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POHYB, ZAKLADNI PROJEV ZIVOTA

musime povaZovat za nejsilnéjsi faktor poziti
ovliviiujici nas Zivot

Statni zdravotni tstav CR:

* Spufasni 15. leti jsou o 27 cm vy3Ei, n
jejich vrstevnici v 18. stol.,

* MuZi za poslednich 100 let wvyrosthi v
priiméru o 11 cm a Zeny o 10 am,

*  Déti preristaji své rodice (__trend ustava),

* VE&tsina osob ve véku nad 50 let ma cetné
zdravotni  problémy vietné sniFeni
imunity,

poba trvani naseho véku se bude mj. odvijet od
toho, jakou budeme mit fyzickou kondici...:

POHYB, ZAKLADNI PROJEV ZIVOTA

(pokratovani)

Disledek dnesniho zpisobu Zivota:

m Svalovd atrofie (béhem 10 Jst dbytek 2,5-50 kg
svalstva). Za 10-20 let pfijde vétsina populace o vice
neZ 10-20 % aktivni télesné hmoty (ATH),

m Pokles aktivni hmoty o >10 % wvede mj. ke ztrate
imunity,

m Pokud neni sval pravidelné zatéZovan, dochazi k jeho
oslabovani,
m Bé&Zna (habitugdini) télesna aktivita takové podnéty

neprinasi... musime ji do svého Zivota zafazovat
Zamerne,

m Zvysovani hranice lidskych moZnosti (.za kszZdou
cenu) se stalo podstatngm zmakem sportovniho
snaZeni.



_0 TRENEROVI NEBO SPORTOVCI
»malickosti« - je nutné pripustit, Ze nékteré doposud
neidentifikované, nepojmenované.

(= a s a T

~Malickosti" spatfujeme napf.:
* v sile motivace, viry a viili chtit néco dnkazat.
* v sile prekondvat bolest a nedspéch,
v inteligenci, v kreativité,
v charisma osobnosti (\vyjimecna viastnost osohnosti)
ve schopnosti odoldvat tlaku
... a ¥ emocich?),

Teorie sportovniho tréninku musi vyuZivat pribuzné védni
obory a vychazet i z poznatki Fady dalSich odvétvi.

1) _j=ou sportovigmé/sportovec rozumovou bytosti majicl emoce

nebo emocni bytosti majici rozum...1?

Haroky kladené Sportowni
na wrchalowe pfiprava je
sportovee jsou obdobnd, v Fadé
téméf na pFipadd
hranici identicka. PFi
Fmre=cf konfrontaci
pro lidsky spol:h:wn ich
organismus MNavySowvani Akcent na Wl‘?'!ﬁ
objemu intenzitu nacl‘lavzlr_ne
tréninkowy ch sportovniho Znacme
Elnnasti tréninku neni rozdily...
prestava byt aptimalni
efektivai a cestou

CITIUS-ALTIUS-FORTIUS

Pierre de Coubertain OQ@

Motto a symbol OH propagujici prosp&inost
fyzického (télesného) cviteni...

Slogan symbolizujici snahu o prekonani sebe sama,
touhu a odvahu potFrebnou pro zapoleni.

Hranice vwkonnosti se neustale (...7?) posouvaji vzhiiru v
diisledku.

» novych védeckyich poznatkd, materidld a technologi,
* wzrustajic mnoZiny skusenost v prakibickych Gnnostech,
v wlivi ekonomickych, socidlnich | demografickych.
Potencial lidského téla je dnes témérF vyferpan, podobné
také moZnosti technického a materialniho zazemi.



Lidé i rekordy maji své limity...(?)

Problematikou hranice lidskych modnosti se uE diouhouw dobu zabfvd spektrum vidof -
sportowni Iékafl, trenéfi, blomechanicl, fyziclogowd, matematicl a dalél odbarmici

Matematici v Nizozemi, na pfelomu tisicileti vwypoditall a pfedpovédali
maximalni sportovai vikony ¥ nékbterych atletickych disciplingch.

100 m 9,29 5 9,58 s
200 m 18,62 = 19,19 =
Hod oiftépem 106,50 m o848 m
Maraton 2:04,06 hod. 2:01,39 hod.

Predpovédi jsou mnohdy mylné..

Podle vyEe uvidénych védcid nebude nikdy prekonany vykon
Griffithové-Joynerové (Soul, 1988, 10,49 s)..1

HRANICE LIDSKYCH MOZNOSTI

... biomechanicky je rychlost dlovéka 43 km*hod. 2
absolutnim maximem (43 km™hod.-! = 11,84 m*s 1) __,

100 m

- U. Bold (JAM, 2009, Berlin) 9,58 s (44,25 km*hod-)
- F. Joynerova (USA, 1988; Soul); 10,49 s (34.31 km*hod."1)

» €. Lewis [USA, 2008), startovni reakee 0,09-0,17 g ({); mezi 70. ak 80, m

12,05 m=s < = 43,38 km*hod.™

400 m

- Wayde van Niekerk (JAR, 2016, Rio de Janeiro); 43,03 5 = 33.35

km*hod.,

= M. Kochova [DEU, 1985, Canberra); 47,60 = 30,25 km*hod."*

» Rychlejsi start. lehci obuw, polyuretanovy povrch, dokonalejsi

méfeni Easit..

HRANICE LIDSKYCH MOZNOSTI ..

(pokracovani)

* D. L. Rudisha [KEN,
= 1. Kratochvilovd (CZE, 1983, Mnichov); 1:53,28 min. 25,42 km

1500 m

+ M. El Guerrouj (KEN, 1998, fim); 3:26,00 min.
+ G. Dibabaovk (ETH, 2015, Monake); 3:50,07 rnin.,

+ 1. Cheptegei (UGA, 2020, Monaks); 12- 35,36 min.
+ L. Gideyeova (ETH, 2020, Valencie], 14:06,62 min.

10 000

= 1. Cheptegei (UGA, 2020, Valencie); 26:11,00 min.,
* L. Gideyeovd [ETH, 2021, Hengelo); 21:01,03 min.

Maratdn

+ E. Kipchoge (KEN, 2018, Berlin); 2:01:39 hod.
+ P. Kosgeiovh [KEN, 2019, Chicage); 2:14:04 haa.

2012, London); 1:40,91 min. 28,48 km*hod




HRANICE LIDSKYCH MOZNOSTI ...?
(pokratowvani)

Skok do vwysky
= 1. Sotomayor (CUB, 1993, Salamanca); 245 cm,
» 5. Kostandinovova (BUL, 1987, Rim); 209 cm.

Skok do dalky
+ M. Powell (USA, 1991, Tokio) 835 cm, b&Zeckad rychlost v
poslednich metrech pfed odrazem (I-6 m, 6-11 m) 10,94 s
=10,44 m*s 1 aF 10,72 m*si, 38,84 km.hod."; vitr +0.3
m*s-1, nedoglap 3 cm = absolutni vykon 898 cm;
+ G. Cistakovova (RUS, 1988, Leningrad); 752 cm.

Za jedno stoleti byl vylepfen vykon mufd
ve skoku do dilky o 1,75 m (1)

HRANICE LIDSKYCH MOZNOSTI ...?
(pokratovani)

Skok o tyci

A. Duplantis (SWE, 2020, Rim); 615 cm,

1. Isinbajevova (RUS, 2009, Curych); 506

Erioritni roli sehrl materisl, (bambus byl nahrazer
urmélyimi vidkny).

Rekordy s ménily kaZdyvm rokem nékolilerat. Techniks katapultu
vyZaduje vysokouw kvality svalové hmoty predeviim v oblast
kloubu ramenniho.

. ten

HRANICE LIDSKYCH MOZNOSTI ...?

(pokracovani)

Vrh kouli
= R.Barnes (USA, 1990, Los Angeles), 23,12 m;
= M. Lisovskaja (RUS, 1987, Moskva); 22,63 m;

Hod diskem
= 1. Schult (DDR, 1986, Neubradeburg): 74,08 m;
- G. Reinschova (DDR, 1988, Meubrandeburg): 76,80 m;

Hod kladivem
= 1. Sedych (RUS, 1988, Stuttgart); 86, 74 m;
= A. Wlodarczykova [POL, 2016, Varsava); 82,98 m;

Hod ostépem
= 1. Z_elezn\'r (CZE, 1996, Jena); 98,48 m;
= B. Spotakova (CZE, 2008, Stuttgart); 72,28 m;



HRANICE LIDSKYCH

MOZNOSTI ...?
(pokraovani)

brankafi ve vodnim pdlu Seli migdm

leticim stokilometrovou rychlost (s 100 km.hod.
fasto mifi na higvy...),
= eyklisté na drize krathodobé vyeinow 100-120 km.hod. 2
rychlast,
- rychlost volejbalového mide po smedi, 130 km.hod. !
= extrémni rychlost midku po smedi ve 160 Kin.hod. 1
stolnim tenisu,
+ b&ind rychlost &ipd, kterd |dtaji 240 km.hod.-2
k terélm v lukostfeleckych soutézich
+  nejwyEdi rychlost tenisového servisu 263 km.hod.
- Samuel Grath (AUS),
+  nejrychlejii zaznamenany dder 408 km.hod. "
W badmintonu (Lee Chong Wei, 2015,
MAL).

HRANICE LIDSKYCH MOZNOSTI ...?

(pokradovani)

Aulﬁmdhllblﬂ'} svétawy rekard, j& 4 s s e s s e s s e s s e s s e s s s s s s s s s s s s s e s s s s s s s ens
1237,986 km*hod.? ne letmou
mili.. Amerifan Andy Green, Bulo
Thrust S5C (fijeni997).

Rychlostni rekord motorky TOP1
Dilfact Attack Streamliner

605,5 km*hod.”! Rocky Robinson

(zafi 2010, Bonneville).

Na kole je nejuydsi rychlost 296

Ly ol i o
Amerifenka Denise Musler-Korensk
po roving.

HRANICE LIDSKYCH MOZNOSTI ...?

(pokradovani)

Rychlostni lyZovani

Aktudini rekord zajel 254,958
km*hod.? Ivan Origone (ITA,

Vars, 2016).
Miched Prifer ([FRA} ukdzkovy

(‘- E q spart na ZOW 1992, wykonem

v 229,205 km*hed. 1,

- =

Tarja Mulariovd (FIN) 219,245
km*hod.*

Ceska o talent (16) pfijde. to v révodE
jesté nikde neskofil... za rok  na
olympiddé ale bude Matdj Swvancer zédvedit
za Rakousko...




HRANICE LIDSKYCH
MOZMNOSTI ...? (pokracovani) k)

Kosmonautika, letectvi, motorismus
Astronaut odolava pretiZeni 7-11 G, pilot-akrobat 6-8 w, ailot
F1 3-5 G, lyzar-sjezdar 4-5 G [nékteré poufové atrakce cca 3 ).
Gridunov, J. (SS55R; 1962] 50 G
Strapp, 1. (USA; 1962) 249G

Potapéni bez dychadho pristroje
Soutdiici dosahuji maxim3lni hloubky 105-108 m, s pomoci
tainého zarizeni 130-136 m, organismus tzk odolava tlaku
vodniho sloupce 1360 kPa, srdefni frekvence cca v 80 m dosshujs
kolem 20 tepd®min.?, celkovd wydrz bez dechu = & min...
Colak, G. (CRO) 281 m
Molchanova, N. ([RUS) 234 m

HRANICE LIDSKYCH MOZNOSTI ...?

(pokradovani)

Vzpirani
Olympijska sportovni disciplina, pfi které se vzpéraé/vzpéracka snaZi
kombinaci sily a rychlosti zvednout co nejtézsi zatéz...

Zeny (= 90 kg; nadhoz)
Li wen-wen (Cina, 2019} 186 kg

Mufi (= 105 kg; nadhoz)
Talachadze, S. [(Gruxe, 2019) 264 kg

Patr Patrid -
drep 470 kg, 290
kg bench press,
mrbwy bah 400 kg.
Svitowy rekord
1160 kg

Wrabal {POL). Andaraen (USAL
madhoz 200 kg diep 540 kg

HRANICE LIDSKYCH MOZNOSTI ...?
(pokradovani)

Horolezectvi

Reinhold Messner (= 17, z3f7 1944)
0 1. horolezec, ktery zdolal vEech 14 osmitisicovek,
O 1. zdolal Mount Everest (8863 m. n. m.) bez pouati kysliku,
0 1. proved| na Mount Everest sdlovy vystup bez lan.

Kromé wystupi na vrcholy proSel papiic Antarktidou,
a poustémi Taklamakan a Gobi. Nelspésné se
pokouzel prejit Arktidu ze Sibife do Kanady.



HRANICE LIDSKYCH MOZNOSTI ..

(pokradovani)

= argentinsky reprezentaéni fotbalista (2005-2021),
= B driitelem ceny Zlaty mié {pfipadnd Zlaty mid
FIFA),

= 6Bx driitelem Zlaté kopacky,

7% riskal cenu Trofeo Pichichi pro nejlepdiho stfelce
dpanélské ligy,

+ ziskal Paris SHTRESiFhain
= 34 klubovyeh trofeji, e S
= 10 tituld Spanélského ligového mistra,
e & triumfy v Lize mistrd WEFA,

+ W profesiondini kariéfe odehrdl vice ned 900

zépasil,

= w narodnim mufstvu 5x desdhl turnajovéhe findle —

roku 2014 na Mistrovstvi svéta,

w letech 2007, 2015, 2016 a 2021 na Copa América,

V roce 2021 zaznamenal prvni reprezentadni

depéch vyjma zlaté medaile = Olympijskych her v

Pekingu v roce 2021,

« odehral pfes 150 reprezentadnich zpasd a vatferll

e il

HRANICE LIDSKYCH MOZNOSTI
(pokradowani)

Scott Niedermayer [CAN),

Jako jediny hokejizta v bohaté historii, zkomplatoval sbirku viech
trofeji, kterd v hokejovém svétd néco rnamenaji...

Individuilni dspéchy

Tymové dspéchy

i
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HRANICE LIDSKYCH MOZNOSTI ...?
fpokradovani)

Legendarni bratry Pospisilovy
== zachrafuje zahraniéni dichod .., =

Kolova

Bratfi Jindfich a Jan PospiZilovi jsou trenéfi a

hradi koloveé, daleke nejispéing)sl hradi v historii
tohoto sportu.

20x mistfi swéta a 25x mistii Ceskoslovenska.

Za sveé Uspéchy ziskali
1x ocenéni Sportovec roku a 8x ocenéni Kral
cyklistiky.



HRANICE LIDSKYCH MOZNOSTI ...?

{ipokradovani) | T
— y \ .

Tenis BN e
M. MNavratilova (USA) od vstupu mezi profesionaly (od
roku 1976 jako 16/etd) wyhrala 18 grandslamowvych
titulfi ve dvouhFe (9 tituld z Wimbledonu) a 40 titulG ve
ctyrhie (31 v Fenské ctyvhie, 9 ve smiSené ftyrhie — &
posiedni v roce 2006 ve véku 50. let).

Cyklistika

L. Amstrong (USAY = G-t ~otnikd legendarni
Tour de France, ve w ?{‘\ 3 sebou stal kralem
cyklistického peloto.. o0 -

ROZVOJ VYKONNOSTI

Problematika rozvoje vykonnosti ve sportu koreluje
mj. 5 problematikou sportovniho tréninku (v kontextu =
aspekty gene'hc*ym.I"', fyziokg.l’ckylm"", fi
psychologickymi, biomechanickymi aj.).

Dlouhodoba strategie rozvoje vykonnosti vychazi z
poznani prirozeného rozvoje motoriky clovéka, z jeho
individusinich o vekowich zvlatnosti. e e

Doufejme, Ze vyraznéjsi zasah do pFirozeného rozvoje
irovné vykonnosti bude moiny pouze prostrednictvim
sportovniho tréninku.




