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Abstrakt

Nazev: Vyuziti atletickych prostfedkti v pozarnim sportu

Cile: Cilem této prace je popsat pozarni sport, jeho discipliny a navrhnout
moznosti vyuziti vybranych atletickych prostiedki v ptipravé pozarniho

sportovce.

Metody: V této praci jsou pouzity metody deskriptivné-analytické¢ho charakteru
dostupné literatury a odbornych ¢lankt zabyvajicich se pozarnim sportem a

atletikou.
Vysledky: Vysledkem préce je popis vyvoje pozarniho sportu a kondi¢nich faktord,
které jsou kli€ové pro piipravu pozarniho sportovce. MozZnosti zafazeni

vybranych atletickych prostfedkii do tréninkového procesu.

Klic¢ova slova: atletika, pozarni sport, sportovni pfiprava, kondice, prostiedky



Abstract

Title: Application of athletic training methods in fire fighter sport

Objectives: The aim of this work is to describe fire fighter sport, its disciplines and
suggest of possible application of athletic training methods in fire fighter

physical preparation.

Methods: In this thesis were used the methods of analysis and explanation of
literature and scientific articles which are focused on athletic and fire

fighter sport.

Results:  Results of this thesis is description and development of fire fighter sport
and conditioning components that are key components in fire fighter sport
performance. Possibilities in integration of the selected athletic training
methods in the training process of a fire fighter.

Keywords: athletics, fire fighter sport, sport preparation, condition, methods
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Uvod

Pozarni sport je mlady, atraktivni sport. Je rozSifen zejména v menSich méstech
a vesnicich. Discipliny pozarniho sportu obsahuji prvky atletiky, zejména kratkych trati,
jako je béh na 100m a ¢innosti bézné prace hasice. Jedna se tedy o velmi fyzicky
1 psychicky naro¢ny sport. Sportovec musi byt schopen rychlé a bezchybné spoluprace

S ostatnimi ¢leny tymu, musi byt pfipraven na pad z cvi¢ené véze a dalsi hrozby.

Pozarni sport obsahuje ctyfi discipliny, kdy lze zavoditindividudln¢ v b¢hu
na 100 m piekdzek nebo ve vystupu do 4. podlazi cvicné véze pomoci hakového
zebiiku. Zejména vystup do 4. podlazi cvicné véze je 1 divacky velmi atraktivni
disciplinou. Mezi nejkolektivnéjsi disciplinu patii pozéarni ttok, ktery je povazovan

za kralovskou disciplinu. Druhou kolektivni disciplinou je Stafeta na 4 x 100 m.

Zavodit v pozarnim sportu mohou i dobrovolni hasi¢i, kdy jde pfedev§im o zéazitek
ze zavodi a Casto 1 o piijemné setkani s prateli. Na profesionalni Girovni se sportu vénuji
zejména hasi¢i z povolani. Dobré vysledky fyzickych testi u pfijimaciho fizeni
Kk hasi¢im jsou dulezitym aspektem samotného fizeni a ochota Gcastnit se hasi¢skych
soutézi rovnéZz. Profesiondlni sport v tomto pfipadé neznamend, ze by se jim Zivili
a nem¢li jiné zamé&stnani. Profesiondlni hasic¢i, ktefi se ucastni zavodi, vykondvaji

soucasn¢ i své povolani hasice.

O tomto sportu jsem se rozhodl psat proto, ze urcitym zpisobem zahrnuje jak obor
Ochrana obyvatelstva se zaméfenim na vzdélavani, tak i t€lesnou vychovu a sport. Tedy
dva obory, které studuji. Atletické prostiedky se dle mého nazoru daji hojné vyuZit
Vv tréninkové piipravé na discipliny pozarniho sportu, jelikoZ jsou si tyto dva sporty
velmi blizké. 1 z mé atletické zkuSenosti vim, ze mnoho mych soupeiti v béhu na 60 ¢i
100 m soucasné zavodilo i v pozarnim sportu. Pomoci studia dostupné literatury jsem
zjistil ur¢ité nedostatky, které by tato bakalaiskd prace mohla doplnit. Nedostatky se
tykaji zejména dlouhodobé koncepce ptipravy, ktera je pro rychlostné — silové sporty,
kterym poZarni sport je, stéZejni. Stejné tak chybi informace o bézecké technice, ktera je
bezpochyby rozdilna oproti hladkym sprintim v atletice, nicmén¢ lze se ji inspirovat.
DalSim problémem miiZze byt rychlostni bariéra, kterou dle mého nazoru zazil ve své
kariéfe kazdy sprinter. Vhodnost a doporuceni pro pouziti prostiedkid vedoucich
k rozboteni rychlostni bariéry a umoznujici ¢tenafum pochopit jejich vliv na bézeckou

techniku 1 moznosti jejich zaclenéni do tréninkového procesu.
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1 Teoreticka vychodiska
1.1 Historie a vyvoj poZarniho sportu

1.1.1 Historie poZdarniho sportu
Prvni informace o pozarnim sportu piivezl do nasi republiky byvaly nacelnik Hlavni
spravy pozarni ochrany CR Ing. Pavel Stoklasek vroce 1967 ze sluzebni cesty
do byvalého Sovétského svazu, kde hasic¢i soutézily v disciplinach pozarniho sportu jiz
od roku 1937. Stal se u nas velikym propagatorem hasicského sportu. Rok poté se hasici
z Ceské republiky ziéastnili mezindrodni soutdZe v pozarnim sportu v Leningradu.
Reprezentoval nas rychle sestaveny tym hasict z Prahy a v tomto prvnim mezinarodnim
klani ziskali stfibrnou medaili v discipliné pozarni utok. V roce 1969 v Rumunsku
a vroce 1970 v Polsku nés reprezentovali brnénsti hasici, ktefi jiz trénovali specidlné
pro discipliny pozéarniho sportu. Vysledkem byla dvé 1. mista v pozarnim toku, bronz
v celkovém hodnoceni druzstev a 4. misto ve Stafeté na 4 x 100 m. V roce 1970 bylo
vrcholnymi orgény pozéarni ochrany rozhodnuto zavést pozarni sport do vykonu sluzby

profesionalnich hasi¢i a pozarni sport se stal soucasti fyzické ptipravy. (URL;)

Prvni celostatni soutéz v pozarnim sportu Se konala v roce 1970 v Ostravé. Ukazala se
zde nezkuSenost s pofadanim takto veliké soutéZe. Chybél kvalifikovany sbor
rozhodcich, jednotny vyklad pravidel pozarniho sportu, a rovnéz nékteré ,,narychlo®
zhotovené piekdzky mnohdy nespliiovaly technické pozadavky. Dalsi mistrovstvi
CSSR, které na tom jiz bylo organizaéné mnohem lépe, prob&hlo vroce 1971
v Tren¢in€, druhé pak v roce 1972 ve Frydku-Mistku. Tim zacalo pravidelné kazdorocni
konani mistrovstvi CSSR hasi¢ll a jeho pravidelné stiidani na Slovensku a v Cesku.
Kazdému mistrovstvi CSSR piedchazely narodni soutéZe, ze kterych se druZstva
nominovala na mistrovstvi ¢eské republiky. V tomto obdobi se zafalo systematicky
pracovat Vv této oblasti fyzické piipravy hasic¢li, coz se projevilo i na sportovnich

vykonech zadvodniki. (Nas pozarni sport, 2007)

Mezi vrcholné obdobi vykonnosti ¢eskoslovenskych zavodniki 1ze zatradit obdobi druhé
poloviny 80. let. Vté dobé byl registrovan narodni rekord v discipling
100 m s piekazkami, kterého dosahl vroce 1989 na mezinarodni soutézi CTIF
ve VarSavé Ivan Trojan z Ttebice, Casem 16:31 s a tento rekord byl piekonén az v roce

2005 Martinem Kulhavym z Liberce ¢asem 16:20 s.
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Stagnace v pozarnim sportu profesionalnich hasi¢t nastala po roce 1990, kdy bylo
rozpu$téno reprezentacni druzstvo a dochéazelo k Utlumu z diivodu mensiho zajmu
0 organizovani zavodu z materialnich i finan¢nich divodd. Hasi¢ské zachranné sbory
okresti a podnikt se vice a vice vénovaly dalS$im sportim, ve kterych organizovaly
1 sportovni soutéze. Na pokles zdjmu o tento druh soutéZeni mél vliv také rozpad tzv.
vychodniho bloku, kde byly do té doby pravidelné organizovany mezindrodni soutéze
V pozarnim sportu a dobré umisténi na nich se povazovalo jako velikéd prestiz daného
statu. O stagnaci pozarniho sportu nelze hovoftit u dobrovolnych hasica, kde je tento
sport trvale v poptedi zajmu ¢lentt mnohych jednotek sboru dobrovolnych hasi¢t obci.
Zna¢ny podil na této skute¢nosti maji obCanska sdruzeni z oblasti pozarni ochrany.

(URLy)

1.1.2 Soucasnost
Pozarni sport je soucasti specidlni télesné pripravy hasi¢i zachrannych sbort kraji
a zaméstnancl hasi¢skych zachrannych sborti podnikli. Vrcholem sezény je mistrovstvi
CR v pozarnim sportu druzstev HZS CR a mistrovstvi CR druzstev SDH obci, kde
pravo Ucasti soutézici ziskavaji v postupovych kolech a do mistrovstvi se kvalifikuji
nejlepSi druzstva 1 jednotlivei. Tato mistrovstvi se pofadaji kazdorocné. K zajisténi
mezinarodni spoluprace Hasiéského zachranného sboru Ceské republiky v pozarnim
sportu a k ucasti na mezinarodnich soutézich bylo v roce 2001 sestaveno reprezentacni
druzstvo. Toto druzstvo UspéSné pokracovalo ve vybornych vysledcich
na mezinarodnich soutézich z konce 80. let. Na XII mezinarodni soutézi CTIF, kterému
se fikalo hasi¢ska olympiada v roce 2001 ve Finsku, ziskalo druzstvo zlatou medaili
za disciplinu pozarni utok a stfibrnou medaili za celkové hodnoceni druzstev. Prvni
mistrovstvi svéta profesionalnich hasi¢t v pozarnim sportu se uskute¢nilo v roce 2002
v Rusku. Zucastnilo se jej 21 stata a Ceské druzstvo skoncilo Vv celkovém poiadi
na 4. mist¢ a v discipliné¢ pozarni utok ziskalo stfibrnou medaili. Podobnych tspéchti
doséhlo reprezentaéni druzstvo Ceské republiky i v dalsich letech. V roce 2005
nejvetsSim vyvrcholenim sezony II. oteviené mistrovstvi Evropy hasi¢ii a zachranait,
které¢ se konalo v Ostraveé. Stanovili zde novy svétovy rekord, kdyz ziskali 1. misto
Vv discipliné pozarni utok. Vitézstvi dosdhli 1 ve Stafeté 4 x 100 m s prekazkami, k tomu
pfidali dvé teti mista a stali se celkovymi vitézi Mistrovstvi Evropy. Uspéch slavili

cesti reprezentanti taktéz na III. otevieném mistrovstvi Evropy hasict a zachranari,
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které se odehravalo znovu v Ostravé. Cesi porazili favorizovana druZstva z Ruska,
Béloruska i Ukrajiny a ziskali zlaté medaile v obou kolektivnich disciplinach, pozarnim
utoku a Stafet¢ 4 x 100 m s piekdzkami. A protoze se dobie umistili 1 ve zbyvajicich
dvou disciplinach, stali se absolutnimi mistry Evropy v pozarnim sportu a obhajili tak

triumf z roku 2005. (URL,)

1.2 Charakteristika poZarniho sportu

Cilem pozarniho sportu je hlavné zvySovani koordinace a fyzické zdatnosti hasicu,
nutné pro vykon v jejich ¢innosti pfi zasahu na misté mimoradné udalosti. (Skodova
2014) Pozarni sport se déli na ctyfi discipliny, z ¢ehoz dvé jsou tymové a dvé

individudlni. Mezi tyto discipliny patfi:
e Bc¢hna 100 m s prekazkami
e Vystup do 4. podlazi cvicné véze
e Stafetad x 100 m

e Pozarni utok

1.2.1 Béh na 100 m s piekaZkami
Je individualni disciplina. Po odstartovani zavodnik ub&hne 23 m a ptekona
2 m vysokou piekazku. Za piekazkou sbird dvé hadice typu C o minimalni vaze jedné
hadice 2,5 kg, a pteb&hne s nimi kladinu, ktera je dlouha 8 m, Sirokd 18 cm a vysoka
1,2 m. Za kladinou nebo na ni hadice rozvine a hadicové koncovky spoji k sobé.
Mezitim dobéhne k rozd€lovaci, kam napoji jednu hadici, na druhy konec, co mu zbyl
V ruce. Pfipoji proudnici, kterou ma za opaskem a bé&zi do cile. Zeny a dorostenky maji

prekazku a kladinu nizsi. (Skodové, 2014) Parametry tratd jsou uvedeny v obr. &. 1.
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Obr. €. 1 Schéma traté¢ béhu na 100 m s piekazkami
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Zdroj: Smérnice hasi¢skych soutézi.

1.2.2 Vystup do 4. podlaZi cviéné véZe
V disciplin€ se soutéZi za pomoci hdkového Zebtiku, je to dalsi individualni disciplina
pozarniho sportu, kterd patii mezi divacky nejatraktivnéj§i. Je to nejrychlejsi
32,25 m Kk cviéné vézi napodobujici tii patra budovy se tfemi okny. Zebiik musi vazit
nejméné 8,5 kg. Zavési ho do prvniho okna a $plha po ném do prvniho okna, tam zebiik
vytdhne a zahdkne ho do druhého okna, a takto vyleze aZz do ¢tvrtého podlazi, kdy se pfi
doslapnuti na podlahu vypind Casomira. Schéma trat€¢ je uvedeno v obrazku ¢. 2. Pii
plnéni discipliny se pod véz umistuje z bezpecnostnich divodl zajistovaci poduska

nebo zachranna sit’. (Skodova, 2014)
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Obr. €. 2 Schéma 4. podlazni véze
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Zdroj: Smérnice hasi¢skych soutézi.

1.2.3 Stafeta 4 x 100 m s piekdzkami
Stafeta zahrnuje &tyfi useky po 100 metrech. Jedna se o tymovou disciplinu, kdy &tyfi
Clenové druzstva bézi kazdy sviy tsek 100 m a predavaji si Stafetovy kolik, v tomto
ptipad¢ Stafetovou proudnici. Zavodnik na prvnim useku piekonava piekdzku,
tzv. domecek nebo okno. Domecek je 5 m dlouhy, 2,5 m Siroky a 2,5 m vysoky.
Na druhém useku dal$i zdvodnik pfekonava bariéru nebo Zeny nizkou piekdzku o stejné
vysce jako v behu na 100 m s prekazkami. Na tfetim Useku zdvodnik sbird hadice
C-52 mm, ptebiha kladinu a zapojuje hadice do rozd€lovace, jako to zname z b&hu
na 100 m s piekdzkami. Soutézici na ¢tvrtém useku uchopi pfenosny hasici piistroj,
uvede jej do Cinnosti, uhasi hofici kapalinu v nadrzi a bézi do cile. Schéma drahy
s jejimi parametry je uvedeno v obrazku €. 3. V nékterych kategoriich se hasici pfistroj

pouze pienasi na vyznatené misto. (Skodova, 2014)
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Obr. €. 3 Schéma stafety 4 x 100 m s piekazkami
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Zdroj: Smérnice hasi¢skych soutézi.

1.2.4 PoZarni utok
Je tymova disciplina pozarniho sportu povazovana za jejich kralovnu. Tym ma sedm
¢lend. Ukolem tymu je pomoci motorové stiikacky, hadic, proudnic a daliiho natadi,
dopravit vodu do ter¢i vzdalenych 90 m (u zen 70 m) od pfipraveného materialu. Vitézi
druzstvo s nejkratSim ¢asem, ktery se méii od startu do sepnuti ¢asomiry trefenim terce.
Tato disciplina se nejvice pfiblizuje ukoniim pii zdsahu. SoutéZzi na travnaté draze
obdéInikového tvaru v kategorii muzi a Zeny. Zeny maji trat o 20 m kratsi.
Ve vzdalenosti 10 m od startu je difevéna zakladna o rozmérech 2 x 2 m vysoka 10 cm,
na které ma druzstvo piipraveny material. Ctyii metry za zakladnou je kad’ s vodou,
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odkud se ,,nabira“ voda. Kolmo na startovni nab¢h je samotna trat’ u muzi 90 m, u zen
0o 20 m krat§i, zakoncena carou stiikani, které se zavodnik nesmi dotknout ani ji
piekrocit. P&t metrit za touto ¢arou jsou dva terce, které¢ jsou od sebe 5 m. Celkové

schéma traté na poZarni utok je uvedeno v obrazku &. 4. (Skodova, 2014)

Obr. ¢. 4 Schéma pozarniho utoku
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Zdroj: Smérnice hasi¢skych soutézi

1.3 Prehled literatury zabyvajici se poZarnim sportem

Na kniznim trhu existuje velmi malo publikaci zabyvajicich se tématikou pozarniho

sportu. Nekolik zahrani¢nich publikaci se zabyva kondi¢ni piipravou hasice, ktera je
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vSak velmi odlisnd od ptipravy na discipliny pozarniho sportu, pro které jsou klicové
rychlostné-silové schopnosti. V publikaci ,,Get firefighter fit“ autor Malley a Spierer
(2008) vytvaii specificky trénink vzhledem k bézné vykonavanym cinnostem hasice.
Mezi tyto Cinnosti mizeme zahrnout paceni dvefi, haseni pozaru, startovani motorové
pili atd. Pouziva pfitom prostiedky, které jsou k dispozici ve vétSin€ posiloven,
tedy jednoru¢ni Cinky, stroje, kladky, osy, apod. V piipadé¢ nedostupné nebo Spatné
vybavené posilovny na hasi¢ské stanici nabizi Ryan Vacek (2011) prostredky,
které jsou kazdému hasici k dispozici. Cvi¢ebni program navrhl v podstaté s vyuzitim
jediné cvicebni pomucky a to hadice, kterou spojil a olepil tak, aby s ni §li provadét
tlakové i tahové cviky a byla snadno pienositelna. Vyhodou tohoto programu je
dostupnost. Nevyhodou je konstantni velikost odporu, kterou lze manipulovat jen
do urcité miry. Tézko si lze predstavit vytvoreni hadic o hmotnosti 200 kg pro zadni

dfep a trénink maximalni sily.

Shrnutim poznatkli z téchto publikaci Ize dospét k zavéru, ze nejsou pro piipravu
na pozarni sport idedlni a Ize se jimi inspirovat jen do urcité miry. Vé&tSina Cinnosti
hasi¢e z povolani je silové-vytrvalostniho charakteru. To lze zdGvodnit otdzkou: Jak
dlouho trva zasah hasi¢e? Jaky odpor pieckonava? Discipliny pozarniho sportu jsou
rychlostné-silového charakteru a vyzaduji tak zcela odlisny trénink nez hasi¢i. Toto
tvrzeni lze zdGvodnit dobou trvani disciplin. Konkrétnéj$i podklady pro toto tvrzeni,

jako naptiklad hladiny laktatu po dokonceni disciplin nejsou uvedeny v Zadné publikaci.

Pozarnimu sportu se vénuje Barbora Skodova (2014) v knize Metodika discipliny
pozarni utok. Z nazvu publikace je zfejmé, Ze se vénuje vyhradné discipliné pozarni
utok. Jsou zde podrobné rozepsany technické pozadavky pro plnéni discipliny, kondi¢ni
pfiprava v ronim tréninkovém cyklu s nastinénim prostiedkd a jejich zaclenéni
do mikrocykld. Dale uvadi regeneracni prostiedky a doporuceni pro vyzivu a pitny
rezim.

Subrtova ve své bakalafské praci (2013) popisuje kondiéni faktory, metody rozvoje
pohybovych schopnosti a doporucenti jejich zatazeni do tréninkového procesu. Navrhuje
ro¢ni tréninkovy cyklus pro pozarni sport. Povazuje za velmi dilezité, aby si trenéfi
uvédomili dutleZitost zafazeni vhodnych cvikli k rozvoji rychlostniho 1 silového

pfedpokladu, ktery je kli¢ovy pro dosazeni maximalniho vykonu v pozarnim sportu.
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Pomoci dotaznikového Setfeni zjisStovala Mikulova (2013) vyuzivani atletickych
prostfedkii v pozarnim sportu v fadach dobrovolnych i profesiondlnich hasi¢t. V tomto
Setfeni zjistila rozdily v kondi¢ni pfipravé vSech kategorii, v Cetnosti jejich pouzivani,
tedy tréninkovém objemu i V prostiedcich. Zminuje i piekvapeni v piipravé pozarnich
sportovcll reprezentujicich na mezindrodnich soutézi bez jakékoliv pfipravy.

To poukazuje na mozné nedostatky v tréninkovém procesu.

V bakalarské praci Pavinského (2012) jsou uvedeny discipliny pozéarniho sportu
a védomostni hry a znalosti mladych sportovci z oblasti prvni pomoci, pozarni ochrany,

stfelby ze vzduchovky apod.

Moznostmi ovliviiovani sily dolnich koncetin se vénuje Mifatsky (2015), ktery navrhl
interven¢ni program a sledoval rozdily ve cvicich zjistujicich explozivni silu dolnich

koncetin (tzv. counter movement jumpy, jump squaty,..).

1.4 Trénink poZarniho sportu

Trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonosti

sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling. (Peri¢, Dovalil 2010)

Pojem trénink se zafal ve sportu dle VinduSkové a kol. (2003) uZzivat ve spojeni
S procesem cviceni, opakovani a zdokonalovani pohybovych Ccinnosti za ucelem

dosaZeni co nejlepsiho vykonu.

Dle Bompy a Haffa (2009) se sportovci pfipravuji strukturovanym a cilenym tréninkem

k dosazeni specifickych cilt.

1.4.1 Cil tréninku
Cilem tréninku je dosaZeni individualné nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném

sportovnim odvétvi na zaklade vSestranného rozvoje sportovce. (Peri¢, Dovalil 2010)
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1.4.2 Ukoly sportovniho tréninku

Dle Perice a Dovalila (2010) Ize tkoly sportovniho tréninku rozdélit nasledovné:

1.

3.

Osvojovani sportovnich dovednosti v tréninku a pouziti v soutéZnich
podminkach, v€etné vybéru vhodnych feseni a rozvoje tvircich schopnosti, fesi

systémove hlavné technicka a takticka priprava.

Stimulace pohybovych schopnosti odpovidajicim zatizenim s cilem vytvofit

potifebné kondi¢ni zéklady sportovniho vykonu.

Ovliviiovani psychiky, osobnosti a chovani sportovce — ve smyslu specifickych,
ale 1 obecnéjSich psychickych a socialnich pozadavki vykonu a sportu, ve sportu
feSi samostatna slozka tréninku psychologické pfiprava, s niz je Gzce spojena

vychova sportovce.

Tréninkovy proces dle jinych autorG (Stone, Stone a Sands 2007) ma za tikol rozvoj

specifickych atributti korelujicich s provadénim riznych pozadavki daného sportu.

Tyto specifické atributy zahrnuji:

1.

Vsestranny fyzicky rozvoj: VSestranny rozvoj (Stone, Stone a Sands 2007)
poskytuje zdklady uspéchu ve vSech sportech. Ma za cil rozvoj zdkladnich

pohybovych schopnosti jako je vytrvalost, sila, rychlost, flexibilita a koordinace.

Sportovné-specificky fyzicky rozvoj: Sportovné-specificky fyzicky rozvoj,
stimuluje fyzické charakteristiky specifické pro dany sport. Tento typ tréninku
cili na n€kolik specifickych potfeb sportu, jako je sila, dovednosti, vytrvalost,

rychlost a flexibilita. (Stone, Stone a Sands 2007, Siff a Verkoshansky 1999)

Technické dovednosti: Tento trénink se zaméfuje na rozvoj technickych
dovednosti pottebnych k tispéchu v dané sportovni aktivité. Moznost zdokonalit
technickou dovednost lze na zdkladé vSestranné a sportovné-specifického

fyzického rozvoje. (Bompa, Haff 2009)

Taktika: Rozvoj taktickych schopnosti je dle Bompy a Haffa (2009) také velmi
dilezitou soucasti tréninkového procesu. Tento typ tréninku je navrzen tak,
aby rozvijel strategii, kterd zvyhodni technické a fyzické kapacity sportovce,
tudiz je vySsi Sance Uspésnosti v soutézi nebo zavodé.

Psychologické faktory: Psychologickd ptiprava je nedilnou soucasti k dosazeni

optimalniho fyzického vykonu. Piiprava zahrnuje napiiklad charakteristiky
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odvahy, discipliny, vytrvalosti a sebevédomi, které¢ jsou nezbytnou slozkou

optimalniho sportovniho vykonu. (Bompa, Haff 2009)

6. UdrZeni zdravi: Udrzeni zdravi mize byt dle Bompy a Haffa (2009) ovlivnéno
pravidelné¢ se opakujicim zdravotnim vySetfenim a spradvnym rozvrzenim
tréninku, zahrnujicim stfidani mezi tréninkovym zatizenim a regeneraci,

odpocinkem.

7. Odolnost vici zranénim: S mladymi sportovci je stézejni zacileni tréninku
na vsestranny rozvoj, coz zajisti rozvoj pohybovych schopnosti, které pomohou
snizit riziko zranéni. Také zvladani nebo organizovani unavy je dilezitd cast
pfedchazeni zranéni. (Bompa, Haff 2009)

8. Teoretické védomosti: Trénink by mé¢l dle Bompy a Haffa (2009) zvySovat

sportovcovi védomosti ohledné fyzickych a psychickych zaklada tréninku,

planovani, vyzivy a regenerace.

1.5 Prostiedky Fizeni tréninku

Rizeni sportovniho tréninku musi byt systematické, planované a racionalni ovliviiovani
vykonnosti. Po stanoveni cill tréninkového procesu a zjiSténi vykonnosti je pfipraven
obsah a objem jednotlivych tréninkovych prostiedkd. Do tréninkového procesu je
zapojeno i pravidelné kontrolni testovani. Prostfedky pro fizeni tréninkového procesu

uvadi Hlina (2002) i Dovalil a kol. (2012):

1. Planovani tréninku vychazi z rdimcového tréninkového planu, z n€hoz vychézi
roéni tréninkovy cyklus. S ohledem na zavody se ro¢ni tréninkovy cyklus
konkrétné¢ a podrobn& rozpracuje na jednotlivé obdobi, cykly a tréninkové
jednotky. Nejdelsi casti je makrocyklus, ktery vétSinou zahrnuje roéni nebo
Ctyflety  olympijsky  cyklus. Makrocyklus se sklada  z mezocykla,
které konkrétné€ji popisuji cile daného obdobi. Mezocyklus ma néekolik
mikrocykll, které berou v potaz hlavni zaméfeni tréninkovych jednotek

V jednotlivych dnech.

2. Evidence tréninku se pouziva pro efektivni fizeni a nasledné vyhodnoceni

tréninku pomoci tréninkovych ukazateld.
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3. Kontrola tréninku se provadi pribézné v ramci ro¢niho tréninkového cyklu testy

na kontrolu trénovanosti.

4. Vyhodnoceni tréninku je provedeno na zakladé peclivé evidence tréninku,

tréninkovych ukazatelich a pravidelnych kontrolach.

1.6 Obecna struktura sportovniho vykonu

Pisobenim vlivii vrozenych dispozic, prostiedi a zamérného tréninku se postupné
vytvaii skladba psychofyzickych piedpokladii k riznym typlim sportovnich ¢innosti.
Z teoretického hlediska je mozné tento komplex chéapat jako celek slozeny z dil¢ich
vzajemné propojenych casti. Pro potieby ucinného tréninku je nutné se v tomto
komplexu dostatecné orientovat. Podle Dovalila (2012) tvoii strukturu sportovniho

vykonu tyto faktory:

1. Faktory somatické — zahrnujici konstitucni znaky jedince, vztahujici se

k ptislusnému sportovnimu vykonu.
2. Faktory kondi¢ni — tj. soubor pohybovych schopnosti.

3. Faktory techniky — souvisejici se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich

technickym provedenim.

4. Faktory taktiky — jako soucast tvorivého jednani sportovce (,,Cinnostni mysleni®,

pamét’, vzorce jednani jako taktické feSent).

5. Faktory psychické — zahrnujici kognitivni, emocni a motivacni procesy

uplatiiované v Fizeni a regulaci jednani a vychazejici z osobnosti sportovce.

1.7 Pohybové schopnosti

Schopnosti popisuje z psychologického hlediska mnoho autort (Janousek, Hoskovec
a Stikar 1993, Hartl a Hartlova 2000) jako podminku pro tspésné vykonani néjaké
¢innosti, na nichz zavisi vykon v n¢jaké ¢innosti.

Pohybové schopnosti se dle Perice a Dovalila (2010) chépou jako relativné samostatné
soubory vnitinich predpoklada lidského organismu k pohybové Cinnosti, v niz se také

projevuji.
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Pohybové schopnosti nejsou piimo méfitelné, méfitelné jsou jejich projevy — podle nich
jsou pak usuzovany na jednotlivé pohybové schopnosti a jejich troven (napiiklad podle
velikosti piekondavaného odporu jsou posuzovany silové schopnosti). (Maly, Dovalil

2016)

1.7.1 Druhy pohybovych schopnosti

Pohybové schopnosti se Cleni podle charakteristiky, kterd je determinuje. Schopnosti
kondi¢ni (silové, vytrvalostni) jsou determinovany pievazné energeticky, tj. ziskdvanim
a vyuzivanim energie. Koordina¢ni (obratnostni) schopnosti jsou spjaty prevazné
S procesy fizeni pohybové CcCinnosti. Tiida kondi¢né-koordinaéni nebo hybridni
(schopnosti rychlostni) nemaji jednozna¢nou kondi¢ni ¢i koordina¢ni determinaci. Pro
praxi i teorii tréninku je zjevné nedostatené a chybné hovoftit globalné o sile,
vytrvalosti, rychlosti apod. | vramci kazdé jednotlivé pohybové schopnosti byla
uz pired mnoha lety opusténa piedstava jedné univerzalni schopnosti. S postupujicim
poznanim se respektuje jejich vnitini strukturalizace, tedy V hierarchické struktufe se
odlisuji jednotlivé dil¢i schopnosti, které jsou uvedeny v obrazku ¢. 5. (Maly, Dovalil
2016)

Obr. ¢. 5 Model hierarchické struktury komplexu pohybovych schopnosti
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1.8 Prehled vybranych pohybovych schopnosti

1.8.1 Vytrvalostni schopnosti
Vytrvalost je dle Perice a Dovalila (2010) schopnost piekonavat unavu neboli
dlouhodob¢ vykonévat pohybovou ¢innost uréité intenzity, popi. delsi casovy usek se
pohybovat sco nejvy$si intenzitou. Dovalil a kol. (2012) poukazuji na fakt,
ze adaptabilita systému, které tyto schopnosti podminuji, je vétSi nez u ostatnich

kondi¢nich schopnosti. Prvni zmény l1ze o¢ekavat za n€kolik tydna.

Podle Panusky (2014) tvofi vytrvalostni schopnosti zdklad vykonu témér ve vSech
sportovnich odvétvich. Tréninkové adaptace na zatiZzeni vytrvalostniho charakteru pak
vytvafeji moznosti organizmu Sportovce pro absolvovani potiebnych tréninkovych

objemt ve vyssich pasmech intenzity.

1.8.1.1 Energetické systémy zabezpecujici vytrvalostni schopnosti

Zdrojem energie vSech bun¢k, v¢etné svalovych, jsou molekuly, zvané adenosintrifosfat
(zkracen¢ ATP). Jelikoz je ATP jedinym zdrojem energie, ktery miiZeme piimo
vyuZivat pii svalové kontrakci, ATP musi byt nepfetrzit¢ dodavan do pracujicich svald,
aby aktivita mohla pokracovat. Zasoby ATP uloZené pifimo ve svalové tkani, které je
mozno okamzité pouzit, jsou velmi limitovany a vystaci pfi maximalni intenzité svaloveé
prace pouze nékolik sekund. Dalsi zptisoby dodavky ATP do zatizenych svall, musi byt
aktivovany, aby sportovec mohl pokracovat ve svém vykonu. Existuji tfi rizné typy

metabolizmu pro vytvareni ATP béhem svalové kontrakce (Panuska 2014):
1. ATP —CP systém
2. Anaerobni glykolyza

3. Aerobni systém

1.8.1.2 Déleni vytrvalostnich schopnosti

Podle Bompy a Haffa 2009 lze vytrvalostni schopnosti rozdé¢lit do nékolika skupin.
Napiiklad aerobni vytrvalost (n€kdy také nazyvana nizKo-intenzivni vytrvalost),
umoziuje provadéni ¢innosti po dlouhou dobu. Zatimco anaerobni vytrvalost (nékdy

také nazyvana vysoko-intenzivni vytrvalost), umoznuje opakované absolvovat cviceni
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vysoké intenzity. Podle jinych autort (Kucera, Truksa 2000), vychazi vytrvalostni

schopnosti z trvani vykonu:
1. Rychlostni vytrvalost (do 20 sekund)
2. Kratkodoba vytrvalost (20 sekund az 2 minuty)
3. Stifednédoba vytrvalost (2 — 11 minut)
4. Dlouhodobé vytrvalost
a. 11 —30 minut
b. 30—90 minut
c. Nad 90 minut trvani

Stiednédoba a dlouhodoba vytrvalost jsou vytrvalostni schopnosti s aerobnim zakladem.
Aerobni vykon (VOo2max) znamend nejvy$Si moznou individualni hodnotu spotieby
kysliku. Je dosazitelny pii praci velkych svalovych skupin, namétené hodnoty se
vyjadfuji absolutné v litrech nebo relativné v mililitrech na kilogram hmotnosti
za minutu. (Dovalil a kol. 2012)

Vytrvalostni schopnosti s anaerobnim zdkladem jsou kratkodoba a rychlostni vytrvalost.
Anaerobni procesy pifevazuji pii energetickém zabezpeceni pohybové cinnosti

odpovidajici intenzity do 2 — 3 minut. (Dovalil a kol. 2012)

1.8.1.3 Intenzita v tréninku vytrvalostnich schopnosti

Pt volbé intenzity pro trénink vytrvalostnich schopnosti se pouziva také zon, které mayji

urcité charakteristiky. Jsou uvedeny v tabulce €. 1.
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Tab. €. 1 Zdny intenzity zaloZené na bioenergetice

Bioenergetické rozdéleni v
imarni rocentech
Zona intenzit Doba Stupeni erll);n;ir(rzlli , P
Ona MIENZIY 1 Zatizeni | intenzity S %tém y
y Anaerobni Aerobni
1 Mene 1o ximalni | ATP - CP 100 - 95 0-5
nez 6 s
ATP -CP
2 6—-30s | Vysoky arychla 95-80 5-20
glykolyza
I Rychla a
3 30s—2 | Stredni | ala 80 - 50 20 - 50
min Vyssi ,
glykolyza
2_3 Pomala
4 . Stfedni | glykolyza a 50-40 50 - 60
min . .,
oxidativni
5 3-30 | Stredni | iativei | 40-5 60 - 95
min nizsi
Vice
6 nez 30 Nizky Oxidativni 5-2 95-98
min

Zdroj: McArdle, Katch a Katch (2007)

Zbéna intenzity 1: Tato zdéna intenzity zahrnuje cviceni nepiesahujici 6 s. Je
charakteristickd vyvinutim nejvys$§tho stupné Usili a je tak povaZovana
za nejintenzivnéjsi. (Stone, Stone a Sands 2007, Conley 2000) Zahrnuje tak cviky jako

napftiklad trh, pfemisténi apod.

Zdbna intenzity 2: Je vysoce intenzivni zéna, kterd trvd vrozmezi 6 az 30 sekund
(naptiklad 100m a 200m béh). Energeticka spotieba je kombinovana ATP-CP systémem
a rychlym glykolytickym systémem. (Stone, Stone a Sands 2007)
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Zdbna intenzity 3: Aktivity trvajici od 30 sekund do 2 minut (naptiklad 400 m a 800 m
beh). Je povazovana jako stiedn€ intenzivni zdéna. Zavisi zejména na anaerobnim
zpusobu hrazeni energie, specificky na rychlém a pomalém glykolytickém systému.

(Bompa, Haff 2009)

Zdbna intenzity 4: Zahrnuje aktivity trvajici od 2 do 3 minut. Energie je hrazena zejména
na kombinaci pomalé glykolyzy a oxidativniho metabolismu. (Bompa, Haff 2009)

Zdbna intenzity 5: Aktivity trvajici od 3 do 30 minut (napfiklad 1500 m bé&h). (Bompa,
Haff 2009)

Zobna intenzity 6: Jsou nizko intenzivni aktivity, jelikoz jsou hrazeny dominantné

oxidativnim metabolismem. (Bompa, Haff 2009)

1.8.2 Silové schopnosti
Sila je schopnost ptekonat, udrzet nebo brzdit uréity odpor. (Dovalil a kol. 2012) Jina
definice (Knuttgen a Kraemer, 1987) popisuje télesnou silu (pohybovou schopnost) jako
maximalni fyzikélni silu, fyzikalni veli¢inu, kterou dokaZe sval nebo skupina svall
vyprodukovat pii urcitém pohybovém projevu danou rychlosti. Siff a Verkhoshansky
(2009) definuji silu jako schopnost svalu nebo svalové skupiny produkovat silu

ve specifickych podminkach.

1.8.2.1 Fyziologické zaklady tréninku silovych schopnosti

Sportovci pii provadéni stejnych pohybt vyvijeji rozdilné maximalni sily. Tyto rozdily

prameni podle Zatsiorského a Kraemera (2006) ptedevsim ze dvou faktort:
1. Periferni faktory — maximalnich silovych schopnosti jednotlivych svali.

2. Centralnich faktort — koordinace svalové aktivity centralnim nervovym

systémem. Jako dva aspekty nervosvalové koordinace je tfeba sledovat:
a) Intramuskularni koordinaci,

b) intermuskularni koordinaci.
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Periferni faktory

vvvvvv

rozmeéry svalll. Je vSeobecné znamo, ze diky silovému tréninku se zvétSuje objem svalu.
Toto zvétSeni se nazyva svalova hypertrofie. (Zatsiorsky a Kraemer 2006). Svalovou

hypertrofii vyvolava:
1. Nartst poctu motorickych vldken (ozna¢ovano jako hyperplazie vlaken).

2. Prodlouzeni plochy pficnych mistki jednotlivych vldken (hypertrofie vlaken).

Centralni (nervosvalové) faktory

Centralni faktory maji rozhodujici vyznam pii silovém tréninku a pfi rozvoji svalové
sily. Jsou zaloZeny na existenci motorickych jednotek. Tyto motorické jednotky tvoti
zakladni prvky podévani vykonu motorického systému. Intramuskularni koordinace je
védomé aktivovani jednotlivych svalovych vldken. Ta vyuziva dle Zatsiorského

a Kraemera (2006) tfi moznosti, jak variovat vyvijenou svalovou silu. Je to:

1. Rekrutace — odstrupriovani absolutni svalové sily pomoci zapojeni a vyfazeni

aktivnich motorickych jednotek,
2. frekventace — s jeji pomoci Ize ménit vybijeci frekvenci motorickych jednotek,

3. synchronizace — vice ¢i méné soucasné aktivovani motorickych jednotek.

1.8.2.2 Struktura silovych schopnosti

Silové schopnosti se rozlisuji dle Havlickové (1999) na silu explozivni, rychlou,
pomalou a vytrvalostni. Bompa a Haff (2009) cleni silu na specifickou silu, rychlou
silu, maximalni silu, vytrvalostni silu, absolutni silu a relativni silu. Jim Stoppani (2008)
referuje o absolutni sile, maximalni sile, relativni sile, rychlostni sile, startovni sile,
akceleracni sile a vytrvalostni sile.

Absolutni sila (maximalni) je schopnost spojend s nejvyssim moznym odporem. Miize
byt realizovana pti svalové ¢innosti dynamické (koncentrické nebo excentrické) nebo

statické (Dovalil a kol. 2012). V praxi hovofime o jednom opakovacim maximu

(1 OM).
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Rychlostni sila je schopnost rychle pfesunout vlastni té€lo nebo piedmét. (Stoppani
2008) Podle Dovalila a kol. (2012) je to schopnost spojend s prekonavanim

nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti.

Sila vytrvalostni jako schopnost pirekonavat nemaximalni odpor opakovanim pohybu

v danych podminkach nebo dlouhodob¢ odpor udrzovat. (Dovalil a kol. 2012)

1.8.2.3 Metodotvorni ¢initelé silového tréninku

K zékladnim zaté¢zovym parametrim fadime pocet opakovani, velikost odporu, rychlost
kontrakce a dobu odpo¢inku. (Petr, Stastny 2012) Jim Stoppani (2008) hovoii ve své
publikaci o metodotvornych ¢initelich, kterymi jsou: Vybér cvikl, pofadi cviki, pocet

sérii, odpor (intenzita), interval odpo¢inku mezi sériemi.
Pocet opakovani a velikost odporu

Tyto dvé veli¢iny spolu velmi zce souviseji. Plati mezi nimi negativni vztah — ¢im
vys$si pocet opakovani, tim niz§i musi byt odpor. K vyjadieni velikosti odporu se uziva
termin opakovaci maximum. Z tohoto terminu plyne, ze provedl-li jedinec 10-OM
(zkratka pro opakovaci maximum), znamena to, Ze vykonal 10 opakovani s takovou
hmotnosti, ktera mu umoznila dokongit pravé 10 opakovani. (Petr a Stastny, 2012)
V tabulce €. 3 je uveden pocet opakovani, ktery by mél byt schopen sportovec vykonat
v procentech 1-OM. V tabulce €. 2 jsou pak uvedeny zony intenzity pro dana procenta

maximalniho odporu.
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Tab. ¢. 2 Intenzita pro silovy trénink

Zo6na intenzity

Intenzita

Procento maximalniho

odporu
1 Nizka 30-50 %
2 Stiedni nizsi 50-70%
3 Stredni vySsi 70—-80 %
4 Submaximalni 80-90 %
5 Maximalni 90 - 100 %
6 Supramaximalni ptes 100 %

Zdroj: Bompa (1999)

Tab. ¢. 3 Pocet opakovani vzhledem k odporu

Procento 1IRM Pocet opakovani
100 1
95 2-3
90
85 6
80 8-10
75 10-12
70 15
65 20- 25
60 25
50 40 - 50
40 80 - 100
30 100 - 150

Zdroj: Bompa a Carrera (2005)
Rychlost kontrakce a doba odpocinku

Ve sportech, kde je soucasti vykonu vybu$ny nebo rychly projev, jsou periodicky
zatazovany posilovaci cviky, u kterych dominuje snaha o rychlé ¢i explozivni
provedeni. (Petr a Stastny, 2012) Rychlost pohybu je dle Dovalil a kol (2012)
informa¢nim parametrem o koncentraci svalového usili v ¢ase. Rychlost dle Petra

a Stastného (2012) vzdy souvisi s ¢asem a v pojeti jednotlivych svalovych kontrakei
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pravé jejich rychlost pfimo urcuje celkovou dobu zapojeni svalu. Tento ¢as mizeme
oznacit jako dobu trvani svalového napéti (TUT; Time Under Tension). TUT vSak
vyjadifuje pouze momenty, kdy je sval skute¢né zatizen Vv rdmci nekterého z moznych
druhti kontrakce. V tabulce €. 4 jsou uvedeny rozdilné¢ TUT, jejich efekt na zatéZované

svalstvo a primarni energeticky zdroj, kterym je hrazena energie.

Tab. €. 4 TUT, tréninkovy efekt a primdrni energeticky zdroj

TUT (s) Efekt na zatézované Primarni ene_rgetlcky
svalstvo zdroj
nejvyssi ucinek na
1-10 maximalni silu, silové ATP -CP

rychlostni efekt

maximalni sila, silové

11-20 rychlostni efekt, ATP + zvySujici se podil

nevyznamna hypertrofie P
hypertrofie spolu
20-40 s uc¢inkem na maximalni glykogen/ATP — CP
silu
40-70 maximalni hypertrofie glykogen
nad 70 silova vytrvalost, glykogen

nevyznamna hypertrofie

Zdroj: Poliquin (1997)
Interval odpo¢inku

Intervalem odpocinku rozumime odpocinek mezi jednotlivymi sériemi, pfipadné cviky.
(Petr a Stastny 2012) V tabulce &. 5 je uveden tréninkovy efekt, podet opakovéani, TUT

a interval odpocinku.
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Tab. ¢. 5 Interval odpoc¢inku vzhledem k tréninkovému efektu, poctu opakovani a TUT

(s)
- , « - Interval
Tréninkovy efekt Pocet opakovani TUT (s) odpotinku
180 sekund —
Maximalni sila 1-5 0-20 300 sekund a
vice
Maximalni s_ila / 6_8 20 — 40 180 - 120
hypertrofie sekund
Hypertrofie 9-12 40-70 120 — 75 sekund
Vytrvalostni sila 13-25 50-120 75 — 10 sekund

Zdroj: Petr, Stastny (2012)

1.8.3 Rychlostni schopnosti

Z fyzikalniho hlediska Ize rychlost popsat jako pieckonanou drahu za ¢as (m/s) a je

mechanickou charakteristikou pohybu. V tomto smyslu ma kazdy pohyb c¢loveka

definovatelnou rychlost (napt. i bézce na dlouhé trati). Avsak nelze v tomto piipadé

hovofit o nejvyssi mozné rychlosti. Rychlost je vhodné odliSovat spiSe jako predpoklad

¢lovéka fesit pohybovy ukol kratkodobého trvani v nejvySsi mozné intenzité. (Maly,

Dovalil 2016) Rychlostni schopnosti se dle vétSiny autord (Zatsiorsky 1966, Dick 1980,

Millerova a kol. 2001) rozliSuji na:

1. Rychlost reakéni, spojenou se zahdjenim pohybu,

2. Rychlost acyklickou, t;.

izolovanych pohybt,

co nejvyssi rychlost jednotlivych viceméné

3. Rychlost cyklickou, danou vysokou frekvenci opakujicich se stejnych

pohybi.
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Rychlost cyklicka se dale rozliSuje na:

1.

2.

3.

4.

Schopnost akcelerace z klidu do co nejvyssi mozné rychlosti (vyraznéji se zde
uplatiiuji silové schopnosti). (Maly, Dovalil 2016) Akcelerace determinuje
rychlost na kratkych vzdalenostech (5 — 10 m). (Little a Williams, 2005) Lisi se
Vv zavislosti na sportu. Napiiklad pii béhu na 100 m dosahuji méné trénovani
sprintefi maximalni rychlosti béhem 10 — 36 metri (Delecluse a kol. 1995),
zatimco vrcholovy sprintefi dosahuji maximalni rychlosti az kolem 80 metra

(Ae a kol. 1992).

Maximalni rychlost je moment uvedeni do extrémniho vypéti a udrzuje se

na trati béhem 10 — 20 metri a poté klesa. (Dufour. 2015)

Rychlostni vytrvalost za¢ind ve chvili, kdy se kvalita (technickd, energeticka
nebo nervovd) zhorSuje. Sprinter se do této faze dostavd obvykle kolem
60 metrt. (Dufour 2015) Technické zhorSeni provedeni bézeckého kroku se dle
Ae a kol. (1992) projevuje piedev§im mirnym prodlouzenim kroku a také

snizenim frekvence kroku.

Schopnost rychlé zmény sméru (Maly, Dovalil 2016)

BéZecka rychlost je dle Dufoura (2015) vysledkem frekvence a délky kroku (vztah

délky a cCasu dokroku/letu). Nejkratsi Casy dokroku (85 — 90 ms) jsou vyhodou

nejlepsich sprinterti. Soucasné je rychlost z hlediska fyziky vyrazem sily odrazu. Béhat

rychle znamena zvétsit odrazy vpred. Cim je sila v&tsi, tim je vyssi rychlost a délka

kroku. Délka kroku u vrcholovych sprinterd se postupné prodluzuje a v zavéru traté

dosahuji sprinteti hodnot az 275 cm a sprinterky cca 245 cm. (Hlina, Moravec 1990)

V tabulce ¢. 6 jsou uvedeny charakteristiky vykont svétovych sprinteri v béhu
na 100 m.
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Tab. €. 6 Charakteristiky vykont svétovych sprinterti v béhu na 100 m

Johnson Lewis Gatlin Powell
1088 1088 2006 2006 | Guy 2006 [ Bolt 2008
Cas 9,83 9,93 9,77 9,77 9,77 9,69
Frekvence [, 4 4.39 4.24 4.60 450 423
(pocet/s)
Pocet 46,2 436 415 450 44.0 41.0
kroku
Primérna
délka 216 229 241 222 297 2 44
kroku (m)
Vyska 180 188 185 191 183 196
téla (cm)

Zdroj: Dufour (2015)

1.8.3.1 Metodotvorni Cinitelé tréninku rychlostnich schopnosti

Intenzita cviéeni

Zasadnim pozadavkem rychlostniho zatizeni je maximalni, nebo téméf maximalni
intenzita cviceni, kterd je dosaZitelnda maximalnim volnim usilim, tj. snahou

0 €0 nejvyssi rychlost pohybu nebo jeho akceleraci. (Maly, Dovalil 2015)
Doba trvani cviceni

Délku cviceni urcuje okamzik poklesu maximalni intenzity (rychlosti) provadéného
cviceni, jinak feceno doba, po kterou Ize pozadovanou intenzitu udrzet, zpravidla je
to do 10 — 12 sekund. Pti déletrvajicim cviceni nejsou respektovany funkéni podminky
pro vyvinuti maximalni intenzity a dochdzi k proméné na =zatiZeni rychlostné

vytrvalostni. (Maly, Dovalil 2015)

Interval odpo¢inku

Odpocinek musi zabezpecit obnovu potiebnych energetickych zdrojt, z¢asti likvidovat

kyslikovy deficit predchoziho anaerobniho cviceni a také zachovat dostatecnou aktivaci
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centralni nervové soustavy jako podminku optimalniho stavu pro rychlostni cviceni.
(Maly, Dovalil 2015) V tabulce ¢. 7 je uveden Casovy priabéh obnovy CP pii opkované
aktivizaci ATP — CP systému. Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) doporucuji pomér
intervalu zatizeni/odpocinku v poméru 1:10 — 1:30. To znamena, jestlize dané cviceni
provadime po dobu 5 sekund, odpocinek bude v rozmezi 50 — 150 sekund. Regresni
rovnici pro odstupiiovani délky odpocinku podle délky absolvovaného tseku sestavil
Godik (1980). Regresni rovnice je pouzitelnd pro behy ve vzdalenostech
od 30 — 80 metr.

Rovnice pro sportovce vyssi vykonnosti zni:

y (interval odpocinku v sekundach) = 10,2 + 4,6 x (délka tiseku v metrech)
Rovnice pro sportovee nizsi vykonnosti zni:

y (interval odpocinku v sekundach) = 70,7 + 5,53 x (délka useku v metrech)

Tab. &. 7 Casovy prabéh obnovy CP pii opakované aktivizaci ATP — CP systému

Délka intervalu odpoc€inku (s) % obnovy CP
Do 10 Milo
30 50
60 75
90 88
120 94
Nad 120 100

Zdroj: Fox, 1979.

Pocet opakovani

Konkrétni poCty opakovani ovlivituje fada okolnosti (trénovanost, aktualni stav, klima a
vnéjs$i podminky), jako mozny pocet opakovani se orientacné¢ doporucuje si 10 — 15 ve
ttech sériich po 4 — 5 cvicenich. Po kazdé sérii se odpocinek mirné prodluzuje.
Signalem pro stanoveni poctu opakovani muize byt i pokles intenzity pifi opakovani

cviceni. (Maly, Dovalil 2015)

35



1.8.4 Koordinacéni schopnosti
Koordinaéni schopnosti jsou souborem schopnosti, které koordinuji vlastni pohyby téla
pohybovou ¢innost, rychle si osvojovat nové pohyby a lepsi reakci na zménu prostiedi.
Jejich rozvoj je dualezity pro kvalitu technické ptipravy. (Peri¢, Dovalil 2010) Nékteii
autori, napiiklad Millerova a kol. (2001) pouzivaji termin obratnost. Obratnost je dle
nich schopnost lehce a ucelné¢ koordinovat pohyby. Obratnostni cvieni je vhodné
do sprintu zatazovat, jelikoz je pohybova koordinace zakladnou, na které stavi
technicka pfiprava a zavisi na ni rozvoj rychlosti béhu. Thomas (1993) definuje

koordinaci jako spolupraci urcitych svalii k vytvoteni pohybu.
Déleni koordina¢nich schopnosti dle Mékoty (2000):

1. Reak¢ni,

2. rovnovazna,

w

rytmicka,

4. orientaéni,

a. rychlost orientace,

b. ptesnost hodnoceni vzdalenosti,
C. presnost identifikace tvaru,

d. pfesnost hodnoceni thlu,

e. komplexni orientace,

5. diferenciacni.

1.8.5 Pohyblivost
Je definovana jako schopnost vykonavat pohyby ve velkém rozsahu kloubni a svalové
soustavy. (Kucera, Truksa 2000) Podle Altera (1998) je pohyblivost schopnost
pohybovat svaly a klouby v plném rozsahu.

Vyznam pohyblivosti v bézich je ziejmy. Pokud je maly rozsah pohybi v kloubech,
je i ucinnost fyziologickych schopnosti organismu limitovana. (Kucera, Truksa 2000)

Stejné, jako Kucera a Truksa se na dulezitosti pohyblivosti shoduje 1 Millerova a kol.
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(2001), jez tika, ze rychlost béhu je zalezitosti nejen sily, ale 1 pruznosti svalstva a vazi,

a tim i dobré kloubni pohyblivosti.
Polde Altera (1998) rozliSujeme nékteré druhy pohyblivosti:
1. Staticka pohyblivost - je dana rozsahem pohybu bez ohledu na jeho rychlost.

2. Dynamicka pohyblivost - pfi dynamickém streCinku je pohybova energie trupu

nebo koncetin vyuzita ke zvyseni rozsahu pohybu.

3. Funk¢ni pohyblivost - oznaCuje schopnost vyuzit rozsah kloubni pohyblivosti

pfi provadéni télesné ¢innosti normalni nebo zvySenou rychlosti.

4. Aktivni pohyblivost - oznacuje rozsah pohybu pfi volnim pouziti svali bez

vnéjs$i pomoci.
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2 Dlouhodoba koncepce tréninku

Sportovni ptiprava ve sprinterskych disciplindch vedouci k vrcholové vykonnosti
probihd v mnohaletém procesu, ktery zahrnuje né¢kolik vékovych a vyvojovych obdobi
sportovce. Jednotlivé etapy maji odliSné zaméfeni a obsah, liSi se svymi cili a ukoly
a méni se podle véku a sportovniho zdokonalovani. Sportovni vysledky dospélych
sprinterl jsou piimo zavislé na kvalité jejich ptipravy v zdkovském a dorosteneckém
véku. Chyby v prvnich etapach viceleté ptipravy (napf. ptredcasnd specializace) se

projevi negativné ve sportovni vykonnosti dospélych. (Millerova a kol., 2001)

JestliZe je tréninkovy proces fizen vhodné a za€ina Sirokou Skalou vSestranné pfipravy
Vv zacatcich vyvoje sportovce, bude pozdéji schopen podavat mnohem vyssi vykony

na urovni fyzické a technické ptipravy (Bompa, Haff 2009).

2.1 Studie zabyvajici se rannou specializaci
1. Studie Vychodniho Némecka

Dlouhd longitudindlni studie trvajici 14 let, kde bylo velké mnoZstvi déti ve véku
9 — 12 let rozdéleno do dvou skupin. Prvni skupina trénovala se zaméfenim na brzkou
specializaci daného sportu. Pouzivala cviceni a tréninkové metody, které byli specifické
vzhledem K jejich sportu. Druha skupina pouzivala tréninkovy program zaméfeny
na vSestranny pohybovy rozvoj. (Bompa, Haff 2009) Vysledky ztéto studie jsou

uvedeny v tabulce ¢. 8.
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Tab. €. 8 Porovnani vysledki studie z Vychodniho Némecka

Porovnani vysledkii mezi skupinami s brzkou specializaci a vSestrannym pohybovym
rozvojem

Ranna specializace

Vsestranny pohybovy rozvoj

Rychly nartst vykonnosti

Pomalejsi nartst vykonnosti

Nejlepsi vykony ve véku 15 — 16 let kvali
rychlé adaptaci

Nejlepsi vykony ve véku 18 let nebo vice,
kdy sportovci dosahli fyzické a psychické
dospélosti

Nestalé vykony v soutézich

Stalé a progresivni vykony v soutézich

Casty syndrom vyhofeni a ukonéeni
sportovni kariéry ve véku 18 let

Delsi sportovni kariéra

Zvysené riziko zranéni kvili cilené
adaptaci a nizké urovni fyzické Grovné

M¢én¢ urazt jako vysledek vice
progresivnich objemu zatizeni a celkové
fyzické urovné

Zdroj: Harre (1982)

2. Studie Svédskych elitnich tenisovych hraca

Tato studie analyzovala tréninkové prostfedi a vyvojova schémata elitnich Svédskych

hracu, kteti byli velmi Usp&Sni v mezindrodnich soutéZich. Subjekty byly rozdéleny

do skupin, které se skladaly z dospélych elitnich tenisovych hract a kontrolni skupiny,

ktera byla vybrana podle véku, pohlavi a juniorskych Zebtickl. Kontrolni skupina méla

podstatné lepsi vykony jako juniofi, studijni skupina méla nejlepsi vykony v dospélosti.

(Bompa, Haff 2009) V tabulce €. 6 je uveden piehled vysledki této studie.

39




Tab. ¢. 9 Studie Svédskych tenisti

Shrnuti vyzkumu vysvétlujiciho efekt brzké specializace a vSestranné pohybové
pfipravy na rozvoj sportovce

Kontrolni skupina

Studijni skupina

Zacatek specializace ve véku 11 let, kdy
se zastavila vSestrannd pohybova piiprava

Zacatek specializace ve véku 14 let nebo
vice

Podstatné méné zkusenosti s vSestrannou
pohybovou ptipravou béhem brzkych
sportovnich let

Podstatné vice vSestranného tréninku
béhem brzkych sportovnich let

Tenisovy trénink absolvovan mnohem
vice nez studijni skupina mezi 13 — 15

lety

Vice absolvovaného tenisového tréninku
nez kontrolni skupina po 15 letech

Tendence ke snizovani sebevédomi
behem progresu v tréninku

Tendence k nabyvani sebevédomi béhem
progresu V tréninku

Rychlejsi rozvoj v zac¢atku adolescence
nez studijni skupina

Pomalejsi rozvoj v zacatku adolescence
nez kontrolni skupina

ZkusSenosti s vy$§im tlakem na uspéch
behem brzkych sportovnich let ze strany
rodicu a trenéra

Méné tlaku na uspéch béhem brzkych
sportovnich let ze strany rodict a trenéri

Zdroj: Carlson (1988)
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3 Cile, ukoly a metody prace

3.1 Cile

Cilem bakalatské prace je popsat pozarni sport, jeho discipliny a navrhnout moznosti

vyuziti vybranych atletickych prosttedkt v pozarnim sportu.

3.2 Ukoly

Ukolem préce je:

1.

Seznamit se pomoci literarni a védecké reserse s fyzickou ptipravou pozarniho
sportovce a s atletickou piipravou,

zjistit nedostatky v informacich pozarniho sportu, které jsou blizké atletické
ptipravé v dané literatufe,

podrobnéji roz€lenit kondi¢ni faktory, které slouzi jako teoreticky podklad
pro zaclenéni tréninkovych prostiedkt do tréninkového procesu,

podrobné rozepsat témata, ktera mohou vyznamné pfispét do tréninkového
procesu V pozarnim sportu,

navrhnout prostfedky a jejich zaclenéni do pfipravy na discipliny poZarniho

sportu.

3.3 Metody prace

Metody pouzité ktvorbé této bakalarské prace jsou deskriptivné-analytického

charakteru dostupné literatury a odbornych ¢lankd zabyvajicich se pozarnim sportem

a atletikou.
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4 Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku a rozclenéni

do etap

4.1 Etapy sportovni pripravy

Tréninkové a soutézni zatizeni pusobi jako adaptacni podnét, ktery vyvolava
morfologické a funkéni zmény v organizmu. Je zifejmé, Ze se jednd o proces
dlouhodoby. Casové ¢lenéni koncepce tréninkového procesu do etap umoznuje stanovit

a zejména upresnit tréninkové cile danych etap. (Vinduskova a kol. 2003)

Vékové zaclenéni déti do etap se 1isi naptic¢ sporty. Toto ¢lenéni se tvoii zejména podle
vrcholu vykonnosti v daném sportu. Nize se v praci budeme drzet doporuceni Millerové
a kol. (2001), jelikoz jejich doporuceni pro dlouhodobou koncepci atletického tréninku

maji dle nazoru autora prace nejblize k ptipraveé na pozarni sport.

4.1.1 Etapa vieobecné sportovni pripravy
Jedna se o pocatecni fazi sportovniho tréninku. Ma vyznamny vliv na pozd¢&jsi trénink
pfedevs§im z hlediska zajmu ditéte o sport. (Peri¢ 2008) VSestrannad pohybova ¢innost
pfispiva k optimalnimu télesnému, psychickému a socialnimu rozvoji jedince. Pomoci
pohybovych her se déti uc¢i bchat, hazet a skakat. V oblasti motoriky je vyuZivano
senzitivniho obdobi, pro stimulaci pro stimulaci rychlostnich schopnosti (zejména
frekvence pohybu) a dale je zaméfena na rozvoj koordinace. Tato senzitivni obdobi jsou
uvedena V tabulce ¢. 10. Tréninkové prostiedky jsou pouzivany vétSinou herniho

charakteru. (Millerova a kol. 2001)

4.1.2 Etapa zakladniho tréninku
V této etapé€ jsou rozvijeny motorické schopnosti jako zaklad pro zvladnuti sportovni
techniky rtiznych pohybovych c¢innosti. Zékladnim obsahem tréninkové, piipadné
soutézni Cinnosti je vSestranny rozvoj zékladnich pohybovych schopnosti, osvojeni si
co nejvétsiho mnozstvi pohybovych dovednosti a jejich variant a rozsifeni pohybovych
zkuSenosti. Mladsi Zactvo by si mélo osvojit discipliny atletického viceboje
(60 m piekazek, hod mickem, 60 m, skok do dalky, béh na 800 m). Postupné je
zvySovano tréninkové zatizeni pomoci zvySovani objemu. Toto obdobi by nemcélo

zahrnovat pouze atletiku. Sportovni hry se daji vyuzit hlavné pro jejich emocionalni
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podtext, umozni tak zvysit tréninkovy objem. Gymnastickou priipravou je rozvijena
koordinace a pfirozenou formou je posilovano celé télo. Plavani je mozné vyuzit jako
prostiedek relaxace a uvolnéni svalstva. (Millerova a kol. 2001) Pii nacviku techniky
hraje dle Peri¢e (2008) roli tzv. détskd technika, kdy se déti uci napodobovanim
techniky dospélych. Kvalitativné se déti dostadvaji na urcitou technickou uroven az

Vv pozdéjsim veku predevsim diky kondi¢nimu aspektu pohybu.

4.1.3 Etapa specializované sportovni piipravy
Na zakladé ptedchoziho vSestranného tréninku se ucinné rozviji celkovy potencial
trénovanosti sportovce, umoziujici rychly vykonnostni rist. (Peri¢ 2008) V této ¢asti
ptipravy se rozhoduje o vybéru konkrétni discipliny, postupné se zvySuje intenzita
tréninkového zatizeni a pfiméfené se prechazi ke specialnim tréninkovym prostiedkiim.
Ve vékové kategorii 14-15 let by mély v pfipravé prevazovat prostiedky vSeobecné
rozvijejici. Rychlostni trénink je zaméfen na rozvoj jednotlivych druhd rychlosti
(rychlost reakce, akcelerace, maximalni rychlosti), rychlostni vytrvalosti, odrazové sily,
techniky béhu a nizkého startu, koordinace a pohyblivosti, relaxace. V kategorii
16-17 let se v tréninkové ¢innosti vyrovnava pomér vSeobecné a specialni piipravy.
ZvySuje se jak objem, tak intenzita tréninkového zatiZzeni. Kondi¢ni pfiprava, se
zaméfuje na dal$i rozvoj rychlostnich schopnosti, specialni sily a rychlostni vytrvalosti.

(Millerova a kol. 2001)

4.1.4 Etapa vrcholové sportovni pFipravy

Prohlubuje se specializace s cilem dosahnout co nejvyssi vykonnosti v discipling.
Ptevlada pouzivani specidlnich tréninkovych prostredkii, individudlni pfistup
K tréninkové a zavodni Ccinnosti. Trénink se vtéto etapé fidi prostfednictvim
raciondlniho planovani a stavby tréninku, uplathovdnim hrani¢niho zatizeni pfi
vyuzivani odpovidajicich forem regenerace a individualniho piistupu. (Millerova a kol.,
2001) Ukolem této etapy je i nadale zdokonalovat a stabilizovat sportovni techniku.

Sportovci v této etape podiizuji zivotni zptisob pozadavkim tréninku. (Peri¢, 2008)
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Tab. ¢. 10 Efektivita rozvoje pohybovych schopnosti v ramci vékovych obdobi

Pohybové Vek

schopnosti a dalsi
specifické pohyby 10 11 14

Koordinace

Kombinace
pohybt

Ptesnost pohybu

Komplikovana
motorika

Rovnovaha

Pohyblivost

Rychlost
Frekvence pohybt

Rychlost
Rychlost reakce

Sila

Rychla a vybusna
sila

Vytrvalost

Zdroj: PERIC (2008)

Legenda:

Vysoka efektivita tréninku

Stfedni efektivita tréninku
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4.2 Atletické béZecké prostredky pro déti

1. Veverci honicka

a.

b.

C.

Pomiicky: Obruce (nebo jiné pomucky, kterymi bychom oznacili

domecky).

Popis: Vytvofi se obruce, které se umisti v riizné vzdalenosti od sebe.
Tyto obruce zna¢i domecky veverek. Veverky piebihaji libovolné
Z domecku do domecku. Chyta¢ ,kuna*“ se snazi veverky dotknout.
Chytit ji muze jen vokamziku, kdy je veverka mimo domecek.

S chycenou veverkou si vyméni role.

Zdroj: Kaplan, Valkova (2009).

2. Koli¢kova honic¢ka

a.

b.

C.

Pomiicky: kolicky na pradlo, znacky na vymezeni Gzemi.

Popis: Kazdy hra¢ obdrzi urCity pocet kolickli (optimalni pocet
3 — 5 kusu). Ptipevni si koli¢ky na zada na spodni ¢ast trika. Na povel se
hra€i zaCnou honit a snaZzi se nasbirat co nejvice kolickill z tricek
ostatnich déti. Na jeden pokus Ize vzit jen jeden kolicek, ktery si musi
okamzité pfipnout mezi ostatni kolicky. Teprve potom mohou
pokrac¢ovat v chytani. Pokud dité¢ pfijde o vSechny koli¢ky, dostane

od trenéra dalsi kusy. Vitézem se stava hra¢ s nejvyssim poctem kolick.

Zdroj: Kaplan, Valkova (2009).

3. Hranababu s mi¢em

a.

b.

C.

Pomiicky: Mic.

Popis: Honéni si mezi sebou piihravaji mi¢, honici nesmi dat ,,babu*

tomu, kdo drzi mic.

Zdroj: Peri¢ a kol. (2012).

4. Hranatygra

a.

Pomiicky: zadné.
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b. Popis: Hraje se na omezeném prostoru. Tygr se muze pohybovat jen
po Ctyfech, ostatni tygra Skadli. Tygr obcas vyrazi a nékterého z ,,Jloveta™

chyti. Ten se stava dalSim tygrem a chytaji spolecné.
C. Zdroj: Peri€ a kol. 2012.
5. Hrana zmrzlika
a. Pomicky: Zadné.
b. Popis: Koho se zmrzlik dotkne, ten ,zmrzne* — musi se zastavit

a rozkro¢it nohy. Vysvobodit ho miize jen ten, kdo mu zezadu proleze

mezi nohama. Poté se ,,rozmrazi a miize pokracovat dal ve hte.
C. Zdroj: Peri¢ a kol. (2012).
6. Frekvencni cviéeni

a. Pomiucky: KuZzely.

b. Popis: Na zemi jsou poloZzeny za sebou malé kuzely ve vzdalenosti
1 - 1,5 m, mezi nimi probihaji déti rizné druhy slalomu:

i. Kuzel ob&éhnou dokola (stiidavé zleva, zprava),

ii. Kuzel ob&éhnou dokola tak, ze celou dobu bézi ¢elem k jednomu

mistu (stfidave zleva, zprava),

iii. Na urovni kuzelu zastavi, kuzel zezadu ob&hnou (pulkruh) celou
dobu jsou celem k jednomu mistu a pokracuji k dalSimu kuzelu,

ktery obihaji stejnym zplisobem z druhé strany.

C. Zdroj: Peri¢ a kol. (2012).
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5 Technika béhu

Podle Dostéla a Velebila (1992) je béh stejné jako chiize prirozeny lokomoéni pohyb.
Dufour (2015) tvrdi, ze technika béhu ma urcité charakteristiky. Jedna se o zptisob

provedeni, ktery by mél byt velice ucinny.

Podle Pruknera a Machové (2011) rozeznavame dva zplisoby b&hu o urcitych

charakteristikach:

1. Slapavy zptisob b&hu. Pfedstavuje vystupiiovani rychlosti v pomérné kratkém
¢asovém useku, a to bud’ z klidu (start), nebo z pohybu (akcelerace v trati).

Typicky pro Slapavy zptsob béhu je startovni rozbéh z nizkého startu.

2. Svihovy zptisob b&hu. Struktura béhu je podobna struktufe chiize — bézec se pfi
béhu stiidaveé dotyka a odrdzi od zemé dolnimi koncetinami. Mezi témito
oporami probihd letova faze. Beh mizeme charakterizovat jako rytmickou

soustavu skoki (cyklicky pohyb).

5.1 Start z bloku a technika Slapavého zpiisobu béhu

Techniku $lapavého zpisobu b&hu ptimo ovliviiuje start z blokd. Chybna ptipravna
a stiehova poloha piimo ovliviiuje nasledny vybéh a techniku Slapavého zplisobu béhu.

Start z blokti se pouziva ve trech disciplindch pozarniho sportu a to pfi:
1. Béhuna 100 m s pfekazkami,
2. vystup do 4. podlazi cvicené véze,
3. Stafeta 4 x 100 m s pirekazkami.
Podle rozmisténi blokti se rozliSuje dle Dostala a Velebila (1992) nékolik obmén:
1. délka (vzdalenost blokll od sebe na podélné ose ve sméru béhu),
2. S§itka (vzdalenost blokli od sebe na pfi¢né ose, kolmé na smér béhu),

3. vzdalenost obou blokl od startovni ¢ary.
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Pti startu z bloku jsou stéZejni 3 faze:

1. Ptipravna poloha (na povel rozhod¢iho ,Pfipravte se!“). Vptedu v bloku je
dle Dostala a Velebila (1992) obvykle siln€jsi (odrazova noha). Odrazova dolni
koncetina se da urcit jednoduchym testem, kdy trenér lehce stréi svéfence
do zad. Dolni koncetina, kterou prvni vyslapne vpted je zpravidla odrazova.
Startovni bloky jsou od sebe vzdaleny 1 az 1,5 chodidla, avSak existuji i jina
postaveni blokt, naptiklad Siroké, stfedni a uzké. Z biomechanického hlediska je
dle Pruknera a Machové (2011) nejucinnéjsi uzké postaveni, pii némz mohou
sily pisobit nejpfizniveji. Sily dolnich koncetin v tomto piipadé nasleduje
za sebou v nejkratS$im ¢asovém rozpéti, coz je pro ucinnost startu rozhodujici.
Ptedni blok je od startovni cary natolik vzdéalen, aby koleno pfedni dolni

koncetiny neprotinalo rovinu pazi. Koleno zadni dolni koncetiny je volné

polozeno na zemi. Paze jsou v plné extenzi.

'66

2. Stiehova poloha (na povel rozhodciho ,,Pozor!). Bézec zvedne panev vzhiru
a mirné¢ vpred tak, aby se boky dostali nad Uroven ramen a ptedni dolni
kongetina svirala v koleni tthel 90 — 100°. Uhel v koleni zadni dolni konéetiny je
vetsi a to 130 — 150°. Paty u chodidel se pevné opiraji o bloky, paze jsou
vychyleny dopfedu a hmotnost téla je rovhomérné rozlozena mezi horni a dolni

koncCetiny. Pohled bézce smétuje na startovni ¢aru. (Dostal a Velebil 1992)

3. Startovni vyb&h (na vystiel ze startovni pistole rozhodéiho). U¢inny vybéh je
podminén maximalnim vyuZitim Svihu paZzi a zadni dolni koncetiny. Pohyb
zadni dolni konéetiny je §vihovy po maximalnim odrazu z bloku. Pfi spravném
provedeni Svihu zadni dolni koncetiny se koleno dostava do velmi ostrého thlu
s trupem a do tupého uhlu s druhou dolni koncetinou, které se dostava do plné
trojit¢ extenze (extenze v hlezenim, kolennim a kycelnim kloubu). Péanev je

pfitom vytlacena co nejvice vpied. (Dostal a Velebil 1992)

Po zaznéni startovniho vystfelu sportovec co nejrychleji vybéhne z bloki pomoci
Slapavého zplisobu béhu. Znaky Slapavého zptisobu béhu jsou dle Pruknera a Machové

(2011):
1. Atlet bézi po piedni ¢asti chodidel (je minimalizovana dvojita prace kotniku).

2. Néklon téla vyrazné vpted, ktery je kompenzovan velkym rozsahem prace pazi.
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3. Frekvence a délka kroku se meéni, frekvence se zvySuje a délka kroku

prodluzuje.
4. Svaly pracuji usilovné a nepfetrzité.

5. Dochazi k doSlapu za té€znici (odrazy nasleduji rychle za sebou, nedochazi

k doslapnuti nohy pied svislou téznici a nedochazi k momentu vertikaly).

Slapavy zptsob b&hu se pouziva pro stuphiovani rychlosti (akceleraci). Pro vyse
zminéné tii discipliny pozarniho sportu je stéZejni technika vybéhu z bloki. Cim vyssi
je sklon trupu pii vyb&hu z blokt, tim ostiejsi je thel odrazu, a tim jsou také vyssi
pozadavky na silu a rychlost. Kazdy krok pfi Slapavém zplisobu béhu je delsi, nez ten
piedesly a i doba kontaktu chodidel se zemi se zkracuje (od 250 ms, po 180 ms pro
prvnich 30 metrit). Pfitom se trup plynule napfimuje, az ptejde do Svihového zplisobu
béhu. (Prukner a Machova 2011) Plynule tak sportovec ptechazi z slapavého zpisobu

béhu v §vihovy zptlisob béhu.

5.1.1 Metodicka iFada ndcviku $lapavé techniky béhu
Metodicka fada Slapavé techniky béhu obsahuje dle Dostala a Velebila (1992)

nasledujici nacviky:

3. Polovysoky start — stéZejni je stabilita pfipravné nohy. Hmotnost t&€zisté je
na prednim chodidle, pfitom je sniZené. PaZe jsou v hrani¢ni poloze naSvihu.

Pti vybéhu je stéZejni predsunuti téZisté vpred a okamzitd pohybova reakce pazi.

4. Polonizky start — vV polonizkém startu je poloha stabilni s oporou pravé ruky pied
sttedem téla. V tomto nacviku je stéZejni upevnéni Svihové prace pazi pfi

vybéhu, udrzeni predklonu trupu a vytlaceni panve vpied.

5. Nizky start se seSikmenym postavenim pazi - Z ptedchoziho polonizkého startu
je upravena poloha pazi tak, ze predni paze je posunutd vpied a opfena o zem
pfed pravym ramenem. Respektive pravd paze pfed pravym ramenem
a obracené. Zadni paZe je opfena vzadu za levym ramenem. Postaveni pazi je
tedy Sikmé. Cilem tohoto nacviku je provést maximdlni Svih pazemi,
ktery nemiize byt proveden jinak, nez zadni pazi vpied a pfedni pazi vzad.

Nasleduje okamzity protiSvih. Koleno zadni dolni koncetiny je co nejrychleji
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pritrhnuto vpted, panev taktéz. Co nejvice se sportovec odrazi co nejdale

za sebe, aby horizontalni slozka sily byla co nejvyssi.

6. Dalsim metodickym postupem je zvladnuti spravné piipravné a stichové poloha

V nizkém startu v blocich, které se fidi technickymi parametry uvedenymi vyse.

5.2 Technika Svihového zpiisobu béhu

Obr. ¢. 6 Kinogram svihového zptisobu béhu

Zdroj: Dostal, Velebil 1992

Graficky zaznam Svihového zpusobu béhu je uveden v obrazku ¢. 6. Pii béhu se stiida

WVt

oporové nohy a kromé toho vykonava vertikalni vykyvy v disledku jednotlivych

odrazli. Nejvyssi poloha t&€zisté je v kulminaénim bodé letové faze. (Dostal, Velebil

vvvvv

na ptedni a zadni ¢ast cyklu, coz je vidét na obrazku ¢. 7. (Dufour 2015)
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Obr. €. 7 — Rozdé€leni bézeckého kroku na predni a zadni ¢ast cyklu
‘ Tézisté téla

\

et >
Zadni ¢ast cyklu Predni ¢ast cyklu

Zdroj: Pohybové schopnosti v tréninku Rychlost (Dufour 2015)

vvvvv

bézeckém kroku. Pfedni i zadni cyklus popisuje drahu nohy pii pohybu pted téznici
i za téznici. Uroven cykl vpfed i vzad je preduréena vyznamnosti téchto dvou cykli
Vv pribéhu bézeckého kroku. Jsou pozorovany rozdily mezi sprinterem a béZcem
na stfedni traté, ktery je charakteristicky zejména rozdilnosti ve vertikalni sloZce

pohybu kyc¢elniho kloubu. (Dufour, 20015)

5.2.1 Chyby ovliviiujici techniku Svihového zpiisobu béhu a prostiedky
K jejimu zdokonaleni

V tabulce Cislo 11 jsou uvedeny nejcastéjsi chyby a prostiedky k jejich odstranéni.
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Tab. ¢. 11 Nejcast&jsi chyby a prostfedky ke zdokonaleni techniky

Chyba Prostfedek ke zdokonaleni techniky
Volné useky se zvétSenym rozsahem

B¢h s nedostateénym rozsahem pohybu pohybu nohou, atletickd abeceda
dolnich koncetin s vybéhem s cilem udrzeni techniky

(zakopavani, skipink, kolesko)

Béh ,,po patach* Atleticka abeceda s vyb&éhavanim rovinek

B¢h s pohledem upienym na predmét
Kyvani do stran ptimo pied sebou, zdiraznény pohyb pazi,
beh po piimce

Béh se zvySenou frekvenci (zkraceni

Skakavy béh kroku), béh mezi kuZely pro urceni
optimalni délky kroku
U Svihové nohy se snazime pritdhnout
Béh s nizkymi koleny Spicku chodidla k bérci a tim dojde ke

zdvizeni kolene vysSe

Zrychlovand chiize s podsazenou panvi

Natoceni panve vpied (anteverze) s postupnym prechodem do behu

Skipink s vtefinovou vydrzi s oporovou
Béh v podiepu dolni koncetinou v plné trojité extenzi na
kazdy 3. krok

Bé&h s nordic running holemi, béZecka

Poh Zi fenim‘ i
ohyb pazi do stran abeceda s ,,otfenim* dlani o bok

Zdroj: Prukner, Machova (2011)

Obr. ¢. 8 Vliv polohy panve na aktivitu §vihové nohy v prub&hu aktivniho zahrabnuti a

Vv pritbéhu aktivniho dokroku

Natoceni panve 7
dopiedu (anteverze) (

N

&
3

RN
\

~
.

Zdroj: Dufour (2015)

Pro pohyb kolene vpied a do zaujeti skipinkové polohy je tieba zajistit ,,otevieni
kloubu pro nésledny pohyb. Mistem spravného provedeni se tak stdva panev. Jeji

posunuti dozadu (retroverze) otevira podminky pro provedeni pohybu kolene Svihové
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nohy do skipinkové polohy a déle vpied. Obr. ¢. 8 zndzorfiuje, co miize zpusobit
natoCeni panve dopfedu (anteverze). Pohyb kolene vpied je tak postavenim panve

znacn¢ limitovan, coz ovliviiuje aktivni zahrabnuti i aktivni dokrok. (Dufour 2015)

5.3 Zaclenéni technickych prostredkii do tréninkového procesu
V poZarnim sportu

Bézecka technika se bude liSit napti¢ disciplinami pozarniho sportu. Diivodem budou
pomiucky, kterymi pozéarni sportovec manipuluje (zebtik, hadice apod.). Je tak omezena
prace pazi, kterd velkou mérou pfispiva k ucelné technice. Prace dolnich koncetin by
vSak méla byt co nejpodobnéjsi atletické technice bézeckého kroku. Z kapitoly ,,Vliv
tréninku s odporem na bézecké parametry a techniku behu* muzeme aplikovat
poznatky, které budou pohybovou strukturou nejvice odpovidat prosttedku
vyuzivajicimu v pozarnim sportu. Technika béhu s Zebiikem se bude tak nejvice
podobat béhu se zatézovou vestou. Bude zde vétsi vertikalni slozka sily, kterd zptisobi
vetsi odchylky ve vertikalnim pohybu téziste téla sportovee nez pii hladkém sprintu. Pii
béhu s hadici bude vyssi horizontalni slozka sily, ktera se bude vice podobat béhu se
sanémi, tazenim pneumatiky apod. Technické prostiedky uvedeny vySe by se tak mély
pouzivat 1 v podminkach pozarniho sportu. Jako ptiklad mizeme uvést 20 m skipink
s zebtikem, zakopavani s roztahovanim hadice, apod. Navrh hlavni ¢asti tréninkové
jednotky se zaméfenim na zdokonaleni techniky piedniho cyklu bézeckého kroku pro

vystup do 4. podlazi cvicné véze je uveden v tabulce ¢. 12.
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Tab. ¢. 12 Navrh hlavni ¢asti tréninkové jednotky pro vystup do 4. podlazi cviéné véze

Pomér
Interval intervalu N
Obsah Intenzita zatizeni nebo zatizeni k gjhig?ﬁli; o };Egsgni
délka tiseku intervalu p p
odpocinku
Liftink 90 % 20m 15 > mezi. 2
chtizi zpét
e Aktivni
Liftink 95 % 20m 1:10 | odpoginek — 2
s zebfikem .
chuze
Skipink se
Zamefenim Akivn
y 90 % 20m 1:10 odpocinek — 2
doslap o
. chize
do plné
extenzi
Skipink
Se_ ie(il)r;l;?lrn Aktivni
. 95% 20m 1:10 odpocinek — 2
aktivniho chiize
doslapu do
plné extenze
Kolesko se
zaméfenim Aktivni
na udrZeni 90% 30m 1:10 odpocinek - 2
retroverze chuze
panve
Kolesko se
Z:]fl‘f:nm Aktivni
y 95% 30m 1:10 odpocinek — 2
udrzet ]
) chtze
retroverzi
panve

Zdroj: Autor

Interval odpocinku mutize byt variabilni u jednotlivych sportovet. Trenér se muze fidit
pomérem intervalu zatizeni k intervalu odpocinku a v praxi pak zméfi ¢as na dany usek,
vynasobi tento ¢as danym pomérem a vysledkem je interval odpocinku. V tréninkové

jednotce jsou stfidany useky v atletickém provedeni s nemaximalni intenzitou, kdy se
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pozarni sportovec soustfedi na techniku. Nemaximalni intenzita je zvolena
na subjektivnich 90%. Casty omyl trenérii spo¢ivé v tréninku techniky rychlého pohybu
(hod ostépem, vrh kouli, béh, uder v boxu apod.) pomalymi nécviky techniky,
které vedou k ,,pfenastaveni pohybového vzorce. Maji tak nezadouci vliv na technické
provedeni. Tuto tréninkovou jednotku Ize zatadit 1 — 2x tydné ve 2 mezocyklu. Navrh

zaclenéni tréninkové jednotky do tydenniho mikrocyklu je uveden v tabulce €. 13.

Tab. ¢. 13 Navrh tydenniho mikrocyklu

Den Zamg¢fteni tréninku
Pond¢li Maximalni sila
Uters Dopoledne technika béhu, odpoledne
y rychlostni vytrvalost
Streda Aktivni odpocCinek
Ctvrtek Maximalni sila
Patek Technika béhu
Sobota Rychlostni vytrvalost
Ned¢le Odpocinek

Zdroj: Autor
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6 Atletické prostredky pro rozvoj bézecké rychlosti

Dle Millerové a kol. (2001), Dostala a Velebila (1992), Pruknera a Machové (2011)
jsou to prostredky:

1. Specidlni bézecka cviceni (skipink, liftink, zakopavani, pfedkopavani, bézecké

odpichy, bézecka prace pazi),
2. akcelerace z chiize a klusu do maximalni rychlosti,
3. zavodivé bézecké hry s opakovanymi kratkymi tseky,
4. starty z poloh, padavé a polovysoké starty,
5. nizké starty na vystiel do 60 m,
6. béh s podporou vétru do zad nebo beéh po naklonéné roving,
7. béh na tazném zafizeni,
8. Stafetové béhy (Clunkové, Stafety na kratkych usecich),
9. letmé tseky do 30 m (nab&h 20 — 30 m),
10. bézecka prace pazi maximalni rychlosti,
11. béh vysokou frekvenci a zkracenou délkou kroku,
12. béh na misté maximalni frekvenci,

13.béh podle zvukovych signalti (frekvence krok je navozovana zvukovymi

podnéty)
14. béh se zatizenim (na brzd€, s pneumatikou, do svahu, proti vétru)
15. zavody na 30, 60 m s partnery riizné sportovni vykonnosti,
16. frekvencni cupitani na pfedni ¢asti chodidel na misté i za pohybu,
17. stupnované starty,
18. rozlozené useky (30 — 20 — 20)

V tréninku rychlostnich schopnosti je tfeba pocitat stzv. rychlostni bariérou,
kterd vyznamné progres vykonu poznamenava. Sportovec trénuje, ale Casy stagnuji.

(Dufour 2015) Narusit rychlostni bariéru lze n€kolika zptisoby:

1. Pteruseni tréninku rychlostnich schopnosti,
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2. Obmeéna parametrii zatizeni (intenzita, objem, apod.)

V této praci se budeme zabyvat zejména druhou moznosti, tedy obménou parametrti
zatizeni. Dostate¢né silného adaptacniho podnétu lze dosdhnout vyuzitim nadhrani¢ni
rychlosti (tzv. asistované) nebo rychlosti s doplitkovym odporem. Prostifedky k dosaZeni

asistované rychlosti a rychlosti s doplitkovym odporem jsou popsany nize.

6.1 Tréninkové prostiredky k dosaZeni asistované rychlosti a jejich

vliv na sprintersky vykon

Pod pojmem asistovana rychlost rozumime dosazeni vys$i rychlosti lokomoce,

nez maximalni rychlost v pfirozenych podminkéch. Principialné se jednd o zlehceni

vnéjSich podminek a vyuzivani sil urychlujicich pohyb. (Maly, Dovalil 2016)

Prostredky tréninku nadmaximalni rychlosti:

1. Snizeni odporu prostiedi (béh z kopce, béh po vétru).

2. Vngjsi dopomoc (tazeni vodi¢em pomoci elastickych pomucek).

V tabulce €. 14 jsou uvedeny rozdily v parametrech bézeckého kroku pfi béhu normalni

a nadmaximalni rychlosti.

Tab. €. 14 Parametry bézeckého kroku pii béhu maximalni a nadmaximalni rychlosti

. Frekvence Doba
Autor R{ﬂ}g“ Del%§$0ku (pocet kontaktu
kroki/s) (ms)
Bosco a .
Vittori Normalni 10,5 225,8 45 92,8
(1989) —
maximalni : . 11,6 (+ 244.8 (+ 0
rychlost Asistovana 14%) 8%) 4,7 84,9 (+ 9%)
LeBlanc a o
Gervais Normalni 9,4 213 452 114
(2004) —
maximalni | Agistovana | 11,6 (+ 7%) | 225 (+ 6%) 4,56 103 (+ 8%)
rychlost
Corn et Normalni 8,06 190 4,26
Knudson
(2003) -
akcelerace Asistovana | 8,63 (+ 7%) | 203 (+ 7%) 4,25
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Vybér sklonu svahu predstavuje kompromis mezi hledanim nadmaximalni frekvence
a udrZzenim techniky béhu blizké vlastnimu sprintu. Je-1i sklon pfili§ velky, brzdné sily
zpusobuji zpomaleni bézeckého kroku. Mezi 1 — 3 stupni sklonu je frekvence mirné
zvySena a jesté akci umoziuje. Dintiman, Ward a Tellez (1998) doporucuji sklon mezi
1° - 7°. Sklonem svahu a kinematickymi parametry béhu se zabyval i Ebben a kol.
(2008), kteti urcili optimalni sklon 5,8%. Pfi této varianté doslo ke zlepSeni maximalni

bézecké rychlosti o 7,1%, v akceleraci o 6,5%.

Krom¢ béhu po naklonéné¢ roviné se vyuzivad také vnéjsi dopomoci k dosazeni
nadhrani¢ni rychlosti. Studie Bartoliniho a kol. (2011) ukazuje rychlejsi ¢asy ve sprintu
u Zen fotbalistek pii redukci télesné hmotnosti 30%. Asistovana rychlost mé specificky
vliv na parametry bézeckého kroku, jak je zminéno vySe, které podporuje i1 studie
Kratkého a Mullera (2013), ktera popisuje snizenou dobu kontaktu nohou se zemi,
zvySenou frekvenci krokt, delsi béZecky krok a vyssi rychlost béhu. Vysledky autort se
také rozchéazi v dlouhodobém efektu vyuziti nadhraniéni rychlosti. Pfi porovnani béhu
po naklonéné roviné S béhem po roviné a do mirného svahu, prokéazali sportovci lepsi
Casy pii vyuziti béhu po naklonéné roviné v porovnani se zminénymi postupy (Ebben
a kol. 2008, Paradisis a Cooke 2006). Pii redukci télesné hmotnosti zhruba 15% se
po 4 tydnech tréninku s vyuzitim odporové gumy zlepsili fotbalistky v 15 yardovém
sprintu i v pramérné rychlosti béhem 40 yardového sprintu v porovnani s tradi¢nim
sprinterskym tréninkem. (Upton 2011) Na druhou stranu podle studie Kristensena a kol.
(2006) zustavaji efekty velmi specifické. Béh po naklonéné roviné tedy zvySuje vykon

V béhu po naklonéné roving.

Béh po naklonéné rovin€ je v porovnani s pohybem po roviné méné energeticky
naro¢ny a klade naroky na excentrickou (brzdivou) svalovou ¢innost dolnich kongetin.
(Baron a kol. 2009) Odraz je veden vpied a mirné dolt, vyZzaduje vEtsi protazeni svali
zadni strany stehna. Vyrazné vyS$i je prace kvadricepsl, excentricka faze je
intenzivnéjsi. Jedna se tedy o Cinnost svalové velmi naro¢nou. (Dufour 2015) Je tfeba
mit tyto informace na paméti a aplikovat rychlostni trénink po naklonéné roviné

s opatrnosti naptiklad jednou v mikrocyklu zaradit 2-3 opakovani.

Doporuceni pro velikost dopomoci k dosazeni nadmaximalni rychlosti se uvadi
V % rychlosti nebo velikosti dopomdhajici sily. Kampmiller a kol. (1991) tvrdi, Ze

optimalni nartist rychlosti je pfiblizné o 5%, kdy neni tolik ovlivilovana frekvence
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kroku, kterd se se zvétSujici dopomoci snizuje a negativné tak ovliviluje fizeni
nervosvalového systému. Tohoto procenta je dosazeno pii dopomoci silou 20 — 40 N,
avSak konkrétni hodnoty jsou znacné¢ individualni. V tomto ohledu je napomocné;jsi
tvrzeni Clarka a kol. (2009), ktefi zjiStovali vliv dopomoci v % télesné hmotnosti.
Dopomoc by se méla podle nich pohybovat do 3,8% télesné hmotnosti. Pfi vysSich

procentech uz ma trénink negativni dopad na sprintersky vykon.

Jako prostfedek k dosazeni nadhrani¢ni rychlosti Ize vyuzit urychlovace speedy-system,
ktery vynalezl Erwin Sebestyén (1996). Jedna se o tahaci zafizeni vyuzivajici kladky,
kdy jeden bézec tdhne svym pohybem druhého a umoziiuje mu tak dosaZeni
nadmaximalni rychlosti. Kampmiller a kol. (1991) navrhuji uziti 20 m dlouhé
a 2 cm Siroké gumy, kterd se natdhne zhruba na 40 metrti. Elastickd energie pak pomiize

sportovci dosdhnout nadhrani¢ni rychlosti.

6.1.1 Zaclenéni tréninku asistované rychlosti do tréninkového procesu
V poZdrnim sportu

Jak je vidét v odstavci vySe, doporuceni autord pro vyuziti asistované rychlosti
v atletice nebo jinych sportech jsou znatné rozdilna, zejména co se tyCe velikosti
asistence. Zaclenéni tréninku asistované rychlosti v pozarnim sportu bude mit také sva
specifika oproti témto sportim. V Zadnych zdrojich nebyla nalezena doporuceni
pro jejich vyuziti v pozarnim sportu. To miize byt pfedmétem dalSich vyzkumi.
Specifika se budou lisit i napfi¢ disciplinami pozarniho sportu. Napiiklad ve vystupu
do 4. podlazi cviéné véze sportovec prekonava konstantni odpor Zebiiku o hmotnosti
minimalni 8,5 kg. Pfi béhu na 100m s prekdzkami musi rozvinout hadici o hmotnosti
jedné hadice minimalné 2,5 kg, tedy celkem 5 kg. Velikost tfeni hadice s drdhou
(tartanem) bude konstantné nariistat s délkou jejiho odvinuti.  Pfitom pi1 béhu
s zebfikem bude akcentovéana vertikalni sloZka sily, pfi behu s zebfikem horizontalni
slozka sily. Zistava tedy otdzkou, jaky bude mit vliv trénink asistované rychlosti
na parametry béhu v disciplindch poZarniho sportu. Navrh zaclenéni asistované
rychlosti do tréninkového procesu ve vystupu do 4. podlazi cviéné véze je uveden

V tabulce ¢. 15.
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Tab. €. 15 Hlavni ¢ast tréninkové jednotky zamétené na asistovanou rychlost

Pomér
Interval intervalu <
Obsah Intenzita | zatizeni/délka | zatiZeni k Char? k ter Pocet’ ,
, . odpocinku | opakovani
useku intervalu
odpocinku
Sprint z % 30 Aktivni
polovysokého 85% m 1:10 odpocinek —
startu 95% chuze
Aktivni
Sprint z 80 % 20m 1:10 odpocinek — 1
polonizkého chiize
startu Aktivni
S zebiikem 90% 20m 1:10 odpocinek — 1
chiize
Sprint z
polonizkého
startu Aktivni
s zebiikem 105% 30m 1:20 odpocinek - 2
S vyuzitim chiize
asistované
rychlosti

Zdroj: Autor

K dosazeni asistované rychlosti doporucujeme vyuzit vnéj$i dopomoci pomoci
odporové gumy nebo speedy-systemu. Tento tréninkovy prostiedek lze pouzit
za pfijatelnych pfirodnich podminek (teplo, sucho,..). Radné rozcvideni a piiprava
organismu na nadmaximalni rychlost jsou kli¢ové pro redukci rizika zranéni.
Zapracovani organismu muze trvat 1 30 minut a vice. Asistovany rychlostni trénink 1ze
pouzit 1 — 2x v mikrocyklu po 2 — 3 opakovanich. Navrh za¢lenéni do mikrocyklu

ve 4. mezocyklu je uveden v tabulce €. 16.
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Tab. €. 16 Navrh tydenniho mikrocyklu s tréninkem zaméfenym na asistovanou rychlost

Den Zamg¢fteni tréninku

Pond¢li Asistovana rychlost

Utery Rychla sila

Streda Specialni rychlostni vytrvalost
Ctvrtek Volno

Patek Rychla sila, specidlni rychlostni vytrvalost
Sobota Rychla sila
Nedé¢le Volno

Zdroj: Autor

6.2 Vyuziti a vliv tréninku rychlostnich schopnosti s dopliikovym

odporem

Dle Pruknera a Machové (2011) se doba kontaktu chodidel se zemi snizuje se zvysujici
se ub&hnutou vzdalenosti zhruba od 250 do 100 milisekund (0 — 100m). Je tedy zfejmé,
ze akceleracni rychlost ma vétsi silovou komponentu neZ napiiklad maximalni rychlost,
jelikoz je zde del$i ¢as pro vyvinuti sily. Jsou hledany prostiedky, jak rychlost brzdit
a vice stimulovat odrazovou silu. Odrazova sila je klicovym faktorem ovliviiujicim
délku bézeckého kroku. (Kugler a Janshen 2010) Pohyb by mél byt pfitom velmi blizky
specializaci, tedy sprintu. (Dufour 2015) V porovnani s asistovanou rychlosti jsou
prostfedky mnohem variabilngjsi, které uvadi Maly a Dovalil (2016) i S doporu¢enim
pro jejich vyuziti:

1. TaZeni bfemen — pod timto pojmem miiZeme rozumét tazeni odporovych sani,
pneumatik, spolucvic¢ence s vyuzitim brzdného lana apod. VZdy je pfitom kromé
velikosti tazeného odporu dulezité promyslet délku, uhel a zpisob upevnéni
na téle. Podle Popova (2002) nesmi bfemena branit v dosazeni plného rozsahu
pohybu. Upevnénd bifemena zvySuji kromé horizontdlniho ptlisobeni sily také

vertikalni sloZku sily, coZ musi byt brano v potaz.

2. Béh s padakem — plati zde pravidlo. Cim vyssi je bézecka rychlost, tim vyssi je
odpor. Odporova sila zavisi také na velikosti paddku a mize se pfi béhu ménit
od 5 - 200 N (Zatsiorsky a Kraemer 2014) v rychlosti 0 — 10 m/s. Kampmiller
(2001) doporucuje padak o praméru 100 cm. Pii vyuziti paddku pisobi
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odporova sila pfimo ve sméru pohybu, pii uvolnéni padédku lze dosdhnout
rychlostniho kontrastu. Nejvyraznéj$i nevyhodou paddku je proménlivost

odporu v zavislosti na pfirodnich podminkach (rychlost vétru).

Beh do mirného svahu — nevyhodou tohoto prostfedku je hleddni optimalniho
sklonu svahu, ktery by mél byt dle Ebbena a Blackarda (2001)
do 1 — 5° a kvalita terénu. Maloktera sportovni zatizeni a kluby maji ve své
blizkosti takovy svah. Vhodnou variantou misto béhu do svahu je béh
do schodii. V tomto ptipadé¢ se pohybova struktura vyrazné 1isi. Schody
poskytuji zna¢nou variabilitu intenzity tréninku, kdy sportovec muze schody

vyb&hnout po jednom frekvencné, po dvou, tfech, vyskakat je po jedné noze atd.

Zatézové vesty — odpor je rozloZen vice do horni poloviny téla. Vyhodou je
rychld zména pouzitého odporu a nezavislost na vnéjSich podminkach a druhu
odporu. V dasledku puisobeni gravitace se pusobeni sily projevuje zejména

do vertikalniho pisobeni sily.

Zatézové manzety, segmentové odpory — zdsady pouzivani zatéZovych manzet
a segmentovych odporti jsou podobné jako u zatéZovych vest s tim rozdilem,
ze je lze pouzit na konkrétni segment téla a stimulovat tak konkrétni pohybovy
vzorec. Odpor musi byt na koncetiné pevné uchycen v poloze, kterd nebude

omezovat rozsah pohybu a nebude vyrazné narusovat technické provedeni.

Beh v mélké vode, pisku, proti vétru — béh v pisku je méné stabilni v disledku
nerovnomérného rozlozeni pisku a vyzaduje tak zvySené Usili v oporové fazi
bcéhu. Hloubka pisku je znac¢né variabilni. Newman (2007) doporucuje pisek,
vnémz sprinter zanechd stopu 5 — 10 cm hlubokou. Nevyhodou tohoto
prosttedku je zajisténi dostatecné dlouhého koridoru a tim padem znacéné
finan¢ni naroky.

Tlaceni biemene — miize jim byt tlaCeni sani. Vyuziti tohoto prostifedku ma

A%

se nachazi pfed oporovou fazi béhu.

Elastické popruhy — jsou velmi popularnim prostiedkem diky jejich skladnosti,
variabilit€¢ jejich pouziti a financni relativni nendrocnosti. Popruhy mayji

sportovce zpomalit, doporucuje se sniZeni rychlosti do 10%.
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9. Té&z8i sportovni nacini, pomiicky — V pozarnim sportu to mize znamenat

N4

6.2.1 Vliv tréninku s odporem na béZecké parametry a techniku béhu
Velikost odporu mé linearni vliv na rychlost béhu. Jestlize se zvySuje velikost odporu,
piimo se snizuje bézecka rychlost. Konkrétni mechanismus snizovani bézecké rychlosti
spociva ve snizeni frekvence, zkraceni délky kroku a zvySeni doby kontaktu chodidel se
zemi. VyS$$i doba kontaktu chodidel se zemi tak umoziuje vétsi plsobeni sily,
ktera mize byt vyssi. (Dufour 2015) Konkrétni zmény parametri bézeckého kroku jsou

uvedeny v tabulce ¢. 17.

Tab. €. 17 Zmény parametrii béZeckého kroku pii tréninku rychlostnich schopnosti

s odporem
Velikost Délka Doba
Autor odporu Rychlost Kroku Frekvence kontaktu
+ 2 kg -53% -53% +2,4% +6 %
Letzelter a
sk;?rli'n(ti?sj)— +5kg -8% -8% -3% +12%
sprintna30 m
+10 kg -13,5% -135% -6,2% +21%
Lockie a kol. +12,6 %
Tymove .
sporty —sprint [ *32% L 23% _24% _6% +19%
na 15 m vahy téla

Doplitkovy odpor v tréninku rychlostnich schopnosti ma stejné tak, jako trénink
nadhrani¢ni (asistované) rychlosti sva ftskali. Velikost odporu ma byt takova,
aby umoznila dostate¢né vysokou rychlost a souc¢asné nevedla k podstatnému naruSeni
struktury pohybové dovednosti. Informace uvedené v tabulce vyse jasn¢ ukazuji zmény
ve struktufe techniky bechu. Z biomechanického hlediska jsou disledky spojené
s doplitkovym odporem rtzné. Horni polovina téla se naklani vpted. Podle Lockieho
a kol. (2003) az o vic jak 20%. Vzhledem k naklonu trupu je pusobeni sily vice
horizontalni. Je tedy vhodné zafadit tyto prostfedky pro rozvoj akceleraéni rychlosti,

avSak pro maximalni rychlost mize byt zména v technice béhu nezadouci. (Alcaraz
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a kol. 2008) Vétsi duraz je kladen na flexi v kyCelnim, kolennim a hlezennim kloubu,

coz je vidét na obrazku ¢islo 9. (Maly a Dovalil 2016)

Obr. €. 9 Vliv tréninku rychlostnich schopnosti s odporem na bézeckou techniku

Zdroj: Dufour (2015)

6.2.2 Vliv tréninku s odporem na vykon ve sprinterskych disciplindch

Vliv segmentového odporu (manzety na kotnicich o hmotnosti 1,4 kg) a posilovani
svestou (10 — 2% télesné hmotnosti) v pribéhu 6 tydenniho programu atlet sledoval
Anderson (2003). Jedna skupina aplikovala bézny silovy trénink 3x za tyden, druha
ve stejném tréninku pouzila posilovani plyometrického typu se segmentovym odporem
a hmotnostni vestou. Pozitivni vysledky se projevili ve vertikdlnim vyskoku, skoku
dalekém z mista a ve sprintu na 40 yardi. Nell a kol. (2001) hledali vhodnou velikost
dopliikového odporu na vykon ve vertikalnim vyskoku. Zjistil, Ze v rozmezi odporu 20,
30 a 40% opakovaciho maxima ma 20% opakovaciho maxima jiz nezadouci ucinky.
Rychlost odrazu je jiz o 19% sniZena a neni tak vhodna pro pohyby, kde je klicova
rychlost odrazu.

Utinek tazeni odporovych sani na b&zeckou rychlost sledovali Zafeiridis a kol. (2005).
Jedna skupina absolvovala trénink s tazenim 5 kg odporovych sani, druhd skupina
absolvovala totozny trénink bez odporu. Trénink tvofily useky 4 x 20 m a 4 x 50 m
tiikrat tydne po dobu 8 tydnl. Skupina trénujici s odporem prokazala vyznamné

zlepsSeni v tseku 0 — 10 m a 10 — 20 m oproti kontrolni skuping.
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Pti pouziti paddku v tréninku rychlostnich schopnosti o praiméru 100 cm zptsobuje

2%

09— 10% (Kampmiller 2001).

Béh do svahu analyzoval Stipticz (1995), jenz poukazuje na vysSi mobilizaci
motorickych jednotek a tedy Zadouci prostifedek pro rychlostni trénink pii sklonu svahu
2,5°. Bézecka rychlost se snizila o 8%, nastal pokles frekvence, avsak délka kroku se
nezmeénila a zveétsil se rozsah pohybu Svihové nohy. Muze se tak jednat o vhodny

technicky prostiedek pro sprintery s nedostatecnym rozsahem pohybu $vihové nohy.

Prieske a kol. (2018) zjistovali vliv tréninku rychlostnich schopnosti s odporem
a tréninku explozivni sily na bézecké ukazatele, jimiz byl 20 m sprint, T agility test,
countermovement jump a balanéni test. V obou skupinach byly pozorovany
signifikantni rozdily ve sprintu na 20 m (4,5%) a snizené dob¢ kontaktu chodidel se
zemi (2,6%) po 6 tydnech tréninku se 3 tréninkovymi jednotkami tydné v dobé trvani

45 — 60 minut.

Podle Tillaara a kol. (2017) se neprokazuje kratkodoby pozitivni efekt pfi pouziti
klasického sprintu a sprintu s odporem. Tticet atleti absolvovalo 2 tréninkové jednotky,
kdy studijni skupina absolvovala 7 x 60 m taZeni sani s 10% télesné hmotnosti
a kontrolni skupina absolvovala klasické hladké sprinty se stejnym objemem 7 x 60 m.
Ve druhé tréninkové jednotce nebyl pozorovan zadny akutni efekt sprintu s odporem.
Z tohoto vyzkumu je vidét, ze efekt tréninku s odporem je dlouhodobé&jsiho charakteru

a neda se tak pouzit pro kratkodobou strategii piipravy na soutéz.

U rychlostné a silové trénovanych jedincti s pouzitim tazenim sani o odporu, ktery snizil
rychlost o 7,5% se projevil vyznamny efekt ve sprintu mezi 15 — 30 metry, av§ak
minimalni efekt v maximalni rychlosti. (Alcaraz a kol. 2014) Rychlostni trénink
s odporem 13% telesné hmotnosti vyznamn¢ zlepsil sprint mezi 0 — 5 metry (8,4 %),

0-10m (2,3 %), a0 — 30 m (2,6 %) u hra¢i ragby. (West a kol. 2013)

6.2.3 Zaclenéni tréninku rychlosti s odporem do tréninkového procesu
Rychlostni trénink s odporem ma v pozarnim sportu své misto. Sportovec v kazdé
discipliné v urcité ¢asti piekonava odpor (tazeni hadice, béh se zebfikem, béh s hasicim
piistrojem apod.). Prostfedek poskytujici odpor v tréninku rychlostnich schopnosti by
tak mél byt co nejpodobnéjsi zavodni disciplin€. Zejména pak co se tyce pusobeni sily,
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kdy jak bylo zminéno vyse — b¢h s paddkem akcentuje horizontalni slozku sily, béh se
zatézovou vestu akcentuje vertikalni slozku sily apod. Velikost pouzitého odporu neni
Vv literatufe ani vyzkumech tykajicich se pozarniho sportu zdokumentovana. Je tedy
vhodné fidit se doporucenimi uvedenymi vySe, které zminuji procentudlni snizeni
rychlosti vzhledem k pouzitému odporu. Tedy napiiklad je vhodné pouzit zatézovou
vestu v discipliné vystup do 4. podlazi cvicné véze. Velikost odporu od 2 — 5 Kg,
pricemz pro mén¢ zkuSené a zdatné zavodniky je vhodné pouzit mensi odpor (kolem
2 kg). Navrh tréninkové jednotky zaméfeni na rychlostni schopnosti s odporem

v discipling vystup do ¢tvrtého podlazi cviéné véze je uveden v tabulce ¢. 18.
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Tab. ¢. 18 Navrh tréninkové jednotky rychlostnich schopnosti s odporem

Pomér
Interval intervalu ,
Obsah Intenzita | zatizeni/délka | zatizeni k Char?.k ter Pocet, ,
, . odpocinku | opakovani
useku intervalu
odpocinku
Aktivni
. 5% 30m 1:10 odpocinek - 1
Sprint z he
olovysokého SLAS
P startu Aktivni
85% 30m 1:10 odpocinek — 1
chize
Aktivni
. 85% 30m 1:10 odpocinek — 1
Sprint z o
iy chize
polonizkého —
startu Aktivni
95% 30m 1:10 odpocinek — 1
chiize
Aktivni
90% 30m 1:10 odpocinek — 1
Polonizky start chiize
s zebiikem Aktivni
95% 30m 1:10 odpocinek — 1
chiize
Polonizky start Aktivni
0 onizxy sta 95% 30 m 1:15 odpocinek — 2
s zebtikem se he
zatézovou Sl
vestou 0 Aktivni
0 . Sinek —
hmotnosti 2 kg 100% 30m 1:15 odpocomek 2
chiize
Aktivni odpo€inek 8 minut
Polonizky start
S zebtikem se Aktivni
zatéZzovou 100% 30m 1:15 odpocinek — 3
vestou o chiize
hmotnosti 2 kg

Zdroj: Autor

Tréninkové jednotce by mél piedchdzet lehky trénink nebo odpocinek. V piipadé tnavy
sportovce neni vhodné tento trénink zatadit. Jako prakticky ukazatel miize slouzit Cas
behanych usekt. Jestlize pti pfedchozim tréninku byl ¢as tseki naptiklad o 10 — 15%
vy$si a sportovec pfitom vyviji subjektivné maximalni Gsili, pak je vhodné trénink

zastavit a zafadit leh¢i trénink nebo jej Gplné zrusit. Pfi nedodrzeni téchto doporuceni
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mize byt zvySené riziko zranéni nebo pietrénovani. Pfirodni podminky musi byt
pfiznivé. Zatadit tréninkovou jednotku rychlostnich schopnosti s odporem napiiklad
v mrazech -10 stupiiti Celsia je nevhodné a mize taktéz zvysit riziko zranéni. Tréninku
pfedchazi kvalitni rozcviCeni a zapracovani organismu. Tréninkovou jednotku lze
zatadit 1-3x tydné v zavislosti na tréninkovém cili a trovni sportovce. Navrh zaclenéni
tréninkové jednotky se zaméfenim na rychlostni schopnosti s odporem do mikrocyklu

4. Mezocyklu je uveden v tabulce ¢. 19.

Tab. ¢. 19 Navrh zaclenéni tréninkové jednotky se zaméfenim na rychlostni schopnosti

s odporem do tydenniho mikrocyklu

Den Zaméfeni tréninku

Pondéli Rychlost s odporem

Utery Rychla sila + rychlostni vytrvalost
Stfeda Volno
Ctvrtek Rychlost s odporem + rychla sila
Patek Volno

Sobota Rychlostni vytrvalost
Nedé¢le Volno

Zdroj: Autor

6.3 Navrh rocniho tréninkového cyklu pro poZarni sport

Tento névrh ro¢niho tréninkového cyklu pocita s dvéma vrcholy sezony, kterymi je
Mistrovstvi Ceské republiky v pozarnim sportu (konec &ervna) a Mistrovstvi svéta

V pozéarnim sportu (konec srpna). V jednotlivych obdobich je kladen diiraz na pohybovy
predpoklad, ktery je pro etapu klicovy nebo jeho kombinace. Navrh konkrétniho

ro¢niho tréninkového cyklu je uveden v tabulce ¢. 20.

Tab. €. 20 Navrh ro¢niho tréninkového cyklu pro pozarni sport

Rijen

%

Ptechodné
obdobi
8
4 tydny
Regenerace,
aktivni
odpocinek
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Zavér

Pozarni sport je mladym sportem. To mize byt diivod, pro¢ na toto téma existuje pouze
malé mnozstvi literatury. V nékolika ptipadech se literatura zamétuje spise na kondi¢ni
piipravu hasice, ktera je pozarnimu sportu velmi vzdalena. Teoretickd Cast prace je
vénovana historii, popisu disciplin pozarniho sportu, ndrodnim rekordiim v jednotlivych
disciplinach u obou pohlavi. Kondi¢ni faktory jsou vice rozvedeny pro vytvoieni
ucelen¢ho piehledu, ktery slouzi trenérovi pozarniho sportu. V dostupnych zdrojich
nebyla nalezena zminka o bézecké technice, malo informaci a spiSe pedagogického
charakteru je uvedeno v dlouhodobé koncepci tréninkového procesu. Lze se inspirovat
atletickym tréninkem, ktery je pozarnimu sportu velmi blizky, o ¢emz se zminuji i
autofi jinych praci. Bézeckd technika bude mit ur¢ité odchylky v pozarnim sportu od
hladkych atletickych sprintl. Tyto odchylky 1ze sledovat v rdmci dal$ich vyzkumi nebo
zavérecnych studentskych praci. Tyto odchylky budou zplsobeny nejspise
prekondvanym odporem a obratnostni komponentou pozarniho sportu (sbirani hadic,
béh po kladin¢ apod.). Lze fici, ze ¢im blize se bude bézecka technika podobat
atletickému provedeni, tim uceln&jsi bude. Nebyly nalezeny z4dné informace o
rychlostni bariéte, kterd se nepochybné tyka poZarniho sportu. Proto je ji vénovana dalsi
Cast, ktera popisuje moznosti asistované, nadhrani¢ni rychlosti a rychlosti s odporem.
Vliv téchto prosttedkii na vykon v pozarnim sportu mize byt pfedmétem dalSiho

vyzkumu nebo zavérecné studentské prace.
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