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PROLOG

Teorii sportu chapeme jako védu o obecnych zdkonitostech urcujicich obsah a formy
provadéni fizeného télovychovného procesu jako pedagogicky organizovaného déje, logicky
zapojené¢ho do obecného systému vychovy ¢lovéka. Pii zobeciiovani védeckych 1 praktickych
poznatkll osvétluje teorie sportu podstatu uloh, které maji byt feSeny v télovychovném
procesu, urcuje principialni piistupy, efektivni prosttedky a metody realizace téchto tkold,
zjistuje a hodnoti optimalni formy rozvoje vykonnosti Clovéka vzhledem k zékladnim
vékovym etapam a podminkam zivota.
vychodiska teorie sportovniho vykonu, aktudlni pfistupy k rozvoji trénovanosti a sportovni
vykonnosti a teoretické zdklady tréninkového zatizeni, stavby tréninkového procesu
umladeze a specifika tréninku Zen, vybéru talentl nebo zdkladii védeckého fizeni
tréninkového procesu v individuéalnich a v kolektivnich sportech na rtizné vykonnostni urovni.

Prestoze se v nékolika poslednich letech v oblasti sportovnich véd neobjevily pifevratné
zmény, je potfeba vnimat, analyzovat a hodnotit transformace v nékterych problémovych
okruzich soucasného sportovniho tréninku, napf. vybér talentli, materidlné-technické
podminky, podptrné prostredky, terminologie, dlouhodobé trenérské zkusenosti, technologie
tréninkového procesu, fidici techniky, psychologické techniky a socidlni komunikace,
samoregulace fizeni sportovcl, davkovani tréninkového a soutézniho zatizeni i dalsi.

Pfanim autora je, aby absolventi porozuméli teoretickym poznatkim o ¢loveku jako
spolecenské bytosti, pochopili fungovani sportu jako spolecenském fenoménu a soucasné si
osvojili specifické poznatky o lidském pohybu, jeho kultivaci v kontextu sportu a o fizeni
sportovni ¢innosti.

Ucebni texty teorie sportu jsou uréeny predevSim studentkam a studentim studijniho
programu Télesna vychova a sport Fakulty sportovnich studii Masarykovy Univerzity v Brng.
Je samoziejmé, Ze ucebni text mohou vyuzit ucitelé télesné vychovy zakladnich, stiednich i
vysokych kol trenéfi i ostatni télovychovni pracovnici.

V dokumentu jsou citovani jednotlivi autofi, resp. uvadény jejich vyroky z originalnich

védeckych praci.



1 UVOD

V soucasném svéte patii sport k vyznamnym dynamickym socidlnim jeviim. Jeho obliba
vyplyva z vSeobecné srozumitelnosti a pfitazlivosti, je blizky Zivotu lidi, pfekracuje jazykové
bariéry a nerozliSuje rozdily — rasové, nabozenské ani kulturni. Sport je vSeobecné vniman
jednak jako sportovni trénink nebo vrcholny sportovni vykon, jednak jako vzrusSujici zdbava
pro vetejnost.

Evropska charta (1992) percipuje sport jako ,, ... vSechny formy télesné cinnosti, které si, at
Jiz prostrednictvim organizované ucasti ¢i nikoli, kladou za cil projeveni nebo zdokonaleni
telesné i psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahii a dosazeni vysledkii v soutézich na
vSech urovnich.

V nésledujicich statich je pouzivan néazev ,,sport” ve vyznamu ,,soutézni sport™ se vSemi
jeho primérnimi ptivlastky (sportovni trénink, sportovni vykon, sportovni soutéz aj.). Stejné
tak v souladu s vétSinou autord (napt. Choutka, 2008; Bedrich et al., 2007; Dovalil et al., 2005
aj.) je sport deklarovan, jako fyzicka aktivita provadéna podle urcitych pravidel, kdy vysledky
soutéze (zavodu) jsou méfitelné nebo porovnatelné u vSech ucastniki konkrétniho
sportovniho odvétvi.

Aktudlng je sport vniméan jako vyznamny faktor nejen pro aktivni sportovce, ale i jako jev,
ktery ovliviiuje celou spole¢nost — rozviji zdatnost, je zdrojem zabavy i obzivy, je vyhodnym
obchodnim zboZim i politickym néstrojem. PfestoZe jsou vrcholovy sport a zviditeliovani
profesionalnich sportovctl atraktivnim artiklem pro sdé€lovaci prostfedky, nelze zapominat, ze
nejsou jedinymi reprezentanty sportu. Znacny pocet lidi se sportem zabyva ptfedevSim pro
zabavu a radost z pohybu, odreagovani od kazdodennich problému a strest, pro upevnéni
zdravi a prevenci pfed neduhy moderni doby.

Prvni kompletné&j$i a podstatné prace z oblasti teorie télesné vychovy a teorie sportu, které
navazovaly na Ceskou predvalecnou odbornou literaturu, resp. zahrani¢ni literaturu, se
objevily v 50. letech minulého stoleti po vzniku Institutu télesné vychovy a sportu Univerzity
Karlovy v Praze. Podobné jako v ucebnich textech ,Teorie télesné vychovy I. -IIL*
Libenského, Kostkové a Sprynara (1957), ,,Teorie a metodika télesné vychovy™ Libenského a
Sprynara (1961) nebo ,,Nékteré zdakladni pojmy teorie télesné vychovy* Libenského a Fialy
(1961) se projevoval ,... viiv doby, coz casto prinaselo znacné snizeni odborné urovné a
zamereni vyslovné do oblasti ideologické, kterd tak zpiisobovala sniZovani odbornosti‘

(Hodat, 2007).



V mnoha dokumentech z oblasti teorie sportu se pozdéji setkavame s poukazovanim na ,,...
podcenovani vedy v oblasti télesné vychovy a sportu, na neutésené postaveni telesné vychovy
na Skolach nebo na nedostatecnou vybavenost pracovist pro védeckou praci...“ (Libensky,
1965 in Hodan, 2007).

Hlavnimi ukoly teorie sportu a télesné vychovy se postupné stavaly vyzkumy obecnych
zékonitosti rozvoje télesné vychovy, zkouméni podstaty a smyslu télesnych cviceni nebo
studium predpokladii k vybudovani nejucelnéjsiho systému télesné vychovy.

Od 70. let minulého stoleti platil Libenského et al. (1970) systém védnich disciplin —
hlavni disciplinou se stava teorie télesné vychovy, specifickymi disciplinami jsou teorie
vyucovani télesné vychovy a teorie télesnych cviceni a interdisciplinarnimi télovychovnymi
disciplinami se stavaji teorie sportu, teorie zdatnosti a aplikované télovychovné discipliny.

Vyznam obecné teorie télesné vychovy jako védecké a vyukové discipliny zdtraznil
Matvejev et al. (1976). Jako vyukova disciplina je teorie télesné vychovy ,, ... zakladnim
obecné teoretickym a profilujicim predmeétem vychovy odbornikii télesné vychovy a sportu (na
strednich a vysokych skolach).

Po dlouhém obdobi stagnace odvétvi teorie sportu, kdy se feSily predevSim problémy
systematizace védy, terminologie, analyzovaly se obsahy pojmu apod., se objevily i prvni
prace naznacujici potifebu formulovat samostatnou ekonomickou disciplinu ve sportu.

V roce 1989 popisuje Sprynarova (1989), , novy* systém, ve kterém jsou opét teorie
télesné vychovy, feorie sportu a teorie rekreace zahrnuty do oblasti teorie télesné kultury.

V 90. letech dochazi v Ceské republice ke zméné mysleni, kde ,...vyrazné misto zaujal
pragmatizmus jako teorie vychovy mladé generace* (Dovalil, Choutka a Svoboda, 2005).

Konkrétni piisobeni zmén, které vedlo k soucasnému vnimani sportu, mélo v praxi rozdilny
charakter, napf. zména Zivotniho stylu, demokratizace-migrace sportovcli a vznik novych
sportovnich odvétvi, individualizace, komercionalizace, globalizace aj. V soucasné dobé
nabyvaji na sile 1 dalsi vlivy, jako jsou starnuti spolecnosti, problémy ve vztazich a nejistota
zaméstnani, korupce, obezita nebo navykové latky, které pisobi vesmés negativné na
rozvijeni plivodni vize sportu.

V predklddaném ucebnim textu feorie sportu je snahou postihnout podstatu sportu a
zpracovat hodnoty sportovniho vykonu sportovce (teoretické zaklady tréninkového zatizZeni,
rozvoj trénovanosti a sportovni vykonnosti apod.) s ohledem na uroven sportovnich cinnosti
(teoretickd vychodiska tréninku déti a mladeze, tréninkovy proces u mladeZe vzhledem
k soucasnym pozadavkiim soutézi, specifika tréninku Zen, vychodiska vybéru talentl a jejich

aplikace ve vybranych sportovnich odvétvich aj.).



2 SPORTOVNI TRENINK

Sportovni trénink je planovitym a fizenym procesem, kde obsah, metody a organizace jsou
zaméieny na dosazeni maximalniho sportovniho vykonu.

Protoze objektem tréninku je Clovek (Ziva bytost), musi sportovni trénink respektovat jeho
vyvoj a dedukovat moznosti a cesty zvySovani sportovni vykonnosti bez ohledu na sporty a
sportovni discipliny.

Obsah tréninku je zaméfen na komplexni funkéni ovlivnéni organismu a na vytvofeni
mechanismu, které jsou zakladem pohybovych projevi, jejichz prostfednictvim se sportovni
vykon realizuje.

Chapeme-li  sportovni vykon jako vysledek specializované adaptace, jehoz
charakteristickym znakem je vysoce rozvinutd schopnost ptizplisobeni k soutézi, pak
sportovni trénink mizeme podle Lehnerta, Novosada, Neulse, Langera a Botka (2010) oznacit
jako ,,... slozitou biologickou a psychicko-socidlni adaptaci sportovce®, kterd vzdy probiha ve
specifickych podminkéch tréninku nebo zavodu, pisobicich na jedince jako soubor podnéti

specifického charakteru.

2.1 Adaptace ve sportovnim tréninku

Adaptace je zékladni vlastnosti zivych ustroji. Umoziuje 1épe zvladat situace, které se v
zivoté opakuji. Ve sportu jsou hlavni podminkou G¢inného zvySovani sportovni vykonnosti
predevsim specifické adaptace.

Ve sportovnim tréninku chapeme adaptaci,,...jako soubor biochemickych, funkcnich,
morfologickych a psychickych zmén trvalejsiho charakteru v jednotlivych organech,
systéemech i v organizmu jako celku, které vedou ke zvySovani trénovanosti a sportovni
vykonnosti i odolnosti viici zatiZeni a zatéZovani.” Adaptatnimi podnéty uplathovanymi v
podminkach tréninku a soutéZi rozumime biologicko-socialni adaptace (morfologicko-funkéni
adaptace), proces motorického uceni (osvojeni a stabilizace techniky konkrétniho sportu) a
psychologicko-socialni interakce (osobnost sportovce a vztah k ndrokiim tréninkového a
soutézniho prostiedi).

Tréninkem rizného zaméfeni lze docilit napt. nasledujicich fyziologickych adaptaci:

e Anaerobni trénink rychlosti a sily vede k zvySeni adaptace pro kratkodobé vykony
<60 s. Rychlé¢ a kratké a intenzivni zatéZe (5-10 s), mezi které vkladame odpocinek

<60 s vedou k zvySeni zasob glykogenu ve svalu, aktivité enzymil anaerobniho



metabolismu, rychlejSimu vyuZzivani a regeneraci zasob ATP, resp. k odolnosti vici

laktatu.

Vyznamnym efektem anaerobniho je zvySeni svalové sily o 28 % (zvySuje se enzymaticka
kapacita rychlych, tj. bilych svalovych vldken, rychld vladkna hypertrofuji, event. pii
intenzivnim a dlouhodobém tréninku se $tépi na dvé — zvétsuje se tedy pocet rychlych vldken,
stoupa schopnost odolavat vyssi kumulaci LA. Pfi vynechéni tréninku se za n€kolik dni tyto
ziskané schopnosti zmensuji.

e Aecrobni trénink vytrvalosti sméfujeme k zvysSeni aktivity mitochondridlnich enzymu
az o 100 %, zvySeni spotfeby Oz, kterou je enzymatické uvoliiovani energie schopno
vyuzit a mnozstvi ATP jim resyntetizované¢ho zvySeni kapacity svall, vyuziti
oxidativni fosforylace az na 80-90 % VO,max, k navySeni obsahu myoglobinu ve
svalovych vldknech az o 80 % a schopnosti svaltl pti dlouhodobé zatézi mobilizovat a
oxidovat tuk, tim Setfit glykogen, schopnosti organizmu metabolizovat laktit a
vyuzivat jej pro tvorbu ATP béhem cviceni, k zvySeni hustoty kapilarni sit¢ a
mnozstvi myoglobinu v pracujicich svalech a tim dodéavky kysliku, resp. zlepSeni

odstrafiovani COs.

Pti aerobnim tréninku je tfeba dodrzet jednak dostatecnou intenzitu zateze, aby doslo ke
zvySeni minutového objemu srde¢niho a systolického objemu, a jednak zvyseni prokrveni

svalovych skupin, jejichz vykon je rozhodujici v trénovaném sportu.

2.2 Tréninkové zatiZeni
Tréninkova cviceni jako zakladni adaptacni podnéty

Tréninkové  zatizeni se realizuje  prosttednictvim tréninkovych  cviceni. Ta
jsou zdkladnim adaptacnim podnétim ve sportovnim tréninku a hlavnim prostfedkem k
dosaZeni stanovenych tréninkovych cilti. Tréninkova cvi€eni byvaji tfidéna podle rtznych
kritérii:

Sportovnich disciplin (herni, atleticka, plaveckd apod.). Zpiisobu svalové prace (staticka
nebo dynamickd). Poctu zapojenych svalovych skupin (komplexni a izolovand, event.
globalni a lokalni). Stupné obtiznosti a koordina¢ni naro€nosti. Zplsobu energetického kryti
apod.

V soucasné¢ dobé se uplatiiuje diferenciace tréninkovych cviceni, podle které jsou

tréninkova cviceni rozliSovana podle vybranych znaki z hlediska specificnosti. Jde o shodu
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piislusného cviceni se zavodnim cvi¢enim vzhledem k vyuzivanému systému energetického
kryti, zapojeni svalovych vlaken, prostorovym, ¢asovym a dynamickym charakteristikdim
pohybu a celkovou koordina¢ni shodu.

Tradi¢ni je ¢lenéni tréninkovych cviceni na:

Vsestranné rozvijejici cviceni — nemaji piimy vztah ke sportovnimu vykonu. Vyuzivaji se v
ramci vSestranné zamétencho tréninku s cilem rozvoje nejsirSiho pohybového zakladu (béhy,
skoky, hody...) a dale sportovnich dovednosti, kondi¢nich a koordinaénich predpokladi, které
jsou §ife spjaty s danym sportovnim odvétvim (tj. jsou s nim kompatibilni). Jejich zafazeni do
tréninku vytvari piedpoklady pro efektivni rozvoj specifickych sportovnich dovednosti a
motorickych schopnosti prostiednictvim nize uvedenych druhti cviceni. VSestranné rozvijejici
cvi¢eni mohou mit rovnéz vyznam zdravotni a kompenzacni_(napf. protahovaci cviCeni,
cviceni posilujici oslabené nebo mélo zapojované svalové skupiny).

Specialni cviceni — cviceni blizka, avSak ne zcela shodna se zavodni specializaci (obsahem
sportovniho vykonu). Nej¢astéji maji analyticky charakter a jsou orientovana na zdokonaleni
n¢které¢ho z faktorti sportovniho vykonu. Jsou ur¢ena pro rozvoj specialnich schopnosti a
dovednosti, které maji bezprostiedni vyznam pro rist vykonnosti. Sem fadime 1 specidlné
napodobivd cviceni (napt. imitace pohybli bez odporu, cviceni na specidlnich trenazérech
(napt. veslafsky trenazér), se specialni vyzbroji (napf. lyzafi bézci na koleCkovych lyzich)
a specialné posilovaci cviceni, kterd maji alespoit nckterou ¢asti pohybu shodnou
kinematickou a dynamickou strukturu a zpiisob energetické uhrady s cvi€enim zavodnim
(napt. plavani se zvySenym odporem, skoky po odrazu z riznych poloh nebo s doplitkovym
odporem napodobujici herni c¢innosti ve vyskoku v Dbasketbale, volejbale apod.).
Zavodni cviceni — jedna se o provadéni sportovni specializace v celém jejim rozsahu. Jejich
ukolem je dokonalé zvladnuti techniky a rozvoj specifickych schopnosti a dovednosti, které
jsou rozhodujicimi faktory podmifiujicimi dosaZeni individualniho maximalniho vykonu. Tato
cvi¢eni jsou obvykle provadéna submaximalni aZ maximalni intenzitou a pii zavodech a
soutézich vzdy s maximalnim usilim.

Regeneracni cviceni — pouzivaji se predevSim pro regeneraci, urychleni zotavné faze
formou aktivniho odpocinku. Jedné se o cviceni, kterd se vyrazné 1isi od zavodni ¢innosti a
pfispivaji tak k odpocinku psychickému i fyzickému (napi. u atleta plavani a hry, u hrace

plavani nebo turistika) a cvi€eni s nizkou intenzitou.
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ZatéZovani

Jiz z poznatki uvedenych na zacatku kapitoly pro fizeni tréninkového procesu, vyplyva, ze
tréninkovy efekt jako vysledek piisobeni jednorazového tréninkového zatizeni mé pouze dilci
charakter a mnevede k adaptaci. Proto ke vzniku specializovanych adaptaci v
organizmu sportovce muze dochdzet pouze systematickym opakovanym puasobenim
zatizeni vyvolavajicim Uc¢inek v souladu se stanovenymi cili tréninkového procesu, tj.
zatéZovanim.

Zatézovani lze  charakterizovat jako racionalni usporadani adaptacnich podnéti
(opakovani tréninkovych zatizeni) v souladu s cili tréninkového procesu. Davkovani
zatizeni pak pfedstavuje zplGsob a miru zatézovani ve smyslu jeho kvalitativnich a
kvantitativnich zmén. Trenér by m¢l usilovat o pfiméfené, individualné optimalni zatézovani s
maximalnimi tréninkovymi efekty. Pfedpokladem optimalizace tréninkového zatizeni a
zatézovani vzhledem k véku, aktualni urovni trénovanosti sportovct, cilim a ukolim
tréninkového cyklu apod. je dodrzovani specifickych zasad (principti) sportovniho tréninku
vztahujicich se k zatizeni a zatézovani. Této problematice je vénovana nasledujici kapitola.

Pro trenéra je dulezité, aby mél na mysli, ze optimalni pribéh adaptacnich zmén ve
sportovnim  tréninku  vyZaduje optimalizovat nejen tréninkové zatizeni, ale i
zatézovani. K vyjadieni kvantitativnich i kvalitativnich obmén v zatézovani se pouziva
pojmu manipulace se zatizenim. .V tréninkové praxi je tréninkové zatizeni a zatéZovani
konkrétné realizovano:

1. Provedenim tréninkového cviceni (€asto hovotfime o ,,nastupu‘).

2. Stanovenim opakovani tréninkového cviceni (série).

3. Celkovym tréninkovym zatiZenim v jednotce (tréninkova davka).

4

Davkovanim zatiZeni (opakovani tréninkovych déavek).

Ukolem dalsi ¢asti kapitoly je upozornit na vyznam odpocinku a zotavovacich procesii v
ném probihajicich. V praxi se ¢asto zapomind, ze odpocCinek je nedilnym piedpokladem
rozvoje trénovanosti jako vysledku specifické adaptace, nebot vlastni adaptacni pochody
jsou vyvolavany stfiddnim odpovidajicitho zatizeni a zotaveni (odpocinku). Proto sehrava
dilezitou roli zivotosprava sportovce.

Zatizeni v prubéhu tréninkové jednotky vede organizmus sportovce ke spotiebé energie,
snizeni praceschopnosti a vyvolava unavu. Je-li zatizeni dostatecné veliké, nasledny pokles
funkénich moznosti, naruSeni homeostazy (rovnovdzného stavu vnitinitho prostiedi

organizmu) je rozhodujicim podnétem, ktery spousti slozité adaptacni mechanizmy. Podle
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jedné z nejrozsitenéjSich teorii jsou v zotavné fazi_obnoveny nejen spotiebované energetické

rezervy, ale vytvofeny i nové energetické rezervy, které presahuji vychozi hodnoty energie

pted zahdjenim zatéZovani organizmu. Tento stav se nazyva superkompenzace (obrazek 1).
Doba vzniku superkompenzace se liSi pfedevSim podleabsolvovaného cviceni a

trénovanosti sportovce (jedna se o hodiny az desitky hodin).

Vykonnosini
uroven

e

T T

Tréninkové zatizeni 1.5K 2. 5K
‘(adapiaén.i podnét)

SK = superkompenzace

Obrazek 1. Pribéh superkompenzace (Autor, 2000).

Superkompenzace je povazovdna =za biologicky zéklad adaptaéniho procesu a
zabezpecuje vznik tréninkového efektu. Vznikd pfi dlouhodobé sumaci zatéZovani v
jednotlivych tréninkovych jednotkach. S narastajicim poctem tréninkovych jednotek, tedy s
délkou tréninkového procesu, se diléi hodnoty zvySeni energetickych rezerv spojuji —
nastava kumulace tréninkového efektu, ktera je zakladem rlstu vykonnosti trénujiciho
sportovce (Lehnert, Novosad, a Neuls, 2001). Kromé ,,teorie kumulativniho tréninkového
efektu se v soucasnosti akceptuje teorie rezidudlniho (zbytkového) tréninkového efektu®,
podle které efekt po ukonceni tréninku urcitého zaméteni pretrvava del§i dobu, zatim co

unava odezni v kratSim ¢asovém horizontu.

Tipy pro tréninkovou praxi

Z uvedeného je zfejmé, Ze manipulace se zatiZenim je vyznamné ovlivnéna jeho velikosti.
Stanoveni velikosti zatiZzeni v§ak neni v mnoha piipadech jednoduchou zélezitosti (napf. u
hernich cviceni). Pro potieby tréninkové praxe mizeme orientaéné velikost zatizeni stanovit
(odhadnout) nasledovné:

e Nizké: trénink koordinace, techniky, zatizeni lokalniho charakteru...
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Stredni: trénink rychlosti, vybusné sily, aerobni vytrvalosti, technicko-takticky ve
stresovych podminkach...
Vysokeé: trénink sily (hypertrofie), intenzivni vytrvalostni trénink, vyuziti

superstresoru...

Trenér by mél mit piehled predev§im o tom, jaké zatizeni pro vaSe svéfence predstavuji

Casto pouzivana tréninkovad cviceni, tréninkové jednotky, ev. tréninkové mikrocykly. Pti

planovani a realizaci zatizeni a zaté¢Zovani by mél dale zohlednit vék (pfedevsim biologicky a

tréninkovy), trénovanost (t¢lesnou zdatnost), zdravotni stav, dlouhodobou koncepci tréninku,

predevsim u dorosteneckych a seniorskych kategorii dale specifické pozadavky sportovniho

vykonu, tréninkového obdobi (cyklus) a jeho cile. Do celkové naro¢nosti programu

sportovcl je rovnéz nezbytné vzit v vahu soutézni zatizeni!

Kontrolni otazky

1.
2.
3.

Charakterizujte podstatu adaptacnich procest v souvislosti se sportovnim tréninkem.
Objasnéte pojem tréninkové zatizeni.

Jaké jsou zakladni slozky zatizeni a jak se v tréninkové praxi hodnoti?

Vysvétlete rozdil mezi vné€j$im a vnitini zatizenim. Jak délime tréninkova cviceni a co
je podstatou jejich diferenciace podle specifi¢nosti a intenzity?

Jaké funkce plni zatiZeni ve sportovnim tréninku?

Vysvétlete pojem zat€zovani. Jaky vyznam ma v procesu zatéZovani zotaveni a jak

vznik stav superkompenzace?
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3 VLIV PROSTREDI NA TRENINK A VYKONNOST

Vliv tepla

Ideélni teplota okolniho prostiedi pro svleceného ¢lovéka v klidu je 28 °C, pfi télesné praci
svaly uvolni 10 az 15x vice energie nez v klidu. Velka ¢ast této energie se pfeméni na teplo,
které musi byt z téla odvedeno, jinak by mohlo dojit k jeho prehtati.

Hlavni mechanizmus odvodu tepla pti zatézi je poceni, mnozstvi tepla odvadéného salanim
a vedenim se pii zvySené tclesné zatézi neméni, mnozstvi tepla odparené¢ho z plic se pfi
zvysené ventilaci zvétsuje. Ubytek télesnych tekutin odpovidajici 1 % télesné hmotnosti vede
ke zvySeni rektalni teploty, vétsi ubytek vody (= 2 %) vede ke snizeni maximalni spotieby
kysliku, snizeni vytrvalostniho vykonu a dalSich fyziologickych funkei organizmu. Pti fyzické
+1° C, jeji hodnota je kontrolovana hypotalamem.

Regulace teploty je pfi zatézi zajiSténa zménou distribuce krve, tedy piesunem krve do
ktze, v disledku toho dochazi ke snizeni vykonu svalstva i dalSich funkei, tento stav mlze
vést az k selhani ob&hového systému. Ucinnost poceni pii zatéZi je ovlivnéna vlhkosti
vzduchu, pii vysoké vlhkosti vzduchu se pot Spatné odpatuje, dochazi ale k ubytku vody a
soli, nadbyte¢né teplo vSak neni z téla odvadéno. Trénované osoby maji citlivost na zvySeni
uchovavat niZsi teplotu télesného jadra, jejich pot je méné koncentrovany, ztraceji tedy méné
mineralt.

Aklimatizace na teplo se projevuje snizenim srdeCni frekvence, rektalni teploty,
subjektivnich pocitl vnimani intenzity zatéZe, zvySenim maximalni aerobni kapacity a
kardiovaskularni rezervy, zvySenim objemu plazmy, zvySenim rychlosti poceni a niZ§imi
ztrdtami soli potem a moci. Schopnost adaptace na teplo je niz§i u Zen, u starSich a méné
zdatnych osob. Schopnost snéset teplo je snizena u nékterych poruch a nemoci — infekéni
nemoci, obezita, vycerpani zasob energie, nedostatecny spanek, abusus alkoholu a dalsich.

Pti prekroceni mechanizmi, které ma organizmus k dispozici na regulaci télesné teploty,
muze dojit ke vzniku nasledujicich poruch: kiece z horka se objevuji pfi velmi intenzivni
zatézi ve vysokeé teploté prostiedi, kdy dochézi k velkému poceni, tedy velkym ztratam vody a

ionti Na a CL, 1écba a prevence spociva v dodani tekutin.
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Moznou defektem je kolapsovy stav v disledku poruchy krevniho zasobeni zejména
mozku, které se projevi poklesem TK. Poskozeni se vyskytuje spiSe u starSich osob
s nedostatecnosti obéhového systému.

Vycerpani z horka se objevuje po delSim pobytu v horkém prostiedi, kdy dochazi ke
ztratam vody a iontl,, muze také dochazet k ubytku krve v disledku vasodilatace, kdy je krev
zadrzovéana v klizi a aktivnich svalech a obéhovy systém nezvlada vasodilataci kompenzovat.
Tento stav se projevuje zizni, bolestmi hlavy, zavratémi, sniZzenou télesnou a dusevni
vykonnosti, pokud pfevazuje ztrata iontii, objevuji se kiecCe svalstva, svalova slabost, drazdéni
na zvraceni i pokles krevniho tlaku, ktery vede ke vzniku kolapsu. V extrémnich ptipadech se
muze rozvinout Sokovy stav z hypovolemie. Terapie spo¢iva v dodani tekutin a uloZeni na
chladném misté. Tepelny upal je nejzadvaznéjsi stav, vznikajici za extrémnich klimatickych
podminek, tedy v horku a soucasné vysoké vlhkosti vzduchu, kterd zabranuje odpatovani
potu, jde o Sokovy stav, projevujici se horkou suchou kizi a vysokou télesnou teplotou,
objevuji se poruchy koordinace, orientace, zastiené védomi, nasleduje ob&hovy kolaps.
Terapie spoc¢iva v ochlazovani pacienta, podavame infuze studenych roztokd, nutny je pievoz
do zdravotnického zafizeni. Tento stav miize vést v dasledku vycerpani nadledvin nebo

poskozeni mozku ke smrti.

Vliv chladu

Pti poklesu vnéjsi teploty dochazi ke zvétSeni tepelného spadu mezi kiizi a prostiedim a
zveétSuji se ztraty tepla sdlanim a proudénim. Organizmus reaguje na tuto situaci snizenim
pratoku krve kizi vazokonstrikei povrchovych zil a krev je vedena hloubégji polozenymi
zilami. Zvysi se tak izola¢ni schopnosti podkozni tukové tkané€, protoze ji neprotéka krev,
tepelny spad mezi kiiZi a okolim je niz$i. Z tohoto diivodu snaseji obézni jedinci 1épe chlad
nez hubeni.

Dal$im mechanizmem je produkce tepla pomoci svalového tfesu, jedna se o reflexni dé¢;,
pii kterém dochazi ke kontrakci svalstva, konkrétné agonistli a antagonistli proti sob¢, ttes
zvySuje teplotu télesného jadra, na periferii v§ak mohou vznikat omrzliny.

Dal$im mechanizmem je zvySeni metabolizmu, tedy produkce tepla pohybem. Pii télesné
zatézi v chladném prostiedi je pii stejné zatéZi nizsi spotieba kysliku, niz$i tepova frekvence 1
rektalni teplota, nizs$i hladina laktatu v krvi. Snizena okolni teplota usnadiuje vydej tepla
proudénim a salanim, cviceni v chladu je pro organizmus vyhodné&j$i nez cviceni v teple.

Extrémné nizké teploty snizuji schopnost télesného vykonu, k celkovému podchlazeni —
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hypotermii — vSak pii t€lesné zatézi vétSinou nedochazi, protoze metabolickd produkce tepla
je velka.

Velky vliv na snizeni okolni teploty mé také zvysSené proudéni vzduchu, které vede ke
ztratam télesného tepla. Nizka okolni teplota vede k zhorSeni rizika zdravotniho stavu u
nemocnych jedincti, chladovy podnét zptisobuje vazokonstrikci a zvySeni krevniho tlaku, coz
vede ke zvyseni srde¢ni prace. Tuto také zvySuje vzestup narokl na kyslik pii svalovém tfesu
a cviCeni, reflexn¢ miize dojit ke spazmu korondrnich cév a vzniku anginy pectoris.
Podrazdéni dychacich cest chladnym a suchym vzduchem mize vést ke vzniku
bronchospazmu, zejména u astmatikd. Aklimatizace na chlad se projevuje nizsi kozni 1
rektalni teplotou, snizenim metabolické produkce tepla a vedeni tepla tkanémi.

Hypotermie se projevuje tiesem, euforii, svalovou slabosti, dezorientaci, halucinacemi,
agresivitou, snizenim ventilace, metabolickou acid6zou, selhdnim ledvin a ¢innosti srdce.
Prevenci hypotermie je pouzivani vhodného obleceni, dobry zdravotni stav a télesnd kondice,
vhodné je mit u sebe jidlo a ndhradni odév. U nékterych osob se mize pii delSim pobytu
v chladném prostiedi objevit snizené vnimani chladu, podobny efekt pozorujme u otuzilct,
podkladem je zifejm& sniZend citlivost center CNS. U osob pracujicich dlouhodobé
v chladném prosttedi se objevuje zvySené prokrveni kiize rukou a nohou, hovofime o
,whunting phenomen®, zvysené prokrveni akralnich ¢asti koncetin zabranuje vzniku omrzlin,

dochazi v8ak k vétsim ztratam tepla.

Diisledky neadekvatni zatéZe na organizmus
Unava

Unavou rozumime stav snizené vykonnosti na zakladé pfedchozi aktivity. Jde subjektivni
pocit bez exaktni definice a porovnat dovedeme pouze nékteré projevy Unavy (napf. sniZeni
energetické UcCinnosti, poruchy acidobazické rovnovadhy, zvySeni hladiny laktitu, zmény
vnitiniho prostfedi, vyCerpani pohotovostnich energetickych zésob apod.). Neptesdhne-li
unava prah fyziologické tolerance organizmu, jedna se o unavu fyziologickou. Dojde-li vSak
k projeviim nepifimétené stimulace, zminiujeme tnavu patologickou.

Unava se netyka pouze nékterého organu, systému ¢i funkce, ale vzdy se jedna o zaleZitost
celkovou. Zname vSak také typy unavy (zejména dusSevni), kdy se vySe uvedené biochemické
zmény neobjevi, presto jedinec neni schopen podat vrcholny télesny vykon.

Fyziologicka unava je doprovodnym tukazem kazdé pohybové c¢innosti s projevy
postupného snizovani vykonnosti. Nedojde-li k pferuseni zatéze nebo k jeji zméné, pak muize

piejit fyziologicka inava v patologickou.
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Dusevni unava se projevuje neschopnosti soustfedit se na dany problém, snizenim
vnimavosti k novym podnétim, snizenou diferenciaci jednotlivych vjeml nebo neadekvatni
reaktivitou na rizné podnéty.

Mistni unava mensich svalovych skupin se vyskytuje spise ojedinéle a ma vzdy dopad na
cely organizmus a celkovy vykon. Hlavnim projevem mistni unavy je svalova bolest, snizena
sila a snizend schopnost a rychlost zapojit potiebnou silu. Svalova bolest ma multifaktorialni
pricinu.

Celkova unava je ve sportu Casta, vyrazné negativné ovlivituje ¢innost svalstva, centralni
nervoveé soustavy, endokrinnich zlaz a celého organizmu. Hlavnimi pfi¢inami celkové unavy
jsou vycerpani pohotovostnich energetickych zasob, nahromadéni rozpadovych latek, zmény
fidicich mechanizmti. Mezi projevy celkové Gnavy patii kromé projevli uvedenych u mistni
unavy také snizend schopnost koordinace, snizend kvalita pohybovych navykt a dynamickych
stereotyp

Akutni unavu 1ze charakterizovat jako fyziologicky stav, ktery vznika po kazdé fyzické ¢i
duSevni namaze. Opakovanim tréninkovych zatézi dochdzi v organizmu k adaptaci a zvyseni
odolnosti jedince vi¢i unave. Akutni patologicka Uinava vznika pti piekro€eni fyziologickych
hranic organizmu (pfetizeni a prepéti).

Chronicka patologické unava (pretrénovani) je stav, ktery je vyvolan napf. Castym
nedostatkem Casu k aktivni Ci pasivni regeneraci sil po zatézi, sou¢asnou zatézi vice stresory,
probihajicim ,,bandlnim* infekénim onemocnénim, chybou ve vyzivé a Zivotospravé apod.

Chronicka tinava miize byt také jednim z prvnich projevii zdvaznéjsiho onemocnéni.

PretiZeni (overload)

Jedna se o docasné, ndhle vzniklé, kratkodobé naruSeni normélni ¢innosti organizmu,
vznikd po vice neZ maximalnim vykonu bez ptipravy, projevuje se vyCerpanim, zejména
obéhového systému (pretrvava zvysena TF a zvySeny TK), subjektivné se mize projevovat
bolesti na hrudi, celkovou slabosti, bolesti hlavy, bolesti na hrudi, palpitacemi, vertigem,
dusnosti, zvracenim, apatii.

Objektivné zjistujeme elevaci biochemickych parametrti — mo¢ovina, CRP, CK, jaternich
testli, mirnou elevaci sedimentace pii dlouhodobém pietiZzeni, v moci se objevuje bilkovina,
dale pozorujeme klidové zvySeni tepové frekvence az tachykardii, arytmie jako obraz
mineralovych zmén, znamky ortostatické lability, snizenou hodnotu VOomax. Lécba a dlouhy

odpocinek jsou v tézsich ptipadech nutné.
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Prepéti (overroaching)

Zavaznéjsi stupenn akutni aptologické tinavy, projevuje se dusnosti, cyanozou sliznic,
akrocyandzou, nitkovitym az nehmatnym pulzem, srde¢nimi palpitacemi, zvracenim,
poklesem krevniho tlaku, kolapsem, zménami svalového tonu, poruchami termoregulace,

znamkami obéhového Soku, mize vést az k vyCerpani diené nadledvin.

Pretrénovani (overtraining)

Jde o chronicky, nepiiznivy funk¢ni a metabolicky stav, ktery je disledkem opakovaného
pietézovani, projevuje se trvalejSim poklesem vykonnosti, chronickd tnava je disledkem
nesouladu mezi pretézovanim a regeneraci, projevuje se apatii, nechuti k jidlu, poruchami
spanku, bolesti na srdci, hlavy, podrazdénim, depresemi, zménami nalady, zvySenou tepovou
frekvenci nebo arytmiemi, zvySenou nachylnosti k infekcim hornich cest dychacich a jinym
mens$im onemocnénim, Ubytkem hmotnosti, poruchami menstrua¢niho cyklu, dochazi k

naruseni neurovegetativnich a metabolickych regulaci.

Abstinencni priznaky

Jsou psychické zmény objevujici se po ndhlém nékolikadennim pieruseni tréninku,
projevuji se zvySenou drazdivosti, poruchami spanku a koncentrace, buseni srdce, snizenou
chuti k jidlu, poruchami traveni, pocity neuspokojeni, mohou se objevit abnormalitami na
EKG, pii zatéZi je nepiiméfeny vzestup tepové frekvence a krevniho tlaku, jejich pfic¢inou je
porucha neurohumoralni regulace a sniZeni sekrece mozkovych hormont, které se pti zatézi

vylucuji.

Kontrolni otazky

1. Charakterizujte podstatu adaptacnich procest v souvislosti se sportovnim tréninkem.
Objasnéte pojem tréninkové zatizeni.

2. Jaké jsou zakladni slozky zatizeni a jak se v tréninkové praxi hodnoti?

3. Vysvétlete rozdil mezi vnéjSim a vnitini zatizenim.

4. Jak délime tréninkova cviceni a co je podstatou jejich diferenciace podle specifi¢nosti
a intenzity?

5. Jaké funkce plni zatizeni ve sportovnim tréninku?

6. Vysvétlete pojem zatézovani.

7. Jaky vyznam ma v procesu zatézovani zotaveni a jak vznika stav superkompenzace?
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4 RUZNE PRISTUPY K POJETI SPORTOVNIHO VYKONU

4.1 Charakteristika sportu

Definic, co je to vlastné sport, je tolik jako sportovcli samych. Sport! se postupné
zformoval spojenim rGznorodych pracovnich ¢innosti, her, zdbavy, volnocasovych aktivit a
spontannich pohybovych ¢innosti, které ¢asto souvisely s ndbozenskymi ritudly. Na konci 18.
a zacCatku 19. stoleti tak pod vlivem zfetelnych politickych, socidlné-ekonomickych a
psychosocialnich zmén vznikl anglicky sport, kde pohybové Cinnosti ziskavaly ve svém
historickém vyvoji profilovany charakter, formu i obsah. S uplatiiovanim principu vykonnosti
se postupné zabava a hry ménily na sportovni ¢innosti a sport se zacal institucionalizovat
(vznik sportovnich klubii, zavedeni pravidel a fadl, poradani vetejnych zavodua a soutézi, aj.).
Zakladnim principem se stalo spojeni antické olympiddy, zalozené pfevdzné na naboZenstvi,
s fyzickou kulturou 19. stoleti.

Sport jako vyznamny cinitel ve vyvoji lidské civilizace se v 60. letech minulého stoleti
zacal komercializovat (vyuzivani sportu k obchodnim ucelim), profesionalizovat a stal se
vyraznym predmétem podnikani. Socidlni a ekonomické vlivy sportu znatelné vzrostly také
diky explozi medidlniho pokryti. Masivni ptiliv penéz vzbudil kolobéh financnich prostiedkii
mezi organizacemi, televiznimi spole¢nostmi, majiteli klubfi i sportovci samymi®. Navic,
v soucasném prostiedi jsou zajmy sportovcl, sponzorti i médii tésné provazany a zaviseji na
zdjmu divaklt. Vysledkem globalizace je vznik sloZitého systému spojujiciho sportovni
organizace, agenty, obchodni partnery a média.

Tim, ze sport se prestal spojovat s vyjimecnosti sportovniho vykonu dosazeného pii
soutézi, vznikla polemika a jista nedorozuméni v definici pojmu ,sport”, ktery logicky

podléha celospolecenskému i historickému vyvoji, pretrvavaji dodnes.

4.2 Sportovni vykon

Sportovni vykon je specifickym typem pohybového vykonu. Dovalil et al. (2002,11) se
o sportovnich vykonech vyjadiuji nasledovné: ,, Sportovni vykony se realizuji ve specifickych
pohybovych cinnostech, jejichz obsahem je rFeSeni ukolu, které jsou vymezeny pravidly
prislusného sportu, v nichz sportovec usiluje o maximalni uplatnéni vykonovych

predpokladu.

! Sport, (lat. ,,se desportare“, franc. ,,se désporter ) bavit se, travit piijemné volny ¢as
2 Vpad sportu do svéta ,, (show)byznysu “ neni bez problémil ...vyuZivani dopingu je jednim z pifkladd.
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Podle M¢koty a Cuberka (2007,106) je sportovni vykon ,,... vyvrcholenim a smyslem
sportovni cinnosti, je jejim cilem i vysledkem.“ Autofti rozliSuji absolutné maximalni vykon a
relativni maximalni vykon. Prvni se tyka nejvysSich dosud nepiekonanych vykont, rekordii
v metitku celostatnim, mezinarodnim i1 svétovém, druhy je vyjadienim maxima individualnich
moznosti jedince.

Stejni autofi definuji sportovni vykon jako specificky typ pohybového vykonu. Na rozdil
od vykond, které se pii kazdodenni ¢innosti i pii cviceni pro zdravi pohybuji kolem optima,
usiluji sportovci pii soutézeni o dosahovani vykonit maximalnich.

Sportovni vykon mé povahu velmi ucelného a dokonalého provadéni zamérného pohybu
sportovce, coz je vysledek dlouhodobé zamérné adaptace jeho organismu na konkrétni
pozadavky daného sportovniho odvétvi. Projevem pohybového potencidlu, tréninkem
rozvinutych systémi organismu sportovce je podle Moravce et al. (2004) trénovanost a
v integrované podobé sportovni forma. Schopnost podat v soutéZi vykon, ktery se pfiblizuje
k maximu vykonnostni kapacity, nazyvame pripravenosti na vykon. VSechny stranky
sportovniho tréninku ovlivituje vwkonova motivace. Poméaha vysvétlit rozdily ve vykonech
ujednotliveil a pro sportovee jsou velmi ¢asto hnaci silou jeho dal§iho vykonnostniho ristu.

Ve sportu se registruji a dlouhodob¢ sleduji sportovni vykony individualni a kolektivni,
pricemz kolektivni (tymovy) vykon je zalozen na vykonech jednotlivcl, ale jeho findlni
uroven ovlivituje souhra, kooperace i vztahy mezi ¢leny kolektivu (muzstva, druzstva, hlidky
apod.).

Sportovni vykon urCuje vykonovy potencial (kapacita) sportovce a jeho pripravenost
k vykonu, kterda je dana ptfedevSim psychickymi Ciniteli, zplsobilosti podavat vykonové
kapacité odpovidajici vykony v konkrétnich podminkach (ve sportovni soutézi, v zapasu,

v zavodu).

3.2.1 Modely struktury sportovniho vykonu

Jednim z Gstfednich ukold védy o tréninku je vytvdareni modelit struktury sportovniho
vwkonu. Na zékladé modelové teorie o tréninku vznikaly jednak modelové struktury
sportovniho vykonu, které¢ pouze pojmenovavaly jeho slozky (Obrazek 1), jednak modelové
struktury stavici do poptedi aspekt zkuSenosti spolu s védou o tréninku, s psychologii
osobnosti, s biologickym aspektem apod. (Obrdzek 2). Takto odpada selekce slozek a
komplexni profil je podtrzen tvrzenim, Ze stav sportovniho vykonu je potfeba vnimat jako

jednéni celé osobnosti.
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Zjednodusena schémata modela byla ¢asto kritizovana za pouhé vyjmenovani komponent a
za jejich jednoduché spojovani vztahovymi Sipkami®. Skute¢nosti vice odpovida oznagit je
jako grafické prehledy slozek sportovniho vykonu povazovanymi konkrétnimi autory za

vyznamne.

. Technika. .
Taktika [ | j —
a koordinace Kondice

sportovni
vykon

Psychicke
vlastnosti

Konstituce

Materialné i
technicke Po d.rm;r:.ky
podminky soutiie

Obrazek 1. Model struktury vykonu podle Bauersfelda a Schrotera (1979).

/\

Osobnost Stav
sportovce vykonu

R
=

Obrazek 2. Model struktury vykonu podle Martina (1980).

Kondice

‘ Inteligence

SlozitéjSich modelli sportovniho vykonu, které nejsou pouhym vyctem systémovych

sloZek, a vzajemnych komunikaci je v odborné literatuie prezentovano velmi malo.

Sportovec
Provedeni vylonu Uroveii realizace Vylkonnostni dispozice
Vhimani, regulace -
—D‘ my§len.i, ‘l—b‘ jednand ‘d—b‘ taktika ‘
oricke | regul | koordi
_" Fizeni | ‘ pohyhi | | technika
: zajisténi .
‘ metaholismus ‘ energie F—b‘ Lkondice ‘
mechanicky télesna ‘ . Lonsttuce
pohyh ¢ mechanika
—' Prostiedi (nafadi, sportovisté, partner/souper, treneér...) |

Obrazek 3. Model zevseobecnéné struktury sportovniho vykonu (podle Schnabela, Harreho
a Bordeho, 1994; Gundlacha, 1980).

3 Povaha pouzitych spojovacich Sipek je nejasnd (pfic¢ina/nasledek, vzajemna interakce, predpoklad...?)
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Momentalné nejuznavanéjsSi model struktury sportovniho vykonu vyvinul Gundlach
(1980), na n¢hoz v 90. letech minulého stoleti navazali Schnabel, Harre a Borde (1994).
Model vychdzi zurovni, které stavéji jedna na druhé, ale pfitom se vzajemné ovliviuji
(Obrazek 3). Jednotlivé komponenty jsou hodnoceny z hlediska vykonnostnich dispozic,
urovngé realizace a provedeni vykonu.

Jako ,,pyramidovy model”“ nebo modely , deduktivnich retézcii” byvaji popisovany
v odborné literatufe modely struktury sportovniho vykonu, které se dopodrobna zabyvaji

vzajemnymi vztahy mezi ovliviiujicimi se veli¢inami a kritériem.

Vyjadieni s pozadavkem sestavit uplny model sportovniho vykonu pochdzi od Hochmanna
a Bracka (1983), jejichz ob¢ hlavni struktury pyramidy tvoii soutézni jednéni a predpoklady
k vykonu (Obrazek 4).

/ Herni vykon \
/ Herni aéinnost \

Herni schopnost

Specialni piedpoklady k vykonu
takticke predpoklady
tecknické dovednasti

kondiéni a koordinaéni schopnosii

Vieobecné predpoklady vykonu
psychické, antropameirické, socidlni,
b 7y

gologickd, hiologické a motorické of. fakio

/ Vnitini a vnéjii faktory prostiedi a zapasi \

Obrazek 4. Model struktury individualniho komplexniho vykonu pii sportovnich hrach?
(upraveno podle Hohmanna a Bracka, 1983).

Ze zkoumani a posuzovani nejznaméjsich modelti védy o sportovnim tréninku z hlediska
struktury sportovniho vykonu podle Hohmanna, Lamese a Letzeltera (2010) vyplynulo, Ze jen
malo autori se pii vytvareni pokousi postihnout vzajemné plsobeni mezi subsystémy.
Vétsinou z hlediska teorie modelii zlstavaji na jednom stupni, ktery zmiflovani autofi

nazyvaji ,,boxologii*.

3.2.2 Hlavni cinitelé sportovniho vykonu
Hodnotime-li vykon s jistou mirou zjednoduseni, mizeme jej podle M¢ckoty a Cuberka,
(2007,107) vyjadiit jako funkci pohybovych ptedpokladi, motivace a intervenujicich

proménnych.

4 Model formulovany pro sportovni hry Ize pfenést na viechny sporty.
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V=P,M,]I) (D

V. vykon

P predpoklady

M motivace

1 intervenujici proménné

Nejpodstatnéjsim faktorem jsou pohybové predpoklady, které jsou dané velkou mirou
geneticky a rozvinuty prostfednictvim pohybovych aktivit, sportovnim tréninkem, cvi¢enim
(kondi¢ni dispozice, pohybové schopnosti a dovednosti, psychické predpoklady, somatické
predpoklady).

Motivace jako soubor pohnutek k pohybové cinnosti sportovece podnécuje, aktivuje,
podporuje. Mlze vSak pisobit i opacné — utlumovat a brzdit. Motivace urcuje nasmerovani
¢innosti a jeji aktivitu az do splnéni pohybového ukolu. Pfi nulové motivaci je sportovni
vykon nulovy i pti primérnych ptredpokladech (M¢kota a Cuberek, 2007, 107).

Intervenujici proménné mohou vychylit sportovni vykon smérem pozitivnim i negativnim
v disledku rozdilnych podminek vnitifnich (aktualni zdravotni stav, optimalni psychicka
aktivita, stres apod.) 1 vnéjSich (povétrnostni vlivy, zimy, teplo, dést, soupeft, divaci aj.).

Rozdilna troven hlavnich ¢initelti zapticiniuje relativné velkou interindividualni variabilitu
vykontl — vykony jednotlivel se navzajem vyrazné lisi, vykonovy rozptyl je znacny.

Problematikou struktury sportovniho vykonu se zabyvali jako prvni pfedev§im Choutka
(1976) a Grosser (1994), kteti vydé€lovali detailn&ji komponenty sportovniho vykonu. Skladba
byla velmi ¢lenitd a pocitala se Sesti komponentami, které v komplexu urcovaly optimalni

sportovni vykon (vysledek).

Kontrolni otazky
1. Co charakterizuje riizné modely pfi popisu sportovniho vykonu?
2. Jakymi metodami lze ve sportovnim tréninku zlepSit maximalni, rychlou, reakéni silu?
3. Jaka pravidla je tteba dodrzovat pti tréninku rychlosti?

4. V jaké reciprocni relaci jsou koordinace a technika?
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5 ZAKLAD VEDECKEHO RiZENi TRENINKOVEHO PROCESU

5.1 Pojeti sportovniho tréninku

V obecné roviné lze mluvit o sportovnim tréninku jako o procesu, ktery se zaméiuje na
osvojovani a zdokonalovani uréité dovednosti a na rozvijeni schopnosti’.

Nett (1964) a Harre (1971,14) smétovali trénink jesté k tomu, aby ,,... vedl sportovce
k vysokym i nejvyssim vykonum* podobné jako Choutka (1976), ktery definuje sportovni
trénink jako ,, ... specializovany télovychovny proces, jehoz cilem je dosahovani individualné
(relativne) maximalni sportovni vykonnosti ve vybraném sportovnim odvetvi ¢i discipliné na
zdkladeé vsestranného a harmonického rozvoje sportovcit. *

O desetileti pozdéji je u fady autori rozpoznana role tréninku ,, ... pro zachovani a obnovu
vwkonnosti a zdravi. *

Ballreich a Kuhlow (1975) uZ vnimaji trénink jako ,, ... ruzné kategorie ucebnich cilii, jako
motorické, kognitivni a afektivni, ale i rozlicné stupné dovednosti a zajmu. “ Tim proklamovali
,oteviené® pojeti tréninku.

Pozn. Otevieni védy o tréninku pro jiné obory nez je vykonnostni sport v sobé

zahrnuje moznost vyuziti i pro mimosportovni cile.

V podobnych souvislostech vnimaji sportovni trénink i1 Dovalil et al. (2002) jako

,, ... proces morfologicko-funkcni adaptace, motorického uceni a psychosocialni interakce. *

\ SPORTOVNT TRENTK \

| Sportovni lékari ‘ ‘ Sportovni pedagogove ‘

| Biologicky proces ‘ ‘ Pedagogicky proces ‘

trénink sestava z interakci mezi
sportovecem a trenérem, sklada se
Z intervenci trenéra, pi1 nichz maji
vedle dosa¥eni cile vyznam i stvrzeni,
impicitni obraz élovéka a horizont hodnot

systematické opakovani hraniénich

svalovych napéti s morfologickymi
a funkénimi projevy piizplisohené
iéelim vykonnostniho vzestupu

Obrazek 5. Pojem ,,trénink* z rliznych zornych uhli discipliny (upraveno podle Hollmanna
a Hettingera, 1976; Hasseho, 1982).

Na zékladé¢ dosavadnich uvah o pojeti celostntho a komplexniho tréninku Ize tedy

sportovni trénink obecné charakterizovat jako planovitou a systematickou akci

5 Pojem ,, trénink je pouzivan nejenom v teorii sportu, ale i v dal§ich oblastech (management, hudba, balet,
rehabilitace, rekreacni sport, volnocasové aktivity aj.).
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s charakteristickym obsahem, zakonitostmi a metodami, kterd smeétuje k dosazeni
zamyslenych cild (tréninkovych, vykonnostnich, soutéznich aj.) ve sportu nebo sportovni
discipling.

Obecny cil sportovniho tréninku vyplyva rovnéz z planovani a systematicnosti - neustalé
zvySovani dovednosti a stupniovani vykonnosti. Principy a metody tréninku je mozné oznacit
jako praktickd opatfeni (obsah tréninku), kterd sméfuji k dosazeni postupnych cilt
v tréninkovém procesu.

Nicméné, v odbornych publikacich zposledni doby, napt. Moravce, Kampmillera,
Vanderky a Lacza (2004) se opét objevuje cil sportovniho tréninku jako ,, ... dosaZeni co
moznd nejvySsi sportovni vvkonnosti a uspésnosti v soutézich na zakladé prestavby systémii a

organii sportovce.

4.2 Sportovni trénink v systému sportovnich véd
Kovér a Teply (1997) percipuji sportovni trénink jako nedilnou soucést kinantropologie®.
Teorie sportovniho tréninku je sportovné-védni disciplina, ktera vytvari teoreticky zéaklad
tréninkového procesu. Z celostniho a aplikacniho hlediska se zabyva védeckym zdivodnénim
tréninku a soutéZeni. Nové védecké poznatky a vyuzivani modernich ptistupl fesi strukturu a
urceni podilu rozhodujicich Ciniteld sportovniho vykonu. Obsahléa problematika této oblasti je
podle Lehnerta, Novosada, Neulse, Langera a Botka (2010) zaméfena na otazky v€kovych
zvlastnosti (mladez, dospéli, seniofi aj.), na procesy biologické adaptace (obéhovy a dychaci
systém, svalovy aparat aj.), na koordinaci pohybové €innosti (CNS, pohybovy systém), na
psychické vlastnosti (znaky vykonoveé motivace, vitality a temperamentu) a na problematiku
zavodu a soutézi na vSech vykonnostnich trovni.
Hlavnimi otdzkami feSenymi v rdmci teorie sportovniho tréninku potom jsou:
e stanoveni optimalni velikosti tréninkového zatiZeni,
e Tfizeni tréninkového zatizeni,
e stanoveni optimalniho poméru mezi objemem a intenzitou zatéze,
e nalezeni optimalniho intervalu odpoc¢inku,
e stanoveni vhodného ¢asového rozdéleni tréninkového procesu,

e objasnovani zékonitosti adaptace a superkompenzace.

® Kinatropologie — véda, kterd zkouma strukturu a funkci Gceln& zaméfenych pohybovych innosti ¢loveéka a
jejich rozvoj v télesné vychove, ve sportu a ve fyzioterapii.
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Véda o sportovnim tréninku se vyznacuje jesté aplikacnim hlediskem, kde se klade diiraz
na uzky vztah k praxi. Zdivodiovanim praktického jednani se zabyvaji i dalsi sportovné-védni
discipliny jako napf. véda o tréninku orientovand na sportovni medicinu piedevSim ve
vytrvalostnich sportech a diagnostice sportovni vykonnosti. K optimalizaci sportovni techniky
a kondi¢niho tréninku pfispéla nejvice biomechanika sportu a v poslednich letech stoupa
v tréninkové praxi vyznam sportovni psychologie (napt. psychoregulativni trénink aj.). Ale
zminované obory nepojimaji sportovni trénink z komplexniho, ale pouze z disciplinarniho
hlediska.

Ukolem védy o tréninku je souhrnné a systematické uspofadani viech pro trénink a soutéze
zajimavych vysledkl z vyzkumu a praxe zakladnich véd a ,, systematika jejich poznatkii*. To

413

zahrnuje ptfezkoumani toho co jednotlivé discipliny ,,dodavaji (Obrazek 6), tzn., do jaké miry
jsou teze z riznych védnich disciplin prosté rozporl, do jaké miry se dopliuji a podporuji

(Hohmann, Lames a Letzelter, 2010).

SPORTOVNI PRAXE

VEDA O TRENINKU

- .
biomecha mm‘ ‘f SPU“OVTU
sPurt:l.l “"I”“Ii w sociologe l otorika

biologie - chemie - fyzika

Obrazek 6. Postaveni védy o tréninku jako integrujici védy mezi tréninkovou praxi a
vybranymi zdkladnimi védami (upraveno podle Hohmanna, 1999).

Soucinnost védy o tréninku a sportovni praxe se ¢asto dotyka spornych otdzek mezi teorii a
praxi. Reseni problémi neni jednoduché, nebot’ se jedna o dva odlisné ,, socidlni systémy .

Ve sportovni praxi se véda o tréninku a jeji moznosti Casto jednak pteceiuji, jednak
podcenuji, nékdy je véda vnimana jako vselék, jindy je zcela opomijena.

Potfeba produkovat tréninkové procesy na védeckém zakladé vedla ke vzniku sportovné-
védni discipliny véda o tréninku a zaroven s sebou piinesla 1 narlstajici rozliSovani mezi
védou o tréninku a naukou o tréninku (Schnabel, Harre a Borde, 1994). Véda o tréninku
zahrnuje mnozinu védecky ovéfenych hypotetickych tezi, vztahujicich se k tréninku,

vykonnosti a soutézeni. Nauka o tréninku ptedstavuje systematicky soubor vSeobecnych,
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z hlediska jedndni dilezitych princip, vztahujicich se k tréninku, vytvarejicich se

z rozmanitych zdrojt, jako napt. védecké vyzkumy nebo znalosti vyplyvajici ze zkuSenosti.

Véda o tréninku

Sportovni praxe

< ™ Praktické poznatky
Poma&);};f:i}&gdt;%nmku,/ itno nauku o tréninku
nedilefité z hlediska jednani v.
Vedecky ovefene "
poznathy nauky VEdecky neovéfensé
o trémnku poznatky nauky
o trémnku

Obrazek 7. Ptehled znalosti o tréninku, nauky o tréninku a sportovni praxi (Hohmann,
Lames a Letzelter, 2010).

Ve véde o tréninku spor o to, zda ma Cisté feoreticky zdjem nebo sleduje také zdjem

prakticky, neexistoval (Diemer, 1994), protoze se vyvinula a vyviji z praxe, zabyva se

praktickymi otazkami a také pifindsi jejich feSeni. Rozdilné zdvazné nazory se vyskytuji,

pouze pokud jde o rozsah aplikacnich véd o tréninku (Harre a Schnabel, 1993, 29; Tidow,
1994, 219).

Vztah mezi obéma diskutovanymi oblastmi je zndzornén na Obrazku 7 ve smyslu

mnozinového diagramu stavu jejich poznatkii. Hohmann, Lames a Letzelter (2010)

vyhodnocuji ze schématu Ctyfi vyznamné mnoZiny:

aktualni stav poznatki védy o tréninku, které nejsou z hlediska jednani
bezprostiedné vyznamné (napf. teoretické poznatky),

mnoZzina mezi védou o tréninku a naukou o tréninku ptredstavuje podstatné ovéiené
poznatky z hlediska jednani,

védecky zatim neprokazané poznatky nauky o tréninku. Podle Letzeltera (1998),
,, ... uzitecny okruh vukolii a ,,zdroj hypotéz “,

oblast, ve které se vyuzivaji vyluéné praktické sportovni poznatky (subjektivni,

nedokumentovatelné zkuSenosti trenéra a predevSim poznatky okrajovych

podminek jedine¢nych aplikacnich situaci...).

Martin, Carl a Lehnertz (1991) analyzovali principy védy o tréninku a nauky o tréninku a

stanovili nasledujici konsekvence pro ,,pouzitelnost® trenéra:

externi instituce nemohou trenérovi odejmout dilezitd rozhodnuti,

28



e aby se daly teze nauky o tréninku a védy o tréninku ve sportovnim tréninku vyuzit,
je nutnd kompetence pro jejich zhodnoceni, ktera umoziuje odhadnout dulezitost

tezi pro vlastni aplikacni situaci.

4.3 Sféra oboru védy o tréninku

Za oblasti oboru védy o tréninku povazuje vétSina odbornikii trénink, vykonnost a soutéz.

Sportovni trénink je evidentné Ustfednim pfedmétem védy o tréninku.

Analyza sportovni vykonnosti se svymi komponentami zaujimala v minulosti dokonce tak
velky prostor, ze se varovalo pfed degeneraci védy o tréninku v ,,nauku o ptedpokladech
vykonu* (Lames, 1996a). Divodem toho, Ze se sportovni trénink docasné dostal ze zorného
pole, je tfeba hlavn¢ hledat ve védecko-sociologické oblasti (Hohmann, Lames a Letzelter,
2010).

Pozn. V popredi zajmu stala fyziologicka méreni, biomechanické vyzkumy nebo
metodologicka diagnostika schopnosti vychazejici z psychologie.

Pokud naproti tomu chceme zkoumat kazdodenni sportovni trénink, musime se
vydat do védecky méné respektovanych urovni terémniho a evaluacniho
vyzkumu, kde se naméty daji stézi vypreparovat ,,cisté klinicky“. Problém
navrhu a vyhodnocovani vykonnosti prispiva k tomu, Ze se védci vydavaji na

méné riskantni cestu analyzy vykonnosti.

Oblast piedmétu Charakteristika
sportovni modely tréninku; tréninkove cile, obsahy a metody;
trénink planovani, kontrola a vyhodnoceni tréninku; zatizend,
adaptace; metodologie vyzlkumu sportovniho
tréninku.
sportovni modely sportovni vikonnosti; systematika
vwkonnost determinace komponent vikonnosti;teoreticka a
° prakticka diagnostika sportovniho vikomu; rozvo]
vykonnosti.
sportovni modely vikonu pii soutés, popis chovani
soutds pii soutéz; diléi vikony a komplexni vikon pii
sportovii soutézi

Obrazek 10. Predmét védy o tréninku s typickymi oblastmi (upraveno podle Hohmanna,
Lamese a Letzeltera, 2010, 31).

NejnovejSim vyvojem v uréeni oblasti predmétu je od poloviny 90. let prosazované
zhodnoceni sportovni soutéze jako zviastni oblasti predmétu vedy o sportovnim tréninku.

Védecké obsahy tohoto okruhu ziistavaji z velké Céasti na trovni nauky o soutézi spiSe
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povrchni, coz zcela odpovida intencim autorti, nebo pojednavaji o aspektech soutéze, které se
daji snéze ptiradit oblasti predmétu sportovni trénink (napft. periodizace, koucovani aj.).

Aby se zabranilo prekryvani se soutézi jako situaci realizace vykonu a zduraznilo se, Ze se
jedna o probirani relativné pietrvavajicich sportovné relevantnich osobnostnich rysi je na
Obrazku 10 namisto ,,sportovniho vykonu' zvoleno oznaceni ,,sportovni vykonnost*.

Sportovni trénink se neprovadi samoucelng, ale ve sportovnich aplikacnich oblastech vzdy
s ohledem na ovétovaci situaci v podobé sportovni soutéze a ve volnocasovych aplikacnich

oblastech vzdy s ohledem na pfetrvavajici zmény ve sportovni vykonnosti (Obrazek 11).

cil

sportovniho
sportovni trépinku s £ sportovni
vykonnost roj trénink
Fizeni

ledek
@adavk}' ’ ece
dispc}% rrzeni

sportovni
soutéz

Obrazek 11. Interakce mezi sportovni vykonnosti, sportovnim tréninkem a sportovni

soutézi.

Kontrolni otazky
1. Charakterizujte dvé zasady, které rozhoduji o zlepSovani vykonnostnich dispozic, resp.
k rozvoji vykonnosti.
2. Jaké modifikace vn&jSi zatéZze je mozno rozliSovat u vykonnostniho sportovniho
tréninku?
3. Jak a vcéem se od sebe liSi tréninkové stavy pii piekroCeni vySe unavy a pfi

pietrénovani?
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5 RIZENI TRENINKOVEHO PROCESU V INDIVIDUALNICH A KOLEKTIVNICH
SPORTECH

5.1 Charakteristika Fizeni tréninkového procesu

Sportovni trénink je obecné¢ vniman jako planovité¢ a systematicky provadéné opatieni
(obsah tréninku, tréninkové metody aj.) sméfujici k trvalému dosazeni cili ve sportu
a prostiednictvim sportu.

Systém fizeni sportovniho tréninku piedpokladd podle BlahuSe (1996) a Moravce et al.
(2004) existenci:

e fidiciho (trenér) a fizeného (sportovec) systému,

e piimé vazby (pfikazy od fidiciho k fizenému systému),

e 7zpétné vazby (zpravy o stavu fizené¢ho systému),

e dostatecného mnozstvi hodnotnych informaci (udaje, které zmenSuji neptesnosti

v tréninkovém systému).

Rizeni sportovniho tréninku v pribéhu rozhodujici realizatni fize se uskutediuje na
zaklad¢ nepretrzité vymeny informaci mezi fidicim (subjekt — trenér, cvicitel, instruktor) a
fizenym systémem (objekt — sportovec, zavodnik). Trenér prostfednictvim tréninkového
programu (projektu) poZaduje na slovni pokyn (verbalni i neverbalni instrukce) pohybovou
odpovéd’ sportovce.

Trenér je ustredni osobnosti procesu tizeni sportovniho tréninku, v jehoZ prubéhu se miize
uplatnit kvalita jeho osobnosti (napt. odborné vzdé€lani, zkuSenosti ze své aktivni ¢innosti
nebo z trenérské prace, organizani schopnosti, pravomoci, aj.). Navic zprostiedkovava
svéfencim poznatky o sportovnim tréninku, o soutéZi, motivuje je k dalsi Cinnosti, formuje
jejich postoje, koordinuje interpersonalni i intrapersonalni vztahy apod. Cinnost trenéra lze
charakterizovat v urovnich fizeni:

e jeho osoby,

e fizeni sportovniho tréninku,

e fizeni sportovce,

e fizeni druzstva v soutézi (koucovani),

e fizeni celého realizacniho tymu (vybéru specialistil, rozdéleni tkolil apod.).
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Sportovni vykonnost roste v pribéhu mnoha let jako dasledek systematického plisobeni
podnéti ve formé tréninkovych davek na organizmus sportovce. Vztahy mezi velikosti,
charakterem a dal§imi ukazateli podnétli na jedné strané (vné&j$i zat€z) a odpovidajicimi
funkénimi zménami v organizmu na stran¢ druhé (vnitini zat€¢z) maji povahu objektivnich
zékonitosti. Vyvoj norem 1 znalost faktli o ptisobeni pohybového zatiZzeni riizného druhu na
jednotlivé fyziologické funkce organizmu je velmi dulezitym zakladem pro racionélni fizeni
sportovniho tréninku. Umoziuje dlouhodobé planovat, organizovat a tidit trénink jako celek,
ale 1 jeho jednotlivé Casti tak, aby jeho ucinnost byla co nejvyssi. Souhrn védomosti a
zkuSenosti z oblasti specializované adaptace organizmu je vychodiskem pro tvorbu a fizeni
efektivniho systému sportovniho tréninku.

Poznani zésad zatézovani dovoluje stanovit kvantitu i kvalitu davkovani a tak pozitivné

ovlivnit rozvoj organizmu a ohledem na potieby konkrétniho sportovniho vykonu.

5.2 Typy Fizeni sportovniho tréninku

Rizeni sportovniho tréninku je fadou autorti obecné chapano jako uvazené kratkodobé,
sttednédobé a dlouhodobé sladéni a realizace vSech planovanych, tréninkovych, kontrolnich a
fidicich prostfedkt, forem a metod tréninkového procesu k dosazeni tréninkovych cila.

Pocatkem vsech tréninkovych procedur je planovani tréninku, realizované jednak diky
subjektivnim empirickym védomostem trenéra, jednak diky objektivnim stavim védomosti
o stavbé a vlivu sportovniho tréninku.

V ramci realizace vysSe uvadéného dynamického systému (Obrazek 12) se trenér snazi
v plné mife vyuzit vSechny poznatky a ziskané informace o konkrétnim sportovci pifi zadavani
novych tréninkovych twkoli nebo ,vysilani“ pokyni v prubéhu fidiciho tréninkového
plisobeni. Velmi dilezité 1 ,,pfijimani“ zpétné vazby. Bez zpétné vazby progres ve

vykonnostnim a vrcholovém sportu neni mozny.

Kontrolni informace

mmé vazha
[

@ Sportovec |:>
+t vt

[ Vnitini zpétna vazha | | Vnitini zpétma vazha |

Splnéni cile >

Obrazek 12. Systém fizeni tréninkového procesu.
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Vedle vnéjsiho rizeni systému sportovniho tréninku rozliSujeme 1 jeho vnitini rizeni, coz
jsou procesy, které probihaji diky uvédomélé individudlni samoregulaci organismu sportovce
(fizeného systému) anebo trenéra (fidiciho systému).

Zpracovani sféry rizeni sportovniho tréninku vyzaduje vytvoreni vhodnych vzort tréninku
a jeho fizeni. Nejvétsiho vyznamu mezi osnovami dosahl obsahly model Schnabela, Harreho
a Bordeho (1994), nebot’ obsahuje dvé rozhodujici ptednosti - jednak vytvaii koncepéni
spojeni mezi sportovné-motorickymi vykonnostnimi predpoklady (koncepce vnéjSi-vnitini
zatéze), jednak postihuje zdtezové pozadavky piisobici zvenci (Obrazek 13). Mimo to model
vymezuje vztah mezi vnéjsi a vnitini zatézi jako komplexné flexibilni proces tim, Ze do n¢ho

zahrnuje labilitu vykonnosti pomoci obou hlavnich tc¢elovych principi adaptace

(superkomenzace) a uceni (organizace informaci) pti osvojovani dovednosti.

Vnéjgi zatéz

Vi reitéf Vikanmnast
*» Lkondice = «  londice =
+ lonstituce ? + lonstituce =
+ techmika (koordinace) + techmika (koordinace) i
= taktika a psychilca » taktila a psychika

Diisladly vuitini witéie Mechanismy rmén dovednosti
= londice ozileni * lkomndice i
* lonstitce renciace | * lonsimce tace
+ techmika (koordinace} imava + technika (koordinace} grganizace
= takiika a psychila zotaveni » taktika a psychika informaci

Obrazek 13. Procesné orientovany model vnéjsi a vnitini zatéze pii sportovnim tréninku
(upraveno podle Schnabela, Harreho a Bordeho, 1994).

Pocatkem vzestupu sportovniho vykonu je tréninkova (soutézni) vnéjsi zatez, kterd je
disledkem zvolen¢ho druhu a obtiZnosti tkolu a podminek pfi jeho plnéni. Velikost vyuziti
vykonnostnich piedpokladi (kondice a télesna stavba, technika, koordinace, psychika a
taktika) a aktualni kapacita sportovce vyvolavaji individudalné rozdilnou vnitrni zatéz
(biochemické, funkéni a morfologické zmény v jednotlivych organech i psychické zmény
v organizmu jako celku).

Pro objasnéni vztahu mezi Grovni trénovanosti a zatiZzenim, je ucelné definovat pojmy
Htréninkovy potencidl a . tréninkovy efekt‘.

Tréninkovy potencial predstavuje moznost sportovce uskutecnit, v§e vzhledem na uroven

jeho vykonnosti a v souladu s jeho aktudlni urovni vykonnostni kapacity, zvolena cviceni,
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ktera svym plisobenim vyvolavaji naprosto konkrétni reakci organizmu a tim cilené¢ méni stav
trénovanosti.

Tréninkovy efekt je redlnym vysledkem vlivu specificky zaméteného zatizeni a projevuje
se jako konkrétni reakce organizmu zmeénami stavu trénovanosti (aktudlni, momentalni
sportovni forma sportovce).

Sportovni trénink je tak zbiologického hlediska redukovan na trvalé fyziologické
zlepSovani funkci organt v dasledku strukturdlnich zmén forem vyvolanych adapta¢nimi
podnéty. V zasad¢ plati, ze velikost a rychlost adaptacnich procesii zavisi na sile, trvani,
frekvenci opakovani a na druhu adapta¢niho podnétu.

U adaptace (v uz$im smyslu) podminéné pohybem, se jedna o pozadavek Umérné,
kratkodobé nebo stfednédobé, kdykoli vratné prestavby pozadované hodnoty organickych
struktur a funkci (Israel, 1995). Sportovni medicina vSak rozvinula teorii biologické adaptace
a popsala rizny Casovy pii tréninkové adaptaci v zavislosti na zatéZzovanych funkénich
systémech.

Biologickym zékladem adaptac¢niho procesu zabezpecujicim vznik tréninkového efektu je
superkompenzace. Jakowlew (1977) popisuje superkomenzaci jako ,,... premrsténou
adaptacni reakci. “ Fyziologicka adaptacni reakce ziistava zachovana jen urCitou dobu a bez
dalsich zatézovych impulsi se opét vychyluje do pocatecni trovné. Pti zvySovani sportovnich
vykonu je tak zadouci, aby se vySe vngjs$i zatéze utvaiela nadprahové (G¢inny podnét) a
zaroven aby probihaly tréninkové intervence vedouci k odpovidajicimu vrcholu vykonu pfi
ruznych zotavovacich reakcich (Obrazek 14).

Pro optimalizaci vztahu mezi adaptacnim podnétem a jeho UCinkem je rozhodujicim
Cinitelem konkrétni stav dGrovné trénovanosti organizmu sportovce. PfedevSim musi byt
stanoveny kvantitativni a kvalitativni znaky reakce organizmu na zatiZeni, kterd byla vyvolana
provadénim cvi€eni (pojem ,,zatizeni* je organicky spjat s pojmem ,,stav trénovanosti-).

Superkompenzaci nelze chapat jako moznost nekone¢ného zvySovani vykonnosti. Existuje
individualni geneticky podminénd hranice adaptace, adaptacni strop. Oblast mezi zakladni
télesnou vykonnosti jedince a timto stropem lze oznacit jako adaptacni rezervu.

Podle kvantitativniho principu tréninku neexistuje z hlediska trvani dlouhodobého
tréninkového procesu Zadna linearni souvislost mezi vnéj$im zatiZenim a vykonnosti.

Pozn. Hohmann, Lames a Letzelter (2010) uvadeji, ze zatimco na nizké urovni
vwkonu zpusobuji mala zvysSeni zatéze vysoké priristky vykonu, je na vyssi
vykonnostni urovni zapotiebi stale veétsi zvySovani zatéZe (asymptoticka

souvislost). Na zdklade stdale mensiho tempa pririistkit vykonu se proto museji
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adaptacné piisobici tréninkové zatéze dlouhodobé a souvisle zvysovat a stadle

uzeji orientovat na zvlastni soutézni pozadavky.

sup erknmpenzate} tréninkovy efekt 1
overshoot

hi

]

woa

rychla resyntéza PR
glylcogen, kontralketilni proteiny,

glylcolyticke enzymy

rychlost resyntézy

pomala resyntéza
_napf. mitechondnalnd protem

ho dliny dllly [t]

Obrazek 14. Princip superkompenzace jako pribéhu vyvoje vykonu ve vztahu k riznym
adapta¢nim reakcim (upraveno podle Liesena, 1983).

K optimalni adaptaci dochazi, jakmile se sportovec zatizi tréninkovymi vstupy ptisobicimi
jako podnét na hranici jeho aktualni vykonnosti. Z praktického pohledu je potieba pfi tvorbé
vnéj$i zatéze pii tréninku potieba respektovat mj. vykonnostni tiroven a vék sportovce.

U kvalitativniho principu tréninku urcuje druh tréninkového podnétu (silovd zatéz,
vytrvalostni zatéz aj.) smér ptusobeni tréninkové adaptace (zvySeni sily, zlepSeni vytrvalosti,
resp. specialni vytrvalosti aj.).

Pozn. Cim je vy$si vykonnostni viroveri trénujictho sportovee, tim specifictéji se

museji obsahove i metodicky koncipovat konkrétni tréninkova cviceni.

Skladba cinnosti fizeni sportovniho tréninku obvykle obsahuje pripravnou, realizacni a
inovacni fazi. Konkrétnim piisobenim tréninku lze vyvolat permanentni zmény v organizmu
sportovce s ptechodem od vychoziho k novému stavu, kterym je mozZné se pfiblizit k dosazeni
cilovych profilti. Postupna funkéni, pozdéji 1 strukturdlni adaptace organizmu na pravidelnou
zatéz je tak zdkladem rozvoje trénovanosti (nespecificka adaptace) a vykonnosti (specificka
adaptace).

Aktudlni trénink plynule navazuje na minuly a zaroven se stava zdkladem pldanovani
nasledujicich tréninkovych jednotek, zabezpec€ujicich optimalni riist trénovanosti a sportovni
vykonnosti ve vymezeném ¢asovém Useku.

Pti planovani tréninkovych cilu se hlavni cil odvozuje ze struktury sportovné-specifické

vwkonnosti, soutézné-specifického profilu vnejsi zatéze a také z profilu pozadavkii pro dané
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pohlavi, v€k nebo vykonnostni Groven. Ze zatézového profilu urcitého sportu se daji odvodit
jak cilové hodnoty, tak i metodické pokyny pro utvéieni tréninku.

Vnéjs$i pohybové vykony piedstavuji pro sportovni trénink dilezité, ale jen predbézné
podklady pro poznani a orientaci.

V prvni etapé planovani tréninku je vychozim bodem analyza aktuadlniho stavu sportovce
(diagnostika vykonnosti, trénovanosti, absolvovaného zatéZzovani aj.), pfiprava modelu
dlouhodobé sportovni pfipravy (névaznost piipravy sportovce) a poznani nejnovejSich
veédeckych poznatkii.

Druha etapa planovani je dynamickym rozpracovanim konkrétni koncepce sportovniho
tréninku. Je nezbytné stanovit jak tréninkové cile a tkoly tykajici se rustu sportovni
vykonnosti (dil¢i cile, etapy, cilovy stav, kontrola a vyhodnocovani tréninku), tak tréninkové
podnéty davkovani zatizeni (obsah, formy, prostfedky, charakter, druh, velikost a intenzita) i
regenerace, resp. odpocinku. Podobné je dulezité zajisténi podminek (materialni, zdravotni,
finan¢ni, socialni, resp. védecko-metodické zabezpeceni) i rozpracovani harmonogramu
sportovnich soutézi (kontrolni, kvalifikacni, ptatelské, mistrovské aj.).

Variabilita tréninkového procesu v jednotlivych sportovnich odvétvich 1 disciplinach a
rozdilny Casovy usek, pro ktery je tréninkovy plan vypracovan, vede nutné k rozdilnym typim
tréninkovych plant. Jednotlivé typy vychazeji z ramcového tréninkového planu, ktery
piedstavuje obecny tréninkovy model, jehoz obsah je diferencovan podle zvoleného
sportovniho odvétvi a riznych trovni vykonnosti.

Obsahem individudlniho planu je tréninkovy program pro jednoho sportovce, obvykle
vysoké a vrcholové vykonnosti v individudlnich sportovnich disciplinach. Vytvoreni
skupinovych plani mé své opodstatnéni tam, kde trénuje spolecné vykonnostn¢ vyrovnana
skupina sportovct se stejnym cilovym zamétenim.

V souladu s Lehnertem, Novosadem a Neulsem (2001) i dalS$imi autory rozeznavame podle
doby trvani tréninkového obdobi 4 typy tréninkovych plana: perspektivni vicelety plan
(planovani ptipravy vrcholovych sportovci na OH nebo mistrovstvi svéta, Evropy apod.),
rocni plan (s ¢lenénim na ptipravné, hlavni a pfechodné obdobi; tréninkovy program je
zpracovan do jednotlivych mezocykll), nékolikatydenni plan (mezocyklus, ktery je tvoien
n¢kolikadennimi mikrocykly), maximdlné tydenni vycvikovy plan (mikrocyklus, ve kterém je
zékladem pro detailni rozpracovani pfipravy na tréninkovou jednotku). V tréninku vyspélych
sportovcl jsou zakladnim stavebnim prvkem bloky, sestavené z mikrocykli.

Rozhodujici etapou fizeni sportovniho tréninku je realizacni faze, kterd podle Moravce,

Kampmillera, Vanderky a Lacza (2004) zahrnuje vlastni fidici tréninkové ptsobeni, ziskavani
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informaci o zménach aktualniho stavu trénovanosti sportovce a korigovani tréninkového
pusobeni.

Skutec¢né praktické provadéni tréninku spocivd v systematické realizaci tréninkovych
,»,zasahti“ (intervenci’) zdivodnénych v planované piedloze a jako systematicky naplanované
postupy vedou k vysSim sportovnim vykontim. Tréninkové cile se povazuji za splnéné,
jakmile se na zdklad¢ tréninkové intervence dostavi pozadovany adaptacni vykon, tzn., Ze je
prokazatelny cilovy tréninkovy efekt.

Pti probihajici fazi zlepSovani vykonnosti pfipadd ukol zhodnotit kvalitu a frekvenci
tréninkovych intervenci, resp. jejich efektivitu za konkrétnich podminek kontrole tréninku a
také dokumentaci tréninku (vyhodnocovani tréninku). Pii sbéru dat lze pouzit metody
kontroly vykonu nebo protokolovani tréninku. Pfi zpracovani vSech udaji je vyhodnoceni

tréninku podkladem pro ovéteni, potvrzeni anebo korekce stavajiciho tréninkového planu.

Kontrolni otazky
1. Jaké jsou zakladni faktory systému fizeni sportovniho tréninku?
2. Existuje vztah mezi pojmy ,,tréninkovy potencial a“tréninkovy efekt*“?
3. Jak wvysvétlit princip superkompenzace jako pribéhu vyvoje vykonu k riznym

adaptacnim reakcim?

7 U tréninkové intervence se stile vychazi ztoho, Ze sportovec neni schopen dosdhnout planovanych
tréninkovych cild sam vlastnimi silami nebo na zaklad¢ své momentalni vykonnosti (Haase, 1982).
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6 SOUCASNE PRISTUPY K ROZVOJI TRENOVANOSTI A SPORTOVNIi
VYKONNOSTI A JEJICH APLIKACE V TRENINKU

6.3 Sportovni vykonnost
6.3.1 Charakteristika sportovni vykonnosti
Od pojmu sportovni vykon Ize odvodit termin sportovni vykonnost, jako soucast a
specificky piipad obecnéji pojaté motorické vykonnosti®. Mékota a Cuberek (2007,126)
definuji sportovni vykonnost jako ,,...zpisobilost podavat opakované vykony v urcite
konkrétni sportovni cinnosti
Sportovni vykonnost mizeme pojimat jako predpoklad pro zdoldvani naroki na sportovni
vykon v tréninku i v soutézi. V kapitole 2.2.1 uvadény Grundlachtiv (1980) a Schnabeltv,
Harreho a Bordeho (1994) model struktury sportovniho vykonu se stal vychodiskem
nasledujiciho popisu komponent sportovni vykonnosti. Podle Schnabela (2003,50) se jedna
o strukturovany ptedpoklad, zahrnujici nasledujici zakladni faktory (vykonnostni
predpoklady):
e kondici a télesnou stavbu,
e techniku s koordinaci,
e psychické vlastnosti,

e taktiku.

6.4 Stavba téla a kondice

Stavba téla predstavuje viceméné geneticky danou télesnou dispozici, v jejimz rdmci se
muze kondice sportovce v pritbéhu dlouholetého tréninkového procesu teprve viibec rozvijet.
Proto fada autorti v modelu sportovniho vykonu (Obréazek 3) zatazuje konstituci hierarchicky
pod kondici.

Na vykonnostni faktory kondice a konstituce je potieba nahlizet jako na rozhodujici
predpoklady, které jsou odpovédné za kvalitu procesii fyziologickych (zajiStovani energie) a
biochemickych (pfenos energie) pti provadéni sportovnich vykont.

Mechanicky vykon vyuzivanych svali ale nezarucuje piimo vysledek vysokého
sportovniho vykonu. Ptistupuji kvalita pohybové koordinace, efektivita sportovni techniky a

vysoky stupen strategicko-taktického jednani a psychologické soutezni jednani.

8 Zatimco u vykonu preferujeme piivlastek pohybovy, u vykonnosti volime p¥ivlastek motorickd, protoze je
povazovana za hybny ptedpoklad.
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Kondici vnimame spolu s Mc¢kotou a Novosadem (2005) jako vSestrannou fyzickou
i psychickou pfipravenost k motorickému, ptfedev§im sportovniho vykonu, kde uroven
zminované pripravenosti podmifnuje realizaci sportovniho vykonu.

Podle Grossera a Zintla (1994) je pojem kondice naplnén vazenou sumou silovych,
rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti, u nichz je podminkou zavislost na funk¢ni
pfipravenosti systému bioenergetického zabezpeceni.

Kondicni schopnosti (t€Z schopnosti kondi¢né-energetické) jsou v rozhodujici mite
ovlivitovany metabolickymi procesy. Realizace pohybu je podminéna zpusobem ziskavani a
vyuzivani energie.

Energie potfebna pro pohybovou ¢innost, vznika $t€épenim kyseliny adenosintrifosforecné
(ATP). Mnozstvi ATP v téle je vcelku nizkd a sta¢i pfiblizné na 2-5 s prace ve vysoké
intenzité. DalSi potfebnou energii lze ziskat az v prib&hu resyntézy (obnovy) ATP. Pro
obnovu ATP vyuziva télo kreatinfosfat (CP), glukoza (cukr) a lipidy (tuky). Obnova ATP
muze probihat aerobné, za pfitomnosti O2 nebo anaerobné, bez ptfitomnosti Oz. Organismus
intenzivné vyuziva pii pohybové cinnosti energii, kterou vytvaii v jedné ze Ctyf zon
energetického kryti:

o ATP-CP (anaerobné-alaktdtova zona). Dodavéani energie takovym zpisobem je
velmi rychlé, zéasoba energie vSak vydrzi pouze 10-15 s zéatéze, provadéné
maximalni intenzitou,

e LA (anaerobné laktdtova zona). Pti intenzivni praci trvajici ptiblizné€ 20 s a déle, se
energie ziskava Stépenim cukru bez ptritomnosti kysliku. V této energetické zoné,
kterda muze trvat 20 s az 3 min., lze ziskat relativné velké mnozstvi energie. Do
organismu se ale souCasn¢ vyplavuje laktat (sil kyseliny mlécné), coz ma
za nasledek vzrlstajici pocit Unavy (zakyseleni organizmu). Pro odstranéni
nahromadéného laktatu je zapotiebi dalSi energie, kterd se ziskava jiz aerobnim
zpusobem,

o LA-O> (aerobné laktatova, smisena zona). Sportovni Cinnost relativné vysoké
intenzity trvajici asi 3 az 10 min. vede k tomu, ze anaerobni glykolyza (Stépeni
cukru bez ptistupu O») ptechazi v glykolyzu aerobni (St€peni cukru za ptistupu Oa.
Popisovany ptechod nazyvame anaerobni prah (ANP). K uhradé energie pro
obnovu ATP nestaci jen anaerobni procesy, ale uplatiiuji se 1 procesy aerobni.
Velmi dilezity je fakt, Ze tvorba laktitu a jeho nésledné odbourdvani jsou

v dynamické rovnovaze, coZ je pro tréninkovy proces velmi ptiznivy fakt,
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e (O: (oxidativni zona). Potfeba energie se objevuje i1 pii sportovnich vykonech,
trvajicich vice jak 10 min. Energie se ziskava jednak stépenim glukozy (< 30 min.)
a jednak stépenim tukii (> 30 min.), a to vSe aerobn¢, za pritomnosti O>. Odpadem
této reakce jsou CO2 a HO, které organismus bez problémut vylucuje. Mnozstvi
energie ziskané timto zpisobem je vcelku velké, nicméné jeji uvolnovani je
pomalé. Pohybovou cinnost lze provadét delsi dobu, avSak s vyrazné nizsi

intenzitou.

Tabulka 1. Maximalni doba trvani pohybové aktivity (tmax) a Uhrada vynalozené energie
(v %).

) Anaerobni  Aerobni
[2a] [#a]
do3 s 100 0
10 s 90 10
30 ¢ 80 20
1 min. 70 30
2 min G0 40
4 min. 35 G5
10 min. 15 B85
30 min. 5 95
1 hod. 2 98
2 hod. 1 o9

Pro zjednoduseni oznacujeme komplex silovych schopnosti zkracené terminem sila. Tvofi
vyznamnou slozku fyzické zdatnosti, nebot’ vedeni jakéhokoliv pohybu neni myslitelné bez
pouziti alespoit minimalni svalové sily.

Silové schopnosti jsou urovany prostiednictvim svalové sily, kterd vyplyva z koncentrace
svald, podilejicich se na n¢jakém pohybu. Svalovou silu mizeme hodnotit (méfit) jako:

e maximalni fyzikalni silu [N], které 1ze dosahnout pii urcité ak¢ni rychlosti,

¢ maximalni hmotnost [kg; %], kterd miize byt zvedana az do subjektivniho vycerpani.

Svalova sila zavisi primarné na funkéni prifezové plose svalu a sekundarné na podilu
rychle kontrahujicich vlaken. Extrémni adaptacni schopnost svalové sily je predevSim
vysledkem toho, ze vldkna typu II pfi cileném zatéZovani hypertrofuji vyrazné silnéji, nez
vlakna typu I (mohou ale také rychle atrofovat, protoze nejsou v bézném Zzivoté piilis
zapotiebi).

Pfi¢ina ptsobeni silového tréninku, ktery rozviji svaly, ma aktudlné 2 teorie:

e Zatsiorkého (1996) metabolicky zdiivodnénou teorii nedostatku energie,

¢ Goldspinkovu (1994) anatomii svalt zdlivodnénou teorii mechanické opravy.
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Podle teorie nedostatku energie dochazi pii submaximalnich svalovych kontrakcich az do
unavou podminénych preruseni k hrani¢ni potiebé energie, aby se pii svalové kontrakci udrzel
v ¢innosti cyklus pfi¢nych mustkd. Tim je zplisoben nedostatek energie pii syntéze bilkovin
béhem pohybového cyklu. Pfechodny nedostatek energie spusti v ndvaznosti na zatéz svalu
zvysenou resyntézu bilkovin, kterd vede k nadmérmému vytvaieni kontraktilniho materialu, a
tim k hypertrofii svalu’.

Podle teorie mechanické opravy (teorie proteinového katabolismu) se v disledku
mechanického zni¢eni myofibril tréninkem podminénym zatizenim svalu nésledné spusti
zvyseny proteinovy anabolismus (G¢inek nastdva predevSim pifi tréninku s vysokymi a
s nejvyssimi zatézemi). Kvuli vysokému svalovému tonusu se uvniti sarkomer potrhaji Z-
linie, coz vyvold natahovani poSkozené sarkomery pies celou délku myofibrily. Spusténim
opravnych mechanismt vznikne dcefind fibrila, kterd se pomoci probihajici proteinové
syntézy pfeméni na plnohodnotnou kontraktilni strukturu, a tak pfispé&je ke zvétSeni prurezu
ptislusného svalového vlakna.

Svalovou silu podle Hohmanna, Lamese a Letzeltera (2010) neovlivituje pouze svalovy
priirez, ale také schopnost védomé aktivace (nitrosvalova koordinace stovek motorickych
jednotek) a mezisvalova koordinace (agonistl, synergistli a antagonistil).

Vedle maximalni sily rozeznavame dalSi samostatné silové schopnosti — rychlou silu,
reaktivni (explozivni) silu a silovou vytrvalost.

Pti planovani optimalni zatéZe je u silového tréninku pokazdé potieba oziejmit, jakého cile
biologického adaptacniho pusobeni se ma dosahnout (svalové hypertrofie, neuronalni
aktivace, silové vytrvalosti aj.).

Rychlost pojimame jako schopnost zahdjit a provést pohyb v co moZzna nejkratSim case
nebo jako vnitini pfedpoklady provedeni jakéhokoli pohybu vysokou aZ maximalni rychlosti.

Pohybova cinnost s vysokymi pozadavky na rychlost se vyznacuje specifickymi
kvalitativnimi charakteristikami, které vytvareji pomérné stabilni neuromuskularni vzorec,
jehoz zakladem je relativné stabilni a zautomatizovany motoricky program. PredevSim
programy ulozené v CNS charakterizuji Groven rychlosti ve fazi protazeni a zkraceni svalu
(¢asovy program).

Podil jednotlivych faktorti, které vice nebo méné limituji rychlost ur¢itého sportovniho

vykonu, se muze liSit v zavislosti na sportu nebo sportovni discipliné (Obrazek 15).

% § teorii nedostatku energie je Uzce sptiznénd hypotéza metabolického stressu (Goto et al., 2005).
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GENETICKY TRENINKEM

ZISKANE OVLIVNITELNE
KOORDINACE
SVALOVA
ARCHITEKTURA TECHNIKA
- [ -
POMER RYCHLYCHA|
POMALYCH VLAKEN FLEXIBILITA
SCHOPNOST VYUZIVAT NEUROMUSKULARNI

1l ENERGETICKE ZDROJE | Il FAKTORY, PODILEJICi SE |
" NAPRODUKCI SILY

Obrazek 15. Faktory ovlivigjici rychlost (upraveno podle Cacka a Grasgrubera, 2008).

Vnimani rychlosti jako pohybové schopnosti neni zcela jednotné (v praxi se obvykle
pouziva pojmu pohybova rychlost nebo zjednodusen¢ rychlost). Pohybova rychlost je
vymezena urovni individudlnich kondi¢nich a koordina¢nich ptedpokladt. Proto ji fadime

ke schopnostem smisenym (hybridnim, tzn. kondi¢né-koordina¢nim).

RYCHLOST
Reakeéni rychlost Pohyhova rychlost
Reakce na podnéty co Cyklicka a acyklicka
nejkratéim Zase pohybova ginnost - dosaZeni

nepwyssich hodnot rechlosti
Jako fyzikalni weliCiny

Obrazek 16. Rychlostni schopnosti (Lehnert et al., 2010).

Rychlost chapeme jako:

e pohybovy ptedpoklad sportovniho vykonu, ktery je podminén nutnou urovni
kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti a jejich vzdjemnych vazeb,

e schopnost reagovat na podnét v co nejkrat§im case,

e piedpoklad provést pohybovou cinnost ve velmi kratkém casovém intervalu
pfi prekondvani relativn€ nizkého odporu, pficemZz vykon neni ovlivnén vznikem

unavy.

Nazory na clenéni rychlosti nejsou jednotné. V nasi publikaci vychazime z pojeti Grossera
a Zintla (1994) a Schnabela (2003), ktefi ¢leni oblast rychlostnich schopnosti na elementdrni
a komplexni rychlost. Zéklad elementarni rychlosti spo¢iva v casovych programech
(cyklickych nebo acyklickych), které jsou soucasti ptisluSnych motorickych programii.
Motoricky, a tedy 1 Casovy program se utvaii v pribéhu osvojovani konkrétni pohybové

dovednosti, je zautomatizovany, stabilni a je ulozen v CNS v dlouhodobé paméti.
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Elementarni rychlostni schopnost je tedy primarné zavisla na kvalite silné geneticky
podminenych neuromuskularnich vidicich a regulacnich procesi. Vysoka rychlostni troven
predpoklada kratké efektivni ¢asové programy (<170 s). Strukturalné podobné pohyby mohou
byt fizeny stejnym programem, ktery je pfed spusSténim opatien specifickymi provadécimi
parametry. Popsany mechanismus ovSem tvofi jen zdklad rychlych pohybl (pfedevSim
rychlosti reakéni, rychlosti acyklické a frekvenéni) ukazuje vSak na vyznam sportovni
techniky pohybu. Pohybova ¢innost s vysokymi pozadavky na rychlost se tedy vyznacuje
specifickymi kvalitativnimi znaky, které vytvareji poméme¢ stabilni neuromuskularni vzorec,
jehoz zakladem je relativné stabilni zautomatizovany motoricky program.

Komplexni rychlost je podminéna fyzickymi a psychickymi pfedpoklady a lze ji rozd¢lit se
na reakcni, akcni a rychlost jednani (rychlost rozhodnuti o vykonani pohybu). Komplexni
rychlost se vyznacuje vazbou na ostatni vykonnostni dispozice a projevuje se v rychlosti
jednéani a v pohybovych vykonech, kdy ¢innost musi byt realizovana ve velmi kratkém case.
Ovliviwje tak reakcni rychlost, akcni rychlost (realizacni) i rychlost jednani. Rychlost jednani
muzeme charakterizovat jako schopnost k zahajeni rychlé pohybové realizace, zavislé
ve znacné mife na psychickych a neurobiologickych fidicich systémech. Pohybovéa akéni
rychlost se miize dale projevit jako acyklicka rychlost nebo cyklicka rychlost.

Rychlost pohybu je urcovana mnozstvim faktort, které vytvareji specifick¢é pozadavky
na jednotlivé systémy organismu. Hlavni faktory, které se podileji na realizaci pohybové
¢innosti s vysokymi poZzadavky na rychlost, mizeme klasifikovat z né¢kolika aspektti.

Z hlediska nervového systému

e vlastnosti CNS, pfedevSim podrazdéni, rychlost vedeni vzruchu, rychlost pfenosu
informaci a fizeni nervosvalové ¢innosti,

e mezisvalova koordinace jako pfedpoklad interakce svalli a svalovych skupin, které
jsou aktivni béhem pohybu zahrnujiciho i koordinaci antagonisty,

e schopnost CNS vytvaiet rychly sled excitacnich a inhibi¢nich stavli a simultanni
koordinaci — napt. adekvatné reagovat 1 na nizkou troven napinaciho reflexu, ktery se
tvofi ve svalovém vieténku (detektor svalové délky) a vyvolava svalovou kontrakci pfti
protazeni svalu,

e vestibularné cerebralni systém, modifikujici napéti ve svalu; extrapyramidovy systém,
zodpovédny za Casoprostorovou kontrolu automatickych pohybil; pyramidovy systém,

jenz odpovida za tizeni samovolné motorické kontroly.
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Z hlediska svalového systému

délka svalovych vlédken a fascii, poCet sarkomer a uhel pfichyceni svalovych vldken
Slachou na kost,

vysoky podil FG vléken a schopnost rychlého stiidani jejich napéti a uvolnéni,

vysoké procento vldken FG je obecné predpokladem vsech rychlostnich (reaktivnich a
rychlostné-silovych) vykoni, které neprobihaji déle nez 4 s,

pocet vldken FOG, kterd jsou dulezitd predev§im pro vykony, v nichz vyuzivame
rychlostni vytrvalost,

urcita mira flexibility, aby segmenty téla byly schopny v pribéhu rychlostnich vykoni

vykonavat pohyb v plném rozsahu bez omezeni.

Z hlediska energetického systému

vysoka zéasoba kreatinfosfatu (CP) pro okamzZitou resyntézu ATP a ¢astecné 1 zasoba

cukri (glykogen a glukoza).

Zminované faktory, nepfili§ ovlivnitelné tréninkovou cCinnosti, urcuji uroven zéakladni

rychlosti. Pfinos tréninku se projevuje piedevSim v optimalizaci ¢innosti nervovych a

svalovych komponent ve formé zlepSeni intramuskuldrni koordinace a kvalitativnich zmén

metabolickych a fyziologickych ptedpokladu.

Pti bezprostiedni regulaci rychlostni pohybové ¢innosti plni diileZitou funkei 1 psychické

piedpoklady:

vytvofeni spravné pohybové piedstavy o priib&hu pohybu,
vysoka schopnost koncentrace,

vysokd emocialni stabilita.

Nejcastéji uvadénymi specifickymi znaky rychlosti jsou:

rychlost pfenosu nervovych impulst,

moznost soucasné aktivovat velky pocet motorickych jednotek,

schopnost vysoké urovné svalového stahu a uvolnéni jak synergistl tak antagonista,
vysoky podil rychlych vldken (FG),

vysoky obsah ATP a odpovidajici zasoba svalového glykogenu a jeho rychlé vyuziti.
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Vytrvalost vymezuji Mékota s Novosadem (2005) jako schopnost udrzet pozadovanou
intenzitu pohybové cinnosti po delsi dobu bez snizeni efektivity této Cinnosti. Takovéto
vymezeni vytrvalosti umoziuje:

e udrzet zvolenou intenzitu co nejdéle,
e zachovavat co nejmensi ztraty intenzity,
o ustalit efektivni sportovni techniku po del$i dobu,

e rychlejsi zotaveni po zatézi'”

U vytrvalostnich vykond, které trvaji déle, nez 10 min., se 80 % energie i vice zajiStuje
oxida¢né¢ (Hohmann, Lames a Letzelter, 2010). Proto se tato oxidac¢ni schopnost oznacuje
jako aerobni vytrvalost. Jina je anaerobni vytrvalost, kterd dominuje do trvani zatéze 2 min.

Mezi 2. a 8. min. se obvykle nachdzi smiSené anaerobné-aerobni pasmo vytrvalosti.
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0%

trvani zatéze

Obrazek 17. Modelové uspoiadani kondinich schopnosti sila, rychlost a vytrvalost ve
vztahu trvani zatéze a intenzity zdtéZe (upraveno podle Hohmanna, Lamese a Letzeltera,
2010).

V odborné literatufe se cCasto vyskytuji udaje k poméru uplatiovani aerobniho a
anaerobniho zajiStovani energie v zavislosti na soutézné specifickém trvani zatéze. Protoze
vSak pfinos anaerobnich a aerobnich mechanizml zavisi na rozsahu, typu a individualnim
stavu zatizenych svall jakoZ i na stavu tréninku konkrétniho sportovce, je potfeba vnimat
udaje v procentech pouze jako informativni.

Vykony vytrvalostniho charakteru jsou rozdélovany podle doby trvani, soutézniho zatizeni.

Rozdé&leni zde uzce souvisi se zpisoby uvoliiovani energie (Tabulka 2).

10 Vytrvalost m4 p¥imy a nepfimy vyznam pro sportovni vykon tzn., Ze omezuje soucasné vykon i sportovni
trénink. Intenzivni trénink je mozny pouze na zakladé optimalniho rozvoje vytrvalosti.
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Tabulka 2. Druhy vytrvalosti podle doby trvani pohybové ¢innosti (Grosser et al., 2008).

Rychlostni sprinterska vytrvalost ASs

EKratkodoba vytrvalost 35-120 =

Stfednédoba vytrvalost 2-10 min.

Dlouhodobéa vytrvalost 10 min a¥ nékolik hod.

Prvnim mechanizmem zajisténi energie je Stepeni kreatinfosfatu (CrP), ktery je ulozen ve
svalech a podle Hohmanna, Lamese a Letzeltera (2010) vysta¢i u netrénovanych pfiblizné
4az 6s, u vrcholovych sportoved 12 az 20 s. Odbouravani kreatinfosfditu probihd bez
vytvareni laktatu, a proto se forma zajiSténi energie nazyva anaerobné-alaktatova. V prabéhu
této faze ziskavani energie neni potiebna pfitomnost O> a nevznikd zadna kyselina mléc¢na
(laktat a H") jako produkt latkové piemény. Vycerpa-li se kvili vysoce intenzivnimu zatizeni
kreatinfosfat, ziskava se potiebna energie pomoci pokracujiciho $tépeni glykogenu (anaerobni
glykolyza). Jesté pied Uplnym vycerpanim energie z makroergnich fosfatii probiha aktivace
anaerobné-laktatového zpiisobu ziskavani energie prostfednictvim Stépeni glukozy. Vznika
kyselina mléénd, kterd se okamzit€ rozkladd na laktit a H', coz vyvolava snizeni
praceschopnosti. Vyse hladiny laktatu poskytuje informaci o stupni piekyseleni svalt.

Pozn. Anaerobni glykolyza je udrzovana klicovym enzymem fosfofruktokinazou.
Pri prilis vysokych koncentracich laktatu je wutlumovdan klicovy enzym
fosfofruktokindza a tom zpiisobuje pokles intenzity pohybu. Anaerobni glykolyza
dosahuje svého vrcholu asi po 45 s a dominuje pak zajistovani energie asi

2 min., nez prevazi aerobni procesy.

Nasleduje faze aerobniho rezimu za zietelného poklesu vykonu. Uvolhovani energie se
uplatiiuje v pripadé dostatecného mnozstvi Oz v organizmu. Pribéh stépeni je pozvolngjsi, ale
zisk energie vyrazné vys$i oproti anaerobné-laktatovému zplsobu. Podle Grossera et al.
(2008) takovéto komplexni uvolfiovani energie pokryva 70-90 % energetické spotieby pii

dlouhodobé¢ praci stfedni intenzity.

Vigele] energie [kI*min™!]

Doba trvani zétéZe [log]

Obrazek 18. Mechanismy zajistovani energie v prubéhu ¢asu (upraveno podle Neumanna,
Pfiitznera a Berbalka, 1998).
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Pottebna energie je prvotné zajistovana prostiednictvim aerobni oxidace zbyvajicich zasob
glykogenu. Asi po 30 min. u bézné populace a 90 min. u trénovanych sportovct jsou zasoby
glykogenu vycCerpany. Potiebna energie se ziskdva pfisunem sacharidi zvenéi nebo pfii
pokracujici zatézi se nezbytnd energie ziskava bud’ biopozitivné (ze zasob glykogenu
v jatrech) nebo bionegativné, metabolizovanim télu vlastnich bilkovin.

Pfi nasledném snizeni intenzity zatizeni jsou zdsoby glykogenu uchranény a energie je
zajiStovana z télu vlastnich zasob tukii (aerobni oxidace triglyceridi na glycerin a volné
mastné kyseliny). Pfisun energie je znateln€ nizsi a vykon je mozny pouze pii intenzité 50 %
VOomax. Nizka intenzita vytrvalostni zatéZze pomoci spalovani tuk nedovoluje vysokou
intenzitu pohybu, ale tzv. ,, trénink metabolismu tuki* (Hohmann. Lames a Letzelter, 2010,
58).'' Ve vykonnostnim sportu slouzi trénink v oblasti aerobniho prahu (nebo pod nim)
ptevazné ke stabilizaci vykonu, popt. k regeneraci po intenzivnich zatézich.

Z biomechanického déleni pohybové Cinnosti vychéazi ¢lenéni vytrvalosti na cyklickou a
acyklickou. Dalsi zpisoby rozdéleni vytrvalosti vychéazeji jednak z rozsahu zapojeni svalstva
sportovce do pohybové Cinnosti (celkova, globalni vytrvalost a lokalni vytrvalost), jednak
z charakteru ¢innosti (dynamicka a staticka vytrvalost).

Unavu vnimame jako na reverzibilni sniZeni sportovni vykonnosti. Existuje velké mnozstvi
projevi Unavy, piicemz neni upln€ jasné, které pfiiny jsou v konkrétnich ptipadech za
zahdjeni ztraty vykonnosti zodpoveédné (centralni inava CNS, svalova Uinava aj.).

Pozn. Pri unavé jsou zjistovany subjektivni a objektivni priznaky. Hohmann,
Lames a Letzelter (2010) uvadeji, Ze korelace mezi subjektivnimi symptomy
unavy a objektivnimi evidentnimi faktory je malad, protoze pri tolerovani zatézi
se jednd o proces zvladani. Proto se pri individualnich zatiZenych vyskytuji
vyrazné rozdily mezi tim, co je fyziologicky prokazatelné, a tim, co je
psychologicky tolerovano.

Procesy zotaveni probihaji pribézné (pii relativné nizkych zéatézich), v prestavkach (pii
vysSich a kratSich zatézich) nebo nasledné, po vykonu. ,, Naslednd obnova‘ zavisi jednak na

dobé trvani intervalll pfestavek, jednak na schopnosti zotaveni sportovce.

' Maximum spalovani tukti je pfiblizné na 55-72 % VOamax, resp. 68-79 % SFumux (Achten, Gleeson a Jeukedrup,
2002), a tim nad aerobnim prahem v oblasti aerobné-anaerobniho prechodu.
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Tabulka 3. Symptomy tnavy (Findeisen, Linke a Pickenhain, 1980).

Subjektivni priznaky inavy Objektivni faktory inavy
W mzitky pied ofima W ubyvajici svalova sila, svalovy fifes,
M huceni v ufich oslabené reflexni reakce, poruchy
B dunost koordinace
M nevolnost W sniZené sportovni vykomny
W vylerpanost M néarGist laktatu, zmény hodnot pH,
M apatie k vn&j$im podnétim ubytek glykogenu, pokles hladiny hormoni
W svalové bolesti W zmény v aktivité EEG
M sniZeni koncentrace a pozornosti,
zhorfena schopnost vnimani

Jako zékladni vychodisko vytrvalostniho tréninku vyplyva pozadavek vytvaret predpisy
zatéze (objem a intenzita podnétl, koncentrace podnétl, cetnost podnétii a piestavky mezi
nimi atd.) tak, Ze je aktivovan aktualné pozadovany mechanizmus zajiStovani energie, tj.
anatomické a fyziologické determinanty. VSeobecné lze rozli§it 4 zdkladni metody
vytrvalostniho tréninku:

e souvisla metoda,

e extenzivni (intenzivni) intervalova metoda,

e opakovana metoda,

e zavodni a kontrolni metoda.

Souvisla metoda (Obrazek 19) se vyznacuje zatizenim, které probiha bez pieruseni bud’
stalou intenzitou (neménici se, kontinudlni metoda), nebo s intenzitou, kterd ma meénici se

vlnovity pribéh, tzn. st#idava nebo ,, fartlekova “ metoda.

l e 124 g 0

Obrazek 19. Souvisly rovnomérny vytrvalostni béh mirnou intenzitou v zavodnim obdobi
(P. M., 19. 6. 2006).

Pti nepfetrzitém zatiZeni je rozsah adaptacnich U¢inkli v zévislosti na tempu provadeéni od
regenerace predchdzejiciho zatizeni, pfes stabilizaci formy az po zlepSeni latkové vymény
(zdokonaleni metabolismu tuktl, zvySeni VOomax, posun kiivky laktat/vykon, navySeni zasoby

glykogenu aj.).
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Stridava metoda je rovnéz charakterizovana nepierusovanym provadénim cviceni. Pro tuto
metodu je charakteristicky plynuly pfechod z intenzity niz$i do intenzity vyS$i a opacné.
Metoda je efektivni pro zlepSeni schopnosti rychlych zmén intenzity, rozviji aerobni i
anaerobni energeticky systém, zlepsuje kompenzaci laktatu apod.

Fartlekovou metodou (subjektivnim fizenim velikosti zatizeni) 1ze trénovat stiidani mezi
riznymi formami zajiStovani energie.

Extenzivni a intenzivni intervalové metody jsou charakteristické stfidanim relativné
kratkych etap zatizeni a etap zotaveni, regenerace. Intervaly odpocinku umoziuji pouze
neuplné obnoveni energetickych rezerv (Obrazek 20).

Podle druhu a metody pozadovaného zpusobu zatizeni ve sportovnim tréninku pouzivame
plny, optimalni nebo zkraceny interval odpocinku.

Pozn. Plny interval odpocinku dobou trvani dovoluje relativné plné obnoveni
prdceschopnosti na vychozi uroven. Optimdlni interval predstavuje trvanim
odpocinku priblizné dvé tretiny plného intervalu. Zkraceny interval dava
zavodnikovi mozZnost jesté kratsiho odpocinku, nez interval optimalni (asi jedna
tretina plného intervalu odpocinku) a je zarazovan pouze do tréninku vyspélych

sportovci (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek 2010).

Obrazek 20. Intervalova metoda se zkracenym intervalem odpocinku mezi zatéZovymi
useky v zdvodnim obdobi (P. M., 16. 8. 2006).

Opakovand metoda (Obrazek 21) se vyznacuje stfiddnim relativné kratkého a velmi
intenzivniho zatizeni s plnym intervalem odpocinku, jehoz doba trvani zabezpeci obnoveni
energetickych zasob s ndvratem TF k vychozim hodnotdm. Vedle pouziti supramaximalniho
tréninku (overload training) je také mozné vytvofit trénink submaximalni intenzity.

Zavodni metoda rozvoje vytrvalosti se pouziva ve form¢ tréninkovych nebo piipravnych

soutézi. Vyznacuje se jednordzovym zatizenim pfi maximalnim pohybovém 1 psychickém
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nasazeni sportovce v zavodnich podminkdch. Aby se optimalizovala soutézné-specificka
vytrvalost, mohou byt v intenzivnich etapach tréninkového procesu tréninkové pozadavky
ztizeny pomoci dodatecnych zaté€zi nad miru zédvodni intenzity. Takto 1ze dosdhnout dalSiho

zvySeni maximalniho pfijmu kysliku za soutézné-specifickych podminek.

= ¢
S| s

- ' y 1 Cas
on 0:05:00 0:10:00 01500

Obrazek 21. Opakovana metoda v ptipravném obdobi (P. M., 2. 8. 2006).

Popisovand metoda plni rovnéz kontrolni funkci k provéfeni aktudlni irovné trénovanosti a
stejn¢ tak ma vyznam pro provéetreni psychické odolnosti sportovee v oficidlnim zavode.

Flexibilita (pohyblivostni schopnost) se hierarchickym strukturdm (napf. na Obrazku 5
fadime motorické schopnosti ,,vedle sebe”) vymyka, protoZze se jedna spiSe o systém
pasivniho pienosu energie. Flexibilitu (aktivni i pasivni) obecné vnimdme jako schopnost
realizovat pohyb v nalezitém rozsahu, o plné amplitud¢, tzn. schopnost ¢lovéka pohybovat
¢asti nebo ¢astmi téla v dostatecné velkém rozsahu lehce a poZadovanou rychlosti.

M¢ékota a Novosad (2005,99) doporucuji pro konkrétni sport .,... optimalni uroven
flexibility, ktera umoznuje pohybovou cinnost v nalezZitéem, dostatecné velkém rozsahu,
provadenou rychle a snadno. *

Flexibilita je podle Altera (1996,96) limitovana (synonymum: kloubni pohyblivost) péti
faktory:

e nedostatkem pruznosti mékkych pojivovych tkani (chrupavka, kloubni vazy,
Slachy, kloubni pouzdro),

e svalovym napétim a protazitelnosti svalu a $lachovych tkani (myotaticky reflex'?
se svalovymi vieténky),

e nedostatkem sily a koordinace,

e stavbou kloubu,

e Dbolesti.

12 myotaticky reflex je reflex chranici svaly
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Vyznam flexibility vidi Pistolnik (1998): ,,... v uspésném oviadnuti techniky pohybu a
v esteticke  formé pohybového projevu, ve veétsi ekonomicnosti pohybu, v mensi
pravdeépodobnosti zraneni, v ovlivneni ostatnich motorickych schopnosti, v optimalnim drzeni
tela a v kazdodennich bezprobléemovych pohybovych aktivitach.

V tad¢ sportii patii flexibilita k zakladni struktufe soutéze (napi. sportovni a moderni
gymnastika, krasobrusleni aj.), v dal§ich sportech se objevuje vysoce specializovana
flexibilita (nékteré plavecké techniky, ptekdzkovy béh aj.). Pro vSechny sporty, resp.
sportovni discipliny, u kterych existuje velky rozdil mezi pozadovanym a maximalnim
rozsahem pohybu, plati pfedpoklad, Ze mohou byt provadény zvlast’ ekonomicky a pruzné. To
je hlavni divod, pro¢ je zlepSovani flexibility cilem tréninkového procesu témét ve vsech
sportech.

Z obsahlého vykladu Schnabela (2003,135-138) je potieba upozornit na nekteré faktory
konstitu¢ni, kondi¢né-energetické a koordinacni.

Pohybovy rozsah je konstitucné podminén jednak tvarem (typem) kloubu, ktery urcuje mj.
pocet stupiii volnosti, jednak kapacitou protazeni svalovych pouzder a také kvalitou fixujicich
vazu kloubu. Dal§imi konstitu¢nimi slozkami jsou napt. schopnost protazeni svalil, resp. Slach
anebo nadmérnd hypertrofie svalstva obklopujiciho kloub.

Kondicne-energetickym zdkladem aktivni flexibility je sila svali vyvolavajicich pohyb.

Koordinace agonistl, antagonistli 1 synergistli, regulace svalového napéti (tonusu)
1 svalové a Slachové reflexy tvori zaklad flexibility.

Tréninkem je nejméné ovlivnitelny konstituéni zéklad, 1épe reaguji a na opakované
pohybové Cinnosti vice zavislé jsou kondi¢né-energetické a koordinacni zaklady flexibility.

Pozn. Kromé vnitinich cinitelii, ke kterym patii i psychicka tenze (stres,
zdravotni stav, aj.), maji negativni vliv na kvalitu flexibility i vnéjsi stresory

(denni doba, teplota, predehrati, unava aj.).

Tabulka 4. Systematika metod tréninku flexibility s ptiklady (upraveno podle Hohmanna,
Lamese a Letzeltera, 2010).

METODY Alktrivni Pasivni

‘gz v w s ew napt.cviceni s
Dynamickeé | "$ihova cvideni”

partnerem

strecink iclcoyr

Statické - Klasicky
antagomsti stredink
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Koordinacni  schopnosti, n¢kdy oznaCované jako schopnosti  koordinac¢né-
psychomotorické, informacni, jsou podminény funkcemi a procesy pohybové koordinace a
jsou spjaty predevSim s regulaci pohybové cinnosti (orientacni, diferenciacni, reakénd,
rovnovahové, rytmické aj. schopnosti).

Mezi témito skupinami stoji schopnosti ,,hybridni*, kondi¢né-koordinacni (Mékota a
Novosad, 2005). Protoze zadny pohyb nemiize existovat bez podkladu strukturalniho,
energetického a fidiciho, oznacuje pojmenovani jen typ schopnosti, rozloZzeni dominujicich
akcentti (Szopa, 1995).

Obecné koordinacni schopnosti jsou zékladem pro rozvoj specialnich koordinacnich
schopnosti a vztahuji se predevsim k provadéni zédkladnich motorickych dovednosti. Specidlni
koordinacni schopnosti (sportovné-specifické koordina¢ni schopnosti) jsou vazané na
charakteristickou motorickou dovednost. Sportovni vykony vysoké Girovné nelze vysvétlit jen
pusobnosti schopnosti obecnych, protoze plati, Ze ¢im vysSi je sportovni vykon, tim
specifictéjsi a vice individualizované jsou jeho predpoklady.

Kvalita koordina¢ni schopnosti obecné zavisi:

e na ¢innosti centralniho CNS,

e na urovni analyzatori (zrak, sluch aj.),

e na stavu pohybové soustavy,

e na regulaci svalového napéti.

Na Obrazku 22 je prezentovan ,kombinovany*“ model kondice a koordinace, ktery

jednoznaéné stavi do popiedi Sedé zony oblasti koordina¢né ovlivnéné rychlosti a konstitu¢né

vymezené flexibility.

K"“dﬂ'm, Koordmadnd
schopnosti schopaost
["emergeaiickes” “nformatnd®

""'-q.‘:__\:::_::::-\_- _'-'_'__-_'_'_-___'_'____'—f
e -
=l
T — Ty ¥
Fooordmacnd
Vytrvalost Sila Rychlost Flexihilita schopnosts
specificke

Obrazek 22. Systematika kondice a koordinace se zvlastnim piihlédnutim k vzajemnym
souvislostem mezi silou, rychlosti a flexibilitou (Hohmann, Lames a Letzelter, 2010).

Struktura koordinacnich schopnosti je komplex rady relativné nesourodych schopnosti,

jejichz celkovy pocet se podle riznych autorti pohybuje od 5 do 18. Kazda ze ,,samostatnych*
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koordinac¢nich schopnosti se v podstaté neprojevuje nezavisle, ale ma své zvlastnosti, které ji
charakterizuji a jimiz se ve vét§i nebo mensi mife vyznacuje.

Diferenciacni schopnost’

je schopnost realizace ptesnych, jemnych a Gceln¢ provadénych
pohybovych ¢innosti na zéklad¢ pfijmu a zpracovani informaci o relativni poloze segmenta
téla v prostoru, o sméru a rychlosti pohybu a pfedevSim o napéti svalli angazovanych
k vykonani pohybové akce. Rozvoj diferenciacni schopnosti je dllezity predevsim
v technicko-estetickych sportech.

Orientacni schopnosti oznacujeme nejcastéji zpisobilost urCovat a menit polohu a pohyb
téla v prostoru a Case, a to vzhledem k akénimu poli (herni plocha, ring, atleticka dréha aj.)
nebo pohybujicimu se objektu (protihra¢, spoluhra¢, mi¢ apod.). Naroky na orientacni
schopnost jsou velmi rozdilné podle druhu sportu (sportovni hry, gymnastika aj.).

Rovnovahovou schopnost obvykle popisujeme jako schopnost udrzovat nebo obnovovat
rovnovéhu'* t&la nebo vnéjsiho objektu pii ménicich se vné&jsich podminkach. 1 kdyz je
rovnovaha schopnost pojiména globalné, uvadi odborna literatura jesté dal$i podschopnosti
(staticka rovnovahova schopnost, dynamickd rovnovdhova schopnost nebo balancovani
ptedmétu). Udrzovani rovnovazné polohy téla v gravitatnim poli vyzaduje perfektni souhru
fungovani centralnich i perifernich soucasti CNS a pohybového aparatu. Permanentni kontrola
ma prevazné reflexni charakter, ale ucast védomi neni zanedbatelna.

Reakcni schopnosti vymezujeme jako kapacitu rychle zahgjit a provést ucelny pohyb na
dany (jednoduchy nebo slozity) podnét v co nejkratsim case. Indikatorem je reakéni doba.
Podnéty jsou rGzné (vizudlni, akustické, taktilni, kinestetické, jednoduché, slozité apod.),
stejné tak jako pohybové reakce na podnéty (doba vnimani, zpracovani informaci, pohyb
segmenti téla, premisténi celého téla aj.).

Rytmicka schopnost (schopnost rytmizace) vystihuje rytmické realizace pohybu, stanoveny
rytmicky Usek nebo rytmus v konkrétni ¢innosti obsazeny. Rytmickou schopnost a rytmus
nelze ztotoznovat — rytmus je dynamicko-Casové déleni pohybu a vztahuje se k pohybové
akci, zatimco rytmicka schopnost se tyka Cloveka, ktery je jejim nositelem a zalezi na vyvoji
jeho schopnosti rytmické percepce. Schopnost rytmizace ma podle Mékoty a Novosada
(2005) dva aspekty:

e vnimani akustickych (Casto hudebnich) a také vizualnich (v podobé piedlohy)

z vnéjsku pfijimanych rytmi a jejich pretransformovani do pohybové ¢innosti,

13 Diferenciaéni schopnost se ¢asto upfesiiuje piivlastkem kinestetické (Fec. kinesis, pohyb; aisthésis popis)
14 Rovnovidha je stav t&lesa (systému), pfi némz neprobihaji Zadné z vnéjsku pozorovatelné zmény.
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e schopnost vystihnout rytmus urc¢it¢tho pohybového aktu a tento, ve vlastni piedstave

existujici rytmus pienést a uplatnit pii konkrétni pohybové ¢innosti.

Schopnost spojovani (sdruzovani) pohybu vyjadiuje jak ucelné propojovat dil¢i pohyby
téla do prostoroveé, Casové a dynamicky sladéného celkového (komplexniho) pohybu,
zaméieného na splnéni cile pohybového jednani. Schopnost umoziuje provadét slozité
sukcesivni 1 simultdnni pohyby pazi pii chizi, béhu nebo pfi skocich tak, aby vytvaiely
esteticky pusobici celek.

Schopnost prestavby pohybu ukazuje, jak prebudovat, pretvofit nebo modifikovat
pohybovou c¢innost podle meénicich se vnéjSich i vnitfnich podminek, které sportovec
v pribéhu pohybu vnimé nebo anticipuje. Ménici se podminky vnimdme jednak jako vnéjsi,
napt. riiznou kvalitu terénu, taktiku soupefe nebo pocasi (vitr, dést’ aj.), jednak jako vnitini

(Gnava, psychicky tlak aj.).

Kontrolni otazky
1. Jaké jsou zakladni ¢initelé (vykonnostni ptfedpoklady) sportovni vykonnosti?
. Jak je ovlivitovan sportovni vykon vykonnostnimi faktory kondice a konstituce?

. Jaké teorie vysvétluji pfi¢inu pisobeni silového tréninku na rozvoj svala?

. Jak rozdélujeme vykony vytrvalostniho charakteru a jak jsou energeticky zajiStovany?

2

3

4. Cim uréovana rychlost pohybu?

5

6. Kterymi faktory je limitovana flexibilita?
7

. Jak lze charakterizovat strukturu koordina¢nich schopnosti?
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7 TEORETICKE ZAKLADY TRENINKOVEHO ZATIZENI A ZATEZOVANI

Posuzovani primerenosti zatézovani v konkrétnim pohybovém nebo tréninkovém
programu je jednim ze zékladnich pfedpokladl individualni optimalizace a tim i kvality
télovychovného procesu. Opira se predevSim o zhodnoceni obsahu a objemu tréninkové
jednotky, o jeji chronometraz, fyziologickou kiivku, bodové stanoveni tréninkového zatizeni,
prevazujiciho pasma zatiZeni, zjiStovani projevll Unavy, prib¢h zotavovani aj. Vyuzivani
kontrolnich méficich pfistroji, napf. sporttesteru, telemetrickych zafizeni nebo
biochemickych metod podstatnou mérou zptesiuje vSechny ziskané informace.

Moznym vychodiskem je i komplexni vySetieni, kde soucasti je i zjiSténi reakce na
standardizovanou télesnou zaté¢z a urceni zakladnich funkcnich parametri. Na posouzeni
konkrétniho specializovaného sportovniho programu je nezbytné vySetieni piimo na
sportovisti v pribchu realizace sportovniho vykonu. Jde pfitom o diagnostiku specidlni
trénovanosti a posouzeni uc¢innosti zvolenych tréninkovych prostiedki a metod. Podstatnym
ukolem je jasné stanoveni cile, ktery se ma cvi¢enim nebo sportovnim tréninkem doséhnout.

Neprimerené télesné zatézovani je chybné — je-li pfili§ nizké, nepodporuje plny funkéni
rozvoj a ucinek zvoleného programu, ve sportu pak nezabezpecuje dosaZeni individualné
maximalniho rozvoje vykonnosti. Déletrvajici pfetézovani mize vyvolat permanentni inavu,
piepéti, pretrénovanost, lokalni poruchy pohybového aparitu a v kone¢ném vysledku
zanechani aktivni sportovni ¢innosti.

Vznik nepfiméfené zatéZe podporuji napi. trénink pii oslabeném zdravi, prestupky proti
racionalni zivotosprave, nedostatek spanku, Casté excesy v ptijmu alkoholu a koufeni, dusevni
a citové konflikty, stres, jednotvarny nebo dlouhodobé intenzivni trénink, zanedbédvani
regeneracnich procedur, nezafazeni nebo nevyuzivani pfechodného obdobi v tréninkovém
makrocyklu.

Tréninkové zatizeni'” je jednou ze zakladnich kategorii tréninkového procesu. Jedna se o
planovité pouzité podnéty realizované formou tréninkovych cviceni, které vyvolavaji zmény
v oblastech funk¢ni, biochemické, morfologické i psychologické. Optimalni velikost
tréninkového zatizeni musi odpovidat aktualni urovni trénovanosti a sportovni vykonnosti
sportovce.

Ucinnost tréninkového zatizeni z pohledu adaptaénich procesti zavisi na velikosti zatéze a
stavu trénovanosti sportovce. Problematika pravidelného (cyklického) tréninkového

zatézovani je neodmyslitelné spjata se zotavovanim a regeneraci organismu atleta.

15 zatiZeni = jednorazova intervence adapta¢niho podnétu; zatéZovdni = opakované piisobeni zatiZeni.
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Profil zatéze slouzi k tomu, aby se vykonnostni pozadavky soutéze objektivizovaly na
ur¢ité vykonnostni trovni. Existujici hodnoty spojené s trovni vykonu se daji pievést na
hodnoty pozZadované (pozadavky na trénujiciho sportovce) a slouzici jako zadani
tréninkového procesu na zakladé rozhodnuti trenéra. Shrnuti normovanych zadéni oznacuji
Hohmann, Lames a Letzelter (2010) jako profil pozadavkui (vedle soutéznich i tréninkové
indikatory zjisténé pii nejdilezitéjSich cviCenich) ukazatele pro zlepSeni hlavnich
vykonnostnich predpokladii.

Deleni tréninkového zatizeni na vnéjsi a vnitini slozZku povazuje vétSina autoril za spise
teoretické, nebot’ jde o dvé soucésti stejn¢ho jevu, a které je potieba vnimat a vyuZzivat
v jednoté. S kvantitativnimi i kvalitativnimi slozkami vnéjSiho zatiZzeni (objem, intenzita,
koordina¢ni komplexnost a psychickd néaro¢nost) trenér bezprosttedné manipuluje a uréuje
konkrétni intervence v tréninkovych jednotkach. Vnitini zatizeni (vyjadiované fyziologickymi
a biochemickymi hodnotami, zménami v pohybovych testech, projevy Unavy) odrazi reakce
organismu sportovce na uzité pohybové ¢innosti.

Ptes vyse uvadéné skuteCnosti se obvykle vymezuji velikost vnejsiho zatizeni, které je
charakterizované velikosti tréninkové davky a ur¢ené metodickym popisem forem i obsahem
sportovniho tréninku a velikost vnitrniho zatiZeni, definovana individudlnimi zménami
v organismu sportovce po absolvovanych cviéenich. Pfi praci se zatizenim je povazovana za
rozhodujici znalost vnitiniho zatiZeni, kterd se vyjadiuje predev§im pomoci fyziologickych
nebo biochemickych ukazateld.

Vychozi bod zmény sportovniho vykonu tvoii podle vySe uvadénych autort komplexni
(tréninkova nebo soutézni) vnéjsi zatez. Jeji charakter vyplyva z druhu obtiZznosti ukolu
jednani a pfi ném existujicich podminek provedeni. Zvladnuti vnéj$i zatéze probiha pfii
realizaci tréninku s vyuzitim vykonnostnich pifedpokladi (taktika-psychika, koordinace-
technika, kondice a stavba t¢la). Velikost nezbytného vyuziti vykonnostnich piedpokladi a
jejich kapacita, kterou sportovec momentalné disponuje, vede k individualné rozdilné vnitini
ZAtéz1.

Zvladnutim vngj$i zatéze vyvolané dusledky vnitini zatéze spocivaji nejdiive ve snizeni
energeticky determinovanych (inava) a ve zméné organizace informacné determinovanych
vykonnostnich predpokladi. Zminované procesy piedstavuji pfechodné staddium v ramci
aktualnich mechanismi osvojovani dovednosti. Oba dé&je jsou nutné, aby vyvolaly
pozadované sekundarni efekty vnitini zatéZze v podob¢ energetické superkompenzace a vyssi

organizace informaci s vysledkem vyss8i vykonnosti.
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Pro rizeni tréninkového procesu je potieba z komplexu cinitell, ktefi ovliviiuji zatizeni
vydélit jednotlivé komponenty.

Intenzita zatizeni souvisi se stupném vynaklddaného tsili, funkéni naro¢nosti v kazdém
okamziku cviCeni, pfipadné koncentraci objemu tréninkové prace ve vymezeném case.
Objektivnim kritériem intenzity tréninkového zatizeni je energeticky vydej za stanoveny Cas
(obycejné za 1 min., resp. za 1 hod.) v laboratornich nebo terénnich podminkéch. Intenzitu lze
vyjadrit velikosti, pfimo rychlosti lokomoce, drahou a velikosti ptekonaného odporu, poctem
opakovani pohybti za ¢asovou jednotku apod.

Pti objektivizaci intenzity tréninkového nebo soutéZzniho zatizeni je v fad¢ piipada
vyuzivand registrace a vyhodnocovani zdznaml srde¢ni frekvence (SF) nebo tepové
frekvence (TF), n€kdy doplnéné i o méteni koncentrace laktatu.

Pozn. Pouzivani sporttesterti v tréninkové praxi potvrzuje, Ze organismus
kazdého sportovce (stejné vékové i vykonnostni urovné) miiZe reagovat na
aplikované tréninkové a soutézni zatiZeni velmi odlisné. Proto predevsim
v souvislosti s rustem sportovni vykonnosti musi trenér velmi citlive
prizpusobovat intenzitu tréninkového zatizeni individudlnim zvlastnostem

Jjednotlivych sportovcii (Moravec et al., 2005).

Tabulka 5. Srde¢ni frekvence (% SFmax) a intenzita tréninkového nebo soutézniho zatizeni
(upraveno podle Moravce et al., 2010).

%9 SFax Pasmo 1-5

68- 72 intenzita pohybové aktivity dostateéna
na urychleni regenerace

73- 79 nizka intenzita pohybove &innosti,
lehkée aerobni zatizeni

80-86 stiedni intenzita pohybové Cinnosti,
intenzivnéjsi aerobni zatizeni

87-92 smiseneé, resp. anaerobné laktatove

zatizeni, nejcastéjsi v dobeé soutéze

Problematictéjsi je hodnoceni intenzity tréninkového a soutézniho zatiZzeni pomoci SF
v ptirozenych podminkach, hlavné ve sportovnich hrach, kde se stiidaji pohyby s maximalnim
nasazenim s fazemi relativniho klidu.

Diilezitéjsi, nez urcit dobu trvani tréninkového zatizeni, je napf. na zékladé¢ SF, umét
adekvatn€ posoudit individualné vynaloZené Usili sportovce vzhledem na ménici se trovei

jeho trénovanosti, rychlost jeho zotaveni nebo poznat piipadné zdravotni problémy. V praxi
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se pfi urovani intenzity tréninkového zatizeni nejCastéji spoléhame na zdznam fyziologické
ktivky SF, vysku koncentrace laktatu v krvi, rychlost a hmotnost zatéze, kterou bylo cviceni
realizovéno.

Objem tréninkového zatiZzeni se jako kvantitativni ukazatel vztahuje na dobu trvani jeho
vlivu a je oznacenim pro souhrnné mnozstvi zatézovych podnét v jedné tréninkové jednotce
nebo v del$im useku tréninku. Obvykle se eviduje ve formé& vseobecnych (tréninkové dny,
tréninkové jednotky, tréninkové hodiny, pocet soutézi, pocet zdvodl, doba regenerace) nebo
specialnich tréninkovych ukazatelii (pocet km nab&hanych v urCitém rychlostnim pasmu,
pocet odrazt, skokii, hodl nebo vrhil aj.

Doba trvani zatizeni je Casovy usek, ve kterém pusobi konkrétni zatézové podnéty. Stejné
tak jako ostatni slozky zatizeni musi i doba trvani intervence dosdhnout své optimalni
hodnoty. Hranice trvani podnétu se nedd jednoznacné urcit a zdlezi na momentdlni
individualni vykonnosti.

Napr. pri rozvoji rychlosti nejkratsi casovy usek zatéze vyplyva z délky
akceleracni faze az po dosazeni maximalni rychlosti. Nedosahneme-li vzhledem
k prilis  kratkéemu trvani podnétu, nedosihneme maxima rychlosti, pusobi

zatizeni sice kladné na zrychleni, ne v§ak optimalné na rozvoj rychlosti.

Frekvence zatizeni, resp. Cetnost tréninkdl mi spolu s objemem a intenzitou tréninkového
zatiZzeni velky vliv na rozvoj kondi¢nich schopnosti. Optimalni tréninkova zatéZovani mohou
vést k pozadované adaptaci jen za predpokladu, Ze nasledujici adaptacni podnét piijde
v momentu, kdy se sportovcliv organismus jiz zcela vyporadal s unavou. Z pohledu celého
ro¢niho cyklu je proto velmi dilezité neustalé stiidani tréninkovych jednotek s rozdilnym
zatizenim a aktivni regeneraci.

Druhem zatiZeni rozumime stupenn shody, specificnosti nebo odliSnosti tréninkového
zatizeni ve srovnani s pohybovou strukturou pfi podani sportovniho vykonu v jednotlivych
sportovnich specializacich, odvétvich nebo disciplindch. Specificnost se podle Lehnerta et
al.(2010) vztahuje mj. k polohdm téla a jeho segmentii, nesvalovym skupinam a posloupnosti
jejich zapojovani, rychlosti pohybu, vynakladanému usili, frekvenci pohybu a jeho sméru
nebo k metabolickym pozadavkim.

V odborné literatufe lze nalézt dalsi charakteristiky vnéjSiho zatiZeni — potadi cviceni,

pouzita metoda, komplexnost pohybu atd.
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Ukazatelé zatizeni poskytuji informace o stavu organismu v prabehu tréninkové ¢innosti.
Jsou senzitivni na zmény velikosti zatizeni. Mezi ukazatele zatizeni patfi: napf. srde¢ni

frekvence, koncentrace laktatu, spotieba kysliku, pomér respira¢ni vymény a dalsi.

Zatiie m

Narusen

Nérﬁst
meostézy wl(onnostl
m

Obrazek 23. ZatiZzeni jako centralni Cinitel zvySeni funkcéniho stavu a rlstu sportovni
vykonnosti.

Srdecni  frekvence (SF) je nejastéji pouzivanym funkénim ukazatelem v zatézové
diagnostice. Reakce kardiovaskularnich hodnot na zatéz zavisi predev§im na intenzité a druhu
zatéze, na individudlnich vlastnostech vySetifovaného sportovce a na celé fad¢ zevnich jevi.
SF ptedstavuje spolehlivou veli¢inu pro posuzovani intenzity zatiZzeni. Vlivem rostouciho

zatizeni, dochazi k postupnému zvySovani SF (Obrazek 24).

SF [tep.min:1)
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Obrazek 24. Nestejna odezva SF na zvySovani fyzické zatéze u trénované a netrénované
osoby.

Adaptace srdce na dynamickou vytrvalostni zatéz je provazena morfologickymi 1
funkénimi zménami. Fyziologické vySetieni srdce je podle Plachety et al., (1999) podminéno
piedevsim tzv. regulativni dilataci bez vyrazné hypertrofie stén levé komory. Ta vSak muze
vzniknout u osob s ptevahou statické fyzické zatéZe. Adaptovany myokard je vybaven vyssi

kontraktilitou s lepSim vyprazdiiovdnim dutin a tudiz i s vétsi ejekéni frakci. Vyuziva tak 1épe
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laktatu jako energetického zdroje, ma lepsi koronarni perfuzi a vys$si koronarni rezervu a
klade podstatné niz$i naroky na dodavku O pfi téze SF ve srovnani s neadaptovanymi jedinci.

Trénovani sportovci maji proto mnohem niz§i (SFxiq = 35-38 tepti.min.™), nez netrénované
0soby (SFuic=70-75 tept.min.™"). Tento jev se nazyva bradykardie. Zeny dosahuji v porovnani
s muzi vyssich hodnot srde¢ni frekvence.

Laktat vznika pfi anaerobnim odbouravani glykogenu (v koncentracich od 4 do 20 mmol.1!
krve a vice), coz pii koncentracich 6-8 mmol.I"" krve narusuje kvalitu techniky a taktiky!®.
Rychlost produkce energie pii anaerobné-laktatovém zajistovani energie je vysSSi nez pii
aerobni glykolyze, a tim je vySsi 1 intenzita pohybu. Mozna doba trvani je pfi anaerobng¢-
laktatovych zatizenich omezena ptekyselenim svali ale ne vyCerpanim sacharidd. Aciddza
vyznamné ovliviiuje nejen dualezité funkce samotného vnitinitho prostfedi, ale i dalSich
organovych systémt.

ZvysSend uroven laktatu se zacind projevovat na urovni 50-60 % max. spotfeby kysliku
(VO2max) u netrénovanych jedincti a na arovni 70-80 % u trénovanych sportovcd.

Podle mnozstvi laktatu v krvi v zavislosti na intenzité pohybové Cinnosti lze orientaéné
odhadnout prevladajici systém uhrady energie:

e <2 mmol.I"! aerobni (pomala glykolyza, oxidativni systém),
e 3-7 mmol.I"! aerobné-anaerobni (pomala glykolyza, rychla glykolyza),

e >7 mmol.I" anaerobni (rychla glykolyza, glykogenovy systém).

Spotreba kysliku, resp. prijem kysliku (VO2) je podle Plachety et al. (1999) mnozstvi O2
extrahované z vydechnutého plynu za casovou jednotku (1 min.). Je ukazatelem
aerometabolickych schopnosti organismu a vykonnosti transportniho systému. LiSi se od
viastni spotreby kysliku v tkanich, kde se vyuziva O, z transportniho systému i z tkanovych
rezerv. Piijjem O je shodny se spotfebou kysliku v tkanich jen za podminek rovnovazného
stavu (Wassermann et al., 1994). Ptesnéjsi je tedy pouzivat terminu ,,piijem®, coz potvrzuje i
pieklad termini béZné pouZzivanych v zahrani¢i!’. Hodnota VO, spliiuje zékladni kritéria
zatézovych testl — objektivitu, reprodukovatelnost 1 validitu.

Pifjem kysliku se vyjadiuje v ml.min.”! nebo v Lmin.”!, pfi davkovani zat&7i a interpretaci
vysledkdi se velmi ¢asto pouZivaji hodnoty ml.kg™!, zohlediiujici interindividudlni rozdily

v hmotnosti téla.

16 Laktat se v lidském té&le vyskytuje neustéale v koncentraci 0,5-2,2 mmol.1"".
17 pro VO: oxygen intake a sauerstoffaufnahme; pro spotiecbu O, ve tkanich oxygen consuption a
sauerstoffverbraucht.
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ukazateliim zatézového vySetteni, protoze predstavuje kapacitu transportniho systému.

V tréninkové praxi se vyuziva aerobni kapacity, kterd se uvaddi v % VOomax. Aerobni
kapacita udava, jaka cast maximalni spotieby kysliku je spotfebovana pii aecrobnim zptsobu
uhrady energie. Funk¢éné to znamend co nejdéle pracovat v setrvalém stavu, v pievazujicim
aerobnim rezimu bez vyznamné kumulace laktatu ve svalech. Nejlepsi vytrvalci jsou schopni
v zavod¢ pracovat 10 az 15 min. na Grovni 95-98 % VOomax, pii delSich ¢innostech 20 az
40 min. na Grovni 90-95 % VO2max a pti zdvod¢€ delS$im nez jedna hodina obvykle pod 90 %
VO2max.

Primérnd hodnota maximalni spotieby kysliku se u bézné populace pohybuje u muzi
kolem 45 mlkg'.min."!, uzen 35 mlkg'.min.". Spi¢kovi vrcholovi sportovci piesahuji

!, au Zen pies 68 ml.kg!.min.”!. Ve vykonnostnim

hodnoty VOamax u muzit 78 ml.kg'.min.”

sportu by se hodnota VOamax méla vyse uvedenym hodnotam co nejvice ptibliZovat.
Nedostatek ¢asu na regeneraci organismu sportovce po tréninkovém a soutéznim zatizeni

ve stadiu vyCerpani energetickych zdroji mize vyvolat stav Unavy, pfepéti a pretrénovani

(Moravec et al., 2005; Jakubec et al., 2002 aj.).

Vek a pohlavi. TFyiq citlivé vypovida o stavu vegetativniho nervového systému a tirovni
trénovanosti. TFuiq se obvykle méfi palpacné rano po probuzeni vleze po dobu 10 s. TFxiq je
u déti priblizné o 10 tepti.min.”! vy3si nez u dospélych. TFmax se obecné s ptibyvajicim vékem

sniZuje. Pro orienta¢ni ur€eni maximalni srde¢ni frekvence Ize pouzit vzorec:

TFmax = 220 - v&k £ 15 tept.min.”! (2)

Od hodnot TFmase odvozuji jednotliva tréninkova pasma pro rozvoj vytrvalosti.

TF [t.mir!]
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Obrazek 25. Vztah mezi maximalni srde¢ni frekvenci a vékem
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Kontrolni otazky

1. Jak posuzujeme pfimétenost zatézovani?
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8 VYZNAM DIFERENCIACE A INDIVIDUALIZACE ZATIZENI A ZATEZOVANI
PRO ROZVOJ TRENOVANOSTI, PREVENCI PRETRENOVANI A VZNIKU
ZRANENI

Individualizace ve sportovnim tréninku vychazi z piedpokladu, ze kazdy Clovék ma jiné
osobnostni rysy, pfichazi z odliSného kulturniho prostfedi, mé rozdilné rodinné zazemi,
odlisn¢ cile a potieby. Determinantami sportovniho vykonu jsou pfedev§im vrozené
dispozice. Rozdil mezi sportovci je Smithem (2003) zdivodinovan genetickym piedpoklady
(50 %) a odezvou na tréninkovy proces (50 %).

Soubor vyjmenovanych charakteristik ovlivituje do velké miry, jak se bude sportovec
chovat, jak bude jednat a trénovat. V kazdém sportu nebo sportovnim odvétvi existuje mnoho
metod, které vedou ke konkrétnimu cili. Zadny systém by viak v piipads, kdy nam jde o
vykonnost, resp. vykony, nemél byt povSechny ale uSity na miru pro kazdého sportovce
zvI1ast.

Sportovni trénink je tak pfedevsim subjektivnim vychovnym procesem a je proto nanejvys
dilezité, aby byly nalezeny individualni vykonnostni rezervy a optimalné mobilizovéany. To je
mozné, budou-li pfesn¢ zndmy osobni zvlasStnosti, sila a slabiny sportovce.

Individualni pristup ke sportoveim je zakladem vnitini diferenciace sportovniho tréninku.
Na rozdil od vnéjsi diferenciace, kdy jsou vytvareny homogenni skupiny, ziistavaji pfi vnitini
diferenciaci skupiny heterogenni. Pro trenéra pak vyvstava ukol ptizplsobit kazdy trénink
individudlnim zvla$tnostem svéfencit a to jak po strance obsahové tak i1 metodické. Pii
piipravé tréninkového planu, se musi zaméfit na sportovcovy potieby a predpoklady, coz
podle Blumensteina (2007, 105) ,, ... vwZaduje detailni pozorovani technickych a taktickych
schopnosti, fyziologickych charakteristik, silnych a slabych stranek. Individudlni potfeby a
zvlastnosti osobnosti sportovcil jsou hlavnim divodem, pro¢ ptsobeni ve ST individualizovat.

Vyznam individualizace a diferenciace pro efektivitu tréninku sportovct je zdlraziovan uz
dlouho (napt. Harre, 1973; Matvejev et al. 1976 aj.) a je pevné zakotven v teorii sportovniho
tréninku formulovdnim principu individualizace, jako jednoho ze specifickych principt
sportovniho tréninku. Princip individualizace spociva ve schopnosti analyzovat nejen vlastni
osobnostni vlastnosti a stavy, ale také dovednost rozpoznat je u druhych. V ndvaznosti na
zminovanou analyzu ,, ... vytvorit ucinné syntetické piisobeni na sportovce a timto zpiisobem

zefektiviiovat své trenérske usili... “ (Andersen, 2000).
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V souvislosti s veékem a rozdilnou urovni tolerance sportovce na zatizeni je tieba
zohlediiovat nejen biologicky, resp. chronologicky vék, ale i vék tréninkovy (pocet rokt,
behem kterych byl jedinec systematicky pfipravovan na podavani sportovniho vykonu).

V tréninku mladeze je potieba snazit se o minimalizaci nevédeckych pfistupt k tréninku
nebo praktikovani tréninkovych programi uspésnych dospélych sportovei. Je logické, ze
takto aplikované programy se miji u¢inkem a mohou byt pfi¢inou pfetrénovani a zranéni
(Blumenstein et al., 2007; Bompa, 2009; Zatsiorsky a Kraemer, 2006).

Sportovci s vysokym sportovnim veékem jsou obvykle schopni vyrovnavat se s vysSimi
tréninkovymi pozadavky, vcetné zvysujici se specificnosti. Atleti s vysokym chronologickym
vekem a s nizkym sportovnim vékem potiebuji vesmes vice nespecifického tréninku (Bompa,
2009, 38). Pracovni kapacitu sportovce ovliviiuje také tréninkova historie a k ur¢eni vhodného
tréninkového zatizeni musi byt monitorovan jeho zdravotni stav (Blumenstein a kol 2007,
188). Trenér musi pravideln¢ sledovat a upravovat tréninkové zatizeni v souvislosti
s intenzitou stresujicich faktorti (pracovni vytizeni, cestovani, dojizdéni z prace, Skoly na
trénink, vyznamné akademické zkouSky apod.), nebot schopnost snaseni tréninkového
zatizeni souvisi Casto se vSemi stresory, se kterymi se sportovec potkava

Vzhledem k mnozstvi faktort, které ovliviiuji potfeby a charakteristické rysy jedince, se
vyzkumnici snazi utvofit model, ktery by tuto problematiku ztvarnil komplexné (Smith,
2006). Teoretické a empirické pokroky v poslednim desetileti ukazuji na dileZitost socialné —
kognitivniho rdmce (objevy v oblasti socialni kognice, kognitivni nepovéda, lidskéd motivace a
emoce, studium personalni koherence — osobnostni vyladénosti, vyvazZenosti resp. osobnostni
celistvosti). Zminit Ize napt. komplexni model fungovani osobnosti, ktery rozvinuli Mischel a
Shoda (1995; 1998). Model vypovida o osobnostni koherenci v pojmech stabilniho systému,
ktery autofi nazyvaji kognitivné-afektivni osobnostni systém!s.

Akcent na uplathovani individualizace ve sportovni praxi je spojen s poZadavky na
zvySovani urovné vzdélanosti trenéra, ktery k vypracovani efektivniho tréninkového
programu pouziva relevantni informace spolu se znalostmi sportovct jako jedinci (Dick,
2007). Soucasné musi trenér vénovat pozornost poznavani sebe sama a sebevychove. Podle
Hoska (in Dovalil, 2002) je individualizace ve sportovnim tréninku spojena s tfemi
pozadavky:

1. Poznani piedev§im své vlastni osobnosti, pfesné urCeni silnych a slabych stranek,

které nasledné bud’ rozviji, prohlubuje, koriguje nebo vylucuje.

18 Cognitive-Affective Personality System (CAPS)
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2. Soustavné poznavani osobnosti sportovcti v priubéhu tréninkové i1 soutézni Cinnosti
(zatézi).

3. Vyuzivani socialné-psychologickych dovednosti trenéri (motivace, potieby,
hodnotova orientace, vlastnosti osobnosti, emoc¢ni stavy, vnimani, chapani, mysleni,
ale 1 vtahy mezi lidmi — vzajemné respektovani, spoluprace, konkurence apod.) pii

zuzitkovani vlastnich a sportovcovych osobnostnich vlastnosti.

Z vyse uvadénych koncepci vyplyva, Ze individualizace prolina téméf vSemi oblastmi
fidici ¢innosti trenéra — od vybéru cili, ukoli, obsahu tréninkového programu, volb¢ forem a
metod, k davkovani tréninkového zatizeni, stanoveni podminek, ve kterych tréninkovy proces
probiha, resp. v dalSich oblastech.

Ucinné fizeni neni mozné mj. bez kontinualni diagnostické ¢innosti, umoziujici soustavné
poznavani individualnich zvlastnosti a aktualnich stavi v prabéhu tréninkové i soutézni
¢innosti. Navazujici ¢innosti je vyhodnoceni vysledki, jejich srozumitelnd interpretace a
uplatnéni v praktickém sportovnim tréninku. Zasadnim problémem tréninkového procesu je
optimalizace sledu tréninkovych, resp. soutéznich zatizeni a zotaveni, a to 1 vzhledem k druhu
a velikosti adaptacnich podnétii, typu sportovce apod. (Semiginovsky, 1987; Dovalil et al.,
2002; Moravec et al., 2005; Lehnert et al., 2010).

Mezi zakladni predpoklady nebo poZadavky poznani individudlnich zvlaStnosti a
uplatiovani individudlniho pfistupu pifi fizeni sportovniho tréninku patfi védomosti
z podpirnych védnich obord, napf. psychologie osobnosti, anatomie, fyziologie,
biomechanika nebo didaktika sportovniho tréninku. Trenér musi mit k dispozici aktualni
informace, které mu umozni diagnostikovat individualni zvlaStnosti jedinci a moZnost
optimalné¢ individualizovat. Systematické shromazd’ovani poznatkii je nutné realizovat
v pritbéhu tréninkové nebo soutézni €innosti.

Na individualizaci je rliznymi autory nazirano jednak jako na soubor metod, strategii a
postupt, jak vramci tréninkového procesu u sportovcl dosdhnout co nejefektivnéjSiho
zacileni, jednak jako na ¢lovéka, tzn. osobnost ve spletité struktufe vztahi, s jeho specifickym

individudlnim potencidlem.

INDIVIDUALIZACE
v N

Vzajemny vztah mezi
trenérem a sportovcem
umozZfiuje rozvijeni
skrytého potencialu
sportovce

Role trenéra jako
zprostiedkovatele
rozvoje specifickych
dovednosti v relaci k
aktualni vyvojové
etapé sportovce

Obrazek 26. Instrumentalistické a humanistické pojeti individualizace.
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Cilem individudlniho pfistupu je dovést sportovce k jeho osobnimu maximu. To je
ukazdého jedince jiné a je limitovdno vySe uvadénymi -charakteristikami. Hledani
nejefektivnéjsich metod, jak pomoci konkrétnimu sportovci v maximalnim rozvoji jeho
potencialu, je zakladem individualizovaného sportovniho tréninku.

Individualizovanému zpasobu tréninku odpovidd 1 specificky zplsob hodnoceni.
Individualizované hodnoceni porovnava sportovcuv aktualni vykon s predchozim, nikoli
vkony sportoveii navzajem. Ukolem trenéra je orientovat pravé na tento autonomni zptisob
sebehodnoceni, nikoliv na porovndvani se s ostatnimi. Kazdy jedinec ma totiz jiné
piedpoklady, coz znamena, Ze i jeho absolutni vykony budou odlisné. To, co muze sportovec
ovlivnit, je relativni posun kupredu, nebo zpét. Pozadavky stanovené nad sportovcovy
moznosti jsou stresujici a frustrujici, protoze je nemuze splnit.

Princip individualizace je také nazyvan principem respektovani zvlaStnosti cvicencil
pfimétfenosti zadavani tkoll. Obé formulace vyjadiuji v podstaté jedno a totéZ — nezbytnost
provadét trénink v souladu s moznostmi cvicencti, s ptfihlédnutim ke zvlastnostem véku,
pohlavi, urovni pfedchozi sportovni pfipravy k individudlnim rozdilim pohybovych a
duSevnich rozdilim pohybovych i dusevnich schopnosti.

V oblasti sportovniho tréninku je zvlastni vyznam tohoto principu podminén tim, ze se
intenzivné zatézuji zivotn¢ dulezité funkce organismu. Dojde-li k ptekroceni miry télesného
zatiZeni, je ohroZovano zdravi sportovct a télesnd cviceni namisto zdravotniho G€inku mohou
vykazovat opacny vysledek. Dodrzovani zasady odliSnosti a individualizace je proto zarukou
zdravotniho efektu télesnych cviceni, resp. sportovniho tréninku. Soucasné€ je to jedna z
podminek aktivity sportovct a predpoklad dosazeni vytyCenych cila.

Individualizaci se rozumi takové uspotfadani celého procesu sportovniho tréninku a takové
vyuziti konkrétnich prostfedki, metod a forem, pii kterém je respektovan individualni pfistup
ke sportovcim, a vytvareji podminky pro nejvétsi rozvoj jejich schopnosti.

Funkéni schopnosti organismu jsou vzdy v néem individudlné rozdilné. I ve vékové,
pohlavné a vykonnostné sourodé skupiné nenajdeme dva jedince s absolutné stejnymi
schopnostmi. Individudlni rozdily pozorujeme v pribéhu osvojovani dovednosti, v reakci
organismu na télesné zatiZzeni a také v dynamice adaptacni pfestavby. To vSe nés nuti piisné
individualizovat proces sportovniho tréninku.

V oblasti télesné vychovy a sportu je individualizace feSena na zaklad¢ organického
spojeni dvou smérii — obecné piipravného a specializovaného. Obecna télesna piiprava vede
k osvojeni nutného minima Zivotn¢ dllezitych dovednosti, navykli a snimi spojenych

védomosti a rovnéz dosazeni urCitého vsestranného rozvoje pohybovych schopnosti.
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Sportovni specializace vede k prohloubenému zdokonalovani ve vybrané ¢innosti. V tomto
ptipadé jsou nejen metody, ale i obsah nacviku uréovany s ohledem na individuélni sklony a
nadani. Spojeni obou smért vytvaii podminky pro vSestranné a souc¢asné hluboce individualni
télesné zdokonalovani.

Individudlni pfistup k procesu sportovniho tréninku je nezbytny pii feSeni kteréhokoli
dil¢itho ukolu — pfi formovani pohybovych navykl, védomosti, stejné¢ jako pii rozvoji
pohybovych schopnosti a psychickych vlastnosti. Projevuje se v diferenciaci tréninkovych
ukolii a zptisobech jejich splnéni, v norméch zatizeni a zptasobech jeho regulace, ve formach
tréninkovych jednotek a postupech pedagogického pulsobeni, pokazdé s individudlnimi
zvlastnostmi cvicencul.

Individualni zvlastnosti nevylucuji ,,vSeobecné“ vlastnosti jedincti. Bylo by nespravné
chépat individualni pfistup jako néco, co je neslucitelné s obecnosti pedagogického procesu.
Individualizace probiha na zaklad¢ obecnych zakonitosti vyuky, pfi€emz z vétsi Casti ji lze
zajistit ve skupinové vyuce.

Je nutné zdlraznit, Ze respektovat individudlni zvlastnosti neznamena byt v jejich vleku.

Individualni vlastnosti, konkrétné typologické zvlastnosti CNS, mohou byt usmérnény.
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9 STAVBA TRENINKU VRCHOLOVYCH SPORTOVCU
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10 TEORETICKA VYCHODISKA A SPECIFIKA TRENINKU ZEN

Ve vnimani védy o tréninku dominuji zatim spiSe vykonnostné-sportovni pojeti
seniorského sportu. Tato aplikace jejiho tradicniho a Gispésného paradigmatu na vyssi vékové
skupiny je pochopitelna a také zddana, protoze s pluralizovanim zivotnich styla a vitéznym
tazenim kultu téla doznava seniorsky sport kvalitativniho i1 kvantitativniho nartistu vyznamu
(Conzelman, 1993).

Je potieba také konstatovat, Ze dosud nevznikla specidlni ,,nauka tréninku v seniorském
vykonnostnim sportu...“ (Hohman, Lames a Letzelter, 2010), kterd by se zabyvala
zvlastnostmi zenského vykonnostné-sportovniho tréninku (rizné motivacni situace, specificky
prabéh sportovni kariéry, ¢erpani adaptacnich rezerv, nadmérné tréninkové zatézovani nebo

dispozice ke zranéni) u vykonnostné sportujicich zen.

Obrazek 27. Vné;jsi faktory ovlivitujici psychiku a vykon.

Az do pubertalniho stadia jsou mezi chlapci a dév€aty minimélni rozdily v télesné vysSce a
hmotnosti, v télesnych rozmérech, aerobni i anaerobni kapacité nebo v silovych dispozicich.
Dilezitou etapou pro pocatek zasadnich intersexudlnich rozdili v morfologicko-funkénich
charakteristikach s ptipadnym vztahem k pohybové vykonnosti je obdobi puberty.

PtestoZe je sportovni trénink Zen, podobné jako u muzli, zaméten na dosaZzeni maximalniho
sportovniho vykonu, nemaji zeny stejné ,startovni podminky. Zékladni anatomické a
fyziologické rozdily v dospélosti mezi muzi a Zenami stejného v€ku jsou télesné rozmery,
svalova sila, mnoZstvi a rozmisténi tuku, krevni obéh, ventilace a spotifeba kysliku,

metabolismus nebo Zivotni styl.
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Genetické rozdily

Udaje, které v nasledujicich odstavcich uvadime, jsou ,,zprimérovanim®“ hodnot
uvadénych nékterych autord, zabyvajicich se v odbornych publikacich specifickymi rozdily
sportujicich muzii a zen v ¢asovém obdobi 1987-2013 (napi. Semiginovsky, 1987; Brown,
2001; Vobr, 2009; Peri¢, Suchy et al., 2010; Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek, 2010;
Langer, 2013 aj.).

Anatomické rozdily

Zeny jsou v porovnani s muzi mensi, v priméru o 7 % a maji nizs§i hmotnost piiblizné o
18-20 %. Doba rtstu je u zen kratsi, protoze ptisobenim estrogenti dosahuji kostni dospélosti
uz v 17. az 19. letech (muZi o 3-4 roky pozd&ji). Zeny maji oproti muztim kratsi konéetiny,
uz8i ramena, resp. $ir§i a niz$i panev. Pozice kolen je Castéji valgdzni (X), nez vardzni (O),
nejSir§imi partiemi panev a boky.

Svalstvo u zZen tvoii piiblizné 33 % z celkové hmotnosti téla (u muzt az 45 %), tzn., ze
pomér aktivni télesné hmoty k télesné hmotnosti je u zen niz§i. Dynamicka sila dosahuje u
Zen pramérné 63,5 % hodnot dosahovanych muzi'®. Absolutni sila dolni poloviny téla se u
zen blizi muzskym hodnotam (70-75 % u dolnich koncetin, nez je tomu u horni poloviny téla
(25-55 %). Ve vztahu k télesné hmotnosti je sila dolni poloviny téla u muzi a Zen srovnatelna,
zatimco v horni poloving t&la jsou siln&j§i muzi (Lehnert et al., 2010). Zeny maji nizsi svalovy
tonus, mensi prifez svalovych vldken, asi o 20 % méné svalovych vldken, ale vyssi pocet
pomalych vlaken ve svalech (o 15 %), tzn. lepsi vytrvalostni pfedpoklady v porovnani s muzi.

Mnozstvi tuku a jeho rozlozeni. Ve srovnani s muzi maji Zeny oproti télesné hmotnosti
ptiblizn¢ 18-26 % télesného tuku, muzi 10-18 % télesné¢ho tuku. Télesny tuk je u Zen uloZen
zejména na koncetinach (hyzde, boky, okoli pupku, vnitini strana stehna, koleno, pfedozadni
strana paze aj.), u muzi na trupu. Ukladani zvySeného mnozstvi t€lesného tuku zacina

v obdobi puberty a je zplisobeno predevsim produkci estrogent.

Fyziologické rozdily
O % mensi srdce u zen se odrazi v niz8§im systolickém krevnim tlaku i celkovém srde¢nim
vykonu. SFmax je u muzl i Zen téméf stejnd. Zeny vSak maji méné krve a niz$i pocet

erytrocytl, tudiz vazebna kapacita krve pro kyslik je nizsi

19 Na jednotku priifezu Zenské svaly vyvijeji zcela stejnou silu jako svaly muzi (absolutni sila na jednotku
prufezu svalu neni pohlavné specificka).
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Mensi plicni kapacita u Zen (celkovy objem, vitalni kapacita) reflektuji nizsi ventilacni
hodnoty. Maximalni spotieba kysliku (VO2max) je u Zen asi o 25 az 35 % niZz§i (pfi absolutnim
vyjadfeni — v Lmin."), v pfepoétu na 1 kg télesné hmotnosti (relativni vyjadieni v ml*kg
Bmin. ) je v8ak rozdil mensi (15-25 %). Rozvoj VOamax je u divek dokonden v 16. aZ
17. letech (u chlapct v 18. az 20. letech). Nasleduje postupny pokles az v 60. roce zivota
dosahuje VOamax piiblizn€ 70 % oproti 100 % ve véku 25 let.

Dal$imi vyznamnymi rozdily jsou napt. hodnoty bazalniho metabolismu, které se obecné
1181 podle pohlavi, véku, plochy téla a hmotnosti, podle trovné fyzického vydeje, stylu zivota
a genetické vybavy. Ve srovnani s muzi je BM nizsi asi o 15 %%°. Mensi je i objem celkového
mnozstvi vody - u Zen 50-60 % celkové hmotnosti, oproti 55-65 % u muzi. Maximalni
walaktatovy anaerobni vykon* (na 1 kg télesné hmotnosti) je u zen asi o 15-30 % niZzsi,
nicméné v maximalni koncentraci laktatu po zatézi nejsou vyznamné rozdily mezi pohlavimi

(... nekdy jsou popisovany vyssi hodnoty muzi).
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Obrazek 28. Porovnani nejlepSich svétovych vykonli muzii a zen (2009) v béZeckych
disciplinach v % rozdilu mezi vykony muzi a Zen (upraveno podle Lehnerta et al., 2010).

Pohybova aktivita a menstruacni cyklus

Menarche (prvni menstruace mezi 12,5-13 rokem) upozoriiuje u dévCat na zacatek
pravidelnych zmén v hladinach Zenskych pohlavnich hormond (estrogeni, progesteronu).
Zahajeni menstruacniho cyklu nastavd pozdé€ji u sportujicich divek (n€kteti autofi uvadéji
opozdéni az o 5 mésicii za kazdy rok intenzivniho tréninku pfed standardnim nastupem
menstruace), neZ u nesportujicich. Mezi menstruac¢ni abnormality sportovkyn patfi primarni a
sekundarni amenorea (pferuseni menstruacniho cyklu). U primarni amenorei (menstruace se

nedostavi do v€ku 15 let) je jednou s komplikaci zpozdéni vyvoje sekundarnich pohlavnich

20 Jednoduchy vypocdet BMR: muzi: BMR=66+(13.7x t&l. hmotnost)+(5x t&l. vyska)—(6.8x v&k); Zeny:
BMR=655+(9.6x t&l. hmotnost)+(1.85x t€l. vyska)—(4.7x vek)
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znakdl spojené s nizkymi hladinami estrogent?'. Sekundarni amenorea (vynechani 3 a vice po
sobé jdoucich menstrua¢nich cykli) je nejpravdépodobnéji vyvoldvana kombinaci
nadmérného energetického vydeje, dlouhodobé negativni energetické bilance, nizkého
procenta tuku (nej€astéji se uvadéji uz hodnoty < 9 %) a neadekvatniho kalorického piijmu
(jako pottebné mnozstvi je doporucovano 2300-3000 kcal). Moznymi rizikovymi Ciniteli
mohou byt nedostatek proteini ve stravé (napf. u vegetarianek), psychicky stres (naroc¢né
tréninky, zavody, soutéze aj.) nebo abuzus alkoholu, resp. nikotinu.

Klinické zkuSenosti jednoznacné dosvédCuji, ze opozdény nastup menarche nezanechava
na zen¢ nepiiznivé nasledky.

Nepravidelnosti v menstruacnim cyklu mohou byt omezeny napf. zménou stravovacich
navykl (zvySenim kalorického pfijmu) nebo v zavaznéjsich ptipadech snizenim objemu i
intenzity tréninku, aby doslo k obnoveni normalniho cyklu.

Sportovni vykon ma mnoho sloZek, u Zen je navic potfeba si v§imat i moznému kolisani
hladiny endogennich pohlavnich hormonti v prubéhu menstruacniho cyklu. Negativni vliv
menstruace na sportovni vykonnost nebyl prokazan??.

Pravidelna pohybovd aktivita provadéna s dostate¢né vysokou intenzitou miize zmiriiovat
obvyklé neduhy spojované s menstruaci — bolesti bficha a zad nebo v panevni oblasti, bolesti
hlavy, deprese, unavenost). Nicméné je doporucovano omezit zatéZzovani silového a
vytrvalostniho charakteru a vyvarovat se odrazovym cvicenim nebo posilovani se zapojenim
bfisniho svalstva. Velky vyznam ma i Gprava zivotospravy (usmérfiovani stresu, odpocinek,
vyZiva).

Indikovana jsou vySetfeni gynekologické, genetické, sledovani bazalni teploty, hladiny
hormont v krvi a moci, specialni hormonalni testy apod.

Pti planovani zotavovacich mikrocykliim vhodné brat na zfetel prekryvani s menstruacnimi

cykly sportovkyi.

Hormonadlni antikoncepce
U sportujicich Zen patii hormonélni antikoncepce k nejcastéji pouzivané metod¢ ochrany
pfed otéhotnénim. Napoméaha mj. udrzovéani pravidelného menstruacniho cyklu, redukovani

menstruacnich bolesti a chrani pfed osteopenii nebo osteopordzou.

2V K poklesu hladin estrogenii piispiva nejen sniZzend produkce ve vajecnicich, ale i pokles tvorby v tukové tkdni
vzhledem k jejimu celkové niz§imu objemu. Dusledkem je nejen sekunddrni amenorea a porucha reprodukce,
ale i ubytek kostni hmoty (osteoporoza) doprovazeny zvysenou lomivosti kosti (Macek, 1997; Havlickova, 2004;
Novotny a Novotna 2008 aj.).

sv v

nejvyssi vyskyt urazi (Mesko a Komadel, 2005).
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Vysledky zkouméni hormonalni antikoncepce se riizni. Mezi pozitivnimi rezultity se
objevuji zminky o zlepSovani vykonnosti nebo o snizovani vyskytu zranéni pohybového
aparatu, nicmén¢ je uz jasné, ze uzivani hormondlnich preparati souvisi se zvySenou
srazlivosti krve a Ze hormony v pilulkach (estrogen a progestin) maji vliv na shromazd’ovani

aterosklerotickych nanost.

Pohybova aktivita a téhotenstvi

Zeny, které jsou fyzicky aktivni i bdhem tdhotenstvi zaZivaji leh¢i priibéh téhotenstvi,
piibiraji méné na hmotnosti, maji mensi komplikace v perinatalnim obdobi (doba tésné pred
porodem, porod a tésné po ném). Neexistuji zadna vétsi rizika potratu, pred¢asného porodu
nebo negativniho ovlivnéni riistu plodu ve spojeni s vhodnou (optimalni) pohybovou aktivitou

Cviceni mirné az stfedni intenzity neni tfeba omezovat s vyjimkou silovych prvki.
V pocatku téhotenstvi se zvysuje vykonnost kardiovaskularniho systému, a tim schopnost
podavat vyssi vykony. Presto v tomto obdobi by téhotné zeny nemély zavodit. Od 5. mésice
se doporucuje prerusit trénink. Neni-li porod komplikovan, mize se po uplynuti 6 tydnl
(Sestinedé@li) zah4jit leh¢i trénink, plna tréninkova zatéz je vhodna az po uplynuti 6 mésicl

(Havlickova, 2004).

Sportovni tridgda®

Soubor tii onemocnéni objevujici se Casto u sportovkyn najednou - poruchy piijmu potravy
(anorexie, bulimie), poruchy menstrua¢niho cyklu a osteoporoza - obecné se riziko vyskytu
jedné a vice komponent triady tyka vSech sportujicich divek a zen (Lehnert et al., 2010).

Rizikové aktivity pro sportovni triddu jsou sporty se subjektivnim hodnocenim (napf. tanec,
gymnastika, sportovni aerobik a krasobrusleni), vytrvalostni sporty (b¢hy, cyklistika, triatlon
aj.), sporty s priléhavym Uborem (plavani a skoky do vody, volejbal a plazovy volejbal, béh
na lyzich, atletika aj.) a sporty s ,,détskou stavbou téla (krasobrusleni, moderni a sportovni
gymnastika, skoky do vody aj.).

Predchédzeni komplikaci zavinénych sportovni triddou vyZzaduje multidisciplinarni pfistup.

23 K poklesu hladin estrogenii pfispiva nejen snizena produkce ve vaje¢nicich, ale i pokles tvorby v tukové tkani
vzhledem k jejimu celkoveé niz§Simu objemu. Disledkem je nejen sekundarni amenorea a porucha reprodukce, ale
i ubytek kostni hmoty (osteopordza) doprovazeny zvySenou lomivosti kosti (Macek, 1997; Havlickova, 2004;
Novotny a Novotna 2008 aj.).
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1. uroven zahrnuje vychovné programy sestavené za ucelem prevence vzniku a vyvoje
problémd, které se tykaji vSech ucastnénych Ciniteld (sportovkyn, trenérd, rodicu,
sportovniho kolektivu, ucitelti apod.).

2. uroven je soustiedéna na v€asné rozpoznani a diagnostiku zdvaznosti sportovni triady
a jejich slozek se zamérem omezit dalsi vyvoj, resp. zkratit dobu trvani neduhti.

3. uroven obsahuje odpovidajici 1é¢eni zen-sportovkyi, u kterych se zdravotni problémy

sportovni triady rozvinuly.

Socialné-psychologické diference

Teoretické reflexe dotykajici se vyznamu psychickych ptredpokladt jako zavaznych zdrojt
pfi realizaci vrcholnych sportovnich vykont Zen maji dlouhou historii. Vyznamné psychické
ptedpoklady vysokého sportovniho vykonu jsou vSeobecné povazovany kognitivni schopnosti
(regulace techno-motorickych procest, takticky vymezena regulace jednani), motivacni
schopnosti (dispozicni motivacni vlastnosti u talenti a situacné motivacni procesy pfi
soutézich), volni schopnosti (souvislosti mezi stresovou a stabilitou a sportovnim vykonem,
rozvoj vile u dorostu) a socidlni schopnosti (ptedevS§im v tymovych sportech — subjektivni
uznani spole¢nych vykonnostnich cil, rozdily ve vykonnosti apod.)..

Protoze se vyjmenované oblasti schopnosti nedaji empiricky jednoznaéné od sebe odd¢lit
nebo pomoci néjakého stabiln€ reprodukovatelného vztahu spojit s ur€itymi sportovnimi
vykony je vzajemné vymezeni t€chto schopnosti problematické (napt. Conzelmanm a Gabler,
2005).

Priméré rozdily mezi muzi a zenami sportovni socidlné-psychologické oblasti nelze
s urcitosti komentovat.

V obecné roving 1ze naznacit pozitivni a negativni socialné-psychologické diference mezi
Zenami a muZi, se kterymi je mozné se ve sportovni praxi nejcastéji setkavat:

Zeny

¢ jsou komunikativnéjsi nez muzi,

e nevnimaji tolik dilleZitost roli sportovniho tréninku,

e jsou citlivéjsi na vnéjsi podnéty,

e reaguji spiSe na pozitivni motivaci, na kladna hodnoceni, podporu

e jsou mén¢ agresivni nezZ muzi,

e neakceptuji pozitivné citlivé na poznamky tykajici se, vzhledu, télesné¢ hmotnosti,

vyzivy (u muzi se témeft netesi),

74



e prochazeji ve vrcholovém sportu sex-testy, které urcuji pohlavi (u muzii se netesi),

e vnimaji sexualni diskriminaci,

e do jist¢t miry vnimaji spolecenskou piedpojatost vii¢i vrcholovym sportovkynim
(svaly, zmuznéni),

e jsou vystaveny vysSimu riziku sexualniho obtézovani a zneuzivani,
Je potiebné, aby vrcholové sportovkyné byly ve sportovni piipravé informovéany a

systematicky pfipravovany na zvlddani zatézovych faktorG at uz pii tréninku nebo

v soutézich, zavodech a turnajich.
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11 TEORETICKA VYCHODISKA VYBERU TALENTU A JEJICH APLIKACE VE
VYBRANYCH SPORTOVNICH ODVETVICH

V celé historii lidstva byla vzdy poptavka po osobnostech, které¢ vynikaly v riznych
oborech lidské cinnosti. Byli oznaovani jako mimofadni, talentovani, nadani, genialni,
vyjimecni. Naslo by se jesté mnoho vyrazl pro pojem talent.

S rozvojem sportu se zacina objevovat pohybovy ci sportovni talent, ktery je uzce spojovan
s podavanim mimotadnych vysledkii ve sportu. V odborné literatufe zaznamenavame
publikace s t¢ématem vybéru talentd ve sportu jiz od 60. let minulého stoleti.

Do 60. let u nas nejvice ptevazovaly extenzivni metody objevovani mozného sportovniho
vybérem. Mj. se vychéazelo z ndzoru, Ze pfi normalnim rozloZeni jsou v populaci 3 % jedinct,
kteti maji ptedpoklady pro odpovidajici sportovni vykon (Weineck, 1998).

Rozsahlé studie zabyvajici se vybérem talenttl se v Ceské republice provadély na prelomu
70. a 80. let. Jednalo se o rozsahlé vyzkumy, které mely povahu deskriptivnich kvantitativnich
analyz, které byly orientovany pfedevSim na oblasti monofaktoridlnich sportovnich vykont
(Peric, 2004).

Rada autorti zabyvajicich se ranou specializaci, vybérem talentii nebo vyvojem véku
vrcholné vykonnosti se shoduje na tom, ze znacnou ¢ast vyvoje byti Cloveéka ovlivituje
predevsim naSe genetickd vybava (Bouchard et al., 1994; Shepard, 1994; Peric, 2006; Langer,
2013 aj.). Podle Vobra (2009) vsak neni mozné jednoznacné interindividudlné urcit
procentualni podil genotypu na celkové turovni fyziologickych hodnot. Nejcastéji je
zminovana dédicnost, prostiedi nebo individualni aktivita jedince jako hlavni Cinitelé
ontogenetického vyvoje ¢loveka.

Genetickou vybavu kazdého jedince chapeme ve sportu, jako ¢ast vnitinich ptedpokladt
k ur¢ité innosti. Vliv genll na sportovni vykon zajima védce piiblizng 50 let?*.

Geny vnimame jako slozité a specifické bilkovinné kompozice ptenasejici informace pro
vystavbu singuldrnich tkani nebo organti. Paragenetické (negenetické) komponenty pojimame
vesmé&s jako negativné pulsobici slozky na vybavu ditéte, napi. vliv prostiedi téla matky

v prenatalnim vyvoji (koufeni, uzivani drog nebo alkoholu v prib¢hu téhotenstvi apod.).

ey

24 Velmi zajimavé jsou studie jednovajecnych dvojéat, které dlouhodobé Ziji oddélené v odlisném prostiedi. Tim
je mozné studovat skute¢né vlivy dédi¢nosti a zarovenl vyrazné odstinit vliv socidlniho prostfedi. Vysledky
jednovajeénych dvojcat se pak porovnavaji s vysledky dvojvajecnych dvojcat.
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Vyskyt geneticky podminéného sportovniho talentu vychazi z pravdépodobnosti
normalniho rozdéleni populace. Tento jev je ¢asto popisovan tzv. Gausovou kiivkou (Obrazek
29), kterou si lze predstavit jako rovnomérny oblouk, kde se okolo nejvyssiho bodu nachézi
prumérna populace. Kiivka pada na ob¢ strany doli — vlevo na méné¢ talentované a vpravo na
talentované. Cim vice se kiivka oblouku piiblizuje na obou strandch k ose x, tim v&tsi je

odchylka od priméru.

b&Ena

populace
vice .
talentovani
mené X _
T T ! T T T T 1
-30 -20 ,-1c , % , 1o ! 20 3o
1 |
: 1 | S —
(24 9%) (24 o)
7 % | IEEEE 7 %

Obrazek 29. Znazornéni predpokladlii cetnosti vyskytu jednotlivych trovni sportovni
vykonnosti v populaci (upraveno podle Kovare, 1994).

Uroveti biologického véku charakterizuji morfologické a funkéni znaky, které se navzajem
ovliviluji. Stupenn biologického vyvoje v prabéhu détstvi a dospivani do znacné miry
determinuje sportovni vykonnost (sportovni vykon)®.

Biologicky vé€k, jeho akceleraci nebo retardaci vyvoje lze posuzovat nésledujicimi

metodami.

Riistovy vek charakterizujeme méfitelnymi zménami (pfirtstky) v obdobi detstvi (télesna
vyska a télesnd hmotnost), puberty (rist dlouhych kosti) a adolescence (zvétSovani obvodu).
Ristovy veék hodnotime na zaklad¢ télesné vysky a hmotnosti téla v porovnani s normami
anebo referenc¢nimi hodnotami adekvatni populace (vek, pohlavi). Télesny rlst je primarné
regulovan genetickym kédem, ovliviiovan pfedevsim plsobenim ristového hormonu a €initeli
vnéjsiho prostiedi (napf. vyziva aj.).
Pozn. U nékterych autorli je ¢asto zminovano nadmérné zatézovani mladého
organismu a jeho vliv na stagnaci télesného rastu. Avsak pro sporty, u nichz je
sportovni vykon limitovan vyskou postavy a rozméry dal§ich segmenti téla, je
védomost o zékonitostech somatického ristu (a jeho predikace) rozhodujicim

zakladem pro vybér talentd.

25 Nejvetsi rozdily mezi kalendafnim a biologickym vékem lze pozorovat v prepubertalnim a pubertalnim véku.
Tuto skutecnost je potieba brat do tvahy pfi vSech funkénich vysetfenich.
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Charakteristika sportovniho talentu

Nadané jedince, kteti dominuji mezi svymi vrstevniky, najdeme v kazdé vékové kategorii.
Mohou byt vyssi, silnéjsi, rychlejsi, zkratka na prvni pohled lepsi nez ostatni. M&jme vSak na
paméti, Ze tyto déti vynikaji jen ve své vékové kategorii, nic vic nic min. Z toho jesté nelze
usuzovat, ze jsou li dobii v 10. letech bude tomu tak ve 14., 16., nebol8. letech (Peric, 2008).

Mezi mnozstvim odbornych pojmd, které se objevuji ve sportovni literatufe v souvislosti
s vybérem talentll, dominuji nadani, viohy, predpoklady, talent, ale i napt. rana specializace
(Joch, 1997; Reilly et al. 2000; Brown 2001; Peri¢, 2008; Langer 2013). Charakteristiky
talentu jsou Casto velmi rozdilné, nicméné pokazdé vychazeji z nejptihodnéjsiho seskupeni
vloh pro uréitou sportovni ¢innost (naptf. optimalni somatické a kondi¢ni dispozice,

nejptiznivéjsi vlastnosti osobnosti nebo vysokd mira motivace a moraln€ volni vlastnosti aj.).

Identifikace sportovnich talenta

Lze talent a jeho miru méfit, objektivné popsat a porovnat nebo je to jen abstraktni pojem,
kterym si vysvétlujeme pro€ je nékdo uspéSny vice, €1 méné v né¢jakém sportovnim odvétvi?
Je mozné urcit, zda urcity sportovec bude nejspis priimérny, jiny dobry a néktery dosahne
mimotadného uspéchu? Vzhledem k tomu, ze vyhledavani talenti je v podstaté sportovné-
praktickym ukolem a podpora talentli spiSe organiza¢nim ukolem, je potfeba se pii
identifikaci talentl soustiedit na ii¢innou diagnézu?®.

JiZz na konci 20. stoleti tvrdili néktefi autofi (naptf. Volkov a Filin, 1983), ze vytvareni
modelu budouciho vrcholového sportovce je prvnim krokem v dlouhodobém procesu vybéru
sportovnich talentll. Jejich cilem byla deskripce pozadavkil na sportovce s vysokou validitou.

V souvislosti s efektivni diagn6zou uvadi Hohmann et al. (2001), ze miizeme identifikovat
dvé na sobé€ nezavislé linie — piechod od uzkého k Sirokému pojeti talentu, resp. pfechod od
statického k dynamickému pojeti talentu (Obrazek 29). Takto vnimand osoba, kterd je
s prihlédnutim k jiz realizovanému tréninku ve srovnani s referenénimi skupinami podobného
biologického stupné vyvoje a podobnych Zivotnich zvyklosti ,,... schopna nadpriimérného
sportovniho vykonu, a u které se lze s ohledem na vrozené (endogenni) vykonnostni dispozice
a realizovatelné exogenni vykonnostni podminky oduvodnéné domnivat a zejména
matematicko-stimulacné stanovit, Ze muze v nasledujici etape vyvoje dosdahnout spickovych

sportovnich vykonu‘ (Hohmann a Carl, 2002).

26 Carl (1988) tvrdi, ze védecky podporované hleddni talentii, jejich diagnéza a podpora piedstavuji ,,pilit*
podpory dorostu orientované na sportovni vykon.
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DIAGNOSTICKA KRITERIA SPORTOVNIHO TALENTU

j Vyzkumné sméry

Ve statech vychodniho bloku pFetrvavaji
tyto vyvojové linie

a geneticky podminé&né biclogické znaky

Sportovné-medicinsky pohled - dédi€énost g
jako pfigina vykonnostnich rozdild...

Z tréninkové-védeckého pohledu je ‘V zapadnich zemich se kromé toho vyvinul
podstatny pozorovatelny sportovni vykon L. j L.
jako diagnéza a prognéza talentu Socialné-védecky orientovany vyzkum

podminek pro podporu talentl
Vyzkum zatizitelnosti mladych lidi

Vyzkum nejen primarné dédiéng
podminénych vykonnostnich znakd, ale i
genetickym pFedpokladdim trénovatelnosti

Obrazek 29. Diagnostickd kritéria sportovniho talentu srozdilné akcentovanymi
vyzkumnymi sméry.

Dnes jsou prosazovany piedev§im intenzivni metody objevovani sportovniho talentu
zalozené na vyuziti dostupnych védeckych poznatkli. Nedilnou c¢asti vybéru je 1 nasledna
kultivace, kterd musi respektovat obecné biologické zakonitosti a skutecnost, ze maximalni
sportovni vykonnost je tfeba dosahnout v dospélém véku (Falk et al., 2004).

Z Obrazku 30 vyplyva, Ze nejvice jsou geneticky podminény somatické faktory, rychlostni

a reak¢ni schopnosti, naopak nejméné podminéné jsou koordinaéni schopnosti.

Obrazek 30. Geneticka zavislost somatickych faktort a nékterych pohybovych ¢innosti.

V oblasti identifikace sportovniho talentu se nové vytvaii vyzkumné prace, které vychaze;ji

z fenomenologického a hermeneutického pohledu. Divodem tohoto pohledu je nazor, Ze
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vykonnostni charakter vétSiny sportovnich odvétvi je Spatné kvantitativné popsatelny a je
potieba vzit v ivahu subjektivni pohled trenérii — expertt, kteti se vyberu talentl ticastni.

Vyuziti riznych ptistupl je ovlivnéno typem sportovnich vykond, které mizeme dle Perice
(2004) vseobecné rozdélit do dvou zakladnich skupin dle zavislosti na typu soupeieni.
Vykony se soubéznym soupetfem a vykony s protichidnym soupetem.

V domacim i svétovém nazoru je identifikace a rozvoj talentu nedilnou spojenou skupinou,
kterou nelze rozdélit bez naruseni piedpokladi dosazeni vrcholové vykonnosti. Proces
dosazeni vrcholové vykonnosti je dan predpoklady — faktory.

Mezi faktory ovliviujici dosazeni sportovni vrcholové vykonnosti patii (Obrazek 31):

Vnitrni (endogenni) faktory jsou nejcastéji charakterizovany jako mira talentu, napf.
dovednosti, stavba téla a proporcionalita, psychické vlastnosti nebo kondice a koordinace.

Vnéjsi (exogenni) faktory jsou ovliviiovany prostiedim, tj. spole€nosti, zdzemim, socidlni
roli aj. 1 atmosférou napft. v klubu, v parté nebo v tréninkové skuping, vztahem k trenérovi
nebo k tréninkovému programu apod.

Vlivy okolnosti, které jsou vétSinou postavené na nahod€, napi. vyuziti Sance nebo

onemocnéni, zranéni, Uraz, aj.

KOMPLEX PREDPOPKLADU
PRO DOSAZENI VRCHOLNE VYKONNOSTI

e y ™

Vnéjsi faktory Vnitfni faktory Situaéni faktory
uréené dédicnosti

zazemi (rodina, skola,  dovednosti (HCJ, technika) 2dravi ,
kulturni zazemi aj.) télesna stavba pfiznivy souhrn okolnosti

trénink (trenér, tym aj.) psychické vlastnosti

podminky (klub, trénink)  kondice

Obrazek 31. Pfedpoklady pro identifikaci sportovnich talentt.

S vySe uvadénym tim souvisi 1 nové vyzkumy v oblasti talentd. Sportovni talent je mozné

vyhledavat bud’ extenzivné, nebo intenzivné
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12 TEORETICKA VYCHODISKA TRENINKU DETi A MLADEZE

Sportovni trénink jako dlouhodoby pedagogicky proces, zaméfeny na vSestranny rozvoj i
specialni ptipravu sportovct, je koncipovan ve své obecnosti bez ohledu na vékové i pohlavni
zvlastnosti populace. Nicméng, tyto faktory hraji ve sportu vyznamnou tlohu.

Déti, resp. mladez, jsou vekovou kategorii, kde podstatnym znakem stadium vyvoje
organismu. Tento fakt je veledllezitym cinitelem, ktery je nutné respektovat ve vybéru
prostiedk, forem a metod sportovniho tréninku?’.

Stanoveni pocatku systematického sportovniho tréninku vychdzi ze stavu anatomicko-
fyziologického vyvoje organismu, popf. stavu socio-psychologického a konfrontaci
s pozadavky jednotlivych druhti sportu.

Vyznamnou otazkou je stanoveni vekovych kategorii, v nichz se potfadaji soutéze. Je
potfeba, aby spolu soutézili jedinci pfiblizné stejné vyspélosti a se stejnymi moznostmi.
Aktudlni vékové rozdeleni neni zdaleka dokonalé a ma vazné nedostatky, vyplyvajici hlavné
z interindividuélnich rozdili ve vyvoji.

U tréninku v détském a mladeZznickém véku vedl nedostateCny zakladni vyzkum napf.
u trénovatelnosti k tomu, ze se v pfislusnych tréninkovych védach nekriticky a neovéfené
tradovaly teoretické predstavy o sportovné motorickém rozvoji (napt. Weineck, 1994; Retter,
1969 aj.). Vyzkumné snahy v nedavné minulosti napiiklad nejlepSiho v€ku pro motorické
uceni ukazaly rozpory aktudlnich empirickych vyzkumi a tradi¢nich metod. Napft. podle uz
dlouho tradovanych teorii je starS$i Skolni v€k nejvhodnéj$im obdobim motorického uceni
v détském véku (napt. Winter, 1977). Novéjsi vyzkumné rezultaty nékterych autort principu
sportovné-motorického ucebniho optima pted pubertou odporuji, nebo dokonce upozornuji na
castecné lepsi sportovné-motorické ucebni vykony u chlapcii a divek po puberté (Willimczik
et al., 1999).

Vsechny tkoly sportovniho tréninku déti a mladeZe se uskutecnuji stejné jako u dospélych
— pomoci tréninkovych slozek, které maji své specifické odlisnosti. Podil jednotlivych slozek
na zvySovani sportovni vykonnosti je v ruznych druzich sportu odliSny (napf. technicka
pfiprava zaujima v tréninku krasobruslafe, sportovniho gymnasty, skokana do vody nebo

Sermife zcela jiné misto nez napf. u bézcl-vytrvalcl; taktickd piiprava je v tréninku

vvvvv

27 Od zacatka védy o tréninku az do 90. let 20. stoleti existovala snaha extrapolovat vykonnostn&-sportovni
tréninkovou koncepci dospélych na détsky a mladeznicky vék. Teprve Martin et al. (1999) v ptirucce tréninku
déti a mladeze naznacil specialni a relativné samostatnou tréninkovou nauku pro vékové kategorie mladeze.
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VéEkove kategorie mladeze jsou obdobimi vyraznych ristovych a vyvojovych zmén. Rana
specializace a jednostranné zatizeni by mohly mit za nasledek naruseni vyvazeného vyvoje a
zdatnost. Vysoka Groven vsestranné télesné pripravenosti je mj. dobrym piedpokladem pro
zvladnuti techniky kazdé specializace.

Sportovni ptiprava déti je podle Perice (2006) podiizena tfem hlavnim vychodisktim, které
odlisuji podstatnym zptisobem tréninkovy proces déti od tréninkového procesu dospélych:

e respektovanim vékovych zékonitosti vyvoje organismu,
e ctapami sportovniho tréninku,

e specifikou fizeni sportovni pfipravy déti a mladeze.

Zatizitelnosti sportovnich talenti

Lehnert et al. (2010) definuji zatizeni jako ,,... soubor pldanovite pouzitych podnétii
realizovanych formou tréninkovych cviceni, ktery vyvolava aktualni zménu funkcni aktivity
organismu sportovce v souladu se stanovenymi cili sportovniho tréninku®.

Pohybova priprava talentovanych déti je dlouhodoby ¢asovy proces. Vysledek je limitovan
mnoha vnéjSimi 1 vnitinimi faktory, a tak vybér talentovanych déti je pouze vypovédi o
aktudlnich vybranych somatickych a funkénich ptfedpokladech.

Dosazeni budouci vysoké urovné sportovniho vykonu je podminéno dlouhodobou
pfipravou. Mnoho sportii zafina s vybérem talentovanych déti jiz v ptedskolnim nebo
v mlad$im Skolnim v&ku vSeobecnou pohybovou pripravou, zahrnujici rozdilné pohybové
struktury aplikované v riiznych formach pohybovych zatézi pii respektovani v€kovych norem.

Podle nekterych autord je nejvétsi prirastek v rozvoji koordinaénich predpokladi v prvnich
dvou letech Skolni dochéazky, obecné vSak v mladSim Skolnim véku. V tomto vé€ku mluvime
u déti jako o obecné kondici. Obecna kondice je Sir§im zakladem vSech sportovnich disciplin,
stimuluje se tréninkem, ktery zabezpecuje vSestranny rozvoj kondi¢nich a koordina¢nich
schopnosti a ktery nepfimo podporuje zvySovani sportovni vykonnosti vyvolanim
nespecifickych adaptaci organizmu. Z tohoto zikladu se pak podle zvolené sportovni
specializace rozviji specidlni kondice, ktera musi co nejpiesnéji vyjadfit kondicni pozadavky

sportovniho vykonu daného sportu a je spojena se specifickou adaptaci.

Predpoklady pro dosaZeni maximalni vykonnosti
Proces objevovani a rozvijeni talentu je provazany soubor, ktery je nutné vnimat jako

slozitou soustavu jednotlivych elementli, obsahové spojenych do celkil, slozité mezi sebou
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pospojovanych. Obecné se jedna o celky ovliviiyjici miru talentu (Obrazek 32) — o vngjsi,
exogenni faktory (napf. socidlni prostfedi v §irSim i uz$im smyslu) a o vnitini, endogenni
faktory (napt. dédi¢nost).

Nikde se vSak nesetkavame s dal$i urovni, kterou z tréninkové praxe velmi dobie znaji

vSichni trenéfi ...

(zdravi
piizivé okolnos )

vnéjEi falcto
(zézemj,poaﬁ]i s

sportovni trénink)

Nahoda

Prostiedi

t

wnitini faktory (kondice,
somaticka stavba,
technila, psychiclké vlastnost

itnos

D&

Obrazek 32. Piedpoklady pro dosazeni vrcholové vykonnosti (upraveno podle Perice, 2008).

Cely proces dosazeni maximalni vykonnosti je dlouhodobou etapou a rezultat je velmi
Casto ovlivnén nahodnymi okolnostmi. Rada autorti proto doporu¢uje mluvit spise nez o

talentu a talentovanosti o pfedpokladech pro dosazeni vrcholové vykonnosti.

Predikace tispéchu ve sportu

V predpovidani sportovniho uspéchu zistdvda mnoho nezndmych. Zatimco nckteré
fyzicke ptedpoklady jsou viditelné na prvni pohled, jiné jako napf. motivaci nebo tzv.
»trénovatelnost®, predpovidat nelze.

S tvrzenim, ze nékteré déti jsou predureny k tomu, stdt se Sampiony, diky svym
genetickym predpokladim nelze souhlasit. , MiiZete poznat, Ze jedno osmileté dité je
nadanéjsi nez jiné...“ podotyka Singer ,, ... ale predpovidat talent 10 let dopredu a Fikat, Ze
dité bude sportovni Sampion, je takika nemozné.*

Z uvedenych poucek, vyplyva dilezity vzkaz pro trenéry, ucitele 1 rodice:

e trénink by mél byt v raném véku pfevazné zabavou,

e nemyslet ptilis na vysledky (dilezitd je radost ze sportu, popt. vykonnost v dospelém

veku),

e Uspésné dité mezi svymi vrstevniky nevyusti automaticky ve vysokou vykonnost

v dospélém veku.
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Nebezpeci rané specializace

Velmi diskutovand mezi odborniky je otdzka, kdy se zacit specializovat na jeden sport.
Rozbor vykonti a zkusenosti z fady sporti ukazuje, Ze rekordnich vykont Ize dosdhnout jak
cestou rané specializace, tak pestrou vSeobecnou piipravou. Naléhave se vnucuje otazka co je
lepsi Cisté ze sportovniho hlediska a jakym zplisobem dospét k vys§im vykontim. Odpoveéd’
nemuzeme ocekavat od ptikladu a je lepsi obratit se k seridznim rozbortim.

Aktualné mizeme odlisit dvé cesty ke sportovnimu vykonu — rand specializace a sportovni
trénink odpovidajici vyvoji. Hlavni rozdily se tykaji piedev§im pojeti tréninku v détském
veéku. Vrcholnych vykonu 1ze dosahnout obéma cestami.

Z vyzkum, které se seriézné zabyvaji vysledky obou pfistupt a zahrnuji nékolik sportt, se
ukazuje, Zze u ran¢ specializovanych sportovcii se pozoruje strméj$i vzestup vykonnosti a
vrcholu ve sportu se dosahuje rychleji. Na druhé strané s vysokymi vykony v zdkovském a
dorosteneckém véku, dosahovanymi cestou brzké specializace, zietelné souvisi vykonnostni
zaostavani po 18. a 19. roce, u ran¢ specializovanych sportovct je doba vrcholové sportovni
vykonnosti pomérné kratkd, pokles nastava diive a je rychlejsi, co do absolutnich hodnot
dosazené vykonnosti existuje mirnd pievaha sportovc, kteti nesli cestou rané specializace.

PtedCasnd specializace brani ve véku vrcholné vykonnosti $pickovym vykoniim a miize
vést predCasnému vyhoteni (drop-out) sportovcl. Tento problém zplsobuje pfili§ vysoky
podil specidlnich tréninkovych forem uz v zédkladnim tréninku a pozdé&ji pfiliS maly objem
vSeobecnych obsahl. Podle Hohmanna, Lamese a Letzeltera (2010) by mél objem
vSeobecnych tréninkovych obsahii dlouhodobé dokonce trvale pfibyvat. ProtoZze celkoveé
tréninkové penzum silné€ nartistd, zmenSuje se pouze relativni podil.

Dlouhodoba kompozice sportovniho tréninku musi byt v pfisluSnych etapach rozvoje
smérovana na zvlaStnosti sportovné-motorického vyvoje dorosteneckého sportovce. Problém
tkvi také v tom, Ze v minulych letech se ve vétSin€ sportl posouval zacatek tréninku do stéle
ran¢jSiho Skolniho veku, bez ohledu na senzitivni faze (seky vyvoje, kdy je dorostenec
schopnéjsi Iépe se adaptovat, vice se ucit nebo intenzivnéji reagovat na tréninkové podnéty.

Podle Rosta a Martina (1997) je problémem i nedostacujici zatézova progrese pii
navazujicim tréninku v dorosteneckém a juniorském véku. V téchto fazich vyvoje by méla
vyrazné narustat nejen tréninkova zatéz az téméf k maximdalnim hodnotdm ale i pocet a
obtiznost zavodl a soutézi.

PfedCasna specializace ma své zavazné aspekty vyvojové, zdravotni a vychovné.

Jednotlivé etapy ptipravy maji své zvlastni tkoly. Zaméteni a obsah etap se 1isi, urcujicim
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N 24

vykont v dobg, kdy ¢lovék potfebnym zplisobem dozraje.
Pocatek a délka jednotlivych etap nejsou ve vSech sportech totozné a zaviseji:
e na povaze sportu, jeho zvlastnich pozadavcich,
e na veku vrcholové vykonnosti v ptislusném odvétvi,

¢ na individualnich zvlastnostech sportovcii.

S ohledem na vSechny uvedené poznatky a diivody je tieba tuto cestu hodnotit jako uzkou,
orientujici se na uUspéch za kazdou cenu. Ve své podstate¢ vSak malo perspektivni a

nevhodnou, ani Cisté sportovni hledisko nepotvrzuje jeji efekt a opravnénost.

Tabulka 1. Primérny vék dosahovani nejvyssi sportovni vykonnosti a véku mozného
zahajeni etapy vrcholového tréninku (pocatek veéku vrcholové vykonnosti) v nékterych
sportech (Dovalil, 1988).

Vrcholova vikonnost Vrcholova vykonnost

Druh sportu pocatek vrchol Druh sportu pocarek vrchol
(halendaini vek) | (halendaini vkl (kalendaini vék) | (kalendaii vak)

Atletika béhv 18-19 24-26 Plavani(M) 16 18-22
Atletika skoky 17-18 22-24 Plavini (7) 14 17-19
Atletika sprinty 17-18 21-23 Rvchlobrusleni (M) 16 19-24
Atletika vrhv a hodv 18-19 25-27 F.vchlobrusleni (£) 16 20-25
Basketbal 18 22-26 Skoky do vodv (M) 17 22-26
Box 19 22-26 Skokyv do vady () 15 20-25
Cvhlistika 18 2225 Sport. gyvmnastika(M) 18 23-25
Kanoistika 19 24-26 Sport. gvmnastika (Z) 14 16-20
Fotbal 18 22-27 Serm 19 26-28

Krasobrusleni (M) 13-14 18-20 Tenis 18 23.2
Krasobrusleni (Z) 16 14-17 Veslovani 19 22-25
Lvzovanibéhy 19 2225 Volgjbal 17 22-26
Lvzovani sjezdové 18 22-24 Vzpirani 21 26-30
LyZzovani skoky 18 2223 Zipas 19 2426
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13 AKTUALNiI PROBLEMY TEORIE SPORTU (prognézovani, diagnostika a Fizeni
sportovniho tréninku, genetické a rasové predpoklady sportovniho vykonu, nové poznatky

vyzkumu a jejich aplikace v tréninkové praxi aj.)

LAMES 243
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14 REGENERACE VE SPORTOVNIM TRENINKU

Aktudlni vykonnostni a vrcholovy sport je synonymem velikého zatézovani lidského
organismu, at’ uz v tréninku nebo v soutézich. Vysoce intenzivni a Casto opakovana fyzicka
1 psychicka zatéz spolu s dal§imi nepiiznivymi faktory negativné ovliviiuji sportovni vykon.
Neni-li v€as rozpoznana a nalezena stabilita mezi zatézi a zotavenim, dochézi k nezadoucimu
snizeni vykonnosti.

Nedostateéna nebo vilbec 74dna regenerace®® vyvolavd kumulaci Gnavy, fatalni pokles
fyzickych i psychickych sil, stagnaci tréninkového efektu, ztratu sportovni formy aj.

Podle Bernacikové et al.(2013) je regenerace pfirozenym biologickym procesem
pro obnovu psychickych i fyzickych sil vy€erpanych ptfedchozim zatizenim. Jedna se o soubor
opatfeni, kterd podporuji zotavovaci procesy, napoméhaji odstrailovani Gnavy a usnadiuji
obnovovani télesné i duSevni vykonnosti po predchazejici zatézi. BéZzné se uplatiiuje
predevsim v souvislosti se zatézovanim ve sportu — ve sportovnim tréninku i ve sportovni
soutézi.

Nezbytnost regenerace narlstd se zatézi v tréninkového procesu, soutéZe nebo utkani.
Télesna cviceni, stre¢ink a doplitkovy sport predchéazeji fyzické i psychické inavé a tesi
svalové dysbalance. Regeneracni efekt ptichazi postupné a tiplné zotaveni po pohybové zatézi

je kazdopadné€ velmi slozity proces.

Formy regenerace

Pasivni Altivni Caszna Pozdni

Obrazek 32. Vybrané formy regenerace.

Pasivni regeneraci oznacujeme fyziologické procesy, kterymi se obnovuje homeostaza
a naslednou adaptaci a superkompenzaci se rozviji trénovanost. Odstrafiuje se metabolicka
acidéza, vyrovnavaji se hormonalni zmény, obnovuji se energetické substraty v bunkéach,

vyrovnava se hospodafeni s vodou, piesouvaji se ionty mezi buiikou a mezibunéénym

28 Regenerace byva velmi ¢asto zamé&hovana s rehabilitaci, piestoze se obory zdsadné odliSuji. Zatimco se
regenerace tyka zdravého sportovce a snahou je obnova rovnovahy fyziologickych funkci organizmu, resp.
odstranéni unavy po tréninkovém nebo soutéznim zatizeni, cilem rehabilitace je urychlit 1é¢bu zranéného hrace a
zajistit co nejrychlejsi navrat do tréninkového procesu.
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prostorem, vyrovnavaji se teplotni zmény, postupné se likviduji a vylucuji odpadni latky,
prabézné se obnovuji poskozené bunécné struktury, vyrovndvaji se elektrické potencialy
v nervové tkani, zintenziviiuje se ¢innost traviciho a vylucovaciho systému atd.

Zakladni formou pasivni regenerace je spanek, umoznujici obnovu funkci, zejména
nervového systému. Poruchy spanku vedou k vyznamnému poklesu vykonnosti sportovce

Aktivni regenerace vyuziva vsechny prostfedky a metody k urychleni celého procesu
regenerace. Urychleni zotaveni optimalni pohybovou ¢innosti je nazyvano aktivni odpocinek
(béh s nevelkym usilim, kompenzacni cviCeni, streCink, cviceni ve vodé a provozovani
cyklickych pohybovych aktivit s mirnou intenzitou). Aktivni regenerace je mj. velmi
dilezitym prostiedkem urazové prevence.

Casnd regenerace navazuje na tréninkovou zatéz a cilem je okamzitd eliminace akutni
unavy po predchozim zatizeni. V této fazi Ize obnovit vykonnost az na ptivodnich 75-85 % a
zkratit tak dobu odpocinku.

Pozdni fyzicka a psychicka regenerace (rekondice/kondicné regeneracni tréninkovy blok)

je nejcastéji obsahem prechodného tréninkového obdobi.

Prubeéh zotavovacich procesu a vyuziti regeneraénich postupu.

Restituéni regenerace Regulaéni regenerace Adaptaéni regenerace
zacind po zatiZeni a je soucdstl ndsleduje obvykie a druhy den prechdzi plynule do pripravy na
tréninkove jednotky nebo po vykonu. ndsledujici zatiZent v tréninku
sportovni soutéze. Lze vyuZit viechny regeneraéni nebo sportovil soutézi,
Bezprostfedné po sportovnim procedury podle indikace Podle potfeby zaméfeni
vikonu dychaci, relaxaéni a sportovniho lékate. uklidiiujici, relaxaéni, nebo
kompenzactni cvideni, koupel, piti drazdive, tonizacéni. Regeneracéni
vhodného napoje, sprchovani, procedury se aplikuji podle
tepla a vifiva koupel, podvodni a potfeby a zaméfeni.

masaz odstrafiujicl Gnavu 1
pasivni odpocinek.

Obrazek 32. Faze aplikace regeneracnich postupti.

Regeneracni prostiedky

Prostfedky regenerace jsou rtiznorod¢ a mohou mit odliSny ucinek. ProtoZe se mj.
uplatiiuje 1 navyk na aplikovany podnét, je Zzddouci individudlni pfistup. Skupiny
regeneraCnich prostiedkli se nejcastéji rozliSuji na pedagogicke, psychologické, biologicke,

fyzikalni, farmakologické, regeneracni a rekondi¢ni pobyty, akupunkturu, aj.
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Formy regenerace

Fyzikalni Biologicke Psychologicke Pedagogické

Obrazek 33. Skupiny vybranych regeneracnich prostredka.

Fyzikalni prostiedky slouzi k efektivnéjSimu odstranéni tinavy po naro¢né soutézi nebo
tréninku, kdy mutzeme vyuzit teplo aplikované vodou, vzduchem, svétlem, elektrickou
energii, obklady nebo aplikaci balneologickych prostredkd.

Velmi O€inny trénink termoregulacnich a vazomotorickych pochodti s celkovym
relaxaénim ucinkem jak na svaly, tak na psychické procesy je saunovdni. Terapeutické a
regeneracni UCinky viFivé vany jsou dany rozdilnymi fyzikdlnimi principy pfenosu tepla ve
vodnim prosttedi v kombinaci s mechanickymi ucinky masaznich trysek a stlaceného
vzduchu. Masaz (masaz 1écebna, rehabilitacni, kosmeticka, rekreacni, sportovni, lymfaticka,
reflexni a automasaz) je vyuzivana predevSim ke konsolidaci télesného i dusevniho zdravi,
k posileni organizmu, ke zvySeni vykonnosti nebo k regeneraci a zotaveni po fyzické i
psychické nadmaze, popt. doléceni nékterych pourazovych stavi. Existuji i kontraindikace,
kdy sportovni masaz nelze provadet.

Shiatsu vyuziva tlaku prsti a dlani k dynamickému uvoliiovani i k hlubokému statickému
pusobeni na dilezité body (zlepSeni krevniho a lymfatického ob&hu, hormonalnich funkei a
nervoveého systému, posiluje imunitu téla). Reiki vhimame jako univerzalni energii, se kterou
pracuje fada masérii. Magnetoterapie ma Siroké vyuziti jak ve sportovni medicing, tak i
regeneraci 1 rehabilitaci (aktivace imunitniho systému, hormondlniho systému hypofyzy a
nadledvin, zvySeni tvorby kortikalnich hormonti, urychleni latkové vymény, silny
protibolestivy efekt u svalovych a kloubnich problémt). Elektrostimulacniho UCinku lze
pouzit k regeneraci nefunk¢nich nebo oslabenych svali.

Celkova nebo lokalni chladova terapie (kryoterapie) je pomérné¢ novou metodou, kdy na
organizmus pusobi teploty < -110 az -160 °C po dobu 2-3 min. Cilem je vyvolat
fyziologickou reakci téla na extrémni chlad (tlumeni bolesti, vyrazné rozsifeni cév, sniZeni
degenerativnich a zanétlivych procesit). V polariich je pouzivan vyhradné suchy vzduch, aby
nedochazelo k poSkozeni organizmu. Je vyvoldna prudkd reakce v podobé piekrveni
perifernich ¢asti téla a tim se urychli metabolizmus a zintenzivni hojivé procesy. Kryoterapii

vrustd vykonnost o 15-20 % (Koukal, 2013).
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Pedagogické regeneracni ndstroje pusobi spolené, jako soucast fyzické regenerace,
formou podminek, ve kterych se odehravaji jednotlivé procedury nebo samostatné.
Konsekventni aplikace tréninkovych zasad, cilevédomd metodika tréninku podle planu,
individualizace a pfimétfenost zatézovani, postupné zvySovani narokl na organizmus, citové
relace, zafazeni rozcviCeni, relaxacnich a regeneracnich cviceni do tréninkovych jednotek
jsou zakladni pojmy v oblasti pedagogickych regeneracnich prostiedkd.

Psychologické regeneracni prostiedky vnimame napt. jako zohlediiovéani individualnich
rysi osobnosti, cilenou snahu o redukci vnitinich konfliktl (autogenni trénink), pifimérené
psychologické a emocni napéti (schopnost koncentrace), uvédomélé dodrzovani racionalni
zivotospravy a zivotniho stylu, rozvoj schopnosti relaxovat s vyuzitim autoregulacnich
technik, vhodné aplikace sugesce i autosugesce, optimalni vyuzivani volného Casu, vnimani
ptijemného prostfedi nebo kladného vlivu hudby, apod. Psychicky unaveny sportovec neni
schopen soustiedit se na konkrétni situaci, vnimat a pfijmout nové informace, projevuje se to
rozt€kanosti, Spatnym odhadem nebo zlzenim zorného pole. ZhorSuje se také kvalita
pohybového projevu, klesa pozornost a piesnost pii feseni konfliktnich situaci apod. Castym
projevem Unavy jsou rovnéz neadekvatni a podrazdéné reakce nebo nedisciplinovanost.
Biologické prostiedky Individudlné Cclenénou raciondlni vyZzivu s optimalnim pitnym
rezimem, aktivnim pohybem, fyzikalnimi, farmakologickymi nebo balneologickymi a dal§imi
specialnimi potfebami charakterizujeme obvykle jako biologické regeneraéni prostiedky.
Sportovei mohou svoji vykonnost pozitivné ovlivnit, pokud jsou v jejich sportovni ¢innosti
dostatecné zastoupeny vSechny slozky raciondlni vyzivy tak, aby vyvazené¢ pokryly
energeticky 1 zivinové veskery vydej sportovce. Pii deficitnim energetickém piijmu nebo
nevyvazené skladbé zivin dochdzi k mnoha negativnim jeviim, mj. k zhorSeni a prodlouzeni
doby regenerace, k rozvoji trvalé unavy a k naslednym zdravotnim problémim. V nékterych
pfipadech regenerace je nutné doplnit (nahradit) béZnou stravu potravinami pro zvlastni
vyzivu sportovcl (energetické gely, roztoky, tyCinky, tablety, sacharidové a proteinové
koncentraty, aminokyselinové ptipravky, kreatinové a karnitinové piipravky aj.). Schopnost
optiméalné regenerovat vyrazné¢ omezuje také nouze vitaminl, které plisobi v procesech
energetizace a okyslicovani (B, C i E) ale i nedostatek ostatnich vitaminii ma na regeneraci
nepiiznivy ucinek.

Voda je zdkladni a nepostradatelnou Zivinou a jeji nedostatek mtze byt pro sportovce
kriticky (Tabulka 1). Dehydratace a ptehiivani organizmu vzdy negativné ovliviiuji sportovni
vykonnost a zhorSuji moZnost regenerace. Pii planovani pitného rezimu je tieba ptihliZzet

k typu fyzické zatéZe (intenzita, objem, klimatické podminky aj.) a zvlastni pozornost vénovat
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sportovnim napojum, jejichz slozeni je odlisné (napt. podle osmolarity - isotonické,
hypotonické a hypertonické napoje).

Pii vétSim sportovnim vykonu byva pfirozenou cestou odcerpano z organismu velké
mnozstvi vody 1 minerdlnich latek. Vodu a minerdly je nutno dopliiovat uz pii vykonu
a béhem 24 hod. je dostat na stejnou uroven jako pied vykonem. Mineralni vody, isotonické
nebo hypotonické ndpoje jsou pro rehydrataci a demineralizaci organizmu nejvhodnéjsi.
Ztracenou energii 1ze doplnit vhodnou stravou, ve které by pro bezprostfedni doplnéni energie
meély prevazovat sacharidy, napf. ovoce, té€stoviny nebo tieba energetické tyCinky a dopliky

stravy, které maji idedlni skladbu minerali, vitamini i sacharidi.

Tabulka 1. Potieba tekutin (Pastucha et al., 2010).

Potfeba tekutin lidského téla za 24 hod.
Télesna Minimalni | Maximalni
hmotnost potieba potieba
[kg] [l [l
50 1,5 3,5
60 1,7 3,8
70 2,0 4,0
80 2,2 4,2

Mimo bé&Zné kazdodenni regenerac¢ni procedury je Zadouci zafadit do tréninkového
mikrocyklu anebo mezi starty v soutézich regeneracni dny, ve kterych se trénuje omezené,
anebo se netrénuje, ale vyuziva se prevdzné regeneracnich procedur. Vedouci postaveni
mivaji fyzikalni prostfedky saunovani a masaz.

Aktivni télesny pohyb zaujima v regeneraci sportovceli mimofadné postaveni a cviceni se
pocita ke standardnimu repertodru preventivnich opatieni, zvétSeni amplitudy pohybu, resp.
psychickych a¢ink.

Preventivni opatteni je tfeba vidét jako spektrum odliSnych postupii, které se v regeneraci
pouzivaji podle aplikacnich oblasti (zahtati, svalové dysbalance, pasivné-statické

protahovani-strecink, regulace svalového tonusu aj.).
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ZvétSovani amplitudy pohybu zabranuje omezeni pohyblivosti s pfibyvajicim vékem,
zajiStuje sportovni vykonnost nebo umoziuje provadéni pohybl pruzngji, efektivngji
a s mensi nachylnosti ke zranéni.

Psychické ucinky regenerace pohybem vychazeji opét z fizeni svalového napéti. Regulace
tonusu predstavuje zdsadni kategorii pro definici pocitu télesného a duSevniho zdravi.
Relaxacni metody vychdzejici z protahovani-stre¢inku vyvolavaji schopnost uvolnéni nebo
schopnost obrany proti psychickym zatézim.

V zadné koncepci regenerace ve sportu nechybi jako cilova veli¢ina vytrvalost. Rada
doporuceni pro regeneraci se zameiuje na piedepisovani urcitych objemi a intenzit pohybu
z vytrvalostni oblasti®®, napf. snizeni TFuia i TFues optimalizace tepového objemu,
zefektivnéni vymény plynd pii dychani, zvySeni schopnosti vazat a transportovat kyslik,
zlepSeni imunitniho stavu, snizeni vyplavovani stresovych hormont apod. Silova cviceni jako
regenerani prvek vyhovuji pozadavkim mnoha sportovcl, téSi se oblibé a expanduji.
Zdravotni uc¢inky téchto cviceni na udrzeni silovych schopnosti kosterniho i svalového
aparatu, na prevenci bolesti zad nebo osteopordzy a svalovych dysbalanci jsou prokazatelné
ajsou predpokladem zlepSeni sportovni vykonnosti, resp. sebeuspokojeni a zvySeni
sebevédomi.

Svalové nerovnovahy (dysbalance) mohou byt u sportovci zpiisobeny mj. vrstvami
hyperaktivnich svalii a nadmérnou tréninkovou zatézi nebo naopak svali hypoaktivnich, které
jsou zatéZovany podstatné méné€. Na prvni pohled svalové nerovnovahy neplisobi nebezpecné,
ale v kone¢ném dusledku mohou vést az k t€zkému poskozeni zdravi. Zdravotni ujmy trvale
snizuji tréninkovou intenzitu 1 samotny vykon. Téméf pii kazdém sportovnim vykonu vznikaji
drobna poskozeni svalovych vlaken, tzv. mikrotraumata. Pfi poruse svalové rovnovahy jejich
pocet jeste nartistd, nasledky se sumuji a postupné se mohou projevit jako vaznéjsi poskozeni
svalt, vazl, Slach a kloubi. Stavy, které nasleduji, jsou disledkem nedostate¢né péce
o pohybovy aparat, Casto té¢Zko 1écitelné a mohou znamenat i1 pred¢asné ukonceni zavodni
¢innosti.

Strecink (angl. stretch, roztazeni, napéti, napindni, natazeni, rozpinani, protazeni) - je
ucinnd metoda, kterou lze pfirozené a Setrné piipravit svaly na zvySenou zatéz, snizit svalovy
tonus a zaroven podpofit latkovou vyménu ve svalech, ¢imz urychluje regeneraci. Vyznam

streCinku daleko ptfesahuje funkci pouhého regeneracniho prostiedku ke zvySeni sportovni

2 Vyhodnocujeme-li pohyb nebo aktivni provadéni sportu z medicinského nebo psychologického hlediska,
zjiStujeme Casto vyluéné vytrvalostni parametry.
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vykonnosti. Je vyuzivan jako zdravotné preventivni prostfedek nebo ve fyzioterapii, pii 1écbe
problémi pohybového aparatu.

Pted tréninkem je streCink soucasti rozcviceni, optimalné protazené svaly se 1épe zatézuji a
nehrozi riziko zranéni. U silovych sporti se v posledni dobé preventivni funkce stre¢inku
provadéného tésné¢ pred vykonem zpochybiiuje a spiSe se doporucuje provadét jej az po
vykonu kviili snaz§imu odplaveni zplodin latkové vymény ze svalil.

Core training je specialni sportovni trénink zaméfeny na zpevnéni a stabilizaci centralni
casti téla (télesné¢ho jadra; oblast okolo CG, center of gravity). Ve stiedni oblasti téla zacina
vétSina pohybli a zpevnéné svalstvo trupu je dulezité pro uskuteénéni jakéhokoliv pohybu
(soucinnost svalstva beder, kyCli a panve, neuromuskularni a biomechanicka efektivita,
zlepSeni prenosu sil mezi hornimi a dolnimi koncetinami atd.). Prakticky vSechny pohyby,
polohy ¢i pozice téla pouzivané ve sportovnim prostiedi aktivuji biiSni svaly, vzpfimovace
trupu, hyzdové svaly, stabilizatory panve atd. (LPHC, lumbo-pelvic-hip komplex). Kvili
jejich nepietrzitému zatézovani v prakticky kazdém pohybu je vhodné pravideln¢ a
systematicky posilovat, napt. setrvavat v rovnovazné poloze po dobu 15 s az 1 min. Core
training muze také slouzit jako kompenzacni cviceni.

Individualni regeneracni cvi¢eni normalizuje nebo podstatné zlepSuje pohyblivost nejvice
namahanych ¢asti téla s prihlédnutim na subjektivni poruchy pohybového systému. Nejcastéji
jsou individudlni cvi¢eni zaméfena na korekci drzeni téla, Gpravu svalovych dysbalanci,
aktivaci hlubokého stabiliza¢niho systému, protazeni zkracenych svalli, nacvik spravného
dychani a spravnych pohybovych stereotypil, na prevenci problémi pohybového aparatu a na
zpevnéni svalového korzetu. Nalezeni optimalnich regenerac¢nich postupii zavisi na aktudlnim
stavu pohybového aparatu a na zdravotnim stavu sportovce.

Aerobni regeneracni trénink pfiznivé plisobi na kardiovaskularni systém, resp. na rozvoj
obecné vytrvalosti. Aerobni cyklickd pohybova c¢innost zvySuje rychlost metabolismu
a odbourava prebytecny tuk, zlepSuje zdravotni stav a fyzickou zdatnost, ptiznivé ovlivituje
psychiku, je u€inné v boji s depresi a tzkosti a snizuje pocit hladu (v pribéhu cviceni a 2 az
4 hod. po fyzické aktivite).

Aquabike na stacionarnim kole je revolu¢ni novinka v rehabilitaénim, regenera¢nim, resp.
rekondi¢nim cviceni ve vodé€. Cviceni ve vod¢ zatézuje pohybovy aparat odliSnym zpiisobem,
nez klasické Slapani na staciondrnim rotopedu. Voda eliminuje otfesy, nedochazi
k pretézovani kloubli, vazii a prehfati organismu, naopak t€lo je ochlazovéno a Castecné

masirovano vodou.
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Akupunktura je metoda pomahajici zprostiedkovat tok informaci mezi jednotlivymi
tkanémi a orgadny a napomdha k jejich vzdjemné harmonizaci. Vychéazi z metody tradi¢ni
¢inské mediciny vpichovani specialnich jehel do tzv. ,,aktivnich bodt“, elektroakupunktura
pouziva ke stimulaci téchto bodi elektricky proud. Akupresura je kombinaci masaze
a akupunktury, namisto vpichovani jehel vyuziva tlaku palcti nebo koneckl prstii v mistech
akupresurnich bodt, které jsou shodné s akupunkturnimi.

Senzomotorické cviceni zlepSuje a rozviji koordinaci, urychluje svalovou kontrakci
a zlepSuje automatizaci pohybovych stereotypt (napi. pii nestabilnim pourazovém kotniku,
nestabilit¢ kolena, pii vadném drzeni téla a poruchach rovnovahy apod.). Pfi regenerac¢nich
cvicenich Ize vyuzit kulové a valcové tsece, balan¢ni mice, balan¢ni sandaly, mini trampoliny
apod.

Kompenzaéni cvi¢eni maji v rdmci regenerace zajistit spravnou funkci pohybového
systému. Posturdlni a fazické svaly pohybového systému mohou byt v disledku ptetizeni
a nedostatecného ¢i asymetrického zatézovani v nerovnovaze a mohou tak vznikat svalové
disbalance. Kompenzacni cviky jsou velmi pomalu provadéné a fizené pohyby k protazeni
(stre¢inku) zkracenych svalii.

Doplitkovymi sporty mitize trenér castecné nahradit kompenzaéni cviky. PredevSim
v pfipadé pozdni regenerace je vhodné zvolit pfiméteny sport, kdy se budou angazovat
piredevSim ty svalové skupiny, které nejsou zatizeny v ptipad¢ ptipravného a soutézniho
obdobi. Dopliikové sporty jsou diileZitou soucasti relaxace, pfi niz dochazi k duSevnimu
uvolnéni aregeneraci mentalnich schopnosti. Dobie zvoleny sport naboura stereotyp
z monotonnosti tréninkového procesu, ktery se pies veskerou snahu trenérii obvykle dostavi

(napft. idedlnim dopliikovym sportem je plavani, které organismus hrace zatézuje symetricky).

Regenerace ve sportovni praxi

Vychodiskem k hodnotné regeneraci ve sportovnim prostfedi jsou nejzakladnéjsi potieby —
optimalni zivotosprava a vhodné naplanovany sportovni trénink. Dostatek spanku, racionalni
strava nebo zatéZzi odpovidajici odpocinek mnohdy pomohou k regeneraci sil vice, nez
konkrétni regeneracni procedury. Jednim z nejdilezitéjSich tUsekli planovani sportovniho
tréninku je nalezeni vlastniho systému stfiddni tréninku (zatéZe, zatéZovani) a zotaveni
(odpocinku, regenerace). Optimalni regenerace by méla pokazdé vychazet z predchozi zatéze
(intenzita, objem), ¢im byla zatéz vyssi, tim delSi bude etapa regenerace.

Cilem regenerace v piipravném tréninkovém obdobi je na prvnim misté¢ odstraiovani

unavy, ktera se kumuluje ze stale stupiiované tréninkové zatéze. K zotaveni je doporu¢ovana
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hlavné maséaz odstranujici inavu, vodni procedury teplé nebo chladné (perlickové a vifivé
koupele, subakvalni masaz, celotélova chladova terapie-kryoterapie) uzptisobené jako
relaxacni prostfedky v¢asné faze regenerace.

V soutéznim obdobi je snaha vyuzit pfedevSim pedagogickych a psychologickych
regeneracCnich prosttedki k vytvoteni, resp. stabilizovani optimalniho aktualniho psychického
a fyzického stavu sportovci, jako predpokladu podavani nejlepSich individudlnich nebo
tymovych vykontl. Bezprostiedné po naméhavém sportovnim vykonu (naroc¢ny trénink, tézky
zéapas, beh nebo cykloturistika v kopcovitém terénu, aj.) musi pokazdé nutn¢ nasledovat etapa
zklidnéni (cool down). Mezi regeneracni prosttedky, které se osvédcily, pocitime aerobni
cyklickou pohybovou ¢innost (vyklusani, individudlni regeneracni cviceni, lehké Slapani na
kole nebo stacionarnim rotopedu apod.). V Casné fazi regenerace, je mozné uplatnit lehkou
masaz odstrafiujici inavu a nékteré formy vodnich procedur nebo saunu.

V ptechodném obdobi, obvykle po ukonceni celé¢ sportovni sezony, je zapotiebi
poskytnout sportovciim ¢as na nezbytné zotaveni - odpocinek, psychickou a fyzickou relaxaci
a pokusit se eliminovat chronickou unavu.

Zaroven je vSak v tomto ,,regeneratnim obdobi“ nutné, v pfiméfené intenzité¢ a objemu,
pripravovat kondi¢né€ sportovce na nové piipravné obdobi.

K odstranéni tinavy lze postupné pouzit veskeré dostupné regenera¢ni metody, formy i
prostiedky. Za nejucinnéjsi se stdle povazuje aktivni regenerace formou aerobni cyklické
pohybové Cinnosti (chiize, béh, béh na lyzich, plavéni, kolo, koleckové brusle, apod.). Jako
dopliiky lze pouzit osvédcené regeneracni procedury — sprchu, koupele, masaze, saunu nebo
protahovaci cviceni-stre¢ink nebo kompenzac¢ni cviceni a nezapominat, ze kvalitni vyzivové

dopliky a dostatecny pfisun tekutin regeneraci urychluji.

95



15 TEMATICKE OKRUHY PRO ZAVERECNE PISEMNE PRACE

1. Analyza sportu (profil zdatéZe, profil poZadavkii a analyza stavu ve svété)

Profil zatéze slouzi k tomu, aby se vykonnostni pozadavky soutéze objektivizovaly na
urCité vykonnostni urovni. Analyza struktury vykonu, analyza vnéjsi zateze a analyza stavu ve
svete by mély upozoriiovat na objektivni vykonnostni pozadavky soutéze z tréninkove

praktického hlediska.

2. Diagnoza talentu

Védecky podporované hledani talentd a podpora talentl predstavuji zakladni pilit podpory
dorostu orientovany na sportovni vykon. Procesudlné chapané pojeti talentu a hlavni defini¢ni
body Sirokého a dynamického pojeti talentu (pojeti talentu, diagnosticka kritéria sportovniho
talentu, vyraznost juvenilniho soutézniho vykonu a vykonnostni dispozice, tempo

vykonnostniho rozvoje, vyuziti individualnich vykonnostnich piredpokladi, zatizitelnost aj.).

3. Specialni tréninkové metody a tréninkové pristroje (pfistrojové hodnoceny trénink)

Ptfi fizeni sportovniho tréninku se ve vrcholovém sportu stidle ve véEtSi mife propojuje
smérovaci funkce tréninkovych metod a kontrolni funkce méficich pfistroji do komplexnich
systémovych feSeni. Technické systémy pii tréninkové-metodickém smérovani sportovniho

vykonu piebiraji za sportovce vedle méfici funkce jesté funkci zpétné vazby.

4. Vyzkum sledujici tréninkové procesy
Vyzkum tréninkovych procesii se na jedné stran¢ zaméfuje na popis pribéhu rozvoje
sportovnich vykonil a na stran€¢ druhé na dikazy o Uc¢innosti tréninkovych intervenci (napf.

analyza prub¢hu tréninku a vykonu, analyza ptsobeni sportovniho tréninku aj.).

5. Trénovatelnost a zatiZitelnost v prubéhu Zivota

Casné obdobi, ve kterém vykonnostni sport znamena Ustiedni model chovani a prvek
zivotniho stylu, se pozvolna rozsitilo od piivodn¢ mladého véku a rané dospélosti jak smérem
k détstvi, tak 1 smérem ke stiednimu dospélému véku. V disledku dosud sporadického
zabyvani se sportovnim tréninkem v ranych a pozdnich obdobich Zivota v nich dodnes chybi

tréninkova doporuceni, jakoz i vykonnostné, resp. soutézné-diagnostické normy.

6. Véda o tréninku a fitness sport
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Aplikacni oblast fitness sport by méla kvali poctu lidi, ktefi tento sport péstuji, urcité
nalezet daleko vé€tsi pozornost védy o tréninku, nez je tomu dosud. Vyznam pojmu ,,fitness

je podstatn& obsahlejsi, nez ¢eského prejatého slova®.

7. Vytrvalostni trénink v oblasti fitness

V zadné obsahlé ,, fitnesskoncepci“ nechybi jako cilova veli¢ina vytrvalost. Néktera
doporuceni pro fitness trénink se dokonce vyluéné zaméfuji na to, ze predepisuji urcité
objemy a intenzitu pohybu z vytrvalostni oblasti. Pohyb a sport jsou vSak vice, nez jen
spotfeba energie. Proto je potieba odborné a interdisciplindrni doplnéni prostfednictvim

veédeckych pristupti.

8. Silovy trénink v oblasti fitnessu

Silovy trénink orientovany na na fitness se t&i zvySujici se oblib€ 1 rozsifeni. Za pficinu
tohoto rozvoje je potfeba povazovat to, ze silovy trénink orientovany na fitness vyhovuje
pozadavkiim vétSiny lidi (napf. zdravotni ucinky, zlepSeni vykonnosti, estetické ucinky,

psychické ucinky, fizeni intenzity, striktura nabidky aj.).

9. Flexibilita a fitness

Flexibilita (pohyblivost) zaujima mezi kondi¢nimi schopnostmi mimoiadné postaveni,
protoZze je spjata spiSe s konstituénimi, nez s energetickymi nebo informaénimi
vykonnostnimi pfedpoklady (zvySenim amplitudy pohybu, preventivni Uc€inky, regulace

svalového napéti, psychické ucinky apod.).

10. Véda o tréninku a zdravotni a seniorsky sport

Kontrolovat télesnou hmotnost sportovni ¢innosti je povaZovano jak za primarni cil
zdravotné sméfovanych fitnessovych koncepci, tak 1 Casto za sekundarni cil ostatnich
motivacnich divodt pro fitness sport. Zdravi se stava s pfichodem stafi vyznamnéjSim
motivem pro péstovani sportu, ktery se vétsinou ve vyssim veéku stdva motivem dominantnim.
Myslenka vysvétlit predev§im koncepéni zéklady, na nichz miiZze tréninkové-védecké

pusobeni v aplikacnich oblastech zdravotniho a seniorského sportu stavét.

30 Fitness vnimané jako piizpiisobeni se Zivotnim pozadavkim, zplsobilost pro Zivot, télesny aspekt aj.
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11. Koncep¢ni zaklady zdravotné-sportovnich intervenci

Vychozim bodem je ovlivnit Zivotni podminky tak, aby plsobily co mozna nejmensi
zdravotni zat¢z nebo dokonce zdravi podporovaly (habitualni fyzické zdravi, fyzicka
konstituce, psychické vlastnosti, habitualni zdravotni chovani, externi psychosocialni zdroje,

externi psychické zdroje aj.).

12. Véda o tréninku a Skolni sport

Skolni sport predstavuje ,regulérni® aplikatni oblast védy o tréninku, protoZze se zde
planovité¢ a systematicky realizuji obsahy, aby se ve sportu nebo pomoci sportu dosahlo
konkrétnich cild. Jedna se rovnéz o spolecenskou oblast, jejiz ukoly jsou pevné stanoveny
staitnim vychovnym systémem a jejiz aktudlni pfeménou se zabyvaji vlastni védecké

discipliny, napft. sportovni pedagogika, sportovni didaktika aj.

13. Diagnostika vykonu

Tréninkové-védecka diagnostika vykonu informuje, pro¢ jsou jedni lepsi nez druzi, v ¢em
se lisi vice a v ¢em mén¢ (prioritizace). Kromé toho vzbuzuje z4jem, v jakém pomeéru jsou
tyto znaky kjinym a jak velky je stupenl jejich ptfibuznosti, jejich vnitini uspofadéani
(tréninkové-védecka diagnostika vykonu, tréninkové-prakticka diagnostika vykonu, vytvareni

modeli (hierarchizace), stanoveni priorit (prioritizace), aj.

14. Diagnostika vykonu v tréninkové a soutéZni praxi

Hlavnimi ukoly diagnostiky vykonu jsou jednak identifikace silnych a slabych stranek
pomoci srovnani existujicich a pozadovanych hodnot (stavovéa diagnostika), jednak kontrola
uspesnosti sportovniho tréninku pomoci srovnani existujicich hodnot nebo existujicich a

pozadovanych hodnot (procesni diagnostika).

15. Diagnostika soutéze

Z tréninkové-védeckého hlediska vykazuje soutéz fadu zvlastnosti. Védecka zjisténi ze
soutéznich situaci jsou velmi cennd hlavné z aplika¢niho hlediska. V soutézni diagnostice se
pfifazuje (v uz$im smyslu) analyza sportu a soupefe (analyza struktury vykonu, analyza vné&jsi
zatéze, analyza stavu ve svété, apod.). Diagnostika soutéze je dilezitou aplikacni oblasti
sportovni informatiky, protoze se zde vétSinou pozaduji specidlni sportovné-specifické

metody zpracovani dat.
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