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Vyvoj ¢eské odborné literatury o atletice

Cilem prace je popsat a Castecné i porovnat vyznamnou odbornou

literaturu o atletice, ktera vychazela v poslednich 80. letech.

Byla pouzita metoda reserse, kompilace a komparace dat.
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1 UVOD

Lidské télo je od nepaméti zvyklé se od ptirody pohybovat. Atletika je sportem, ktery
pfirozeny pohyb vyuziva vice nez kterykoliv jiny sport. Je soucasti kultury jiz od dob ptred
Kristem, kdy byla souéasti starovékych olympijskych her v antickém Recku v Olympii.
Tehdy byly soucasti tzv. pentathlonu (pétiboje) hned Ctyfi atletické discipliny. Vedle zapasu
tam patfil béh, skok, hod diskem a hod ostépem. Je pochopitelné, Zze ne v takové podobé
V jaké jsou znamy dnes. Za zlomové okamziky ve vyvoji atletiky mizeme povazovat vicero
situaci. Jednak obnoveni olympijskych her v roce 1896, v nasledujicim roce zalozeni Ceské
atletické amatérské unie (CAAU) a pak také zaloZeni Mezinarodni amatérské atletické
federace (IAAF) vroce 1912, ktera zaCala atletiku organizovat jako sport. Nejvétsiho
rozmachu se ji dostalo po 2. svétové valce. Tehdy se zacala Sifit ve vétsi mife nejen odborna
literatura, ale v této souvislosti je tieba zminit t¢Z vznik mnohych télovychovnych jednot,
oddili nebo spolkli. Snaha dostat atletiku do télesné vychovy byl pozdé¢ji jednim z cilt
socialistického rezimu. Velkym piispénim atletice bylo téz zalozeni Institutu télesné vychovy
a sportu v roce 1953 (od roku 1965 Fakulta télesné vychovy a sportu). V tomto prostiedi
pracovalo velké mnozstvi odbornikii a teoretikli, diky nimZ vzniklo nékolik knih o teorii
a metodice atletického tréninku. Na zdkladé téchto knih a jejich spojeni s praxi se atletika
dostavala a myslim si, ze stile dostava, do poptedi, at uz uvaZzujeme V Ceském nebo
celosvétovém méfitku. Jiz jsem zminil potiebu dostat atletiku vice do Skolského prostiedi.
Vedle toho zde byla také snaha vybudovat silnou zakladnu v kategorii zakovské. Proto
vychézely knihy zaméfené na vychovu mladeze, jiné zase rozSifovaly védomosti vychovateld,
pedagogti a v neposledni fadé trenérti.

Jak bylo jiz zminéno, trénink se dostal do faze velkého rozvoje a s tim bylo spojeno
1 vydavani novych knih tykajicich se atletického tréninku. Jak je obecné znamo, pii psani knih
teoretickych vychazi se obecné z néjaké literatury. V piipadé vyvoje Ceské atletické literatury,
se velkym zdrojem stala literatura sovétského svazu a literatura némecka. A stejné tak, jako se
vyvijely publikace v zahranici, vyvijely se 1 u nas. Mezi prvni autory muzeme zatadit
Frantiska Vojtu, ktery se v obdobi okolo 2. svétové valky vénoval jako prvni z mnoha
problematice atletického tréninku. Vedle n€ho se publikaci vénoval a za velky rozvoj atletiky
u nas zasadil Klement Kerssenbrock. Ten se snazil nachazet souvislosti mezi atletikou
ve Skolstvi pii télesné vychové a publikacni praxi se vénoval prakticky cely Zivot. Prvni

zenou, ktera se u nas velice vyznamné podilela na rozvoji metodiky atletického tréninku,



je Bozena Choutkova, rozend Cvrkova. V 60. letech se autorsky podilela na knihach
vénovanych predevsim tréninku mladeze. Pozd¢€ji spolupracovala téméf na vSech zdsadnich
metodickych publikacich, které se vénovaly atletickému tréninku. Dal$im velkym odbornikem
byl Jindfich Vacula. Ten publikoval od 50. let a domnivam se, Ze jeho dvé knihy ze 70. let
postavily jakysi zaklad dalSim publikacim, které pozdéji vychazely. At uz vezmeme do rukou
Trénink lehkoatletickych disciplin (1972) ¢i Atletickou abecedu (1974).

Nartstajici pocet odbornych knih vedl v tomto obdobi k vétsi specializaci autorti
na problematiku jednotlivych disciplin. Zacaly tehdy vychazet mensi brozury o sprintech,
vrzich, skocich apod. V 80. letech tento trend pokracoval v podobé Metodickych dopist
a dalSich brozur, na nichz se podilelo velké mnozstvi autorGi nejen ztfad metodického
oddéleni, ale zaroven i trenéfi, kteti pfinaSeli stdle nové poznatky z praxe. Diky tehdejsi
spolupraci metodické komise s vyborem atletického svazu se tedy rozvoj odehraval jak
na stadionech, tak i v kancelafich, kde se soub&zné pracovalo na dal§im rozvoji atletiky.
Vrcholem literatury 80. let se stala kniha s nazvem Teoéria a didaktika atletiky, ktera byla
vytvofena na zaklad¢ spoluprace mnohych ptednich teoretikii (Kuchen, Choutkova, Hlina,
Dostal, Vinduskova a dalsi). Posledni jméno se od této publikace objevuje v dalSich knihach
o atletice aZ dodnes. Jitka Vinduskova se autorsky podilela na vzniku néckolika publikaci,
at’ uz jako autorka jednotlivych kapitol ¢i jako hlavni editor (Abeceda atletického trenéra,
2003). Za jejiho pfispéni vysla t€éZ v roce 1994 skripta o zékladech atletického tréninku

pro FTVS UK, je vedouci metodické komise CAS a podili se i na skoleni atletickych trenérii.



2 CiLE PRACE

Cilem prace je porovnat Ceskou metodickou literaturu o atletice a piiblizit pohled

danych knih na jednotliva specifika atletického tréninku.

Ukoly prace:

e Provézt analyzu historické a soucCasné literatury tykajici se atletické metodiky
a teorie.

e Pozorovat souvislosti mezi atletikou a obecnym pojmem sportu.

e Najit vzdjemnou paralelu, ktera by prostupovala veskerou metodiku o atletice.

e Detailngji charakterizovat nékolik hlavnich bodu, které jsou pro literaturu spole¢né.

e Analyzovat informace, kjakym zménam v teorii a metodice atletického tréninku
doslo a co bylo hlavnim diivodem téchto zmén.

e Nalézt souvislosti a podobnosti sou¢asnym pohledem na atletiku a pohledem

v minulych desetiletich.
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3 METODIKA PRACE

3.1 Metody ziskani dat

K tomu, abychom byli schopni literarni reSerSi vytvofit a vytvofit jakousi syntézu,
museli jsme pro zisk dat a informaci pouzit primérni a sekundarni literaturu. Pomoci rozboru
a nasledné interpretace budeme moci shromazdéna fakta setfidit, navzajem propojit a vysvétlit
jejich vyznam. Podle Hendla (2008) budeme vytvaret komparativni historicky vyzkum z vice
casovych obdobi, ktery bude porovnavat data o procesech v delsim casovém obdobi na vice

mistech. Diky vzdjemnému kontextu budeme schopni urcit naslednost udalosti.

Priméarni literatura
Vychédzet budeme zrelevantnich zdroji, tedy z oficidlni literatury tykajici se
pfedevsim atletického tréninku, jeho metodiky a teorie. Podrobime je detailngjsi analyze

a vzajemné konfrontaci.

Sekundarni literatura
Jako literatura sekundarni ndm poslouzi publikace menSiho charakteru, odborné
¢lanky, vysokoskolské prace, internetové zdroje, rizné brozury rozebirajici atleticky trénink

a vV neposledni fadé¢ také rozhovory s odborniky na poli trenérském, i teoreticko-védnim.

Na zéklad¢ propojeni literatury primarni a sekundarni budeme schopni objektivné

sepsat praci, kterd bude vysledkem predem stanovenych cilti k urenému tématu.
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4 RESERSNI CAST

4.1 Charakteristika literatury

Kolektivni a individualni metodika lehké atletiky (Frantisek VVojta, 1939)

FrantiSek Vojta se narodil v B¢, 14. dubna 1902. I pfes to, ze svij dvouobor
matematika — té€lesna vychova nedostudoval, dostal své odbornosti v roce 1934, kdy mu byl
udélen titul doktora piirodnich véd. Jiz v roce 1926 vysla jeho prvni publikace Pripravné
cviky lehkoatletické, na kterou navazoval dal$imi dily. Jeho celozZivotni prace je spojena
predevsim s vysokoskolskou télesnou vychovou, a to v Brné¢ na Masarykové univerzité. Mezi
vyznamné zavody, které sam organizoval, lze zafadit souboj Technika — Univerzita.
Od roku 1927 byl stalym instruktorem statnich télovychovnych kurzii, zaroven byl vedoucim
Ustavu pro t&lesnou vychovu na vysokych $kolach, aviak béhem druhé svétové valky prisel
o své povolani a byl donucen z Brna odejit, kviili zapojeni se do protifaSistické ¢innosti.
Po valce se vSak na své misto vratil a pokra¢oval ve své praci, ktera byla odménéna titulem
docenta v roce 1946. Rok na to byl vSak donucen opét odejit. Béhem dalSich let se vénuje
pfedevsim c¢innosti instruktora a trenéra. KaZdoro&né se na jeho pocest konad v Brné Memorial
dr. FrantiSka Vojty, dfive nazyvany Veteranidda. Zemfel 16. Cervna roku 1973.

Prvni vétsi knihou, kterd v §irSim rozsahu rozebird atleticky trénink, je Kolektivni
a individualni metodika lehké atletiky (1939). Vojta ji vydal kratce pted druhou svétovou
valkou, a to pouze na vlastni naklady. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o prvotinu v tomto oboru
u nas v takovémto rozsahu, je tfeba si uvédomit, jak velkou vahu tato kniha ma. Cil, se kterym
je tato kniha napsana, je jasny. Chtél vytvofit knihu, kterd bude zdrojem piedevSim pro
mladez, jiZ je zaroven kniha dedikovana. Hned za timto vénovanim na prvni strané, je motto
celé knihy, které zni:

,, Chcete-li poznat lehkou atletiku,

delejte ji pet let,

chcete-li v ni vyniknout,

délejte ji deset rokii. “ Lawson Robertson

Po tomto mottu se dostavdme k pfedmluvé, kterou napsal prof. Karel Hora.

Ten na Vojtové knize nenachazi asi zadného nedostatku a chvali ji ve vSech smérech. Jako

12



hlavni zminuje uryvek z Homérovy Iliady (je uveden hned po Horové piedmluve)
a pfipomind spojitost mezi aktudlni dobou a dobou antickou. Tvrdi, Ze soudobi atleti sice
antické snadno ptekonaji ve vykonech, ale v duSevni krdse a uSlechtilosti se jim nemohou
rovnat. Uznani dava Vojtovi za to, ,Ze klade takovou vahu na dusevni a mravni pripravu
kK zavodu, k boji.

Autor se ve své publikaci snazi vychazet nejen z jemu dostupné literatury, které bylo
Vv jeho dobé jen velmi poskrovnu, ale vyuzivé ptedevsim vlastnich zkuSenosti a znalosti, které
sbiral nejen na naSem Uzemi, ale i pfi zavodech, které navstévoval jakozto trenér a vedouci
vysokoskolskych ~ vyprav. Zucastnil se té¢z IX. 1 XL  olympijskych her.
Zaroven je kniha obohacena o n€kolik stati z rozhovoru s tehdy svétovymi atlety, neméné pak
s nejlepSimi atlety ceskymi. Veliké mnozstvi kreseb, fotografii a tabulek jen o to vic
uptesituje jeho fakta shrnutd v textu. Ten v sobé nese pokyny a informace nejen pro trenéry,
ale i pro sportovce samotné. Celkové je kniha koncipovana na tfi ¢asti. Prvni z nich nese
nazev Teorie a predpoklady. V ni se snazi nalézt misto atletiky v zivote, uvadi jeji déleni, Cast
o sportovnich typech doplnuje fotografiemi a co je pozoruhodné, jiz v roce 1939 nevynechava
kapitolu o dopingu. Je tfeba podotknout, ze zminku o dopingu nelze nalézt v Zadné z dalSich
knih, které ve vétsi mife o atletice pojednavaji. Druhé cast je zamétena na Praxi a dusledky.
Tvofti vétSinu knihy a snazi se n¢jakym zpiisobem dotknout vSech atletickych disciplin. Jsou
zde uvedeny ptiklady tréninkd, ¢lanky o vrcholovych sportovcich, rozhovory, fotografie
a velkou zajimavosti jsou desatera, kterd vénoval kazdé discipliné zvlast. Jedna se
0 ,,Desatera pro docileni a udrZeni individualni vrcholné formy“. Na poslednich tficeti
stranach knihy je sepsana posledni ¢ast, Dodatky. V nich nachazime naptiklad vyklad uryvku
Z Homérovy lliady, svétové rekordy, dostupnou svétovou i tuzemskou literaturu, texty

k fotografiim i autoruv profil, ktery sepsal Antonin Kucera.

Sport mladych (Otakar Jandera, 1946)

Otakar Jandera se narodil 9. ledna roku 1898 v Krakové. Zavodil pfedevsim jako
vyskat, dalkaf a sprinter nad prekdzkami. Byl u€astnikem nékolika olympijskych her, kde
sbiral zkuSenosti od americkych sprinterd. Béhem valky byl vSak drzen nékolik let
Vv koncentra¢nim tabote, kde zhubl az na tézko uvéfitelnych 39 kg. Po nédvratu pisobil jako
¢len a vedouci n€kolika organizaci, zaroven jako trenér i jako vydavatel n¢kolika atletickych
piiruéek. Velkou poctou pro ného bylo udéleni ¢estného &lenstvi Cs. olympijského vyboru.

Na jeho pamatku byla pojmenovana atletickd hala v Praze ve Stromovce.

13



Jeho kniha Sport mladych je podobného citéni jako kniha Fr. Vojty. Budeme-li knihou
listovat, nalezneme tfi hlavni ¢asti. Behy, skoky a vrhy. Ke kazdé discipling je sepsano nékolik
kapitol, ve kterych nachézime zaklady techniky, rady do tréninku a u bézeckych disciplin téz
mesicéni tréninkovy cyklus. Protoze byl Jandera hlavné sprinterem, sepsal téz par kapitol
o samotném prubéhu zavodu (Boj pred paskou, Zatacky, Handicapy, Tretry a strevice). Da se
Je to déno tim, ze se v pozd¢jsich publikacich autofi vice soustfed’'uji na samotny trénink

a na jeho slozky a prubeh.

Lehka atletika (Vacula a kolektiv, 1954)

Tato metodicka pfirucka, jak v jejim ndzvu stoji, vySla za ucelem rozsifit pocet
atletické literatury, kterd bude dostupnd jak trenérim, tak i zavodnikim. Za pfispéni vlady,
strany a na zdklad& sportovnich ndborli, soutézi a her, dostala se k lehké atletice spousta
mladeze. Bohuzel se totéz neda fici o poctu kvalifikovanych a vzdélanych trenérti, cvicitelti
a rozhodcCich, a pravé proto by se veétSim mnozstvim mozné literatury o tréninku a atletice
o¢ekavalo 1 navyseni poctu trenérl. V neposledni fad¢ je cilem knihy vychovat sportovce tak,

aby byli schopni vykonavat co nejvétsi usili a byli silni pfedev§im moralné.

Lehka atletika pro mladez (Cvrkova a kolektiv, 1954)

Kolektiv autorii okolo Bozeny Cvrkové, pozdéji zndmé pod jménem Choutkova,
vytvofil vroce 1954 stru¢nou piirucku, kterou ur€il ,,tém mladym sportovcum, kteri maji
zdjem o atletiku a chtéji poctivé a pilné trénovat, nemaji vsak dokonalé odborné vedeni
a casto musi v tréninku spoléhat sami na sebe.” Diky, Sportovnim hrdm mlédeze
a Sportovnim hram Zzactva, které¢ t€z zminuje v piedchozi publikaci Vacula, se k atletice
dostalo velké mnoZstvi déti rizného veéku. Tato publikace se snazi vytvofit model pro takovy
zpusob tréninku, ktery odpovidd vSem mladeZznickym kategoriim. Na co autofi nejvice
apeluji, je celorocni systematicka ptiprava a to hlavné vSestranného charakteru a upozornuji
na pfedcasnou specializaci, ke které je snadné v tréninku sklouznout za ucelem rychlého
dosazeni uspéchu s talentovanym jedincem. Vedle toho chtéji ,, naucit mlade atlety chapat

‘

lehkou atletiku jako soucdst telesné vychovy a vychovy viibec.” ...“ V neposledni radé jsme

chteli mladym atletiim ukazat, Ze tréning musi byt prizpiisoben véku a trenovanosti cvicencil.
Jen postupnym zvysSovanim ndamahy lze dosahnout dobrych vysledkii bez ujmy na zdravi.*
Zaroven odmitaji aplikaci tréninku vrcholovych sportovci na mladez. Naopak doporucuji
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mléadezi reprezentanty pozorovat a ucit se od nich.

Je tfeba si uvédomit, ze kniha vySla vroce 1954 a je tedy velmi zajimavé,
nem¢li takové podminky v mladi, jako mé mladez dnesni. Co by na to asi fekly tehdejsi déti
V dnesni dobé¢, kdy jsme o dalSich témér 60 let dal a kdy jsou stadiony vybaveny pomuickami,

které tehdy jesté snad ani neexistovaly?

Lehka atletika Zactva (Choutkova, Merhautova, 1961)

Ptedmluvu k této, dalo by se fici brozufe, napsal Emil Novék, tehdejsi predseda
komise mladeze. Vice nez zfetelné¢ zde dava najevo, pro¢ tato kniha vysla. Jejim cilem je
vytvofit pro mladez takovy tréninkovy program, ktery bude pomahat rozvijet lehkou atletiku
po celé republice a to ve velké mife. Nejmlad$im obdobim, kdy mize dité zacit s atletikou,
je obdobi zakovské. ,, Pracovnici si jasné uvédomili, ze Zakovsky vék je nejprihodnéjsi pro
vychovu mravnich a volnich viastnosti.”“ A protoze je atletika zdkladem kazdého sportu,
je podle n¢ho zapotiebi, aby to byla pravé ona, kdo bude déti na sport piipravovat jiz od
ran¢ho détstvi. VSe by se mélo zacit odvijet od zakladnich skol pfi télesné vychové, kde by
méla byt atletika jakousi nadstavbou pro ostatni sporty. Po vzoru sovétskych sportovnich kol
se tedy zacCaly sportovni Skoly mladeze zakladat i u nas. Tyto Skoly by mél sdruzovat
,mimordadné dobre dusevné i télesné vybavenou mladez s predpoklady dlouhodobého
vykonnostniho rustu. “ Je podle ného tfeba mit nejen zakladnu déti, ale téz prostor, kde bude
moci sport provozovat a zaroven dostatecné mnozstvi uciteld, trenérti a lektori, ktefi budou
vzdé¢lani a budou mit sami zajem mladez vzdélavat a tim ptispét k rozvoji nejen sebe sama,
ale téz k zlepSeni metodiky tréninku na zdkladé nasbiranych zkuSenosti. Jedna se tedy
o dlouhodoby vzdélavaci program, k némuz byla tato brozura napsana. Ta byla, jak Novak
fikd, sestavena nejen na zéklad¢ vyzkumu, ale i na zakladé¢ mnohé literatury zahranicni a obé
autorky ji vytvoftily s cilem vytvofit zdkladni kamen tréninku pro mladez, na kterém bude
moci Vv budoucich letech postavit néco vétsiho. Ma vychovatelim a cvicitelim ukazat, jak
systematicky vézt cely tréninkovy proces, jak mladez a Zactvo naucit zakladiim techniky
jednotlivych disciplin, zaroven rozvijet celkovou télesnou zdatnost a posilit organismus
a Vv neposledni fad¢ v détech utvaret jejich charakter, mravni a duSevni vlastnosti. Dlraz je téz
kladen na vzijemnou spolupraci mezi rodici, uciteli a trenéry, aby se na zaklad¢ posbiranych
informaci od vSech zminénych mohla metodika dale rozvijet a nezaostavala v budoucnu za

metodikou zahraniéni.
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Je dobré zminit, ze kniha, na které Cvrkova-Choutkova spolupracovala jiz pted sedmi
lety (Lehkd atletika pro mladez, 1954), byla zaméfena vice na teorii tréninku a techniku
jednotlivych disciplin. Nyni nam tato autorka ve spolupraci sJarmilou Merhautovou
piredklada publikaci zaméfenou na metodiku, plénovani a organizaci nejen tréninkové
jednotky, ale téz na mésicni a celoro¢ni tréninkovy cyklus u mladeze. Jedné se zde o prvni
detailné rozpracovany model tréninku pro zactvo mladsi ve véku 11-12 let a pro Zactvo starsi,

tedy 13-14 let.

Metodika lehké atletiky (Kerssenbrock, 1963)

Tato kniha je, dalo by se fici, jednou z poslednich, kterd se n¢jakym zpiisobem snazi.
Jednim z hlavnich programa tehdejsiho Skolstvi, byla snaha spojit télesnou vychovu
s atletikou. Jednd se nejen o spojeni metodiky, ale téZ o rozvoj organizacnich schopnosti
jednotlivet, kteti se tak musi ulit kloubit svét individualni a kolektivni. Zde vidi
Kerssenbrock mensi problém. Tvrdi totiz, Ze vyuka atletiky na Skolach nese s sebou stale
jeden problém, a sice ten, ze se ve vyu¢ovani malo uplatiiovala kolektivni forma vyuky. Proto
jiz v predmluvé piedkladd ndm, ctenafim, mnoZstvi literatury svétové, kterd se tyka
kolektivni vyuky a kterd jiz v 60. letech byla pieloZzena do CeStiny. Uv€domuje si ale, Ze
nejlep$im zptisobem, jak dojit k optimalnim vysledkim, jsou ,,pokusy, pozorovaini
a zkuSenosti ucitelu télesné vychovy na stiednich a vysokych skolach. A pravé na zéklade
informaci timto zptisobem posbiranych, byl vytvofen model vyuky, podle kterého by méli
zaci na Skolach zvladnout jednotlivé atletické discipliny v rdmci vyuky télesné vychovy na
Skolach. Nebude asi lepsiho zptisobu, nez cile této knihy vypsat tak, jak je samotny autor
utidil.

e pohled na védecko-metodickou praci nasich i cizich, zejména sovétskych,
pracovnikl v lehké atletice,

e vyklad metodickych fad disciplin lehké atletiky,

e rozbor specifickych zvlastnosti kolektivni metody vyucovani v lehké atletice,

e utfidéni zkuSenosti z pfipravy, organizace a vychovného pulsobeni
pokrokového ucitele,

e ukazky z prace s kolektivem ve vyu€ovaci jednotce (lekci).

O obsah knihy se Klement Kerssenbrock podélil s Janem Bémem. Rozd¢lili ji na dvé

casti. Vté prvni se setkdvame na nékolika stranach s obecnou problematikou kolektivni
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vyuky. Cast druha je rozdélena na 11. kapitol, které nesou jména podle atletickych disciplin,
vyjma téch b&zeckych, které jsou sepsany ve 3 kapitolach — Béh, Stafetovy béh a Prekdzkovy
beh. Jako posledni cast ptidali oba autofi piehled atletické literatury, a to nejprve
ceskoslovenskou a svétovou, kterou setfadili abecedné podle jednotlivych zemi. Celd kniha
je téz obohacena mnohymi fotografiemi, které vétSinou souvisi s technikou. Jsou proto
opatfeny popisky.

Kazda kapitola je zpracovana nadzornym zpusobem. Nejprve je uveden cil vyuky.
Po ném je sepsdna doporucena metodicka rada tykajici se nacviku techniky. Dalsi odstavce
jsou vénovany spravnému postupu pri vyuce. Mlzeme fici, Ze jim autofi vénuji vEtsi Cast
kapitoly nez ptedchozim. Nasleduje rozdeleni uciva do lekci. Zpravidla se jedna 0 5-8 leket,
ve kterych by méla byt dana disciplina zvladnuta. Tim vSak autofi nekonc¢i. Rozpracovana je
téz kazda lekce bod po bodu: organizace lekce, materidlni priprava lekce, uvod ucitele, vycvik
kolektivu. Je dobré dodat, ze kazda disciplina kon¢i jakymsi testem, ktery probiha jako bézné

atletické zavody.

Trénink lehkoatletickych disciplin (Vacula, 1972)

Ve strohé predmluvé nam autor piedstavuje svoji knihu, kterd vysla jako pokracovani
publikace vydané v roce 1965 — Technika lehkoatletickych disciplin. Na obou knihach se
podileli autorsky ¢lenové kateder atletiky FTVS UK v Praze a spolupracovnici z Univerzity
Komenského v Bratislavé. Za cil si dali ,, vytvorit celostatni ucebnici, ktera by shrnovala
nejnovejsi zakladni znalosti o metoddch lehkoatletického tréninku.” Celé dilo je rozdéleno
na dvé cCasti, pficemz v kazdé ¢asti jsou jednotlivé kapitoly zpracovany jednotlivymi autory,
dle jejich specializace. V té prvni je nam predkladana predev§im teorie, tykajici se
jednotlivych pojmt, cili i tkold atletického tréninku. Jsou zminény jednotlivé slozky,
jeho organizace, planovani a stavba, nalezneme zde kapitold Evidence, kontrola
a vyhodnocovani a Vv neposledni fad¢ jednotlivé etapy tréninku pii vyvoji atleta od jeho
pocatku az po vrcholovy trénink.

V ¢asti druhé jsou rozebirany jednotlivé discipliny, pfi¢emz struktura popisu je
u vSech stejna. Vzhledem k pomérné velkému rozsahu informaci si dovolim uvézt ptiklad.
Popisi kapitolu Beh na 100 a 200 metru. V prvé fadé je disciplina struéné charakterizovana.
Druhym bodem je obsah tréninku. Zde se dozvidame, jak rozvijet silu, maximalni rychlost,
jak trénovat specialni vytrvalost, obratnost a télesnou pohyblivost. Autor kapitoly, v tomto

ptipadé doc. Karel Knénicky, ndm nabizi i rozsédhlou $kalu cviceni, jak jednotlivé dovednosti
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rozvijet a jak s nimi pracovat. A to v€etné podrobného rozpisu bézeckych useki s komentaii
o tempu, Usili i doporu¢enou dobou odpocinku a jejich mnozstvi. DalSimi body jsou pak
slozky atletického tréninku. V tomto piipadé se jedna o ptipravu technickou, psychickou
a taktickou.

Nebylo by nadm ale nic platné, kdybychom védéli hodné o jednotlivych prvcich
tréninku, ale nedokazali je poskladat dohromady. K tomu nam poslouzi ¢ast treti, tedy Stavba
tréninku. Zminén je jak trénink vicelety, tak i jednoro¢ni. Druhy zminény je rozdélen na 7
obdobi. Jedna se o prechodné, zimni pripravné, zimni zavodni, jarni pripravné, rané zavodni,
stredni zavodni a pozdni zavodni obdobi.

Musi nam byt jasné, Ze kazda disciplina je natolik specificka svym sloZzenim tréninku,
ze se to zrcadli 1 v literatufe. Proto je v této knize kazda kapitola odlisna praveé v téch prvcich,
které kazdou disciplinu nejvice charakterizuji a na které je kladen vétsi diraz. Zaroven je
tieba si uvédomit, Ze budeme-li v této knize listovat, musime si uvédomit, ze je jiz ptes 40 let
stara a mnohé informace budou dnes jiz vypadat jinak. Jedna se napiiklad o ro¢ni cyklus,
Vv jehoz slozeni asi nejvétsi ,,Skodu“ napéchala vystavba atletickych hal, kterd umoziuje
atletim v dneSni dob¢ pfipravovat se a zdvodit v obdobi od fijna do dubna. To se odrazilo
velkym zpiisobem jednak na kvalité¢ tréninku, ale i na mnozstvi absolvovanych tréninkt
a zavodli a hlavné na tom, Ze se vétSina atletll pfipravuje na vice vrcholi béhem roku.
Halovych zavodi, mitinki a Sampionat je dnes velké mnoZstvi, kterého se ucastni stovky
atletlh vSech vé&kovych kategorii témét ve vSech disciplinach. Vyjimkou jsou snad pouze
vrha¢ské discipliny kromé koule, ktera neni prostorové tak naro¢na. Nicméné se miiZzeme na

svéte setkat 1 s halami, které hod o§tépem, kladivem ¢i diskem skutecné umoziuji.

Specialni tréninkové prostiedky (Vacula a kolektiv, 1974)

V potadi tfeti publikace Jindficha Vaculy vychazi pouhé dva roky po knize Trénink
lehkoatletickych disciplin. Podle ného se ceské atletice nedostalo jiz témétr 20 let Zadné
publikace, které by obsahla souborné atleticky trénink. ProtoZe je ale pravé atleticky trénink
neustale ve vyvoji, je tfeba ho podle autora formovat, dotvafet a predev§im zpracovavat,
aby se nestal nepiehlednym. V této knize najdeme , zdasobnik hlavnich specidlnich
tréninkovych prostredkii, které se pouzivaji v tréninku vsech atletickych disciplin.* Autor
uvadi vyuZiti specidlnich tréninkovych prostiedkil, poukazuje na jejich vliv na atleta, na jejich
vzajemnou zavislost a spojitost, ktera je prostupuje. Jsme té€Z upozornéni na to, ze neni cilem

této knihy uvadét tréninkové cykly, ani zadné rtizné formy tréninkti pro vSechny discipliny ve
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vSech obdobich pfipravy. To nechavd predmétem jinych publikaci. V této souvislosti

upozoriuje na svoji predeslou knihu — Trénink lehkoatletickych disciplin.

Technika lehkoatletickych disciplin (Knénicky, 1974)

Kniha vysla ve spolupraci ¢lent katedry atletiky FTVS v Praze. UrCena je jak jejim
posluchacim, tak i tém, ktefi se rozhodli nastoupit drahu trenérskou. Autofi publikace se
snazili spojit své poznatky o biomechanice pohybu s technikou atletickych disciplin. Uvod
této knihy zminuje jednak rozdilnost technik u jednotlivych disciplin vcéetné jejich
podobnosti, ale pfedev§im poukazuje na rozdilnost v dobé€ jejich nacviku. Ve druhé casti
uvodu jsou pak rozebirany diilezité zmény v technice, které se projevily nebo spiSe objevily
po II. svétové valce. At uz se jedna o vrhy a hody, skokanské discipliny i sprinty, na nichz se
nejvice podepsala zména povrchu ze Skvary na umély tartan. Obecné je vSak feceno, Ze vice
nez na zménu a dalsi vyvoj techniky, bude atletické vysledky vice ovliviiovat zména a vyvoj

v metodice tréninku nez dalsi vyvoj techniky.

Tedria a didaktika atletiky (Kuchen a kolektiv, 1987)

Tato publikace o rozsahu téméef 400 stran, je pravdé€podobné tou nejobsahlejsi
z atletické literatury. Je napsdna ve slovensting, nicméné vznikla za spoluprace pracovnikl
FTVS vPraze a FTVS v Bratislavé. Podnétem pro vznik byly jednak nové poznatky
Z rozvijejicich se v&dnich oborli a souvisejicich se sportem, naroky na studium a piedev§im
pak problematika, ktera v pfedchozich knihdach metodice atletického tréninku nebyla
dostatené rozpracovana. Je dulezité fici, Ze kniha nevysla jen za Ucelem sepsani teorie

a didaktiky o atletice, ale téz jako studijni pomicka pro studenty sportovnich skol.

Abeceda atletického trenéra (Vinduskova a kolektiv, 2003)

Jedna se o nejmladsi vydani literatury o atletickém tréninku. D4 se fici, ze ucel této
knihy je poslouzit vSem trenériim v praxi. Ma svoji teoretickou ¢ast i1 cast praktickou. Prvni
kapitoly jsou vénovany, dalo by se fici, lidskému organismu. Jedna se o védomosti z okruhu
pedagogiky, psychologie, anatomie, fyziologie, biomechaniky a pfipomenuty jsou i ¢asti
tykajici se zdravi sportovcl, tedy regenerace a prvni pomoc. Zminéna je téZ pravni
odpovédnost trenéra i1 kratky uvod z historie. Dalsi ¢asti se tykaji jenom a pouze samotného

tréninku jednotlivych disciplin. Cely kolektiv autort si takiikajic rozd€lil své role a kazdy
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Znich se podilel na jednotlivych kapitolach. Ty jsou v detailnéjSim pohledu zpracovany
nasledovné. Nejprve se jednd o zdkladni charakteristiku discipliny. Nasleduji jednotlivé
slozky atletického tréninku, které si vzdy nesou problematiku jednotlivych disciplin.

Nechybi informace o jednotlivych etapach atletické pfipravy, kterymi atlet prochazi.
Zpracovany jsou také modelové cykly pro jednotlivda obdobi béhem celoro¢ni pftipravy,
tréninkové prosttedky (rychlost, sila, vytrvalost, pohyblivost ad.) vcetné¢ obecnych

tréninkovych ukazateld.

Sto let kralovny (Jirka a kolektiv, 1997)

Kniha Sto let kralovny vysla, jak jiz nazev napovida k 100. vyroci atletiky na nasem
uzemi. Autor Jan Jirka je znam jako matrikaf, historik i jako funkciondf na mnoha atletickych
akcich nejen v Cechach. Za sviij Zivot byl nékolikrat ocenén za sviij piinos atletice. Jeho
publikace je tedy jakymsi resumé obsahujici historicky ptehled a jména, kterd sehréla
diilezitou roli v celém stoleti Ceské atletiky. Nachazime zde informace o pocatcich atletiky,
o zacatcich soutézeni zen, vyvoje rekordi i kapitolu o zavodech halovych. Samostatnou ¢asti
je role atletiky v jinych organizacich (Sokol, DTJ, OREL, Skaut, YMCA a dalsi). Dalsi
kapitoly jsou vénovany tradicnim zavodim, vyznamnym funkcionafi a trenérim,
JiZ v dne$ni dob¢ stala za rozSiteni, protoze za uplynulych téméi 17 let se Ceska atletika
posunula opét vpred a pocet jmen, kterd by méla byti v takovéto publikaci zminéna, opét

rapidné vzrostl.

Kdo byl kdo (Jirka a kolektiv, 2004)

Tato publikace volné¢ navazuje na Sto let kralovny, ovSem Stou zménou, Ze je
vénovana pouze samotnym jménlim, tedy zminuje velké mnozstvi atletd, funkcionaiti, trenéri

a vSech téch, ktefi pro ¢eskou atletiku méli v minulosti svijj pfinos. Je fazena chronologicky.
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4.2 Vyznam a cile atletiky

Ne nadarmo se tika, ze je atletika kralovnou sportu. Vzdycky méla a stale zde ma své
misto, 1 kdyz by se v soucasné dobé mohlo zdat, Ze ne mozna tak velké, jaké by si doopravdy
zaslouzila. Pro¢ je tedy nazyvédna kradlovnou? Bezesporu proto, Ze spousta jejich disciplin
vychdzi z ptirozeného lidského pohybu, ktery je lidskym télem zdokonalovdn po staleti.
Tim zakladnim jsou béhy, vrhy, skoky a hody. Jiz v antickych olympijskych hrach se s nimi
setkavame. S tim, jak se na pozici atletiky divali autofi nékolika knih, se kterymi v této praci
pracujeme, se muzeme pokusit nacrtnout obraz, jak byla vniména atletika ve spolecnosti

a kultufe v riznych v poslednich 70. letech.

Prvni knihou, se kterou se vydame po stopach zaclenéni atletiky v kultufe
a spoleCnosti a jeji podstate, jak byla vnimana, bude nam jiz znama publikace Frantiska Vojty
z roku 1939. Ta ndm jako jedind, z ndm dostupnych knih, dobfe poskytne ndhled na situaci
jesté pred II. sv. valkou. Kapitola zabyvajici se touto problematikou se jmenuje Vyznam
a misto lehké atletiky v télesné i duchovni kulture. Mezi hlavni cile, které by méla atletika
naplnovat, fadi samotny zdvod — boj. Pro jeji vyznam si autor vybira tii adjektiv: odiivodnéna,
ucelna a kulturni. Prvnim vyznamem mini odlivodnénost ze strany védecké. Ta ma podle ného
dostatek faktd pro rist a vyvoj lidského t&la. Utelna miize byt tehdy, kdyz se diky ni bude
posilovat zdravi. Neméla by byt provozovana pouze za ucelem vysledku nebo pro dobro
Klubu. V této souvislosti se rozepisuje o védomostech z fyziologie, pfi¢emz zminuje hlavné
uvolnéni svalu, jakozto opak jeho zatézovani. ,,Z denniho Zivota je znamo, Ze stroj pracuje
tehdy, kdyz vSechna kolecka presné a hladce do sebe zapadaji. Nas zivy stroj ma tu viastnost,
Ze se prizpiisobi tomu, co se na néj klade, ze vytvori a zaridi potrebny hladky chod nasich
‘Zivych kolecek’.* Dale se Vojta zamysli nad otazkou, zda mlze byt kazdy zavodnikem.
Dochazi k zavéru, Ze ten, komu je rekreacni sport malym prozitkem, je zavodnikem, nebot’
pro své uspokojeni tuto vyzvu v podobé zavodu pottebuje. Je ocividné nadan ,lepSimi
kolecky®, kterd by se u rekreacniho sportovce mohla porouchat. A podle téchto vnitinich
kolecek déli atlety i do jednotlivych disciplin. Pfi jejich tréninku pak ptedevSim poukazuje
na vSestrannost a na dvoji typ energie — potencidlni (klidovou) a aktudlni (pohybovou).
Té prvni je zapotiebi tehdy, chce-li dosdhnout néjakého vykonu. Z této energie se béhem
specializovaného vycviku mize vyvinout energie aktualni, kterd je tizce spojena s vykonem.

Funkci trenéra pfirovnava Vojta k praci se skalpelem a mikroskopem. Neni-li trenér

schopen rozlozit pohyb na jednotlivé faze, ¢asti apod., nemize je ani spojit v jeden celek.
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Autor vidi pohyb jako stavbu, ktera sestava z cihel a K jeji dokonalosti musi pfispét jejich
vzajemna spoluprace a jakdsi vnitini dohoda. Toho lze docilit ,,hromadénim stavebniho
materialu“. S celkovou funkci organismu souvisi i vSeobecny vycvik v kolektivu. Jeho
podstatu zpracovava autor do 5 bodli. Prvnim z nich je procviceni téla, kde jde predevsim
o aktivaci svali. Druhou dtilezitou soucasti tréninku je pohybovéa a inervacni plynulost, tedy
zvladnuti pohybu v celém rozsahu a s co nejvétsi moznou energii. Dal§Sim bodem je Cinnost
vSech organd, kloubti a bunék. Uvédomuje si, ze pokud se ma kloub ¢i sval néjakym
zpusobem modifikovat a ménit, je zapotiebi urcité intenzity, kterou bude namahan. Jediné
tehdy je schopen tvofit si rezervy pro vétsi zatizeni. Jako ptredposledni je zmiflovana opét
pfeména energie potencialni na aktudlni. Télo by se mélo tuto zménu naucit. To vSak trva
n¢kolik let. Pokrok ve sprintu a skocich je podle Vojty zavisly pravé na této proméné, pti¢emz
podafi-li se atletovi této zmény dosdhnout, oprosti své pohyby od kiecovitosti. Poslednim,
tedy patym bodem vSeobecného vycviku je cviceni jednotlivych fazi v technice. Pro atlety je
zde uvedeno doporuceni ,, nejprve styl a pak vykon “.

Ceho chtél autor timto vybérem dileZitych faktord docilit, bylo predeviim poukazat
na mnohostrannost, které je v atletickém tréninku zapotiebi. Zavérem by k této publikaci bylo
dobré fici, Ze atletika byla v téchto chapana jako sport pro muze. Alespoil o tom sveéd¢i par
poslednich tadek této kapitoly. ,, ...je schopna sama vychovati nase chlapce dokonale zdravé,
silné a krdsné, kteri pri vstupu do muznych let se stanou ozdobou rodu, chloubou ndroda
a neohrozenymi bojovniky vlasti. “

Bé&hem obdobi druhé svétové valky byla v nasi zemi publikace mnohych knih bud’
omezena ¢i zcela zakdzana. Atletickd obec se témto omezenim také nevyhnula.
Dalsi publikace zacaly vychéazet az v roce 1946. Jednalo se ale spiSe o knihy mensiho rozsahu,
které by problematiku atletického tréninku probiraly podrobngji. Jedna z mala, kterd se
atletikou zaobirala vice, byla kniha Otakara Jandery (Sport mladych, 1946). Autor ji vSak
pojal jako osobni pohled na atletiku, a tak v ni nenalezneme zadné detailni rozbory tréninku,

ale pouze pohled sportovce a trenéra na tento sport tak, jak je prozival on sam.

V roce 1954 vychazi 1. publikace svého druhu, ktera si za cil klade oslovit pfedev§im
mladsi sportovce (Lehka atletika pro mlddez, B. Cvrkovad). Ta se ve svém Uvodu zmifiuje
o dilezitém poslani atletiky mezi mladezi. Ma v nich rozvijet nejen organy lidského
organismu, ale téZ vést ke spravnym pohybovym navykim a K osvojovani spravnych
hygienickych zasad. Ma vychovavat ,,k odvaze, diislednosti, houzevnatosti a uvédomélosti

prinaset radost i osvezeni.“ A V neposledni fadé by méla plnit zakladni tkoly socialistické
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télesné vychovy, pfipravit ¢lovéka k praci a obrané vlasti. To jsou slova, ktera zaznivaji
Vv nejedné publikaci z tohoto obdobi. Cil byl tedy jasné vytyéeny a dany. Méla se vytvofit
silnd zékladna sportovcid, ktefi budou oddané plnit myslenky socialismu pifenesené
na jednotliva sportoviste.

Na tuto publikaci navazuje dal$i kniha dvojice autorek Cvrkova—Choutkova —
Merhautova. Je vénovana opét mladezi a ma nabidnout predevsim metodiku atletické ptipravy
a doporucené, rozpracované tréninkové plany na celoro¢ni pfipravu v kategorii zactva. Pozice
atletiky se snazi byt v popiedi pfedev§im télesné vychovy a celého déni jejich sportovni
¢innosti. To z divodu zakladani spousty sportovnich Skol a diky snaze télovychovnych
organizaci, které se snazily vychovavat mladé sportovce, na jejichz Sirokém zéakladu by bylo
mozné vytvorit silny kolektiv vrcholovych atletti. Dnes, jiz se zpétnym pohledem, mizeme
fict, Ze se tento cil podafilo naplnit, nebot’ vysledky ceskych respektive ¢eskoslovenskych
atleti v 70. a 80. letech dosahovaly mimotadnych Uspéchd, a to v celosvétovém meéftitku.

Podobny néhled na atletiku sdilel 1 tehdy mlady metodik Jindfich Vacula, ktery ve své
knize Lehka atletika z roku 1954 povazoval atleticky trénink za podstatu té€lesné vychovy, kde
méla byt cilem vSestrannost a kone¢nym cilem pak plnéni ukold, které vyzadovalo pracovni,

ale 1 budovatelské usili a obranu vlasti.

O nékolik let pozdé&ji vychazi kniha Klementa Kerssenbrocka a Jana Béma (Metodika
lehke atletiky, 1963). Ti hned v uvodu zminuji dilezité faktory ovlivilujici rozvoj tehdejsi
Ceskoslovenské socialistické republiky a nachazeji souvislost i s atletikou. Jednim z faktorti je
fyzicka zdatnost. Z tohoto divodu ,,se dostava vyznacného spolecenského postaveni télesné
vychové, kterd se stava ucinnym prostredkem k vSestrannému rozvoji osobnosti. Zvlasté lehka
atletika je pro své bohaté vychovné hodnoty i pro svij masovy charakter stavéna na
nejprednejsi misto. ** Atletika ma predevsim plnit funkci vychovnou, méa usmériovat charakter

¢loveka, rozvijet jeho vili, hygienické navyky a zlepSovat jeho zivotospravu.

Jindfich Vacula vidi ve svych knihach ze 70. let dvoji smysl atletiky. Jednak je to jeji
vSeobecna funkce a pak specidlni. Tyto dva cile, které atletice pfitfazuje, vysvétluje takto:
Vseobecné cile urcuje jednoduse spolecnost. Atletika ma dopad na zdravi ¢loveka, utvaii jeho
charakter, ovliviiuje jeho mravni a volni vlastnosti tak, jak je ocekava a vyzaduje spolecnost
sama. Mezi vSeobecné cile zafazuje téZ osobni zajmy, které vyustuji v touhu po vyniknuti,
ve snahu rozptylit se, v radost z pohybu, z vitézstvi, osobniho i vykonnostniho rustu apod.

Dopad na atleta ma v ramci spolecnosti pfedev§im trenér, organizatofi, rodina, pracoviste,
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Vv ptipad¢ mladeze pak mizeme hovofit o Skole a ucitelich. Celé zaClenéni do atletického déni
je slozity a komplexni spolecensky proces, kdy se atlet snazi utvaiet vztahy s ostatnimi ¢leny.
U¢i se zodpovednosti a spolupraci, neméné pak ucte a respektu k ostatnim lidem.

Specialni cil atletiky souvisi s jejimi vnitinimi zvlaStnostmi. Tim, Ze atletika nabizi
piesné vysledky, mysleny jsou vysledky na setiny sekundy ¢i pfesné centimetry
v skokanskych ¢i vrhacskych disciplinach, uci se sportovec velké objektivité a v jistém slova
smyslu upfimnosti. Protoze sportovni vysledek neni nic jiného nez piesny obraz jeho pile
a snahy. Muze si tak své cile vytyCit a zpétné porovnat, zda vynalozené Gsili vedlo spravnym
smérem a zda bylo dobfe vyuZito.

Dnesni svét atletiky je spojen s ¢im dal vétsi prestizi. Diky svétové znamym atletim
typu Usaina Bolta, se dostala atletika na vyssi Groven a zajem o ni rapidné vzrostl. Na ¢eském
tizemi vd&¢ime také projektu Atletika pro déti, ktery ve spolupraci s CAS a spoustou celebrit
Z atletického ovalu vytvaii novou formu vzdélavani déti a mladdeze. Bezpochyby se jedna

o dobrou cestu, jak do budoucna vytvofit silnou zakladnu jiz od kategorii Zactva.

4.3 Sportovni trénink

Stejné¢ jako kazdy sport, méa 1 atletika obecny zéklad, ktery vychazi z teorie
sportovniho tréninku. Definice podle Perice a Dovalila (Sportovni trénink, 2010) zni
nasledovné: |, Sportovni trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvijeni
specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvetvi nebo discipliné.
vzhledem ktomu, Ze cilem tréninku je podle Dovalila nejvyssi individualni vykonnosti
sportovce, je zapotiebi davat pozor na celkovy rozvoj jedince, tzn. brat ohled na moralni,
kulturni, zdravotni a dal$i oblasti spoleCenského Zivota. Sportovni trénink je dlouhodoby
proces a je ovliviiovan také podminkami, ve kterych se odehrava. Ty by mély byt stale lepsi,
chce-li se sportovec zdokonalovat v tréninku. Jedna se naptiklad o socidlni zdzemi nebo
sportovni zafizeni. S podminkami souvisi také role trenéra, ktery by mél byt odborné vzdélan

a fadné kvalifikovan podle toho, jakou funkci zastava, ¢i jaké sportovce vychovava.
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4.3.1 Sportovni a atleticky vykon

Kazdy vykon ve sportu neni dosazen jen tak z ni¢eho. Je zapottebi lidsky organismus
rozvijet a nejlepSim zpisobem je organizovany sportovni trénink. Hlavnim cilem tréninku by
méla byt snaha o dosazeni nejvyssi vykonnosti na zakladé individualniho vykonu sportovce
ve své sportovni specializaci. Existuje spousta faktori, kter¢ bud’ v hlavni
nebo vedlejsi roli sportovni trénink a tedy i1 nasledné sportovni vykon piimo ¢i nepiimo
ovliviiuji. Pfi samotné snaze naplnit trénink soustavnou praci a pii snaze dosdhnout svého cile
je zapotiebi respektovat jisté zakonitosti. Jiz zminénd dvojice autori nam predklada tii
procesy: proces morfologicko-funkcni adaptace, proces motorického uceni a proces
psychosocialni adaptace. Na zaklad¢ pochopeni a zvladnuti téchto dé&ji, které neni v této praci
potfeba vice rozebirat, se sportovec dostdvd aZz k samotnému sportovnimu vykonu.

Choutka a Dovalil (Sportovni trénink, 1987) ndm nabizeji toto schéma:

Sportovni vykon

v soutézi s
Materialni a klimatické J|—3» (pribéh a vysledky) < Sociélni vlivy:
podminky soutézi - vyznam a charakter soutézi
- prostiedi sout€zi
T - soupefi — uroven chovani
- N - obecenstvo projevy
- troven trénovanosti
- uroven sportovni
formy
\ ~ - uroven pripravenosti \ J
k vykonu
- vedeni trenéra
\ >
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Atleticky vykon na schématu ze stejného roku, tedy 1987, Tedria a didaktika atletiky.

Materiélni a socialni Ziskané piedpoklady

podminky ] \ / [ K soutézeni

Ideal, zaméfeni,

charakter a jiné —_— l Atleticky vykon l [ Geneticke

) ) fedpoklad
vlastnosti osobnosti predpokiady

l Taktické schopnosti l / [ Koordina¢ni ]\ [ Urovei kondice a

schopnosti pohybovych
schopnosti

Za spolecny bod mezi obéma schématy mlzeme povazovat materidlni podminky,
socialni stranku tréninku 1 soutézni podminky. Detailngj$i rozbor ve schématu atletického
tréninku si lze vysvétlit zfeyme jen tak, Ze se jedna o schéma z literatury tykajici se pravé
atletiky. Nemizeme vSak fici, ze by se koordinacni, taktické, kondicni ¢€i psychické
ptedpoklady neobjevovaly v jinych sportech. Dovalil s Choutkou s nimi téz pocitaji, pouze do
tohoto schématu nebyly zafazeny. Dlikazem je nam jejich schéma, pouzité ve skriptu FTVS

(Zéklady atletického tréninku, 1994). Vypada nésledovné:

Tréninkové podminky Zavodni podminky
Oblast SPORTOVN{ Oblast
icky VYKON ;
somatickych : : faktort
faktort / techniky
Oblast Oblast Oblast
osobnostnich kondi¢nich faktorti
faktort faktort taktiky
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4.3.2 Atleticky trénink

Atleticky trénink je tvofen mnoha faktory a je ovliviiovan mnoha obory védnimi. Je
ale také zapotiebi uvézt na pravou miru, co vlastné atleticky trénink je a jak ho lze d¢lit. Podle
kapitoly z Metodického dopisu (1988), kterou sepsal Jan Vyskovsky, se jedna o pedagogicky
proces spojeny s ndcvikem jednotlivych slozek, zvladnutim taktiky, techniky, moralnich
a volnich vlastnosti, nabirani zkusenosti a piedevs§im takovym zdokonalenim organismu, kdy
se dostane na svoji nejvyssi moznou individualni vykonnost. Typy tréninkl, jakymi se
muzeme k tomuto stavu pfinejmensim ptiblizit, jsou nasledujici: kvalitativni, kvantitativni,
celostni, intervalovy, podkladovy kondicni, zamérovaci, udrzovaci, ndrazovy, jednofazovy
a vicefazovy, maximalisticky, prevazné rychlostni, prevazné vytrvalostni, prevazné silovy,
uvolnovaci, regeneracni a rehabilitacni trénink. (Vacula, 1974) Kazdy znich ma svoji
specificnost a svoji podstatu, ale teprve vzajemnymi kombinacemi lze dosdhnout celistvého

tréninku, diky kterému se bude atlet rozvijet a ptiblizovat svému maximu.

4.3.3 Zasady a principy atletického tréninku

Mezi 3 hlavni zasady atletického tréninku patii podle A. Hurychové (Metodicky dopis,
1988) zasady didaktické, pti nichz dochazi k vzdélavani atleta, jako druhy typ vyélenuje
zdasady pedagogické, které se dotykaji nejvice vzdélavani a tfetim typem jsou zdsady
sportovniho tréninku, jejichZ cilem je dosazeni maximalnich vykond. Detailnéji jsou tyto
principy poté rozebirany nésledovné. K prvnimu typu pfifazuje zdsadu uvédomélosti,
Ndzornosti, soustavnosti, primérenosti a trvalosti. Do druhé skupiny jsou vélenény principy
spojeni teorie s praxi, princip védeckosti a jako tieti v potadi princip vychovného vyucovani.
Mezi zasady sportovniho tréninku patfi podle autorky princip systematicnosti, princip
postupné se zvySujiciho zatizeni a princip cyklicnosti. V knize Jindficha Vaculy (Atleticka
abeceda, 1974) se setkavame s délenim témét identickym, pouze jsou zde jednotlivé principy
spojeny povétsinou do dvojic. Jedna se o princip systematicnosti a postupnosti, princip
pristupnosti a primérenosti, princip aktivnosti a uvédomélosti, princip ndzornosti a princip

trvalosti.

4.3.4 Pracovni postupy a metody atletického tréninku

Jednou z dulezitych véci v tréninku je schopnost atletll, a zaroven svéfenct néjakého

trenéra, osvojovat si nové prvky. Zde nachazime souvislost s tzv. pracovnimi postupy, které
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vytvaii trenér, ktery vychazi na zadklad¢ jemu dostupnych informaci o sportovcich (vek,
osobni vykony, Uroven v pripravenosti a schopnosti se ucit ad.) Obecné¢ znamé jsou
3 postupy: jsou to komplexni (u€eni se nové dovednosti v celku), analyticko-synteticky (uceni
se nové dovednosti po Castech) a synteticko-analyticky (pouziti komplexniho a analytického
spole¢né) pracovni postup. Chce-li trenér svoji praci vylepsit, je dobré vyuzit nékolika metod,
které samotny trénink zefektiviiuji. Jednak je to metoda motivacni, kterd by méla pusobit
hlavné na volni usili atleta. Jinym zpusobem funguje metoda expozicni. Jeji podstata stoji
na vyuziti ukazky, at uz praktické, ¢i pomoci videa, kinogramu, nebo fotografii. Fixacni
metody je dobré uplatiiovat ve snaze o zapamatovani si novych dovednosti. Poslednim typem
jsou metody hodnotici, popisujici samotny proces nacviku a dosazeného vysledku. Vyuzit je
mozné slovniho hodnoceni, pisemného, ale téz védeckého rozboru. O rozdé€leni tréninku na
obsahov¢ slozky jiz byla fe¢, a proto zminime nyni pouze ty metody, které se zamétuji na
rozvoj pohybovych schopnosti. Jsou to metody tréninku sily, rychlosti, vytrvalostniho
tréninku, metody rozvoje obratnosti a pohyblivosti. Podstatou trenérské prace by tedy mélo
byt uméni rozlisit jednotlivé metody, byt s nimi obezndmen a dokazat je rizné pospojovat
takovym zplsobem, jakym by nejlépe postihly podstatu nového ukolu, aby se jejich tcinek a
smysl dobfe projevil a byl viditelny. V této souvislosti je tedy nutné zdlraznit téZ miru

odbornosti, schopnosti a zkuSenosti trenéra.

4.4  Slozky atletického tréninku

V této kapitole bych rad objasnil jeden z hlavnich bodi atletického tréninku i obecné
tréninku sportovniho. Chceme-li pochopit tuto problematiku v celé jeji $iti, bude zapotiebi se
opfit o dobry zdroj, ktery nejpfesnéji nabidne nadm potiebné informace o jeji strukture.
Nejpodrobnéjsi analyzu slozek sportovniho tréninku nalezneme v knize Sportovni trénink
od dvojice autori Choutka, Dovalil (1991). Nejedna se sice o podrobny rozbor slozek
tréninku atletického, ale lze se domnivat, Ze atleticky trénink je zédkladem kazdého sportu,
a proto 1 jemu nadfazeny pojem sportovni trénink z velké €asti odpovida pravé atletickému
tréninku. Mlzeme sméle tvrdit, Ze zadny z autorti, ktefi se touto problematikou ve svych
publikacich zabyvaji, nijak vyrazn¢ nevybocuje ze souhrnu jednotlivych sloZzek. VSichni se
shoduji na tom, Zze mezi né¢ patii: kondi¢ni pfiprava, technickd ptiprava, psychologicka
piiprava, takticka pfiprava a teoretickd ptiprava. Velmi podrobny rozbor na toto téma nabizi
Jindfich Vacula v Atletické abecede (1974). Ten jako jediny jesté neuvadi slozku teoretickou.

Zaroven pod pozdé&jsim pojmem kondicni uvadi termin télesnad pfiprava, kterd je pozd&ji
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v jeho knize detailnéji rozebirana v blizs§i spojitosti s piipravou technickou. Dals§i zminku
o jednotlivych slozkach nachdzime v Metodickém dopise z roku 1988, ktery nese podtitul
‘atleticka priprava dorostu v oddilech’. Zde se autorka kapitoly Pracovni postupy a metody
atletického tréninku, Alena Hurychova, shoduje s Vaculou na ,,pouhych® Ctyfech castech.
OvsSem ty povazuje za hlavni. Nasledné nam nabizi jesté dveé dalsi, které se podle ni n¢kdy
pridavaji navic. Jedna se o metodu funkéni ptipravy a metodu vychovnou. O tom mluvi také
dvojice autori Choutka a Dovalil ve svém prvnim vydani Sportovniho tréninku z roku 1987,
tedy jesté rok pred Metodickym dopisem. Doslova se zde piSe: ,, V rdamci tréninkového
procesu se také plni dulezZité vychovné ukoly: formovani védeckého svétového ndzoru
sportovce, upeviiovani rysi charakteru, rozvoj socialnich vztahi, formovani osobnosti*.
Vacula se vyjadiuje o sportovnim tréninku jakozto o pedagogickém procesu takto: ,,Jde 0
mnohotvarny dej, ktery je spojen se slozitym socidlnim Zivotnim prostredim cloveka. ™
(Atleticka abeceda, 1974) Nesmime zapomenout, ze se atlet sportem utvafi a je jednotlivymi
¢astmi tréninku poznamenan. Zde mame souvislost s vékem, v jakém obdobi tréninku se
nachazi, jak je fyzicky a mentalné vyspély a na mnoho dalSich, jej ovliviujicich, faktort. ,, U
mladych zacinajicich atletu se klade duraz na osvojovani techniky v ramci technické pripravy.
Stejné tak musi mladi atleti vénovat velké mnoZstvi tréninkového casu na rozvoj vsestrannosti

v ramci slozky kondicni pripravy.” (Zaklady atletického tréninku, FTVS, 1994)

Vice nez diileZitou pozici zaujima také trenér. Jeho pozice je ur€ujici, jak se vlastné
cely trénink bude odehrévat. Trenérskd funkce s sebou nese roli pedagogickou, vychovnou,
motivacni, pratelskou, ale na druhé strané musi trenér umét byt ptisny a striktni. Zamyslime-li
se nad jeho pozici, tak on sdm musi byt ptesvédcen, Ze to, co déla, se shoduje s jeho vlastnim
nazorem, ze nekopiruje néco od druhych, o ¢em sam neni presvédcen a predevSim musi pred
svéfenci lidove feceno ,,pevny v kramflecich®, aby na ném nepoznali, Ze vaha. O to vice by
m¢él své praci vénovat a kazdého atleta mit tzv. pfectené¢ho, aby véd¢l, jak se k nému chovat,
jak ho motivovat nejen do tréninku, ale hlavné a ptfedev§im, jak ho trénovat, aby doséahl
vysledkll jemu imérnych. Trenér by mél také dbat o zdravi atleta. To nejhors$i, cemu by mél
ptedejit je prepéti a pfetrénovani. Tyto pojmy jsou vice rozebrany v kapitole o zdravi.

Obecné bychom mohli fici, Ze vSechny jednotlivé slozky spolu souviseji. I kdyz se
zam&fime na zdokonaleni jedné z nich, ostatni opomenuty nijak nezlstavaji. Nejsou sice
V poptedi, aby na n€ byl kladen také diiraz, ale jsou svym zpiisobem stéle aktivni. Vzajemnou
souvislost popisuje dobfe Vacula (Atleticka abeceda, 1974). Jednak podotyka, ze zastoupeni

jednotlivych slozek je zavislé na typu discipliny a pfedpokladech atleta. Pfi vylouceni jedné
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ze slozek hovofi o snizeni Urovné vlastnosti, které by mohly byt vyuzitelné, coz miize
znemoznit vyuziti vlastnosti jinych, tfeba jiz rozvinutych. Jedna se naptiklad o Spatné vyuziti
silovych, vytrvalostnich, technickych ¢i odrazovych dovednosti. Podcenit mizeme také
slozku psychickou. ,, V' psychické pripravé se naopak upeviuji nékteré rysy osobnosti, ale
soucasné se miize ustalovat i technika, taktika a urcita specialni pohybova vlastnost.*

(Vacula, 1972)

4.4.1 Kondi¢ni priprava

Cilem kondi¢ni pfipravy je pfipravit organismus na sportovni vykon pomoci rozvoje
jeho pohybovych schopnosti, ktery se odehrava zpravidla ve dvou oblastech. Jedna se o oblast
vSestranné pripravy a oblasti specializované ptipravy. Tohoto déleni vyuziva Jindfich Vacula
jiz v roce 1954 (Lehka atletika). Uvédomuje si dobfe nutnosti v§eobecné piipravy. Bez té by
podle jeho slov sice bylo mozné dosdhnout vykont sluSnych, ale ne dlouhodobé a ne
na urovni svych maxim. Srovnava kapitalisticky zplsob tréninku, ktery je zamétfeny vice
na specializovanou c¢ast. Jde o nejvySsi vykon v nejkratSim Case, coz je opak tréninku
sovétského. Ten totiz klade velky ddraz na ptipravu vSestrannou, a tudiz dosahuji sportovci
vykont lepSich, po delsi dobu i ve starSim véku. Sam Vacula kondi¢ni piipravu vidi
nasledovné: , od vseobecné vsestrannosti v mladi k atletické vSestrannosti v dorostu a ke
specializaci v dospéléem veku “.

O 18 let pozdéji vidi Vacula podstatu kondi¢ni piipravy mnohem vice do hloubky
(Trénink lehkoatletickych disciplin, 1972). U vSeobecné ptipravy si uvédomuje rozvoj
vnitrosvalovych 1 mezisvalovych pohybi, v§ima si také diileZité soucasti — volnich vlastnosti.
O specializované ¢asti hovoii v souvislosti se ziskem specidlnich koordina¢nich a volnich
vlastnosti, a zaroven vi, ze je zapotiebi rozvijet také prekonavani prekazek, které¢ jsou pro
kazdou disciplinu typické. Jako ptiklad uvadi cyklicky pohyb pro maximalni rychlost
¢i zdokonaleni kombinace sily a rychlosti pfi vrzich nebo odrazu. Odhaduje, ze pomér mezi
vSeobecnou a specializovanou ¢asti se li§i v zavislosti na zdatnosti atleta a na obdobi piipravy.
U zacateCniki je to na zacatku ptipravného obdobi v poméru 80:20 % ve prospech
vSeobecného rozvoje, u vrcholovych atleti v hlavnim obdobi 40:60 %. U disciplin, jez
neoplyvaji slozitosti pohybl, nedoporucuje pokles vSeobecné piipravy pod 50 %. Jak ma
vypadat obsah vSeobecné a jak obsah specializované pfipravy jiz neuvadi dopodrobna, pouze

zminuje, ze 1 vSeobecna piiprava by méla byt vSestrannd, ale pouze takovym zplisobem, aby
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meéla pozitivni piinos do budoucna pfi ptipravé specializované. Musime si ovSem uvédomit,
ze stanovit pfesné¢ pomér obou soucdasti ptipravy je obtizné.
O 2 roky pozdéji Vacula kondi¢ni slozku komentuje, ale ne v nijak velkém rozsahu

(Atleticka abeceda, 1974). Tréninkové prostfedky déli nasledovné:

A. Vseobecné tréninkové prostredky

1. doplnkova cviceni

2. vseobecné pripravné tréninkové prostredky
B. Specidlni tréninkové prostfedky

1. speciélni pripravné tréninkové prostredky

2. Vlastni lehkoatletické cvi¢eni

Vybér tréninkovych prostiedkl zde stavi do role, kdy hraje hlavni roli s lidskym organismem
Vv ramci tréninku. ,, Trénink je jakési kladeni nastrah organismu, kterymi piisobime, aby se
prizpiisoboval a vyvijel Zadoucim smérem. VSeobecné prostiedky komentuje predev§im
v souvislosti s vytvarenim zakladni vSeobecné kondice, ktera ma byt odrazovym mustkem
pro specifickou €ast tréninku. AvSak pro malou podobnost cviceni vSeobecnych prostredkl
s atletickou disciplinou nevidi velkou moznost, aby organismus rozvijely tak, jako prostfedky
specidlni. Dulezitou roli hraji ovSem pii obecném rozvoji organismu a také pii jeho
regeneraci.

Specialni prostfedky vSak jiZ podobnost s disciplinou maji, a proto pravé ony mohou
,dovrsit maximalni prizpiisobeni organismu k dosazeni nejvyssiho specialniho vykonu
V prislusné lehkoatletické discipliné. Jednou z moznosti, jak toho dosahnout je vyuzitim
specialnich prupravnych tréninkovych prostredkii. Ty se vétSinou zaméfuji zvlastni detail
pohybu ¢i rozvoj néjaké vlastnosti (posileni svalové skupiny, nervosvalova rychlost a dalsi).
Opacnym zptsobem se chovaji atleticka cviceni. Pti nich jsou pohyby provadény komplexné,
tedy ne oddélené. Dopad cviceni je pak na cely organismus a ne na jednotlivé. To umoziuje
télu vytvaret si podminéné reflexy, které na sebe navzijem navazuji. Je tim upeviiovana
technika a atlet si tak stale vice a vice uklad4d pohyby podobné samotnému zavodu, ¢imz je
mu ve vysledku umoznén nejvyssi individudlni vykon.

V roce 1994 vychazeji za spoluprace pracovnika Fakulty télesné vychovy sportu
skripta (Zaklady atletického tréninku, 1994). V nich ndm Jifi Simon ptedklad4 déleni stejné
jako ptfedchozi autofi. Uvedeny jsou také prostiedky samotné piipravy a to jak obecné,

tak i specialni. Prvni typ, tedy obecné prostiedky rozdéluje na dva druhy. Jednak cviceni
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vSestranna, kterd obohacuji atletickou pfipravu o cviky z jinych sporta a jejich vybér zvazuje
doptedu spojitost s budouci specializaci (skokani hraji basketbal). Druhou moznosti jsou
cviceni vSeobecna. Vyuzit je mizeme hlavné u zacateCniki a téch méné trénovanych.
Didakticky jsou jednodussi. Patii sem fada cviCeni na rozvoj svalové sily, kloubni
pohyblivosti 1 pohybové koordinace a vétSina znich je vyuZzivana v tzv. ucelové nebo
zdravotni gymnastice. Druhym typem jsou prostfedky specidlni. Jednéd se o mnozstvi cvikl
a prvku, které maji pfimou souvislost s disciplinou a zdokonaluji tak podobnym zplisobem
atletovu kondici 1 techniku. Jsou zameétfena na rozvoj pohybovych dovednosti i volnich
vlastnosti. Tato cviéeni nemusi vzdy bezpodminetné rozvijet cely pohybovy cyklus,
ale mohou mit dopad pouze lokalni. V tomto piipadé mohou rozvijet napft. silu jednotlivych
svalovych skupin, nebo mohou pozitivn¢ pusobit na kloubni pohyblivost. Se specidlnimi
cvi¢enimi souvisi také podminky, za kterych jsou provadény. Daji se jak zlehdit, tak 1 ztizit,

to podle potieby rozvoje.

4.4.2 Technicka priprava

Technické dovednosti jsou jednim z hlavnich predpokladi, které musi atlet zvladnout,
aby se mohl stat dobrym sportovcem. Technicka ptiprava je jednou ze slozek atletického
podléha dlouhym letim pripravy, opakovani a zdokonalovéani. Probihd soucasné vedle
dalSich sloZek tréninku. Pomér mezi jednotlivymi slozkami nelze procentudlné vyjadrit. Méni
se totiz jak v prabéhu cyklu jednoletého, tak i viceletého. Cim je atlet vyspélejsi, tim vice
techniku ovladd a mutze si dovolit zaméfit se na slozky ostatni, aniz by technickou slozku
musel opomenout. Staci mu ji ale rozvijet, 1épe feceno, pfipominat si ji, méné Casto, protoZe
je jiz v t€le a mozku ulozena. Pravdou ovSem zUstava, ze kazda disciplina si s sebou nese
ve své technice jistd specifika, kterymi je ovlivnén 1 pomér mezi jednotlivymi slozkami.

Velkého rozvoje techniky se atletice dostalo po 2. svétové valce. Dobie tyto zmény
popisuje Karel Knénicky (Technika lehkoatletickych disciplin, 1974). Hlavni dopad mélo
spojeni s védou, kterd svymi vyzkumy cCasto a mnohdy vyznamné obohacovala techniku
jednotlivych disciplin. Vedle toho bylo tedy mozné stavét na téchto novych poznatcich i nové
tréninkové metody, ¢imz se obohacovala zakonité¢ metodika tréninku. Vyvoj techniky vSak
nebyl jednotny. Z prostého divodu, kazda disciplina mé sva specifika a je jinak technicky
narocnd. Nejprve se zménam dostalo vrhiim a hodim, v této souvislosti se rozvijela i nova

metodika posilovani. U skokanskych disciplin se zlepSeni vysledkii dosahlo zvySenym
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rozvojem silovych schopnosti u dolnich koncetin atleta. Nejméné se zmény projevily
na sprintech a bézich, které svoji cyklicnosti tolika zméndm ani podlehnout nemohly.
Nicméné na sprintu samotném se podepsala zména povrchu a na bézich pak zména jak

v kvalité, tak 1 v kvantité tréninku.

Pti vyuzivani literatury, ve které je zminka o slozkéach atletického tréninku narazime
hned tiikrdt na publikace Jindficha Vaculy. Podivejme se tedy na vyvoj jeho knih.
Ty, se kterymi budu pracovat, jsou tii a od sebe je d€li dvacet let (1954-1974). V prvni knize
(Lehka atletika, 1954) vychéazi Vacula z rozdé€leni nacviku pohybového navyku ze tii stadii.
Jedna se o iradiaci, diferenciaci a koncentraci. Pfi iradiaci se jedna o prvotni seznameni téla
s novym pohybem. Je zapotiebi pohyb dé¢lat pomalu a rozlozit jej do nékolika jednotlivych
prvka. To z toho divodu, Ze vzruch a atlum, které jsou vyvoldvany v mozku, zasahuji i ty
oblasti, které nejsou k vykonani pohybu potiebné. Proto je nutné prvek opakovat, aby se
pohyb staval pomalu, ale jist¢ koordinovanym. Druhé stadium diferenciace je jiz oprosténo
o zbytecn€jSi pohyby, nicméné je na sportovci stile vidét jistd kieCovitost
a nekoordinovanost. O diferenciaci tedy hovoiime jako o oddéleni pohybi zbyte¢nych
a pohybi, o kterych vime, ze jsou spravné. Stadium koncentrace ,,je nejvyssim stadiem pri
tvorbé pohybového navyku. Védomé vzruchy a jim odpovidajici utlumy zasahuji jiz jen oblasti
kury velkého mozku, které jsou potrebné k spravnému provedeni pohybu. “ MUzeme tedy fici,
7ze vtomto stadiu jiz sportovec vynechdva rozlozeny nécvik jednotlivych prvkil pohybu,
zvlada je ve vysoké rychlosti, neni nacvikem tolik unaven a predevSim vétSina vedlejSich
pohybii se jiz v jeho technice neobjevuje. Vacula tento trénink pojmenovava jako
,maximalisticky* pravé proto, Ze dobfi atleti si jiz mohou dovolit pohyby délat v nejvysSich
rychlostech a v celém provedeni.

Kazdy sportovec si musi byt védom toho, ze pokud sviij pohyb neopakuje dostatec¢né
dlouho, zapomind ho. A u nacviku techniky to plati dvojnasobné. Cely proces osvojovani
pohybového navyku tak, jak ho popisuje Vacula, nenabyde u¢inné¢ho a spravného uplatnéni
v praxi, nebude-li dlouhodobé¢ opakovan. S tim pravé souvisi opacny proces, tedy zapominani
pohybi techniky. Vzhledem k tomu, Ze mezi tfemi stupni nacviku, které jsme vyjmenovali, je
plynuly pfechod, stejné€ je tomu i opaénym smérem. Postupné vypracované podminéné reflexy
vyhasinaji. Cim vice jsou vSak v mozku uloZeny, tim snaz§i je pro nas si je obnovit.
Nevytvarime totiz tyto reflexni spoje znovu, nybrz je pouze ozivujeme. To je pro nds mnohem
snaz$i. Vratime-li se jeSté o par radkt zpét, dostaneme se ke stavu, ktery Vacula nazyva

dynamicky stereotyp. Jedna se o ustaleny pohyb, ktery byl vytvoren postupnym néacvikem a je
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V centralnim nervovém systému uloZen na zakladé vzniklych spoji. Spravné zde autor uvadi
poznamku, ze napt. v porovnani s gymnasty, kde je cilem techniku zdokonalit na maximum,
atlet potiebuje jesté provedeni v maximalni mozné rychlosti, protoze se mu jedna o vykon,
ktery se pocita v metrech a vtefinach. Proto musi do jisté miry tento stereotyp nabouravat
napfiklad zvySovanim rychlosti provedeni pohybu. S tim sice souvisi mensi zhorSeni
techniky, ale opé¢t se postupnym opakovanim dostane atlet do toho stadia, kdy technickou
dovednost zvlddne na vynikajici Grovni, navic ve vétsi rychlosti. Tim dosahne lepSiho
vykonu.

Na rozvoj technickych dovednosti je tfeba dbat téz pii skladbé tréninku. Vacula tika,
ze je dulezité zarazovat cviky, naptiklad pfi posilovani, které odpovidaji schopnostem dané¢ho
atleta. Jinymi slovy, atlet musi cvicit i v posilovné takové cviky, které je schopen motoricky
pochopit a zvladnout. Zaroven si musime uvédomit, Ze ne kazda disciplina je obtézkana tolika
tézkymi technickymi prvky. Milafi se logicky nepotykaji s tolika problémy jako napf. tyckati,

oStépari ¢i vyskafi.

Druh4 publikace (Trénink lehkoatletickych disciplin, 1972) nam nenabizi moc velky
rozbor teoretické stranky atletického tréninku. Zabyva se vice jednotlivymi disciplinami,
jejich obsahem a stavbou tréninku. Slozek atletického tréninku se autor dotykd pouze
okrajové. O to vice je ale rozebird v publikaci, kterd vysla o 2 roky pozdéji. Nejpodstatné;si
informaci je, Ze na jistou Uroven se atlet miZe dostat uZ jen diky zékladnimu zvladnuti
technickych prvkil pro danou disciplinu. Dalsi rozvoj je vSak jiz podle Vaculy zavisly na

S 4

specifictéjSich dovednostech ve vSestranné piipravé a vycvikem na ,nové bazi“.
., Zdokonaleni techniky na staré bazi vlastnosti vede k tzv. ‘umirani vykonu na krasu’.
V niz§i bazi totiz atlet svoji techniku zdokonaluje pouze po formalni strance, ale dynamika,
rytmus a intenzita pohybu rozvijeny nejsou, a protoze tvofi hlavni, tedy obsahovou, stranku
techniky, logicky zaostava i vykon. Proto je tedy dilezité v technickém tréninku pracovat
spole¢né s ostatnimi slozkami neustale.

Ve tieti knize (Atleticka abeceda, 1974) jsou prvni fadky veénovany stejné
problematice jako v knize prvni, tedy tfem jednotlivym stadiim néacviku techniky. Pfidava
vSak jesté nekolik dilezitych fakt, kterymi rozsifuje obecné védomosti o této problematice.
Zminuje naptiklad dilezitost riiznosti prostfedi a podminek, za kterych se atlet zdokonaluje.
Zména prostredi totiz nuti atleta vnimat svoji svalovou préci o to vic a pak schopen ménit

techniku podle potieby. Na vyssi urovni je pak atlet schopen bez problému spojit prechod

Z nizkého startu do béhu (zména z techniky skocné na techniku béZeckou) nebo spojeni

34



rozbéhu s vlastnim odhodem ostépu. Budeme-li se bavit o profesionalnim sportovani, dokaze
atlet ve spravny moment spojit vSe vjeden celek. Neni to ale pouze vné&jsi forma,
co nacviku ovliviluje sportovce. Kazda priprava je spojena i se spoustou vnitfnich
fyziologickych jevii, které probihaji soubézné. Tak se nam naptiklad 1i$i formou podobné
discipliny, jakymi jsou napi. 100 a 1000 metrii. Jedna se sice o bézecké discipliny, ale d¢;,
ktery se odehrava v téle, je odlisny. VEétsi podobnost maji naptiklad discipliny gymnastické se
skokem o ty¢i. Vtomto ohledu, je nejnarocnéjsi disciplinou desetiboj. Uz jenom samotné
fazeni disciplin je vytvoreno tak, aby nebyly discipliny navzajem si podobné hned za sebou.
Jedinou vyjimku tvofi hned ty Gvodni dvé, kdy po stometrovém sprintu nasleduje skok
daleky, kde je téZ vyuzivana maximalni rychlost, ale pravda, uz v kombinaci s odrazem.

Dulezitym bodem, ktery Vacula v této Casti zmifuje, je zapojeni analyzator. Za ten
priméreného rozsahu, sméru a rytmu pohybu. “ Druhym je zrakovy. Jeho vyuziti je znaéné pii
pocatcich nacviku, jako priklad uvadi prebéh prekazky, po zdokonaleni sledovani piekazky
vymizi a ¢lovek se vice soustiedi na samotny zavod nez na techniku pfeb&hu. Dal§im Vv potadi
je analyzator sluchovy, kterého nejvice uzivame pfi tvorbé rytmu a frekvence pohybu. Clovék
Jim téZ vnima trenéra, ktery nas béhem pripravy opravuje. Celkové pak analyzatory piisobi na
atleta vSechny najednou a jakykoliv vypadek jednoho z nich mize mit za nésledek horsi
vysledek.

Pfi tréninku samotném se také musi cely organizmus adaptovat a to postupnym
zpusobem. Dochazi ke skloubeni funkci motorickych s vegetativnimi. ,, Dochdzi k souladu
jejich cinnosti s rozsahem, intenzitou a trvanim svalové prace.“ Dobrym piikladem jsou nam
vytrvalecké discipliny, kdy dochazi jednak ke zvySeni funkce dychani a krevniho obéhu,
zatimco svalové Usili neni na své maximalni hodnot¢.

Jak se technika muze projevit u zdvodnika v budoucnu? Vacula dochazi k pomérné
jasnému tvrzeni. ,,Dokonalé zvlidnuti techniky predpoklidd automatizaci prislusného
pohybového navyku. Znamend to tedy, ze chce-li se sportovec zdokonalit ve vykonnosti,
je zapotiebi techniku stale pilovat a dostivat ji na vyssi troveit. Cim vice prostiedki
ke zdokonaleni vyuzijeme, tim vétsi mnozstvi docasnych spojeni se spojuje na bazi
podminénych reflexi. O to vé&étsi Sanci pak mame svoji techniku zdokonalit.
To, jak bychom m¢li pti ndcviku technickych dovednosti postupovat, navrhuje Vacula takto:

1. Seznameni s novou technikou a vytvoteni pfedstavy.

2. Zvladnuti jednoduché obmény nacvicovaného pohybu nebo jeho jednotlivych

Casti.
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3. Zvladnuti nacvicovaného pohybu nebo spojeni nacviCovanych ¢asti v jeden
pohybovy celek.
4. Provadéni nacvi¢ované techniky za zménénych ¢i ztizenych podminek.

5. Zvladnuti detailt techniky a jeji zdokonalovani.

Pfi seznameni s novou technikou je nejlepsi vyuzit vykladu a ukazky. Ukdzka muze
byt jak prakticka, tak i formou rozboru techniky dobrého atleta na obrazcich. Dobré je ukazku
provadét zpomalené, aby byly znatelné jednotlivé faze pohybu, jejich névaznost. Je dobré
zminit i zékladni chyby, které s nadcvikem souvisi. Nejlepsi zpétnou vazbou, jestli vSe dobte
vyloZil, je trenérovi samotny trénink. Ve fazi druhé by se mé¢l trenér soustfedit na tempo
a rozsah pohybu. Technika by méla byt provazena pomaleji a atlet by m¢l mit stale predstavu
o tom, jaky krok bude nésledovat, aby mohl pozdé&ji jednotlivé faze na sebe navazovat.
Pfi tomto sjednocovani, tedy tteti fazi nacviku, je mozné obménovat jiz zvladnuté pohyby,
to vede k vétsimu uvédomovani si jednotlivych pohybi. Jedna se napiiklad o zménu rychlosti
nebo rozsahu pohybu. Hlavnim cilem ale zlistdvéa snaha o plynulé sjednoceni techniky v urcité
rychlosti. Jednou z forem, jak techniku ptivézt k dokonalosti, je ztizit podminky jejiho
nacviku. Vacula tim mysli ,, nejen provadeni s vetsi intenzitou®, ale téz ,, ve vyssim tempu,
S tezsim nacinim, po namaze ¢i opakované, ale i v jiném prostredi, s vyuZitim nejriiznéjsiho
naradi a nacini.* To vSe vede k vytvoteni novych prozitkl a drazdi se tim také nové drahy
podminénych reflexti, z nichz se pak nckteré spoji s t€émi plivodnimi, které se tak posili.
n¢jak mélo vyvézt z miry. Jiz byla zminéna jedna moznost, jak zdokonalit techniku. Dal§imi
moznostmi jsou napiiklad zvySeny pocet opakovani celého pohybového vykonu
¢i procviCovanim individudlni formou nékteré casti nebo vyuziti leh¢iho nécini. B&hem
prupravy by se ovSem nemeélo zapominat na bézné provedeni cviku, béhu, odrazu ¢i jinych
dovednosti. Nebot’ si atlet musi zaZit 1 pocit, kterému bude vystaven pii zavodé. Tam by totiZ
nemé¢l myslet na provedeni technické, nybrz na samotny zavod, soustfedit se na vykon.

Béhem nacviku se vétSina trenérii setkdva stim, Ze jejich svéfenec déla chyby.
Ty mohou byt zplsobeny fadou faktorti. Co je vSak dilezité rozpoznat je samotna chyba
a odliSnosti souvisejici s vlastnim stylem, ktery si kazdy atlet tvoii sdm. Zaroven je na zaklad¢
praxe, ze kazda atletickd disciplina jde ruku vruce schybami pro ni typickymi.
Pfi odstranovani chyb je dobré zacit t€émi vyraznymi, které jsou ztetelné viditelné a koncit
témi mensimi, mén¢ dillezitymi. Zalezi zde opét na daném atletovi. U nékterych staci pouhé

vysvétleni, u jinych je zapotiebi detailn€jsiho zaméteni, aby chybu odstranili.
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Vacula neopomiji ve své knize ani Cast, ktera je svym charakterem pedagogicky
zamétena. Uvadi ve své kapitole Obecné metodicke zasady pri technické priprave dvé
metody, kterymi lze pfi nacviku postupovat. Prvni z nich je metoda analyticko-synteticka.
Jedna se o zptsob vhodny vice pro kolektivni vyuku. Jeji podstatou je nacviCovani nové
pohybové struktury po Castech ,,a to v poradi, jez odpovida pritbéhu disciplin, nebo ve volném
poradi, nebo nacvicujeme nejprve znamé prvky, pozdéji neznamé, nejprve diilezZité faze
pohybu, pozdéji méné dulezité“. Jeji nevyhodou je ovSem to, Ze pravé z diivodu kolektivni
vyuky je t€¢zké odhadnout dobu nacviku u kazdého jedince, coz je limitujici pro spojeni casti
dohromady. Druhym typem je metoda komplexni. Tou se nacvicuji nové technické dovednosti
veelku. Jeji vyuziti je predevsim v disciplinach jednodussich, které maji cyklicky charakter.
Ma rychlejsi prubéh a tim, Ze je snazsi, ma i vice emotivni charakter. To je vyhodou pfi praci
S mladsimi atlety.

Vedle Vaculovy knihy vychazi vroce i kniha kolektivu autorti v ¢ele s Karlem
Knénickym, Technika lehkoatletickych disciplin, 1974. Ten si jako hlavni pojem pro nacvik
techniky vytyCuje slovo pohyb. Poukazuje na fakt, Ze pohyb vznika na zakladé ptsobeni sily,
kterd plisobi na néjakou hmotu v prostoru. Vychazi pfitom ze zakonti mechanickych. Je toho
nazoru, ze ke zvySeni vykonnosti je zapotiebi s praxi spojit téz teorii. Zde vyuziva poznatkl
biomechaniky. Ta pravé zkouma vliv sil jak vnégjSich, tak 1 vnitfnich na lidsky organismus
a to jak za pohybu, tak i v klidu. Tato védni disciplina pfitom vychazi z nam znamych oboru,
tedy z kineziologie, fyziologie, anatomie a dalSich. Proto, jak tvrdi autor, je zapotiebi znat
tyto pochody v lidském téle, abychom byli schopni zkoumat lidské pohyby a tudiz i techniku
naSich dovednosti. ,, Kazdou lehkoatletickou disciplinu musime chapat jako pohybovy ukol,
ktery resime pomoci urcité techniky... “ (1974, s. 7). Jako podstatou soucast dokonalé techniky
je uvedena rychlost. Ta by méla byti pfivedena ke své maximalni hodnoté, samoziejmé mame
na mysli max. hodnotu, ktera je v silach sportovce. K té se 1ze priblizit pouze tak, dokazeme-li
naS pohyb oprostit od pohybti vedlejSich, zbytecnych, které jsou vychyleny z pivodniho
sméru. S tim souvisi téZ plynulost pohybu. Ten by nemél byt kolisavy. Musi byt plynuly
a na rychlosti by mél pouze nabirat, aby v maximu — napf. u koulaitt — koule opustila ruku.
Pro lepsi vysvétleni pribéhu pohybu vyuzivd tfrech Newtonovych pohybovych zikonil
Z hlediska jejiho vyvoje, jsou probirany zaklady techniky a technika pokrocilejsi, opomenuty
nezustavaji 1 riizna specifika jednotlivych disciplin.

Mezi literaturu, kterd se dotyka atletického tréninku, patii 1 Metodické dopisy, které

sepsalo a vydalo metodické oddéleni CUV CSTV scilem rozsifit povédomi predeviim
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atletickym trenérim mladeze. Jednim z nich je i dopis, dalo by se fici i brozura, nesouci nazev
Atleticka priprava dorostu v oddilech (1988). Kapitola Pribéh motorického uceni, Kterou
zpracoval Miloslav Fejtek, se dotyka stejné problematiky jako Vaculova Atletickd abeceda.
ProtoZe je tato brozura vénovana tréninku mladeze, odrazi se jeji zaméteni pochopitelné
i v kapitole o technickém nacviku. Fejtek zde zafina ze Siroka. Pro Zactvo a mladsi dorost
zdUraziiuje rozvoj pohybovych schopnosti, které jsou zékladem obecné vSestrannosti.
Nasleduje vSestrannost atletickd, kterd umozniuje zkombinovat vice atletickych disciplin, které
si jsou né¢im podobné (vrh a hod, sprint a skok do dalky). Az poté, tedy v juniorském véku
doporucuje zacit se vénovat atletické specializaci, pficemz uz§i kombinace disciplin, které
byly zminény, mize v nékterych ptipadech zlstat.

Konkrétngj$im zptisobem jsou pohybové dovednosti, které mizeme charakterizovat
jako vyssi stupent pohybovych schopnosti. Jinymi slovy se jedna o nacvik techniky atletickych
disciplin, ktery se postupnym nacvikem zdokonaluje a stale vice usazuje. Vziajemna
rovnovaha mezi pohybovymi schopnostmi a dovednostmi zajist'uje ,, pravidelny riist sportovni
vykonnosti i v dospélem véku, zachovani zdravi a psychické vyrovnanosti. “ Jak spravné Fejtek
podotyka, je pohybova schopnost vice obecnd. ,, Pohybové dovednosti predpoklddaji urcity
Stupen rozvoje pohybovych schopnosti a specificky na nich vytvdreji jakousi nadstavbu
pohyby volni, kterymi resi nejriiznéjsi pohybové ukoly v zZivoté. Spocivaji na mechanismu
podminénych reflexu. “ Dulezitou véci téZ je, Ze nelze dobfe odhadnout dobu, za kterou se
pohybova dovednost vytvoii. To zavisi na mnoha faktorech (napf. naddni jedince, naro¢nost
cviku, zkuSenosti trenéra i atleta, psychika). Dostdvame se jiz k samotnému uzlu kapitoly.
Fejtek rozd€luje motorické uceni atleta do 4 stadii, ktera se do jisté miry shoduji s fazemi,
které sepsal Jindfich Vacula jiz v roce 1954. Prvni fazi nazyva generalizace. Pii ni by mél
trenér dostate¢né pusobit na senzorické vnimani atleta. V tom se shoduje opét s Vaculou
(1974), ktery upozornoval na zapojeni vSech analyzatori. Mezi prvni a druhou fazi nenachazi
téz Zadnou viditelnou hranici. Obé se vzdjemné prolinaji a jsou podle né&j pro nacvik novych
dovednosti t€émi nejdilezitéjsimi. Druhou fazi pojmenovava diferenciace. V ni je podstatny
pojem zpéviiovani. Dochazi k zptesnovani pohybt na zaklad¢ vlastniho vnimani a zaroven za
pomoci trenéra. Pracovat by mély vice jiz ty svaly, které se na daném pohybu podileji nejvice.
Pohyby by mély byt sledovany svéfencem soustiedéné, aby byly umyslné.

V tomto stadiu téz doporucuje dvé varianty metodického nacviku, které jsme jiz také
zminily pifi rozboru knihy J. Vaculy. Jedna se o nacvik komplexni metodou a metodou
analyticko-syntetickou. Doporuc¢uje nam i metodu odstranovani chyby. Je dobré, jak fika

autor, n€kolik dni az tydnu danou disciplinu do tréninku nezatazovat (nezapomenme, Ze se
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bavime o tréninku mladeze) a nechat chybu docasn¢ vlastné¢ vyhasnout a nasledn¢ se vratit
k tréninku od zacatku, to znamena nazornou ukazkou s pomalym provedenim, pfiCemz
apelujeme pravé na ta mista techniky, kde se pred tim chyba vyskytovala. Ve tfeti fazi —
automatizaci — se jiz setkavame se zdokonalenym pohybem. Stabilizovano je jak technické
provedeni, tak 1 vykonnost. D4 se fici, ze podminény reflex je jiz vytvoieny a predevSim
usazeny v kiife mozkové. Pohyby jsou plynulé, koordinované, ekonomické a ptisobi z nich
navenek lehkost. Atlet by tyto pohyby mél byt schopen zopakovat spravné i po delSi dobé bez
tréninku. Posledni faze, tvoriva asociace, je prednostné spojena s tzv. transferem. Technika je
Vv jiz takovém stadiu, kdy do ni atlet mlize tvofivé zasahovat a pfizplisobovat ji aktualnim
podminkam, aniz by doslo ke zhorSeni vykonu a je schopen nauc¢ené dovednosti pievézt do
jinych sportovnich odvétvi. Toho jsou vétSinou schopni pouze profesionalni sportovci.

Na zavér kapitoly piidava Fejtek nékolik jevt z oboru pedagogiky a psychologie,
kterym je trenér vystaven a mé¢l by s nimi pocitat. Jednim z prvkl je motivace, ktera by
neméla chybét v zddném sportu. S tim souvisi i dobrd atmosféra. At uz se to tyka tréninku
nebo samotného zavodu. Dal$im faktorem, ovliviiujicim trénink, je aktivita. Ta souvisi ve
veétsi mife s atlety samotnymi a je téZ zavisla na typu discipliny. Vratime-li se opét
k trenérovi, je z jeho strany zapotiebi dostate¢né korekce. Muze byt bud’ verbdlni, kdy poda
instrukce souvisejici s chybami i s pohyby, které atlet zvladnul spravné nebo muze byt
pohybova, kterou lze uplatnit napiiklad pii skoku o ty¢i ,,protlacenim atleta do tyce, kdyz
nedochazi®“. Dilezité je i slovni hodnoceni.

Jiz mlads$i publikaci, kterd se souhrnné zabyva atletickym tréninkem, jsou skripta,
nesouci nazev Zaklady atletického tréninku (1994), a které sepsal kolektiv autord Fakulty
télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy pod vedenim Véry Millerové.

Cast tykajici se slozek atletického tréninku, tedy i slozky technické, uttidil Jii Simon.
Ten hned na uvod piifazuje technické ptipravé dvé stranky. Cinnostni a osobnostni.
Konkrétné ma na mysli ¢innost trenéra a sportovce. Hovoii o vzajemné spolupraci, kterd by
m¢é byt postavena na hledani a zpfesnovani metody trénovani. Cely pribéh ptipravy vsak, jako
jiz jeho ptedchtdci, povazuje za nerovnomérny, predevs§im z hlediska ¢asového. Nicméné¢ jak
trenér, tak i atlet by méli rozvijet své védomosti a zkuSenosti, a ty navzajem v tréninku
uplatiiovat. Budeme-li se bavit o trenérovi mladeze, tomu pomuize nahlédnuti do tréninku
vykonnostné lepSich atletii nebo rozhovor s trenéry zkuSen€j$imi. To samé plati i1 o atletu.

Simon spravné zddraziiuje pfipravenost trenéra, ktery by mél na své povolani byt
vzdélan jak pedagogicky, tak i1 prakticky. To znamend, Ze je pro trenéra vyhodou mit

zkusenosti jak ze zavodi, tak i z literatury. Poukazuje zde na dvé moznosti. Prvni z nich je,
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ze trenér, ktery ma zavodnické zkuSenosti, bude schopen 1épe analyzovat pribeh tréninkového
déni. Na stran€ druhé se muze stat, Ze ve své praxi upne na tento model, ktery ma jakozto
zavodnik sdm osvédceny a nebude schopen zadné vétsi obmény. ,, Tito trenéri jsou pak pri
vedeni procesu technické pripravy znacné limitovani v subjektivnich predstavach o racionalni
technice. “ Proto by mé¢l trenér objektivné poznat tréninkovou komplexnost a na zaklad¢ jejiho
prozkoumani vytvofit optimalni tréninkové postupy, cile a metody. Proces zdokonalovani

techniky rozdé¢luje na 3 obdobi.

1. Naécvik zdkladnich pohybovych struktur a hledani optimalni varianty.
2. Stabilizovani techniky.
3. UdrZeni vysokého technického mistrovstvi, pfipadné stabilizace novych

progresivnich technickych prvkd.

Z hlediska fyziologického vymezuje podle svych slov fadu jistych vlastnosti, které sportovni
technika jakoZto specializovana dovednost ma. Prvni znich je automatizace, tedy
nervosvalova koordinace pohybu. Druhou ,podrizenost viile sportovce, ktery je rizen
pohybovym ndavykem.* Zatfeti je to trvanlivost a stabilita, jejiz podstatou je dostate¢né
opakovani pohybt. Posledni vlastnosti je pohyblivost. Zde hovofi autor o proménlivostech
pohybu, napi. na zakladé zmén rychlosti, intenzity, rozsahu nebo frekvence opakovani. Simon
téz uvadi 3 hlavni metody, které by mél trenér v technické ptipravé vyuzit. Jsou jimi metoda

instrukce, metoda ukdazky a metoda dopomoci.

4.4.3 Psychologicka priprava

Nejstarsi publikace dr. Vojty ndm nabizi pohled MUDr. Jaroslava Matouska, ktery se
postaral o zpracovani n€kolika kapitol tykajicich se zdravi a psychiky sportovce. Je si dobie
védom toho, Ze co se tyka psychickych vlastnosti atleta, jedna se o velmi narocné téma at’ uz
k rozhovoru ¢i ke zkoumani. ,, Bohuzel pravé tato dilezZita slozka md nejmensi moznost,
abychom ji mohli néjakym zpiisobem metodami fysikalnimi nebo chemickymi zjistiti. “ Spravné
poznamenava, Ze pravé psychicka stranka ma v sobé oproti fyzické ,, mnohem vice
subjektivniho, nemeéritelného.* Zéaroven by se dala psychickd stranka spolecné s nervovym
systétmem povazovat za nadfazenou télesné stranky fyzické. Je nepochybné pravdou, jak

MatouSek poznamenava, ze prave fizenim nervové soustavy celého téla, ,, ovidda veskerou
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ekonomii pohybu, kterou viastné ziskavame ve sportu tréninkem . Trénujeme totiZ nejenom
svaly, ale i svoji psychiku. Proto je nezbytné vnimat béhem trénovani své vnitini pocity.
., Télo pod kontrolou viile a dusevniho napeti vydrzi daleko vice nez za normdalnich okolnosti. *
Je to prave selhani vlastni sebedtivéry a vnitiniho klidu, které vede k pozd¢jSim neuspéchiim
a to 1 pies vynikajici pfipravenost fyzickou.

Dalsim faktorem, ktery ovliviiuje nasi psychiku, je povzbuzovani. Je mnoho zptsobt,
jak muze byt atlet, ale i jiny sportovec, dotlacen k lepSimu vysledku. Jednim z nich je
soupeiivost. Rozhodne-li se ¢lovék, ze se bude vénovat individuadlnimu sportu, je mu tedy
do jist¢ miry pfedureno byt soupefivym. Snaha porazit n€koho je jednou z vybornych
motivaci. A i1 kdyz se n¢kdy sportovec dostane do situace, kdy celi soupeti siln€jSimu, mize
byt davem dotlacen k vitézstvi. S tim se miizeme setkat nejen na atletickém ovale, ale snad
ve vSech sportech individualniho i kolektivniho charakteru. Konkurence by tedy v atletovi
méla vyvolavat vétsi touhu po vitézstvi ve snaze predvést to nejlepsi a ne strach a obavy
Z jisté porazky.

Ceho se téz autor této kapitoly dotyka, je automatizace pohybu. Podle ného totiz pfi
samotném zavodé¢ je tfeba myslet vice na taktiku a ne na technické provedeni. Tomu ma byt
vénovano nejvice ¢asu na tréninku. Matousek svoji domnénku odivodiuje tak, ze musi-li se
atlet béhem zavodu zabyvat taktikou a zaroven 1 technikou, dochazi k vétSimu zaméstnani
mozku. Tim, Ze je mozek nucen soustiedit se na dvé véci najednou a zaroven je vystaven
zatézi psychické, nemlze dojit k uspéSnému zavodéni. ,, Taktika se nedd zmechanizovat,
ponevadz vyplhva vidy z kombinace danych situaci. Zbyva proto jen technika a ta jest to,
kterou jak jiz Feceno péstuje obvykly tréning “.

Otakar Jandera na psychickou stranku atleta nahlizi ze zcela jiného thlu pohledu.
Oproti Vojtové knize vyuZziva velké zkuSenosti zavodnické a stejnym zplsobem je sepsana
vlastn¢ cela jeho kniha. Nezabyva se atletickym tréninkem z hlediska teorie a metodiky,
ale celou knihu sepsal jako velky ptibéh zavodnika, ktery se chtél podélit o své zazitky a sviij
pohled na déni odehravajici se denné na atletickém ovalu. Co se tyka psychiky sportovce,
dozviddme se spiSe informace o predzavodnim a pozdvodnim chovéni, ale samotného
tréninku se moc nedotyka. Pfipomind, ze ,, atlet ma byt uchranén rozcilovani a reci, které by
ho od zavodu odvadely“. Je podle n¢ho dillezité, aby byl atlet pied startem fadné soustfedén,
aby pfipravil svoje svaly na , nastavajici praci®. Zajimavou poznamkou, kterou Jandera
zminuje v ramci kapitoly nesouci nazev psychologicky rozbor, je samotnd prace pii tréninku.
Rika, Ze , kdyz je atlet v dobré télesné a hlavné dusevni kondici, cvici rychlost, neciti-li se

zcela svezi, pak radéji cvici vytrvalost.“ Nasledné uvadi tficetidenni navrh bézeckého
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tréninku. Mens$i zamysleni nad tréninkem atletd starSich téz nachazi svlij smysl v této
kniha vysla v roce 1946, pak je dulezitd i zminka o tom, Ze je nutné v piipravé béhat uvolnéné
a jak tika sam autor ,,vzdy lehce a bez namahy*“. Na vsechno je dost casu. Mnoho atletii
pripravila o  vkon  spise  nedockavost  nez  neuméni. Cim  pomaleji
a rozvaznéji atleti pracuje na svéem zdokonaleni, tim jistéji se blizi svéemu cili. *

Dozvédéli jsme se jiz z knihy dr. Vojty n€kolik informaci o psychické strance atleta
piedevs§im z hlediska medicinského a odborného. V knize Otakara Jandery jsme dostali
moznost pochopit vice z pohledu zavodnika. Nyni se ndm ovSem do rukou dostava kniha opét
o n¢kolik let mladsi. V roce 1961 vydala dvojice autorek, Choutkova, Merhautova, knihu
mensiho rozsahu Lehka atletika Zzactva. V této metodicky ladéné publikaci, kterd se snazi
nabidnout vSem trenérim a ucitelim pomicku, jak Zactvo vést, nachdzime téZ nékolik
informaci o psychice u zacinajicich atletd. Je obecn& znamo, ze kromé fyziologického vyvoje
se téz malé déti potykaji s vyvojem své vlastni psychiky. Spousta déti je vedena svymi rodici
K riznym ¢innostem. Nékteré déti vice, nékteré méné. S tim je spojen nékdy i pfehnany natlak
na né a jejich chovani, duSevni vyvoj nebo zaclenéni do spole¢nosti tim muze byt neméalo
poznamendno. Nemélo by se vSak zapominat na to, jak tvrdi autorky této knihy, Ze déti okolo
11. roku jsou jiz schopny ,,tvorit ze znamych faktii nové predstavy, ztvariovat je v nové
myslenkové celky a postupné prechdzet k abstraktnim pojmum...“. To by nds mélo nutit
zamyslet se nad tim, jak déti vézt, jak jim vysvétlovat nové, aby pro né bylo vSe dostatecné
srozumitelné a mohly si nové pifedstavy opravdu vytvaiet a tim se duSevné i mentalné
rozvijet. ,, PFi vytvareni spravné predstavy o nacvicovaném pohybu u nejmladsich deéti bude
previladat ukazka, u starsiho Zactva je mozno ve vétsi mire vyuzivat vykladu. “ Timto nam je
jasné dano najevo, Ze je tfeba déti motivovat. At uZ se jedna o nazornou ukazku samotnym
trenérem nebo za pomoci nékoho ze SikovnéjSich svétencii. Je tfeba pracovat jak kolektivnim,
tak 1 individudlnim zpisobem. Neni tfeba kazdé dité¢ vzdy a u kazdého cviku dopodrobna
rozebrat, ale snazit se spiS o to, pratelskym zpisobem mu umét chybu ukazat a dat takovou
radu, kterd bude pro n¢ho zaprvé srozumitelnd a zadruhé bude s to pochopit ji samo
a védomé ji kontrolovat. Rikdm ptatelskym zptisobem. Slovo piatelsky neni plné od véci.

V kapitole Vyvoj psychiky autorky poukazuji na Castou naladovost déti tohoto véku.
Pokud si toto trenér neuvédomi v€as, mize napachat vice Skody neZ uzitku. V tom hor$im
piipad¢ ,, muze nevhodnym pusobenim vypéstovat u déti riizné zaporné viastnosti, jako je
samotarstvi, ostychavost nebo urazlivost. “ Naopak dokéaze-1i na déti plisobit pozitivné a vézt

je spravnym smeérem, ,,podpori v nich upevneni kladnych stranek charakteru, jako jsou
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kriticky pomer k vlastnimu konani, pevna vile a kolektivismus. “ Co by tedy trenér mél umét,
a u déti je to obzvlast dilezité, je umeéni pochvalit, povzbudit, ale i pokarat a udélit trest. Neni
to totiz pouze jen trenér, ktery je tim, kdo pozoruje. I déti si v§imaji jeho a sebe navzajem.
Miize se proto stat, Ze se centrem ignorace stane prave on, trenér. K tomu muaze dojit nejenom
Spatnou volbou jeho chovani, ale i chybou mensi, se kterou se mizeme mnohdy setkat
i neimyslné. Mam na mysli vyzdvihovéni lepSich jedinct. U nich to muze ,,vypéstovat
nadrazenost nad kolektivem a primadonstvi.” Je tedy tfeba dobfe zvazovat, zda je nutné
kazdého chvalit ¢i karat. A dojde-li K tomu, musi trenér umét vybrat jak spravna slova,
tak 1 vhodnou situaci. A pravé k témto zékladnim névykim, které by meély byt trenérovi
zactva 1 starSich atleti znadmy, slouzi mald metodicka prirucka Choutkové a Merhautové.
Protoze nejde pouze o vlastnosti osobnostni, které¢ clovék bud’ mé ¢i nema, ale i o teoretické
znalosti, které je nékdy zapotiebi nastudovat. Jedin€ za tohoto pfedpokladu je mozno zvladat
svoji trenérskou roli spravné pro danou vékovou kategorii.

O celych jedenact let pozdgji vychazi v Ceskoslovensku kniha, kterou sepsal
a sjednotil Jindfich Vacula (Trénink lehkoatletickych disciplin, 1972). Ten se k psychické
ptipravé atleta nerozepisuje tolik, pfedev§im vzhledem k Gcelu této knihy. Psychickou
ptipravu rozdéluje na moralni a volni. Moralni pfipravu vidi predevsim ve vztahu s lidmi,
kter¢ béhem svého sportovniho Zivota potkava, ,,a to ve spojeni s rozlicnymi tézZkostmi,

«

pri radosti zuspéchu atp.“ Vedle toho volni pfipravu vidi jakou souvztaznou se
zdokonalovanim svych pohybovych dovednosti. Nejdiive se podle Vaculy rozvijeji vseobecné
volni vlastnosti, mezi né fadi obecné béhani, skakani a hazeni. Specifické volni viastnosti jSou
dal§im krokem, jak zdokonalit svoji volni moréalku. Patfi sem napt. ,,schopnost mobilizovat
pozornost a usili do cyklického pohybu hranicni rychlosti anebo do vybusného pohybu.
Volni vlastnosti na vys§i Urovni lze pak podle ného nejlépe rozvijet zintenzivnénim
vSestranné piipravy. Pfi zdvodnim obdobi, kdy je ¢loveék nucen se vice soustfedit a ptipravit
na kazdy zévod, je podle né¢ho tieba zatadit zviastni druh moralni a volni pripravy. Ten se
zrcadli ve zménénych tréninkovych davkach, které pozdé€ji zapticini zvySeni vykonnosti.

Jestlize jsem napsal, Ze v Tréninku lehkoatletickych disciplin mohl Vacula o psychice
atleta napsat vice, hned o dva roky pozdéji vysla kniha, kterd tuto mezeru vypliuje velmi
razantné. (Atleticka abeceda, 1974) Vzhledem Kk tomu, ze v této knize jsou vSechny slozky
atletického tréninku rozepsany opravdu podrobn¢, stane se ndm dobrym zdrojem
pro detailné;j$i pochopeni jejich plisobeni a vlivu na atleta béhem jeho tréninku, tréninkového
cyklu i celé jeho kariéry.

Celou cast o psychické ptipravé atleta zpracoval jeden z ¢lenti kolektivu okolo
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Jindficha Vaculy, V. Velebil. Ten se v celém tomto pojednani rozhodl opfit o schéma, které
vytvofil M. Kodym (Psychologickd hlediska vybéru. In: Vybér sportovné talentované
mladeze. Metodicky dopis CSTV, 1967). Pro obecny piehled uved’'me nejprve nazvy kapitol.
Psychofyziologickd odolnost, Motivacné emocni faktory — temperament, Schopnosti
a dovednosti, Charakterové vlastnosti, Volni vlastnost. Kazda kapitola je nasledn¢ délena
na mensi podkapitoly, které jsou vétSinou pojmenovany pouze heslovité.

Ve své prvni kapitole se pouze okrajové dotykd spravného vybéru somatického typu
pro kazdou disciplinu, ale nijak podrobné se nerozepisuje. O néco vice se dozvidame v dalsi
casti, ktera se jmenuje Typ vys$si nervové cinnosti. Kazdy ¢loveék se podle ného rodi s urcitou
schopnosti nervové soustavy reagovat na néjaky podnét. Jednd se o dovednost vnitinich
integracnich  d€ji  centrdlni nervové schopnosti mezi podrazdénim a utlumem.
Podle vyrovnanosti téchto dvou procesu déli atlety na 3 typy. Prvnim je tzv. silny typ. U n€ho
jsou oba procesy vyrovnané a jsou navzajem schopny rychlé zmény. Pro nékteré discipliny,
jako je napft. skok o ty¢i, béh pies prekazky nebo hod kladivem, tedy discipliny, u kterych je
nutnost trénovat je mnoho let, doporucuje typ klidny. Oproti tomu typ prudky se nejlépe
uplatni v disciplinach, které nejsou opfedeny dlouholetou nutnosti pribéh pohybu kontrolovat
a jsou snaze naucitelné. Tyto dva zbyvajici typy mizeme dle Vaculy rozliSovat ,, podle doby
trvani vykonu, zpiisobu vynakladani energie i podle pozZadavkii na regulaci a koordinaci
pohybii. “ Druha kapitola se zabyva emoc¢nimi faktory a temperamentem atleta. Autor se zde
nejvice opira a rozebira pét pojmi. Jsou to motivace, aktivace, aspirace, emoce a frustrace.

Motivaci rozumi Velebil jako ,, vzdajemnou akci vice cinitelii urcujicich charakteristiku
chovani . Vyuziva rozdéleni podle Molnara, ktery je d€li na 3 typy. Kazda motivace ma totiz
svij motiv, ktery se dotyka lidského chovani, ptredevsim usmériuje a udrzuje jeho aktivitu.
Prvnim typem je motiv biologicky (funkcni potreba), druhym motiv racionalni (Snaha
o maximalni vvkon — sportovni i spolecensky) a tretim socialni motiv (sluzba spolecnosti).
Autor vidi motivaci jako velmi citlivou véc. Dilezitou roli zde hraje trenér. Ten by mél davat
neustaly pozor, aby motivace nevymizela Upln€ a zaroven, aby nebyla zbyte¢né piehnana.
,, Predpokladem nejvyssi vvkonnosti je optimalni, nikoli maximalni motivace.“ Je podle ného
dobré motivaci nepfehanét predev§im pii technickém a motorickém uceni. Atlet majici
pfehnanou motivaci, mize klidné€ uplné vyhoftet, protoZe neunese tithu momentu a onen tlak,
ktery na né vysokd motivace vyviji. Vyznamnou roli hraje pfi motivovani atletii téz vek,
pohlavi a pfedevsim individualita kazdého sportovce.

Mezi jednu z mnoha dovednosti ¢lovéka patii i aktivace. Jedna se o schopnost rychle

reagovat na podnét. Autor spravné poznamenava, ze jeji troven se da ovlivnit nejen chemicky
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a fyziologicky, ale i psychicky. Zaroven je dilezité, aby si dvojice atlet-trenér uvédomila, ze
aktivace méa velmi uzkou souvislost se samotnym vykonem. Oba musi myslet na vyznam
samotného zavodu i na aktualni formu, v jaké se atlet nachazi. Tim, ze jsou vSechny vlivy,
tedy chemické, fyziologické a psychické propojeny, odrazi se jakykoliv negativni dopad
na jedno z nich na dvou zbyvajicich. To mize mit za nasledek zhorSeni vykonnosti nebo
dokonce totalni selhani.

Kazdy atlet, at’ uz se vénuje jakékoliv discipliné, si klade vlastni vnitini narok na jeho
sportovni vykon, kterého by rad dosahl. Aspirace je psychologicky jev, ktery tento vnitini déj
pojmenovava. Velebil svoji mySlenku o aspiraci shrnuje takto: ,, Aspiracni uroven je zavisla
na mnoha okolnostech, predevsim na vykonu, na predpokladech k vykonu nasledujicimu,
na trénovanosti, unave, soucasné forme, prostredi, v nemz bude atlet startovat, na poslednim
vwkonu v jinych cinnostech, zaméstnani i studiu. “ Trenér v tomto ptipadé hraje roli ponékud
vyznamnou, asi jako ve vSech psychickych faktorech. Mé&l by atleta naladit na takovou Uroveil
aspirace, aby se v konkrétnim zavod¢ citil optimalné a mél piiméfené ocekavani svého
vykonu.

Mezi samostatné dusevni procesy fadi autor knihy emoce. Ty podle jeho slov ,, maji
vyznam motivacni a mohou rovnéz vyznamné mobilizovat energetické zdroje organismu.

Hovofili jsme jiz o aspiraci, kterd je jakési ocekavani vykonu. Po jeho pribéhu se
muze dostavit pocit, ktery vétSinou znaci neuspéch a napliuje cloveéka jakymsi rozporem mezi
vysledkem, ktery o¢ekaval a tim, jenz se dostavil. Re¢ je o frustraci. Velebil se zde opira
o uryvek z knihy dvou autorti Vailkka a Hoska (Zakladni psychologické problémy limitni
vykonnosti. In.: Psychologie v ekonomické praxi, 1970), ve které se piSe, Zze u vétSiny
sportovcl vede frustrace ke zhorSeni vykonnosti. U jedné tfetiny z nich vSak nastdva pravy
opak, tedy vyrazné zlepSeni vykonu. U nich se jedna o tzv. frustracni toleranci, tedy o jev,
ktery ¢lovéku umoznuje se nad horsi vykon povznést. ,, Hosek vysveétluje frustracni toleranci
Jjako velikost odchylky, o kterou miize byt vykon nizsi nez predchozi aspiracni uroven, aniz by
tato skutecnost byla prozivana jako neuspéch. “ Opét zde hraje nejveétsi roli pfistup a chovani
trenéra. Ten musi atleta dobfe znat a snazit se ho povzbudit v piipadé, ze se frustrace dostavi
nebo v opacné situaci atleta pfipravit na to, ze mize pfijit vykonnostni stabilizace, ba dokonce
jeji sniZeni a s nim i trhliny v atletové psychice.

Ve treti ¢asti o psychickych faktorech hovoii Velebil o schopnostech a dovednostech
atleta. Prvnim typem jsou schopnosti a dovednosti senzorické. Mezi n¢ patii zrak, sluch, Cich,
chut’, schopnost vnimat teplo, ale zaroven je zde zafazeno napf. i vnimani vnitinich organt.

Diky témto smyslim jsme schopni vytvofit si spravnou pifedstavu o charakteru pohybu,
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o bolesti, jsme schopni vnimat rychlost, teplotu svalstva ¢i dobu trvani cviku. Abychom vsak
byli schopni vSechny tyto faktory spravné vnimat, zpracovavat a vyhodnocovat, je zapotiebi
se soustiedit. Soustfedéni na urcity podnét ¢i jev se nazyva pozornost. Jedna se o duSevni
prubéh, u kterého miuzeme ménit rozsah, stalost i intenzitu. Pozornosti je zapotiebi pfi
tréninku 1 pii  zdvodé a to pokazdé na jiné arovni. Lze ji cvicit
a zdokonalovat zkuSenostmi, které v prubéhu sportovni kariéry sbirdme. Dobte zvladnuta
pozornost je ptedpokladem uspésného zavodu a dobrych vysledki.

Nejen senzorické schopnosti a dovednosti jsou pfedmétem dobie zvladnuté psychiky.
Je tfeba je dobfe skloubit té¢Z s dovednostmi motorickymi. Hlavnim tématem, ktery je probiran
v souvislosti se senzomotorikou, je pojem koordinace — obratnost. Psychika muze tyto
pohybové dovednosti ovliviiovat jak pozitivné, tak i negativné. Velebil nabizi né€kolik

schopnosti, které¢ fadi pod pojem koordinace — obratnost. Jedna se o:

e schopnost cilit a Fidit pohyby,

e schopnost prostoroveho clenéni pohybii a schopnost orientace v prostoru,

e schopnost dynamického clenéni a casovani pohybu a schopnost kombinace pohybii,
e schopnost statické a dynamické rovnovahy,

e schopnost regulace pohybii na zakladé kinestéze i zpétné vazby,

e schopnost véasné anticipace pohybu,

e schopnost vykondvat pohyby o vysoké frekvenci a rozsahu. “ (Vacula, 1974)

Posledni casti, kterou do této Casti Velebil zatazuje, je souvislost schopnosti
a dovednosti s inteligenci. Tvrdi, Ze pfedevSim u technickych disciplin hraje inteligence
vyznamnou roli, pfedev§im ke spravnému pochopeni vSech pohybii. Atlet musi pohyb
pochopit samostatn€, dokazat ho skloubit s Ostatnimi, vytvofit si celek a néasledné¢ se snazit
dovézt cely komplex pohybl k dokonalosti. Opird se téZ o nazory dvou autort, kteii se ke
vztahu inteligence s atletikou jiz diive vyjadfili. R. A. Davis (1935) naptiklad tvrdi,
ze dovednosti jednoduché takovy vztah s inteligenci jeSt¢ nemaji. Jsou podle n¢ho zavislé
vice na reflexech a instinktech. Oproti domu dovednosti slozit€j$i jsou intelektualni kontrolou
ovlivnény mnohem vice.

Ve Ctvrté Casti se autor dotyka problematiky charakterovych vlastnosti. ,, Charakterem
¢lovéka rozumime souhrn jeho pomérné stalych povahovych rysu, které se projevuji v jeho

chovani, prdci, uceni, a tedy i ve sportu.“ Protoze se domnivam, ze jsou tyto vlastnosti jedny
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pokusim se shrnout co nejvice z toho, co o nich Velebil pise.

Prvnimi tfemi jsou sebediivera, sebevedomi a optimismus. Jak spravné pise, jsou to

faktory, které nas vedou kupiedu a velmi Casto pomahaji pickonavat obtiznost tréninku.
Trénujeme-li ustaviéné, vznikd v nas presvédceni, ze se dostavi téz pozitivni vysledky
z tréninku. Ono presvédceni je zakladem vlastni sebedtivéry. Jelikoz netrénujeme sami,
ale ve spolupraci s trenérem, je i na jeho misté, aby v nas probouzel zdravé sebevédomi a to
na zakladé zvladnutelnych néroki, které na naSe bedra naklada. Je uz pak pouze na atletovi,
aby trenérovi véfil. KdyzZ tato spoluprace funguje tak, jak ma, je velice pravdépodobné,
ze s touto sebeduivérou, kterou jsme v sob& vytvorili postupem Casu, se dostavi i ocekavané
vysledky.
Hned vedle divéry v sebe je zapotiebi udrzet si téZ zdravou sebekriticnost. Byt objektivni
a dokazat zkritizovat néco, co se nam nepodafilo, je velkou pfednosti pro atleta, aby se pii
dalsi moznosti dokazal zlepSit. Zaroven je tfeba zachovat chladnou hlavu v tréninku. Neni
vzdy dobré trénovat vic, nez je potieba. Neni-li atlet, ale v mnohych pfipadech i samotny
trenér, dostatecné sebekriticky, miize se dostavit pietrénovani, nadmérna, dlouhotrvajici
unava ¢i Spatné zvolend taktika zavodu. To vSe miZe nasledné skoncit frustraci, o jejimz
dopadu na psychiku atleta jsme hovofili diive. Mezi zakladni vlastnost, kterou by mél atlet
mit, fadi autor snahu o sebeuplatneni, o dominanci nad ostatnimi. Tu je vSak téZ dobré drzet
zkratka, abychom se v kolektivu nestali neoblibenymi pro svoji snahu se vyvySovat nad
ostatni. S tim souvisi dal§i bod naSeho badani po stopach obsahu psychologické slozky
atletova tréninku. Jedna se o praci v kolektivu.

Ackoliv je lehka atletika sportem individudlnim a to ve velkém métitku, je kazdy atlet,
asi jako v kazdém sportu, soucasti kolektivu, se kterym se ¢lovék dostava do styku téméf
kazdy den. Jsme-li dobrymi Cleny tréninkové skupiny, dostavame se ihned o krok napted pred
ty, ktefi se ji snazi distancovat a pracovat si pouze na ,,svém dvorecku. Clovék je kolektivem
hnan doptedu, je schopen tréninkovou zatéz snaset vic, nebot’ vi, Ze neni jediny, ktery se snazi
néceho dosdhnout. Je odolngjsi viici stresovym situacim, kterym je vystaven, a které by sam
nebyl s to zvladnout. Zaroven muze slouzit jako opora mladsim, mén¢ zkusenym a sbirat tim
zkuSenosti nejen na poli zadvodnim, ale téZ pedagogickém. Vlastnostmi, které se asi nedaji
zadnému atletu, ktery touzi po uspéchu, vytknout, jsou odpovédnost, svédomitost a pile. Jak je
spravné uvedeno v knize Jindficha Vaculy, do které stdle nahlizime, , predstavuji tyto
viastnosti kvality, pri jejichz nepritomnosti je uspech v tomto individualnim sportu

S hranicnimi ndroky na vSechny uvedené schopnosti i vlastnosti témer vyloucen.“ Mimo jiné
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nas vytyCené cile vedou k vlastni samostatnosti, kter¢ se da vyuzit nejen ve sportu
individualnim, ale téz v béZném zivoté. Budeme-li brat samostatnost v souvislosti
s tréninkem, je tieba fict, Ze atlet je k ni veden trenérem, ktery ho nechéava naptiklad hodnotit
trénink, zavod, miize ho nechat vytvofit tréninkovou jednotku, trénovat par dni samotného,
¢imz ho vlastn¢ nepfimo nabada k tomu, aby své télo jesté¢ vice vnimal, snazil se rozvijet
nejen za jeho pfitomnosti a tim ziskaval dalsi zkuSenosti.

Posledni casti, kterd je zpracovana jako soucast psychické slozky atleta, jsou volni
zdokonalovat. Kdyz to vezmeme od toho nejzékladnéjSiho, musi mit minimalné vili pfijit
na trénink. Od toho se odviji viile plnit sviij podil prace na tréninku, ktery je na poslednim
misté ohodnocen vysledkem na zavodech, na kterych je zapotiebi téz silné vile. Na tréninku
je podle Velebila spojen volni trénink vzdy jesté s dalsi slozkou tréninku, tedy technickou,
taktickou a fyzickou. Clovék si tedy musi pro vie, co se uéi, vytvofit jak cit pro splnéni onoho
pozadavku praktickym zpasobem, tak i tim vnitinim, tedy volnim. Jedna se o individualni
zalezitost, se kterou se kazdy sportovec musi vyporadat sam. ,,Je nezbytné, aby se situace
vyzadujici  volni  prekonavani  specifickych — obtizi  opakovaly, postupné ztézZovaly
a obmenovaly.“ K tématu cilevédomosti a bojovnosti si dovolim pfidat pouze samotnou
citaci, kterd nejlépe vystihuje jeho podstatu i zpasob, jak se posouvat kuptedu. ,,S cilem
zvySeni bojovnosti a schopnosti prekondvat prekazky zarazujeme ucast na tréninku i zavodech
za nepriznivych povétrnostnich podminek, se silnéjsimi souperi, na delsi trati, pri

neprijemnych subjektivnich pocitech, pouzivame handicapu apod. “

4.4.4 Takticka priprava

Patii mezi slozky sportovniho tréninku. Zabyva se prabéhem a zptisobem sportovniho
boje a je zaméfena na jeho praktickd feSeni, jeho moznosti 1 na jeho vyklad. Zaroven jde
o schopnost nalezeni optimalniho feSeni v danou situaci a také o spravnou ucinnost feSeni pfi
konkrétni strategii. Peri¢ a Dovalil (Sportovni trénink, 2009) uvadi dva hlavni pojmy

souvisejici nejvice s taktickou ptipravou ve sportovnim tréninku.

Strategie — ,, predem promysleny a na zdkladé urcitych poznatkit vytvoreny plan, ktery ma vést

¢

Kk dosazeni nejlepsiho ocekavaného vysledku v soutézi .

Taktika — ,, soubor mozZnych reseni soutéznich situaci, vlastni realizace strategie. **
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Taktika v atletice je jednou z dilezitych slozek tréninku. Vacula (1972) uvadi,
ze zavodnim cilem je piedev§im dosédhnout vitézstvi nebo rekordu. Rozdil vidi napt. v zavodé
individudlnim nebo zavodé druzstev, kde se vykonnostné slabsi jedinec podiidi silnéjSimu,
nebo muze silnéjsi slabsimu pomoct. Spoleénym cilem vSak ziistava boj za celé druzstvo.
Praktické vyuziti mGzeme uplatnit uz v rozcvi¢eni nebo v samotném zavodé. To mnohdy
obnasi schopnost pfizplsobit se aktudlnim podminkam.

Od zé&vodni taktiky oddé€luje taktiku tréninkovou, kterou rozliSuje na dlouhodobou
a kratkodobou. Oba typy jsou uréovany predevsim charakterem discipliny. Lisi se totiz taktika
u sprintu, kde soutézi vSichni naraz, od taktiky vrhacl ¢i skokanil, soutéZicich jeden
po druhém. Kratkodoba ptiprava taktiky je zaméfena pouze na jeden konkrétni zavod,
zatimco dlouhodoba je cilena obecné k jakémukoliv zédvodu v urcité discipliné. Samotna
ptiprava je spojena hlavné se znalosti pravidel a jejich vhodnym vyuzitim ¢i zvladnutim teorie
problematiky dané discipliny. Na tato sva tvrzeni navazuje Vacula v dal$i publikaci (Atleticka
abeceda, 1974). Atlet by mél umét vyuzit ,, viastnich prednosti a znalosti proti nedostatkiim
soupere.” To souvisi se zkuSenostmi nasbiranymi jak v tréninku, tak i v zavodé. Hlavni
podstatou uspésné taktiky je umét vyfeSit situace, které lze piedvidat, i ty, jez jsou
nepiedvidatelné. Dalo by se fici, Ze ¢im vice se zdvodnik na zadvody pfipravuje a zavodi, tim
vice zkuSenosti sbird. Pienesené¢ muzeme tyto schopnosti chapat jako dlouho tvotfené
podminéné reflexy. Vi-li zdvodnik, jaci ho ¢ekaji soupefi, jaké bude pocasi a v jaké forme se
momentalné nachazi, mize tak ftikajic s klidnym srdcem zavodit, aniz by byl né¢im vic
zaskocen. Pokud neni dobte takticky pfipraven, ¢eka ho improvizace, coz je vlastné zpisob

okamzité¢ho feSeni situace naprosto bez piiprav.

4.4.5 Teoreticka priprava

Stejné jako na ostatnich slozkdch mé i na této nejvétsi podil trenér. Jeho role je
Vv ptipadé teoretické slozky vice nez podstatnd. Vacula (1972) uvadi, Ze jejim ucelem je ziskat
potfebné védomosti o pravidlech, technice, o samotné discipliné i o podstaté tréninku.
Hlavnim vychodiskem k pochopeni ma byt tréninkova i zavodnickd praxe. DileZité je také
studium odborné a naucné literatury, které nabizi velké mnozstvi informaci s atletikou
spojenych. Nedostatky znalosti v teoretické piipravé se mohou podle Vaculy projevit
V nesamostatnosti jak pifi tréninku, tak i pfi zdvod€. Atlet pfi nevédomosti neni schopen
nabidnout trenérovi zpétnou vazbu, aby byl schopen vyvodit disledky tréninku nejen

na zaklad€ namétenych dat.
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Ve skriptech z roku 1994 uvadi Simon duleZity fakt, e teoreticka slozka se prolina
vSemi ostatnimi. Také zduraziiuje roli trenéra a piidava jakési Sestero hlavnich otdzek
a problémd, se kterymi by méli atleti byt sezndmeni pravé prostfednictvim trenéra.

1. Zéikladni ukoly, prosttedky a metody rozvoje svalové sily, rychlosti, vytrvalosti,
obratnosti, pohyblivosti a prostfedky rozvoje volnich vlastnosti.
Formy tréninkovych jednotek a jejich cyklické planovani.
Podstata celoro¢niho tréninku (periodizace a planovani tréninku na dil¢i cykly).
Podstata planovani viceletého tréninku.

Uloha atletickych soutéZzi a pfiprava na n¢, ucast na zavodech.

o a ~ wDn

Evidence tréninku, tloha kontrolnich testd, analyza tréninkové ¢innosti, tréninkovy

denik, rozbor vykoni na zavodech.

V neposledni fad¢ je pak teoreticka piiprava piimo spojena s psychikou atleta ¢i s jeho
zivotospravou. U¢i se sebekontroly, pfedchézet ranénim, pozna, kdyZ je jiz natolik unaven,
7e by pokracovani v tréninku nemélo smysl a plsobilo by na organismus spiSe negativné

a stale se snazi svoji spolupraci s trenérem rozvijet, aby samotny trénink mél smysl.

45 Atleticky trénink a péce o zdravi

Jednou z dilezitych stranek tréninku je péce o té€lesné zdravi. V dne$ni dobé mtizeme
se zpétnym pohledem tvrdit, Ze jednim z mnoha cild, pro¢ se v novodobé historii napf.
obnovily olympijské hry, pro¢ stdle vznikalo vétSi a vétSi mnozstvi sportil, které stale
vznikaji, bylo osvézit organismus pohybem a doptfat mu tak duSevni rozvoj formou sportu,
ktery mél ¢lovéku piinést radost, mél ho zaroven zdokonalit, naucit soutézivosti, bojovnosti,
pili, ale predev§im jej ozdravit. Procteme-li si nékolik knih, které¢ se atletikou zabyvaji,
dozvime se, Ze tomu tak opravdu ze zacatku bylo. Jako zdroj pravdivosti tohoto tvrzeni mize
poslouzit knitha F. Vojty zroku 1939, ktery hovoii o atletice jako o zdroji pro zdravy
organismus a to jak po strance fyzické, tak 1 dusevni. V atletické literatute, kterd se zacala
zaméfovat na vyznam pedagogicky a teoreticky. Zacinalo vétsi badani nad podstatou tréninku,

nad jeho sloZzenim a vyznamem. Muzeme fici, ze 1 atletika podlehla modernizaci.
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451 Prepétia pretrénovani

Tyto dva jevy, navzdjem sobé podobné, vznikaji z vétSiho zatizeni, které bylo nejen
nadmérné, ale predevSim nevhodné. Souvisi s nimi nejen nadmérna zatéz, ale téz Spatna
zivotosprava sportovce. V piipad¢ prepéti se jedna o kratkodoby, spiSe prechodny stav
organismu, kterému byla jednorazové naruSena jeho pravidelna ¢innost. Dochazi k nému pii
maximalnim vypéti sil a volniho usili, pfi malé trénovanosti. Je doprovazen nervozitou,
bolesti hlavy a celkovou slabosti organismu. Zaroven je pro néj typicka zvySena srdecni
frekvence, snizeni krevniho tlaku. Tyto nésledky lze odstranit pouze odpocinkem. Ten by mél
trvat az do Uplného zotaveni, pticemz dalsi zatéz by méla nastavat postupné. Na vykonnosti se
podepiSe tento stav jejim snizenim, coz piinasi téz nutnost snizeni tréninkovych davek a
naopak zvySenim regenerace.

Hor$im stavem je pretrénovani. Ten se mlize dostavit po dlouhodobé zatézi, kterd je
nejen nadmérnd, ale Casto opakovand. Pficinou mulze byt nahromadéna tUnava ze zévodu,
narocné tréninky s kratkou dobou pro regeneraci, ale téZ monotonnost tréninku nebo
neuspesnost pii zdvodech. Projevuje se predevsim nechuti k tréninku, zavodim i k ostatnim
lidem. Sportovec neni s to posbirat své sily. Nema chut’ k jidlu, trpi poruchovosti spanku,
bolestmi hlavy, Spatnou naladou. Z pohledu fyziologickych zmén ,, dochdzi ke sniZovani vsech
ukazatelii trénovanosti, coz je dano negativnimi zménami ve VySSi nervové Ccinnosti
a poruchou vztahu mezi procesy podrazdeni a utlumu. (Metodicky dopis, 1988) Doba
regenerace je v tomto ptipadé mnohem delsi. Zpocatku je nezbytné vysadit tréninkovou zatéz,
doporucuje se navic vyhledat lékarskou pomoc. Nésledny névrat by mél byt podpoifen
dobrymi vysledky lékatské prohlidky a postupnou zatézi tréninku. Dobrd je téZ zmeéna
prostredi.

Oba stavy jsou doprovazeny bolestmi ve svalech. Ty se objevuji i pfi bézné tréninkové
zatézi. Jsou zplsobeny zbavovanim se organismu katabolitll a kyselych produktii anaerobni

latkoveé vymény. Typickymi produkty jsou kyselina mléénd a mocovina.

45.2 Regenerace

Pokusme se nyni nahlédnout do procedur, které s tréninkem neodmyslitelné souvisi
a bez kterych by nebylo moZzno dosahovat vrcholovych vysledkl. Jednd se o regeneraci
organismu. Zdrojem nam bude pohled Ivany Kinkorové, kterd se touto problematikou zaobira
pomérmne detailné v knize Abeceda atletického trenéra (2003).

Ptedné je dobré fict, co vlastn¢ regenerace je. Jedna se o Cinnost, kterd télo zotavuje
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unavuje, ale probiha vlastné zaroven s ni a zaroven tedy i po ni. Podle nejnovéjsich zkuSenosti
umoznuje pravidelnd regenerace a odpocinek navyseni zatéze az o 15%. Bude-li tedy trénink
vytvofen tak, aby bylo této té€lesné ocisty dobie vyuzito, dostavi se také zvySeni vykonnosti
1 vykonu. Regeneraci muzeme také rizné rozdé€lit. Prvni moznosti je pasivni a aktivni
odpocinek. Pasivnim je mysleno bez jakéhokoliv vnéjsiho zasahu. Aktivné lze regenerovat
rizn€. Jedna se o planované zasahy, metody a procedury, které unavu odstranuji rychleji. Tim
je sportovci umoznéno vyssi zatizeni v tréninku. Druhym délenim je regenerace Casnd, pii
které se télo kazdodenné tinavy zbavuje a pozdni, kterd je spojena s odpocinkem po konci
sezony v pirechodném obdobi. Autorka kapitoly nam také zpracovava regeneracni prostiedky,

které 1ze délit nasledovné:

pedagogické prostredky
psychologické prostredky
farmakologické prostredky

M w0 e

biologické prostiedky
a. prostiedky fyzikalni a regenerace pohybem

b. racionalni vyziva, véetné rehydratace a remineralizace

Je jisté, ze kazdy z téchto prostfedki ma své vyuziti také v atletice. Mezi ty nejbéznéjsi patii
predeviim biologické. Casto vyuzivané jsou vodni procedury a to jak studené, tak i tepelné.
Neméné navstévované jsou také sauny a jejich opak, tedy kryo komory. Hlavnim
regeneraénim prostfedkem jsou ale masaze. Tu muzeme rozdélit na tii typy. Jednak je to
masaz piipravna, kterd je vyuZivdna nejCastéji pred zavody a je jakymsi doplnénim
rozcviceni. Druhou je pohotovostni masaz. Ta urychluje regeneraci (napiiklad v pribéhu
soutéze), ale nema télo zrelaxovat Uplné. Poslednim typem je masaz odstraiujici tnavu. Jejim
hlavnim cilem je odstranit z t€la inavu a nemusi se tykat pouze ¢asti, které byly tréninkem
zasazeny nejvice. Vedle masdzi a navstév riznych regeneracnich procedur maji sportovci,
a tedy 1 atleti, moZnost odpocinku formou pohybu. V atletice bychom se konkrétné mohli
zaobirat streCinkem — Ucelnym protahovanim — a kompenza¢nimi cvicenimi. Neni vSak
predmétem této prace, podrobnéji je rozebirat. Jako posledni soucast regeneracnich procedur
muzeme doplnit vyzivu. Nejedna se pouze o uzivani riznych dopliki, ale také o spravné

stravovani a rozloZeni pfijmu tukd, cukrt a bilkovin.
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5 Diskuse

Pfi porovnani nashromazdénych informaci nam vychazi najevo, ze atleticky trénink
do jisté miry stale podléha novym védeckym poznatkiim. V nejstarSich knihach je popisovan
jako néco, co Clovéka ohromnym zplisobem obohacuje a tehdy piSici autofi (napf. Vojta,
Jandera, Kerssenbrock) se snazili do svych knih vtésnat kazdou informaci, kterd se atletiky
jenom trochu tykala. At uz se jednalo o pohled zadvodnika, trenéra, funkcionaie ¢i metodika,
bylo téméf nutno psat co nejvice, aby se Ctenari, tehdy jeste atletického tréninku moc neznali,
dozvédeli a zaroven naucili co nejvice. VEtsi zmény se atletika dockala nékdy na pielomu 50.
a 60. let 20. stoleti. Trénink se staval stdle vice organizovanym a védomostni mezery se stale
ztencovaly a postupné zanikaly. Metodicka a teoretickd literatura se rozSifovala a vykony
rostly. Nejednalo se ovSem hned o vrcholovy pohled na tento sport. Vychazely také publikace
tykajici se tréninku déti.

Velkym zlomovym okamzikem pro atletiku byly LOH v Mexiku v roce 1968. Tehdy
bylo nejenom atletim, ale i ostatnim sportovcim dano najevo, Ze vyssi nadmoiska vyska ma
blahodarné ucinky na jejich vykonnost. Tim zacala nova éra zptisobu pfipravy, kterd byla
rozSifena o kempy a soustfedéni ve vySSich nadmotskych vyskach. Tomuto trendu jsou vérni
nejen atleti i v dnesni dobé&. V 70. letech se do atletiky také dostava elektrickd ¢asomira,
ta byla po mnoha testech oficidlné uvedena na LOH roku 1972 v Mnichové. Vedle elektrické
Casomiry na zévodech se zacaly v tréninku vyuZzivat také elektronické bunky na méfeni
letmych tusekti, biomedicinské laboratofe ziskavaly stile nova data. Odbéry krve, méfeni
usekd, faze letové, odrazové apod. byly béznou praxi v tréninku. Velka spoluprace s témito
laboratofemi vSak souvisi také s jistymi negativy, které okolo atletického tréninku ve vzduchu
stale jsou. Je totiZ stale spojen s dopingovymi kauzami. Doping neni zaleZitosti pouze soutézi,
ale o to vice tréninku a pfiprav. Touha po dosazeni lepSich a lepSich vykonl neustava.
Chemické laboratoie jsou schopny produkovat stale vétsi mnozstvi novych latek, které lidské
télo dokazi povzbuzovat. Mezi nimi je samoziejme i spousta téch zakdzanych, po kterych je
bohuzel poptavka také. Na druhé strané je zde velké mnozstvi laboratofi, které se zakazané
jedna ¢i druhd. Lidské télo totiz, jak znamo, neni stroj.

Vratme se ale zpét k literatute. I té se samoziejmé vSechny tyto praktické zmény
dotkly. Za dalS§i posun v metodice vdéci atletika mnohym védnim oboriim. Fyziologie,

anatomie, antropomotorika, biomechanika, biochemie a ptfedevsim také psychologie sehraly
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velkou roli ve vyvoji atletického tréninku. Velké mnozstvi informaci bylo autory sepsano
V knihach a vzhledem k dulezitosti psychologické slozky je tato kapitola zpracovana i v této
praci. Za zajimavé a pomérné dilezité mizeme pokladat metodické dopisy a rizné ptirucky,
které v omezeném mnozstvi a uréené spiSe interné, vychéazely v 80. letech, CUV CSZTV
a CUV VAZ CSZTV. Kazdy dopis byl vénovan bud’ samostatné discipling, nebo skupinam
disciplin (skoky, vrhy a hody, béhy, sprinty, chtize).

Reknéme, e za Ceskoslovenska bylo na teoretické rozbory a s tim spojenou
praci teoretikii vice. V roce 1993 se ale obé zemé oddélily a v Ceské republice zistava na
tomto poli fada pracovnikd, kteti jsou spojeni predevsim s Fakultou télesné vychovy a sportu
Vv Praze. V téchto letech je zaroven postupné pfipravovana fada knih, kterd v novém tisicileti
zacala postupné vychazet a rozsifila tak obzory dalsi generaci atletli. Je sepsdna série knih,
Kk nimz pozdé€ji vychazi i moderni forma vyuky na DVD. Ukézky techniky, natocené
DVD se prozatim zastavil na ¢isle 5 (?), neni vSak vyloucené, ze se v budoucnu dockame
dalsich pokracovani. Kromé¢ zhlédnuti téchto diskli ma dnesSni trenérska a atletickd obec
moznost pozorovat vrcholové svétové atlety na internetu, kde je hlavnim portdlem kanal

youtube.com. Mnohé novinky lze nachazet téZ na strankdch evropské (www.european-

athletics.org) ¢i svétové atletiky (www.iaaf.org).
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6 Zavér

Atleticky trénink se za poslednich 70 let bezpochyby vyrazné zménil. Uved'me
alesponn né¢kolik ze zasadnich zmén. Jednd se napiiklad o zménu ze Skvéarového povrchu
na umély, zdokonaleni startovnich bloki namisto jamek. Casy jsou od 70. let méfeny
elektricky, nikoliv ru¢né. VylepSeni se dostalo tyCkaiim, jejichz ptivodni bambusové ¢i
dfevéné tyCe byly nahrazeny umélymi, v dnesni dobé dokonce karbonovymi. Treter mame
dnes nepieberné mnozstvi, jsou testovany a vyvijeny v laboratofich ve spolupraci s velkymi
spole¢nostmi a fadou svétovych atletii. Nezdvodi se v tilku a trenyrkach, ale v upnutych
kombinézach. Oproti Gplnym zacatkiim je moZnost zavodéni v hale, na n€kterych mistech
dokonce i v hodu ostépem a diskem. A piedevsim je tu velka spojitost diky internetu a v§em
mediim s vrcholovym sportem i pro ty, ktefi bézné tu moznost nemaji. Dalo by se fict, Ze je
atletika v dnesni dobé mnohem vice modernizovana a to nejen na stadionu. Literatura, ktera
byla pivodné urena hlavné ctendim, kteii o atletiku méli zdjem jako o néco, co jim
predevsim zlepsi zdravi a vyplni volny cas, je dnes sepisovana vice jako pomucka trenérim.
Jeji podstata se zmeénila z detailni popisnosti v§eho, co bylo s atletikou mozno spojit na
formaln€ naucnou literaturu, kterd, jak jiz bylo feceno, slouZzi vice profesionaliim. Ti mohou
vyuzit také multimedialnich diskit DVD, které jsou vytvareny katedrou atletiky FTVS UK ve
spolupraci s prednimi ¢eskymi atlety.

Atletika se dostala ze stadionu do kancelati, kde se stala bada nad mnohymi vécmi
souvisejicimi S tréninkem, pedagogika ji na druhé strané donesla do spousty skol, kde se stala
podstatou télesné vychovy a pomohla tak vyvoji mladeZe jiz v raném véku. Moderni projekt —
Atletika pro déti — se rozSifuje stale vice a laka tak vétsi mnozstvi déti. Projekt je spojen jak
s vrcholovymi sportovci, tak i1 s praci teoretikii, ktefi se snazi publikovat a vytvafet nove,
ucelné a predevsim zabavné formy tréninku, aby se déti formou her a cviceni dostaly do
podstaty atletiky samotné a tim v budoucnu rozsitily zdkladnu pro vrcholova strediska, ktera
tak budou mit vétsi vybér z talentovanych jedinct. Muzeme si tedy polozit otazku, zda nas
cekd podobné obrozeni, kterého se dockala atletika pfed 50 lety, kdy diky metodickym
pfiruckam zaméfenym na trénink déti a mladeze, vybudovala se zdkladna, ktera v 70. a 80.

letech sbirala jednu medaili za druhou na velkych svétovych akceich.
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