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1. Uvod

Sportovni trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvoje sportovni vykonnosti
(Choutka & Dovalil, 1991). Trénink sportovct v mladeznickém véku je ovlivnén celou fadou
proménnych. Ne&které Ize ovlivnit, nékteré ne. Podstatou ristu vykonnosti je adaptace
organismu na zatéz. Pfi optimaln¢ zvoleném tréninkovém zatizeni dochazi k riistu vykonnosti.
Ten je ovlivnén dispozicemi (mj. urovni talentu, zdravotnim stavem, tréninkovymi
podminkami, psychickymi piedpoklady, urovni aspirace, atd.), tréninkovym zatizenim a jeho
skladbou. V mladeznickych kategoriich je cilem tréninku pfedev§im rozvijet motorickou
vykonnost tak, aby bylo vrcholnych vykonli dosahovano v optimalnim véku, tzn. az po
dosazeni dospélosti. Tréninkovym =zatizenim se u mladeze vytvareji ptedpoklady pro
uspésnou cinnost v dospélosti. Ne vzdy se tento zamér dafi naplilovat, at’ jiz z neznalosti ¢i
diky pfehnanym ambicim zavodnika, rodici ¢i trenéri nebo piedCasné specializaci.
V minulosti je zndmo mnoho piipadi, kdy budouci Sampioni zacali se svoji disciplinou az na
prahu plnoletosti po pfedchozim vSestranném pfirozeném rozvoji ¢i po piechodu z jiného
sportu.

Kazdy veék si zadd jiny pfistup i pouziti jinych tréninkovych prostfedki. Pouziti
odpovidajicich tréninkovych postupll je také velice individudlni. A pravé vhodné sestaveni
tréninkové naplné je zédsadni ve vyvoji kazdého sportovce. Volba vhodnych tréninkovych
prosttedkd, jejich objem, intenzita a vhodny pomér ovliviiuji vykonnost a vyvoj sportovce.
Nekteré tréninkové prostfedky ¢i metody maji okamzity efekt, vliv nékterych se projevi az po
urcité dob¢, nékteré plisobi na vétSinu béZcl stejné nebo podobné, jiné mohou plisobit na
nékoho pozitivné a na né€koho jiného negativné. Jejich plsobnost se také v prubchu
individualniho vyvoje mize ménit. Je prospésné analyzovat absolvovany trénink, zjistit efekt
pouzitych tréninkovych prostiedkii a metod, a vyvodit z n& zavéry pro dalsi tréninkovy
cyklus. Jednotlivé ¢asti tréninkového procesu se nedaji zcela izolovat, pisobi komplexné na
sportovni rast. Nekteré proménné se daji zmé&fit, nékteré zmetit neumime a nékteré proménné
ovliviiujici vykon ani nejsou znadmy. Pii pouziti tréninkovych podnétii je podstatnd forma,

objem, intenzita, ktera je dominantni, ale také doba trvani a frekvence opakovani.

Vztah trénink — trénovanost — vykon je feSen ve vSech sportech, touto problematikou
se zabyvaji v ruznych sportech napt.. Zahorec (1995), Liparova & Brod’ani (2013), Seidl
(2016), Brod’ani (2011). Ze zahrani¢nich publikaci napi.: Moss & Dick (2004), Enoksen,
Tjelta, & Tjelta, (2011), Greene & Pate (2014), Kenney, Wilmore, & Costill (2015), Powers



(2014), Hart (1993); Seiler & Kjerland (2006), Bompa (2000), Tjelta (2013), Neumann,
Pfiitzner, & Berbalk (2000), Daniels (2013), Reuter (2012), laia et al. (2009), laia & Bangsbo
(2010), Pyne et al. (2008) ¢i Gunnarsson, Christensen, Holse, Christiansen, & Bangsbo
(2012).

2. Teoreticky rozbor

Vykon ve sportu je dan mj. mirou talentu a absolvovanym tréninkem, ale vztah
trénovanosti a vykonu ma pravdépodobnostni charakter (Bunc, 2009; Ward & Barett, 2002).
Obecné jsou vytrvalostni dispozice determinovany geneticky ze 70 % (Bartinkova et al.,
2013; Bassett & Howley, 2000; Bouchard, 1986; Plowman & Smith, 2013). Aby bylo mozné
dosahnout vrcholové Grovné ve sportu, je potieba existence obou faktorti na vrcholné tGrovni.
Pokud vezmeme v ivahu, Ze pouze 3 % jedinci maji predpoklady pro sportovni ¢innost na
vrcholové urovni (Bunc, 1989; Weineck, 2004), dalsi béhem adolescence kon¢i z ruznych
divoda se sportovni kariérou (Enoksen, 2011). Proto je velice dulezité zvolit vhodnou
tréninkovou strategii, ktera povede k optimalnimu vykonnostnimu rdstu s pfihlédnutim
k vékovym zvlastnostem jedince a k jeho individualnim dispozicim (Baxter-Jones et al., 1995;
Naughton et al., 2000). To ptenasi na trenéry a dal$i zainteresované do tréninkového procesu

velkou zodpovédnost pti kultivaci talentovanych jedincu.

| z tohoto dlivodu je objektivizace Gcinku tréninkovych prostiedkl ¢astym predmétem
vyzkumnych praci. Jednou z moznosti je provedeni vicerozmérné analyzy. Mezi metody
vicerozmérné analyzy, které nestoji na pfedpokladu normalniho rozloZeni populace, patii i

metoda CART, pomoci niZ lze analyzovat vice proménnych najednou (Sutton, 2005).

V pribehu tréninkového procesu se meéni objem a intenzita zatizeni, které jsou urcujici
pro silu tréninkového podnétu. Objem a intenzita zatizeni se méni i v prib¢hu ro¢niho
tréninkového cyklus, mé souvislost Snacasovanim vrcholné vykonnosti (Daniels, 2013;

Reuter, 2012).

Dlouhodoba ptiprava mladych bézci ma dva hrani¢ni pfistupy k tréninkovému
zatizeni: rana specializace a trénink odpovidajici véku (Dovalil et al., 2005). Tyto dvé
moznosti jsou Vv literatufe hojné diskutovany, vétSina odbornikl se ptiklani k varianté tréninku
odpovidajicimu v€ku. Pro posouzeni pfistupu k tréninku je podstatné stanoveni kritérii pro
ranou specializaci a tréninku odpovidajicimu véku. Trénink v mladeznickém véku neni kopii

tréninku dospélych, lisi se jak obsahem, tak objemem i formou. Z diivodu neukonceného



vyvoje organismu mladych bézci muze diky rané specializaci dojit k pfed¢asné determinaci
nékterych predpokladt pro vrcholny vykon (Bar-Or, 1996; Bompa, 2000; David, 1999; Feige,
1973; Moss & Dick, 2004). Pro stanoveni spravného tréninkového postupu je zapotiebi zjistit
stupen télesného rozvoje, Groven trénovanosti, aspiraéni uroveil a napldnovat vykonnostni
cile. Pro zjisténi vstupnich dat a pro kontrolu urovné kondi¢nich ptredpokladii v pribéhu
tréninkového procesu je nezbytna diagnostika trénovanosti, ktera probihd prostiednictvim
testovani ¢i kontrolnich zdvoda. Diagnostika trénovanosti plni zésadni ulohu zpétné vazby
(Bunc, 1989). Sohledem na charakter discipliny je nejlep§im ukazatelem vykonnosti

v atletice, resp. v bézich na stiedni a dlouhé traté, zavodni vykon (Mékota & Cuberek, 2007).

Pro lepsi evidenci tréninkového zatizeni a pro snadnéj$i planovani byl zaveden systém
obecnych a specifickych tréninkovych ukazateld, ktery pomohl sjednotit evidenci
tréninkového =zatizeni. Pfi pldnovani tréninku je téZ trenéry hojné vyuzivan systém
tréninkovych prostiedku dle vztahu K hlavni zavodni trati (Bures, 1986; Kucera & Truksa,
2000; Pisatik & Liska, 1989).

U specifického tréninku je prokazan vétsi vliv na vykonnost nez u tréninku
nespecifického. Pies tuto skutecnost je dulezitym ukolem trenéri mladdeZze stanovit takoveé
tréninkové zatizeni, které umozni zévodnikovi dosdhnout urcité vykonnostni urovné
Vv adolescentnim vé&ku, ale zarovenl nesniZzovat pouzitym tréninkovym zatizenim vykonnostni
potencial (Greene & Pate, 2014; Helgerud et al., 2007; Moss & Dick, 2004). Vcetné zatazeni
pomérné velkého objemu tréninku nespecifického. Jeho vliv na vykonnost je téz prokazan,

zejména u mladych a zacinajicich bézct (Matos & Winsley, 2007).

Znalost vlivu jednotlivych tréninkovych prostfedkii na vykonnost zvySuje efektivitu
tréninku. Pf1 jeho stanoveni je potieba brat v uvahu nékteré skutecnosti, jako synergii nebo
antagonismus nekterych tréninkovych prostiedk, jejich skladbu, rtizna délka obdobi potfebné
aplikace pro projeveni vlivu, atd. Efekt tréninkovych prostiedkti se také projevi az po delsi
dobé¢, ma latentni u¢inek (Ward & Barett, 2002).

Jednim z vyznamnych ¢initeli vykonu je také ekonomika pohybu, s niz souvisi i
technika béhu. Ta je nezbytnym ptedpokladem efektivniho a ekonomického pohybu
(Kyroldinen, Belli, & Komi, 2001; McCann & Higginson, 2008; Saunders et al., 2004). Pti
zméné techniky se méni mnozZstvi vydané energie a potfebné sily a naopak. Pfi zméné

silovych ptedpokladii se méni technika béhu (Neumann, Pfiitzner, & Berbalk, 2000).



3. Cil prace

Cilem prace je prostfednictvim longitudinalni ex-post facto studie zhodnotit zmény
trénovanosti ve vztahu Kk absolvovanému tréninkovému =zatiZzeni u adolescentnich

talentovanych bézct.

4. Hypotézy
Stanovili jsme si nasledujici hypotézy (H):

H1 — Individualizaci tréninkového zatizeni respektujici aktudlni stupenn rozvoje
adolescentnich bézctl lze snizit riziko piedCasné specializace a vyznamné ovlivnit vykonnost

Vv dospélosti.

H2 — Sportovni vykonnost adolescentnich bézcti na stfedni a dlouhé traté¢ je vyznamné
ovlivnéna specifickymi tréninkovymi prostiedky — zejména specidlnim tempem, tempovou
rychlosti a tempovou vytrvalosti.

H3 — Nespecifické tréninkové prostfedky maji nevyznamny vliv na vykonnost

adolescentnich béZcu na stfedni a dlouhé trate.

H4 — Vliv jednotlivych tréninkovych prostfedkd na vykonnost adolescentnich bézct se

zvySuje s délkou piisobeni, projevi se latentnost efektu absolvovaného tréninkového zatizeni.

H5 — Technika béhu je ovlivnéna trovni kondi¢nich pfedpokladii, pfednostné trovni

sily dolnich koncetin.

5. Ukoly prace
Pro splnéni cile, zodpovézeni vyzkumnych otazek a ovéteni hypotéz je nutné splnit
nasledujici tikoly préce:
e Provést obsahovou analyzu odborné literatury zabyvajici se sportovnim tréninkem
mladeze

e Analyza tréninkovych denikli, kontrola a elektronické zpracovani tréninkovych dat
(objemti zatizeni jednotlivych tréninkovych ukazateli — OTU, STU), shromdzdéni

videi.



e Analyza vysledkd zavodd. Transformace a vybér potiebnych dat.
e  Vybér metod zpracovani dat.

e Vytvoreni datovych matic.

e Stanoveni sledovanych kritérii pfedcasné specializace

e Statistické zpracovani zjiSténych dat charakterizujicich objem a pribéh zatizeni,
vyhodnoceni zjisténych vysledkii — stanoveni varianty zatézovani sledovaného

souboru.

e Pomoci zvolenych metod (Spearmantiv koeficient korelace, CART metodologie)

zjistit potencidlné vlivné faktory ovliviiujici vykonnost.
e Vytvoreni hodnotici Skaly techniky béhu, ohodnoceni techniky béhu.
e  Vliv rychlostné silovych dispozic na techniku b&hu.

e Interpretace zjisténych vysledki.

6. Metodika prace

V praci se zabyvame vlivy absolvovaného tréninku na vykonnost adolescentnich bézct.
Vyzkumny soubor je tvofen deviti atlety bézci, z toho 4 divkami a 5 chlapci. Na pocatku
sledovani byl primérny vek chlapcti 14,92 + 0,64 let a dévcat 14,70 + 0,43 let. Pred zacatkem
systematického bézeckého tréninku se vénovali 3 — 4 roky jinym sportiim: tf1 probandi hréli
fotbal, dva byli zaky sportovnich atletickych tfid (atletika ST), jeden hral volejbal, jeden
hazenou a jeden se vénoval aktivné vSestranné pfipraveé v krouzku vSestrannosti. Zkoumali
jsme data z 3 — 4 rocnich tréninkovych cykli z obdobi 1995 — 2015. Zdrojem dat byly
tréninkové deniky mladych béZcii na stfedni a dlouhé trat¢ a jejich trenéra, zdznamy
zZ funk¢nich vySetfeni, vysledky zavodu.

Pfi sbéru dat jsme pouzili metodu analyza dokumenti, resp. studium pisemnych
dokument. N&které dokumenty byly vefejné dostupné a nékteré veiejné nedostupné. Cast
pouzitych zdroji byla osobniho charakteru, ¢ast charakteru neosobniho.

Jako zéavislé proménné jsme urcili zdvodni vykon na hlavni z&dvodni trati, zvolili jsme

tedy mistrovské discipliny pro danou vékovou kategorii, tzn. 800 m, 1500 m a 3000 m.



Jako nezavislé proménné jsme pro nase potieby pouzili tyto tréninkové ukazatele:
maximalni rychlost (MR), tempovou rychlost (TR), specidlni tempo (ST), tempovou
vytrvalost (TV), anaerobni prah (ANP), aerobni prah (AEP), vybihané a skakané svahy (VK),
specialni odrazova cvic¢eni (SOC), obecnou vytrvalost (OV) a celkové nabéhané kilometry
(suma). Pro spravné ptifazeni dat z deniktli, kde jsou tréninkové ukazatele uvedeny podle
klasifikace pouzivanou napt. Buresem (1986), Kucerou & Truksou (2000) ¢i Pisaiikem &
Liskou (1989) v podobé obecnych a specifickych tréninkovych ukazateld (OTU a STU)
oznacenych Cisly 1 az 26, data bylo potieba upravit tak, aby jejich pouziti bylo jednodussi a
transparentnéj$i. Ziskané tréninkové ukazatele z denikl jsme pfifadili k jednotlivych vyse
uvedenym tréninkovym ukazatelim, které jsou ve vztahu k hlavni zavodni trati.

Ze shromazdénych dat tréninkového zatizeni jsme vybrali vzdy kvantifikované udaje o
tréninkovém zatizeni za posledni Ctyfi mésice pfed zadvodem. Ta jsme pouzili pro prokézani
vlivu zvySeni objemu vybranych tréninkovych prostiedkii na vykonnost. Pro stanoveni
latentnosti efektu jednotlivych tréninkovych prostfedki jsme pouzili kvantifikovand data
tréninkového zatizeni za obdobi 1 a 2 tydny pted zavody, 1, 3 a 6 mésict pied zavody a 1 rok
pred zavody. VSechna zminéna data jsme téz pouzili pro posouzeni vlivu specifickych a

nespecifickych tréninkovych prostiedkil na vykonnost.

Provedli jsme charakteristiku tréninku nami sledované skupiny bézci a bézkyn
Vv porovnani s doporuc¢enymi ¢i publikovanymi objemy zatizeni od nékolika odbornikd.
Absolvovani vyssiho tréninkového zatizeni, neZ doporucuji Moss & Dick (2004), Konop
(1991), Bures (1986), Tupy (1986), jsme stanovili jako jedno z kritérii rané specializace. Pti
rozboru a hodnoceni tréninkového procesu z pohledu pfimétenosti véku jeho naro¢nosti jsme

stanovili tato kritéria tréninku odpovidajicimu veéku:

e splnéni a respektovani doporuc¢eného objemu zatiZzeni v jednotlivych tréninkovych
ukazatelich, porovnani objemu zatiZzeni v jednotlivych tréninkovych ukazatelich
S doporucenimi (t€z pomér specifickych a nespecifickych tréninkovych prostredkit),

e dodrzeni a neptekonani doporuc¢eného poctu intervalovych anaerobnich tréninkti za rok
(mysleno tréninkd na rozvoj specialniho tempa, tempové vytrvalosti) a souvislych
tréninkd na rozvoj ANP,

e minimalni pocet zranéni pramenici z pretizeni (po€et dnli zdravotni neschopnosti ¢i
zdravotniho omezeni zplisobenych zranénim),

e pfirGstky vykonnosti — vykonnostni rtst je plynuly a kontinualni bez zlepSeni o vice

nez 20 % bodové hodnoty vykonu dle tzv. ,,mad’arskych tabulek* za rok,



e nedojde k vyznamnému zvySeni rizika vykonnostni stagnace okolo 18. — 19. roku véku,
e schopnost udrzet vrcholnou vykonnost v del$im ¢asovém obdobi, alespon jeden rok.
Trénink absolvovany vsouladu suvedenymi kritérii odpovida tréninku
odpovidajicimu véku.
Protoze se sledovani probandi nachazeji v adolescentnim véku, kdy dochazi
K pfirozenému rdstu vykonnosti, porovnali jsme jejich vyvoj vykonnosti s tabulkami
Unifittestu (M¢kota & Kovar, 1995), kde je uveden i pfirozeny vyvoj vykonnosti u
dvanactiminutového be&hu. Zlepseni vétsi, nez uvadéji Mekota & Kovar (1995), povazujeme

za vécné vyznamne.

S ohledem na charakter vysvétlujici i vysvétlované proménné, tj. vlivu tréninkového
zatizeni na vykonnost a také vzhledem Kk poctu probandi a struktufe ziskanych dat, bylo
pouzito regresnich stromi, konkrétné neparametrické metody metodologie CART
(Classification and Regression Tree) a PARTY. VSechny faktory, které byly statisticky
signifikantni na hladin¢ vyznamnosti minimaln¢ 0,05, jsme povazovali za vécné vyznamné.

V nasi praci jsme vytvofili tfi datové matice, které se vztahuji k dosazenym ¢asim na
tratich 800 m, 1500 m a 3000 m a déle k objemu zatéZe v pfisluSném obdobi, pific¢emz
tréninkova zatéZ byla stanovena jako priimérné za obdobi, vZdy mezi jednotlivymi méfenimi
(zavody). Pro identifikaci potencialné vlivnych faktorti a naslednou predikci vykonnosti
jednotlivych bézcl byla posléze vyuzita vyse zminéna metodologie regresnich stromt.

Pii zjistovani efektu pouZiti tréninkovych prostredki za rizné dlouhy casovy tsek
jsme pouzili vybrané tréninkové ukazatele za rizné dlouhou dobu pifed jednotlivymi zavody a
vysledky vybranych zavodl. Pii zjiStovani vztahu mezi vysvétluyjici a vysvétlovanou
proménnou jsme nejdiive pouzili korelani analyzu. Tu jsme provedli u vSech zvolenych
tréninkovych ukazatelti a vykona za rizné dlouha ¢asova obdobi. Cilem bylo mj. zjistit, pro
jak dlouhé obdobi je vztah nejtésné;jsi.

Vytvorili jsme datovou matici z vysledkti zavodt, spolecné s objemy zatizeni
Vv raznych ¢asovych obdobich pted zavodem: 1 tyden, 2 tydny, 1 mésic, 3 mésice, 6 mésict, 1
rok, také jsme zaradili do sledovani obdobi 5 aZ 8 tydni pfed zavodem, ktery jsme povaZovali
za vyznamny z hlediska upravy tréninku ve stfednédobém horizontu pied zdvodem. Za
kratkodoby vliv povaZujeme tréninkové ukazatele za obdobi kratSi nez 1 mésic, za
dlouhodoby vliv obdobi delsi nez 3 mésice. Delsi ¢asové obdobi, nez jeden rok, nebylo mozné

vyuzit, protoze mnozstvi ziskanych dat jsme méli velice malo.



Vypocteny Spearmantv koeficient korelace (rsp) jsme porovnali s tabulkou
vyznamnosti koeficienti poradové korelace pro oboustranny test podle stupiili volnosti pro
ptislusny pocet probandli a zvolenou chybu a.

Pii hodnoceni techniky jsme hodnotili Groven bézecké techniky pii béhu zavodni
rychlosti na rovince na stadionu. Rozebirali jsme videozdznam potizeny digitalni kamerou, u
nekterych starSich zaznamii byl zaznam potfizen analogovou technikou, zdznam byl uchovan
na VHS kazeté. Videa s natocenou technikou béhu probandi jsme pievedli na digitalni
zdznam, pro moznost porovnani jednotlivych zaznamenanych sekvenci jsme vSechna videa
ptrevedli do digitalni podoby. Prvni zaznam byl potizen v prubéhu prvniho mésice po zacatku
systematického bézeckého tréninku, druhy zaznam na konci ¢tvrtého roc¢niho tréninkového
cyklu. Expertné jsme stanovili uzlové body a kritéria techniky pro hodnoceni techniky b&hu.
Hodnocenych kritérii jsme stanovili jedenact, hodnoceni probihalo v pétibodové skale od
jedné do péti, podle doporuceni Mekoty & Cuberka (2007). Pro zjisténi existence vztahu mezi
Zménami V technice béhu a ve skokovém béhu jsme pouzili Spearmantiv koeficient korelace.
Vypocteny koeficient rsp jsme porovnali s tabulkou vyznamnosti koeficienti potadové
korelace pro oboustranny test podle stupiiti volnosti pro piislusny pocet probandt a zvolenou
chybu o.

Vysledky jsme také posuzovali z hlediska vécné vyznamnosti a nasledné statistické
vyznamnosti. Statistickou vynamnost jsme zjiStovali na na hladiné 0=0,05. Pro hodnoceni
vécné vyznamnosti jsme pouzili Cohenovo d. Vécnou i statistickou vyznamnost jsme pouzili
pfi hodnoceni techniky béhu, zmén kvality techniky béhu v pribéhu ctytletého tréninkového

procesu.

Vysledky zavodu a vSechny zjisténé hodnoty ze zkoumaného souboru jsou pievedeny
do formatu, ktery umoziuje statistické zpracovani shromazdéni dat. Vyuzivame pocitacového
programu R-program, Statistica 12, tabulkového procesoru Excel 2016. V uvedenych
programech jsou nasledné zpracovany vSechny vysledné grafy a tabulky. Textova Cast je
zpracovana v textovém editoru Word 2016. Data jsou prezentovana prostiednictvim

spojnicovych, sloupcovych ¢i krabicovych grafi.

7. Vysledky

Dany vybér nemél normalni rozlozeni. | zZ tohoto diivodt jsme v dalsi praci pouzili mj.

test metodou CART, ktery patii mezi testy neparametrické. Pro tuto skuteCnost jsme se



rozhodli 1 piesto, ze jsme si védomi, Ze pouzitim neparametrickych metod klesé sila testu

z divodu ztraty pivodni informace o datech (Sebera, 2014).

V priibéhu jednotlivych let dochédzi k postupnému nartistu objemu zatizeni V riiznych
intenzitach. Kazdy rok nardsta objem sledovanych ukazatelli: celkovy pocet kilometrl, pocet
kilometrti od i nad urovni ANP i pocet kilometrii ve specialni vytrvalosti. Trénink respektuje

individualni stupen rozvoje probandu a také jejich individualni dispozice.

Objem pouzitych tréninkovych prosttedkll u sledovanych probandt je vyznamné nizsi
ve specifickych, také v nespecifickych tréninkovych ukazatelich, nez u vybéru mladeznické
reprezentace bézcu na stfedni a dlouhé traté ve druhé poloviné 80. let ve véku 15 — 16 let
(Konop 1991). Z hlediska rychlostni pfipravy jsou nase bézkyné pfipravovany vyznamné
méné, nez doporucuje Bure$ (1986), naopak v oblasti obecné vytrvalosti dosahuji vétSich

objemd.

Pfi srovnani s dostupnymi zahrani¢nimi zdroji, napi. Moss & Dick (2004), se
sledovani probandi pohybuji na spodni hranici doporuc¢eného objemu nabéhanych kilometrt.
Co se tyka maximalni délky tréninkovych behi, nedosahuji délky uvedené v doporuceni.
Z celkového pohledu trénink sledovanych probandti dosahuje doporu¢ené rozmezi

tréninkovych objemtl, v Zadném kritériu je neptevysuje.

Prostfednictvim analyzy objemu zatizeni v jednotlivych tréninkovych ukazatelich a
porovnanim s doporucenymi objemy jsme zjistili, ze u sledovanych probandd nejsou tyto

hodnoty piekro€eny. Piesto dochazi k vyznamnému zlepSovani vykonnosti.

V porovnani s celkovymi pocty tréninki (Moss & Dick, 2004) je mozné vidét, ze nami
sledovani probandi absolvovali vyznamné vice tréninkli za rok. V porovnani s ¢eskymi
odborniky (Konop, 1991; Bures, 1986; Tupy, 1986) tomu tak ale neni. Jednim z moZznych
vysvétleni rozdili mize byt i rozdilné stafi zdroji. Pocet absolvovanych narocnych
intervalovych tréninkt u sledovanych proband nedosahuje hodnot doporucenych dle Mosse
& Dicka (2004). Dle kritéria pocet narocnych intervalovych tréninkl je mozno konstatovat, ze
nami sledovani probandi absolvovali trénink odpovidajici véku. U tohoto hodnoceni musime

vzit v uvahu urcitou miru subjektivity pfi hodnoceni co je a neni naro¢ny intervalovy trénink.

Jednim ze znakli optimélniho zatéZovéani adolescentnich bézct je postupné zvySovani
urovné vykonnosti bez velkych vykonnostnich skokt a propadti vykonnosti. Stanovili jsme
kritérium tréninku odpovidajicimu véku — zlepSeni maximalné o 20 % z bodové hodnoty

vykonu dle bodovych tabulek IAAF, tzv. ,,mad’arskych tabulek®.
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U zadného bézce ani bézkyné jsme nezaregistrovali takové nahlé zlepSeni v prubéhu
sledovaného obdobi, které by pfevySovalo stanovené kritérium a ukazovalo na vyraznou

tréninkovou akceleraci.

Z nami sledovanych atleti si dva probandi vytvofili na hlavni trati osobni rekord ve
veéku 25 a 26 let, coz je idedlni vék pro bézce na stfedni a dlouhé traté. Dalsi dva probandi
dosahli nejlepsiho vykonu ve 21 resp. ve 20 letech. Ostatni sledovani bézci a bézkyné na své

vykony v mladdeznickém véku z riznych divodii nenavézali.

Zlepseni vykonnosti bézcti v béhu na 800 m, v béhu na 1500 m i na 3000 m v prabéhu
sledovani je vécné 1 statisticky vyznamné. Vykonnostni zlepSeni ve stejném obdobi u divek je
téz véené vyznamné na vSech tfech tratich, stejné¢ jako u chlapcli s velkym efektem.
Statisticky vyznamné je zlepSeni vykonnosti pouze u discipliny 800 m. Statistickou

vyznamnost jsme provedli s védomim velmi malého poc¢tu probandi.

Chlapci se mezi 15. a 19. rokem véku zleps$ili v béhu na 800 m v pruméru o 6,2
sekund. Divky ve stejném obdobi v praméru o 11,3 sekund. Chlapci se mezi 15. a 19. rokem
veku zlepsili v béhu na 1500 m v priméru o 18,2 sekund. Divky ve stejném obdobi v priméru
0 20,9 sekund. V prubéhu sledovani zlepsili svoji vykonnost vSichni probandi. V béhu na
3000 m se chlapci mezi 15. a 19. rokem véku zlepsili v béhu na 3000 m v priméru o 36,0
sekund. Divky ve stejném obdobi v priméru o 34,8 sekund. Podle zjisténi Mékoty & Kovare
(1995) se vlivem pfirozeného vyvoje v obdobi mezi 15. a 19. rokem véku zlepSuje vykonnost
u chlapcti v béhu na 12 minut o 102 metrd, coz odpovida ptiblizné Casu 23 sekund. U dévcat
dochazi ve stejném obdobi vlivem piirozeného vyvoje dle Mékoty & Kovare (1995) ke
zhorSeni o 88 m, to odpovida piiblizné €asu 25 sekund. Sledovani probandi zlepsili svoji
vykonnost na vSech tratich vice, nez odpovida ptirozenému vyvoji vykonnosti, zména je tedy
véené vyznamnd. ZlepSeni vykonnosti zjisténé u sledovanych probanda neni zptisobené pouze
pfirozenym vyvojem vlivem dospivéni. Sledovani probandi dosahli vlivem aplikovaného
tréninkového zatizeni vétsi Urovné zlepSeni, neZ odpovidda zméndm vykonnosti
prostfednictvim piirozeného vyvoje.

Na obrazcich 1, 2 a 3 mizeme najit uvedené jednotlivé uzly zjisténé metodou CART,
typy uzli, kritérium déleni, pocet promeénnych (pocet nejlepsich vykonli v daném obdobi)
rozdelenych v jednotlivych uzlech stromu, deviance (hodnota druhé mocniny odchylky) a

predikovany vykon pro danou vétev regresniho stromu. Mizeme tedy zjistit rozd€leni podle
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prislusného kritéria, jaky je predikovan primérny vykon pro urcitou hodnotu kritéria déleni a

pro jaky pocet vykont je tato predikce platna.

Na nize uvedeném obrazku 1 je zachycen neprofezany regresni strom ziskany
prostfednictvim metodologie CART. Jsou uvedeny tréninkové ukazatele, u nichz jsme
prokazali souvislost s urovni vykonnosti u béhu na 800 m. Z tohoto stromu je ziejmé, Ze se do
modelu prosadily vedle pohlavi a véku také tempova rychlost (TR). Nejvyznamnéj$im
tréninkovym ukazatelem predikujicim primérny vykon u chlapct v béhu na 800 m 1:57,68 je
0,79 nab&hanych kilometra tydné a vice v ukazateli tempova rychlost (pro pocet 17 vykoni).
Pokud je nab&éhano méng¢, je predikovan pramérny vykon 2:04,29 (pro pocet 24 vykonu). U
dévcat je touto hranici 0,13 km tydné€ v tempové rychlosti. Uvedend hodnota a vyssi predikuje
pramérny vykon 2:15,66 (pro pocet 27 vykont). V pifipadé¢ absolvovani mensiho poctu
kilometri v daném tréninkovém parametru je predikovan primérny vykon 2:30,57 (pro 7
vykont). V dalsi Grovni vétveni regresniho stromu u dév€at mizeme mj. vidét hodnotu
tempové rychlosti 0,55 km tydné. Tento a vyS$i pocet kilometrl tydné predikuje primérny
vykon 2:11,76 (pro 13 wvykont). Men$i pocet kilometri v tomto parametru predikuje
pramérny vykon 2:19,28 (pro 14 vykont). Tréninkovy ukazatel tempova rychlost, jako
specificky tréninkovy prostiedek, promluvil zietelné do modelu CART u vSech
vykonnostnich kategorii, dokonce v n¢kolika trovnich vétveni regresniho stromu. Je

faktorem, ktery se u behu na 800 m v nasem sledovaném vzorku prosadil nejvice.
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Obrazek 1. Vysledny regresni strom vlivu tréninkovych ukazatelli na vykonnost béZcti na 800
m - metoda CART

Obrazek 2 zachycuje tréninkové ukazatele, u nichz se podafilo prostiednictvim
vysledného neprofezaného regresniho stromu ziskaného metodologii CART prokazat
souvislost s trovni vykonnosti u béhu na 1500 m. Z tohoto stromu je ziejmé, ze se do modelu
vedle individuality (se znatelnym rozliSenim dle pohlavi bé&zce) prosadily nasledujici
proménné: tempova rychlost (TR), vék a kumulativné nabéhané kilometry (Kmkumul). U
tempové rychlosti divek je hranicni hodnotou 0,14 km tydné pro primérny vykon 4:36,76
(pro 27 vykonil), u kumulativné nabéhanych kilometri divek je uzlova hodnota 5749 km. Pfi
VYys$$im nebo rovném poctu nabéhanych kilometrt je predikovan praimérny vykon 4:26,91 (pro
8 vykont). Faktor tempova rychlost se projevil u divek vSech vykonnostnich trovni, faktor
kumulativni pocet kilometrGi u divek vykonnosti pod 4:40 na 1500 m, tzn. nadprimérné

vykonnosti.
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Obrazek 2. Vysledny regresni strom vlivu tréninkovych ukazateli na vykonnost bézcl na
1500 m - metoda CART

Obrazek 3 zachycuje tréninkové ukazatele, u nichz se podafilo prostiednictvim
vysledného neprofezaného regresniho stromu ziskaného metodologii CART prokazat
souvislost s trovni vykonnosti u béhu na 3000 m. Z tohoto stromu je ziejmé, ze se do modelu
prosadily nasledujici proménné: individualita, obecna vytrvalost (OV) s mezni hodnotou
37,24 km (predikovany vykon je 8:42,17, v modelu pro 7 vykont) a v€k béZce S hrani¢ni
hodnotou 16,67 let. Obecnd vytrvalost je proménna, ktera se v modelu prosadila napfic
pohlavimi. Jeji vliv je v rdmci vzorku probandi patrny u chlapct i dévcat vrcholné vykonnosti

Vv dané discipliné.
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Endpoint = X3000m
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Obrazek 3. Vysledny regresni strom vlivu tréninkovych ukazateli na vykonnost bézcti na
3000 m - metoda CART

Pti zjiStovani vlivu vybranych tréninkovych ukazateld za rGzné dlouhé casové
intervaly pfed samotnym vykonem na vykon jsme v béhu na 800 m ziskali data (vysledky
zavodl a K nim pfislusna data z tréninkového zatizeni) z 57 zavodd, v béhu na 1500 m také z

57 zavodua a v béhu na 3000 m ze 40 zavodu.

Z nasich vysledki vyplyva, Ze existuje vztah mezi objemem zatiZzeni v poslednim roce
pfed vykonem a urovni vykonu ve vSech sledovanych parametrech. VSechny sledované
parametry s vyjimkou maximalni rychlosti maji v obdobi tfi mésice pfed vykonem vyznamny
vliv na vykon. U kratSich ¢asovych intervali pfed vykonem je jiz pocet tréninkovych
ukazatelli, u nich se projevila zavislost vykonu na objemu zatizeni, mens$i. Napi. z naSich
vysledklt vyplyvd, Ze u obdobi jeden mésic pred zadvodem neni vykonnost vyznamné
ovlivnéna rozvojem maximalni rychlosti, anaerobniho prahu a vybihanych kopci. Z pohledu
signifikance je u obdobi jednoho tydnu pfed zavodem vysledek téméf stejny jako u obdobi
jeden mésic pred zavodem, u obdobi dvou tydni pred zdvodem je vysledek totozny, navic

jesté neni vztah mezi objemem tréninku obecné vytrvalosti a vykonu.

Podobné vysledky jsme prokazali i u discipliny béh na 1500 m. Vsechny sledované

tréninkové ukazatele maji v intervalu jeden rok a pul roku pted zavodem vyznamny vliv na
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vykonnost, V intervalu tfi mésice pfed zavodem také, s vyjimkou vybihanych kopci a
tempové vytrvalosti. U obdobi kratSich nez jeden mésic pied zdvodem je vedle zavislosti na
pohlavi a véku také prokazana korelace pouze mezi objemem tréninku tempové rychlosti,

specialniho tempa, obecné vytrvalosti a celkového poctu kilometra.

U discipliny beéh na 3000 m je prokdzan vyznamny vliv na vykonnost u vsSech
ukazatelll S vyjimkou parametru maximalni rychlost v obdobi jeden rok pred zavodem, piil
roku pied zdvodem a tfi mésice pred zdvodem. VSechny ukazatele s vyjimkou parametru
vybihané kopce a maximalni rychlosti v pribéhu posledniho mésice maji vyznamny vliv na
vykon. Suma kilometrli, rozvoj aerobniho prahu, tempova vytrvalost a specialni tempo
V poslednim jednom a dvou tydnech pted vykonem maji vyznamny vliv na vykon. V obdobi
dvou tydnu pfed zavodem je jesté prokazan vyznamny vliv ukazatelti anaerobniho prahu a

tempové rychlosti.

U vSech tii sledovanych trati byl prokdzan vztah mezi Grovni vykonnosti a objemem
tréninku ve vSech sledovanych parametrech jeden rok pied vykonem, pil roku pfed vykonem
a tfi mésice pted vykonem, S vyjimkou tréninkového ukazatele maximalni rychlost u bé¢hu na
3000 m a u ctvrtletniho obdobi ptfed zavodem i u tréninkového ukazatele vybihané kopce.
V obdobi posledni mésic pred zdvodem byl u vSech tii trati prokézan vliv téchto tréninkovych
ukazateld: tempova rychlost, specidlni tempo, tempova vytrvalost, obecna vytrvalost, celkovy
pocet nabéhanych kilometra. Pfi bezprostiednim naladéni pted zavody, tzn. dva tydny pied
zavodem, resp. jeden tyden pied zavody, byla prokazana souvislost vykonnosti s objemem
tréninku v ukazatelich: tempova rychlost, specialni tempo a soucet nab&hanych kilometrt,
resp. specidlni tempo a celkovy pocet nab&hanych kilometri. Nejtésnéjsi zavislost
pozorujeme u vSech tii disciplin u nejdel§iho sledovaného obdobi ptfed zavodem, tzn. jeden
rok pted zavodem. Se zkracujicim se intervalem pfed zdvodem se snizuje pocet tréninkovych
ukazatell, u kterych jsme prokdzali korelaci s vykonnosti. U tréninkového ukazatele vybihané
kopce je vnejméné piipadech prokazan vztah s vykonnosti, ukazatel maximalni rychlost

koreluje s vykonnosti pouze u béhu na 800 m a 1500 m, ne u béhu na 3000 m.

U vsech sledovanych probanda do$lo v pribéhu sledované Casti sportovni kariéry
k vyznamnému zlepseni techniky béhu. Nejvétsi zmeény jsme zaznamenali v poloze ramen,
tzv. bézeckém luku, v poloze chodidla pii doslapu a v celkové struktufe pohybu. Nejmensi
zlepSeni jsme zaznamenali u poloZek: rozsah pohybu v ky€elnim kloubu a poloha trupu.
ZlepSeni techniky béhu v prabéhu tii let atletického tréninku je vécné (d=2,23) i statisticky

vyznamné (p<0,05), z primérné hodnoty znamky 3,01 se zvysily na primérnou hodnotu 1,58.
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Zména vysledku skokového béhu na zacatku a na konci intervence je vécené (d=3,504)
i statisticky vyznamna (p<0,05). Vztah mezi zlepSenim v technice béhu a vysledky ve
skokovém béhu neni statisticky vyznamny, je ale vécné vyznamny (d=2,481). Sila dolnich

koncetin, hodnocend skokovym béhem vyznamné ovliviiuje techniku béhu.

8. Diskuze

Hlavni rozdily mezi adolescenty a dospélymi spocivaji v rozdilech anatomickych,
fyziologickych, psychickych a pedagogicko-tréninkovych. Z téchto divodu je nezbytné, aby
se trénink adolescentd odliSoval od tréninku dospélych z hlediska kvantitativniho i
kvalitativniho. Z diivodu mensi tolerance adolescentii k acidéoze se u nich nedoporucuji
varianty intervalovych metod, pii kterych dochazi k vyraznéjSimu vzestupu laktatu. Z tohoto
diivodu neni dobré stimulaci anaerobné vytrvalostnich schopnosti zatazovat pred dvanactym
rokem véku. V tomto véku jsou huiife ,,vybaveni na rychlostné-silovou praci, tedy hlavné pro
skoky, hody a vrhy. Naopak v pfipad€ sprintli a vytrvalostnich béZeckych disciplin nejsou
rozdily vyznamné zpohledu piredpokladt pro sportovni vykon. Uroveii trénovanosti
adolescentl je mensi, protoze maji za sebou krat$i dobu intenzivniho tréninku, ale nékteré
parametry se blizi dospélym, zejména funkéni, na rozdil od motorickych (Bunc, 1996; Malina
& Bouchard 1991; Kenney, Wilmore, & Costill, 2015). Nase vysledky jsou v souladu s témito

Zavery.

Vykonnost adolescentnich bézcii ve sledovaném obdobi rostla, pfi¢inou byl
kvalitativni i kvantitativni obsah absolvovaného tréninku i pfirozeny rozvoj. Vysledky
potvrzuji, Ze rozhodujici roli hraje zvolené tréninkové zatiZzeni. Rist vykonnosti sledovanych
probandt je vécné vyznamny. Na rozdil od netrénované populace, u které ve véku 15 — 19 let
Jiz k pfirozenému zlepSovani hodnoty maximalni spotieby kysliku vyjadiené na kilogram
hmotnosti nedochazi (Kenney, Wilmore, & Costill, 2015; Macek & Radvansky, 2011;
Neumann, Pfiitzner, & Berbalk, 2000; Seliger & Bartunek, 1976), se nami sledovani bézci i
V tomto parametru zlepSili o 11 %.

Ke snizeni nebezpeCi piedCasné specializace sledovanych probandii pfispéla
individualizace absolvovaného tréninku, coz vyplyva ze srovnani s odbornou literaturou
(Bures, 1986; Konop, 1991; Moss & Dick, 2004; Tjelta & Enoksen, 2010; Tupy, 1986).

Zejména u chlapcii nartistala vykonnost kazdym rokem, u dévcat byl vykonnostni progres

také, pouze s jednou vyjimkou, kdy se Vv ¢asti sledovaného obdobi projevily problémy spojené
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s dospivani, které omezovaly tréninkové zatizeni a znemoznovaly rist vykonnosti.
Vykonnostni platdé u pubescentnich dévéat je v souladu s poznatky v literatuie (Kenney,
Wilmore, & Costill, 2015). Sledovani béZci a bézkyné dosahli Grovné eské $picky, piestoze
jejich tréninkové zatizeni v oblasti specifickych tréninkovych prostiedkd a objemu tréninku
nepievySovalo doporu¢eni v odborné literatufe (Bures, 1986; Konop, 1991; Moss & Dick,
2004; Tjelta & Enoksen, 2010; Tupy, 1986).

Pokud porovname nase data o zpUsobu, intenzité¢ a objemu zatézovani sledovanych
probandu s udaji, které charakterizuji pfedcasnou specializaci (Bures, 1986; Konop, 1991;
Moss & Dick, 2004; Pisaiik & Liska, 1989; Seiler & Teonnenssen, 2009; Tjelta & Enoksen,
2010; Tupy, 1986), ukazuje se, Ze spolecnym znakem zkoumanych probandl je zatiZeni
odpovidajici pfirozenému vyvoji. Tréninkové zatizeni sledovanych probandi respektovalo
aktualni stupen jejich vyvoje a vyznamné ovlivnilo jejich vykonnost na prahu dospélosti. Tim

byla potvrzena hypotéza 1.

Oba modely CART i PARTY, coz jsou metody vyuzivajici tzv. dolovani z dat, nam
umoznily zjistit, které tréninkové ukazatele vyznamné ovliviiuji vykonnost adolescentnich
bézcu. Vyhodou zvolenych modeld je, Zze je lze pouzit i pfi malém pocétu probandu a
nenormalnim rozloZeni dat. Umoziuji také nahradu chybéjicich dat. Modely stanovi uzlové
body (proménné), hodnotu proménnych, jejich pocet a hodnotu vykonu, ktery je predikovan.
Vykon je predikovan zur€ité uzlové hodnoty vyznamného ukazatele. Z analyzy je také
patrné, z kolika vykont je vykon predikovan. Z modeld vyplyva vliv nékterych tréninkovych
ukazateli. Vedle oc¢ekavanych kritérii, jako je pohlavi a vek, mél nejcastéji vyznamny vliv
tréninkovy ukazatel tempova rychlost. U stfednich trati se navic prosadilo kritérium pocet
kilometrt za tyden a celkovy pocet kilometrii od pocatku kariéry. U discipliny 3000 m mélo
vyznamny vliv kritérium obecna vytrvalost. Tempova rychlost, tedy rozvoj rychlosti béhu o
stupen vyssi, nez je zavodni rychlost, fadime do specifickych tréninkovych prostiedkt. Z nich
je ale ta nejoptimalnéjsi pro rozvoj u mladeze (Gunnarsson et al., 2012; laia et al., 2009).

Zalezi samoziejmé na pouzité formé&, intenzité a objemu zatiZeni.

Prosttednictvim analyzy u tréninkového zatizeni v dob¢ Ctyi1 méesice pied zavody jsme
zjistili prokazatelny vliv vybranych tréninkovych ukazateli na vykonnost. Sledované
Ctyfmésicni intervaly korespondovaly s intervaly mezi jednotlivymi dil¢imi vrcholy sezony.
S nartistem objemu tréninkového zatiZzeni vzrostla i vykonnost, prostiednictvim metody

CART a PARTY se v analyze prokazal vliv tempové rychlosti v tréninku U béhu na 800 m, na
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1500 m i na 3000 m, obecné vytrvalosti v tréninku béhu na 3000 m, pocet nab&hanych
kilometrti U béhu na 1500 m, kumulativni pocet nab&éhanych kilometrt v tréninku (od zacatku
sledovani) u béhu na 800 m a 1500 m. To odpovida publikovanym zavéram 0 vlivu aerobniho
zatizeni na vykonnost (Kenney, Wilmore, & Costill, 2015; Matos & Winsley, 2007) a také
vyznamu rychlostni pfipravy na vykon (Moss & Dick, 2004; Tjelta & Enoksen, 2010).

U intenzivnich tréninka je zvlasté dilezité pfesné stanoveni objemu a intenzity
tréninku. Za timto ucelem je vhodné provadét pribéznou diagnostiku, disledné sledovani
aktualniho stavu. To je potfeba provadét i v pribéhu tréninkové jednotky, kdy mizeme diky
sledovani individualni reakce na trénink provést Upravy nasledného zatizeni. To pfispiva
k individualizaci zatizeni. U dospélych bézcti ve vrcholové etapé tréninku ma anaerobni
trénink nezastupitelnou tlohu, jeho nadmérné uzivani u mlddeze mtze ale pfinést i negativa
ve smyslu snizeni potencialu bézcti v budoucnosti (Helgerud et al., 2007; Moss & Dick,
2004). Piesto je, pii jeho pouziti v souladu s aktualnim stupném vyvoje, jeho ucinek
nezpochybnitelny. Pouziti anaerobniho tréninku u mladeze pfinasi rychly ucinek z pohledu
zlepSeni vykonnosti (Kenney, Wilmore, & Costill, 2015; Matos & Winsley, 2007; Powers,
2014; Reuter, 2012). Nam se tento vliv podafilo prokazat zejména u tempové rychlosti.
Tempova rychlost, tedy rozvoj rychlosti béhu o stupent vyssi, nez je zavodni rychlost, fadime
do specifickych tréninkovych prostfedkii. Rozvoj tempové rychlosti je ale tou nejoptimalngjsi
variantou rozvoje specifickych tréninkovych prostfedki u mladeze (Gunnarsson et al., 2012;
laia et al., 2009). Zalezi samoziejmé na pouzité¢ forme, intenzité a objemu zatizeni. Mlzeme
konstatovat, Ze sportovni vykonnost adolescentnich béZzcii na stfedni a dlouhé traté je
vyznamné ovlivnéna specifickymi tréninkovymi prostiedky — zejména tempovou rychlosti.

Tim byla potvrzena hypotéza 2.

Matos & Winsley (2007) uvadeji také moznost zlepSeni vykonnosti pii pouziti
nespecifického aerobniho tréninku, a t0 o témét 6 %. V na$i studii jsme prokazali vliv
nespecifickych tréninkovych prostfedkl na vykonnost u parametrii obecna vytrvalost, celkovy
pocet nab&hanych tréninki a kumulativni pocet nab&hanych kilometrd. VIiv obecné
vytrvalosti na vykonnost se ale podafilo prokazat pouze u tfi probandi a jen u jedné
discipliny. Potvrdili jsme, Ze nespecifické tréninkové prostiedky mohou mit téz vliv na
vykonnost adolescentnich bézcli na stfedni a dlouhé traté. To potvrzuji i Daniels (2013) a
Reuter (2012). Zejména v prvnich letech sportovni kariéry pfispivaji ke zlepSovani
vykonnosti a zaroven vytvareji predpoklady pro zlepSeni v dospélém véku (Kentta, Hassmen,

& Raglin, 2001; Moss & Dick, 2004). Nepodatilo se nam ale prokazat jednoznacny vliv
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nespecifickych tréninkovych prostfedkii na vykonnost adolescentnich bézcli na stiedni a

dlouhé traté, hypotéza 3 se nepotvrdila.

Pii posuzovani vlivu jednotlivych tréninkovych prostfedkii na vykonnost v rizné
dlouhych ¢asovych obdobich jsme zjistili narst vlivu tréninku S naristem délky puisobeni
daného tréninkového ukazatele. Potvrdilo se, Ze absolvovany trénink ma uréitou latenci. Cim
delsi ¢asové obdobi, tim tésnéjsi vztah. Nejveétsi vliv u vSech sledovanych trati se projevil u
kritéria celkovy pocet nab&éhanych kilometri. Zaznamenali jsme vyznamnou souvislost mezi
vykonnosti a pouzitymi specifickymi tréninkovymi prosttedky (tempova rychlost, specialni
tempo, tempova vytrvalost), stejné jako mezi vykonnosti a obecnymi tréninkovymi prostiedky
(rozvoj aerobniho prahu, anaerobniho prahu, obecné vytrvalosti), a to na vSech tfech tratich.
Potvrdil se také logicky pfedpoklad, ze ¢im del$i zavodni trat, tim tésnéjsi vztah
vytrvalostniho tréninku (AEP, ANP, OV, suma kilometrl) a vykonnosti a ¢im kratsi trat’, tim
tésn¢j$i vztah mezi vysvétlujici a vysvétlovanou proménnou u tréninkovych ukazatelti
zahrnujicich rychlost béhu rovnou ¢i vyssi, nez je zdvodni rychlost (maximalni rychlost,
tempova rychlost, specialni tempo). To odpovida v literatuie prezentovanym zavéram Seilera
& Tennenssena (2009). Vliv rozvoje tempové rychlosti na vykonnost potvrdili také laia et al.
(2009), laia & Bangsbo (2010), Gunnarsson et al. (2012).

Nejprokazatelngjsi vliv tréninkovych prostfedkd na vykon jsme zjistili u delSich
zkoumanych obdobi. Obdobi jeden rok je u vSech tii disciplin obdobi s nejvyznamnéjsim
vlivem absolvovaného tréninku na vykonnost. Potvrdil se pfedpoklad urcité latence pouzitého
tréninkového zatizeni (Neumann, Pfiitzner, & Berbalk, 2000; Ward & Barett, 2002). Tim byla
potvrzena hypotéza 4. V obdobi jeden tyden, dva tydny a jeden mésic pred zavody jsme ve
vztahu objemu tréninkového zatizeni a vykonnosti jsme zaznamenali u zdvodni traté¢ 800 m
vyznamny vliv specidlniho tempa (za vSechna sledovana obdobi) a celkového poctu kilometra
(posledni 2 tydny pted soutézi) u zavodni trat¢ 1500 m je zfejmy vliv tempové rychlosti ve
dvou nejkratSich sledovanych obdobich (1 a 2 tydny pted zavody) a specidlniho tempa
V poslednim mésici pfed zavodem. U trat¢ 3000 m se potvrdil vyznamny vliv specialniho
tempa a celkového poctu kilometrti, zejména 2 a 4 tydny pred zdvodem a tempové vytrvalosti
po dobu 4 tydnl pied zdvodem. To je v souladu s jiz publikovanymi informacemi o vlivu
tréninku v prfedzavodnim obdobi (Bosquet et al., 2007; Mujika, 2010).

Nase vysledky potvrzuji, ze v obdobi kratce pied zdvody roste vyznam rozvoje
specidlniho tempa, tempové rychlosti, tempové vytrvalosti a obecné vytrvalosti. U obecné

vytrvalosti bychom ocekavali spiSe pozitivni vliv poklesu objemu tréninku, coz by mélo vést
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k podporie rastu vykonnosti tésné pied vrcholem sezony. Je ale mozné, ze u mladych bézcu-
vytrvalci mize tento faktor plisobit odliSn€. Moznou pfi¢inou mize byt fakt, ze celkovy
objem tréninku adolescenti a uroveil jejich trénovanosti nedosahuje trovné dospélych

vrcholovych vytrvalca.

Vysledky potvrzuji predpoklad, Ze srostouci délkou zavodni traté roste i vyznam
objemu tréninku v pomalejSich rychlostech, nez je zavodni rychlost, v€etné rozvoje aerobni
vytrvalosti. Na rast vykonnosti méa vliv dlouhodoby rozvoj obecnych i specifickych
tréninkovych prosttedkl. To potvrzuje nazory napi. Stevensona (1990), ze u mladych bézca
je mozné dlouhodobé zvysSovat vykonnost pomoci nespecifickych tréninkovych prostiredkd.
Potvrdil se i logicky pfedpoklad vlivu specifického tréninku na vykonnost (Matos & Winsley,
2007). Byla prokazana souvislost mezi dlouhodobym zvySenim objemu specifickych i
nespecifickych tréninkovych prostfedkit a vykonnosti a také mezi kratkodobym zvySenim
objemu tréninkovych prostredkil a vykonnosti u adolescentnich bézcii na tratich 800 m, 1500

m a 3000 m.

Z nasich dat vyplyva, ze nejsilngjsi efekt tréninku se projevi az po delSim Casovém
obdobi. To je pravdépodobné diivod tésnéjsiho vztahu mezi vykonnosti a objemem
tréninkovych prosttedkt u delSich ¢asovych obdobi. Vzhledem k vysledkim miZeme
konstatovat, ze vliv jednotlivych tréninkovych prostiedkil na vykonnost adolescentnich bézct
se zvySuje sdélkou ptlisobeni, coz je zpusobeno latentnosti efektu absolvovaného
tréninkového zatizeni (Ward & Barett, 2002). To potvrzuje také nutnost projit vSemi etapami
sportovniho tréninku, aby mohlo dojit k dostate¢nému rozvoji vSech potiebnych pfedpokladi

(Neumann, Pfiitzner, & Berbalk, 2000).

Dalsim poznatkem bylo, ze dlouhodobé kontrolovany trénink ma pozitivni vyznamny
vliv na techniku béhu. Z pohledu vécné vyznamnosti jsme prokazovali souvislost mezi urovni
sily dolnich koncetin a urovni techniky béhu. Pouzili jsme stejny soubor probandi, u tii z nich
jsme ale neméli k dispozici vsechny potiebné videozaznamy. Vysledky nasi prace ukazuji na
vécné vyznamny vztah mezi trovni techniky a trovni sily dolnich koncetin pfedstavovanou
vysledky skokového béhu na 100 m v naSem souboru probandd. Potvrdilo se, Zze zména
techniky béhu souvisi s trovni sily dolnich koncetin a zaroven, ze prostfednictvim zmény
techniky béhu Ize ovlivnit ekonomiku béhu (Greene & Pate, 2014; Saunders et al., 2004). Tim
byla potvrzena hypotéza 5. Zména techniky béhu je mozna jen pii dlouhodobé aplikaci

kontrolovaného tréninku (Reuter, 2012).
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Pro zobecnujici zavéry je nas vyzkum realizovan na malém poctu probandi, coz je
dano technickou a organiza¢ni naroc¢nosti tohoto druhu Setfeni. Pro shromazdéni potfebného
mnozstvi dat jsme byli nuceni do studie zahrnout probandy ze dvou dekad. VSichni tito
probandi byli ale ¢leny jedné tréninkové skupiny, ve které se podminky tréninkového zatizeni
Vv pribéhu doby zasadné¢ neménily. V nasi praci jsme definovali kritéria pro stanoveni
piedCasné specializace v bézich na stfedni a dlouhé trat€. Vychazeli jsme z jiz publikovanych
poznatki od rtiznych autort (Bures, 1986; Helgerud et al., 2007; Karikosk, 1982; Konop,
1991; Moss & Dick, 2004; Tjelta & Enoksen, 2010; Tupy, 1986), podle kterych jsme sestavili

doporuceni pro pfipadné pouziti v nasich podminkach.

Néami prokazany vliv nespecifického tréninku na vykonnost bézct na stiedni a dlouhé
traté, v kombinaci s pouziti specifickych tréninkovych prostiedkli v mife odpovidajici véku a
individualni arovni dispozic dan¢ho béZce, je v souladu s odbornou literaturou (bézce Bompa,
2000; Dovalil et al., 2005; Kenney, Wilmore, & Costill, 2015; Peri¢, 2004; Stevenson, 1990).
Na zakladé téchto zaveéri mizeme doporucit v tréninku snahu o individudlné diferencované
zatizeni v Souladu se zdsadami tréninku odpovidajicimu véku, ktery pfi individualizovaném
pouziti muze pfinést dosazeni dostateCné vykonnostni urovné V adolescentnim véku pfi

zachovani primarniho cile — dosaZeni vrcholné vykonnosti v dospélosti.

9. Zavér

V na$i praci jsme ukdzali moznost stanoveni vyznamu jednotlivych tréninkovych
prostiedkit a proménnych ovliviiujicich vykonnost, které lze kvantifikovat. Nami pouzity
postup nejen stanovi vlivné proménné, ale také ur¢i uzlovou hodnotu proménné. Podafilo se
nam potvrdit vyznam nespecifickych tréninkovych prostredkll v tréninkovém procesu, které
maji nezpochybnitelny vyznam zejména u mladeze. Také jsme prokédzali vyznamny vliv
specifickych tréninkovych prosttedki na vykonnost, zejména v rychlostech béhu
prevySujicich zavodni tempo b&hu. Tyto prostfedky jsou v tréninku adolescentnich bézct
ptijatelné. PouZity postup je pouZitelny i1 pfi zkoumani méné pocetnych souborli. Snazili jsme
se ukazat dalSi cesty, které je mozno pouzit pifi analyze vlivu tréninkového zatizeni na
vykonnost. Tyto matematické modely vyrazné dopliuji pouzivané metody, zkuSenosti a
logiku. Také jsme shrnuli kritéria pted¢asné specializace v tréninku bézctli na stfedni a dlouhé

traté. Prispéli k diskusi o trovni zatézovani bézct (i ostatnich sportovcl) v zakovském a
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dorosteneckém véku, protoze vzhledem k zivotnimu stylu soucasné generace je

pravdépodobné, Ze pocet talentovanych jedincti neporoste.

Individualizaci tréninkového zatizeni respektujici aktudlni stupeit rozvoje
adolescentnich bézcl lze snizit riziko pfedc¢asné specializace a vyznamné ovlivnit vykonnost

V dospélosti. Tim se potvrdila hypotéza 1.

Sportovni vykonnost adolescentnich bézcii na stiedni a dlouhé traté¢ je vyznamné
ovlivnéna specifickymi tréninkovymi prostiedky. Ze specifickych tréninkovych prostiedki se

podarilo prokazat zejména vliv tempové rychlosti. Tim se potvrdila hypotéza 2.

Neprokazal se jednoznaény vliv nespecifickych tréninkovych prostfedkt na vykonnost

adolescentnich bézct na stfedni a dlouhé traté, hypotéza 3 se nepotvrdila.

Vliv jednotlivych tréninkovych prostfedkli na vykonnost adolescentnich bézci se
zvySuje s délkou plisobeni, coz je zpusobeno latentnosti efektu absolvovaného tréninkového
zatizeni. Nejvyssi efekt jsme prokazali u nejdelsiho obdobi zkouméni, v naSem ptipadé tedy
v obdobi jeden rok. Se zkracujici se délkou pisobeni se snizuje vliv jednotlivych

tréninkovych prostfedkti. Tim se potvrdila hypotéza 4.

Sila dolnich koncetin vyznamnym zpiisobem ovlivituje techniku béhu, tim se potvrdila

hypotéza 5.

Limity prace — zobecnéni zavéru brani nizky pocet probandi. Relevantni udaje bylo
mozné ziskat jen u omezeného poctu probandil, protoze pouze malé procento sportovca si
piSe peclivé, pravidelné a dlouhodobé vSechny potiebné zaznamy o tréninkovém zatiZeni
V potiebné kvalité a rozsahu. Podminkou tohoto typu zkoumani je kvalita a pfesnost vstupnich
dat a spoluprace sportovce a jeho trenéra. Kritérium vykonnosti je dal$im limitnim prvkem,
ktery nam neumoZnil pracovat s mnohem vétSim okruhem zkoumanych béZcii. Presto jsme

ukazali moZzny pohled na kritéria pred¢asné specializace u bézctli na stfedni a dlouhé traté.
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