a nasledujici podlezete. VSe samoziejmé bez doteku zemé, nohy
jsou povolené, tato prekdzka by bez zapojeni nohou prekonat nesla. Mezi
nejjednodussi zplUsob patti stfidani a kombinované zapojeni rukou a nohou najednou.
Nohama se zahdknete za kladu, ktera je v poradi a pomoci rukou se premistite horem

nebo spodem. Jedna z dalSich divacky oblibenych prekazek.
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Obrazek 9: prekazka weaver
Skluzavka

Zde bych asi podotkl, Ze to neni tak Uplné klasickd prekazka. Jednd se o obfi
klouzacku do vody, za kterou nasleduje plavecky usek. Plave se vétSinou vzdalenost do
100 metr. Samotna skluzavka pak predstavuje velkou davku adrenalinu, jelikoz se
jednd o dost velky sklon. Drtiva vétsina zavodnikd si tuto skluzavku velmi oblibila a
uzivaji si jeji sjezd. Najdou se ovSem i taci, ktefi se boji a musi na handicap. Skluzavka

je rozhodné nejvice divacky navstévovana prekazka kazdého zavodu.

& pREDATOR

1N Lo MO

ERACER

MASAKR

Obrazek 10: prekazka skluzavka
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Vtéto praci byla vyuzZita predevSim metoda méreni. Diky mérfeni muzZeme
zaznamendvat vysledky jednotlivych tréninkd a zavodl. Na zdkladé toho, miZeme dale
porovnavat Uspéchy Ci pfipadné neulspéchy at uz v ramci naseho vyzkumného souboru

nebo v obecné roviné. Vysledky byly vidy zaznamendny do tabulek pro lepsi pfehled.

Nyni si musime vhodné nastavit kritéria pro celkové hodnoceni Uspésnosti
tréninkového planu. Jako hlavni kritérium bude vysledny cas naSich dvou zavodniku
v poméru s casem vitéze. JelikoZz se na prednich mistech OCR zavodd na nasem uzemi
pohybuji pravidelné stejni zavodnici, budou tyto Udaje hlavnim ukazatelem. Dalsi kritérium,
které bude rozhodovat je kontrolni béh. Tento béh bude zaznamenan vidy na konci obou
tréninkovych cykl( a jeho vysledek nam urcéi dosazené hodnoty. Jako dalsi kritérium pro
hodnoceni bude celkové umisténi v zavodé a pocet Uspésné prekonanych prekazek.
Vsechna tato kritéria nam ve vysledku ukazou celkovy pfinos tréninkového planu pro nase
zavodniky. Vice o celkovém hodnoceni se dozvite v kapitole zhodnoceni tréninkového

planu.
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V praktické casti této prace jsem se zaméfil na vytvoreni a ndslednou aplikaci
tréninkového planu. Soucasti této praktické casti je vyzkumny soubor, ktery je tvoren

dvéma zavodniky. Zakladni informace o zavodnicich najdete nize v textu.

Vékovy rozdil mezi zavodniky je Sest let a deset mésicl. V dobé pInéni tréninkového
pldnu a Ucasti na zdvodech bylo starsimu (Jakub) zavodnikovi dvacet Ctyfi let a mladSimu
(Martin) Sestnact let, s tim, Ze mezi druhym a tfetim zavodem dosahl véku sedmnacti let.
Vyzkumny soubor je tedy sloZzen zjednoho dospélého a jednoho dorosteneckého
zavodnika. | pres jejich vékovy rozdil jsem se rozhodl aplikovat pro oba stejny plan. Ani
jeden se nevénuje OCR sportu na plny Uvazek, je to pro né spiSe dopliikovy sport. Oba
probandi maji za sebou nékolik rGznych OCR zavod(, ovsem nikdy predtim se na tyto

zavody nepfipravovali néjakym specifickym zplsobem.

Zavody, kterych se vyzkumny soubor zucastnil byly vSechny ze série Predator Race,
konkrétni typ Run. Jak jiz vime, tento zavod je nejjednodussi verzi OCR zavodl, které
Predator Race nabizi. VSechny tfi zavody se uskutecnily v obdobi od 29.4.2017 do 19.8.2017

(pfesné datumy konani viz tabulka ¢.3).

Na nasledujicich radcich je rozepsany kazdy ze zavod( a to z pohledu jednoho

zavodnika z vyzkumného souboru.
Predator Run Plzen I.

Tento zdvod se béZel v Plzni, pfesnéji v okoli DEPO2015 a par kilometr vedlo i
historickou casti mésta (Namésti republiky, pivovar..). Startovalo se v dopolednich
hodindch z jedné haly v DEPO2015. Po stratu zdvodnici ihned zamitili podél feky smérem
k centru mésta. Zde na né Cekaly prvni prekazky, rizné podlézani aut, proskakovani skrz
diry ¢i pfekonani vysoké zdi. Po par dalSich metrech byla pro zavodniky pfipravena tzv. obfi
skluzavka — velmi populdrni mezi zavodniky. Ihned poté ndsledovalo plazeni pod ostnatym
dratem, na které navazoval zhruba dva kilometry dlouhy béZzecky Usek bez prekazek. Jako
dalsi provéfilo zavodniky zvedani sud( od piva v prostorach pivovaru. Trat zavodu se poté
schylila smérem k papirné, kde zavodnici museli prekonat jiz narocnéjsi prekazky — mega
vina, ruc¢kovani na tycich. Dalsi kroky zavodnikd smérovaly k hokejovému stadionu, kde je

cekalo zpestreni v podobé stfileni na branku pomoci hokejové hole a puku. Po dobéhnuti
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do prostoru startu a cile museli zavodnici jeSté prekonat Ctyfi posledni prekazky. Plazeni
v uzavieném tunelu, pfes lano vySplhat na velkou desku, preru¢kovat na kruzich a
vybéhnuti cilové viny. Veskeré technické Udaje o tomto zavodé najdete nize v tabulkach ¢.3

-¢.7.
Predator Run Liberec

Druhy zavod ze série Predator Run se konal v Liberci, konkrétné v bézeckém arealu
Vesec. Tento zavod byl lehce odlisny, nebot jedna kratka pasaz se bézela lesem. lhned po
startu museli zdvodnici prekonat klasické prekazky typu preskoc, podlez, prelez. Po kratkém
sbéhu z kopce ¢ekaly na zavodniky pytle s piskem, se kterymi museli obéhnout zhruba 30
metrovy Usek. Jako dalsi prekazka na trati bylo jiz zndmé plazeni se pod ostnatym dratem.
Nasledoval Splh na lané, po kterém se zdvodnici dostali k obfi skluzavce. Po par metrech za
skluzavkou celi zavodnici zvedani bremene v podobé desek naloZenych kusy dreva.
Nasledné zavodniky provéruje prekazka Icebug Travers — stejné jako v Plzni museji vySplhat
po lané na velkou desku a seskocit dolt. Prostor cile je podobny tomu z prvniho zavodu,
kdy kazdy zavodnik musi pferuckovat na kruzich a vybé&hnout cilovou vinu. Technické udaje

ukazuji trochu jiné statistiky nez prvni zavod, miZete je porovnat niZe viz tabulky ¢.3 — ¢.7.
Predator Run Plzen Il.

Treti a posledni zavod se konal opét v Plzni. Tentokrat si organizatofi trat pripravili
v parku za obchodnim centrem Plaza a v arealu Skodovych zévodil. Zavod zaéal hned od
startu ve vysokém béZeckém tempu. Netrvalo dlouho a hned zavodniky cekaly prvni
prekazky. Jiz tradic¢né se zacinalo stylem preskoc, podlez, prelez. Nastavené tempo se stale
zvysovalo a diky tomu si predni skupinka zavodnik( utvofrila ndskok. V této skupince se drzel
i jeden z naSich proband(, Jakub. Nasledovala na prvni pohled jednoduchd prekazka —
zhruba jeden metr vysoka kladina, ktera se musela prelézt. OvSem jeji pfekondani vyrazné
ztizil potok, ve kterém se nachazela. Ndsledovalo tzv. tyrolské lano, které bylo natazené
pres feku, zavodnici se museli jednoho lana pfidrZovat a po druhém prejit pres feku. Dalsi
kroky zavedly zavodniky pfed brany plzefiské Skody. Zde je ¢ekalo ptelézani zavésené sité.
Jako dalsi musel kazdy zdvodnik udélat deset opakovani klik(i s ocelovym fetézem
zavésenym kolem krku. Poté se trat zacala stacet zpét k parku. Po delSim bézeckém useku
se zavodnici dostali do parku, kde jako prvni Splhali na ty¢i. Po $plhu zavodniky provéfila

prekazka Icebug traverse, stejné jako v predchozich zdvodech. PfiSlo i zpestfeni zavodu
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v podobé tahdni auta na lané. Zadvodniky nyni ¢ekaly posledni tfi prekazky. Obfi skluzavka,
po které musel kazdy zadvodnik preplavat feku. Tim se dostali do prostoru startu a cile, kde

prekonali ru¢kovani na kruzich a vybéh cilové viny.
Technické udaje o zdvodech

V nésledujicim textu a tabulkach je mozno vidét technické udaje ze vsech tfi zavoda.
Jeden z probandt (Jakub) vidy bézel zavod se sportovnimi hodinkami TomTom Runner 3.
Diky témto hodinkam jsme mohli ziskat zajimava data, které se nasledné vyuzili dale.
Vsechny udaje, které jsme z téchto hodinek ziskali jsem ndasledné zapsal do ndsledujicich
tabulek. Druhy proband (Martin) bohuzZel tyto hodinky béhem zavod( nemél. Proto
technické udaje z jeho zavodl neobsahuji polozku primérného srdecniho tepu. Ostatni

informace jsou dostupné z vysledkového portalu (zdroj: https://sportsoft.cz/cs ).

Jakub
Zavod Vzdalenost | Celkovy Celkové Poradi Tempo Stoupani | Primérny
cas poradi v kategorii | min/km srdecni
21-30let tep
Run Plzen | 9,92 km 50:44.1 28. misto | 16. misto | 4:54 86 metrll | 166
min min/km
Run 6,14 km 35:13.5 5. misto 3.misto 5:47 308 165
Liberec min min/km metra
Run Plzen | 8,33 km 42:46.7 7. misto 4. misto 4:54 26 metra | 172
min min/km
Tabulka 3: technické udaje ze zavodd, tabulka vytvorena autorem prace
Martin
Zavod Vzdalenost | Celkovy | Celkové | Poradi Tempo Stoupani | Primérny
cas poradi v kategorii | min/km srdecni
15- 20 let tep
RunPlzen | 9,92 km 57:38.7 116. 15. misto | 5:45 86 metrd | ---
min misto min/km
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Run 6,14 km 42:21.5 31. misto | 6. misto 7:03 308 -

Liberec min min/km metrad

RunPlzen | 8,33 km 48:35.5 59. misto | 10. misto | 5:24 26 metrd | ---
min min/km

Tabulka 4: technické udaje ze zavodi, tabulka vytvorena autorem prace

Spoleénd data

V nasledujici tabulce mizeme vidét data spolecna pro oba nase probandy a vSechny
tfi zavody. Najdeme zde napfiklad celkovy pocet zavodnik( Ci celkovy Cas vitéze zavodu.

Z vysledk Ize také vycist ¢asova ztrata na vitéze v kazdém zavodé.

Zavod Vzdalenost Celkovy ¢as | Casova Casova Celkovy pocet
vitéze ztrata ztrata zavodniku
Jakub Martin
Run Plzen 9,92 km 43:56.3 min | 6:47.8 13:42.4 1152
min min zavodnik(
Run Liberec | 6,14 km 31:53.9 min | 3:19.6 10:27.6 535 zavodnikt
min min
Run Plzen 8,33 km 40:12.9 min | 2:33.8 8:22.6 min | 1528
min zavodnik(

Tabulka 5: technické tidaje ze zavodd, tabulka vytvorena autorem prace
Diky vSem ziskanym informacim a datech miZeme nyni vypocitat, kolik procent ¢asu
vitéze béZeli Gcastnici naseho vyzkumu. V Ceské republice se na prednich mistech OCR
zavodu pohybuje v muzské kategorii zhruba pét az Sest zavodnikd, ktefi pravidelné bojuji o
prvni misto. JelikoZz je naSe OCR 3picka takto vyrovnand, mlze byt tento vypocet velmi
zajimavy udaj, se kterym mlzZeme poté dale pracovat. Vypocet se proved| vidy jednoduse

za pomoci matematické trojclenky. Vysledky jsou zaznamendny v nasledujici tabulce.
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Zavod Celkovy ¢as | Celkovy ¢&as - | Casova ztrata - | Procentudlni
vitéze Jakub Jakub udaj

Run Plzen 43:56.3 min 50:44.1 min 6:47.8 min 115,4 %

Run Liberec 31:53.9 min 35:13.5 min 3:19.6 min 106,3 %

Run Plzen 40:12.9 min 42:46.7 min 2:33.8 min 110%

Tabulka 6: technické udaje ze zavodi, tabulka vytvorena autorem prace

Zavod Celkovy ¢as | Celkovy ¢as - | Casova ztrata - | Procentudlni
vitéze Martin Martin udaj

Run Plzen 43:56.3 min 57:38.7 min 13:42.4 min 131 %

Run Liberec 31:53.9 min 42:21.5 min 10:27.6 min 132,8%

Run Plzen 40:12.9 min 48:35.5 min 8:22.6 min 120 %

Tabulka 7: technické udaje ze zavodd, tabulka vytvoiena autorem prace

V posledni kolonce tabulek — procentualni idaj — nalezneme data, kterd nam urcuji
o kolik procent pomaleji bézeli nasi dva zavodnici nez celkovy vitéz. Tato data jsou pro nas
velice dulezita, jelikoZ jsou pro nas zpétnou vazbou, zda nastaveny tréninkovy plan vede
k posunlim. ProtoZe se vitézové vSech tfi zavod( pohybovali na velmi podobnych pozicich
je pro nas jasné, Ze pokud dochazi ke snizovani procentualniho Udaje, dochazi tim také ke
zlepSovani nasich dvou zdvodnik(. Z obou tabulek (€. 6 a ¢. 7) mGZeme vycist, Ze u Jakuba
doslo u druhého i tfetiho zavodu ke zlepSeni (sniZeni procentudlnich dat). U druhého
zavodnika, Martina, pak doSlo ke zlepSeni u tfetiho zavodu. Tohle je jedno z kritérii pro

celkové zhodnoceni naseho tréninkového planu.

Ze vSech dat, které jsou zpracovany ve vySe uvedenych tabulkdch mGzeme vycist
rdzné informace. Lze vidét, Ze oba zavodnici se pfi kazdém zavodé umistili na (v poméru
k poctu startujicich zavodnik() vynikajicich pozicich. Zejména pak pfi zavodé v Liberci a
druhém plzeniském zavodé, kdy se jeden z probandd umistil v TOP 10 a druhy v TOP 50.
Toto povazuji za velmi Uspésné umisténi obou zavodnik(. Kazdy ze zavod( byl o néco vice
odlisny neZ zavod predesly. Hlavni pfekazky byly vidy stejné, doplnéné o par mensich.
Ménilo se pouze rozmisténi na trati, kdy prekazka v jednom zdvodé byla napfriklad na

dvandcté poziciav jiném zdvodé aZ na pozici Sestnacté. Pokud se jednalo o silové prekazky,
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jejich rozdéleni béhem zavodu mohlo nékterym zavodnikim délat potize, jelikoZz rychleji

ubyva sila.

4.1 STRUKTURA TRENINKOVEHO PROCESU

Do prvniho zavodu nastupovali oba ucastnici vyzkumu bez jakéhokoliv planu, ktery
by pravidelné dodrzovali. Proto jsem se rozhodl sestavit takovy tréninkovy plan, ktery bude
mit dostate¢né parametry pro zlepsSeni jejich vykonnosti v nasledujicich zavodech. PInéni
planu probihalo v rdmci dvou mezocykll. Prvni obdobi bylo od 1.5.2017 do 18.6.2017,
celkové sedm tydn(. Druhy tréninkovy cyklus probéhl v obdobi od 26.6.2017 do 13.8.2017.
Vsechny tréninky byly rozdélené na bézecké a prekdzkové. Bézecké tréninky zlepSovaly
vytrvalostni schopnosti, naopak trénink prekazek vedl| k zesileni horni ¢asti téla, zlepSeni

obratnosti a posileni Uchopu.

Jelikoz zavody typu Predator race Run nikdy nepfesahnou hranici deseti kilometrda,
Zadné bézecké tréninky tuto hranici neprekrocily. BéZecké tréninky také obsahovali rizné
profily trati. Rovinaté Useky i kopce byly soucasti. Nechybély ani bézecké intervalové
tréninky. Bylo nastaveno, Ze v kazdém tydnu zdvodnici absolvuji alespon dva béZecké a dva
prekazkové tréninky. Trénink prekazek byl vzdy zaméreny na néco specifického. Predevsim
sila uchopu, koordinace a celkova sila horni ¢asti téla. Pokud zavodnici udélali néjakou
chybu v zadvodé, nebo se jim nepodarilo prekonat prekazku, zaméfili jsme dalsi tréninky
pravé na to.
4.1.1 BEZECKA CAST

V béZecka casti se rozvijely vytrvalostni schopnosti naSich proband(. V prvnim
tréninkovém obdobi (1. 5. 2017 — 18. 6. 2017) splnili celkem devatenact béZeckych
trénink(. BEhem prvnich tfi tydna se vzdalenost béhu drzela na péti kilometrech. Vidy se
pouze upravilo tempo béhu. Prvni tyden zavodnici dodrZovali tempo béhu 6:00 min/km.
Druhy tyden opét obsahoval tfi béZzecké tréninky na vzdalenost péti kilometr(, tentokrat
tempo bylo 5:30 min/km. Ve tfetim tydnu se tempo zvysilo na 5:00 min/km. Timto jsme
dosahli toho, Ze probandi nabéhali za prvni tfi tydny Ctyficet pét kilometrd. Ani jeden se
nepotykal s problémy, tréninky probihali v poradku. V nasledujicich tydnech zavodniky
¢ekaly dva tydny intervalovych tréninkd, jeden tyden pyramidovych béh( a v zadvére¢ném
tydnu jeden béh. Posledni béh pred zavody byl nastaveny na vzdalenost 9 km. Tuto trat

zabéhli probandi v celkovém case 41 minut. To odpovida tempu 4:38 min/km, z ¢ehoz
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vypliva, Ze stanovené tempo 4:40 min/km splnili. Na konci druhého bézeckého cyklu se tato
trat pobézi opét a budeme sledovat, zda dojde ke zlepSeni, respektive zrychleni. V tydnu
tésné pred zavody jiz zadné tréninky nebyly, jen jeden kratky a lehky klus, ktery neni
v tabulce zaznamenany. Celkové v prvnim tréninkovém obdobi probandi absolvovali tedy

devatendct bézeckych trénink( a celkova nabéhand vzdalenost byla devadesat kilometra.

Celkovy souhrn prvniho béZeckého mezocyklu mizete vidét v nasledujici tabulce.

TRENINKOVE POCET NAPLN TEMPO CELKEM
OBDOBI BEZECKYCH | TRENINKU KM
TRENINKU
1.5. - 7.5. 3 BEH NA 5km | 6:00 min/km 15 km
8.5.— 14.5. 3 BEH NA 5km | 5:30 min/km 15 km
15.5.— 21.5. 3 BEH NA 5km | 5:00 min/km 15 km
22.5.—28.5. 3 INTERVALY | 3:10 min/km 9 km
10x300m
29.5. — 4.6. 3 INTERVALY | 4:55 min/km 12 km
4x1km
5.6.— 11.6. 3 PYRAMIDOVY | 3:00 min/km 15,3 km
BEH 600-800- | 4:10 min/km
1000-1200- 5:00 min/km
1000-800-600m | 5:50 min/km
12.6. — 18.6. 1 BEH NA 9 km | 4:40 min/km 9 km
1.5. — 18.6. 19 90,3 km

Tabulka 8: souhrn prvniho bézeckého cyklu
4.1.2 PREKAZKOVA CAST
Jak bylo jiz zminéno, béhem kazdého tydne absolvovali zavodnici alespon dva
prekazkové tréninky. Tréninky byly zamérené predevSim na rozvoj obratnosti a zesileni
Uchopu. Tyto tréninky probihaly po na tfech mistech: posilovna, horolezeckd sténa a

soukroma prekdzkova draha Martina Schropfera.

PFi trénincich v klasické posilovné jsme se zaméfili na zakladni cviky jako je drep,
mrtvy tah, bench press ¢i bicepsovy zdvih. Béhem téchto trénink( se nikdy probandi
nesnazili zvedat maximalni vahy, naopak drZeli se nizZsich vah ovSsem s vétSim poctem
opakovani. PFi cvicich dfep, mrtvy tah a bench press byla vidy maximalni vaha ¢inky 60%
z télesné hmotnosti zavodnika. Pocet sérii byl stanoveny po celou dobu na pét a pocet
opakovani cviku byl stanoveny na osm. Na konci téchto trénink( jsme pak zarazovali také

zpevnovaci cviky. Statické vydrze ve vzporu, v podporu ¢i na boku.

Béhem OCR zavodu je velmi ¢asto sila Uchopu rozhodujici faktor. Horolezecka sténa

je idealni misto, kde silu Uchopu rozvijet. Prvni Etyfi tydny cyklu, které vidy obsahovaly
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jeden trénink, byly zamérené na vytrvalostni silu. Rozvoj této sily probihal na lehcich
uchopech a jednodussich okruzich. OvSem svétSim poctem opakovani. Napfriklad
jednoduchy okruh sloZzeny z nékolika (vZdy minimalné Sesti) velkych uchytl se za trénink
opakoval celkem dvandctkrat. Takto zamérené tréninky zajistily, Ze v ndsledujicich tfech
tydnech se do tréninku mohly zaradit i tézsi varianty cest. Narocnost se zvySovala tim, zZe
se velké uchyty zaménily za mensi, jinak oto¢ené nebo s jinym celkovym sklonem stény.
Tyto uchyty byly vidy minimalné ¢tyfi. PoCet opakovani lezeckych cest se zvysil z dvandcti

na patnact.

Dalsi moznosti, diky které zlepsit své schopnosti na prekazkach byla samotnd
prekazkovd dradha (obrazek 11). Jednu takovou ma na své zahradé kolega Martin Schropfer,
ktery ucastnikim vyzkumu dovolil zde trénovat. Celkem béhem prvniho tréninkového
obdobi navstivili tuto drahu tfikrat. Trénink probihal na podobné bazi jako na horolezecké
sténé. Pfedem byla pfipravena kombinace prekazek, kterou probandi prekonavali. Opét
s vétsSim poctem opakovani, tentokrat desetkrat. Kombinace byly celkem tfi: béhem prvni
navstévy bylo do kombinace zafazeno ruckovani na tycich, ru¢kovani na zavésenych kolicich
a Splh na lané. Vse prekonat plynule a bez doteku zemé. Druha kombinace obsahovala
ruckovani na zavésenych kruzich, preskoky na tyéich obouru¢ a prekonani sité. Opét
prekonat plynule a bez doteku zemé. Posledni kombinaci pak byly zavésené zarovky, koliky
a tfi zavésenad lana. Samoziejmosti bylo prekonat prekazky plynule a bez doteku zemé.

Prehled trénink( prekazek najdete v nasledujici tabulce.

Tréninkové obdobi Pocet tréninka Napln tréninku Pocet opakovani
1.5.-7.5. 2 Horolezecka sténa + 12x + 5sériia 5
posilovna opakovani
8.5.—14.5. 2 Horolezecka sténa + 12x + 10x

prekazkova draha

15.5.-21.5. 2 Horolezecka sténa + 12x + 5sériia 5
posilovna opakovani
22.5.—-28.5. 2 Horolezecka sténa + 12x + 10x

prekazkova draha
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29.5.-4.6. 2 Horolezecka sténa + 15x + 5sériia 5
posilovna opakovani
5.6.—11.6. 2 Horolezecka sténa + 15x + 10x

prekazkova draha

12.6.—-18.6. 1 Horolezecka sténa 15x

1.5.-18.6. 13 - -

Tabulka 9: souhrn prvniho piekazkového cyklu

Obrazek 11: prekazkova draha

4.1.3 DRUHA TRENINKOVA CAST

Druhy tréninkovy cyklus se nesl v podobném duchu jako prvni. | pfesto doslo k par
zménam. BéZecka cast nedélala naSim dvéma zavodnikim problém, proto se pouze
nepatrné zvysila celkova nabéhana vzdalenost. U klasickych béh se zvysila z péti kilometr(
na sedm, tempo zUstalo stejné. Nastaveni intervalovych a pyramidovych béhu bylo

vyhovujici, proto zlstalo stejné. Druha zména probéhla poté u béhu v poslednim tydnu
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pred zdvodem. Stejné jako v prvnim cyklu, tak i nyni bézeli probandi trat na 9 km, stejnou
jako predtim. OvSem ted doslo ke zlepSeni. Celkovy ¢as na této vzdalenosti se u obou
zdvodnik(d posunul ze 41 minut na 39 minut. Tento ¢as odpovidd tempu 4:25 min/km.

Z Cehoz plyne, Ze doslo k bézeckému zlepSeni. Celkovd nabéhand vzdalenost Cinila nyni sto

osm kilometra. Souhrn druhého bézeckého cyklu mlzete vidét v nasledujici tabulce.

TRENINKOVE POCET NAPLN TEMPO CELKEM KM
OBDOBI BEZECKYCH TRENINKU
TRENINKU
26.6.—2.7. 3 BEH NA 7 km 6:00 min/km 21
3.7.-9.7. 3 BEH NA 7 km 5:30 min/km 21
10.7.-16.7. 3 BEH NA 7 km 5:00 min/km 21
17.7.-23.7. 3 INTERVALY 3:10 min/km 9
10x300m
24.7.-30.7. 3 INTERVALY 4:55 min/km 12
4x1km
31.7.-6.8. 3 PYRAMIDOVY 3:00 min/km 15,3
BEH 600-800- 4:10 min/km
1000-1200-
5:00 min/km
1000-800-600m
5:50 min/km
7.8.—13.8. 1 BEH NA 9 km 4:25 min/km 9
26.6. - 19.8. 19 108,3 km

Tabulka 10: souhrn druhého bézeckého cyklu
JelikoZ ndm data z prvnich dvou zavodd ukazovala, Ze oba zavodnici maji vysokou
uspésnost prekonani prekaiek, nebylo nutné néjak vyrazné zasahovat do nastaveného
rezimu z predchoziho cyklu. | pfesto doslo ke zménam. Ve druhé ¢asti jsme Uplné vyradili
klasické tréninky v posilovné. Misto toho jsme pfidali jeden trénink prekazek na prekazkové
draze, coz vedlo k vétsi efektivité. Zvysil se také pocet opakovani na horolezecké sténég, kdy

jsme z dvanacti opakovani na lehcich Uchopech (vidy minimalné Sesti) presli na patnact. U
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tézsich lezeckych cest jsme pak pocet opakovani cest nechali na pGvodnich patnacti, ale
zménil se minimalni pocet Uchytl ze ¢tyr na Sest. Na prekazkové draze byla nastavena
kombinace prekazek naprosto vyhovujici, proto jsme se rozhodli neménit, pouze pridat

jeden trénink, ktery obsahoval kombinaci zavésenych lan, ru¢kovani na kruzich a ru¢kovani

na tycich.
Tréninkové obdobi Pocet tréninka Napln tréninku Pocet opakovani
26.6.—-2.7. 2 Horolezecka sténa 15x
(lehké cesty)
3.7.—-9.7. 2 Horolezecka sténa 15x + 10x
(lehké cesty) +
prekazkova draha
10.7.-16.7. 2 Horolezecka sténa 15x + 10x
(lehké cesty) +
prekazkova draha
17.7.—23.7. 2 Horolezecka sténa 15x + 10x
(lehké cesty) +
prekazkova draha
24.7.-30.7. 2 Horolezecka sténa 15 x + 10x
(tézké cesty) +
prekazkova draha
31.7.—6.8. 2 Horolezecka sténa 15x
(tézké cesty)
7.8.—13.8. 1 Horolezecka sténa 15x
(tézké cesty)
26.6. - 19.8. 13 -- -

Tabulka 11: souhrn druhého prekazkového cyklu
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4.2 7ZHODNOCEN{ TRENINKOVEHO PLANU

Celkové jsem s pfistupem obou probandl spokojeny. Vidy védéli, co je ceka a
dokazali se na vSe pfripravit. V metodice prace jsme si nastavili kritéria pro hodnoceni
tréninkového planu. Jedno kritérium byl kontrolni béh na konci obou tréninkovych cyklu.
Jak je mozné vidét v tabulkdch ¢islo osm a deset, dosSlo ke zlepSeni. Na konci prvniho
bézeckého cyklu byl celkovy ¢as obou zavodnik( na trati devét kilometrd 41 minut, kdezto
na konci druhého bézeckého cyklu byl jejich ¢as 39 minut. Doslo tedy k posunu o dvé
minuty, coZ povaZzuji za pfinosné. DalSim kritériem byl vysledny ¢as naSich zavodnikd
v poméru s ¢asem vitéze. Tento Udaj, ktery nalezneme v tabulkach cislo Sest a sedm ndm
fika, Ze u starsiho zavodnika doslo ke zlepseni u dvou zavodi. Mladsi ze zavodnik( dosahl
zlepsSeni v jednom zdvodé. Pozndme to podle toho, Ze procentudlni Udaj klesd, coz
znamena, Ze se zavodnici svym ¢asem vice priblizili k ¢asu vitéze. A jelikoZ vime, Ze se na
prednich pozicich pravidelné umistuji stejni zavodnici, beru zlepSeni nasich zavodnik(l jako
velice Uspésny ukazatel pro celkové hodnoceni. Jako dalsi kritérium bylo stanoveno celkové
umisténi v zavodech. Starsi ze zavodnikl se ve vsech tfech zavodech umistil vidy do 30.
mista. Konkrétni umisténi nalezneme v tabulce cislo 3. Mladsi zavodnik se umistil vzdy do
120. mista. Konkrétni umisténi nalezneme v tabulce Cislo 4. Pokud porovname umisténi
nasich probandu s celkovym poctem ucastnik(l na zavodech (tabulka ¢. 5), povaZuji to za
velmi Uspésné. Posledni kritérium, podle kterych hodnotime pfinos tréninkového planu je
pocet Uspésné prekonanych prekazek. Starsi ze zavodnik(i ve vSech zdvodech prekonal
vSechny prekazky. Tento Uspéch povazuji za velice pozitivni zpétnou vazbu k prekazkovym
tréninkim. MladSimu ze zdvodnik( se podafilo zabéhnout dva zavody se stoprocentni
uspésnosti na prekazkach. Chyby pfiSly na poslednim ze zdvodu, kdy prekazku tyrolské lano
prekonal az na druhy pokus. Stejné tak prekdazka ice-bug traverse byla pfekondna az na

pokus druhy. OvSem i tohle je velice pozitivni vysledek.

| pfes vékovy rozdil Gcastnikd tohoto Setfeni si myslim, Ze byl pfinos tréninkového
planu pozitivni. Oba dva zdvodnici dokazali zlepsit své bézecké ale i pfekazkové schopnosti.
Celkové oba tréninkové cykly hodnotim velice kladné a ptinosné. Nejen z divodu

dosazenych vysledkd, ale také v porovndni s ostatnimi zavodniky.
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Prakticka cast této prace byla plnéna dvéma respondenty. Hlavni ukoly prace —
sestaveni a pInéni tréninkového planu povazuji za spInéné. Jasnym dikazem tomu jsou pak
dosazené vysledky ve vSech zavodech. Oba zavodnici se dokazali vidy posunout v celkovém
poradi na lepsi umisténi. Uspé$nost pfekonavani prekazek byla ve viech zavodech témér
sto procentni. Diky dobrému tréninku byli zavodnici schopni pfekonavat prekazky snadno
a rychle. Tim ziskat ¢i usetfit celkovy ¢as. Pokud bychom chtéli takto nastaveny plan
aplikovat do pripravy na jiné — tézsi urovné zavodl Predator race, museli bychom plan
upravit. Predevsim pak v bézecké casti, kde bych spiSe volil delsi vzdalenosti, vétsi obejm

nabéhanych trénink( a pridal na tempu.

JelikoZz na mnou zvolené téma neni moc pisemné literatury, vétSinu teoretickych
znalosti ohledné OCR zavodU jsem Cerpal z vlastni zkuSenosti, coZ na jednu stranu beru jako
pozitivni fakt. Na stranu druhou neni v podstaté zatim nic, o co se opirat a z ¢eho Cerpat.
Vérim, Ze treba i tato prace bude pro nékoho, kdo se bude v budoucnu zajimat o pfipravu

na OCR zavody pfinosem.

Jako dalSi mozné pokracovani bych navrhoval pokus zkoumat celkovou Uspésnost
zdolani prekazek béhem ostatnich Urovni zavodl Predator race. Varianty Dril, Brutal a
Masakr jsou o dost obtiznéjsi a obsahuji technicky naro¢néjsi prekazky. Zajimavé udaje
bychom mohli ziskat pfi zkoumani procentualni Uspésnosti prekonani prekazek na téchto
zavodech. MoZné by bylo i vytvoreni videoprogramu, ve kterém bychom si ukazali jak

spravné a hlavné efektivné zdolavat prekazky.

Vérim, Ze pokud bychom méli zacit znovu, ale tentokrat se sou¢asnymi zkusenostmi,
dosahli bychom jesté efektivnéjsich vysledkd. PredevSim bych se nebdl zvysit objem
béZeckych tréninkl, které by jisté zajistili celkové lepsi vysledky. Také by bylo mozné
rozdélit plan pro oba zdvodniky vzhledem k jejich véku. Oviem v této praci se podafilo
dosahnout toho, Ze plan fungoval pro oba zavodniky i pre$ vékovou odliSnost. Je vsak
pravdépodobné, Ze na vétsi vékovy rozdil, nez je v nasem pfipadé by byla potfeba Uprava

planu.

V Plzni se od roku 2018 nachazi Predator Gym — télocvicna postavena pravé

organizatory Predator race. Zde nalezneme veskeré prekazky, které se objevuji pravidelné
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na vSech zavodech, jedna se o naprosto idealni prostory k tréninku na OCR zavody. Jsem

presvédceny, Ze prinos tohoto mista pro nasi praci by byl obrovsky.
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ZAVER

Extrémni prekazkové béhy nabiraji v dnesni dobé stale vice na popularité. S kazdym
rokem pribyvaji zavodnici, ktefi propadli tomuto sportu. Jednim z cild mé prace bylo pfiblizit
tento sport tém, ktefi s tim nejsou az tolik obeznameni. Hlavnim cilem pak bylo sestaveni a

nasledné plnéni tréninkového planu pro dva vékoveé odlisné zavodniky.

V teoretické ¢asti prace se nachazi kapitoly vénujici se béhu jako takovému obecné.
Dalsi kapitoly se vénuji motorickym schopnostem, které jsou béhem OCR zavod( nesmirné
dllezitou soucasti. V neposledni fadé v této praci najdeme popis OCR zavodu, predevsim

Predator race a popis vybranych prekazek.

Prakticka ¢ast pak obsahuje rozepsany tréninkovy plan a jeho plnéni. Ddle zde
najdeme presné popsany pribéh vsech tfi vybranych zavod(. Soucasti této prace a plnéni
tréninkového planu byli dva vékové odlisni zavodnici. Hlavnim cilem préce je tedy aplikace
tréninkového programu na extrémni prekazkovy zdvod a nasledné porovnani dosazenych
vysledkl. Tento cil povaZuji za Uspésné splnény, coz také dokazuji vysledky vybranych

zavoda.

47



5 DISKUZE

RESUME

Tato diplomova prace se zabyva extrémnim prekdzkovym zdvodem Predator race.
Zaméruje se na seznameni tohoto druhu sportu s verejnosti. Zabyva se popisem vybranych
prekazek a také detailnim popisem pribéhu vybranych zavod(. Dale zahrnuje amatérsky
sestaveny tréninkovy plan, ktery byl plnén dvéma, vékové odliSnymi zavodniky. Hlavnim
cilem prace byla tedy aplikace tréninkového programu na extrémni prekazkovy zdvod a

nasledné porovnani dosazenych vysledka.

This diploma thesis takes a view at extreme obstacle course Predator race. It focuses
on introducing with this kind of sport for public. It deals with description of taken obstacles
and detail description of three races. As next includes an amateur-prepared training plan
which was complied by author of this thesis and his younger brother. The main goal of this
diploma thesis was application of training program for extreme obstacle courses and

comparison of achieved results.
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