ATLETIKA

1. Teoreticka ¢ast (Bernacikova et al., 2011)
Chiize
Krok je fylogeneticky nejstarSim pohybovym stereotypem, typickym pro lokomoci
vzpiimeného ¢lovéka. Stfidavy rytmicky pohyb dolnich koncetin mé fazi opérnou, stojnou a
fazi krocnou, kmihu a Svihu. D4 se fict, Ze v chiizi jsou zapojeny témét vSechny svaly dolnich
koncetin. Délka kroku a frekvence jsou rozhodujici slozky pro rychlost chiize, v kmihu jsou
urceny piedevsim kontrakci kycCelnich flexort a ve stojné fazi prevazné extenzori kycle, kolena
a plantarnich flexord. Rytmicky pohyb dolnich konéetin je pfi chlzi doprovazen souhyby
celého téla, zejména hornich koncetin.
Béh
B¢h vychazi z pohybového stereotypu chiize s rozdilem zdliraznéni nasazeni riznych svalovych
skupin. Po odrazu z opérné faze nasleduje pii béhu letova faze kroku, kdy po urcitou dobu neni
télo ve styku s podlozkou. Tato asova faze letu ma rtizné trvani podle typu béhu, delsi je u
sprinterd v poméru k fazi opérné a kratsi u vytrvalcti. Vyznamnou kineziologickou polohou a
ukonem je start. Po startovnim vystielu se napina pfedni dolni koncetina se soucasnou extenzi
v kyc¢li, koleni a s plantarni flexi. Na $vihové dolni koncetiné dochézi k explozivni flexi
kycelniho kloubu.
Skoky
Pii skoku dalekém se aktivuji stejné svalové skupiny jako u sprinterd. Pro skok a jeho dopad se
zvySuje prace kycelnich flexori a bfisnich svalti, nebot’ umoznuji pozadované vysoké postaveni
dolnich koncetin a podporuji také fixaci a sklon panve dozadu. Pfi trojskoku prace svalstva
odpovida skoku dalekému, dvojndsobny dopad mezi skoky vyzaduje posileni svali
stabilizujicich kycel a stehno. Sou€asné se musi pecovat o rozvoj kycelnich svali, které
stabilizuji odrazovou dolni koncetinu, plati to pro abduktory a adduktory. Na odrazu pti skoku
vysokém se podili stejné svalstvo jako pfi sprintu, skoku dalekém a trojskoku, ovSem se
zvySenou silou a zrychlenim, aby se pfenesla télesna hmotnost z vertikdly do horizontdly. Na
Svihové dolni koncetiné vyZaduji také vysokou koncentra¢ni silu agonisti a znacnou
protazitelnost antagonistil.
Pti skoku o ty¢i se zapojuji v slozitém komplexu vedle svalli dolnich koncetin také svaly trupu
a hornich koncetin. Po rozbchu se katapultované télo obéma rukama vytdhne nahoru k
pfekonani tatky. Panev se pak pfiblizuje k hornim koncetindm prostfednictvim bfisnich a
stehennich svalll. Rotacni svaly trupu zabezpeci otoCeni kolem podélné osy, svrchni horni
koncetina se zathli a spodni extenduje.
Hody a vrhy
Hod o$tépem vyzaduje vysokou vykonnost extenzorli kycle a kolena i plantarnich flexora.
Rotac¢ni svalstvo trupu a bfisni svaly zabezpec€uji napéti v oblouku a Svihovy pohyb trupu. V
posledni fazi hraji také vyznamnou ulohu flexory kycle. U hodu diskem podobné jako u
ostatnich vrhaéskych disciplin se vyznamné uplatituje vysoka extenzni sila v ky¢li, koleni a
hleznu pro kone¢né zrychleni, které se prenasi z dolni koncetiny na trup a odhodovou horni
koncetinu. Vysoké kontrakéni schopnosti rotaéniho svalstva a extenzorii trupu umoZnuji
protazeni trupu na po¢atku odhodu. U vrhu kouli je vykonné svalstvo trupu a dolnich koncetin
stejné jako u hodu diskem. Odvrh ze zéapésti a prsth zajistuji odpovidajici flexory. U hodu
kladivem atlet v posledni fazi musi piekonat silu rotujiciho kladiva, coZ vyZaduje silné svalstvo
dolnich koncetin, ky¢li a zad, zeyména extenzorti, vykonné flexory hornich koncetin a pletence
ramenniho.



- pfevaha rychlych viaken

- somatotyp: vyrovnany
mezomorf, ektomorfni
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SPRINTERSKY VYKON

Obr. Faktory sportovniho vykonu - sprint.
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‘ VYKON NA STREDNI A
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- rozloZeni sil

Obr. Faktory sportovniho vykonu - stfedni a dlouhé traté.

Metabolicka charakteristika vykonu

Metabolicka charakteristika sprintd (100-400m)

Typ zatéze: kontinudlni

Trvéani vykonu — svétovy rekord: 9,58s (100m), 19,19s (200m), 43,18s (400m)
Intenzita zatizeni: submaximalni (200 a 400m) az maximalni (100 a 200m)
Metabolické kryti: ATP-CP systém (100 a 200m), anaerobni glykolyza - 200 a 400m



ANAEROBNI

Obr. Podil aerobniho a anaerobniho kryti béhem vykonu na 200m.

Zdroje energie: ATP a CP, glykogen

Energeticky vydej: az 26 000% z nal. BM; 18,4 kJ/min/kg (100m) a 8,4 kJ/min/kg (400m)
(Vinduskova, 2003)

Metabolicka charakteristika béhii na stiredni traté (800 a 1500m)

Typ zatéZe: kontinualni

Trvani vykonu — svétovy rekord: 1:41,1 (800m), 3:26,0 (1500m)

Intenzita zatiZeni: stfedni az submaximalni

Metabolické kryti: ATP-CP systém, anaerobni glykolyza, acrobni fosforylace

- ANAEROBNi

AEROBNI

Obr. Podil aerobniho a anaerobniho kryti béhem vykonu na 800m.

Zdroje energie: ATP a CP, glykogen
Energeticky vydej: az 5 000% z nal. BM; 3,7kJ/min/kg (800m)a 2,2 kJ/min/kg (1500m)
(Vinduskova, 2003)

Metabolicka charakteristika béhii na dlouhé traté (Skm, 10km, maraton)

Typ zatéze: kontinualni

Trvéani vykonu — svétovy rekord: 12:37,35 (5km), 26:17,53 (10km), 2:03:59 (maraton)
Intenzita zatiZzeni: nizkéd az submaximalni

Metabolické kryti: anaerobni glykolyza, aerobni fosforylace

- ANAEROBNI
- AEROBNi

Obr. Podil aerobniho a anaerobniho kryti béhem maratonského vykonu.

Zdroje energie: glykogen, volné mastné kyseliny (pfedevs§im piilmaratony a maratony)
Energeticky vydej: az 2000% z nal. BM; 1,5 kJ/min/kg (5 a 10km) a 1,2 kJ/min/kg (maraton)
(Vinduskova 2003)



Specifické adaptace organismu na zatéz

Adaptace energetickych zasob: 1 ATP, CP (sprinty), 1 glykogen

Funkéni adaptace:

zvySena kapacita: anaerobni - sprinty a stiedni traté, aerobni (1 klidovy Qs , 1 zatézovy Qs, 1
zatézovy Q, bradykardie, T VC, | klidova DF, 1 VOomax, 1 uroven ANP, lepsi ekonomika
behu) — stiedni a dlouhé traté

Morfologické zmény:

srdce: excentricka hypertrofie — stfedni a dlouhé¢ traté

svaly: hypertrofie rychlych svalovych vlaken dolnich koncetin - sprinty, hypertrofie pomalych
svalovych vlaken, vaskularizace svall — stfedni a dlouhé¢ traté

Rozvoj pohybovych schopnosti - sprinty:
rychlost (reakéni, ak¢éni, maximalni), sila (explozivni — dolni koncetiny), koordinace
(synapticka)

Rozvoj pohybovych schopnosti — stiedni a dlouhé traté:
rychlost (ak¢ni), koordinace (synaptickd), vytrvalost (aerobni, anaerobni)

Obr. Podil rychlych a pomalych vldken ve svalech — sprintefi (upraveno dle Grasgruber-
Cacek 2008*).

Obr. Podil rychlych a pomalych vlaken ve svalech — stiedotrat’ati sprintefi (upraveno dle
Grasgruber-Cacek 2008*).

Obr. Podil rychlych a pomalych vlaken ve svalech — vytrvalci sprintefi (upraveno dle
Grasgruber-Cacek 2008*).

Trénink

Trénink v bézich se lisi podle zaméteni jednotlivych disciplin. Zatimco vytrvalci na tréninku
nab¢haji vice kilometrd, sprintefi jich nab&haji méné zato s vétsi intenzitou. Typicka
tréninkova metoda na rozvoj glykolytického systému je vyuziti intervalové metody. Pro
rozvoj vybusné sily se zafazuje odrazové cviceni. Pro sprintery a stfedotrat’afe je nezbytny
rozvoj sily 1 v posilovné. Trénink vytrvalcl je zaméten spiSe na rozvoj VO2max, zatimco pro
sttedotrat’ate je predevsim diilezity posun anaerobniho prahu.

Zdravotni rizika

Bézci maji Casto problémy s poranénim pohybového aparatu, jedna se ptedevsim o
pretéZovani dolnich konéetin. U sprintert se spis setkdvame s akutnimi poranénimi, jako
jSou natazené ¢i natrzené svaly. Tyto poranéni vznikaji obvykle pii prudkém svalovém stahu
pti startu. U vytrvalcl se nejCasteji setkame s inavou tkani, pfedev§Sim Achillovy Slachy,



které vznikaji po delSich zatézich. Pii béhu také mohou vznikat svalové kiece, nasledkem
nedostatecného prokrveni svalil. Nejzavaznéj$im je smrt, kterd vznika nasledkem kolapsu,
resp. hypoglykémie.

I1NejcéastéjSi poranéni:

- akutni: nataZeni a natrZeni svali (hamstringi) a Slachy (Achillovy), distorze
hlezenniho kloubu, zanét okostice bérce

- chronické: zanét Achillovy Slachy a iponi Slach na nohou, zanét okostice bérce

Kineziologicka analyza béhu

Béh je modifikaci chiize. U béZeckého kroku podobné jako u chiize rozdélujeme pohyb do
dvou zakladnich fazi, letové a opérné. Zapojuji se svalové skupiny jako u chiize. Na konci
opérné faze se na odrazové koncetin€ zapojuji pfedevsim extenzory kycle (m. glutaues
maximus, hamstringy) a kolene (m. quadriceps femoris) a dale plantarni flexory hlezenniho
kloubu (m. triceps surae). V letové fazi se zapojuji flexory ky€le (m. iliopsoas, m. rectus
femoris) a m. tibialis anterior. U sprintert je dulezité také zapojovani btisnich svala.
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Obr. Faktory sportovniho vykonu - skok do dalky a trojskok.

Metabolicka charakteristika vykonu

Typ zatéze: kontinualni

Trvani vykonu: nékolik sekund

Intenzita zatizeni: maximalni

Metabolické kryti: ATP-CP systém, anaerobni glykolyza



ANAEROBNI

Obr. Podil aerobniho a anaerobniho kryti béhem vykonu.
Zdroje energie: ATP a CP, glykogen (pfi opakovani pokusu).

Energeticky vydej: az 15 000% z nal. BM, vydej jednoho skoku je 21 kJ v ptipadé skoku do
vysky a 40 kJ v ptipadé skoku do dalky. (Havlickova, 1993)

1,5 kJ/min /kg (skok o ty¢i), 2,4 kJ/min/kg (trojskok), 1,6 kJ/min/kg (dalka), 1,5 kJ/min/kg
(skok vysoky) (Vinduskova, 2003)

Specifické adaptace organismu na zatéz

Adaptace energetickych zdroji: 1 ATP-CP

Funkéni adaptace:

zvySeni kapacity: 1 anaerobni

zlepSeni funkci smyslovych analyzétora: zrakovy (periferni vidéni), prostorova orientace,
vestibularni

Morfologické zmény:
svaly: hypertrofie rychlych svalovych vldken

Rozvoj pohybovych schopnosti:
rychlost (akéni), sila (explozivni — dolni koncetiny), koordinace (orienta¢ni, synapticka),
flexibilita

Trénink

Trénink je zaméten predevsim na rozvoj vybusné sily dolnich koncetin a rychlosti. Rychlost
se rozviji useky maximalnimi usilim v trvani 5 — 10 s a s naslednou pauzou 2 — 3 min.
Caste&ny rozvoj aerobni kapacity slouZi k urychleni regenerace. Bé&hem tréninku se piluje
technika skoku.

Zdravotni rizika

U skokant se stejné€ jako u sprintert ¢asto setkavame s nataZenim ¢i natrZenim svali.
Dal$im ¢astym poranénim jsou distorze hlezenniho kloubu a kolene. Pti skoku mimo
zinénky u skoku o ty¢i mize dojit ke zZlomeninam. K chronickym poranénim patii zanéty
mékkych tkani, pfedevsim v oblasti kolenniho kloubu.

I1Nejcastéjsi poranéni a poSkozeni:

- akutni: nataZeni a natrZeni svali (hamstringt) a Slachy (Achillovy), distorze
hlezenniho kloubu, distorze kolene, poSkozeni meniskii, luxace ramene

- chronické: zanét Achillovy Slachy, skokanské koleno, bolesti zad



Kineziologicka analyzy — Skoky

Skoky v atletickych disciplinach jsou stejn¢ jako béh modifikaci chtize. U skokt letova faze
trva delsi Casovy usek. Zapojuji se tedy stejné svaloveé skupiny jako u béhu. U dorazové
koncetiny je pifedev§im nutné zapojeni extenzort kycelniho kloubu (m. glutaues maximus, m.
biceps brachii, m. semitendinosus a m. semimembranosus), kolenniho kloubu (m. quadriceps
femoris) a dale plantarni flexory hlezenniho kloubu (m. triceps surae). V letové fazi se
zapojuji flexory kycle (m. iliopsoas, m. rectus femoris) a m. tibialis anterior. Zapojeni dalSich
svali se lisi podle disciplin.

U skokanil do dalky v letové fazi a pfi doskoku je ditlezitd prace flexorl trupu (m. rectus
abdominis).

Pti skoku vysokém je pak diileZitd prace extenzord trupu (m. erector spinae), které zajist'uji
dostate¢né prohnuti nad latkou.

U skoku o ty¢i se kromé svali dolnich koncetin vyrazné zapojuji svaly trupu (m. erector
spinae, m. rectus abdominis) a hornich koncetin (m. triceps brachii, m. biceps brachii, m.
pectoralis major).

HODY A VRHY
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Obr. Faktory sportovniho vykonu — vrhy a hody.

Metabolicka charakteristika vykonu

Typ zatéZe: kontinualni

Trvani vykonu: nékolik sekund

Intenzita zatiZeni: maximalni

Metabolické kryti: ATP-CP systém, anaerobni glykolyza

ANAEROBNI

AEROBNI

Obr. Podil aerobniho a anaerobniho kryti béhem vykonu.
Zdroje energie: ATP a CP, glykogen (pfi opakovani pokusii)



Energeticky vydej: az 10 000% z nal. BM, energeticky vydej se pohybuje okolo 300 kcal/min
pti vrhu kouli a do 100 kcal/min u hodu diskem a ostépem. (Havlickova, 1993)

2,5 kJ/min/kg (vrh kouli), 1,2 kJ/min/kg (hod o$tépem), 0,9 kJ/min/kg (hod diskem)
(Vinduskova, 2003)

Specifické adaptace organismu na zatéz

Adaptace energetickych zdroji: 1 ATP-CP

Funk¢ni adaptace:

kapacita: 1 anaerobni

zlepSeni funkci smyslovych analyzatori: zrakovy (periferni vidéni), prostorova orientace
Morfologické zmény:

svaly: hypertrofie rychlych svalovych vladken

Rozvoj pohybovych schopnosti:

rychlost (ak¢ni), sila (explozivni), koordinace (orienta¢ni, synaptickd), flexibilita hornich
koncetin

Trénink

Trénink vrhaci je zaméfen predevsim na rozvoj vybusné a maximalni sily hornich koncetin.
Diskafi a oStépafi rozviji predevsim vybusnou silu jak hornich tak dolnich koncetin. Dilezité
je také zdokonalovani techniky vrhti, resp. hodt. Velkou ¢ast travi tito atleti v posilovné za
ucelem rozvoje maximalni i vybus$né sily.

Zdravotni rizika

Pti opakovanych vykonech je asymetricky zatéZovano télo. Vyrazné se pretéZuje
dominantni odhodova koncetina. Hodné byvaji pretéZovany mékké tkané ramenniho
kloubu odhodové paze. Pfi odhodech a nasledném prudkém zastaveni pohybu pti odhodech
se zatéZuji zada v bederni oblasti. Krom¢ poranéni pohybového aparatu se setkdvame i s
puchy¥i a mozoly na rukou.

I1'Nejcéastéjsi poranéni a poskozeni:

- akutni: nataZeni a natrZeni svali (m. quadriceps femoris), distorze kolene, poskozeni
menisku, luxace ramene

- chronické: oStéparsky loket, zinét ramenniho kloubu, bolesti zad

Kineziologicka analyza — Hody, vrhy

Hody a vrhy pfedevs§im zatézuji svalstvo hornich koncetin, nemén¢ diileZita je ale 1 prace
trupu a dolnich koncetin.

Pt1 hodu ostépem se v odhodové fazi na horni koncetin€ kontrahuji m. pectoralis major, m.
latissimus dorsi a extenzor loketniho kloubu m. triceps brachii. Na dolnich koncetinach se
zapojuji extenzory kycle (m. glutaecus maximus, hamstringy), extenzory kolen (m. quadriceps
femoris) a plantarni flexory hlezna (m. triceps surae). Svihovy pohyb trupu v odhodové fazi
zabezpecuji bfisni svaly (m. rectus abdominis, m. oblique abdmonis externus, m. oblique
abdominis internus).

U hodu diskem pracuji stejné svaly dolnich koncetin a trupu jako u hodu oStépem. Na hornich
koncetinach se v odhodové fazi kontrahuji adduktory ramenniho kloubu (napf. m. pectoralis
major) a radialni duktory (m. flexor carpi radialis, m. extensor carpi radialis longus et brevis.
U vrhu kouli opét pracuji svaly dolnich koncetin a trupu jako v ostatnich podobnych
disciplinach. Na hornich koncetinach se v odhodové fazi kontrahuji flexory (m. deltoideus, m.
coracobrachialis, m. biceps brachii-caput breve) a adduktory ramenniho kloubu (m. pectoralis
major), extenzory lokte (m. triceps brachii) a flexory zapésti a prsta.



2. Prakticka ¢ast — Kompenzacni cviceni v atletice (Alter, 1999; Bursova, 2005;
Stoppani, 2016; Striano, 2017; Tlapak, 2018)

Sprinty, prekazkové béhy, skok daleky a trojskok

Uvoliovaci ¢ast:

Bederni oblast — sed na fitballu, krouzeni panvi, vpied, vzad, stranou; vzpor kle¢mo,
kontrakce hyzd’ovych a bfisnich svalli s dirazem na oblast bederni patete provedeme flexi
trupu, s vydechem, navraceni do vychozi pozice bez hyperextenze

Mezilopatkové svaly a prsni svaly — sed na fitballu, krouzime rameny vpied, vzad a stfidavé

Protahovaci ¢ast:

Nohy (kotniky a chodidla) — vzpor kle¢mo, hyzd¢ tlacit smérem dozadu a dolti k chodidlim
Lytky — vzpor stojmo (stiecha), stfidat propnuti a pokréeni DKK

Hamstringy — sed s pokr¢enou jednou DKK aby se dotykalo chodidlo vnitini strany druhé
DKK, natazena DKK se celou plochou dotyka podlozky, s vydechem naklon k natazené¢ DKK
Adduktory — Ieh na zadech, nohy pokrémo roznozmo, chodidla v kontaktu (motylek v lehu na
zéadech)

Pfedni strana stehen — Stoj S oporou o sténu, stojna noha mirn¢ pokréena, druha noha skréena,
volnd HKK pfitahuje skréenou DKK za nart k hyzdim, kolena u sebe, neprohybat se v zadech
Kycle a hyzd¢ — sed zanozny levou, prava skréend, chodidlo smétuje k tfislim, nevyosovat
panev

Bficho — klek sedmo, vzpor vzadu kle¢mo, protlaéit boky vpted

Horni ¢ast zad — stoj, pfedklon s oporou o zed’ ¢i bradla

Krk a $ije — Leh na zadech, ruce v tyl, predklon brady k hrudniku s dopomoci rukou

Prsni svaly — stoj bokem ke zdi, protahovana ruka se opira o zed’ nad urovni ramene, ve vysi
ramene a pod jeho Grovni (protazeni vSech 3 ¢asti prsniho svalu), mirna rotace trupu od zdi
Ramena — sed/stoj, paze pfedpazit pokrémo, druha ruka tlaci pokréenou HKK za loket
smérem k télu

Paze a zapé&sti — sed/stoj, P HKK vzpazit pokrémo, L HKK tlaci P HKK za loket smérem za
télo, dlan protahované ruky sméfuje mezi lopatky, sed/stoj, ptedpazit, prsty sméfuji k zemi,
prsty jedné ruky tla¢ime smérem k piedlokti

Posilovaci ¢ast:
HSS — podpor na piedlokti (nebo vzpor), vzpor kle¢mo-vzpazit levou ruku, zanozit pravou
nohu, podpor na ptedlokti na boku
HSS+zadni strana téla — leh pokrémo, zvednou panev vzhiru
Mezilopatkové svaly — sed na fitballu, upazit pokrémo dlan¢ vzhiru, vytacet predlokti do
stran, lokty u téla, mozno vyuzit theraband
Kotniky a kolenni vazy
- stabilni podloZka: stoj na jedné noze (vypon, na patu, vychylovani), poskoky
- nestabilni podloZzka a to stejné jako na stabilni

Relaxacéni ¢ast:
- zklidnit dychéni, nezadrzovat dech, plny jogovy dech od bfisniho ptes branicni,
nadech nosem vydech pusou, soustiedit se pouze na dech
- Jacobsonova progresivni relaxace
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