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napt. — napfiklad

aj. —ajiné

apod. — a podobné

tzn. —to znamena

kg - kilogram

km — kilometr

min. — minuty

s — sekundy

OCR — obstacle course race (prekazkové zavody)
CR — Ceska republika

handicap — trestné kolo po nesplnéni prekazky
core —stfed téla

km/h — kilometrt za hodinu

ANP — anaerobni prah

AP — aerobni prah
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Tématem diplomové prace je: ,,Diagnostika trénovanosti zavodnika OCR zavodi.*
Zminéné téma jsem si zvolil proto, ze se danému sportu naplno vénuji v poslednich Sesti
letech. OCR zéavody se v poslednich letech stale vice a vice rozSifuji mezi vefejnost a na
startovni ¢afe se mizeme setkat s lidmi riznych v€kovych kategorii. Od profesionalnich
sportovct, ktefi se vénuji podobnému sportu ¢i po naprosté amatéry, ktefi si tento sport
prisli pouze vyzkousSet a piekonat sami sebe. Ja jsem zavody poprvé absolvoval pred Sesti
lety v Obofte, ktera se nachazi kousek od Plzné. S partou kamaradt ze zapadoceské
univerzity jsme se zucastnili zdvodi dlouhého 10 km s vice nez 20 prekdzkami. Zavod mé
uchvatil natolik, Ze se OCR zavodim vénuji dodnes. Ve své praci bych chtél sestavit
funkéni tréninkovy pldn, ktery by byl pro ostatni zadvodniky inspiraci a zlepsil by jejich
funk¢ni parametry.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické Casti se zamétim
na rozdéleni tréninkovych cykld, spravné naplanovéani tréninku a volbu tréninkovych
metod. Pii zpracovani teoretické ¢asti vyuziji knihu od pana Dovalila: ,,Vykon a trénink ve
sportu“ a knihu od pana Psotty: ,,Fotbal: kondi¢ni trénink: moderni koncepce tréninku,
principy, metody a diagnostika, teorie sportovniho tréninku®. Dale piedstavim OCR sport,

ptiblizim pravidla, pfedstavim ptekazky a asociaci, pod kterou tyto zavody patfi.

Hlavni c¢asti praktické oblasti bude sestaveni tréninkového planu a nasledna
diagnostika trénovanosti OCR zavodnika. K tomu mi budou slouZit vstupni 1 vystupni

zdznamy z oblasti vytrvalostnich 1 silovych schopnosti a ichopovych dovednosti.

Cilem diplomové prace bude sestavit tréninkovy plan, ktery zleps$i funkéni
parametry daného jedince na takovou tUroven, Ze v porovnani zat€Zovych prohlidek,
silovych schopnosti a piekdzkovych dovednosti dojde k vyraznému zlepSeni. Kvalita
tréninkového planu se bude odvijet na vysledném rozdilu mezi vstupnimi a vystupnimi

funkénimi parametry.
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1 CiLE A UKOLY PRACE

Cil prace: Diagnostika funkcénich parametri OCR zavodnika pomoci vstupniho a

vystupniho méfeni po absolvovani ptil ro¢niho tréninkového cyklu.

Ukol 1: Struény nastin vzniku a vyvoje sportovniho odvétvi.

Ukol 2: Vystizeni podstaty tréninkového zatiZeni, charakteristika sestaveni tréninku.
Ukol 3: Sestaveni tréninkového planu a zdznam prib&znych méfen.

Ukol 4: Analyza vstupniho méfeni a funkénich parametrii jedince.

Ukol 5: Analyza vystupniho méfeni a funkénich parametri jedince.

Ukol 6: Porovnani vstupnich méfeni, vystupnich méfeni a funk&nich parametra jedince.

Hypotézay: Tréninkovy plan bude mit za nasledek vykonnostni zlepSeni funkénich
parametr daného jedince v porovnani vstupniho a vystupniho méfeni.

Hypotéza;: Tréninkovy plan nebude mit za nésledek vykonnostni zlepSeni funkénich
parametri daného jedince v porovnani vstupniho a vystupniho meéfeni ¢ dojde

k okolnostem, které zlepseni funkénich parametrii nedovoli.
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Objekt prace:
Objektem této prace bude Martin Schropfer (ja) — muz, 26 let.
Ziskavani informaci:

Kriticka analyza pramenu

Kritickou analyzu miizeme charakterizovat dvéma slovy, ktera vychazi z nazvu této
metody. Prvnim slovem je kritika, ktera posuzuje, vyjadiuje nazor (avahu) ¢i hleda chyby.
Na rozdil od toho analyza rozklada celek na jednotlivé slozky. V celé kritické analyze jde o
rozlozeni celého textu na nékolik ¢asti, které budeme zkoumat a po té i hodnotit. Velmi
dulezité je si stanovit pravidla podle, kterych se budeme fidit, napf. co budeme analyzovat,
kritizovat, pozitivni vlastnosti, negativni nedostatky, pfiiny, porovnani ¢i cesty k napravé.

Meéli bychom postupovat od hlavnich faktti a vyhodnotit zavéry.

Metodu kritické analyzy jsem vyuzil v teoretické casti diplomové prace. Kriticka
analyza mi poslouzila k porozuméni veskerych faktd o fungovani zatiZzeni organismu,
funk¢nich parametrech jedince €i pii sestavovani tréninkového cyklu. Rozlozenim nékolika
casti, které jsem zkoumal, jsem porozumél dilezitym oblastem, které jsem praktikoval

v mé diplomové préci.
Rizeny rozhovor

Jedna se o jednu z technik sbéru dat v socidlnim vyzkumu. Dotazovatel podklada
doty¢né osobné jednu otazku po druhé podle ptedpiipravené struktury. Respondent na
jednotlivé otazky odpovid4d a dotazovatel si postupné zaznamendva vSechny odpovédi.
Vybrani respondenti by méli byt z oblasti, kterou zkoumame, jinak socidlni vyzkum nema
hlubsi smysl. Vysledky odpovédi jsou statisticky zpracovany a vyhodnoceny. Po té

s vyslednymi a potfebnymi daty miizeme pracovat dale.

Metodu fizeného rozhovoru jsem vyuzil u zavodnikd, kteti maji zkuSenosti a OCR
zavody jsou pro né hlavni zalibou. Otazky byly sméfovany i trenérim z Predator gymu
V Plzni, ktefi trénuji zavodniky a i sami se tomuto sportu vénuji. Otazky byly sméfovany

Vv oblasti metod tréninkti ¢i dlouhodobych pfiprav.
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Vyzkumna cast:

V této praci budu na sob¢ ovéfovat novou tréninkovou metodu, kterou si sestavim
pomoci odborné literatury a osobnich zkusenosti. Tréninkovy plan bude rozdélen na dvé
¢asti — bézeckou a silovou. Bézecka ¢ast bude v tréninku zastoupena 4x — 5X V tydnu a
silova ¢ast bude v tréninku zastoupena 3x v tydnu.

Vse bude usporadané tak, aby moje t€lo mélo dostateCny cCas na celkovou
regeneraci a nedoslo k problému s pretrénovanim.

Zaroven budu absolvovat vstupni a vystupni zatézovou prohlidku u
specializovaného sportovniho doktora v Rokycanech. Tyto prohlidky budu v préci
porovnavat a budu poukazovat na kladné a zaporné stranky celého tréninkového cyklu a

sportovnich vysledki.

ANALYZA DAT:

Po vstupni zatézové prohlidce budu zjiStovat funkéni parametry a snazit se
porozumét vSem vyslednym tdajim. Svoji vstupni zatézovou prohlidku budu konzultovat
také s doktorem Hanou, abych vSemu porozumél. Po absolvovani tréninkového planii
navstivim 1 vystupni prohlidku. VSechna data, kterd mi zajisti ob& zatéZové prohlidky,
budu mezi sebou porovnavat. Pokud by doslo k neuspokojivym vysledkiim, budu se snazit

pfijit na ptipadny problém a zajistit uchdzejici ndhradu pro pfisti tréninkovy plan.
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3 HISTORIE OCR

Prvni koteny pitekazkovych zavodi nalezneme jich ve stiedovéku, kdy fimsti
legionafi cvicili skoky pfes ptirodni bariéry ¢i ptikopy, aby byli dostatecné obratni v bitvé.
Celkové muzeme fici, Ze OCR zavody maji pivod v armadé, kterd diky vycviku méla
schopngj$i a zdatné€jsi vojaky. Velky vzestup zacal v 19. stoleti, kdy byl objeven zajem 0
fyzickou zdatnost u vojakt. Trénink byl zalozen na gymnastickém a funkénim cviéeni

(béh, skakani, prelézani, podlézani a Splh).

Na zacatku 20. stoleti prisla prvni myslenka od Francouze Georgese Herberta, ze
cviky uspofada do extrémniho piekazkového zavodu. S vycvikem Herbert zacal u
francouzského namotnictva ve svém systému. Systém byl tvofen velkymi bojovymi parky,
ve kterych se ndmoinici pfipravovali na bitvu. Herbertova myslenka se ukézala popularni i
mezi obCany. Z tohoto divodu se vybudovaly civiliza¢ni stezky, kurzy sebedtvéry, lesni

vycvikové kurzy apod.

Ve 20. stoleti se Herbertova myslenka rozsifila i ptes Atlantik do Ameriky, kdy
general William Hoge v roce 1941 predstavil systém novych piekazek. Jeho systém
vyuzivala americka armada pro trénink. Pfekazkové tréninky méla za cil posilit vytrvalost
a agilitu vojaku. Ptirucka stanovila individualni test u¢innosti z prekazek, které byly vyse
zminény. Zavodniky v této testové baterii bojovali s Casem a tak vznikla zkratka pro tento
zpiisob cviceni — OCR. Po valce se z4jem obyvatelstva o pifekazkové kurzy zcela vytratil.

OCR tréninky pfipominaly lidem valku, a proto se vytratily.

Zajem o piekdzkové kurzy méla nova generace lidi. VSe odstartovalo konéni
byvalého britského vojaka Billyho Wilsona. V roce 1987 uspotradal specialni kurz, ktery
mél délku 15 kilometrii. Kurz slouZzil k posunuti hranic zdvodniki, aZ na mezni hranici.

Specialni kurz byl poté zruSen pro svou obrovskou naro¢nost.

Az Vv roce 2010 Will Dean zalozil novou éru OCR zavodii. Jednalo se o nejvétsi a
nejlepsi svétové zavody v této dob€ s ndzvem Tough Mudder. Dva tydny po zalozeni se
konaly i1 prvni zdvody svétozndmé série Spartan race, které zalozil Joe De Sena. V nékolika
dalSich letech se tyto zavody velmi rozrostly. Rozsifili se natolik, Ze se potadad 1
Mistrovstvi Evropy a Mistrostvi svéta v téchto zavodech. Velmi hlasité se jedna o moZnost
prosadit v budoucnu tento sport na olympijské hry. Problémem je, ze dany sport nema
jednotna pravidla. Proto se svelkou pravdépodobnosti v nékolika dalSich letech na
olympijskych hrach neobjevi (THE ART OF MANLINESS, ©2018).
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4 PoOPULARITA OCR zAvopU v CR

OCR zavody se stavaji v Ceské republice velmi popularni. Nestavaji se popularni
pouze pro aktivné sportujici populaci, ale i1 pro lidi, ktefi se sportu tolik nevénuji. Velky
pokrok nastal v letech 2016 a 2017. Rok 2016 nejvice ovlivnil projekt OCRA CZ, ktery je
byl prvni Ceskou asociaci pro extrémni piekazkové behy. Asociace méla vliv jak na
sportovce, ktefi se v daném sportu pohybuji, tak pro populaci, kterd o tomto sportu mnoho
nevédéla. Pro aktivni sportovce byla podporou a ostatnim piedavali informace ohledné
tohoto sportu a ukazovali smér, pro¢ se zrovna extrémnim piekazkovych béhdm vénovat.
Mezi fanousky, zavodniky i trenéry se dostavalo vice informaci o zdvodech v Ceské
republice 1 ve svete.

V nésledujicich letech se zacaly rozristat zavodni tymy, které si zdvodnici vytvareli
S rostoucim zdjmem byly vytvoteny i dal$i organizace, které zacCali poradat své vlastni
zavody. Organizace jako Predator race, Gladiator race, Kilpy Heroes race, Excalibur race,
Wilsonka race a Prekazkac se staly nedilnou soucasti OCR scény. Kazdy zavod ma sva

specifika a kazdy zavodnik si pfijde na své.

Nejvétsim lakadlem OCR zavodi je piekonat sam sebe. To je hlavni diivod, pro€ se
zavodnici vraci na startovni ¢aru a proc tento sport oslovil i méné aktivni jedince. Pokud
¢lovéka bavi pouze beh, tak béhd. Pokud Eloveka bavi 1ézt, tak leze po sté€néch ¢i skalach.
OCR svét nabizi mnohem vic. Spojeni dvou rozdilnych sportti v jeden. Proto tento sport
ptitahuje stale vice a vice jedincd. Dalsim velkym pozitivem je komunita zavodnikt. Slovo
fair play neni zde pouze slovem. Zavodnici k sobé maji pokoru a pfeji jeden druhému.
Casto se setkavame i s pomoci od ostatnich, a to se ve sportu velmi ceni. Zavodnici si
uvédomuji tyto situace a chovani ostatnich, proto pocet lidi na zavodech stoupa a stava se

velkou komunitou.

V Ceské republice i ve svéteé si OCR svét ziskava velké jméno. Na startovni ¢are se
objevuji zdvodnici z celého svéta. Organizace se velmi rozrlsta a zacinaji se objevovat
reprezentacni tymy, vicedenni Mistrovstvi Evropy Ci svéta. Casto se zvazuje mySlenka, ze

by se tento sport mohl objevit na olympijskych hrach.
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5 Asociack CR

Nazev asociace byl OCRA CZ. Jednalo se o organizaci, ktera sdruzovala aktivni i
méné aktivni Cleny v extrémnim pickazkovém sportu. Organizace usilovala o rozvoj
mezinarodni spoluprace v profesionalnim i rekreacnim piekazkovém sportu. Podilela se na
rozvoji déti, mladeze i dospélych. Pofadala n€kolik pfednasek o zdravém zplisobu zivota a

organizovala odborna $koleni o pfipravé jedince na OCR sport.

Hlavnimi cili bylo zfizeni sportovnich kluba pro mladez i dospé¢lé, které se budou
soustfedit na rozvoj pohybové vSestrannosti s cilenou podporou v oblasti extrémnich
ptekazkovych zavodi. Od roku 2016 vytvarela republikovy zebticek z vysledki

Z vybranych zavodl. Kazdé umisténi bylo bodovano podle urcitych kritérii a na konci roku

vvvvvv

jedinct namotivoval (OCRA CZ, ©2018).

Organizace se v srpnu 2019 po Mistrovstvi Ceské republiky rozpadla. Diivodem
byli neshody zakladajicich ¢lent s novymi €leny vyboru. Bez asociace by se ¢esky OCR
sport nemél Sanci dostat na mezinarodni zavody. Do svych rukou vSe vzali nejznamé;jsi
zédvodnici OCR scény a zalozili novou asociaci CAPS (Eeska asociace piekazkovych

sportl).

CAPS je neziskova organizace, ktera zasttesuje OCR sport v Ceské republice. Byla
zalozena aktivnimi zavodniky z rostouci potfeby poskytnout komunité¢ opérny bod, na
ktery se mohou zavodnici obratit v jakékoliv zalezitosti tykajici se ptekazkovych zavodi.
Asociace funguje zejména jako prostiednik komunikace mezi Ceskymi zavodniky a
nadnarodni OCR federaci (FISO — Fédération Internationale de Sports d’Obastacles a
EOSF — The European obstacle sports Federation. V ramci této ¢innosti komunikuje
povédomi o OCR v mediich, sportovnich organizacich a v Siroké vefejnosti. K hlavnim
ambicidznich cilii asociace patii v budoucnu potfadani Mistrovstvi Evropy v OCR na
Ceském tizemi a spoluprice na zatazeni OCR mezi olympijské sporty (Ceska asociace,
©2020).
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6 OCR zAvoDY NA UZEMi CESKE REPUBLIKY

Nasledujici zavody spadaji pod asociaci CAPS (Seska asociace piekazkovych
sportil). Zavody jsou setazeny podle oblibenosti a zaroven diilezitosti v oblasti extrémnich
prekazkovych béhlt. Ze vSech zminénych zdvodi se mize zavodnik nominovat na

Mistrovstvi Evropy i svéta.

6.1 SPARTAN RACE

V roce 2010 zalozil zavody Spartan race Ameri¢an Joe de Sena. Tato organizace
stoji na uplném zacatku extrémnich piekazkovych béhl. Jedna se o nejpopuldrné;si
extrémni piekazkové zavody nejen v Ceské republice, ale i ve svété. Na rozdil od ostatnich

zavodua Spartan race porada své Mistrovstvi Evropy 1 svéta.

Uroveii zavodii: sprint, super, beast, ultra beast. Zavody jsou sefazeny od nejkratsiho po
nejdelsi. Nejkratsi zavodem je sprint, ktery mé kolem 5 km s 20 piekdzkami. NejdelSim je

naopak ultra beast v délce kolem 42 km a s vice nez 50 piekazkami. (Spartan race, ©2019).

6.2 PREDATORRACE

V fijnu 2014 zapocal historii Predator race zavod na Bykové. Jednalo se o zavod,
ktery byl pievazné pro komunitu znamych lidi. Rok od roku se organizace zacala rozrastat
a Vv leto$nim roce 2020 patii mezi nejuznavanéjsi zavody u nas i v Evropé. Predator race
oslovil vroce 2015 i mé a zapocal jsem zavodem v Obofe u Plzné svoji piekazkovou

kariéru.

Urovné zavodi: run, dril, brutal, masakr. Zavody jsou sefazeny od nejkratsiho po nejdelsi.
Nejkrat$im zavodem je run, ktery ma kolem 6 km s pfiblizn€ 20 prekdzkami. NejdelSim je
zavod s nazvem masakr, ktery ma kolem 20 km s vice nez 35 ptekdzkami. Netradi¢nim
zavodem je challenge, kdy jde o 100 m trat’ s naroénymi piekazkami. Predator race ma

zavody 1 pro déti s nazvem kids (Predator race, ©2015).
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6.3 GLADIATOR RACE

Gladiator race se nachazi na scéné extrémnich prekazkovych béhu uz od roku 2014.
Na rozdil od dvou zminénych zavodi (Spartan race, Predator race) je zavod jedine¢ny tim,
Ze ma intervalové starty. Ve Spartan race a Predator race startuji zdvodnici ve startovnich
vlnach. Organizace se miiZe pySnit jak no¢nim, tak détskym zavodem. V poslednich dvou
letech d€laji organizatofi praci opravdu naplno a daii se jim OCR sport posunout jesté o
troveni vyse. V roce 2017 nastartovali posun celého OCR sportu tim, Ze pofadali 1. MCR

Vv Milovicich.

Uroven zavodii: run, night, original, max. Nejkrat§im zivodem je run spole&né s night.
Oba zavody maji pfiblizné¢ 5 km a kolem 20 ptekazek. Nejdelsi je zdvod max, ktery je
dlouhy 12 km s vice nez 40 prekazkami. Gladiator race ma zavody 1 pro déti s ndzvem kids

(Gladiator race, ©2019).

6.4 EXCALIBUR RACE
Od roku 2016 zapocala série Excalibur race. Tato série patfi z pohledu cen mezi
nejzajimavejsi, proto pritahuje velkou komunitu zavodniki. Délkou a naro¢nosti zavodi se

vice méné nelisi od ostatnich organizaci.

Uroven zavodii: sky a hell. Sky méa délku kolem 6 km s vice nez 23 prekazkami. Hell je

delsim zavodem kolem 10 km s vice nez 32 piekazek (Excalibur race, ©2018).

6.5 PREKAZKAC

Nejmladsi organizace na scéné extrémnich prekazkovych zdvodd. Zalozena az
vroce 2018. Prvni zdvod se konal v Cervenci téhoz roku. Tato organizace ma velmi
stoupajici tendenci a zavodnici si zdvody velmi oblibili. Svoji kreativni tvorbou piekazek

pritahuji i nejlepsi zavodniky v Ceské republice.

Urovné zavodii: ,,malej a nejvétsi“. Prvni zdvod je dlouhy pouze 4 km s piiblizng 10
prekazkami. Druhy zavod je dlouhy piiblizné 12 km s vice neZ 30 prekdzkami. Piekazkac

ma také zavod pro déti s nazvem ,,détskej (Prekazkac, ©2019).
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7 NEJDULEZITE)Si AKCE OCR SCENY

7.1 MiSTROVSTVi CESKE REPUBLIKY

Prvni Mistrovstvi Ceské republiky se konalo vroce 2017 v Milovicich pod
hlavi¢kou Gladiator race. Dalsi Mistrovstvi Ceské republiky se konalo v roce 2018 a 2019.
Oba &eské sampionaty se podobaly evropskému formétu. Sampionat byl rozdélen do ti dni
a zévodnici mohli absolvovat sprint, vytrvalostni zavod i Stafetovy zavod. Cil byl vzdy na
vrcholu skokanskych mustkid. Oba Sampionaty udélaly obrovskou propagaci celému OCR
sportu a pozvedlo tento sport na vysSi hranici. Na rozdil od ostatnich zavodi, se

Mistrovstvi Ceské republiky zucastnili pouze zkuseni a nejlepsi zavodnici na OCR scéné.

7.2 MISTROVSTVI EVROPY

V roce 2016 se konalo prvni Mistrovstvi Evropy ve Wijchen v Holandsku. Tento
rok §lo o nejvétsi udalost na evropském kontinentu. Sampionat byl sloZen z jednoho
zavodu, kterého se zucastnilo necelych 1000 zavodnika z vice jak poloviny zemi Evropy.
Vzdalenost zavody byla dlouhd pfes 16 km svice nez 60 umélymi i1 piirodnimi
prekazkami. Od roku 2017 byl Sampionat pofadany v dne$ni podobé. Sampionat trval tii
dny a byl rozdélen do tii zavodu — kratky, vytrvalostni a Stafetovy. Velkym rozdile, byla
ucast reprezentacnich tymd, které proti sobé nastupovaly ve Stafetovém zévodé. Byl to
obrovsky posun pro celou OCR scénu. V letech 2018 (ME v Dansku) a 2019 (ME
v Polsku) pokracovalo Mistrovstvi Evropu ve stejném systému. V letoSnim roce 2020

budou OCR zavody Vv lyzaiském stiedisku Val di Fiemme v Italii.

7.3 MISTROVSTVI SVETA

V letech 2016 a 2017 bylo Mistrovstvi svéta vyhlaSeno nejlepSimi zavody téchto
rokli. Oba Sampionaty se konaly v Blue Mountain, ktery lezi severn¢ od Toronta v Kanadé.
V letech 2018 a 2019 se Mistrovstvi svéta kone¢né piesunulo na Evropskou ptidu a konalo
celého roku v OCR zédvodech. Na sampionatech spolupracuje OSF (svétova federace OCR)
a EOSF (evropska federace OCR). Systém je stejny jako Evropsky Sampionat. Do tfi dni
jsou rozlozené tf1 zavody (kratky zavod, dlouhy zdvod a tymovy zavod). Mistrovstvi svéta
je prestizni 1 diky cenam pro vitéze. Kazdy vitéz v elitni kategorii si odnese 10 000 euro,
coz je v pfepoctu vice nez 220 000 korun ceskych. V letosnim roce 2020 se bude

Mistrovstvi svéta konat v ruské So¢i (Ceska asociace, ©2020).
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8 TRENINK A SPORT NA POCATKU 21. STOLETI

8.1 SPORT NA POCATKU 21. STOLETI{

I kdyz je moderni sport formulovan uz od 19. stoleti, tak se zacal rychleji rozvijet
az v poslednich padesati letech. Sport byl velmi odolny vic¢i téZkym obdobim, jak
valeCnym, tak politickym. Humanistické poslani je blizké vSem rasam, ideologiim,
nabozenstvi 1 socidlnim postavenim se stalo pro vSechny sjednocujicim cCinitelem.
Obrovsky podil na vyfeSeni slozitych problémi ma na starost olympijské hnuti, které se

dokazalo vyrovnat s obtiznymi problémy (problémy s mladou generaci).

Problémem dnes$ni doby jsou snahy o modernismus v oblasti sportu. V dnesnim
sveét¢ se prosazuje individualismus, kde je hlavnim kritériem vykon, efektivita a
specializace. Dochazi k ovlivnéni sportu, jeho poslanim a posunuji se jeho hodnoty
smérem dol. Oblast sportu velmi ovliviiuje také trzni ekonomika. Ta pronika do
tréninkové 1 soutéZni praxe. Jednd se o vlivy, které prameni z globaliza¢nich tendenci ve

vSech sférach naseho Zivota, a proto se zcela zakonité tykaji i sportu.

V souc€asné dob¢ se zménilo vytvateni a vyuzivani finan¢nich zdroji. Na rozdil od
minulosti, kdy pfispivaly pouze sportovni organizace ¢i statni organy, tak v dnesni dobé
ptispivaji i podnikatelské subjekty a sponzofi. Ti ovliviiuji profesiondlni sport na tolik, ze
maji vetsi slovo, nez né&jakd sportovni organizace. Zaméfuji se na reklamni Cinnost ¢i
podnikatelskou ¢innost — vyroba sportovniho zbofi ¢i sluzby. S timto vstupuje do sportu i
komercionalizace a preference ekonomickych zdjmi. Méné popularni sporty dostavaji
mensi obnosy penéz, protoZze nemaji velké investory. Natoz v populdrnich sportech je
dostatek financi diky velkému mnozstvi investori. Casto se miizeme setkat s tim, Ze

velkym investorum jde spiSe o zviditelnéni jejich jmen, nez o dobro sportu (Dovalil, 2020).

OCR zavody jsou dikazem, Ze penézni obnos zde hraje velkou roli. Pofadatelim a
organizacim se penize vraceji. Dostavaji od zadvodniki nemalou ¢ést za startovné. Pokud
chcete byt zdvodnik a nemate to Stésti mit sponzora, tak musite disponovat dostatecnou
¢astkou penéz pro absolvovani zavoda. Kazdy rok se zvySuji startovné a tim hloubéji do
kapsy budete mit. Problémem je, Ze OCR zavody stale patii mezi sporty s mensi prioritou,
proto nemulzete ocekavat sponzorské dary nejen na zavody, ale i na tréninky ve
sportovnich arealech. OCR sport se teprve rozviji, a pokud se mu chcete vénovat na plno,

rozhodné to nebude zadarmo.
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8.2 TRENINK NA POCATKU 21. STOLET]

Hlavni podstatou sportu je pozitkova hodnota, radost z pohybu ¢i uspokojiva
seberealizace. V poslednich desetiletich je rychly vykonnostni rist spojen s prestizi sportu.
Diive pro sportovce neexistovala zadna literatura, z které by mohli Cerpat. Proto prvni
empirické koncepce tréninku vznikaly ze zkuSenosti sportovcl, trenérh, ktefi si je
predavali z generace na generaci. Ke kazdé ziskané zkuSenosti se piidavaly poznatky véd,
kter¢ pomadhaly k efektivn€jSim tréninkim. Vyvoj koncepce tréninka trval dlouha
desetileti. Velmi dulezité byly naptiklad prace Netta — atletika, Councilmana — plavani a
Seligera — fyziologie aj. Byly klicové v rozvoji tréninkovych cykli. Teprve v druhé
poloving 20. stoleti se zacCaly objevovat nové védecké pristupy, rozvijet specializované
vyzkumné instituce a technologie. ZlepSenim technologii byla mozZnost ziskdvat vice
dalezitych a wuziteCnych informaci, které umoznily vytvaret dokonalejsi tréninkové
systémy. Dokonalejsi tréninkové systémy zajistily vyssi urovenn vykonnosti sportovcl
vSech v€kovych kategorii. Postupné se objevovaly nové, komplexnéjsi tréninkové teorie.
Nové se objevuji oficidlni terminy ,,védy o tréninku* (Trainings wissen schaft) nebo ,,védy
o sportu“ (Sport Sciences). VEtsi pocet publikaci umoznuje zkvalitnit tréninkové systémy.

Rok od roku maji stoupajici tendenci jak v poctu, tak kvalité.

Sport tvoti dva okruhy, které jsou uzce propojeni s ¢innosti sportovcti — sportovni
trénink a soutéZe. Je dilezité si stanovit, jaké zavody bude doty¢ny jedinec absolvovat.
Z hlediska zvySovéani poctu soutézi neni mozné startovat na vSech. Musime si upravit
tréninkovy proces podle soutézi, které budeme absolvovat, aby nepoklesla nase vykonnost.
Rizeny tréninkovy proces zajisti vykonnostni riist sportovciim. Samoziejmé se bavime o
dlouhodobém tréninkovém procesu, kterému musi byt vénovana dostatecnd pozornost ve
vSech smérech. Nejednd se pouze o teoretické zdokonalovani ¢i modernizace ve smyslu
vytvareni cilevédomosti, ale také o zajiStovani lepSich podminek pro trénink. Lepsi
podminky se tykaji sportovnich zafizeni, socialniho zazemi ¢i kvalifikovanych odbornikti a

trenérti (Dovalil, 2002).
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9 SPORTOVNi VYKON

Jednou ze zékladnich pojmi (hlavnich kategorii) sportovniho vykonu je sportovni
vykon. Ke sportovnimu vykonu se soustfeduje velkd pozornost odbornikii, trenérii i
samostatnych sportovcli. Sportovnim vykonem feSime jednotlivé tukoly, které jsou
vymezeny pravidly daného sportu. Sportovec usiluje o co nejvétsi uplatnéni vykonovych
predpokladi. Pokud chceme téchto piedpokladii dosahnout, nepomiize nam pouze
doporuCena literatura. Pro zlepSeni vykonu je dulezité ziskavat znalosti o naSich
sportovnich vykonech, pracovat s nimi a pievést je do didaktické roviny. Pro dokonalé
sestaveni tréninkového cyklu a zvySeni vykonu je nutné hlubSi poznani sportovniho
vykonu. Kazdy sportovec €i trenér musi najit cestu ke hleddni optimélniho sportovniho

vykonu a dat mu potiebny smér (Celikovsky, 1995; Dovalil, 2002).

9.1 SPORTOVNI VYKON V LIDSKE MOTORICE

Pojmem motorika oznac¢ujeme souhrn vSech pohybt a projevi téla. K pohybu nam
pomaha funkce piiéné pruhovaného svalstva, které je zajisStovano systémy organismu a
centrdlni nervovou soustavou. Pokud mluvime o sportu, tak jde o pohyby timyslné za

ucasti psychickych procesti. Obcas se uziva pro tyto pohyby pojem psychomotorika.

Sportovni Cinnost nazyvame interakci mezi jedincem a okolim. Prostfednictvim

sportovni ¢innosti se demonstruje sportovni vykon, ktery je pfevazné ¢innosti pohybovou.

vvvvvv

se projevuje v pohybovém jednani, které reaguje na zménu podminek ¢i vyvoj situace.

Operativni my$leni
| programovani l

Vnimani l T / Motorickeé
percepce N\ feleni
I . Pameét / I
Ukol Vykon

Obrazek 1 Schéma pohybového jednani

(zdroj: Dovalil, 2002)

Smyslové organy zajisStuji vnimani pohybového jednani. Prostfednictvim

smyslovych organt se prenaseji informace do mozkovych senzorickych center, kde se

17



SPORTOVNI VYKON

zpracovavaji a vytvaii obrazné ptredstavy v mozku. Programovani je oznaceni pro vybér
optiméalniho feSeni pohybového jednani, které se uskuteCniuje slozitymi psychickymi
procesy. Obsahem programovani je mySleni, emoce a pamét, ve které se aktivné
zpracovavaji, uchovavaji a vybavuji informace o danych faktech. Ve sportu rozliSujeme
reprodukéni, produktivni a tvofivé mysleni a jednani. Vsechny v tomhle ohledu vyuzivame

a jsou ovliviiovany typem osobnosti jednotlivého sportovce.

9.2 GENESE SPORTOVNIHO VYKONU
Sportovni vykonnost je dlouhodoba cesta k vysledku pfirozeného riistu a vyvoje
jednotlivych sportoveil. ZvySovani sportovniho vykonu musime chapat jako dlouhodobou

§ir$i souvislost.

Kazdého sportovce z ¢asti urcuji vrozené dispozice. Vlohy a talent jsou ucelené
komplexy, které se projevuji nejriznéj$imi tirovnémi organismu. Tyto komplexy souvisi se
zvySovanim sportovnich vykonil. I pfes zvySovani poznatkii o genetickém podminéni

sportovni vykonosti jsem odkazani pouze na ptiblizny odhad.

Vrozené dispozice délime na morfologické (t€lesna vyska, hmotnost aj.),
fyziologické (kapacita plic) a psychologické (temperament, osobnost apod.). Jsou soucasti
dédi¢ného zékladu a projevuji se v motorice i psychice ¢lovéka (Celikovsky, 1995;
Dovalil, 2002).

Sportovni vykon

?

Trénovanost

f

Sportovni trénink

f

Schopnosti
(vlohy — nadéni — talent)

f

Podminky Zivotniho prostiedi
(pFirodni — socidlni)

Morfologické Fyziologické Psychologické
|

Vrozené dispozice)

Obrazek 2 Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti

(zdroj: Dovalil, 2002)
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10 STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU

Skladba psychofyzickych ptedpokladi k sportovnim ¢innostem se postupné vytvari
pusobenim vlivli vrozenych dispozic. Komplex chiapeme jako celek z propojenych

teoretickych casti, ve kterém by se kazdy jedinec mél dostate¢né€ orientovat.
Systémovy piistup interpretuje sportovni vykon jako vymezeny systém prvka. Ten
ma urcitou strukturu neboli zdkonité uspofadani a propojeni spole¢nych vztahil. Jednotlivé

prvky jsou znazornény na obrazku 3 — struktura sportovniho vykonu.

Obrazek 3 Struktura sportovniho vykonu

(Zdroj: Dovalil, 2002)

Ve struktufe vykonu chapeme faktory jako samostatné ¢asti sportovniho vykonu.
Faktory vychazeji z kondi¢nich, somatickych, psychickych, taktickych a technickych
zéakladl. VSechny sportovni vykony charakterizuje podle struktury pocet i uspotadani
faktord. Jsou vykony, ve kterych miize dominovat jeden hlavni faktor (monofaktoralni), ale
také jsou vykony, kde mé zastoupeni vice faktorti - vykony multifaktoralni (Celikovsky,

1995; Dovalil, 2002).
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10.1SOMATICKE

Konstitu¢ni znaky, které se vztahuji k pfislusSnému sportovnimu vykonu a tykaji se
podptrného systému (kostry, svalstva, vazi a Slach). Vytvareji z velké ¢asti biomechanické
podminky u sportovnich ¢innosti. Mezi hlavni faktory fadime vysku a hmotnost téla,
délkové rozméry a pomeéry, slozeni téla a télesny typ sportovce. Somatické charakteristiky
u sportovcil se ¢asto vystihuji pomoci hmotnosti a vysky sportovce. Oba parametry slouzi
jako ukazatele pro posouzeni jedincii. Lze je srovndvat s genetickymi ptfedpoklady pfi
predikci talentu nebo vyvoje jedince. Vyska u sportovce souvisi i s t€lesnou hmotnosti a

procentem tuku u sportovca.

Pti slozeni téla rozliSujeme aktivni svalstvo (télesnda hmotnost) a tuk. Nejen podil
aktivni télesné hmoty, ale i zastoupeni svalovych vlaken je velmi dulezité. Svalova vlakna
Jsou Vv podstaté zastoupena geneticky a ovliviiuji urcité funkce svald. Existuji dva hlavni
typy svalovych vlaken — bila (rychld) a ¢ervena (pomald). Také mame nékolik somatotyp,
které maji vyhodu v riznych sportovnich specializacich. NejCastéji se vyuziva rozdéleni
podle Sheldona — ektomorf, mezomorf a endomorf. Ektomorfa Ize charakterizovat
hubenou postavou a delSimi hornimi i dolnimi koncetinami. Mezomorf byva obvykle
svalnaty nebo s atletickou postavou. Endomorfa tihne spiSe nabirdni tukd s kulatéjsi

postavou a obli¢ejem. VéEtSinou kratsi horni i dolni koncetiny (Wikipedia, ©2020).

Ektomorf Mezomorf Endomorf

Obrazek 4 Somatotyp clovéka

(zdroj: https://cs.wikipedia.org)
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10.2 KoNDICNi

Jednd se o soubor pohybovych schopnosti. V kazdé pohybové cCinnosti lze
identifikovat projev sily, vytrvalosti ¢i rychlosti. Pomér se 1isi podle pohybovych ukoli.
Pohybové schopnosti mizeme chépat jako samostatné soucasti vnitinich predpoklada

k dané pohybové ¢innosti, které jsou z¢asti vrozené.

10.2.1 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Jedna se o komplex piedpokladii, kdy provadime ¢innost danou intenzitou. Bud’
S co nejvyssi intenzitou v ur¢itém Case ¢i nejdéle do vycCerpani (maraton, ultra maraton aj.).
Vykon jedincii je limitovany tinavou organismu. Sportovec se snazi o urcitou intenzitu a
odolavat co nejdéle unavée pii urcité intenzité. Hlavni vyznam ma energetické kryti, které
odpovida pohybové €innosti sportovce. Vytrvalostni schopnosti se sklddaji z aerobniho a
anaerobniho procesu (Kouba, 1995; Dovalil, 2002; Celikovsky, 1990; Brian a Sharkey,
2019).

Tabulka 1 Vymezeni vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalost Pfevaina aktivace Doba trvani pohybové
energetického systému cinnosti

Rychlostni ATP - CP Do 20 - 30 sekund

Kratkodoba LA-02 Do 2 -3 minut

Dlouhodoba LA Do 8 — 10 minut

Rychlostni 02 Pfes 10 minut

(zdroj: Dovalil, 2002)
Déleni vytrvalostnich schopnosti

Hlavnim kritériem vytrvalostnich schopnosti je délka a intenzita pohybu, kterou
délime do c¢tyf skupin. V prvni ¢asti tréninku se snazime nabéhat co nejvice kilometrt.
V této casti vyuzivame dlouhodobou vytrvalost. Po adaptaci organismu zatfadime
rychlostni, kratkodobou 1 sttednédobou vytrvalost. Diky zafazeni tzv. intervall zrychlime a

budeme schopni udrzet vyssi tempo po urcity Cas behu.

Rychlostni vytrvalost: je charakterizovana vykonavanou pohybovou cinnosti
V nejvyssi intenzité mezi 20 az 30 sekundami. PodloZena je aktivaci ATP — CP

systému. Dobu ¢innosti omezuje kromé energetickych limitl i nervova tnava.

Kratkodoba vytrvalost: je charakterizovana vykonavanou pohybovou c¢innosti

S co moznd nejvyssi intenzitou mezi 2 — 3 minutami. Anaerobni glykolyza je
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dominantnim energetickym systémem. Jako pficina Ginavy je povazovana kumulace

kyseliny mlécné.

Stirednédoba vytrvalost: je charakterizovana vykonavanou pohybovou ¢innosti
S co nejvyssi aerobni intenzitou do 10 minut. Zajistovana je aktivaci LA systému.

Zdrojem energie je glykogen. Po vycerpani glykogenu dojde k tinavé.

Dlouhodoba vytrvalost: je charakterizovdna vykonavanou pohybovou cinnosti
v dobé¢ delsi nez 10 minut. Jako energetické kryti je aerobni thrada energie, ktera je
za pristupu kysliku a vyuziva glykogenu. Pozd¢ji je vyuzivano 1 tukd. Pokud

vycerpame zdroje energie, dochazi k inavé organismu.

Tyto Ctyfi zminéné vytrvalosti (rychlostni, kratkodobd, sttednédoba, dlouhodobd)
se oznacuji za specialni vytrvalost. Rychlostni a kratkodobou oznacujeme jako anaerobni
vytrvalost. Naopak stfednédobou a kratkodobou oznacujeme jako aerobni vytrvalost.
Specidlni vytrvalost rozliSujeme podle ucasti svalovych skupin na lokélni a celkovou,

zjistujeme to podle casti riznych svalovych skupin na dynamickou a statickou vytrvalost.

Technika je jednim ze zakladnich strijct zlepSeni vytrvalostnich schopnosti. Pokud
dojde k osvojeni dokonalého provedeni, projevi se to na spotiebé energie tzv. uSetfeni
energie. Udrzeni dlouhodobé vytrvalosti na vysS$i Grovni se stdva zakladem pro
vykonnostni vzestup. Diky tomu absolvujeme vétSi tréninkové objemy a je dulezitym
komponentem zdravotniho stavu sportovce — vyssi efekt pii regeneraci (Kouba, 1995;

Dovalil, 2002; Celikovsk}'/, 1990; Brian a Sharkey, 2019).

10.2.2 RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI

U rychlostnich schopnosti jde o cCinnost provedenou maximalni intenzitou. Je
energeticky zajiStovana systétmem ATP — CP. Délka trvani se pohybuje v rozmezi 10 — 15
sekundami bez daného odporu (jediny mozny odpor — gravitace). U rychlostnich
schopnosti se setkdme s velkymi naroky na koordinaci antagonistickych svalovych skupin.
Vyssi ziskand rychlost zajistuje velky podil rychlych svalovych vldken, kterd se oznacuji
jako cervend vldkna. Samoziejmé velkou roli i psychickd koncentrace a motivace

zavodnika.

Rychlostni schopnosti se rozliSuji na reakéni (zahdjeni pohybu), acyklické (nejvyssi
rychlost pohybt), cyklické (frekvence stejnych pohybtll) a rychlost komplexni (kombinace

pohybil). Ve zminéném clenéni se prvni tii rychlostni schopnosti nazyvaji schopnostmi
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vvvvvv

1990; Brian a Sharkey, 2019).

V OCR zéavodech nepatii rychlostni mezi tak dilezité jako ostatni pohybové
schopnosti, ale pfes to se bez nich neobejdeme. Vyuzivame je pfi startu, abychom se
propracovali do poptedi zavodu a vytvofili si lepsi pozici pfed prvnimi piekazkami nebo
pfi mozném sprinterském konci proti jinym zévodnikim. Déle rychlostni schopnosti
vyuzivame u prekazek, kde potiebujeme maximalni usili na ptfekonani napt. vyb&hnout
PROM — IN vInu (vySka 4 metry). Rychlostni schopnosti zminuji pouze okrajove, protoze

nejsou tak vyuzité jako ostatni pohybové schopnosti.

10.2.3 SILOVE SCHOPNOSTI
Silové schopnosti rozliSujeme na dva zakladni pojmy. Silova schopnost jako
zakladni fyzikélni veli¢ina (ve smyslu zmény pohybového stavu télesa) a schopnost udrzet,

brzdit ¢i ptekonat dany odpor. Obcas je zmiflovana urcitd souvislost danych pojmii.

Dulezit¢ vlastnosti svalti z fyziologického pohledu je drazdivost a stazlivost.
Mechanickou odpovédi na svalové kontrakce je svalovy vzruch, ktery je provéazen
souborem chemickych zmén s obcasnymi fyzikdlnimi a fyzikdln€¢ chemickymi jevy.
Svalovy tonus je jednim z téchto jevl, kdy urcité napéti ma i v tzv. klidovém stavu.
V centralnim nervovém systému dochazi vlivem nervovych vzrucht a nizsich center fizeni
pohybu K stoupajicimu napéti pti kontrakci. VSechna vlakna se podileji na ¢innosti svald,
které vysSi Grovni tréninku vzristaji. Souhrnny silovy projev je zavisly na mnoZstvi
svalovych vlaken, na celkovém poctu aktivovanych vlaken, ale také na precizni souhte
vSech svalovych skupin. Dokonala svalové souhra ndm zajiStuje pohyb. Pres vSechny
poznatky silovych schopnosti neexistuje shoda v tréninkovém pojeti téchto schopnosti.
Musime rozliSovat n&kolik faktl. O sile miZeme mit pfedstavu jako o mohutnosti
svalového stahu, rychlost svalového stahu pfi plisobeni na odpor, trvani daného pohybu ¢i

pocet opakovani (Kouba, 1995; Dovalil, 2002; Celikovsky, 1990; Brian a Sharkey, 2019).

Silové schopnosti délime do nékolika casti. Prvni je sila absolutni, ktera
spojuje nejvyssi mozny odpor, ktery je realizovan pii dynamické i statické svalové
¢innosti. Sila rychld a vybu$na je spojend s pfekonavanim nemaximalniho odporu velkou
az maximalni rychlosti a miiZze byt realizovana dynamickou 1 statickou svalovou ¢innosti.

Silou vytrvalostni miiZzeme piekondvat nemaximalni odpor, opakovat dany pohyb
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v ur¢itych podminkach ¢i dlouhodobé udrzovat odpor. Vytrvalostni sila je realizovdna

dynamickou i statickou svalovou ¢innosti.

Tabulka 2 Klasifikace silovych schopnosti

Druh silové Velikost odporu Rychlost pohybu Opakovani pohybu
schopnosti (trvani pohybu)
Absolutni Maximalni Mala Kratke

Rychla (vybusna) Nemaximalni Maximalni Kratké

Vytrvalostni Nemaximalni Nemaximalni Dlouhé

(Zdroj: Dovalil, 2002)

Urcité korelace nam ukazuji na spole¢ny zéklad silovych schopnosti — aktivace
vldken, inervace svall apod. Zavislost mezi silovymi schopnostmi neni vysoka a souviseji
spolu pomérné slozité. Pozorovéani potvrdilo individudlni rozdily, které byly potvrzeny.
Pokud ma nékdo vysokou troven absolutni sily, neznamena to, Ze je dany jedinec schopny
dosdhnout vysoké urovné. V ostatnich slozkéach jako je rychlost pohybu s nemaximalnim

odporem ¢i dlouhé doba prace s malym odporem plati to stejné.

Silové schopnosti hraji velkou roli u vétSiny sportovnich odvétvi a patii k hlavnim
vykonovym faktorim. Ve vykonu byva rizna struktura jejich kvantitativnich zastoupeni.
Velky vyznam maji ve specializacich, kde sportovci piekonavaji velky odpor nacinim
(hody, vrhy, vzpirani) nebo odpor vlastniho téla sportovce napt. gymnastika. O néco mensi
vyznam maji silové schopnosti pii pfekonavani aktivniho odporu soupete (apolové sporty)
nebo odpor u daného prostiedi (lyZovani, plavani). V poslednich letech se s nimi
setkavame ve sportovnich hrach. Malou roli maji i v dal$ich sportech (Dovalil, 2002,
Kouba, 1995; Celikovsky, 1990).

10.2.4 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Koordinaéni schopnosti ovliviiuji sportovni vykon jedince, fidi a reguluji nas
rytmus, odhad vzdalenosti, orientaci v prostoru ¢i piednosti provedeni. Nemalou roli hraje
energeticky zéklad pohybové ¢innosti. Dlivodem je priméarni funkce centralniho nervového
systému a nizSich fidicich center. Dané ptedpoklady povazujeme za projevy relativné
zpevnénych procest fizeni pohybt, které spadaji pod koordina¢né pohybové schopnosti.

Velmi uzitecné pro tréninkovou praxi a sportovni vykonnost jsou empirické a teoretické
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konstrukce. Koordina¢ni schopnosti se diive nazyvaly jako obratnost ¢i obratnostni

schopnosti. V soucasné dobé ma jasné oznaceni — koordinaéni schopnost.

Pti klasifikaci koordinacnich schopnosti bereme v uvahu zakladni rozdéleni:
diferenciacni schopnost, orientacni schopnost, schopnost rovnovahy, schopnost reakce,
schopnost rytmu, schopnost spojovaci a schopnost ptizptisobovani. Specifické koordinac¢ni
schopnosti maji velky vyznam u sportovcl a jsou vazané pozadavky na dany vykon.
Funkce centralni nervové soustavy spocivaji v koordinaci svalti a piimém fizeni, které
ovlivituji funkce wurCitych analyzatord. Zajistuji danymi fyziologickymi funkcemi
sportovni c¢innost. Centralni nervova soustava zpracovava a uschovava percepcni,

kognitivni a pamétové operace. CNS také zajistuje dostate¢nou kvalitu provedeni pohybii.

Rozdily mezi jednotlivymi koordinaénimi pohyby se projevuji: v integraci
sladénych pohybt, ve spravné a rychlé reakci na dany podnét, v pouziti vynalozené sily,
vyuzivani prostoru, v koordinaci jednotlivych pohybt, v upravé pohybové cinnosti pii
zméné podminek, bezchybné realizaci, nacasovani Cinnosti a pii vybéru pohybového
programu k zadanému ukolu. Jeden z hlavnich rozdili je v kvalité a rychlosti osvojeni

novych pohybovych metod (Kouba, 1995; Dovalil, 2002).

Zuvedenych odstavci vyplyva, Ze koordinac¢ni schopnosti jsou dutlezité pro
pohybovy vykon i pro zlepseni kvality dovednosti. V OCR zavodech jsou koordina¢ni
schopnosti velice dilezité, pfi prekonavani umélych i pfirodnich piekazek, které se tykaji

rovnovahy (kladiny, lavice apod.)

10.2.5 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Pfi tréninku na OCR zavody jsme nuceni rozvijet vSechny pohybové schopnosti.
Casto jsou definované jako relativné samostatné soubory pro piedpoklad organismu
k pohybové &innosti. Uroven schopnosti nekolisa ze dne na den, protoZe jejich vyrazna
zména vyZaduje dlouhodobé tréninkové pisobeni. Tim padem jsme nuceni planovat
doptedu, pokud méme vytyCeny cil, kterého chceme dosdhnout. Vzdy je lepsi mit delsi
tréninkovy cyklus, nez krats$i a doufat, Ze nedojde k okolnostem, které zamezi tréninkovy

plan daného jedince (zavodnika).
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10.3 TECHNICKE

Ve sportovnim vykonu tési kazdy sportovec urCity pohybovy tkol. Miize se jednat
feSenim, slozité feSime variabilnim feSenim. Technikou se nazyva ucelny zpisob jak
vyfesit pohybovy tukol. Tyto pohybové ukoly jsou v souladu s moznosti jedince,
uskuteciuji se na zaklad¢é neurofyziologickych mechanismu fizeni pohybu a jsou v souladu
s biomechanickymi zékonitostmi pohybu. VyuZzivaji se 1 dalsi piedpoklady jedince a to

zejména somatické, kondicni a psychické.

Na pocatku profesionalniho sportu se technika stavala rozdilnou mezi sportovci.
Trenéfi i sportovci se snazili zlep$ovat techniku a rozvijet ji. Casto se napodobovala
technika nejlepSich sportoveu v riznych sportovnich specializacich. Sportovec provede
pohybové ukoly spravné jen tehdy, pokud se budu pfipravovat cilevédomé a systematicky.
Jedinec se uci ukol fesit spravné, rychle, Gsporné a efektivné. Pokud se mu to podaii,
oznacuje se tato ¢innost jako dovednost. V tréninkovém procesu se dovednosti formuji,
zpeviiyji a stabilizuji. Dochazi ktzv. soucinnosti senzorickych, psychickych a
nervosvalovych funkci organismu. Snazime se, aby pohybovy ukol byl co nejefektivnéji
splnén. I kdyZ je dovednost osvojena, nemusi byt prakticky pouzita. Cinnost a dovednost

spolu tzce spolupracuji.

Techniku miZzeme rozdélit na vnéjSi a vnitini techniku. Vnéjsi technika se
projevuje sledem organizovanych pohybti zaméfenou k urcitému cili. VétSinou se tyto
biomechanické charakteristika daji zméfit a vizudlné se pozorovat. VéEtSinou jsou
vyjadieny kinematickymi parametry pohybu téla. Vyjadiuji jak kvantitativni hledisko
techniky, tak kvalitativni znaky pohybové projevu (pfesnost, plynulost, stalost, rytmus). U
vnitini techniky jsou tvofeny zdklady neurofyziologie. Jedna se o podobnu pohybovych
vzorcu, které jsou zpevnéné a stabilizované. Odpovida tomu koordinovany systém relaxaci
a kontrakci svalovych skupin. Technika pohybu je velmi zavisld na koordinacnich

schopnostech (Kouba, 1995; Dovalil, 2002).

U OCR zavodid je technika velmi dilezita. Spravna technika béhu uSetii
zédvodnikovi spoustu energie a dovoli mu rychleji bézet v té¢zkém piirodnim terénu. Jesté
dalezitéjsi je technika u piekdzek, kde se zadvody rozhoduji. Pokud zdvodnik nema

dokonale zvladnutou techniku urcitych segmentli na prekazkach, tézko se s nimi vypotrada.
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10.4 TAKTICKE

Taktikou hledame optimalni feSeni pii feSeni dilCich 1 SirSich ukoly, ktera jsou
v souladu s pravidly sportu, ktery sportovec provozuje. Optimalni feSeni samoziejmé
souvisi s technikou, takze realizace je mozna pouze prostfednictvi techniky. Taktiku
muzeme nazvat tzv. taktickou dovednosti, ktera se v fad¢ sportu podili na vykonech jinou
mirou. V gymnastice Ci plaveckych sprintech neni tak diilezit4, jako ve sportovnich hrach

¢1 upolovych sportech. VSe vyplyva z proménlivych podminek téchto sportt.

Procesy mysleni tvofi jadra taktickych dovednosti. Jedinci maji predpoklad pro
soubory védomosti a intelektovych schopnosti, které rozviji jeho taktické dovednosti.
K nezbytnym poznatkiim samoziejm¢ patii znalost pravidel, poznatky o pfedmétech ¢i
nacini, principy a postupy v daném sportu nebo poznatky o soupetich (slabiny, prednosti).
Do hlavnich intelektovych schopnosti patii koordinace jednani, rozhodovani, orientace ¢i
vyfteSeni slozitych forem reakci. Velmi diilezitd je anticipace sportovce neboli predvidani.
Disponovéni této vlastnosti na vyS$$im fadu ziskava sportovec naskok nad ostatnimi. Tito

hraci ¢asto disponuji 1 motorickou herni inteligenci, kterd umoziuje taktické mysleni.

Velmi dulezité je si zvolit optimalni feSeni, které Casto rozhoduje o uspéchu a
neuspéchu daného sportovce. Dulezitou roli v taktickém mySleni ma pamét. Tim, Ze
sportovec uchovava obrovské mnozstvi informaci, ziskava naskok nad ostatnimi a mize
tyto informace kdykoliv vyuzit. Je dileZité, aby svoji pamét’ dale rozvijel, zkvalitioval a
doplnoval. Po t¢ mlze v dané situaci zvolit tu nejvhodné;jsi realizaci feseni tikolu (Kouba,

1995; Dovalil, 2002).

V OCR zavodech se asto objevuji piekazky, které maji dvé varianty. Nazyvaji se
jako fast nebo slow line. Pfed zavodem ma zavodnik moznost si trat’ projit a musi zvazit,
jestli béhem zavodl zvoli fast nebo slow line. Velmi zalezi na zkuSenostech zadvodnika,
kterou lajnu zvoli. Tato taktickd pfipravenost mize rozhodnout o uspéchu ¢i netuspéchu

béhem zavodu.

Pokud vim, ze jsem dobry béZzec a neztratim na slow line tolik ¢asu, radsSi zvolim
tuto variantu, nez se pokouset o fast line. Pokud bychom fast line nesplnili, ztratime jesté
vice Casu a sily, neZ po Gspé€$ném pickonani slow line. OCR zavody jsou opravdu i 0
taktické vyzralosti zadvodnika, které ndm €asto mohou pomoci pfi rozhodovéni a bojovani

se Ssoupefi.
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10.5PSYCHICKE
Psychické faktory maji zasadni vyznam na sportovnim vykonu. Velmi casto se
faktory psychiky vztahuji do tréninkového cyklu a zasadné ovliviiuji piipravenost na

zavodni sezonu.

Podle Cattela zavisi na mentdlnich schopnostech (centralnich), smyslovych
organech a motoriky (lokalnich schopnostech), ziskanych dovednostech a motivaci,
emocich ¢i Gnavé organismu. VSechny tyto faktory jsou nestejnorodé. Nekteré z nich
muzeme rozvijet, jiné ne. Pokud tyto faktory nemiiZzeme rozvijet, nazyvame je stalymi

faktory. Schopnosti a motivaci zna¢né ovliviiuji pohybovy vykon (Kouba, 1995).

10.5.1 SCHOPNOSTI

Pohybové: jsou zminéné u kondi¢nich faktort.

Senzorické: jsou zalozeny na lidskych smyslech a ovliviiuji vykon ve sportu.
Pfedmétem tréninku je kinesteze, pozornost, analyza, porozuméni, pochopeni a to
z divodu, ze jsou predpoklady vykonu. Presnost vjemtl u sportovce miize byt

symptomem aktudlni formy daného sportovce.

Intelektualni: jsou charakterizovany tim, Ze ovliviiuji vykon ve vSech oblastech
¢innosti sportovce. Nejcastéji sklonovanym pojmem je pohybova inteligence
jedince. Patii sem hrac¢ska inteligence, ktera zahrnuje komplex senzorickych
schopnosti — uméni vidét hracské pole, predvidani, rychlost mysleni, emoc¢ni
inteligence. Casto se setkame u vrcholovych sportovel s nadprimérou inteligenci

(Kouba, 1995; Dovalil, 2002).

10.5.2 MOTIVACE

Je charakterizovana jako podnécujici pficina chovéani. Na rozdil od schopnosti,
které muzeme diagnostikovat, zlstava motivace tézko analyzovatelnd. Rozhoduje o
vzniku, sméru a intenzité jednani jedince. M4 vliv na dynamiku chovani ¢lovéka. Motivace
je ovlivnéna 1 potfebami, emocemi ¢i vuli. Motivace je velmi mnohotvarna a rychle se
meéni jeji kvalita a intenzita v ¢ase. Na rozdil od schopnosti, které se méni pomalu, jsou
dobre sledovatelné, tak motivace ma malo konstantnich znakt o intenzité a kvalitativnich
nuanci lidského chovani. Mezi vykonem a motivaci neexistuje Zadnéa linearita vztahu.
Pokud bude naSe motivace piili§ nizkd nebo piili§ vysokd, tak obvykle na$ vykon bude
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relativné nizsi. Mluvim o tzv. aktivaéni urovni.
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S]lny L ;
optimalni mira nabuzeni
il optimalni vykon

narusena, snizena
vykonnost,
zvysena anxieta

/

VYKON

\zvyéujici se

pozornost a zéjem

slaby

nizka vysoka
MIRA NABUZENI (VZRUSENI)

Obrazek 5 Vztah mezi aktivacni urovni a vykonem

(Zdroj: Dovalil, 2002)

Z hlediska kvantitativniho vypovida o aktualni psychice jedince aktiva¢ni Groven.
Jde o tzv. nabuzeni organismu V centrdlni nervové soustavé. Zejména je podminéna
osobnostné a naroc¢nosti ¢innosti, kterou doty¢ny jedinec provadi. Mlzeme ji zméfit na
zaklad¢é napéti ve svalech ¢i funk¢nosti mozkové Cinnosti. Nejnizsi aktivacni Grovné je
dosazeno ve spanku a nejvysSi aktivaéni drovné pii maximalni motivovanosti ¢i
angazovanim do doty¢né pohybové ¢innosti. Pfi nadmérné motivaci ztraci ¢lovek techniku
a pohyby za¢nou byt kiecovité, toporné a jedinec vynaklada do pohybu vice energie nez je
potieba. Po té dochazi ke ztraté¢ vykonnosti. VSe je dostatetné vysvétleno na obrazku o

vztahu mezi aktivaéni trovni a vykonem (Kouba, 1995; Dovalil, 2002).

V OCR zéavodech je zékladem vysokého sportovniho vykonu sladéni fyzické a
psychické piipravy. Casto se zavodnikiim stava, Ze zapominaji rozvijet psychickou
odolnost. Ve vysledku zavodu nastava to, Ze zdvodnik je skvéle fyzicky pfipraveny, drzi se
na vyborné pozici. Po té pfijde druha polovina zavodu a s tim t€zsi piekazky. Zavodnik je
dokonale pfipraven, aby piekonal kazdou piekdzku, ale snazi se danou piekazku prekonat
co nejrychleji a pada. Stava se to, ze dany jedinec je pfemotivovany a ztraci tzv. vnitini
klid. Zacne zmatkovat, najednou télo mu zacina stagnovat a on se propada ve startovni
listin€. V kazdém sportu je dilezita psychickd ptipravenost a v OCR zavodech kord. Je
velmi dilezité se nejen psychicky pfipravit, ale namotivovat se na spravnou linii. Jedinec
nesmi byt namotivovany malo, ale ani nesmi byt pfemotivovany. Béhem zavodu neni ¢as
na chyby, a proto pouze vyrovnany jedinec zvladne zavod jako opravdovy profesional a

uspéje.
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11 SPORTOVNI TRENINK

Sportovni trénink a rast sportovni vykonnosti souvisi sfadou biologickych,
psychologickych a socialnich zmén. Sportovci i trenéfi ocekavaji v kazdém tréninku
pozitivni kumulativni efekt. Znamena to, ze v prubéhu tréninkového cyklu bude dosazena
okolnostmi: dostatkem tréninku, talentem a zdravotnim stavem jedince, zatiZenim

Vv prib¢hu zotaveni a zvladnutim naplanovanych zavodu.

Negativni vztah béhem tréninki a zavodéni mluze mit pfepcti a pretrénovani
zavodnika. Jde o efekt, ktery se mize projevit jako nesoulad mezi pozadavky daného
tréninku (¢i zavodu) a trénovanosti jedince. U spravné trénovanych sportovcll se negativni
stavy objevuji minimalné, naopak jim dokazi pfedchazet a rychleji se ztohoto stavu

zotavovat (Dovalil, 2002; Peri¢ a Dovalil, 2010).

11.1 TRENOVANOST
., Trénovanost znamend souhrnny stav pripravenosti sportovce, charakterizujici
aktudlni miru jeho prizpusobeni pozadavkim prislusné sportovni specializace (Dovalil

2002, s. 103).“

Trénovanosti vznika v organismu i psychice fada specifickych i nespecifickych
zmén. Mluvime o kondici, psychice, technice i taktice zdvodnika. Trénovanost mizeme
nazvat komplexem kondi¢ni, psychické, technické i taktické ptipravenosti, kterou by mél
disponovat kazdy sportovec. Jednd se o stav pohybovych dovednosti a schopnosti,

taktickych védomosti a dovednosti, psychickych schopnosti, stavili a jevi.

Kazdy sport vyvolava u sportovce odlisné specifické zmény, proto nelze porovnavat
trénovanost s ohledem na vSechny sporty dohromady. Nezmifiujeme obecnou strukturu, ale
specialni trénovanost, kterd je specifickd pro kazdé sportovni odvétvi. Jistd existence
obecného zékladu zde je. Vychazi z trovné fyziologickych funkci organismu napt. dychaci
¢1 srde¢né — cévni systém. Pokud trénovanost vztidhneme pouze na fyziologické a
morfologické zmény, znamena to znacné zuzeni. Trénovanost ovliviiujeme tréninkovym
cyklem a pfedstavuje nam aktudlni stav sportovce, ktery se méni béhem urcitého ¢asového
obdobi. Tréninkem chceme dosdhnout lepsi vykonnosti sportovce. Jde ndm o zménu stavu
sportovce — vyssi kvantitativni a kvalitativni hodnoty. Uzky vztah existuje také mezi

dynamikou rozvoje trénovanosti a sportovni vykonnosti.
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Ke zlepSeni celkové trénovanosti vyuzivame diagnostické postupy. Diagnostické
mefeni funkeni kapacity organismu, pohybové testy ¢i videotechniku — hodnoceni
sportovnich dovednosti. Velmi slozité je vyjadfit taktickou pfipravenost jedince, kterou
nam muze zprostfedkovat psycholog. Komplexni hodnoceni trénovanosti probiraji
specialisté dané¢ho odvétvi ¢i trenér se zavodnikem. SnaZzi se najit slabé stranky a tskali
jednotlivych tréninki nebo naopak vyzdvihnout pasaze, které funguji (Peri¢ a Dovalil,

2010; Dovalil 2002).

11.2SPORTOVNi FORMA

Sportovni forma nam vyjadifuje optimalni piipravenost sportovce, jez dosahuje
maximalnich sportovnich vykonti. Maximalni vykon roste kvalitni trénovanosti jedince.
Sportovni forma a trénovat neni jeden a ten samy pojem. Trénovanost je aktudlni stav
sportovniho vykonu jedince, zatimco sportovni forma je vyjadiena kondi¢ni, technickou,
taktickou a psychickou urovni vykonu (sladéni v homogenni celek). Sportovni vykon je

ukazatelem dosazeny v zadvodu.

Sportovni forma je relativni pojem, protoze stejnd uroven trénovanosti mize mit u
riznych sportovetl odliSnou formu (Spatnou, primérnou ¢i vynikajici atd.). Vynikajici
forma se rovnd maximdlni vykonnosti, kterou udrzi sportovec na vysoké trovni jak
Vv tréninku, tak pti zavodé. Spolu s vykonnosti hraje velkou roli i psychicka pfipravenost.
Pokud ma jedinec stabilni psychické procesy a podchycené emocialni stavy, tak se mize
stoprocentn¢ soustfedit na vykonnost. Psychika je komponent vykonu, ktery nebyva vzdy
stabilni a casto nam kolisa spole¢né se sportovni formou. Sportovec po té neni schopny
pfenést vyssi uroven trénovanosti do zavodu. N&ktefi zavodnici maji tzv. psychické bloky,

které jim stoji v cesté€ za lepSim zavodnim vykonem a nasledném umisténi.

Castym problémem sportovni formy je nejen dosaZeni, ale také udrzeni stalé
vysoké urovné vykonu. Dany problém je rozebiran v koncepci ro¢niho tréninkového cyklu.
Velmi ndm pomahaji poznatky o fazovém charakteru sportovni formy. Zaklady budouci
formy se tvofi v pfipravném obdobi (prvni fazi). Dbame na selektivni ovlivnéni riznych
faktorti vykonu. Ladéni sportovni formy ptichdzi v druhé fazi v tzv. predzavodnim obdobi.
Zde dbame na kvalitu a intenzitu tréninku, psychologickou pfipravu. VSechny slozky
tréninku se snazime propojit v jeden harmonicky celek. Tteti faze slouzi k udrzeni
sportovni formy a pfipadnému ladéni sportovni formy pro urceny zavod. Je velice slozité si
udrzet vysokou urovent vykonu po celou dobu tréninkového a zdvodniho obdobi. Veliké

naroky jsou kladeny na biologické funkce a procesy, které ndm zabezpecuji sportovni
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formu. Jedna se zejména o centralni nervovy systém. Po dlouholetych zkouméanich a
zkusenostech vime, e sportovni formu lze udrzet maximalné 3 mésice. Cim vy3§i Girovni
a udrzeni sportovni formy jsou soutéZe a tréninkova ¢innost v zavodnich mezocyklech a
mikrocyklech — potiebné zotaveni, ptiprava na dal$i zavod, stimulacni trénink. Pokud
sportovec pisobi v delsim hlavnim obdobi, musi pocitat s poklesem sportovni formy.

Casto sportovci planuji vice vrcholové sportovni formy, aby jim vykonost vydrzela na

vvvvvv

2019).

11.3 PREPETI

Jedna o kratkodoby (docasny) negativni stav jedince. Tento stav naruSuje béznou
ginnost organismu. Casto se s pfepétim setkdme u jedincti, ktefi usiluji o maximalni
vykonnost. Usiluji o maximalni vykon v§emi silami, psychickou mobilizaci, aniz by byli
na troven dané¢ho vykonu dostate¢né pfipraveni. Pfepéti nazyvame enormnim vycerpanim,
které provazi naruSeni bézné Cinnosti obéhového systému — zvysena tepova frekvence,
snizeny krevni tlak ¢i vyskyt extrasystoly. Stav se projevuje i bolestmi v srde¢ni oblasti,
slabosti organismu, zvracenim ¢i bolestmi hlavy. Negativni stav doprovazi nervozita,

podrazdéni a projev apatie.

Jediné feseni, jak se vyfeSit dany problém je dlouhy odpocinek od sportu. Po delsi
dobé se nam nase funkce opét vrati do bézného stavu. Tréninkovy proces by mél byt
zahdjen po uplném zotaveni. Sportovec musi pocitat se snizenou vykonnosti béhem
prvnich tydnii, proto musi pfizplsobit trénink i zatiZeni na danou situaci. Pfi spravném
tréninku a dostatecnych intervalech odpocinku, budeme schopni béhem nékolika tydnt
zalit zvySovat zatéz. Tim postupné zvySovat i nasi sportovni vykonnost (Dovalil, 2002;

Peri¢ a Dovalil, 2010; Brian a Sharkey, 2019).
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11.4 PRETRENOVANI

Pretrénovani oznacujeme jako komplexni negativni stav jedince a na rozdil od
piepéti se s timto stavem potykame dlouhodobé€. Jedna se o ztratu sportovni formy a trvaly
pokles vykonnosti. K negativnimu stavu dochazi vlivem dlouhodobého ptetéZzovani celého
organismu. Mozné divody pretrénovani: velmi vysoké tréninkové pozadavky
s nedostateCnym zatfazenim odpocinku, kumulace unavy zvelké frekvence zavodu,

jednotvarnost tréninkovych jednotek ¢i nékolik neuspésnych zavodi za sebou.

Negativni stav ziskany pfetrénovanim se tyka celého organismu. V psychické
strance se projevuje apatie, velmi Spatné nalady, nechut k tréninku a zavodéni. Sportovec
ma piiznaky tykajici se spavosti, nespavosti, bolesti hlavy nebo bolesti v oblasti srdce. Ve
fyziologické strance dochazi k horsi funkci organt a systému (sympatikotonie s hodnotou
tept v klidu kolem 80 za minutu). V centrdlni nervové soustavé dochazi ke zméné mezi
podrazdénim a utlumem. Vyssi hladinu mocoviny, kterd signalizuje nedostacujici zapojeni

svalovych proteinit do energetickych déji, nalezneme v biochemickém ohledu. K tomu

vliv chronické tnavy zptisobuje pokles hmotnosti a hor$i ¢innost organismu.

Sportovci trpici pfetrénovanim musi navstivit 1ékafe a dikladné odpocivat.
Odstranéni tnavy trva velmi dlouho dobu. Pokud ndm nesvoli lékaf, neni doporucené
zacinat s tréninkem. Soucasti zacinajicich tréninki je pfevazné dostate¢ny odpocinek, kdy
cely tréninkovy cyklus je pod dohledem specialisty. AZ po obnoveni bézny funkci
organismu miize vzristat pocet tréninkovych davek. V trénincich se zaméfujeme na
dodrZovani reZimu mentalni hygieny a na psychickou stranku jedince. Trenér se snazi volit
ruzné tréninkové metody a ménit Casto prostredi tréninku, coZ ptispiva k rychlejsi likvidaci
negativniho stavu pfetrénovani. Se zdvody miZe jedinec zacit aZ po svoleni lékafe a

dostate¢ném tréninkovém zatizeni.

V potravé je doporucené zvySovat piijem cukri a snizit pfisun bilkovin a ¢aste¢né i
tukd. Do pitného rezimu zafazujeme maltodextriny a hofe¢naté draselné soli (Dovalil,

2002; Peri¢ a Dovalil, 2010; Brian a Sharkey, 2019).
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12 Vo2MAX

wHodnota VO2max je ukazatel maximalniho vyuziti kysliku nebo také maximalni
aerobni aktivity. Jedna se o spotrebované mnozstvi kysliku v mililitrech na kilogram
dokazeme bézet nebo provadet jinou fyzickou aktivitu. VoZ2max je tedy nejvetsi mozné
mnozstvi kysliku, které nase svaly mohou vyuzit (Behani. VO2max [online]. 2020 [cit. 01.
04. 2020]. Dostupné z: https://obehani.cz). «

Jedna se o hodnotu maximalniho objemu kysliku, ktery je schopen sportovec
vyuzit. Jednoduse fe¢eno mluvime o schopnosti téla, jak maximalné vyuzivat kyslik neboli
aktivita, kterou jsem schopni jes$t€¢ udychat. Méfeni hodnot Vo2max je provadéno
v mililitrech na kg té€lesné hmotnosti za minutu. Vo2max je ukazatel aerobni vytrvalosti,
pii které se snazi sportovci dosahnout co nejvyssich &isel. Cim vys§iho vysledku dosahnou,

tim je jejich vykonnost lepsi. V obecném métitku to znamend, ze sportovec s vyssim

Vo2max vyuZije pii sportovnim vykonu vétsi mnozstvi kysliku.

Vo2max se nejcastéji meéii u specializovaného lékare pii laboratornim testu na tzv.
Ergometru, kde jedinec dycha do kyslikové masky. Vysledky tohoto testu ziskdme bud’ ve
vyjadieni mnozstvi ml kysliku na minutu — ml/min anebo piepoctenou hodnotou na kg
te€lesné hmotnosti za minutu — Kg/min. Hodnoty se zvySuji pravidelnych a kvalitnim
tréninkem, jsou casteCné ovlivnéné genetikou sportovce a se stoupajicim vékem klesaji

nepfimou umeérou.

VOZ2 and VCO2 during Incremental Exercise Test
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Obrazek 6 Ktivky VO2 a VCO2

(zdroj: https://obehani.cz)
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Jak bylo zminéno, zvySenim Vo2max dosdhneme pouze pravidelnym tréninkem.
Navysenim hodnoty Vo2max dosdhneme i zlepSenim vytrvalosti, rychlosti a celkové
vykonnosti. Pokud chceme dosdhnout zvySenych hodnot, musime si osvojit intervalovy
trénink a sledovat svoji tepovou frekvenci. Do tréninkovych cykli musime zaradit
tréninky, kde se budeme pohybovat kolem 75% svého tepového maxima. Pfesuneme se

tedy z aerobniho pasma do anaerobniho.

Ke zvyS$ovani hodnot Vo2max pomaha tzv. HIIT trénink — high intensity interval
training. Jedna se o vysoce intenzivnim intervalovém tréninkd, pii kterém se stiidaji
intervaly o vysoké zatézi s intervaly nizké zatézi ¢i Gplnym odpocinkem. Tento zplisob
tréninku je velmi naro¢ny, ale vysoce pomaha zvySovat hodnoty Vo2max. Dulezité je
zminit, Ze pokud nemame dostatecny zaklad pro tyto tréninky (trénink v aerobni z6né
s velkym mnozstvim kilometrit), tak hrozi vysoké riziko zranéni. To z diivodu, ze té€lo neni
dostate¢né¢ adaptovano na takovou zatéz a neni schopno dlouho odolavat takovému

svalovému napéti, které pii téchto trénincich hrozi.

Interval Training Scheme
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Obrazek 7 Schéma intervalového tréninku

(zdroj: https://www.researchgate.net)
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13 PLANOVANI

Ctyti mozné kroky pii sestaveni vhodného tréninkového planu:
a) Stanovit jasny cil b) Provést analyzu potieb (testovani)
c) Periodizovat tréninkovy plan d) Sledovat pokroky a zdravotni stav

Jednd se o predstavu tréninkového planu, ktery povazujeme za vychodisko fizeni.
Tréninkové planovani je spojené s ostatnimi fidicimi Cinnostmi, bez tohoto spojeni by
ztracelo smysl. Uspofadanim a vytvofenim tréninkového planu piedchdzime praktické
tréninkové Cinnosti, kontroly trénovanosti a jeji evidenci. Z téchto informaci soucasné
vychézime. Zhodnocenim tréninku dochézi ke korelaci ¢i vytvofenim nového
dokonalejsiho tréninkového planu. Vnitini logistika ptevadi koncepci tréninku do jasnych
cilt, ukazatelll zatizeni, tikold, ¢asového rozlozeni ¢i ndvaznosti na ostatni tréninky, které
jsou velmi dulezité pro rust nasi vykonnosti. Souvisi to s navaznosti na minulé, aktualni i
budouci tréninky. Kazdy sportovec €i trenér stanovuje, k jakym jednotlivym cilim chceme
v dany Casovy usek dospét. Podle délky rozliSujeme plan na perspektivni, ro¢ni, operativni
nebo dil¢i tréninkové jednotky. Délka tréninkového obdobi nam stanovuje, jak bude
tréninkovy plan detailni a mizeme ho rozd¢lit na individuélni ¢i skupinovy. Individuélni a

skupinovy pléan se od sebe zfeteln¢ lisi.

Nejkrat§im planovanim je oznaCovana tréninkova jednotka. Sklada se z Givodni,
hlavni a z&vérecné ¢asti. Obsahuje jednotliva cviceni, Casovy rozvrh, objem a intenzitu
zatizeni, predpokladanou organizaci, posloupnost cviceni ¢i metodiku pokynti. Organizace
se ndm d€li na individualni, hromadnou a skupinovou. V jednotlivych tréninkovych
jednotkach vyuZivame grafickd znazornéni, schémata, symboly ¢i slovni popis. I pres
dikladné vypracovani tréninkovych planli, musime pocitat s uritym omezenim napf.

reakce na rizné okolnosti, klimatické podminky ¢i aktudlni inavu sportovce.

Operativni plany se nejcastéji sestavuji pro mezocykly a mikrocykly, které slouzi
K podrobnému rozepisovani vSech pozadavk ro¢niho planu. Na rozdil od tréninkové
jednotky se ukoly specifikuji do delSich usekti. Operativni plany jsou déleny na piipravné a
hlavni obdobi. V obdobi piipravném se plany podiizuji globalnim ukolim. V obdobi
hlavnim se pievazné fesi ptiprava na konkrétni zdvod ¢i detailn€j$i piiprava sportovce.
Pokud se zamé&fime na zatiZeni sportovcd, tak je stejné jako napft. v ro¢nich planech, pouze

je rozpracovana vice do hloubky. Po té je vidét viditelné téziste¢ jednotlivych jednotek.
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Operativni plany slouzi jako jedno zhlavnich vychodisek k pfipravé na urcitou

tréninkovou jednotku.

Jeden z nejdelSich planovacich cykli se nazyva ro¢ni tréninkovy plan, ktery se
nekdy oznacuje jako realizatni. Rocni tréninkovy plan dikladné vymezuje tkoly a
zaméfeni urcitych obdobi. V ro¢nim planovani jsou jednoznacné charakterizované dil¢i
slozky tréninku a dynamika zatizeni jedince. Hlavnimi ukazateli je zatizeni, vykonnost ¢i
trénovanost. Velmi dilezité je provést zhodnoceni tréninkii minulych let. Diky tomuto
zhodnoceni se sportovni jedinec poucuje zZ chyb a zdokonaluje tréninkové plany. Roc¢ni
tréninkové plany jsou tvofeny charakteristikou zavodnika, dosazené vykonnosti, cilii a
ukolu, kalendéii soutézi, z udaji minulych let apod. Kvantitativni udaje jsou vyuzivany
VvV podobé zatiZeni, trénovanosti a vykonnosti. Nejdulezitéjsi udaje ziskdvame s informaci o
tréninkovém zatizeni, které se snazime naplnit poznatky o tvorbé ro¢nich tréninkovych

cykIi.

Vicelety plan neboli perspektivni plan se rozkladd na dil¢i cile a ukoly.
Rozdélujeme je do jednotlivych etap podle zakonitosti vykonu a vékovych odlisnosti. Na
zaklad¢ skute€ného zhodnoceni se stanovuje tréninkovy plan, zaméteni dan¢ho jedince a
vychazi z mozného vyvoje vykonnosti. Dynamické ukazatele tréninkovych a soutéznich
zatizeni nam ukazuji odraz zamérd, dilezitych kol a hodnoty urcitych ukazateli
trénovanosti, kterych by mélo byt postupné dosazeno. Velka pozornost by méla byt také
vénovana nadanym jedincim, aby zvySovali svoji vykonnost. Perspektivni plany se
soutézi.

V pléanovani jsou velmi dilezité dil¢i detaily v jednotlivych tréninkovych planech,
Z diivodu usnadnéni zjisténi ptislusnych informaci ¢i rozpoznéni danych souvislosti. Pro
prehlednost nam pomaha graficka tprava, pti které vyuZivame symboly, diagramy, kiivky
aj. Spousta sportovcl vyuziva tréninkové deniky, rtizné tréninkové dokumentace c¢i
planovaci formulare. VSechny tréninkové plany se ptenasi do praktického tréninku, kdy je
kazdy trénink korigovan podle vykonnosti sportovce. Naplanovany trénink neni dileZzité

pouze splnit, ale zamé&fit se na zmény, které dany trénink vyvolal (Dovalil, 2002; Peri¢ a

Dovalil, 2010).
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14 TRENINKOVE CYKLY

Vsechny tréninkové procesy by méli mit promyslenou kontinuitu. Sportovni trénink
by mél mit jasnou posloupnost - cile, metody, prosttedky, zaméieni 1 piistupy. Tréninkové
cykly jsou oznacovany jako celek. Tyto celky jsou rizné¢ dlouhé, mohou trvat od nékolika
dni po nékolik let a jsou spojeny s jasnymi cili tréninku. Tréninkové cykly jsou hlavnimi
Clanky stavby tréninku a mohou trvat az nékolik let. Tréninkové jednotky je dulezité
Caste¢né obmeénovat a zafazovat nové rozvijejici metody. Rizné variace nam umoziuji
udrzovat ¢i zvySovat nasi vykonnost na podobné trovni (Dovalil, 2002; Peri¢ a Dovalil,

2010).

V zékladnim tréninku se stfida zatizeni a zotaveni, to stanovuje cykly rtiznych fadu.

Nejzakladnéjsi rozde€leni je na mikrocykly, mezocykly a makrocykly.

[ I I 0 Ty
| J
1
mikroceyvklus
MEC MiC MiC....cconvviiineennenn.MIC
| J
Y
mezocyklus
MeC MeC MeC......ccvvuennvrnnneMeC
\ J
1
makrocyklus

Obrazek 8 Schéma tréninkovych cykla

(Zdroj: Dovalil, 2002)

14.1 MAKROCYKLUS

Je povaZzovan za zédkladni jednotku pfipravované sportovni ¢innosti. Makrocyklus
vychazi z faktu, ze zmény vykonnosti lze u jedince ocekavat v delsim ¢asovém useku.
Kratkodobé ¢asové obdobi nezméni trénovanost natolik, aby se ofekavali vétsi zmény ve
funk¢nich parametrech jedince. Makrocyklus je promySlené¢ sestaveny tréninkovy plan,

ktery sméfujeme k maximalni vykonnosti v pozadovaném &ase (MCR, ME, MS).
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V ro¢nim tréninkovém se déli cykly do standardni periodizace. Rozdéleni je
nasledujici: pfipravné, predzavodni, zédvodni a piechodné obdobi. Podle nazvu je
jednoduse odvodit, o jakém obdobi v tréninku mluvime. VSechny tyto obdobi na sebe musi
navazovat a souviset spolu. Napiiklad bez ptipravného ¢i predzavodniho obdobi nejsem
schopni zavodit, protoze nebudeme mit dostatecnou vykonnost zvladnout zavod na
maximalni mozné rovni.

Tabulka 3 RAmcové schéma periodizace ro¢niho tréninkového cyklu

Obdobi Hlavni ukol obdobi

Ptipravné Rozvoj trénovanosti

Ptedzavodni Vyladéni sportovni formy

Zavodni Prokazani a udrzeni vysoké vykonnosti
Ptechodné Dokonalé zotaveni

(Zdroj: Dovalil, 2002)

14.2 MEZOCYKLUS
Jedna se o stfednédobé cykly neboli mezocykly. Makrocyklus je dlouhodoby
zameér, ktery se skladd z mensich dil¢ich usekid a tim jsou mezocykly. Délka téchto cykli

se pohybuje s ramci n€kolika tydnt az mésicu.

Strednédobé cykly se skladdaji z mikrocykli a v ramci nich lze posttehnout
adaptatni zmény, které miZeme ovladat a fidit. Ro¢ni cyklus zac¢ind vzdy uvodnim
mezocyklem, po té musim rozliSovat mezocyklus pfedzavodni, mezocyklus zavodni a
zotavny. NejvétSim vyznam md mezocyklus zakladni, ktery je hlavnim blokem

pfipravného obdobi.

Mezocyklus jde charakterizovat tim, ze hlavnim cilem je regulace zatiZeni
tréninkovych davek, vytvofit pfedpoklady pro zmény trénovanosti a vykonnosti sportovce.

Vzdy je velmi dulezité, aby na sebe jednotlivé mezocykly navazovaly.
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14.3 MIKROCYKLUS

Mikrocykly mtizeme charakterizovat tim, ze hraji v procesu rozhodujici tlohu.

Jedna se o velmi kratkodobé cykly. V ramci dnt je nazyvame jako nékolikadennimi cykly,

které jsou zakladnimi kameny pro tréninkovou c¢innost. Vychazi z cykli vyssiho fadu —

makrocykli a mezocyklu, ale odpovidaji spise pozadavkiim aktualnich tréninkovych zmén

a potieb sportovce.

Pti stavbé mikrocykly vychdzi z dil¢ich cila, tréninkovych jednotek a velikosti

zatizeni. Cela tato stavba se vyjadfuje v tréninkovém planu, pfi kterém se samoziejme

musi brat ohled na individualismus sportovci. Ne kazdy sportovec zvladne stejné

tréninkové €i zavodni zatizeni. Podle téchto specifikaci rozliSujeme rizné typy mikrocyklii

viz. tabulka (Dovalil, 2002; Brian a Sharkey, 2019, Peri¢ a Dovalil, 2010).

Tabulka 4 Typy mikrocykll v ro¢nim tréninkovém cyklu

Typ Hlavni kol Obsah Celkové Vyuziti
mikrocyklu zatiZeni V ro¢nim cyklu
Uvodni Ptiprava Specificka i Malé Pocatek
K naro¢néjsi nespecificka piipravného
tréninkové cviceni obdobi, po
¢innosti delsim
prerusenti
Rozvijejici Stimulace Specificka (i Velké Ptipravné
trénovanosti nespecificka) obdobi (z&vodni
podle potieby)
Stabilizacni UdrZeni Specificky Stredni Ptipravné
dosazenych obdobi
zmén
Kontrolni Hodnoceni Starty, utkani, Stredni az velké | Pripravné
aktualniho turnaje, testy obdobi
stavu trénovanosti
Vylad’ovaci Ladéni Specificky, Stfedni az malé | Pfedzavodni
sportovni formy | starty obdobi, zdvodni
obdobi
Soutézni Demonstrace Ucast Stredni Zavodni obdobi
vykonu udrzeni | Vv soutéznich
sportovni formy | specificka
cviceni
Zotavny Dil¢i nebo Doplnkové Malé Ptipravné,
celkové sporty, zévodni a
zotaveni odpocinek pfechodné
obdobi

(zdroj: Dovalil, 2002)
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14.4 TRENINKOVA JEDNOTKA

Jedna se o nejkratsi element tréninkovych cykli. Tréninkova CcCinnost je
charakterizovana také rannim cviCenim, individudlnimi ukoly ¢i sledovanim soutézi, a
proto piedstavuje zékladni a hlavni organizatni formu tréninku. Ukoly vychazeji
z tréninkové koncepce, které navazuji na zaméry jednotek z mikrocyklu. Pokud se
zam¢eiime na fyziologické, pedagogické a psychologické hledisko, tak rozliSujeme

tréninkovou jednotku na tivodni, hlavni a zavére¢nou Cast.

14.4.1 UVODNI CAST

Jedna se o Cinnost, ktera ma sportovce pfipravit po funkéni i psychické strance.
V této Casti dochazi k vysvétleni organizace a k upozornéni na nejdilezitéjsi momenty. Je
dualezité se vénovat rozcviceni a celému komplexu cviceni, abychom pfipravili organismus

sportovce na tréninkové zatizeni.

14.4.2 HLAVNI CAST

V hlavni ¢asti plnime zadané tréninkové ukoly, které jsou v planu daného cyklu,
pfimo mikrocyklu. V této c¢asti mizeme trénovat bud nové dovednosti, nebo ty staré
zdokonalovat. Zalezi, v jaké fazi tréninku jsme. Také se mizeme setkat s tim, ze budeme
mit jeden dominantni tkol nebo pohybovych ukoli n€kolik, podle toho rozdélujeme hlavni
¢ast na analytickou ¢i komplexné&jsi. Ani v jednom piipad¢ by ukoly nemély byt nahodilé a

m¢ély by mit jasnou strukturu.

14.4.3 ZAVERECNA CAST

Jednd se o Cast tréninkového cyklu, které vede ke zklidnéni organismu, uvolnéni
svalovych partii a centralni nervové soustavy. Volime aktivitu, kterd neni naro¢na pro
organismus jedince napt. chize, plavani, klus aj. Po uklidnéni organismu navazeme
postupnych protahovacim cvi¢enim. Také mizeme zafadit cviceni kompenzacniho a

regeneracniho typu. (Dovalil, 2002; Brian a Sharkey, 2019, Peri¢ a Dovalil, 2010).
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Zde muzeme videt zakladni rozdéleni a schéma struktury tréninkové jednotky podle

ukoll a posloupnosti. Kazda tréninkova ¢ast ma definovano, co by v ni mélo probihat a co

do ni patfi.

Tabulka 5 Schéma struktury tréninkové jednotky podle tikoll a jejich posloupnosti

Uvodni ¢ast

seznameni s tkoly

organizace tréninkové jednotky
rozcviceni — stre¢ink, zahrati
dynamicka ¢ast

specialni zaméteni

st

L)
€
<N

Hlavn

a) tréninkova jednotka monotématicka
b) vice tkoltl v potadi:

nové dovednosti

koordina¢ni a rychlostni schopnosti
silové a vytrvalostni schopnosti

stabilizace a variabilita dovednosti v inavé

(18
o
€<

Zavéreén

XN

-

Zotaveni

uvolnéni svalového a psychického napéti

(zdroj: Dovalil, 2002)
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15 PRAKTICKA CAST - GVOD

Prakticka ¢ast mé diplomové prace se bude skladat z tréninkového planu, vstupnich
a vystupnich funk¢nich parametrti, vstupnich a vystupnich méfitelnych udajii a porovnani
vSech téchto udajii. Na zacatku tréninkového planu jsem si stanovil jasné ukoly a cile, které

bych chtél béhem tréninkového cyklu spinit.

Tréninkovy cyklus bude trvat 6 mésict, coz je dostate¢né dlouha doba pro zlepseni
vSech vstupnich parametrti. Cely tréninkovy cyklus je sméfovan k zdvodim konajicim se
vV dubnu a kvétnu, které slouzi jako nominace na Mistrovstvi Evropy v OCR zévodech.
Presnéji jde o zavody Predator race a Runmageddon — Gladiator race. Budou to nominaéni

zavody a moje prvni zavody v roce 2020. Cela pfiprava bude sméfovana timto smérem.

vvvvvv

skloubeni vytrvalostnich schopnosti (b&h), silovych schopnosti (sila, uchop) a pohybovych
dovednosti (uchop). V zadné literatufe neni presné psano, jak skloubit trénink téchto
prvki, protoze ve vétsin€ sporti se tyto schopnosti a dovednosti spole¢né neobjevuji.
Divodem je, Ze se toto mladé sportovni odvétvi teprve rozviji, a tim padem je mnoho
moznosti, jak tréninkovy plan sestavit. Skloubenim téchto prvki v tréninku budeme télo
velmi zatéZovat, a proto se dostate¢né zamétim i na regeneraci (jak ptred, tak po tréninku).
Vstupni a vystupni prohlidka mi poslouzi jako velice dilezity parametr vytrvalostnich
schopnosti, ktery budu ve své praci porovnavat. Pokusim se porovnat vSechny funkéni

parametry a méfitelné udaje, u kterych budu mit vstupni a vystupni udaje.
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16 TRENINKOVY PLAN

Tréninkovy plan jsem rozdé¢lil na tii Casti. V kazdé ¢asti bude presné vyznaceno
jakého zatizeni a poctu tréninklti ma jedinec dosahovat. Po té pfijdou na fadu realna cisla.
To znamena4, kolik jedinec splnil tréninkti v daném tydnu ¢i mésici, o kolik zaostaval nebo
predcil dané ocekavani. Nakonec budu srovnavat jednotliva Cisla a detailné¢ zhodnotim

plusy a minusy daného tréninkového planu.

Prvni ¢ast bude zamétena Cisté na beh neboli vytrvalostni slozku jedince. Co vse
budu porovnavat a jakym smérem budu tréninkovy plan sméfovat, se bude odvijet od

vstupni zatézové prohlidky absolvované v Rokycanech u MUDr. Petra Hany.

Druha, silova, ¢ast se vénuje posileni hornich 1 dolnich koncetin a posileni bfiSniho
svalstva (oznaeni core — stfed téla). Toto oznafeni budu pouzivat v nasledujici ¢asti
diplomové prace, ve které se pokusim zpevnit a zesilit celé t¢lo. Pokud bych v tréninkovém
cyklu vynechal tuto slozku, nebudu mit béhem zavodu dostate¢nou silu k tahani bfemen,
vV kopcich mi ochabnou nohy, v rovnovaznych ¢i klasickych ptekazkach by mi diky

nedostatecn¢ posilenému télu hrozil pad.

Tteti Cast je zaméfena na posileni uchopové stranky jedince a dovednostniho
zdokonaleni na prekazkach. Budu ji absolvovat na ptekazkovych komplexech Predator
gym, zahradni komplex v Tiebnicich u Domazlic, lezecka sténa V16 v Plzni aj. Pujde o
celkové zesileni tichopu v rukou a tim padem prodlouzeni ¢asového intervalu ve visu.

K tomu pomiize celkové posileni prsti a zejména zesileni koneckti prsti.

Timto jsem shrnul, co se v kazdé Casti bude probirat. V dal§im pokracovani bude

vSe detailné rozpracovano a zhodnoceno.
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16.1PRVNI CAST
Jak jsem jiz zminoval vyse, pijde o trénink vytrvalostnich schopnosti, presnéji
béhu. Skladbu tréninkovych casti jsem tvofil aZz po vstupni zatéZzové prohlidce, abych

veédél, cemu se prednostné vénovat.

Vstupni zatézovou prohlidku jsem absolvoval v 1ét€ 29. 8. 2019. Na této prohlidce
mi bylo doporuceno vice zapracovat na aerobni zon¢. To znamena tzv. v komfortni zoné
sportovce pohybujici se kolem 130 — 140 tepové frekvence. Jednd se o zénu, ve které by
mel sportovec absolvovat vétSinu svych objemovych tréninkll. Divodem je moznost

CastéjSich tréninkili bez vétsiho vycerpani a nasledného mozného zranéni.

Na doporuc¢eni MUDr. Petra Hany jsem se rozhodl prodlouzit objemovou ¢ast o
mesic, tedy na 4 mésice. Budu soustiedit nejen na kilometrovy obsah, ale i na tepovou
frekvenci. V hodinkach si vzdy nastavim tepovou frekvenci do 140 tepti za minutu. Pokud
tuto hranici pfesdhnu, hodinky to zaznamenaji a ja nasledné¢ zpomalim bé&zeckou rychlost.
Poté by se tep m¢l dostat na hranici, ve které mam doporuceno trénovat, tedy do rozmezi
130 — 140 tepti za minutu. Samoziejm¢é mluvime o primérné tepové frekvenci. To
znamena, ze pokud v tréninkovém cyklu bude vlozen bézecky usek s kopcovitym terénem,
muze se posunout tepova frekvence v dany okamzik nad uroven 140 tepti za minutu. To
neznamend, ze v pruméru se nebudeme pohybovat v rozmezi, ve kterém mdame. M¢li
bychom ur¢ité striktné dodrZovat tepovou frekvenci, ale ne vzdy to miZe platit po celou
dobu bézeckého tréninku. Velmi dulezité je nepiesahnout hranici o desitky tepti napft. se
nepohybovat kolem 170 tepti za minutu. Cim déle se budeme pohybovat ve vyssich
frekvencich, tim vice dojde k zakyseleni a nésledné tnavé svalstva. Dusledkem bude

prodlouzeni regeneracni doby.

Prvni tréninkovy cyklus za¢nu Vv fijnu po meési¢ni pauze od veSker¢ho sportu.
Diivodem je odpocinek od zatizeni a nacerpani fyzickych i psychickych sil. Kazdy

sportovec si potiebuje vzdy odpocinout, aby mél ope€t motivaci a silu trénovat.
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16.1.1 OBJEMOVA BEZECKA CAST

V nasledujicim souhrnu je znazornény pocet kilometrd a tréninkii v danych
tydnech, mésicich a celém prvnim bézeckém cyklu. A nésledné porovnani a zhodnoceni
celého objemového cyklu. Béhem objemové ¢asti nebudu fesit Zadné tempo, zaméeiim se
pouze na tepovou frekvenci. Pokud se bude pohybovat tepova frekvenci na dané Grovni a

bude i vysoké tempo, tak to bude bonus pro tento tréninkovy cyklus.
Mésic Fijen — plan

V celém mésici ptujde spiSe o adapci, kdy nechci télo pietizit natolik, aby zbytek
tréninkového cyklu nemohlo byt zaté¢zovano. M¢ésic fijen jsem rozdélil do dvou cCasti, kdy
V prvni ptjde opravdu o lehky béh, ktery t€lo minimalné zatizi a nebude naro¢ny ani na

pocet kilometrti.
1.—13. Rijna — 13 dni

Pro toto obdobi jsem napldnoval pouze 6 tréninkil se vzdalenosti kolem 7
kilometrti. Dohromady by se vzdalenost méla pohybovat kolem 40 km za dva tydny. Pro
zacatek je to velmi dobrd vychozi pozice pro postupné zvySovani poctu absolvovanych

kilometru.
14. - 31. Rijna — 16 dni

Jak jsem jiZ zminil, v té&chto dvou tydnech zvysSime pocet kilometri. NavySenim o
jeden trénink se nam zvySi vzdalenost. Také dojde k navySeni i jednotlivych tréninku.
Béhem téchto 16 dni jsem si stanovil 7 tréninkt se vzdalenosti kolem 9 kilometrti. Opét se
bude jednat o lehké tempo, kdy se bude tepova frekvence striktné pohybovat kolem 130

tepl za minutu.
Mésic Fijen - realita
1. —31. Rijna — 31 dni

Z divodu zranéni jsem absolvoval pouze jeden mozny trénink V ptilce fijna, ktery
mi ukazal, Ze zatizeni budu moci absolvovat az od dalS§iho mésice, od listopadu. Tim
padem jsem hned na zacatku tréninkového cyklu ztratil 100 km, které budu muset béhem

nasledujicich mésici doplnit.

Trénink, ktery jsem odtrénoval, mizete vidét na dalsi strance. BéZel jsem podle

tepové frekvence v uréenych mezich. Tim, Ze jsem béZel pouze po rovném povrchu, nemél
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jsem vétsi tepoveé vykyvy a v celkovém méftitku byl primér tepové frekvence piesné 134

tepll za minutu, coz plni zminéné piedpoklady.

Srdecni tep (t/m)

134

20
Obrazek 9 Vzdalenost Obrazek 10 Srdecni tep
(zdroj: viastni) (zdroj: viastni)

Mésic listopad - plan
1.-17. Listopadu — 17 dni

Pro prvni polovinu listopadu jsem si naplanoval 9 tréninkli. Pocet i vzdéalenost
tréninkd se z divodu budouci adaptace opét zvysila. Vzdalenost by se méla pohybovat
kolem 12 km. Snahou je v prvni poloving listopadu doséhnout pies 100 km, coz by splnilo

pocet kilometri za cely fijen.
18. — 30. Listopadu — 13 dni

Druha polovina listopadu obsahuje oproti prvni o 4 dny méné¢, a proto jsem zvolil i
o0 3 tréninky méné. Sest tréninkd s vy$§i davkou kilometri by mi mélo zarugit za mésic
listopad necelych 200 kilometrti. Tim padem se délka trat€¢ musi pohybovat kolem 13 km.
V druhé poloving listopadu se budu snazit i o zvySeni nastoupané nadmotské vysky. Zisk

nadmoftské vySky by se mél pohybovat kolem 200 metri.
Mésic listopad - realita
1.-17. Listopadu — 17 dni

Z dtivodu zranéni jsem musel posunout cely tréninkovy plan o mésic, a proto jsem

v mesici listopadu plnil plan pro fijen. V prvni poloviné¢ mé ¢ekala pouze adaptace na zatéz
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o 7 trénincich, které se pohybovaly kolem 7 km. Slo pievazné o trasy po rovinich
zamé&fené na lesni a mekké cesty, abych bederni ¢asti zad co nejvice ulevil. V pomalejSim

tempu s hlidanim tepové frekvence.
18. — 30. Listopadu — 13 dni

V nasledujicich dvou tydnech jsem usili zvysil a vzdéalenost se prodlouzila. Snizil
jsem pocet tréninkti na 5, ale zvysil vzdalenost az na necelych 10 km, ¢imz jsem
z poloviny splnil listopadovy plan. B€hem listopadu ma vzdalenost ¢inila 105 km, coz je za
velkym oc¢ekavanim z budouciho planu. Na druhou stranu se tréninkovy cyklus posunul
Z diivodu zranéni o mésic a to znamen4, zZe jsem splnil bez velkych problémi fijnovou cast,

coz bylo 100 km.

Zde ptikladdm jeden z listopadovych tréninkd. Tento trénink je z druhé poloviny

listopadu, kdy jsem navySoval vzdalenost.

Srdecni tep (t/m)

140

PLZEN
2-SLOVAI\°°
20
B3
Google 11"@
Obrazek 11 Ciselné tidaje Obrazek 12 Tepova frekvence
(zdroj: viastni) (zdroj: viastni)

Mésic prosinec - plan
1. —-15. Prosince — 15 dni

Naplanovana vzdélenost po dvou meésicich by se méela pohybovat kolem 300 km.
Tim, ze se télo dostatecné adaptovalo na zatéz, prodlouzim vzdélenost na 15 az 20 km.
Op¢ét ptjde o vyhovujici tempo, které mi umozni se pohybovat v hranici 130 az 140 tepové
frekvence za minutu. S nejvétsi pravdépodobnosti ke konci tréninkd bude tempo snizovano

Vv disledku tnavy organismu a mozného zvyseni tepové frekvence.
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Plan pro prvni dva tydny: 7 tréninka s primérnou vzdalenosti kolem 18 km, které
by mély byt zédkladem pro splnéni 250 km béhem tohoto mésice. Coz by mélo byt i
maximum Vv celém tréninkovém planu. Prosinec by m¢l byt mésicem s nejvétsim poctem

nab¢hanych kilometri.
16. — 31. Prosince — 16 dni

Plan pro zbyvajici tydny v prosinci se neméni. Pocet tréninkti a vzdalenost
zustavaji, pouze by se m¢l zvysit pocet nastoupanych kilometrti na hodnotu kolem 400 —
500 m. Béhem prosince bych mé¢l mit nabéhano 250 km v aerobni zoné¢, kterd se pohybuje
mezi 130 — 140 tepy za minutu. Samoziejm¢ s vét§im ziskem nadmoiské vysky se mize

tepova frekvence pohybovat mirn€ nad hranici 140 tepti za minutu.
Mésic prosinec - realita
1. - 15. Prosince — 15 dni

Télo se zacind postupné adaptovat a organismus si zacind zvykat na delsi
vzdalenosti. Z divodu zranéni si stale davam pozor na tempo, vzdalenost i povrch, kde
absolvuji tréninky. V prvni poloviné prosince jsem se pohyboval kolem listopadového

dvoutydenniho planu, kdy jsem absolvoval 8 tréninkt se vzdalenosti 90 km.
16. — 31. Prosince — 16 dni

Pro zvladnuti listopadového planu jsem byl nucen zvysit vzdalenost nebo
absolvovat trénink, ktery mé posune na touZenou hranici 200 km za mésic. Splnil jsem
oboji. Absolvoval jsem pouze 7 tréninkll se zvySenou vzdalenosti kolem 12 km. Ale
k tomu jsem na konci roku absolvoval vybéh na Snézku. Diky poslednimu vyb&hu jsem se
dostal na hranici pfes 200 km za meésic prosinec, ¢imz jsem piedCil ocekavani

listopadového planu.

Zde prikladdm nejdel$i trénink s nejvétSsim ziskem nadmoiské vySky za cely

tréninkovy cyklus. Z diivodu velikosti se nachéazi trénink na dalsi strance diplomové prace.
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Obrazek 13 Ciselné tidaje
(zdroj: viastni)
Srdecnitep (t/m) Nadmorska vyska (m)

159 720

Obrazek 14 Tepova frekvence Obrazek 15 Zisk nadmoi'ské vysky

(zdroj: viastni) (zdroj: viastni)

Pfi zmiflovaném tréninku ndm neptaly pfirodni podminky. Rychlost vétru kolem
100 km za hodinu a vyrazné snézeni piidavaly na obtiznosti tréninku. Pfesto se tempo a
tepova frekvence pohybuji na velmi dobré urovni, coZ mi do budouciho tréninkového

planu pfidava na motivaci.

Pokud se chceme zlepSovat, musime obcas dostat cely organismus a svalstvo do
stresu, diky kterému poroste naSe vykonnost a nebude stagnovat na stejné vykonnostni

hranici.
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Mésic leden - plan
1.-12. Ledna — 12 dni

Po naro¢ném prosinci bych chtél télu trosku odlehdit, a proto se planovana
vzdalenost v lednu bude pohybovat opét kolem 200 km. V necelych prvnich dvou tydnech
bych mél absolvovat 5 tréninkd se vzdalenosti kolem 14 km ve stidle mirnéj$im tempu a
zamétenim na tepovou frekvenci. Velky rozdil bude v nastoupané nadmoiské vysce, ktera

klesne na piiblizn¢ 300 m nadmotské vysky.
13. - 31. Ledna — 19 dni

V tréninkovém cyklu zbyva poslednich 19 dni objemové faze, kterou bych chtél
vyuzit pro ziskani nékolika dalSich desitek kilometrti, abych je mohl vyuzit pfi tréninku
intervalové c¢asti. Proto jsem si stanovil v posledni Casti objemové faze 9 tréninkd
S primérnou vzdalenosti 15 km, coZ by mi se souctem prvnich tydnii mélo dévat kolem

200 km za mésic leden.

V souctu vSech mésicti by se objemova ¢ast méla pohybovat kolem 750 kilometra,
coz by byla vyborné vychozi pozice pro zrychlovéani v intervalové ¢asti a pro celou sezonu

2020.
Mésic leden - realita
1.-12. Ledna — 12 dni

Opét absolvuji piedesly mésic z divodu posunuti celého tréninkového cyklu.
Celkovy prosincovy plan obsahoval 300 km za mésic, ale z duvodu lehké bolesti v oblasti
beder jsem musel ubrat na poctu tréninkti, abych mél vice regenerace mezi tréninky.
Béhem prvnich dvou tydnid jsem absolvoval 5 tréninkd s primérnou vzdalenosti kolem 15
Kilometr. Ze stejného diivodu jsem snizil rychlost a pohyboval se v rozmezi doporucené
tepové frekvence (130 — 140 tepli za minutu). Celkové jsem ubéhl za tyto necelé dva tydny

70 km.
13.-31. Ledna - 19 dni

V prosinci byl plan ve zbylych tydnech opravdu naroény. Divodem stale bolesti
jsem opét ubral na poctu tréninkli. Sedm tréninkli s primérnou vzdalenosti kolem 15 km
dalo celkove za cely leden 185 nabéhanych kilometrti, coz bylo o 70 km mén¢ nez ptivodni

plan. Bohuzel zdravi mi nedovolilo trénovat vice. Co se ty¢e zisku nadmotské vysky, tak
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se pohybovala v tréninku pouze kolem 200 m. Jediné, co jsem nadale plnil, byla hranice

tepové frekvence, kterou jsem striktné dodrzoval. Dokladam jeden z tréninkd.

138 tzm

161 tzm

158 kr/m

229 kr/m

1,13 m

374 m
36T m
Obrazek 16 Ciselné tidaje Obrazek 17 Ciselné tidaje
(zdroj: viastni) (zdroj: viastni)

16.1.2 INTERVALOVA CAST TRENINKU

Po absolvovanych 750 kilometrech bych mél ptejit do intervalové faze tréninku.
klasické intervalové tréninky na ovalu, nejcastéji vzdalenost 800 m. Dale trénink
zrychlujici metodou, kdy za€nu napf. na tempu 5:10 minut na km a dostanu se po 10
kilometrech az na ¢as 4:10 minut na km. Tfeti metodou béhu je napf. 8 km lehéim tempem
a posledni 4 km zrychlim na tempo, které drzim aZ do konce béhu. Po té nasleduje

samoziejmé leh¢i vyklusani.
Unor a brezen - plan

Béhem unora a bfezna bych mél zacit se zapracovani na rychlosti. Proto bude do
téchto mé&sich vlozeno né&kolik intervalovych modifikaci, které jsem zminil v pfedchozim
odstavci. Pro Uinor 1 bfezen mam naplanovano absolvovat v kazdém tydnu 1 — 2 intervalové
tréninky podle pocitu organismu. Pokud té€lo bude danou zatéZz zvladat dobte, budu
absolvovat v kazdém tydnu dva rizné intervalové tréninky. Intervalovy trénink na draze
budu absolvovat jednou tydné a k tomu pfidam druhu ¢i tfeti zminovanou metodu.
Doplitkovymi budou tréninky v mezich doporucené tepové frekvence, abych nabéhal

alespon 160 km mési¢né.
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Unor a biezen - realita

Posunutim tréninkového cyklu kvili zranéni byla moZznost intervalového tréninku
az v mésici bfeznu. V norovém mesici jsem mél absolvovat lednovy mésicni plan, ktery
byl naplanovan na 14 tréninkii s primérnou vzdalenosti 15 km a naslednou celkovou
hodnotou 200 kilometr. Dafilo se mi to plnit v prvni poloviné unora, poté opét
nasledovala duasledkem padu z ptekazky absence nékolika tréninkl. K intervalovym
tréninktim ani dojit nemohlo z divodu bolesti v oblasti beder. V noru jsem absolvoval 5
tréninkti, pfi kterych jsem nabéhal 62 kilometra. Poté nasledovala dvoutydenni pauza.
V bieznu jsem absolvoval pouze 4 tréninky s celkovou vzdalenosti 24 km, ale opétovna
bolest v oblasti beder a necekana situace ohledné svétové pandemie koronaviru mi

nedovolily trénovat.

16.1.3 ZHODNOCENI BEZECKE CASTI
Celkové zhodnoceni funkcnich parametri budu provadét béhem porovnani vstupni
a vystupni zatézové prohlidky. Zhodnotim pouze rozdil mezi naplanovanym a

absolvovanym tréninkovym planem.

Jak jsem jiz zminil, na konci srpna jsem mél zranéni. Slo o nezavinény pad
z prekazky, ktera se se mnou utrhla. Bolesti v silné narazené kiizové kosti zapticinily
nucenou pauzu a posunuti celého naplanovaného tréninkového cyklu o mésic. V listopadu
jsem zacal s tréninkovym planem a postupné jsem plnil naplanované tréninky. Kdyz bolest
ustoupila, zvySoval jsem predepsané davky. Na konci roku jsme dokonce bézeli s prateli
Z tymu ze StraZzného na Snézku a zpét. Podminky byly opravdu té€Zké, ale dostatecnou
adaptaci na zatéz mé télo zvladlo 30 km bez vyraznych problémd. Pfislo zlepsSeni i ve
vykonnostni rovin€, kdy jsem zrychlil tempo na km a stale jsem udrzoval doporucenou
tepovou frekvenci. To hodnotim velmi kladng, protoze mi bylo doporuc¢eno od MUDr.
Petra Héany, abych se sousttedil na béh v aerobnim péasmu, coz jsem spliioval. Velmi mi

tohle doporuceni pomohlo, protoZe jsem byl schopny béhat kazdy den bez vyrazné tnavy.

v v

Od pulky ledna nastala zména. Bolest v oblasti beder se se stoupajici zatézi opét
ozvala a ja byl nucen tréninky zredukovat. Trénoval jsem pfies bolest, ale v unoru jsem byl
nucen ukoncit aktivni tréninkovy plan. V poslednim mésici a pll jsem pouze udrZoval
lehké zatiZeni a soustiedil se na dikladné protahovani a relaxaci. Nasledné sniZeni zatéze

se Castecné promitlo 1 ve vysledcich zatéZzové prohlidky.
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16.2 DRUHA CAST

Druha ¢ast bude vénovana silové ¢asti a posileni stiedu téla (oznaceni core). Tyto
tréninky se budou prolinat s pfekazkovymi tréninky a to z divodu, Ze maji spoustu
spole¢ného. Pti predstavovani jsem je rozdélil, abyste méli vétsi prehled pii Cteni a
pochopeni tohoto tréninku. Nebudu tréninky popisovat detailn¢, pouze piedstavim

piibliznou podobu cvikl a v hodnoceni popisi, jak to béhem tréninkového cyklu probihalo.

Jak silovy trénink, tak trénink stfedu t¢la maji velmi dualezité zastoupeni v OCR
zavodech. Kazdy zavodnik je nucen posilit obé oblasti, aby uspél mezi ostatnimi.

V nasledujicich fadcich vam tuto problematiku vysvétlim.

16.2.1 SILOVA CAST

Na rozdil od klasickych bézci, kteti se vénuji pouze béhu, musi byt OCR zavodnici
pfipraveni i po silové strance. V OCR zavodech jedinci tahaji spoustu bfemen, pfitahuji se,
absolvuji té€zké vybehy, piekonavaji feky a bahno. Ve v§ech zminénych situacich potiebuji
mit posilené horni i spodni ¢asti téla. Piikladem byl zavod v rakouském Neukirchenu, kdy
zavodnici absolvovali zavod méfici 30 km a z toho 16 km s osmikilogramovym pytlem.
Zavodnik bez silového tréninku by nebyl schopen takovy zavod S nejvétsi

pravdépodobnosti absolvovat.

V silové casti existuje par zdkladnich cviki, s kterymi si OCR zavodnici vystaci.
Nejde o zadné specialni cviky, ale o cviky, které¢ opravdu funguji a jsou pro OCR sport
naprosto dostacujici. V nasledujicich fadcich budu zminovat cviky, které do tréninku
vkladam ja. Silovou ¢ast provozuji kazdy tyden 2x — 3X spolecné s piekazkovou. Silova
Cast byva obvykle v prvni ¢asti tréninkd, po ni nasleduje ¢ast piekazkova. Je to z divodu,
ze adaptuji télo na zdvod a jsem nucen piekdzky absolvovat ¢astecné unaveny jako pfi
zavode. Jsou tréninky, kdy se silova a piekazkova ¢ast prolind, to znamena, Ze si odcvicim

n¢jakeé siloveé cviky, pak jdu na ptekézky a zase zpét.
Horni ¢ast téla

Nejzakladnéjsim cvikem pro horni partie jsou shyby. Vkladam je do kazdého
tréninku, protoze dle mého nazoru rozviji jak oblast sily, tak oblast uchopu. Zakladadm si
vic na technice, nez na poctu shybu v sérii (samoziejmé pocet shybi kazdy tyden nartista).

Casto volim shybovou pyramidu, kde za¢inam nejveét§im poctem a po té€ snizuji.

,Dipy* neboli kliky na bradlech jsou dalsim z mnou vyuzivanych cviki ze silové

¢asti. Nejde o velkou narocnost cviku, ale pokud spojite spravnou techniku s dostate¢nym
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opakovanim, je velmi vhodny pro posileni tricepsti a zpevnéni celého core. V klicich na
bradlech i ve shybech miizeme pro ztizeni pouzit zavazi, které posune nas vykon a silovou

slozku na dalsi roven. Casto vyuzivam zavazi kvili zvyseni sily.

Tlak s velkou ¢inkou je mdj oblibeny cvik, zaméfeny pfevazné na deltové svaly
(ramena). Spole¢n¢ s deltovym svalstvem spolupracuje sval trapézovy a pilovity pfi
stabilizaci lopatek. Pfi modifikaci miizeme zapojit i horni vldkna prsnich svali. Tento cvik
hodn¢ vyuzivam z divodu posileni ramen. Vaha, kterou zvedam, se pohybuje mezi 50 — 75

kg.

Dalsimi dopliikovymi cviky jsou kliky, tahani thera — bandu, bench apod., které
jsou ¢asto vyuzivané pii rozcvi¢ovani a zahtati pred vykonem.

r wr

Spodni ¢ast téla

NejzakladnéjSim cvikem nejen pro OCR zavody je mrtvy tah. Jedna se o cvik,
kterym posilujeme velkou c¢ast naseho svalstva, pokud cvik provadime spravné po
technické strance. Tento cvik vyuzivdm zejména k posileni hyzdového svalstva,
hamstringli, uchopu ¢i vzptimovaci patefe. Vaha, kterou zvedam, se pohybuje mezi 80 —

120 kg.

Dalsim velmi vyuzivanym cvikem je hluboky dfep. Zde se opét zaméfuji na
techniku, aby neptesahovala kolena pies $pi¢ky ¢i se nebortila kolena dovnitt. Z divodu
posileni dolnich koncetin a nebudovani svalové hmotnosti zveddm mensi vahy kolem 50 —
80 kg. Pokud je o drep, tak existuje velké mnozstvi modifikaci, napt. diep na jedné noze ¢i

dfep na bosu kvili mobilité.

Dalsimi doplinkovymi cviky jsou anglicaky, vypady dozadu (kvili zatézi na

koleno), vyskoky na bednu ¢i pfevraceni pneumatiky.

16.2.2 CORE - STRED TELA

Core zatazuji vzdy na konec tréninkové jednotky. Vyuzivam jak dynamické, tak
statické cviky. Pro OCR zéavodnika je posileni stfedu téla velmi dilezité. AniZ by to vétSina
zavodniki védéla, posileni stfedu téla nejen pomdha pii piekonavani silovych i
rovnovaznych piekazek, ale zaroven zabranuje i1 bolesti v oblasti zad. Core trénink nam
pomaha zlepSovat i maximalni vykon v tréninku ¢i zavodech. Zatazuji posileni stiedu téla
na konec kazdého cviceni, at’ se jednd o cviky na horni, dolni ¢ast ¢i pro Sikmé svaly

btisni. Cvi€eni core se v mém piipadé pohybuje kolem 10 minut s riznou variaci cviki.
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16.2.3 ZHODNOCENI

V tréninkovém cyklu jsem si stanovil silovy a pfekazkovy trénink 2x — 3x tydné.
V listopadu a prosinci jsem dodrzoval tréninkovy plan na sto procent a absolvovat jsem tii
tréninky tydné. Trénink po tréninku jsem stiidal cviceni spodnich a hornich partii, pak

jsem zatadil prekazkovou ¢ast a na konec core cviceni.

V tréninku hornich partii jsem se soustiedil na cvi¢eni shybl (pyramidy), dipt a
tlakd s velkou ¢inkou. Postupné jsem zvySoval zatizeni a vahy. Ve shybech jsem se dostal
na pyramidu 10, 8, 6, 6 a 6. U vSech shybti byla velmi dulezita spravna technika. U klikt
na bradlech jsem postupné zvySoval zatizeni. Na konci prosince jsem cvicil s 15 kg ¢inkou
o Sesti opakovanich. Tlaky s velkou ¢inkou jsem nezvySoval, zlstal u techniky a vétsiho

poctu opakovani. Vaha se pohybovala kolem 65 - 70 kg.

V tréninku dolnich partii jsem zatadil hlavné mrtvy tah a dfepy. Abych dostaval
télo do stresu, tak jsem fadil tyto tréninky i pfed ¢i po bézeckych trénincich. Vaha se
odvijela od toho, jestli jsem ve stejny den absolvoval béZzecky trénink nebo ne. Pokud jsem
absolvoval bézecky trénink, vdha byla rapidné nizs$i nez béhem volného dne. Béhem
volného dne se pohybovala vaha u mrtvych tahti okolo 90 — 110 kg a u dfept kolem 60 —
80 kg. Samoziejm¢ jsem zafadil i dostate¢nou regeneraci, abych byl schopny odtrénovat
tréninky v plné kondici. Béhem prvnich dvou mésici nebyl zaznamenan zadny zasadni

problém a doSlo ke zvySeni mé silové slozky, hlavné v hornich partiich.

Od lednového mésice jsem musel postupné piestat s cvi¢enim dolnich partii,
presnéji diepli a mrtvych tahli. Bolest v oblasti beder se zvySovala a nebylo moZné tyto
cviky absolvovat. Trénink hornich partii nebyl natolik limitovan, a proto jsem se
zamétoval timto smérem. Dva tréninky v tydnu jsem vénoval posilovani hornich partii a
jeden trénink jsem prakticky cely vénoval protahovani a vyrovnavani svalovych
dysbalanci. Zménou tréninkového cyklu doSlo k zasadni zméné mého svalového
zastoupeni. Bez pravidelného béhu a cvi¢enim pouze hornich partii se zacalo zvySovat

svalové zastoupeni mého téla. Za mésic a pul jsem piibral 2 kg, coz bylo pii behu znat.

Je velice dulezité skloubit bézeckou a silovou ¢ast. Diavod je jasny, pokud se
soustiedite na jednu slozku, vzdy v t¢ druhé budete zaostdvat. Bézci zaostavaji v silové
¢asti, naopak silovi zavodnici zaostavaji v béhu diky své muskulatufe. Proto je dileZzité
zvazit, jak dany jedinec bude trénovat a kde ma své slabiny. Pokud chcete byt nejlepsi,

musite ze své slabiny udé€lat prednost.
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16.3 TRETI CAST

Treti Cast se sklada z piekdzkového tréninku. Tato Cast je rozd€lena z hlediska
tréninku na silovou a vytrvalostni slozku. OCR zéavodnici potiebuji trénovat jak silu, tak
vytrvalost. Nelze se obejit bez jedné, ani druhé stranky tréninku. Trénink budu absolvovat
3x tydné stim, ze budu stfidat silovou a vytrvalostni slozku. Jak jiz bylo zminéno,

piekéazkova ¢ast bude spolec¢né s druhou ¢asti (silova a core)

Silova slozka slouzi Kk zesileni tuchopové sily v prstech. Trénink této casti
provadime nékolika zptisoby. Vzdy jde o to, abychom zvySovali obtiznost uchopi a
zesilovali casti prstii. Silova ¢ast neslouzi k dlouhému tréninku, ale k Casové kratkym
intenzivnim Usekiim. Nej€astéji se jedna o segment, na kterém dokazeme viset ptiblizné do

20 sekund.

Ptiklad: povésime se na hrazdu a vydrzime na ni viset jednu minutu. Chceme
trénovat silovou ¢ast, a proto na sebe pripneme kotou¢ o vaze 20 kg a zavésime se. Nyni
vydrzime pouhych 20 sekund. Tim padem se trénink zméni v silovou cast. Kazdy jedinec
si musi davat pii silovém tréninku pozor na pietizeni. Casto se miiZe stat, Ze Grovei danych
cvikll zvysi natolik, ze dojde ke zranéni né&jakého ¢lanku na prstech. Vzdy je lepsi télo

adaptovat, a az poté zvySovat davky.

Vytrvalostni slozka je opakem té silové. Jednd se o trénink uchopové vytrvalosti,
tzv. co nejdéle vydrzet ve visu na danych segmentech. V OCR zavodech se piekazky stale
prodluzuji a jejich pocet stoupd. Je velmi dilezité zapracovat na tchopové vytrvalosti,
abychom piekonali vSechny prekazky v zdvod€. Bézné a nominacni zavody nejsou na
uchopovou vytrvalost tak narocné, jako nejvétsi OCR podniky. Tim myslim evropsky a
svétovy Sampionat. Jednd se o zavody, pfi kterych je béhem mala kilometri obrovské
mnoZzstvi naro¢nych prekazek. Zavodnici nemaji problémy s pfekazkami v prvni poloving,
ale pokud dostate¢né netrénuji tchopovou vytrvalost, nezvladnout prekazky v druhé

poloviné a zavody nedokon¢i.

Vytrvalostni slozka se trénuje na lehkych segmentech, na kterych se udrzime
nékolik minut a tim posilujeme svaly v oblasti piedlokti hornich konc¢etin. Segmenty jsou
napiiklad hrazda, zavéSené kruhy ¢i lezecka sténa nejleh¢i naro¢nosti. Vytrvalostni sloZka
zkusenych zavodnikd se mize pohybovat az kolem 10 minut ve visu ¢i na stén€ na danych

segmentech.
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Pokud zavodnici netrénuji vytrvalostni slozku, tak mize nastat béhem zavodu tzv.
,tvrdnuti* predlokti — ptetizeni daného svalstva. Zavodnik neni schopny pfekonavat dalsi
piekazky a je nucen ukoncit zadvod nebo si na del§i dobu odpocinout, ¢imz se propada

startovnich polem a ¢asto kon¢i v zavéru vysledkové listiny.

16.3.1 SILOVA CAST
Silova ¢ast - plan

Plan zafazeni silové casti do tréninkového cyklu je nasledujici. V prvnim mésici
(fijen) se bude jednat o adaptacni tréninky s mirnou zatézi, ktera se bude postupné
zvySovat. Adaptacni tréninky volim z divodu pfedchazeni mozného zranéni dlani a

jednotlivych prsti. Velka jednordazova zatéz mize zpusobit poranéni téchto ¢asti téla.

Od listopadu budu volit silové tréninky Vv poétu 1x — 2x tydné. S vytrvalostnim
tréninkem budou davat dohromady 3 tréninky tydné€. Jednotlivé tréninkové slozky budu
sttidat. Hlavni zaméfeni se bude tykat jednotlivych segmentii. Kazdy segment mi pomuze
V jiné uchopové sile.

Prvnim segmentem bude vis na hrazdé, kde zacne trénink ve visu kolem 30
sekund s vlastni vahou. Cilem tréninku na hrazdé je dostat se na 30 sekund s 20 kg

zavazim. Vis na hrazd¢ rozviji jak silovou, tak vytrvalostni slozku.

Druhou variantou jsou dievéné zarovky, dievéné koule a nuncaky. Jde o segmenty,
které¢ se objevuji na zavodech, a vzdy velmi zélezi na vzdalenosti jednotlivych Zarovek,
kouli ¢i segmenti od sebe. Budu se soustfedit jak na vis, tak na prekonavani danych
segmenti. POjde pouze o kratké intenzivni trasy, a to z divodu ndro¢nosti danych

segment.

Tteti variantou bude farmarskd chize s jednoruckami. Pljde o velké vahy
pohybujici se kolem 40 — 50 kg. Plan je zalit na 35 kg a dostat se az na tyto vahy

S udrZenim jednoru¢nich ¢inek kolem 30 s a vySe.

Posledni tréninkovou variantou budou pievisy a trénink na sténé, kdy ptjde o
vysokou naro¢nost (iroven) danych uchytd. Pievisy budu trénovat pouze ve visu, kdy opét
pujde o zvySovani narocnosti a délky visu. Rad bych se dostal od nejlehéich pievist
s vysokou plochou pro prsty, az k tém nejniz§im. V ramci tréninku na sténé (boulderu) se

bude jednat 0 5 — 7 té€zkych segmenti. Cilem je vzdy snazit se dojit k tomu poslednimu.
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Vsechny tréninkové segmenty budou zatazeny do kazdého tréninku. Pouze trénink
na horolezecké stén¢ bude individudlni a rdd bych ho zatadil do kazdého tréninkového

tydne.
Silova ¢&ast - realita

Tréninkovy plan silové uchopové ¢asti jsem plnil celkem bez vétSich problému.
Zdravotni problém v oblasti beder mé nelimitoval natolik, abych ho musel omezit. Splinil
jsem vSechny naplanované tréninky. Zminim vyslednd cisla Ctyf tréninkovych variant,

které jsem plnil.

Prvni tréninkovym segmentem byla hrazda. Cely fijen jsem postupoval pomalu a
adaptoval jsem se na zatéz. Visel jsem vzdy 5x 30 sekund. Od listopadu jsem ptidaval na
zatézi a vysledkem bylo vyrazné zlepSeni. Na konci tinora jsem uspé$né postoupil na zatéz
5 x 30 sekund s 25 kg zatézi, ¢imz jsem pied¢il tréninkovy plan. Vis byl vzdy provadén
pouze na prstech.

V druhé tréninkové varianté Slo o trénink n€kolika zminénych segmentt. V fijnu
jsem se udrzel stézi ve visu 10 s na dfevénych koulich a nuncakach. Trénink visu na
zarovkach mi Sel l1épe a dostal jsem se na 20 s. SnaZil jsem se plnit 3 x 10 s na kazdém
segmentu béhem celého mésice fijna. Kazdym meésicem pocet sekund stoupal a ja se mohl
vrhnout i1 na variantu ruckovani. Vysledné hodnoty zni takto: ve visu jsem se udrzel 5x 50
s na nunakach a dievénych koulich, u Zarovek jsem pifekonal hranici 5 x 60 s. Na konci
unora jsem byl schopny ptferuckovat trat’ se segmenty bez padu tam a zpét. Jednalo se o 3
zarovky, 3 nuncCaky a 3 dfevéné koule. S narGstem vykonnosti jsem byl maximalné

spokojen.

Farmatskou chlizi jsem volil ¢asto na konec ptekazkového tréninku, kdy jsem byl
uz velice unaveny. Zacal jsem na poctu 3 x 30 sekund s 30 kg jednoruckami. Na konci
unora byly hodnoty nésledovné: 5 x 40 sekund s 50 kg jednoruckami. Jednorucni €inky

jsem drzel opét pouze v prstech, protoZze posileni prsti je v oblasti OCR tou nejdulezitéjsi

slozkou pro zlepSeni celého tichopu.

Posledni variantou byl trénink na horolezecké sténé a trénink na ptevisech. Trénink
silové ¢asti na horolezecké stény nemél takové zastoupeni, a proto ho zde nebudu ani

zminovat. V horolezecké ¢asti jsem se nakonec soustiedil spiSe na vytrvalost. Silovou cast

v Vv

zvolil. Zacatkem fijna jsem trénoval nejleh¢i varianty previsi. Nejdiive s oporou nohou, az
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postupem casu jsem prechazel do uplného visu. Trénink na previsech nesel tak rychle, jak
jsem si predstavoval a byl velmi narocny na psychickou stranku. Az po novém roce jsem
zaznamenal prvni progres, kdy jsem se dokézal presunout na dalsi uroven pievist. Od té
jsem se uz nedokazal odrazit a zlepsit se. Trénink previst a celkova sila v prstech je moji

slabinou, z které bych chtél udélat svoji piednost.

16.3.2 VYTRVALOSTNI CAST

Vytrvalostni ¢ast - plan

Plan zatrazeni vytrvalostni ¢asti do tréninkového cyklu je nasledujici. V prvnim
mésici (fijen) se bude jednat o adapta¢ni tréninky s mirnou zatéZzi, ktera se bude postupné
zvySovat. Adaptacni tréninky volim proto, abych pfedesel moznému pretizeni svalstva
hornich koncetin Vv oblasti predlokti, které mize vést az k zanétu. Pokud by se tak stalo,

muze to jedince vyfadit z tréninku az na 2 tydny.

Od listopadu budu volit vytrvalostni tréninky v po¢tu 1x — 2x tydn€. Hromadné se
silovym tréninkem budou davat dohromady 3 tréninky tydné. Jednotlivé tréninkové slozky
budu stfidat s dirazem na jednotlivé segmenty. Stifidanim segmentii se zlepSim i

V upeviiovani pohybovych dovednosti prechazenim z ptekazky na prekazku.

Prvnim segmentem bude vis na hrazdé, kde zacne trénink ve visu kolem 30
sekund s vlastni vahou. Cilem tréninku na hrazd¢ je dostat se z 30 sekund na 3 minuty visu
s vlastni védhou. Vis na hrazd¢ rozviji jak silovou, tak vytrvalostni slozku. Z divodu
upevilovani pohybovych dovednosti a rozvijeni vytrvalostnich schopnosti budu prokladat

Vis s ru¢kovanim na hrazdach.

Druhou variantou budou kombinace jednotlivych segmentl, které bez vétSich
problému zvladam a délka traté by se neméla pohybovat pod 40 sekund — 1 minutu. Puajde
o kombinaci piekazek: hrazda, provaz, kruhy, koliky, wheels, schidky apod. Vzdy
sestavim kombinaci tak, aby obsahovala trochu jiné navaznosti. Druhou verzi bude pouze
jedna prekéazka, kde ptijde o co nejvétsi pocet opakovani a vydrze na dané piekazce Ci
segmentech.

Posledni tréninkovou variantou bude horolezecka sténa. Na rozdil od silové slozky
se bude jednat o leh¢i Gchyty se soustfedénim na spravnou techniku a rozvijeni vytrvalosti.

Vse se budu snazit méfit na hodinkéch, abych absolvoval co nejdel$i moznou vydrZz na

sténé, samoziejmeé v ramci vykonnostnich mezi. Budu se snazit 0 dvé moznosti tréninku.
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Pti prvnim tréninku se budu zamé¢tfovat na asovy ramec vydrze, a druhd varianta tréninku

se bude odvijet od poctu uchyta.

r wr

Vytrvalostni ¢ast - realita

Podobné jako u silové ¢asti, ani ve vytrvalostni ¢asti mé zranéni v oblasti beder
nelimitovalo natolik, abych musel znateln¢ omezit tréninkovy cyklus. Splnil jsem vSechny
naplanované tréninky. Ze zacatku jsem si daval velky pozor na pfetizeni, abych nemusel

volit nucenou pauzu. Zminim vysledna Cisla tfi tréninkovych variant, které jsem plnil.

Prvni variantou a tréninkovym segmentem byla hrazda. Hrazdu jsem zatadil do
silové 1 vytrvalostni ¢asti. Ve vytrvalostni ¢asti jsem ji Casto trénoval v priibéhu cviceni a
na konci. V pribéhu cviceni jsem trénoval série ruCkovani na ¢as a na konci tréninku jsem
pouze visel. V obou piipadech jsem za¢inal na meté 30 sekund s poftem opakovani étyfi.
Pfi ruckovani jsem pouZzival prsty i celé dlané, pfi visu pouze prsty. Po celém tréninkovém
cyklu jsem se posunul v obou variantaich na hranici 2 minuty 45 s, coZ je mirné za

oc¢ekavanim, ale i tak je vidét velky progres.

Trénink ptekazkovych kombinaci vypadal podobné jako trénink na hrazdé.
Rozdilem byla rGznorodost trati a Slo vzdy o ru¢kovani ze segmentli na segment, takze
zadny staticky vis. Kazdou tréninkovou jednotkou jsem ménil kombinace pieckazkové trati,
abych zdokonalil i své pohybové dovednosti. Prvni dva mésice tréninkového cyklu se
délka ruckovani na segmentech pohybovala kolem 40 s, po té nastalo vyrazné zlepSeni. Po
dvou mésicich tréninku jsem se ze 40 s posunul na 1 minutu 30 s pii poctu opakovani pét.
Zmeéna nastala i v jistot¢ uchopovani jednotlivych segmentti. Do konce tréninkového cyklu
uz Zadné vyrazna zmeéna nepfisla.

Jako posledni tréninkovou variantu jsem zvolil horolezeckou sténu. Jak jsem jiZ
zminoval vySe, na horolezecké sténé jsem se soustiedil pouze na vytrvalost. Lezl jsem na
kolmych sténach s lehkymi Gchyty varianty 3+ (u boulderingu). Zejména mi $lo o Cas
strdveny na stén¢ v ramci nékolika opakovani, nejCastéji Ctyf. Na zacatku tréninkového
cyklu jsem zacinal na 2 a pul minutach stravenych na stén¢. Trénoval jsem pouze jednou
tydné, protoze se jedna o dopliikkovy trénink. V prvnich fazich tréninku jsem nepocitoval
vyraznou zmeénu, a proto jsem stale dodrzoval zminény ¢as. Na zacatku ledna mi 2 a pil
minuty nestacilo a zvysil jsem trénink na 4 x 4 minuty na sténé. Vykonnost stale stoupala a

ke konci tréninkového cyklu (bfezen) jsem trénoval v rozmezi 4 x 6 — 8 minut, vzdy podle
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aktualniho stavu. V tréninku na horolezecké stén¢ nastal neocekévany progres nékolik

minut, coz pro m¢ znamenalo velmi pozitivni motivaci s ohledem k zavodiam.

16.3.3 ZHODNOCENI

Vysledné porovnani tréninkového cyklu naplanovaného a realizovaného mé
nadmiru uspokojilo. Splnil jsem vSechny tréninkové jednotky a posun pied¢il mé
ocekavani. Nejveétsi zlepSeni jsem zaznamenal v silové casti uchopového tréninku. Na
konci tréninkového cyklu jsem byl schopny se udrzet na segmentech, u kterych jsem to
diive povazoval za nezvladnutelné a pro me¢ témeét nemozné. TrosSku za ocekdvanim jsem
zustal v tréninku na pievisech, ale popravde jsem dost dobie nedokazal predvidat, na jakou
vyslednou uroven se dostanu. Jedna se o segmenty: previsy, difevéné koule, maly dievény

totem a dalsi. VSechny tyto segmenty jsou ke zhlédnuti v ptiloze diplomové prace.

Velky posun jsem zaznamenal i ve vytrvalostni ¢4sti. Zac¢inal jsem na jednotlivych
segmentech ve visu v rozmezi 30 — 60 sekund. Nyni se na vét§iné pohybuji kolem 2 a pul
minuty, coz je velky progres. Nyni dokazu zvladat dlouhé uchopové kombinace piekazek
z diivodu posileni uchopové sily i zvladnuti vytrvalosti. Diky neustalému tréninku a velké
variabilit¢ tréninkovych segmentli jsem ziskal jistotu na danych segmentech a doslo k
upevnéni pohybovych dovednosti. V horolezeckém centru V16 jsem na zacatku
tréninkového cyklu volil nejleh¢i variantu na rovné sténé (varianta ,,3+%) a vydrzel jsem
1ézt 4 minuty. Po absolvovani tréninkového cyklu zvladam na sténé vydrzet v rozmezi 6 —

8 minut na zaklad¢ aktualni formy (bfezen 2020).

Zranéni v oblasti beder piekdzkovou slozku nelimitovalo natolik, abych byl nucen
prerusit ¢i omezit tréninkové jednotky. Jsem velice spokojeny s vysledky tréninkového
cyklu, které mé nadmiru piekvapily. Celé zhodnoceni a porovnani vykonnosti

v piekazkové (ichopové) oblasti bude v nasledujici ¢asti diplomové prace.
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17 VSTUPNI A VYSTUPNi MERENi UCHOPOVE SILY

Jediny funk¢ni parametr, ktery jde méfit v oblasti OCR zavodi (u prekazek) je
uchopova sila pomoci dynamometru. BohuZzel tento parametr nepocita s vahou sportovce a
tim padem nelze fici, jestli je jedinec pfipraveny na piekondni urcité piekazky ¢i nikoliv.
Proto jsem zvolil jinou metodu méfeni a dynamometr nakonec do méfeni nezaradil.

Na zacatku tréninkového cyklu jsem si sestavil prekdzkové kombinace, které budu
absolvovat na zacatku a na konci tréninkového cyklu. Béhem tréninkového planu nebudu
prekdzkové kombinace dohromady trénovat, abych mél podobné podminky a piekézkovou
drahu si pouze neosvojil. Tréninkové kombinace jsem trénoval v jeden den po dostatecném
odpocinku, dikladném zahtati organismu a rozcvieni. Na pfekonani kazdé prekazkové

kombinace jsem mél dva pokusy, kdy ve vysledku budu zminovat pouze ten lepsi.

17.1VSTUPNI MERENI UCHOPOVE SiLY

Na zacatku kazdého méteni prekazkové kombinace bude jednoduchy a rychly popis
piekazkové traté. Poté bude zapsan vysledek a piipadny problém, ktery by nastal pii
mozném nezvladnuti dané prekazkové kombinace.
17.1.1 RYBIi SCHODKY

Rybi schiidky se daji charakterizovat takto: pfitah a skok o urovenl vySe. Jedna se o

velmi naro¢nou prekdzku, kdy zdkladem tréninku jsou shyby a core téla.

Cilem meéteni daného piekazkového komba je postupné vyskakat nahoru, na co

nejvyssi moznou zarazku, a pak postupné seskakat dold bez dotyku zemé.

Obrazek 18 Rybi schiidky

(zdroj: vlastni)
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Vysledek: pii vstupnim méfeni jsem vyskdkal z8 moznych stupnili na paty

schuidek, takze o 4 skoky. Pfi poslednim skoku jsem m¢l uz vyrazné problémy.

17.1.2 STAIRWAY TO HEAVEN
V piekladu schody do nebe. Spolecné s visicim lanem se jedna o dalsi prekazkovou

kombinaci. Prkna jsou od sebe 50 cm a vzdalenost mezi hornimi je necelé dva metry.

Zacina se v sedu na zemi s uchopem na prvnim prkné. Nasledné jedinec piekonava
jedno prkno po druhém, kdy pouziva pouze ruce. Na nejvyssim prkné se pfesune na lano,

nasleduje zhoupnuti a chycenim se nejvyssiho prkna na druhé strané. Po té ruckuje smérem

Obrazek 19 Stairway to heaven

(zdroj: viastni)

Vysledek: pii vstupnim méteni jsem vySplhal aZ na nejvyssi prkno, ale ani jednou

ze dvou pokusti jsem nedokazal piekonat visici lano. Vysledkem je tedy dotyk nejvyssiho

prkna obéma rukama bez dotyku zemé.

17.1.3 KOLIKY A PREVISY
Vysvétleni této prekazkové kombinace mizete vidét na obrazku pod textem. Prvni
cast prekazkové traté¢ (koliky) neni tak naroc¢nd jako druhd cast (ptevisy). Pievisy jsou

Y Vv

jedny z nejtézsich segmentt, které OCR zavody nabizeji.

Jedinec zac¢ina visem na kolikach, které musi postupné vsunout do kazdého otvoru.

Pii dokonceni prvni ¢asti se presouva na druhou ¢ast, kdy mize pouzit nohy a zachytit se
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ktlu. Nésleduje piekonani kazdého segmentu. Konec je stanoven dotykem zlutocerné

pasky.

Obrazek 20 Koliky Obrazek 21 Previsy

(zdroj: viastni) (zdroj: viastni)

Vysledek: prvni ¢ast jsem striktn€ dodrzel a nevynechal Zadny otvor. Bohuzel dana
trasa byla velmi dlouhd a vzala mi spoustu sil. Pfi pfesunu z prvni na druhou ¢ést jsem
nedokézal pokracovat a pokazdé spadl. Vysledkem je tedy dotyk jednou rukou prvniho

segmentu v druhé casti.

17.1.4 KOMBINACE NEKOLIKA SEGMENTU
Jedna se o kombinaci n¢kolika segmentli — nunéaky, mini totem, provaz, ty¢ a
segmentl. Pro pfedstavu jednotlivych piekazek opét prikladam celou piekazkovou

kombinaci.

Prekazkova trat’ se prekondva nasledujicim zplisobem. Jedinec zac¢ina visem na
nuncakach (Cervené). Celé prekazkova kombinace se jde zprava doleva a kon¢i na spodnim
obrazku. Postupné jedinec pifekondvd nuncaky, visici mini totem a poté dalsi varku
nunc¢akd. Nasleduje pfekonani provazu, coz je jediné misto na trati, kdy je dovoleno pouzit
nohy (jinde nedovoleno). Poté se jedinec zavési na tyc¢, preruckuje na konec a presouva se
na totem, kde je zdvérecny bod celé prekazkové kombinace. Z totemu se postupné sesouva,

az doskoc¢i na zem.
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Obrazek 22 Nuncaky, mini totem Obrazek 23 Nuncaky, mini totem

(zdroj: vlastni) (zdroj: vlastni)

Obrazek 24 Provaz, ty¢, totem

(zdroj: vlastni)

Vysledek: po prekonani prvni varky nuncakli jsem nedokazal zdolat mini totem.
Ani jeden pokus nebyl aspésny, proto pro mé tato kombinace rychle skoncila. Vysledkem

je tedy dotyk obéma rukama mini totemu.

17.1.5 SKOK Z TYCE NA TYC
Casteéné se jedna o tchopovou silu v rukou, ¢asteéné o nauéenou dovednost,
kterou si jedinec ¢asem osvoji. Ale kde je hlavni problém? V hlavé. Nejvétsi problém pro

kazdého jedince je pfekonat strach a pustit se.
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Ptekonani je nasledujici a velmi jednoduché. Jedinec se povési do visu na jedné
ty€i. Snazi se co nejvice rozhoupat, aby mohl skokem ptekonat vzdalenost mezi ty¢emi. Po
dikladném rozhoupani se pousti a snazi se zachytit vzdalené tyCe. Jako uspesny pokus se

pocita zachyceni na vzdalené ty¢i, ne pouze dotyk.

Zacal jsem vzdalenosti 50 cm. Na kazdou vzdélenost jsem mél dva pokusy.

Obrazek 25 Skok - tyce

(zdroj: viastni)

Vysledek: Padesat centimetrd jsem piekonal na prvni pokus. Druhou vzdalenosti
byl jeden metr, ktery jsem piekonal na druhy pokus. Bohuzel 1,5 m bylo nad mé sily.
Vysledkem je tedy skok o vzdalenosti 1 metr.
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17.2VYSTUPNi MEREN{ UCHOPOVE SILY

Ve vystupnim méieni se zaméeiim pouze na vysledky u jednotlivych piekazkovych
kombinaci. Postup a popis jednotlivych piekazek je zminén vySe u vstupniho méfeni.
Vystupni métfeni jsem absolvoval v poloviné biezna a od vstupniho méfeni se nijak
neodliSovalo. Opét jsem pied zminovanym vykonem mél dostatecny odpocinek a tésné
pred vykonem doslo k dostate¢nému zahiati organismu a rozcviceni. Zranéni v oblasti zad
m¢ trochu limitovalo u piekazek — rybi schidky a pteskoky z ty¢e na ty¢, kdy bez bolesti
mohl byt vykon jesté na vyssi urovni. Celé vystupni méfeni je po absolvovani necelého

péti mésicniho tréninkového cyklu.

17.2.1 RYBIi SCHODKY

Zde mi nejvice limitovala bolest v oblasti beder. Vysledek byl nésledujici:
vyskakani rybich schidk nahoru bez vynechani danych mezer a to samé jsem zvladl i
dolti. Nebyt limitovany bolesti, tak bych, dle mého nazoru, danou trat’ mohl absolvovat

jesté jednou bez dotyku zemé.

17.2.2 STAIRWAY TO HEAVEN

Béhem tréninkového cyklu jsem ziskal velkou jistotu v uchopu a zlepsil jsem se po
vSech strankach, coz se vyrazné projevilo béhem absolvovani této ptekazkové kombinace.
Ve vysledku jsem zvladnul danou trat’ tam i zpatky bez pouziti dotyku zemé ¢i pomoci

nohou, coz bylo nad plan.

17.2.3 KOLIKY A PREVISY
Vysledkem bylo pfekonani traté tam a zpét. Postupné dochazela sila, 1 kdyz jsem

mel dostatecné pauzy mezi nimi. Pii obou pokusech jsem dosel do stejného vysledného
bodu.

17.2.4 KOMBINACE NEKOLIKA SEGMENTU

Nad touto kombinaci visel velky otaznik z diivodu, Ze jsem netrénoval piechod
Z mini totemu, pouze jsem trénoval vydrZ na ném, abych mél podobné podminky jako pfi
absolvovani vstupniho méteni. Na prvni i druhy pokus se mi povedlo pfekonat mini totem 1
zbytek segmentli a vzdy jsem doSel az na totem. Tim padem jsem pokazdé dokoncil

piekazkovou kombinaci az do planovaného vysledného bodu.

17.2.5 PRESKOK Z TYCE NA TYC
Preskok ztyce na ty¢ jsem nékolikrat b&hem tréninkového cyklu trénoval a

pokousel se zvySovat vzdalenost. Uchopova slozka se mi vyrazn€ zvysSila spole¢né
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s dovednosti pfeskoku. Vysledkem byla vzdalenost 2 m na druhy pokus. Pokousel jsem se
prekonat i vzdalenost 2,5 m, ale to uz bylo nad mé sily. Caste¢né mé limitoval i strach o

zdravi.
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18 POROVNANI A VYSLEDKY VSTUPNIHO A VYSTUPNiHO PREKAZKOVEHO MERENI

Vysledné porovnani zminim jak v Cislech, tak ve slovnim hodnoceni. Jednd se o
porovnani vstupniho a vystupniho méteni. Nebyla méfena pouze vzdalenost, ale také Cas
straveny na danych ptfekazkovych kombinaci. Obé méfeni byla absolvovana za stejnych
podminek — dva dny pfed vykonem bez fyzické aktivity, shodnd uroven piekazkovych
trati, stejny zpusob zahfati organismu a rozcvi¢eni. Jedinym rozdilem byla bolest v oblasti

beder pfi vystupnim méieni.

18.1.1 RYBIi SCHUDKY

Vysledné porovnani

V porovnani vstupniho a vystupniho méteni jsem se na rybich schiidkach zlepsil o
10 vyskokt na ty¢i. Co se tyce Casu straveného na konstrukci, pti vystupnim méfeni jsem

stravil na konstrukci o 45 sekund déle.
Vlastni hodnoceni

Vykon a nasledné zlepSeni hodnotim kladné. Bohuzel bolest v oblasti beder mi
neumoznila zlepSeni na jesté vyssi uroven. I presto je vidét progres v silové oblasti uchopu

a vytrvalostni vydrZzi ve visu.

18.1.2 STAIRWAY TO HEAVEN

Vysledné porovnani

V porovnani vstupniho a vystupniho meétfeni jsem zvySil dobu stravenou na
prekazkové konstrukci bez dotyku zemé o 50 sekund. Co se tyce vzdalenosti, tak byl
vykon zlepSen o 17 pfehmatl. Posunul jsem se tedy o 17 segmentli dale neZ pfi vstupnim
méfeni.

Vlastni hodnoceni

Vysledné hodnoceni piedcilo plan, ktery jsem si stanovil pied tréninkovym cyklem.
Piekonat ptekdzkovou kombinaci bylo naplanovano takto: nejprve pomoci rukou
zvladnout ve sméru nahoru prvni ¢ast, pak se piesunout pomoci provazu na druhou cast a
opét pouze za prispéni rukou ji dokoncit ve sméru dola, tedy absolvovat 11 segmentd.
Vysledek ptedc¢il ma ocekavani, kdyz jsem byl schopny piekonat piekazku tam i zpét, tedy
22 segmenti. Je zde vidét obrovsky posun jak ve vytrvalostni oblasti, tak i v té silové.

Stairway to heaven je specificka tim, Ze je velmi naro¢né na ob¢ slozky tchopu.
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18.1.3 KOLiKY A PREVISY

Vysledné porovnani

Ve vstupnim a vystupnim meéteni je vidét velky rozdil jak v ptekonané délce, tak
Case straveném na piekazkové draze. Doba stravena na pickazkové draze byla ve
vystupnim méfeni o 1 minutu delsi, nez pii vstupnim a piekonana trat’ se prodlouzila o 12
metrt, kdyz pii vstupnim méfeni jsem piekonal 3 m zminéné traté (pouze tam) a pfi

vystupnim 15 m traté (tam, zpét a do poloviny)
Vlastni hodnoceni

Tak jako u stairway to heaven, tak i u této prekazkové kombinace ptedcCil konecny
vysledek plan. Oproti pivodné naplanované trati dlouhé 6 m (pouze tam), se mi povedlo
zvladnout vzdalenost mnohem del$i. ZlepSeni o 12 metri povazuji za nejvétsi progres ve
vSech métenych piekazkovych kombinacich. Nejedna se pouze o zlepSeni silové tichopové
stranky, ale velky posun vidim hlavné ve vytrvalostni oblasti, kterou zavodnici tak casto
nedisponuji a nezvladaji tim dlouhé, a zaroven tézké prekdzkové kombinace béhem

zavodu.

18.1.4 KOMBINACE NEKOLIKA SEGMENTU

Vysledné porovnani

Vysledné hodnoty jsou nasledujici: doba stravena na pirekazkové kombinaci byla
oproti vstupnimu méfeni u vystupniho méfeni o 35 sekund delsi. Co se tyce vzdalenosti, ve
vysledku jsem se posunul o 5 metri a ptekonal jsem o 9 segmentll vice nez pii vstupnim
méfeni.

Vlastni hodnoceni

Z porovnani vstupniho a vystupniho méteni neni vidét takovy velky rozdil, jako u
ostatnich pfekaZkovych kombinaci. Na rozdil od zbylych kombinaci je tato trat’ velmi
zamé&fena na silovou slozku tchopu. Nelze piekazkovou kombinaci pfekonat ve visu, ale
jedinec se musi pfitdhnout a prekondvat trat’ v této poloze. Proto z hlediska silové oblasti
uchopu hodnotim vysledky velmi kladn€. Nejvétsi pozitivum je pfekonani mini totemu,

coZ je nejtézsi prekazka vytvotrena na této draze.
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18.1.5 PRESKOK Z TYCE NA TYC

Vysledné porovnani

Mezi vstupnim a vstupnim méfenim je rozdil 1 metr. O tuto vzdalenost jsem se
zlepsil béhem pétimésicniho tréninkového cyklu.
Vlastni hodnoceni

V tomto méfeni hraje roli velké mnozstvi proménnych. Nemluvim pouze o
uchopové sile ¢i osvojené dovednosti, ale také o prekonani strachu. Pfeskoky jsou velmi

naro¢né na soustiedénost a vlastni duvéru v piekonani prekazky. Pokud sportovec v situaci

skoku nema tyto schopnosti, neni schopen potiebné vzdalenosti zvladnout.

Ja jsem osobné se svym vykonem velmi spokojen, protoze béhem OCR zavodi se
zavodnici ¢asto nesetkaji s delsi vzdalenosti, nez jsou 2 metry. Béhem tréninkového cyklu

jsem také bojoval s vlastni hlavou a musel jsem pieckonavat danou psychickou bariéru.
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19 VSTUPNI A VYSTUPNi ZATEZOVA PROHLIDKA

Vstupni i vystupni zatézovou prohlidku jsem absolvoval v Rokycanech u
sportovniho 1lékafe MUDr. Petra Hany. V néasledujicich odstavcich budu porovnavat
funkéni parametry a vysvétlim rozdilné vysledky méteni. Na konci shrnu, v jaké oblasti se
mi podafilo zlepsit, a které funkéni hodnoty se pohybovaly v pozitivnich ¢islech. A naopak
V jaké oblasti jsem se zhorsil a funk¢ni hodnoty jsou oproti vstupni prohlidce neptiznivé.

Ob¢ prohlidky mély byt provadény za stejnych podminek — na stejném Sstroji, po
dostate¢n¢ dobé odpocinku a ve stoprocentnim zdravotnim stavu. BohuZzel ze stanovenych
podminek se mi povedlo naplnit pouze dostatek odpocinku. Vzhledem k celosvétové
koronavirové pandemii jsem byl nucen absolvovat sportovni prohlidku na ergometru a ne
na béhatku (bézeckém pésu). Ani milj zdravotni stav nebyl stoprocentni. Trapila mé bolest
Vv oblasti beder, ktera m¢ ale z hlediska sportovni prohlidky viceméné nelimitovala. I ptes
vSechny nepfijemné divody jsem schopen srovnat vétSinu funkénich parametri a

dosazenych vysledk.

19.1 VSTUPNi PROHLIDKA
Vstupni prohlidku jsem absolvovat na béhatku na konci sezony 2019, takze jsem
predtim absolvoval tréninky i zdvody v OCR sportu. Tim padem sportovni prohlidka

nebyla absolvovana bez uplné tréninkové ¢innosti.
Souhrnné udaje:  Hmotnost: 88 kg
Vyska: 181 cm
Cas zatéze: 5 minut
Max. rychlost: 17 km/h
Sklon behatka: 5%
Maximalni tepova frekvence: 178 tepil za minutu
ANP: 156 tept za minutu
VO2 max.: 62 ml/kg/min
Tuky: 9,5 %

Spirometrie: FEV1-4,30, FVC - 5,62, PEF — 9,59, MEF 25 - 75 — 3,61
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Tabulka 6 Parametry vstupni prohlidky

Min. | VO2 VO?2 VO2/TF TF RQ | Ventilace | DF | Km/h
(/min) | (ml/kg/min) | (ml/tepy/min) | (tepy/min) (I/min)
1 3,59 41 25 143 0,90 79 22 13
2 4,48 51 28 158 1,08 119 28 14
3 4,85 55 29 166 1,12 141 36 15
4 5,25 60 31 172 1,18 174 48 16
5 5,41 62 31 178 1,22 210 63 17

(zdroj: viastni)

Z hlediska ukazatele vykonnosti VO2max., jsem dosahl ¢isla 62 ml/kg/min, coz mé
V porovnani tabulek a hodnoceni fadi mezi sportovce s vysokou trovni vykonnosti. Pokud
bych se posunul o 1 ml/kg/min, tak bych patfil do velmi vysoké urovné vykonnosti. Pro

zacatek je to velmi dobry ukazatel vykonnosti.

Co se ty¢e VO2/TF (tzv. tepovy kyslik), tak v§e probihalo v rdmci mezi sportovce a
zde nebyl zjistén vyrazny problém ¢i odchylka. To samé se da fici o RQ (respiracni

ekvivalent vymény plynt), kde parametry odpovidaji podanému vykonu daného jedince.

Z hlediska tepové frekvence jsem zacal na vys§i Grovni 143 tepd za minutu, coZ
odpovida horS§imu tréninku v aerobni zo6n¢. Podle MUDr. Petra Hany mi bylo doporuceno
se zam¢fit na trénink v této oblasti. Vysledna tepova frekvence 178 se piiblizila mému
maximu tepi za minutu. V celkovém hodnoceni jsem mél vyssi akceleraci tepové
frekvence, coz znaci horsi trénovanost a pro budouci tréninky zapracovani na trénincich

V aerobni zOné.

Velmi dobré hodnoty ukazuje parametr ventilace, kdy jsem dosahl ve vysledku 210
| za minutu v maximalni zatézi, coz jsou horni hranice ve fyziologickém rozmezi. Tyto

hodnoty sv&d¢i o vyborné funkci srdeénécévni soustavy.

Dechova frekvence byla v priibc¢hu testu pravidelnd a zvySovala se pfimétené
v ramci pridavané zatéze. Nebyla zde vidét zadna vyrazna odchylka nebo problém pfi
urCité zatézi. Podle tabulky mizeme vidét, jak sportovec méni dechovou frekvenci pfi

stoupajici zatéZi. Pfi maximalni z4tézi dosahne az 3x vyssi dechové frekvence.

V oblasti rychlosti jsem dosahl 17 km v hodin¢, které jsem absolvoval celou
minutu. Rychlosti 18 km bych nebyl schopny absolvovat celou minutu, a proto doslo

k ukonceni sportovni prohlidky.
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Vysledné doporuceni: Zlepsit ekonomiku ventilaéné respiracnich funkci
Zapracovani tréninku v aerobni z6né

19.2VYSTUPNIi PROHLIDKA

Vystupni prohlidku jsem absolvovat na ergometru po absolvovani pétimési¢niho
tréninkového planu. BohuZel z divodu zranéni v oblasti beder byl tréninkovy plan
odtrénovany pouze podle zdravotnich moznosti. Z tohoto diivodu jsem se zaméfil pii

tréninku na béh v aerobni zon¢, kde jsem nebyl tak limitovan bolesti.
Souhrnné udaje: Hmotnost: 90 kg
Vyska: 181 cm
Cas zatéze: 6 minut
Max. vykon: 380 wattil
Maximalni tepova frekvence: 169 tepli za minutu
ANP: 146 tept za minutu
VO2 max.: 49 ml/kg/min
Tuky: 10,2 %
Spirometrie: FEV1-4,41; FVC -6,11; PEF — 10,64; MEF 25 — 75 — 3,32

Tabulka 7 Parametry vystupni prohlidky

Min. | VO2 VO2 VO2/TE TF RQ | Ventilace | DF w
(I/min) | (ml/kg/min) | (ml/tepy/min) | (tepy/min) (I/min) (watty)
1 2,27 25 20 116 0,89 59 24 180
2 2,45 27 19 127 0,93 61 20 220
3 3,08 34 22 139 0,96 74 17 160
4 3,51 39 24 148 1,02 92 20 300
5 3,98 44 25 158 1,07 120 27 340
6 4,41 49 26 169 1,15 157 35 380

(zdroj: vlastni)

Z hlediska ukazatele vykonnosti VO2max., jsem dosahl ¢isla 49 ml/kg/min, coz mé
V porovnani tabulek a hodnoceni fadi mezi sportovce s primérnou urovni vykonnosti. Je to
pro me¢ velmi slaba troven vykonnosti. VSe odpovida potizim, s kterymi posledni méesice

bojuji. M1j plan byl se pohybovat kolem 65 ml/kg/min.

75




VSTUPNI A VYSTUPNI ZATEZOVA PROHLIDKA

Co se ty¢e VO2/TF (tzv. tepovy kyslik), tak vSe probihalo v rdmci mezi sportovce a
zde nebyl zjistén vyrazny problém ¢i odchylka. Pokud se podivame do tabulky, tak
parametry VO2/TF se pohybuji v nizSich ¢islech, coz odpovidd nedokonalé vykonnosti
jedince. To samé se da fici o RQ (respira¢ni ekvivalent vymény plynti), kde parametry
odpovidaji podanému vykonu a nejsou upln€ optimalni z hlediska vykonnosti, ktera se

méla pohybovat na mnohem vyssi Grovni.

Z hlediska tepové frekvence jsem velmi spokojen. V tréninku jsem se zaméfil na
trénink v aerobni zén¢ a vysledky tomu odpovidaji. Akcelerace tepové frekvence je
pfiméiend od zacatku zatézové prohlidky. Ma pravidelnou stoupajici tendenci, co odpovida
zlepSenému tréninku ve zminéné zon€. Maximalni tepova frekvence byla v maximalni
zatézi pouze 169. Pii zatézové prohlidce nebyl problém s tepovou frekvenci, ale s tim, ze
jsem nebyl schopny uslapat vice wattll. Proto vyslednd tepova frekvence se pohybuje na
niz§ich hranicich.

Velmi dobré hodnoty ukazuje opét parametr ventilace. Kdy jsem dosahl ve
vysledku 157 | za minutu v maximalni zatézi, coz patii opét mezi horni hranice ve

fyziologickém rozmezi. Tyto hodnoty svéd¢i o dobré funkci srdeénécévni soustavy.

Dechova frekvence byla v prub&hu testu pravidelna a zvySovala se piimérené
v ramci pridavané zatéze. V celkovém vysledku se pohybovala v nizSich hodnotach. Vse
odpovida dosaZzené vykonnosti, kterd neodpovidala parametrim vysoce vykonného
sportovce. Maximalni hodnoty dechové frekvence by mély byt vyssi, ale z diivodu nizsi

vykonnosti nebylo mozné téchto hodnot dosdhnout.

V oblasti zatéze (vykonu) jsem dosahl 380 wattli, coz je obrovské zklamani a
z mého hlediska podprimérny vykon. Mym cilem bylo dosdhnout miniméalné 460 watti.
Vysledna zatéz odpovidd 1 VO2max, ktera je pouhych 49 kg/ml/min a fadi mé mezi

primérné sportovce.
Vysledné doporuceni: Navyseni oxidativni kapacity
Kompletni plicni vySetieni

Navyseni vykonnosti na anaerobnim prahu
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20 POROVNANI A VYSLEDKY VSTUPNI A VYSTUPNI ZATEZOVE PROHLIDKY

V posledni kapitole porovnam parametry vstupni a vystupni zatézové prohlidky a vse
zhodnotim Vv zavéru. Hlavnim rozdilem mezi vstupni a vystupni prohlidkou je zplisob
meéfeni vykonnosti. Vstupni prohlidku jsem absolvoval na béhatku, zatimco vystupni

prohlidku jsem absolvoval na ergometru.

20.1SROVNANi VO2MAX

Tato zména muzZe mit v porovnani vliv na vyslednou VO2max a z toho davodu, ze
sportovec na béhatku zapoji vétsi pocet svalovych skupin oproti zatézi na ergometru. Tim

padem se hodnoty VO2max mezi ergometrem a béhatkem 1isi cca 0 10%.
Vlivy na vysledek VO2max. (ml/kg/min):

1. Stroj méfeni — na béhatku dosahuje sportovec piiblizné 0 10% vyssich hodnot
VO2max.

2. Vstupni a vystupni hmotnost sportovce — pii vystupni prohlidce mél sportovec o
dv¢ kila vyssi hmotnost, coz se projevuje v prepocétech vykonu.
3. Zdravotni stav — béhem poslednich mésict tréninkového planu i béhem zatézové

prohlidky pietrvavala bolest v oblasti beder.

Rozdil mezi vstupni (62 ml/kg/min) a vystupni prohlidkou (49 ml/kg/min) je 0 13
ml/kg/min ve prospéch vstupni prohlidky. Pokud bychom vzali v potaz lepsi VO2max o

10% na behatku, vykonnost pii vystupni prohlidce je stale znatelné horsi.

- > [ . ¥ r v
Y@*’_? 1eciop  Urovné VO2max podle pohlavi a véku

Muzi

Vék Nizky Uchazejict Pramérny Dobry VYysoky Velmi Vysoky Elitnt
20-29 <38 3943 44.51 52-56 5762 G63-69 7O+
30-39 <34 35-39 4047 48-51 52-57 58-64 55+
4049 <30 3135 3643 44-47 438-53 54-60 ot
50-59 <25 26-31 32-39 4043 44-48 49-55 56+
60-69 <21 22-26 27-35 36-392 4044 4549 50+
7O+ <7 18-21 22-30 3124 35-39 4044 45+
Zeny

Vek Nizky Uchazejici  Pramérny  Dobry Vysoky Velini Vysoky Elitni
20-29 <28 29-34 3543 44-48 49-53 54-59 80+
30-39 <27 28-33 34-11 42-47 48.52 53-58 59+
4049 <25 26-31 32-40 4145 45-50 51-56 57+
50-65 <21 22-28 29-36 371 4245 4649 50+
66+ <i8 19-24 25-32 3337 3841 4246 47+

Obrazek 26 Uroven VO2max podle pohlavi a véku

(zdroj: http://www.medopsport.cz)
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Hlavnim diivodem zhorSeni celkové VO2max byly zdravotni potize, kvili kterym
jsem nebyl schopny absolvovat cely tréninkovy plan. S koneénym vysledkem VO2max -
49 ml/kg/min se v tabulce pohybuji mezi primérnymi sportovci, coz neni uspokojujici
hodnota. Mym cilem byl sloupec velmi vysoké vykonnosti, tzn. hodnoty VO2max mezi 63
— 69 ml/kg/min. Jedinym pozitivem pfi hodnoceni VO2max je pfiblizeni se k tomuto cili

pfi vstupni prohlidce.
20.2 OSTATNi FUNKCNI PARAMETRY

20.2.1 ANAEROBNI PRAH

Pokud se zamétime na procentualni vysledky, pohybuje se mtj anaerobni prah pii
vystupni prohlidce na 76% vici VO2max. Tato hodnota nevypovidd o dobré tréninkove
vykonnosti a je opét horsi nez u vstupni prohlidky. U té procentuédlni hodnota dosahovala

79% vuci VO2max s tim rozdilem, ze vysledny VO2max byl mnohem vyssi.

Néslednym cilem pro dalsi tréninkové plany je zvysit jak VO2max, tak také
anaerobni prah. Tim docilim zapracovanim intervalovych tréninkti, abych posunul hranici
anaerobniho prahu na hodnotu kolem 85 — 90% svého VO2 maxima. Pokud dokazu
procentudlni hodnotu zvysit, budu mit vétsi moznost pfedbéhnout zavodniky se stejnym
VO2max, ale nizSim anaerobnim prahem. Budu schopen se déle pohybovat rychlejSim

tempem bez mozného vycCerpani ¢i zvySeni hodnot laktatu v Krvi.

20.2.2 TEPOVA FREKVENCE

Po vstupni prohlidce mi bylo doporuc¢eno se zaméfit na trénink v aerobni zoné.
Snazil jsem se béhem tréninkového cyklu zapracovat na tomto typu béhu, kdy jsem striktné
dodrzoval tepovou frekvenci pii béhu mezi 130 — 140 tepy. Ve vysledku obou zatéZovych
prohlidek miizeme vidét znaény rozdil v hodnotach tepové frekvence. Pti vstupni prohlidce
jsem mél vysokou akceleraci tepové frekvence, ktera se celou dobu prohlidky pohybovala
ve vysSich hodnotach. Pokud se podivaime na anaerobni prah, tak byl stanoven na 156
tepech za minutu, coZ znamend, ze jsem Se béhem prohlidky pohyboval v anaerobni zong.

To odpovida nedokonalému tréninkovému zapracovani v aerobni zong.
Pti vystupni prohlidce byl naopak nariist postupny, coz znaci lepsi zapracovani
tréninkl v aerobni zon€. Anaerobni prah byl stanoven na niZ8i hranici, ale ptekrocil jsem ji

az behem 4. minuty probihajiciho testu. Coz znaci lepsi zapracovani v aerobni zonég. Je to

jeden z parametru, ktery hodnotim velmi kladné.
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Hor$i parametry se objevily pii maximalni tepové frekvenci, kterd by se méla
pohybovat na vyssich hodnotach nez 169 tepli za minutu. Vysledek vystupni prohlidky je
v tomhle ohledu opét hor$i. Opét se zde projevil nedostatecny tréninkovy proces
Vv poslednich mésicich, kdy jsem nebyl schopny absolvovat vétsi zatéz a musel predCasné

ukoncit zatézovy test.

20.2.3 OSTATNI

Ostatni hodnoty odpovidaji vzdy dané vykonnosti, které sportovec piedvedl. Nikde
nebyl vyrazny problém ¢i odchylka. Dechova frekvence, respiracni ekvivalent ¢i ventilace
odpovidaji vyslednému vykonu. Pti vystupni prohlidce sportovec dosahl vzdy nizSich

hodnot, coz odpovida i hor§imu vysledku VO2max.

20.3 VYSLEDNE DOPORUCENI PO VYSTUPNI PROHLIDCE

Po vystupni prohlidce mi bylo doporu¢eno navyseni oxidativni kapacity, coz
odpovida nedokonalému tréninku v poslednich mésicich pied zatézovou prohlidkou. S tim
souvisi 1 navySeni vykonnosti na anaerobnim prahu, coz se tyka intervalovych trénink.
Z divodu zdravotnich potizi jsem tento tréninkovy typ nebyl schopny zafadit, proto jsem
Z hlediska vykonu a ANP prahu nedosahoval takovych vysledkd, které jsem mél v planu.
Jediné, co hodnotim kladng, je trénink v aerobni zong, kde jsem se oproti vstupni prohlidce

vyrazné zlepsil. Hodnoty tepové frekvence to jasné dokazuji.

Po absolvovani obou zatéZovych prohlidek mi bylo doporuceno kompletni plicni
vySetfeni z divodu nedostatecného rozevirani plicnich sklipkd. Tento problém je prevazné
u maximalni zatéze a je velk4d pravdépodobnost, ze mi mulze branit zvySit maximalni
vykon. Tim, Ze jsem b&hem svého zivota nemél Z4dné zdravotni problémy, které by se
tykaly plic, bylo mi doporuceno navstivit lékafe a absolvovat plicni vySetfeni. Po

koronavirové pandemii tak u¢inim.
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Analyza dat je rozdélena do dvou casti. Jednou casti je analyza piekazkového

meéieni a druhou Casti je analyza zatézové prohlidky.

Pro posouzeni vyznamnosti rozdild uchopové sily jsem pouzil nekolik
prekazkovych tras, které mély stejnd a jasné stanovend pravidla pied i pii vstupnim a
vystupnim méfeni. Z vysledkti tchopové sily, které jsou zminény a porovnany na

strankach 75 — 77, mohu piijmout hypotézu Hy a zaroven zamitnout hypotézu Hj.

Pro posouzeni vyznamnosti rozdili vykonnosti jedince jsem absolvoval zatézovy
test nazyvany spiroergometrie. Tento test md jasné stanovena pravidla a je fizeny
specializovanym lékatfem. Z porovnani vysledkil vstupni a vystupni zatézové prohlidky,
které jsou zminéné na strankach 82 — 84 mohu pfijmout hypotézu H; a zaroven zamitnout
hypotézu Hy. Hlavnim divodem pro pfijeti hypotézy H1 byla okolnost, ktera mi nedovolila

zlepSeni, a tim bylo zranéni a bolest v bederni oblasti.
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Nastin vzniku a vyvoje sportovniho odvétvi jsem usporadal pomoci literatury a
internetovych zdroji. Byl jsem piekvapeny, kam az sahd pocatek dané¢ho sportovniho

vvvvvv

které mély vliv na rozvoj piekazkového sportu.

Charakteristika sestaveni tréninku a vystizeni tréninkového zatizeni byly zarazeny
z divodu pochopeni vSech problémii kolem uspotfadani tréninkového planu. Precetl jsem si
nékolik odbornych ¢lank na internetu a kapitol v knihach, abych dané problematice
porozumél. Velmi jsem se zaméftil na podstatu tréninkového zatizeni, aby pfi sestavovani

tréninkového cyklu nedoslo k pfetrénovéani nebo naopak k nedostate¢nému zatiZeni.

Co se tyce sestaveni tréninkového planu, zde nastalo né€kolik okolnosti, kdy muselo
dojit k upravé ¢i vynechani néjaké tréninkové casti. Tréninkovy plan byl sestaven na 6
meésict podle predem danych parametri. Z diivodu zranéni doslo ke zkraceni tréninkového
cyklu na 5 mésict. Bez vétsich potizi jsem pétimési¢ni plan splnil v oblasti ptekazkového
tréninku, v bézeckém tréninku ale doslo k dalsim Gpravam. Po 3 mésicich trénovani jsem
snizil objem tréninkd a vynechal intervalové tréninky z diivodu bolesti v oblasti beder.
Z celkového poctu naplanovanych tréninkovych jednotek mi chybi pfiblizn€ tfetina

tréninki, coz mélo velky vliv na vysledky vystupnich méteni v oblasti VO2max.

Absolvovani vstupnich méfeni a jejich analyza probéhla bez vétSich potizi. Jednalo
se o vstupni zaté¢Zovou prohlidku a predem sestavené piekazkové traté. Absolvoval jsem
tato méfeni z ¢astecného tréninku. Co se tyce piekazkovych vysledkd, byl jsem zklaman.
Vysledky nenaplnily mé ocekavani, a proto jsem ocekaval vyrazné zlepSeni ve vystupnim
méfeni. Pokud se zaméfim na vstupni zatézovou prohlidku, byl jsem celkem piekvapen z
vyslednych VO2max, které nebylo na Spatné urovni. Ale ostatni parametry mi ukazaly, kde
mam slabé stranky a co zlepSit do pfisti zatézové prohlidky. Bylo mi doporu¢eno se
zaméfit na trénovani v aerobni zoné (v nizsi tepové frekvenci), abych mél dostatecny
zaklad pro intervalové tréninky. Pokud se zamyslim, tak jsem se nikdy nezaméfoval na
trénovani v aerobni oblasti, protoze jsem nemél tu potiebu. Po nastudovani podstaty
sestaveni tréninkd a tréninkového zatizeni jsem se v trénincich na tuto oblast velmi
zamefil.

Absolvovani vystupnich méfeni a jejich analyza prob¢hla v ohledu piekazkového

meéfeni bez vyraznych problémi, kdy mé bolest v oblasti beder vyrazné nelimitovala.
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Vysledné udaje byly vice nez uspokojivé a v porovnani se vstupnim méfenim na vyrazné
lepsich hodnotach. Co se tyce vystupni zatézové prohlidky, tak neprobéhla v optimalnich
podminkach. Nejen, ze jsem z divodu koronavirové epidemie musel misto na béhatku
absolvovat zatézovou prohlidku na ergometru. Jesté jsem mél problém s bolesti v oblasti
beder. Ta ovlivnila tréninky v poslednich mésicich ptipravy a vysledky tomu odpovidaly.
Jediné pozitivum vidim ve zlepSeni tepové frekvence, coz odpovida tréninku v aerobni
zoné. Vysledky ostatnich parametrti (napf. anaerobni prah ¢i vysledné VO2max) byly

velmi Spatné a v porovnani se vstupni prohlidkou na vyrazné¢ nizSich hodnotéch.

Vsechny detailni vysledky vstupnich méfeni a porovnani se vstupnim méfeni byly
vyhodnoceny a porovnany na strankach 75 — 77, pokud mluvime o piekazkovém méfeni a
na strankach 82 — 84, pokud mluvime o vykonnosti jedince. Na téchto strankach jsou

vysledky 1 vlastni hodnoceni neboli diskuze.

Co se tycCe vysledkli v oblasti pfekazkového méfeni, hodnotim je velmi kladné.
V priméru celého méteni se jedna o vyrazné zlepsSeni ve vydrzi na konstrukci, prekonani
vzdélenosti 1 poctu segmentll na piekdzkové konstrukci. Zvolil jsem méfeni parametrd,
které povazuji za dilezité v oblasti OCR sportu. Je velmi slozité méfit a hodnotit tyto
parametry, ale zmého hlediska jsem zvolil spravnou metodu, ktera vypovida o
jednozna¢ném rozdilu Vv porovnani vysledkti vstupniho a vystupniho méteni. Vysledky

jsou ztetelné a jsou porovnavany jasné hodnoty.

Hodnoceni vysledkti v oblasti vykonosti jedince je spiSe zaporné. Jediny funkéni
parametr, ktery hodnotim kladné, je zapracovani v oblasti acrobni zoény u vystupni
prohlidky. Je zde vidét postupné zvySovani tepové frekvence a celkove lepsi parametry ve
zminéné zo6n¢. Vyrazné horsi parametry oblasti vysledného VO2max mé posunuly
V porovnani z vysoké tGrovné do primérné Grovné sportoved, coz V disledku vedlo ke
zhorSeni celkové vykonnosti. Tomu odpovidaji i ostatni parametry, které jsou ve vSech
smérech horsi u vystupni prohlidky. Velky vliv na vysledky mélo zranéni a pfetrvavajici
bolest v bederni oblasti. Dle mého nazoru jsem se mél vice zaméfit na rekonvalescenci po
zranéni a nasledné se vice vénovat danému problému v bederni oblasti, abych zamezil jeho

pfipadnému pokracovani, které mé postihlo béhem absolvovani tréninkového planu.
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ZAVER
Cilem mé¢ diplomové prace byla diagnostika OCR zavodnika na zéklad¢ porovnani

vstupnich a vystupnich udaju.

Pfed zacatkem tréninkového cyklu jsem mél po vstupnim méteni dostatek
funk¢nich parametrt a tdaji pro sestaveni kvalitniho tréninku. Z diivodu neuspokojivych
vstupnich vysledkd, bylo pfedpokladem vyrazné zlepSeni vysledné diagnostiky jedince, ve
vSech funk¢nich parametrech. Tento piedpoklad se vyplnil pouze V oblasti piekazkového
meéfeni, kdy mé samostatného vysledky velmi kladné piekvapily. Jednim z divodi
vyrazného zlepSeni mizou byt primérné az podprimérné hodnoty pfi vstupnim méteni, a

to z dlivodu, Ze jsem se vzdy spiSe vénoval béhu.

Vysledky vykonnosti jedince métené zat€Zzovou prohlidkou nedopadly podle mého
o¢ekavani. Pti sportu je vzdy velkym otaznikem zdravi sportovce. Neni vzdy mozné
zabranit Urazu nebo zdravotnim problémiim, ale lze délat vSe proto, abychom tomu
¢aste¢né predchazeli. V mém piipadé Slo o nestastnou ndhodu, kterd velmi ovlivnila cely
tréninkovy plan. I pfes to, bych chtél do budoucna zapracovat na regeneraci a péci o své

télo.

Na zaklad¢ vSech vysledkd jsem dosel k zavéru, ze pokud chci, aby ma zévodni
vykonnost byla na tirovni nejlepSich zavodniki v OCR sportu, musim byt velmi vSestranny
zavodnik. Také bych mél vice porozumét vSem funkénim parametrim a védét, jak je
zlepSovat. A samoziejmé¢ bych mél co nejlépe znat své télo, abych védel, kdy piidat ¢i

ubrat zatiZeni.
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RESUME

RESUME

Cilem prace byla diagnostika funkcnich parametrt OCR zavodnika po absolvovani
tréninkového cyklu. Pro diagnostiku bylo pouZito vstupni a vystupni méfeni v oblasti
prekazkového méteni a zatézové prohlidky.

Cely tréninkovy cyklus trval pét mésicti. Na zacatku probéhlo vstupni méfeni a na

konci probéhlo vystupni méfeni. Ve absolvoval pouze jeden jedinec ve véku 26 let (ja).

Vysledné hodnoty a vyhodnoceni funkénich parametra ukazaly ztetelny rozdil mezi
vstupnim a vystupnim meéfenim. V oblasti prekazkového meéteni doslo k vyraznému
zlepSeni méfenych hodnot a ve sféfe vykonnosti jedince naopak ke znatelnému zhorseni.

Lze soudit, Ze sféru vykonnosti jedince ovlivnilo zranéni v bederni oblasti.
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RESUME

SUMMARY

The aim of the diploma thesis is diagnostics of functional parameters of OCR
competitor after completing training cycle. Input and output measurements in part of

obstacle measurement and stress inspection were used for diagnostics.

The whole training cycle lasted for five months. At the beginning there was an
input measurement and in the end there was output measurement. One proband completed

everything at the age of twenty — six.

The resulting values and the evaluation of the functional parameters showed a clear
difference between the input and output measurements. In the part of obstacle
measurement there was a significant improvement in measured values. In the part of
performance conversely there was degradation. It can be judged that the sphere of

individual performance was affected by injury in lumbar spine.
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