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Uvod



Zavodni chiize tvofi spolecné s atletickymi disciplinami na draze a v poli,
silni¢nimi béhy a ptespolnimi behy néapli pojmu ,,Atletika®, tak jak je vymezen hned
na pocatku Pravidla 1 TAAF pod ndzvem ,Definice” (pojmt). Kazda atleticka
disciplina ma svou krasu, sva specifika, svlij okruh ptiznivci 1 profesiondlil a prispiva
tak k pestrosti atletické rodiny. Zavodni chlize ma v porovnani s ostatnimi Cleny
atletické rodiny jednu specifickou vlastnost navic: jde o pohyb, kde se hodnoti nejen
dosazeny vykon v objektivnich méfitelnych jednotkéach, ale zarovenn se hodnoti i

provadéni chodeckého kroku béhem soutéze.

Zavodni chlize vznikla na britskych ostrovech, 1 kdyZ ostatni zem¢ se na jejim
vzniku také podilely, vzpomeiime jen fimské legie. Soutéze v chiizi se konaly jako
sazky a jako diikaz fyzické zdatnosti. Je zaznamenan Sir Robert Carvey z roku 1589,
kral Karel II byl dobrym chodcem, roku 1670 piihlizel anglicky kralovsky dvir
pokusu o ptekonani 5 mil pod 1 hodinu lordem Digbym o sdzku 50 liber. Na OH se
ocitla chiize poprvé v roce 1908 v Londyné¢, trat’ méfila 3 500m na draze a 10 mil na
draze. Vykony nebyly vibec $patné: 14:55 a 1.15:4(). Nesmime vSak zapomenout,
ze definice zédvodni chiize v té dobé vypadala pon€kud jinak nez dnes. Na OH v
Patizi 1924 vznikly velké problémy s rozhodovanim a chiize se vratila na program
OH az v roce 1932 v Los Angeles. Zde se Slo poprvé na OH 50 km a to v Case
4:50:10. V roce 1956 se Slo namisto tradicnich 10 000 m na draze 20 km a 50 km a
tyto traté se jako olympijské chodi dodnes. V roce 1970 se opét objevily spory kolem
rozhodovéni a 50 km bylo vypusténo z programu OH v Montrealu. V roce 1992 v
Barceloné bylo zafazeno kromé tradi¢nich 20 km a 50 km muzh také poprvé 10 km
zen. Na OH v Sydney 2000 je zafazeno kromé& obou muzskych trati poprvé 20 km
zen. Velky vyznam pro rozvoj zavodni chlize mély zavody Lugano Thropy vzniklé v
roce 1961. V roce 1975 k nim byla pfidana pétikilometrova trat’ pro Zeny nazvana
Eschborn Cup. Tyto zavody jsou nyni Svétovy pohdr IAAF v zavodni chlzi a
poradaji se kazdé dva roky na olympijskych tratich 20 km a 50 km muzi a nyni od
roku 1999 v Mezidonu poprvé také na 20 km Zen. Jedna se o zavod druZstev,
poprvé vyhral tym Velké Britanie, mezi chodecké velmoci ve svétovém poharu patii v
souCasnosti tymy Ruska, Italie, Spanélska, Mexika, nové se objevila Cina. Od roku

1996 potadd EAA také Evropsky pohér v zdvodni chiizi, kde kromé olympijskych



muzskych a Zenskych trati je v roce 2000 poprvé zatazeno 10 km pro tymy juniorti a

juniorek.

V roce 1997 byl uspoiadan osmnacty Svétovy pohar IAAF v zévodni chuzi v
Podébradech. Vesel do historie nejen pro svétové vykony na krasné trati podébradské
kolonady a namésti, ale 1 pro svétovou urovei organizace. Sto let atletiky u nés se tak
oslavilo akeci na nejvyssi trovni. Bylo to také uznani vice nez stoleté tradice nasi
ceské chiize, kde dodnes figuruji slavnd jména olympionikl a svétovych rekordmant
jako Jaroslav Stork-Zofka, Vaclav Bal$an, legendarni Josef Dolezal, bratii Buhlové,
Ladislav Moc, Alexander Bilek, z pocatkti Zenské chlize Marta Holoubkova ze
Ctyficatych let, uspéSna generace osmdesatych let Dana Vaviacovd, jedina
medailistka zenské chlize u nas na MS a let devadesatych Kamila Holpuchova a ze
soucasné doby jmenujme za vSechny nejlepsi alespont Milose Holusu Sydney 2001 17
a 18 misto na 20 a 50 km a Jitiho Malysu, ktery skon¢il na MS v Sydney 2001 na 9.
misté na 20 km. O tom, Ze mame Ceské reprezentanty schopné soutézit na MS a OH
svedci nasledujici vybér vysledk:

Hubert Sonnek - 9.misto ME, uc¢astnik OH v Atlanté

Jiti Malysa - 9. misto MS, ucastnik OH v Atlanté a Sydney
Tomas Kratochvil - 9.misto HME, uc¢astnik OH v Atlanté
Milo$ Holusa - ucastnik OH v Atlanté a Sydney

Kamila Holpuchové - 5.misto MSJ
Rudolf Cogan - uspéchy v mladeznickych kategoriich

Tim jsem samoziejmé nepradvem opomenul jména chodcii, bez kterych si nelze
historii nasi chlize predstavit, jako bratii Brandejsti a jejich svéfenci, dale namatkou
Jan Dzurnak, Jaromir Vanous, Vladimir Podrouzek, FrantiSek Biro, Ivo Pitak, Hubert
Sonnek, Miloslav Lapka, Jaroslav Makovec, Jana Zarubovda, Zdené¢k Simon a mnoho
dalsich o kterych se doctete v krasné publikaci Stoleta historie ceskoslovenské
sportovni chlize z roku 1988, kterou sestavil Ladislav Moc, Petr Brandejsky a ostatni
chodci.  Usp&$nym obdobim byl rozvoj chiize na Slovensku, korunovany
olympijskym vitézstvim Josefa Pribilince, ale musime zminit i ostatni, v té¢ dob¢
Ceskoslovenské reprezentanty, Juraje Bencika, Pavola Szikoru, Pavola Blazka a

Romana Mrazka.



Prace rozhodciho je dllezitd pro rozvoj nasi atletické discipliny. IAAF proto
poprvé po mnoha letech ptiprav sahla k systému skoleni a hodnoceni mezinarodnich
rozhod¢ich chlize a zredukovala v roce 1998 panel mezinarodnich rozhod¢ich chiize
IAAF z téméf 200 Clent na 61 celkem, z toho je 31 z Evropy. Diivodem je snaha o
stejny, profesiondlni pfistup k rozhodovéni na svétovych soutézich. Také v oblasti
mezinarodnich rozhod¢ich chiize ma Ceska republika tradici, jmenujme za viechny
alespont Ladislava Moce, ktery ukoncil svoji mezinarodni aktivni kariéru na OH v
Atlant¢ v roce 1996, zkuSeného Aloise LajCika, FrantiSka Vobofila a Eduarda
Krhovjaka, abych vzpomnél alesponi téch soucasnych, kteti stale jeste¢ rozhoduji na

naSich zavodech.

Zavodni chiize se stale vyviji, a to dosti rychlym zptsobem. Tomuto vyvoji
odpovida také vyvoj pravidla 191, dnes 230. Kongres IAAF naposledy pozménil
definici zavodni chiize v roce 1995 s tim, Ze dal$i vyzkum na téma chodeckého kroku
je nutny. Dal$i zmény probéhly v Edmontonu 2001. Zavodni chtize ptitahuje kromé
tradicnich zemi jako je Mexiko, Rusko a jeho byvalé¢ svazové republiky, Italie,
Spanélsko, Polsko, Némecko, Francie, tradi¢ni Velka Britanie a Skandinavie, z
evropskych stati nezapominejme ani na Cesko a Slovenko, také zemé nové: Ekvador,
Guatemala, Australie, Cina, africké staty, Turecko, Malajsie, Fidzi, Sierra Leone,
Brazilie a dal§i. Zenskd chiize zaznamenala prudky rozvoj a stala se soudasti
Svétového poharu. 10 000 m chiize Zen zavedenych na vSech velkych soutézich IAAF
bylo ptfiddno do programu OH v roce 1992 a od roku 1999 byla tato trat’ pro Zeny
prodlouzena na 20 km na okruhu. Soutéze v zavodni chiizi byly vypustény z

mezinarodnich halovych mistrovstvi.

1. Ndcvik techniky sportovni chiize

Chodecka technika je pfesné to, co Cini sportovni chiizi charakteristickou a
odliSuje ji od béhu. Bez zvladnuté chodecké techniky je kazdy zavod jen zbytecnym
stresovanim zavodnika a cekdnim na diskvalifikaci. Zdokonalovani chodecké

techniky u Spickovych chodcti musi probihat celou jejich aktivni kariérou. Podle



chodecké techniky miizeme rozeznat i jednotlivé chodecké Skoly, naptiklad diivéjsi

ruskou skolu nebo mexickou Skolu pruzného frekvencniho kroku.

Jako kazdy clovék ma sviij osobity rukopis, také kazdy chodec ma sviij
osobity, nezaménitelny styl chize. A stejné jako zdlezi na tom, jak se naucime
spravné drzet pero a psat na pocatku Skoly, s nacvikem chodecké techniky je to
podobné. Proto musime vénovat chodecké technice zvlasté na pocatku mnohem vétsi
pozornost nez dosaZzenym prvnim vykonim. Jen tak Ize ziskat pocit jistoty a

sebevédomi zvladnutého chodeckého pohybu.

Jakmile za¢neme s pravidelnym tréninkem, soucasné s rozvojem pohybovych
schopnosti nacvicujeme a zdokonalujeme atletické dovednosti - techniku. Pfi
osvojovani techniky sportovni chtize je tieba si uvédomit, Ze je odvozena z pfirozené
pohybové ¢innosti cloveéka. Chiize je nejcastéjsi a nejpiirozengjsi pohyb, ktery ¢loveék

vykonava.

Sportovni chtize je cyklicky (pravideln€ se opakujici) pohyb, pfi kterém se
chodec pohybuje vpted stfidavym odrdzenim pravé a levé nohy pii zachovani
neptetrzitého kontaktu se zemi. Pravidelné¢ a plynule se stfidaji dvojoporové a
jednooporové faze. Zde vSak dochdzi pii vysokych rychlostech (piisobenim
fyzikélnich vektorovych sil) k pouhym okem nepozorovatelné ztraté kontaktu se
zemi 1 pfi dvouoporové fazi. Tato ztrata kontaktu neni ani subjektivné zdvodnikem
n¢jak pocitovand. Pravidla s tim také pocitaji a zdiraznuji, ze se posuzuje jako

poruseni pravidla 230.1. pouze ztrata kontaktu viditelnd okem rozhodciho.

Ukolem néacviku techniky je dokonalé zvladnuti sportovni chiize a jeji neustalé
zdokonalovani. Kazdy chodec, a je jedno zda =zacCinajici nebo jiz zkuSeny, stale
nacvicuje techniku pohybu pfi chlzi, aby spravné pohyby nohou i rukou byly
zafixované v podvédomi. Spravna technika chtize je limitujicim faktorem vykonnosti.
Jeji nedokonalé zvladnuti miZze mit za nasledek nejen piipadnou diskvalifikaci pfi
zavodé, ale 1 znacné zvySeny energeticky vydej a s tim souvisejici podstatné horsi

vykon.



Prvotnim piedpokladem zvladnuti spravné techniky i v nejvyssich rychlostech
je pomérné znacny rozsah kloubni pohyblivosti spojeny s dostate¢né posilenym
svalstvem dolnich 1 hornich koncetin a trupu. Zékladem je ale absolvovani vSeobecné
atletické ptipravy. Kazdy chodec by m¢l znat a ovladat zéklady atletickych disciplin.
To mu umozni 1épe zvladat i techniku sportovni chilize. Nejpiiznivéjsi 1éta pro nacvik
techniky je 8. -13. rok fyzického veéku. V této dob¢ je organismus nejpiistupnéjsi

pohybovému navyku a naucené se hloubé¢ji vryje do paméti nez v pozd¢jsich letech.

Vycvik techniky se kona na usecich 50 az 200 m s mensim nezZ maximalnim
usilim. Chodi se zkracenym i prodlouzenym krokem. U zac¢inajicich chodcii se nacvik
techniky zatazuje vzdy ptred hlavni ¢asti tréninku, protoze po tréninku, v Unave,
nemuze dosédhnout predpokladanych vysledkii. Pohyb zdvodnika musi byt uvolnény a

piirozeny.

Pro stanoveni odpovidajiciho tusili pro nacvik techniky mizeme vychézet z
tepové frekvence 220 — vék (pro zacinajici chodce) = TF max. Pro nase ucely staci
50-75% TF max. OvSem jakmile se krok zafixuje, je tfeba techniku cvicit 1 pfi
zatézich okolo 90% a 100% na kratkych tsecich. Pfipravujeme se preci na zdvod a
tam nebudeme chodit na polovi¢ni vykon! Dobu trvani volime individualné, vzdy tak,
aby doslo k néjakému novému pokroku ve technice. Je jasné, Ze bez trenéra tuto fazi

nelze zvladnout.

Zaciname pochodovou chiizi, ruce spustéeny podél téla, télo vzprimené, trup
vytazeny z bokii. Boky vytacime vpred s vykracujici nohou, rukama pohybujeme
protismérné v souladu s rytmem kroku. Délka kroku ma byt umeérnd vysce zavodnika,

nebo délce dolnich koncetin.

Spravné volena délka kroku umoziuje nejen dodrzeni chodeckého stylu, ale i
zrychleni frekvence kroku. JiZ od prvnich tréninki dbdme na to, aby odrazova noha
byla od prvniho kontaktu se zemi alespon po vertikdlu napnuta. Dalsi fazi je zapojeni

hornich koncetin.



Pri stejném drzeni trupu ohneme ruce v lokti do pravého ihlu, zvedneme je na
uroven pasu, dlané mame mirné seviené a pohybujeme jimi rytmicky podél téla.
Seviené dlané pri pohybu rukou vpred sméruji pred stied téla. Ruce nerozhazujeme
do stran, ani prilis vpred nebo dozadu. Vhodnou pomiickou je chiize s primérené
velkym rucnikem. Rucnik zavésime na krk a oba konce uchopime, kazdy do jedné
ruky. Jdeme zrychlenym krokem a rukama pohybujeme v souladu s rytmem kroku. Pri
pohybu rukou brani rucnik poklesu pazi pod uroven pasu, ddle zamezuje rozhazovani
rukou do stran a dozadu. Diilezité pri tréninku chodcii je naucit se jiz od prvniho

tréninku pravidelné a spravné dychat!

Trenér svého svéfence pozoruje ze strany, zepiedu a zezadu. V jednom
okamziku opravuje jen jednu chybu. Zvladnuti techniky se nehodnoti pouze podle
jednoho pokusu, ale je zavislé na urcité urovni opakovaného provedeni. Je obvyklé,
ze se chodci pfi nacviku techniky dopoustéji chyb. Musime je odstrafiovat pribézné¢ a
vcas. Mohou vzniknout z nepochopeni pohybu, z kratkosti nécviku, nedostatecné
urovné pohybovych ¢i volnich vlastnosti, z naslednosti chyb. Praxe ukazuje, Ze nejen
pro sportovni chtizi, ale pro kazdou atletickou disciplinu jsou nékteré chyby

pfiznacné, nékteré vyplyvaji z individudlnich zvlastnosti jednotlivce.

Pro zacinajici chodce bude jisté zpocatku nepiijemnym piekvapenim bolest
kolem holeni kosti. Bolest predniho bércového svalu (kompartement syndrom) je
zpiisobena jenom nezvyklym zatiZzenim pii povinném zvedani Spicky béhem doslapu
nohy na patu. Odtok krve ze svalu neni pfizplisoben, krev se méstnd a vznika
bolestivy pretlak. Odstrani se spradvnym rozcvicovanim, piipravnou masazi, hlavné
ale dostateCnym rozklusanim, rozchozenim a nachozenim patficného poctu kilometra
v ptiprave, kdy rozsitené zily rychle odvadéji krev ptiteklou tepnami do pracujiciho

svalu.

11. Zdokonalovani techniky sportovni chiize

Ucelna technika umoziiuje vhodn& vyuzit silu, rychlost a vytrvalost, a tim

spolupiisobi pfi zvySovani vykonnosti. Pfiznivy vztah mezi Grovni pohybovych



schopnosti a formou pohybu (technikou) umoznuje dalsi dilezitd pohybova schopnost
- koordinace (obratnost). Vysokd uroven této schopnosti ma vliv na orientaci v
prostoru, na rytmus pohybu, rovnovéhu, na schopnost ,,procitit“ pohyb a rozpoznat

vlastni nedostatky.

Atleticka chtize je jedinou disciplinou, kde pravidla prfesné¢ piredepisuji
kinematickou strukturu soutézniho pohybu a jeho nesprdvné vykonavani vede k

napominani az k vylouceni zavodnika ze zavodu.

Proto je diilezité neustalé zdokonalovani techniky chtize. Kazdy zavodnik by
nauceny motoricky pohyb mél fadou specidlnich cviceni zdokonalovat. Existuje
mnoho cvikt, které protahuji, posiluji a uvoliuji svaly, a tak je pfipravuji pro lepsi
zvladnuti jednotlivych prvka chodecké techniky. Nékteré cviky jsou slozeny do tak

zvanych abeced, at’ uz se jedna o abecedu bézeckou nebo chodeckou.

Soucast vSestranné piipravy a zaroven prostfedkem kvalitniho rozcviceni pro
zvladnuti techniky chiize je bézeckd abeceda. Skladd se z nékolika specidlnich
bézeckych cviceni.

e Klus - pomaly béh, kladeni chodidel ve sméru béhu, doSlap na predni Cast
chodidla, zhoupnuti na patu, uvolnéna ramena, pohyb pazi podél bokd.

e Liftink - vdzany klus na misté, Spicky chodidel ve stalém kontaktu se zemi,
maximalni pohyb kotnikd, protlaceni stojné nohy v koleni vzad (mozné s oporou o
zed).

e Skipink - béh s vysokym zvedanim kolen, snaha o piedklon trupu, protlacovani
stojné nohy nazad, energickd prace pazi.

e Stupniované rovinky - plynulé stupniovani rychlosti béhu az do maxima, po
ptebéhnuti rovinky nebrzdit, volné dobéhnout.

e Skakavy béh, odpichy - prodlouZené béZecké kroky, dokoncovat odraz v plném
rozsahu.

¢ Béh se zakopavanim - noha v koleni zakopavéa smérem k hyzdim.

e Béh s predkopavanim - volna noha vysoko predkopédva ve sméru béhu.

e Cval stranou - cval ve sméru boku, pravidelné¢ ménime pravy a levy bok ve sméru

cvalu.



Poskoény klus s kotnikovymi odrazy - sttidani odrazu jedné nohy v kotniku.

Je jisté¢ tada dalSich cviki, které by se daly zafadit do této abecedy, zalezi na

schopnosti trenéra a zavodnika improvizovat.

Asi hlavni skupinou cvikli, kterou chodci si nejprve osvojuji, je tak zvana

chodecka abeceda.

Chiize dlouhym uvolnénym krokem - s rukama predpaZzenyma, s rukama v
bok, s rukama zkFiZenyma za zady, s rukama ve vzpaZeni. Chodime asi na 50
az 100m tsecich, dbame pri tom na dopnuti nohy v kolené jiz pfi doSlapu na
patu, vytaZeni trupu z panve, uvolnéni boki a jejich vytaceni za Svihovou
nohou.

Chiize po patach se vzpaZzenyma rukama.

Chiize na misté s prenaSenim hmotnosti téla z nohy na nohu. Chodidla jsou
rovnobéZzné na stopu od sebe a Spicky neopoustéji podloZzku. Ruce pracuji v
rytmu naznacované chiize.

Chiize s maximalnim aZ prehnanym vytaenim panve. Boky je nutno vytacet
co nejvice za Svihovou nohou, av§ak nikoliv do stran.

Chiize s velkym energickym pohybem pazi. MoZno provadét i na misté.
Chodecké stupmiované rovinky - plynulé stupniovani rychlosti chiize na
rovném useku aZz do maxima, se zvySujici rychlosti stale intenzivnéjsi pohyb
pazi, zvySovani frekvence kroku. Po dokon¢eni useku nebrzdit, ale postupné

zvolnovat do normalni chuze.

Chiize kratkymi asi 30cm kroky s diislednym dopindnim kolennich kloubiu od

prvniho kontaktu se zemi aZ po moment vertikaly.

Novéjsi skupinou cvik je:

» Chiize se spojenyma rukama vpredu, hluboky piedklon a pi¥i kazdém kroku

sméruji Spicky chodidel p¥i propnuti k dlanim

> Chiize se sepnutyma rukama dole za zady.

» Chiize s opacnym krouZenim nataZenych paZzi — vyborny cvik na koordinaci

pohybu, zvlasté pii vySSim tempu.



Vsechna cviceni chodecké abecedy se musi provddeét v souladu s pravidlem 230 IAAF
o definici sportovni chuize!

Dalsi nezbytnou soucasti zlepSovani techniky chlize je dokonalé ovladani
gymnastickych cvikli, pomoci kterych se zavodnik uvoliiuje na zacatku tréninku, v
prubéhu a na zavér tréninku. Cvi¢ime krouzeni rukama, trupem, nohama, dale délame
shyby, vypady, rozstépy, kliky, diepy, kudly, poskoky, kotouly, vypony, cviky na

Zebfinach atd..

V chizi také pottebujeme vytrvalou dynamickou silu hornich i1 dolnich
koncetin a pro dlouhotrvajici zatéz téz silné biisni i zadové svalstvo. Toto spolecné se

streCinkem se promita pii zdokonalovani techniky chitize.

1I1. Tréninkové prostiedky pro rozvoj specidlnich schopnosti chodce

Specializovanym tréninkem rozvijime schopnost organismu pracovat dlouhodob¢ v
nejvysSich pasmech aerobniho rezimu s moznosti kratkodobych zatézi v rezimu
anaerobnim. U sportovni chiize 1ze v né€kterych tréninkovych prostfedcich spojovat
chtizi s béhem. BEh ma svlij vyznam nejen v oblasti aerobniho rezimu ptipravy, ale i v
oblasti posilovani (vybihani kopcti, skakané svahy, ABC, specialni bézecka cviceni).
Samoziejm& mezi tréninkové prostiedky patii také vSechna cvifeni zafazend do
oblasti kompenzacnich a regeneraCnich prosttedk. U vSech pouZzivanych
tréninkovych prostfedkti musi zdvodnik zachovat spravnou techniku chlize ve smyslu

Pravidla 230.1 IAAF o definici zavodni chuze.

e Regeneracni klus (RK) - slouzi, jak jiZ ndzev piedesila, k odstranéni unavy.
Zatazujeme ho také jako soucast tréninkové jednotky ve formé rozklusani,
vyklusani a jako aktivni vyplnéni pfestavek mezi jednotlivymi tseky tréninku.

e Obecna vytrvalost (OV) - je limitovana vykonnosti cirkulacné respira¢niho
systému a urovni periferniho vyuzivani kysliku. To znamen4, Ze je vyuzivana jen v
oblasti aerobniho rezimu ptipravy sportovce. Doba trvani je od 50 do 180 min. s 60

- 72% max. tepové frekvence podle zdatnosti zédvodnika. Jednd se o dlouhé
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souvislé useky, kde béhame, chodime, béhdme na lyzich nebo jezdime na kole, na
in-line bruslich a pod.

Tempova vytrvalost (TV) - tempovou vytrvalost rozdélujeme na dva stupné.
Rozezndvame tempovou vytrvalost 1 (TV1) a tempovou vytrvalost 2

(TV2).Tempova vytrvalost 2 navazuje na piipravu obecné vytrvalosti. Vede k

zvétSeni srdce, difuzni plicni kapacity, mnozstvi krve a hemoglobinu. Intenzita
zatizeni se pohybuje v rozsahu 20 - 120 min. v opakovanych a pozdéji
rovnomérnych souvislych usecich chiize v 73 - 78% max. tepové frekvence.

Tempova vytrvalost 1 je jiz soucasti specifické pripravy chodce. Realizuji se zde

vSechny funkéni predpoklady pro specidlni tempo dané discipliny. Doba zatéze se
pohybuje v rozsahu 5 - 60 min. v opakovanych nebo souvislych tsecich na hranici

ANP v 79 - 85% max. tepové frekvence.

Specialni tempo (ST) - je vlastn¢ totozné s rychlosti chiize v zdvodé, na ktery se
zédvodnik piipravuje. Opomenuti rozvoje vSech zakladnich chodeckych schopnosti
nedovoluje dosdhnout nejvyssi urovné specidlni vytrvalosti (proto v piipadé
mladeze neni v zddném pitipadé vhodné klast diiraz na rozvijeni specidlniho
tempa). Pouzivame zde intervalovy trénink, prestivky mezi useky maximalné
stejné jako je ¢as absolvovaného useku u mladeZe, u vyspélych zavodniki asi
1/2 ¢asu absolvovaného useku. Doba zitéze se pohybuje od 2 - 10 min.
Vyjimecné do 20 min. v opakovanych usecich na urovni ANP a v rozsahu 86 - 92
% max. tepové frekvence.

Tempova rychlost (TR) - jde o rychlost chiize, ktera odpovida rychlosti zavodu
na krat§i vzdalenost nez je vzdalenost zdvodu, na ktery se pfipravujeme. V piipadé
chodce, ktery se pfipravuje na 20km, je to rychlost odpovidajici zdvodu na 10km,
ale spiSe na Skm. Jde o vytvareni schopnosti organismu pracovat v krajnich
hodnotach kyslikového dluhu pii vysoké koncentraci hladiny kyseliny mlécné v
periferni krvi. U mladeZe tato schopnost pracovat v anaerobni zén¢ bude rozvijena
az po dokonceni zdkladniho rozvoje obecné vytrvalosti a maximalni rychlosti.
Pouzivame intervalovy trénink rychlostn¢ - silového charakteru s intervaly
odpoc¢inku 50% max. 100% casu absolvovaného useku. Doba zatéZze se pohybuje
20 - 120 sec. v opakovanych usecich v anaerobnim rezimu na 93 - 97% max.

tepové frekvence.
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Maximalni rychlost (MR) - je schopnost zdvodnika vyvinout na velice kratkych
usecich maximalni (absolutni) rychlost. Na uroven maximalni rychlosti ptsobi
n¢kolik faktorti, a to pfedevsim pohyblivost nervovych procesti (nervosvalova
koordinace), vybusnost (rychlostni sila), kterd se uplatiiuje pii ndhlém zrychleni a
zméné frekvence chodeckého kroku a volni Gsili. Jde o opakované zatéze, kde
vydej energie je kryt Stépenim ATP - adenosintrifosfatu a CP — kreatinfosfatu ve
svalu. Jde o Cisté anaerobni rezim zatizeni organismu. Trénink rozvoje maximalni
rychlosti je tfeba zatazovat po odpocinku a v tréninkové jednotce s nim zac¢indme
hned na jejim pocatku. Doba zatéze se pohybuje od 10 - 25 sec. v opakovanych
usecich s prestdvkami, béhem nichz klesne TF na 98% - 100% max. tepové
frekvence. U jedinci kvalitn¢ vytrvalostn¢ a pohybové ptipravenych Ize pracovat

az do 110% max. tepové frekvence.

Jednotlivd rychlostni pasma jsou piisn€é individudlni. K nejvys$Simu rozvoji

aerobnich schopnosti organismu dochéazi v rychlostech blizicich se anaerobnimu

prahu. Naopak se téméf nerozvijeji v tempech pomalejSich neZ je usili mensi nez 65%

TF max.

Sila - pti sportovni chlizi je aktivovdna vétSina svalovych skupin a proto je nezbytné

vénovat rozvoji sily patficnou pozornost a rozvoj sily fadime mezi tréninkové

prostiedky urcené pro rozvoj specialnich schopnosti chodce.

Vztah svalové prace a svalové sily Ize d€lit na :

svalovou praci aktivni - prekonavani odporu rizné¢ tézkych biemen (aktivni
dynamicka sila)

svalova prace pasivni - sila pouzita k zpomalovani pohybu téZkych biemen
(pasivni sila)

svalovou préci statickou - sila je v rovnovaze s velikosti odporu (staticka sila)
svalova praci kombinovanou - kombinace ptfedchazejicich zptisobt (kombinovana

sila)

Podle druhu atletickych ¢innosti jsou nékteré discipliny charakteristické urcitym

podobnym zplisobem svalového projevu, to znamend, Ze je pro né charakteristicka

12



ur¢itd varianta svalové prace a svalové sily. V této souvislosti 1ze svalovou silu

rozliSit a charakterizovat takto:

maximalni svalova sila - uplatnéni v silovych disciplinach (vrhy a hody) a pripadné
ve sprintech a skocich.

rychla svalova sila - zfejmé nejvice potifebna svalova sila pouzivana ve sportu
vibec.

vytrvalostni svalové sila - je spiSe chdpana jako schopnost vzdorovat tnavé. V
disciplinach, kde je vytrvalost spojena pii cyklickych pohybech s vynalozenim

vétSiho silového usili mé kladny vliv na vykon.

Ve sportovni chlizi lze jednoznacné pouzit rozvoj vytrvalostni svalové sily, ale

soucasné je spravné v urCitém cyklu zaradit rozvoj rychlé svalové sily. Povaha této

specialni discipliny urcuje hlavné rozvoj vytrvalosti. Zaroven je vSak tfeba pfi

zachovani spravné techniky chlize rozvijet rychlou svalovou silu.

Pro rozvoj rychlé svalové sily pouzivame tyto metody:

Rychlostni metoda - zatéz 30 - 60% maxima, opakovaci maximum 6 - 12 x , dokud
neklesa rychlost provedeni cviku.

Kontrastni metoda - stfidani odporu uzivanim vyssiho a niz§iho zatizeni. Z toho

plynou rtizné rychlosti provadéni cvikl, opakovaci maximum 5 - 10x i zatéze 30 -

80% maxima.

Izokinetickd metoda - cviky na specialnich strojich.

Pro rozvoj vytrvalostni svalové sily pouzivame tyto metody:

Metoda opakovanych usili - opakovaci maximum 10 - 20 cvikl, slouzi pro

zlepSeni nervové koordinace. Zatez 40-60%.

Metoda silové vytrvalostni - opakovaci maximum 20 - 50 cvik, zatéz 30 - 40%
maxima.

Kruhovy trénink - v sou¢asném pojeti kombinuje silové prvky s aerobnimi, zatéze

jsou relativné nizké, aby bylo lze provadét vétsi pocet opakovani. Kruhovy trénink
ma nejen posilovaci, ale 1 kardiovaskularni efekt. Zakladni principy jsou tyto: 8 az
12 stanovist’, 20 - 40 sec na kazdém stanovisti, 10 - 15 opakovani. Cviky, které 1ze

pouzit: béh s vysokym zvedanim kolen nebo skipink, vyskok na bednu a seskok
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do dfepu, pfednozovani ve visu na ribstolu, ¢lunkovy béh, vystup na nizkou bednu

s ¢inkou, $plh na lané, kliky, sprinty, starty, zabaky, viceskoky a pod.

Obecné¢ zasady pii posilovani:

e prednost maji ty formy silového tréninku, které se svou cinnosti nejvice podobaji

chodeckemu pohybu

e privsSech druzich posilovani je nutné zvladnout nejdrive techniku daného cviku

e posilovani nesmi negativné ovlivnit techniku chiize, koordinaci a uvolnénost

e kompenzacni, protahovaci a wuvolnovaci cviceni jsou soucasti vSech forem

posilovani

Obratnost a pohyblivost - v pfipravé zdvodnika na sportovni chlizi mé& obratnost
svllj vyznam. Z hlediska pohybu sportovniho chodce by se zdalo, Ze tento pohyb je
jednoduchy a jednostranny. K dokonalému zvladnuti chodeckého kroku tak, aby byl
efektivni a ekonomicky a ptitom vyhovoval pravidlim, je potieba rozvijeni obratnosti
a pohyblivosti. Proto kazdy chodec musi pii tréninku zvladnout zékladni techniku co
nejvice atletickych disciplin. Pomaha to pfi rozvoji koordinace pohybu. Nacvik tfeba
sprintli, startl ze vSech poloh, nacvik techniky pfekonavani piekazek a dalSich
technik pomaha nejen ziskat patficnou obratnost, ale ziskavame schopnost vykonavat
pohyby ve vétsim kloubnim rozsahu. U atletické chiize se to tyk4 zejména kycelniho,
hlezenniho a ramenniho kloubu. Vysokd troven celkové pohyblivosti vytvaii

ptedpoklady ke zvladnuti chodecké techniky.

1V. Struktura vykonu v chodeckych disciplindach

Vykon ve sportovni chiizi

Vnéjsi Vnitini
podminky podminky




Tréninkové Oblast somat. Oblast osob.

podminky faktori faktord

Zavodni Oblast Oblast

podminky faktora kondi¢nich
techniky faktort

e

Oblast
[faktort taktiky

Objektivizace a kvantifikace obsahu sportovniho vykonu je dulezitd pro
systém tréninkového procesu. Pfi hledani struktury sportovniho vykonu se vychdzi z
hypotetického modelu, v némz se vycleni piislusné oblasti pfipravenosti sportovce. V
systémovém pojeti je struktura ddna urcitym komplexem faktorti, které jsou urcitym
zpusobem uspoiadéany, jsou k sobé v ur€itych vzijemnych vztazich. Kazdy z téchto

faktorii plisobi uréitou mérou jako rozhodujici ¢initel.

Zakladni rozdé€leni vSech faktorti a podminek, které plisobi na atleta a tudiz

pfimo a neptimo ovliviiuji jeho vykon, je na dvé skupiny:

Podminky vnéjsi - kde atlet spolupracuje s trenérem, ktery mu zajistuje tréninkové a
zédvodni podminky. To znamena uréeni koncepce tréninku, ur¢eni vykonnostnich cili,
zajisténi predem urcenych startd v dilezitych zavodech, zajiSténi pracovnich a

studijnich podminek a zajisténi podminek pro regeneraci sil a hygienu.
Podminky vnitini - zde struktura sportovniho vykonu obsahuje oblast faktori

somatickych, osobnostnich, kondi¢nich a oblast faktori techniky a taktiky. Jedna se o

faktory, ktery si sebou zavodnik pfinasi do zivota od narozeni a vhodnym télesnym
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cvi¢enim je rozviji a zdokonaluje. Faktory osobnostni, taktiky a kondi¢ni spolu uzce

souvisi.

e Oblast somatickych faktorti - zdkladnimi idaji, které nas zajimaji a podle nichz se
orientujeme smérem ke sportovni chlzi jsou télesnd vyska, télesnd hmotnost,
pomér dolnich koncetin k trupu, hodnoty podkozniho tuku a na zaklad¢ téchto
udajl se urcuji asi dva zakladni typy vhodné pro sportovni chlizi. Jedna se o tyto
typy: atleticky (télesna vyska do 180 cm, hmotnost do 74 kg, svalstvo dobre
vyvinuté s dobrou silou) a frekvencni (télesna vyska do 170 cm, hmotnost do 60 kg,
vyznacuje se kratsim frekvencnim krokem, analyzou chodeckého kroku je
dokazano, Ze kratsi krok zabezpecuje i relativné delsi dobu dvojité opory).

e Oblast faktoru techniky - umoziuje vhodné vyuzit silu, rychlost a vytrvalost pfi
zvySovani vykonnosti. Pfiznivy vztah mezi Grovni pohybovych schopnosti a
formou techniky umoziuje dal§i dilezitd pohybova schopnost - koordinace,
obratnost. Vysokéd uroven této schopnosti ma vliv na orientaci v prostoru, na
rytmus pohybu, rovnovahu, na schopnost ,procitit“ pohyb a rozpoznat vlastni
nedostatky.

e Oblast osobnostnich faktorti - pro sportovni chiizi vybirame jedince, ktefi jsou
schopni pfekondvat obtize vytrvalostni sportovni piipravy. Mentalné silné,
vyrovnané, ctizadostivé a cilevédomé s vysokou urovni volnich a moralnich
vlastnosti. To znamend mit schopnost snaSet dlouhodobé velké tréninkové zatizeni,
umét trpét pii ndrocnych zatézich v tréninku i v soutézich a musi mit ochotu a
odhodlani podstoupit né¢kolikalety trénink a zfici se béznych zabav a optimalné si
zorganizovat vyuziti volného ¢asu.
tréninku, nebot’ je zaméfena na vytvareni zakladnich télesnych ptedpokladii pro
vysokou sportovni vykonnost. Jeji podstatu tvoii rozvoj pohybovych schopnosti, a
to jak v obecném, tak i ve specidlnim zaméfeni. Je nutné si uvédomit, ze ob¢
slozky (jak vSeobecna, tak specialni kondi¢ni priprava) se dopliuji, prolinaji a
ovliviiuji. Ukolem je viestranny rozvoj organismu na zakladé rozvoje zékladnich
pohybovych schopnosti (sila, vytrvalost, rychlost, obratnost a pohyblivost). Déle se

zabyva vytvofenim podminek pro aktivni odpocinek a k odstraiiovani nedostatkt v
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télesném rozvoji. Pro sportovni chiizi je tieba si uvédomit, ze vedle sily a rychlosti
je vytrvalost zékladni kondi¢ni pohybova schopnost.

e Oblast faktoru taktiky - je zaméfena na uméni rozlozit si sily na dlouhodoby
vytrvalostni zdvod, na schopnost sebepoznani a sebekontroly béhem zavodu. Podle
zamétenosti zavodu existuje fada taktickych variant a moznosti rozlozeni tempa.
Ulohou je nauéit se volit taktiku podle soupefe a podle toho, jestli se jedna o
zavody na ¢as nebo na umisténi. Musi se dobie orientovat v zdvodnim poli, umét

se v¢as rozhodovat jak reagovat na vzniklou situaci nebo jak piekvapit soupete.

V. Charakteristika chiize 7 hlediska struktury pohybu

Pti sportovni (zavodni) chiizi jde o pohyb, kde se hodnoti nejen dosazeny vykon v
objektivnich métitelnych jednotkéch, ale zaroven se hodnoti i provadéni chodeckého
kroku béhem soutéze. Timto v piipadé zdvodni chlze vstupuje pitimo do pravidel
atletiky kritérium technického zvladnuti pohybu, i kdyz Pravidlo 230 IAAF
samoziejm¢ nejde tak daleko, aby pfipoustélo, ze méfitelny vykon a technické
zvladnuti pohybu bude posuzovano jakymkoli zplisobem oddé€lené. Zpisob
oddéleného dvojiho hodnoceni maji naptiklad skoky na lyzich, kde vedle objektivné
metitelné délky skoku jsou jesté udélovany body za techniku a samoziejmé
gymnastika a krasobrusleni, kde je hodnoceni navic rozdéleno piimo na technické
provedeni a estetickd stranka se hodnoti jako celkovy umélecky dojem. Nejedna se

tedy ve sportovnim svété o nic vyjimecného.

Hodnoceni techniky piindsi do objektivné meéfitelného vykonu prvky
subjektivity, které se snazi pravidla toho kterého sportu co nejpfesnéji vymezit, ale
nakonec vzdy zélezi na konkrétnich rozhod¢ich, jak bude vykon ohodnocen. Zavodni
chiize ma v tomto ohledu presna pravidla, vychazejici z ducha pravidel atletiky TAAF.
K nepfesnému rozhodovani pti chodeckych soutézich tak dochazi mnohem vice z
neznalosti aplikace pravidla 230, to je z nezkuSenosti a nékdy bohuzel i ze selhani

smyslu pro fair play, nez z nejasného znéni pravidla.
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Od pocatku discipliny zavodni chlize se diskutuje nad spravnym posuzovanim
chodecké techniky a chodeckého kroku. Zavodnici, trenéfi, rozhodci i divaci atletiky
citi, ze je zde rozdil mezi chlizi a béhem, ale nedokazi se piesné¢ shodnout, v cem
vlastné spociva a co je pro jeho posuzovani rozhodujici. Na pocatku rozvoje chiize
jako atletické discipliny se zddlo, Ze to bude staly kontakt chodce se zemi. Ale to
mnoho nepomohlo, nebot’ s rozvojem fotografické techniky se ukazalo, Zze co oko

rozhod¢iho nevidi nebo piehlédlo, vidi ndhodné fotografické snimky.

Tento problém zacal zpochybniovat neotfesitelnou pozici ,,kontaktového*
kritéria jako jediného rozdilu mezi chlizi a béhem. V roce 1983 tym Dr. SuSanky z
Metodického oddéleni komise vrcholové atletiky dostal za tkol biomechanicky
zpracovat techniku nejlepSich svétovych atletti na prvnim MS v atletice v Helsinkéch.
PhDr. Petr SuSanka zpracoval pomoci rychlobézné kamery a vypoct vektorovych sil
také techniku zavodni chlize. Material byl proveden na vysoké profesionalni irovni a
ukazoval zdsadni rozdily mezi chiizi a béhem i jiné, nez je jen kontakt chodce se
nedodrzovali kontakt s podlozkou do 30 milisekund, coz je lidskym okem
nepostiehnutelné a rozhodc¢i spravné reagovali na tyto zdvodniky jako na technicky
bezvadné. Musime hned dodat, ze je to nepostichnutelné také pro chodce samotného a
neni to dano jeho snahou porusit pravidlo, ale plisobenim vektorovych sil pfii
chodeckém kroku. Teprve pii trvani del§im nez 50 milisekund (uvadi se nad 60 — 80

milisekund, tedy tisicin vtefiny) je poruseni kontaktu postfehnutelné lidskym okem.

2
Vv

vvvvvv

rozdil mezi technikou chodeckého a béZeckého kroku je propnuta noha v koleni. O

metodicky film byl velky z4jem a je zasluhou naseho mezindrodniho rozhodc¢iho
Ladislava Moce, ze jiz v nasledujicim roce 1984 byl piednesen navrh na posunuti
diirazu z absolutniho kontaktu na kontakt viditelny pouze okem zkuSeného
rozhodciho. Kladné se k tomu postavili zejména trenér mexickych chodct Jerzy
Hausleber a tehdejsi pfedseda Chodecké komise IAAF Palle Lassen a mnozi dalsi.

Diskuse trvaly jest¢ mnoho let, nesmime opomenout ani navrhy Josefa Macka,
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FrantiSka Voboftila a ostatnich odbornikl, které nakonec pomohly spoluvytvaret

soucasnou formulaci Pravidla 230 IAAF zavodni chuze.

Pravidlo kontaktu chodce se zemi neni tedy zpochybnéno, je jen upfesnéno na

kontakt viditelny pouze okem rozhod¢iho a pravidlo propnuté nohy v koleni je

naopak zptisnéno, je na n¢j kladen vétsi diraz a soucasnosti nestaci jako diive noha

propnuta ve vertikéle, ale propnuti Pravidlo 230.1 vyzaduje jiz od prvniho kontaktu

dokracujici nohy se zemi alesponn do okamziku vertikaly. Diskuse neni ukoncena,

zavodni chlize se vyviji mozna jesté rychleji nez ostatni atletické discipliny. Neméli
bychom zapominat, Ze Ceskd (Ceskoslovenska) atletika tento vyvoj vyznamné

podpotila.

Struktura pohybu chodce je ddna samotnym znénim pravidla 230 IAAF:

Zavodni chize je takovy pohyb kroky, pii némz nedojde k viditelné (lidskym

okem_postirehnutelné) ztrdté dotyku chodce se zemi. Komentai: prvni véta vystihuje

jedno z pravidel zavodni chiize a prvni odlisSnost od béhu, to je kontakt se zemi.
Béhem vyvoje tohoto pravidla se jiz opustil pozadavek neptetrzitého kontaktu a
nahradil se poznamkou o kontaktu viditelném lidskym okem, ovSem kontakt, jako
jedno z pravidel chiize je stdle zachovan. Podle anglického origindlu bychom mohli
také fici, ze zdvodni chiize je takovy zptisob pohybu kroky, pii kterém nedojde
k viditelné ztraté kontaktu chodce se zemi. (Viditelné lidskym okem).

Druha véta obsahuje druhé a posledni pravidlo chiize, druhou odlisnost od

béhu. Nejprve cesky oficidlni pieklad: Oporovd noha musi byt bezpodminecné

napnuta (tj. nepokréena v kolené) od okamzZiku prvmniho kontaktu se zemi aZz do

okamZiku, kdy je ve svislé poloze. Komentaf: namisto oporova noha bude asi piesnéjsi

mluvit o noze pokracujici dopfedu, Cesky asi vykracujici nebo také dokracujici,
Svihové noze, podle anglického ,,advancing®, tedy noze, kterd se pohybuje vpied a
dotkne se zemé. Teprve v této chvili se stava nohou oporovou. Anglicky vyraz
»supporting leg® byl totiz nahrazen vyrazem ,,advancing leg”. Jinymi slovy miZeme
podle anglického znéni pravidla fici, ze dokracujici Svihovd noha musi byt
bezpodminec¢né dopnuta (t.j. nepokrcena v koleni) od okamziku prvniho kontaktu se

zemi az do okamziku, kdy je ve vertikdlni (kolmé) poloze. Odlisnosti v piekladu
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samoziejm¢ neméni smysl pravidla, uvadim je jen pro ptesnéj$i pochopeni jeho

podstaty.

Druhé véta nabyva v definici zdvodni chiize na dilezitosti, je nova a presnéji
vymezuje chodecky pohyb. DFrFive bylo poZadovano dopnuti nohy v koleni
bezpodminecné ve vertikale, nyni je tato podminka posunuta jiZ do okamzZiku
prvniho kontaktu - dokroku - dokracujici nohy se zemi po celou dobu az do
vertikaly. Tato zména neni samoucelnd, ale vychazi vstfic frekvencni technice
Spickové chiize. Zcela v duchu Spi¢kové techniky muzeme také fici, Ze pozadavek
propnuté nohy az do vertikaly vypada v praxi jako propnuta noha v koleni daleko za
vertikalni polohu a teprve pfi opousténi Spi¢ky nohy od zemé dochéazi k pokréeni
nohy v koleni. Propnuti musi byt s osou piedkoleni do thlu 180 stupiii od okamziku

dvojité opory, tedy od okamziku prvniho kontaktu se zemi.

RozliSujeme:

Svihovou fazi: je to hybnd faze chodeckého kroku, noha se posouvd maximalné
vpred, panev se nataci a Svihova faze konc¢i dopadem propnuté nohy na patu, to je
okamzikem dvojité opory. Propnuti musi byt s osou piedkoleni do thlu 180 stupit od

okamziku dvojité opory, tedy od okamziku prvniho kontaktu se zemi.

Moment dvojité opory: vznika pii dopadu §vihové napnuté nohy v koleni na patu jeste

pied okamzikem, kdy se zadni noha neodpoutala od podlozky.

Opérnou fézi: Zacind od okamziku dvojité opory a trva po odpoutani Spicky chodce

od zemé&. V opérné fazi je zvlastni okamzik, moment vertikdly: vznikd v okamziku

A%

Trup je vzptimeny, Svihova dolni koncetina je mirn¢ pokrcena s chodidlem mirné nad

zemi a pripravuje se ke Svihové fazi.

Pohyb pazi je opacny nez pohyb nohou, tak jako pifi normélni chiizi nebo pfi
béhu. Paze jsou pfirozené pokréeny v lokti a jejich pohyb sméfuje dopiedu. Kiizeni
pazi pied osou té€la, jejich pohyb az po uroven hlavy, rozhazovani pazi do stran,

nestejny rozsah pohybu, to vSe jsou nezddouci pohyby z hlediska ekonomiky a
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techniky chlze. Zbytecné také pfitahuji pozornost rozhod¢ich, ze néco neni v
potadku, 1 kdyz se rozhoduje jen podle pravidel tykajicich se nohou. Ale spravny
pohyb pazi patii k celkovému pohybovému vyrazu zdvodnika a neni mozné jej

podcenit.

Pti chiizi s kopce spustime paze k bokiim, tim pomdhame udrzet moment
dvojité opory. Pfi chiizi do kopce nebo pii velkém zrychleni paze vyrazné pomahaji
energickym Svihem vpted. Zde je skutecné diilezité, aby vektor sil smétoval vpred,
nikoli diky kiizeni pazi pfed osou téla nékam do strany. To zbytecné vychyluje

zévodnika z plynulého pohybu.

Plynulost, ptirozenost a lehkost provedeni jsou hlavni podminky zvladnuti

sportovni chtize.

VI. Charakteristika sportovni chiize 7 hlediska fyziologickych narokii

Obecné fyziologické podklady sportovni chiize

Z fyziologického hlediska je sportovni chlze specifickou vytrvalostni
disciplinou s cyklickym charakterem pohybu, pii které je rychlost omezena pravidlem
¢. 230.1 TAAF. Vzhledem k jeho soucasnému vykladu rozhod¢imi lze absolvovat
zéavod rychlosti pres 16 km.hod”! a v tréninku jsou pouzivany i vyssi rychlosti. PHi
vysoké frekvenci krokti (az ptes 220 za minutu) je nutné trvale kontrolovat pohyb, pfi
kterém jsou jednotlivé télesné segmenty urychlovany a vzapéti brzdény aktivnim
pusobenim svald. Pravidla neumoziuji dokonalé uvolnéni svalstva v kazdém cyklu a
proto je chiize proti béhu méné ekonomicka co do uc¢innosti prace svall 1 obéhového
systému a stdlosti vnitiniho prostfedi. Pfi chizi je zapojeno vétsi mnozstvi svalovych
skupin nez pti béhu a proto méa dokonalé zvladnuti jeji techniky prvotrady vyznam pro

vykonnost.
Limitujicimi faktory vykonu obecné jsou: 1. Nervové svalovéd funkce, t.].

rychlost reakce, troven nervové svalové koordinace — hlavné pro vykony rychlosti,

sily a obratnosti, 2. Psychologické faktory — hlavné moralné volni vlastnosti, pro
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vytrvalce velmi dulezité, 3. Energetické procesy a) aerobni za pfitomnosti kysliku,
kdy se energetické zdroje vyuzivaji ekonomicky a slouzi k vytrvalostnim vykonim
(trvani nad 5 minut), b) anaerobni, zna¢n¢ neekonomicky — bez ptitomnosti kysliku,
kdy se energie ziskava z latek, bohatych na energie, ulozenych ve svalech (ATP,
ADP, kreatinfosfat) nebo na tzv. kyslikovy dluh a staci pro kratkodobé silové a

rychlostni vykony v trvani 1-3, maximalné 5 minut.

Dosazeni vysoké vykonnosti ve sportovni chlizi vyZzaduje dobie trénovany
obehovy a dychaci systém, vysokou schopnost vyuziti aerobniho vykonu (maximalni
spotieby kysliku) po celou dobu zatéze, dokonaly stav podptirného a pohybového
ustroji, svalovou strukturu s ptfevahou oxidativnich (ST) vldken, tucelnou
termoregulaci (udrZzovani télesné teploty), dokonalou techniku a vysokou motivaci.
Fyzické a psychické naroky jsou vyssi nez pti béhu (delsi doba zatéze, vyssi celkovy

vydej energie, ¢astd osamocenost, nutnost trvalé sebekontroly techniky).

Pro vysoky vykon ve sportovni chizi ma tedy vyznam piredevSim dodavka
kysliku k pracujicim svalim a ostatnim ¢innym organiim. O ni rozhoduje stav a
funkce vnitinich organii: 1. Plic — pfivod vzduchu do plic, jeho rozdéleni v nich a
prechod kysliku ze sklipki do plicnich cév a tim do vnitiniho prostedi organizmu, 2.
Krve — mnozstvi krevni tekutiny, Cervenych krvinek a cerveného krevniho barviva
(hemoglobinu), které na sebe vaze kyslik, 3. Srdce — velikost a kvalita ¢innosti

srdecniho svalu, 4. Vyuziti kysliku v ¢innych organech.

Podil aerobniho a anaerobniho metabolizmu je zavisly na dobé trvani
pohybové ¢innosti. Chodecky vykon na tratich 20 a 50 km je nejméné z 90 % aerobni,
kdy hladina krevniho laktatu (kyseliny mlééné) nepresahuje 7-10 mmol.I" a také pH
krve se pftili§ nesnizuje pod 7,4. Na kratSich tratich (3, 5 a 10 km) stoupa podil

anaerobni, na supervytrvalostnich (pfes 100 km) je anaerobni podil minimalni.

Hodnoty srde¢ni frekvence pii sportovni chlizi zaviseji na rychlosti pohybu a
trénovanosti. Pii nékolikahodinovém tréninku obecné vytrvalosti ("regeneracnim")
byvaji v zavislosti na sklonu silnice 130-140.min”', pii specialnim tréninku na

dlouhych tusecich 160-180.min", pfi zdvodech 180-200.min™ a pii intervalovém
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tréninku krat$ich Gsekd (tempovad a maximélni rychlost) i pfes 210.min". Pfesné
osobni hodnoty pro tréninkové ucely je tfeba stanovit pii funk¢nim testovani, vcetné

srdecni frekvence pfi anaerobnim prahu.

Energetickd néaroCnost chiize je zavisld na mechanické Ucinnosti svalové
prace. Do rychlosti 8-9 km.h™' je ve srovnani s b&hem stejna nebo lepsi, ale piesto
dochazi k vétsimu vzestupu srdecni frekvence a vyznamné vySSimu subjektivnimu
vnimani pocitu unavy. S nartistem rychlosti je u chlize vzestup spotieby kysliku proti
béhu strm&jsi a pii rychlosti 12,7 km.h™' je Gginnost jiz o 25 % nizsi a pro rychlost
14,2 km.h' Ize pogitat a? s 35 % rozdilem.Udaje z posledni doby ale nejsou k
dispozici a velkou roli hraje i individualita chodce (dédi¢né predpoklady, télesny typ,
trénovanost), takze zalezitost neni definitivné dofeSena. Dulezit¢ je, ze u
trénovangjSich je pfi stejné rychlosti spotfeba energie nizsi.

Pti¢iny niz§i mechanické uc¢innosti sportovni chiize proti béhu se nachazeji v
biomechanice, kdy prakticky chybé&jici letova faze vyznamné zkracuje efektivni délku
kroku. Pfi zvySovani rychlosti roste enormné¢ intenzita dynamické svalové prace a
diive nez u stejné rychlého béhu dochazi k mistni anaerobni energetické premeéné.
Podle ptevazujicich nazorti je u chiize proti béhu také regenerace energie pomoci
elastickych slozek kontrahujicich se svalii mensi, bud’ neprobihé stejnym zptisobem

nebo ve stejném rozsahu.

Orientacni vypocCty energetické spotieby pii sportovni chiizi vychézeji z testh
na béhacim koberci. Tam je ale ponékud odlisnd biomechanika pohybu a chybi odpor
vzduchu, navic jsou v terénu rozhodujici 1 profil traté a klimatické podminky, takze
jde skute¢né jen o hruby odhad. Pro muze s hmotnosti 65 kg tak podle riznych vzorct
vychazi (nepochybné podcenéné) hodnoty: na 20 km za 1:28:48 h spotieba 1400-1550
kcal (az 6500 kJ), na 50 km za 3:42 h 3450-3850 kcal (az 16000 kJ).

Projevy adaptace chodce na vrcholovy trénink

V poslednich zhruba tfech desetiletich rozvoj tréninkovych metod vcetné
vysokohorského tréninku, zdokonaleni vybéru talenti 1 po psychologické strance,
pouzivani dovolenych podplrnych prosttedki a vyzivovych doplikt, dostupnost

celkové regenerace a rehabilitace podpirné pohybového systému pro vrcholové
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zavodniky vedly k tomu, ze funkéni profil vrcholového sportovniho chodce (vétSinou
profesiondla) je srovnatelny s maratonci, orientacnimi bézci, lyzafi-bézci 1 cyklisty

mezinarodni arovné.

Vsechny fyziologické specifické adaptacni zmény se u vysoce trénovanych
chodci vyznamné zdokonalily. Specificka adaptace zahrnuje ob&hovy 1 dychaci
systém: je nizka klidové srdecni frekvence (bradykardie), je nizsi srdecni frekvence a
krevni tlak pfi standardni télesné zatézi (to snizuje naroky srde¢niho svalu na kyslik
pfi daném vykonu), snizuje se cévni odpor na periferii téla, objem srde¢nich dutin je
vetsi (regulativni dilatace), coz umoziuje ekonomictéjsSi praci srdce 1 pii vysoké
télesné zatézi. Zvysuje se objem plic i maximalni mnozstvi nadychaného vzduchu za
minutu, zmnozuje se objem krevni tekutiny, mnozstvi cervenych krvinek i ¢erveného
krevniho barviva (hemoglobinu). V pracujicich svalech vzrista pocet nejdrobnéjSich
cév (kapilar), coz vede ke zlepSenému zasobeni krvi, stoupa pocet mitochondrii

(biochemickych "laboratofi") v bunikach, zvysuje se jejich enzymatické vybaveni.

Vysledkem je zvyseni vazebné kapacity organizmu pro kyslik jako zékladniho
zdroje energie pro vytrvalostni vykon. ZvySuje se uc¢innost svalové prace a celkova
dodavka energie. Vyuzivani krevnich tukii jako hlavniho energetického zdroje je
mozné 1 pti fyzické zatéZi predstavujici 85-90 % osobniho maxima (proti asi 50 %
maxima u netrénovanych osob) s uchovanim glykogenovych rezerv pro zrychleni v
prubéhu nebo zavéru zavodu (zjistuje se pii laboratornich nebo terénnich testech

stanovenim tzv. anaerobniho prahu).

Vykonnost se zvySuje i kladnym ovlivnénim zdravotniho stavu zménami ve
spektru krevnich tukl: stoupa podil pfiznivéeho HDL-cholesterolu a klesa podil
nebezpeéného LDL- i celkového cholesterolu a dalSich tuk. Proti riziku ischemické
choroby srdecni piisobi 1 niz8i srazlivost krve, vyssi trombolytickd aktivita krevniho
séra, snizeni hladiny kyseliny mocové a dalSich latek. Vyznamné je snizeni
hormonalni reakce na stresové situace, které predstavuje opakovany trénink: vylucuje
se az jen 50 % adrenalinu a noradrenalinu (katecholaminil) i dalSich hormont,
zlepSuje se ucinnost hormonu inzulinu pii vyuzivani glykogenu a z néj uvolinovaného

krevniho cukru (glukézy) v pracujicich organech (zvysenim poctu tzv. inzulinovych
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receptordl). Vyznamnd je i vysSi psychickd stabilita (vyssi tolerance télesného i
dusevniho stresu, upevnéni sebevédomi, optimisticky piistup k zivotu, zbaveni se

pocitu strachu atd.).

Tréninkova adaptace vede i k dalSim ucelnym zméndm na podplirném a
pohybovém systému. Specificky zatézované svaly se zvétSuji, je dokonalejsi souhra
(koordinace) svalovych skupin, podilejicich se na vykonu (agonisté, antagonisté,
synergisté), Slachy jsou pevnéjsi, dochazi k ucelné piestavbé architektury dlouhych
kosti a jejich zvySené mineralizaci (vétsi obsah pevnych latek omezujici nebezpeci
poranéni). Slozeni svalu pfi rozboru bioptického materialu (odebraného ze vpichu do
svalu) vykazuje u vrcholovych chodct stejné mnozstvi oxidativnich (pomalych,
cervenych) ST vlaken (jejichz procentni podil je v piimé souvislosti s vytrvalostni
vykonnosti) jako u maratonci mezinarodni urovné. Jejich mnozstvi je ale az ze 70 %
urceno dédi¢né, proto je dulezity spravny vybér kandidath pro vrcholovy chodecky

trénink.

Hodnota spotfeby kysliku na kg télesné hmotnosti, kterd je hlavnim
ukazatelem vykonnostnich pfedpokladii pro stfedné- a dlouhodobé télesné vykony,
nyni u vrcholovych chodcti dosahuje vice jak 80 ml a je shodna s ostatnimi

vrcholovymi vytrvalci. Stejné je tomu u individualné ur€ovaného anaerobniho prahu,

vvvvvv
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nezjistuji ani rozdily v dynamické vytrvalostni sile dolnich koncetin a anaerobnich
schopnostech (schopnost bezkyslikové rychlostni prace). Nelisi se ani morfologické
ukazatele adaptace, na piiklad echokardiograficky (ultrazvukem) stanovena velikost

srdce.

Funkéni diagnostika vykonnosti u sportovnich chodci

Jednim ze zakladnich piedpokladi dosazeni vrcholného sportovniho vykonu je
pravidelnd specializovand lékafskd péce, jejiz soucasti je sledovani uUCinnosti
tréninkového procesu a nasledné doporuceni jeho uprav podle objektivné zjisténého
stavu vykonnosti. Pro tyto ucely jsou k dispozici metody: spiroergometric na

bicyklovém ergometru, spiroergometrie a dalsi testy na beéhacim koberci a telemetrie.
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Soucasné provadéné biochemické vySetieni (kyselina mlécnd atd.) je financné

narocné a proto nyni vyjimecné.

1. Spiroergometrie na bicyklovém ergometru

je metoda, pfi které osoba vykonavéa presné stanovenou praci na upraveném stabilnim
bicyklu. Je ur€ena doba trvani zatéze, pocet stupni zatéze a frekvence Slapani (pocet
otaCek). Schéma zatéze zavisi na cili vySetfeni, zkuSenostech lékafe a dohod¢ s
trenérem. Mé&fi se srdeCni frekvence, krevni tlak a odebira vydechovany vzduch k
analyze spotfebovaného kysliku a vylou¢eného oxidu uhli¢itého. Zvlastni metodikou

je urceni tzv. anaerobniho prahu.

2. Funk¢éni zkousky na béhacim koberci

se provadéji na upraveném transportnim pasu, kde je mozné pouzit specificky
chodecky pohyb a tudiz dosahnout vysledki, blizSich vlastnimu vykonu v terénu. Na
béhatku Ize regulovat rychlost pasu (od 1 do 30 km.h™") a sklon pasu (az do 30 stupiit
— napodobeni stoupani). Zaté¢z se podle schémat postupné zvySuje az k dosazeni
osobni hranice vykonnosti. Lze zjiStovat stejné ukazatele jako na bicyklovém
ergometru, maximalni spotfeba kysliku byva proti bicyklovému ergometru o 6-8 %
vyssi v disledku zapojeni vétStho mnozstvi svalovych skupin (horni koncetiny a

trup).

3. Telemetrie
je metoda, kdy prostednictvim bezdratového prenosu lze sledovat srde¢ni frekvenci

v

pii télesné zatézi na hiisti nebo v terénu (kardiotachometry, nejznamé;jsi jsou Sport-

vvvvv

elektrokardiogramu), krevni tlak a spiroergometrické hodnoty. Kromé& Sport-testert

jsou tyto metody nyni finanéné naro¢né a té¢zko dostupné.

Funkéni profil chodce
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Hlavni ukazatele, ze kterych lze na zadklad¢ funkéniho testovani soudit na

stupen trénovanosti, jsou tyto:

Vitalni kapacita plic zavisi na véku, pohlavi, vysce a hmotnosti, tréninkem se da jen

¢astecné ovlivnit, do jisté miry ur¢uje maximalni plicni ventilaci

Maximalni plicni ventilace informuje o mnozstvi vzduchu, které se dostane za
minutu do plic pfi maximalni télesné zatézi. Podminkou pro vrcholné vykony je ptes

150 1, nejméné vSak 2,25 1 na kg télesné hmotnosti.

Maximalni svalovy vykon je posledni dosazend zatéz ve W pii testovani na

bicyklovém ergometru (na béhacim koberci lze rychlost v km ptfevést na W podle
specidlnich vzorcll). Méa byt pro vrcholové vykony nejméné¢ 6 W na kg télesné

hmotnosti.

Srdec¢ni frekvence (v textu oznacovana dale jako TF) je odrazem reakce ob&hového

ustroji na télesnou (ale i duSevni) zatéz. Plati, Ze u vytrvalostné trénovaného jedince
je niz8i v klidu a na srovnatelnych stupnich zatéze nez u netrénovaného nebo
sprintéra. Maximalni hodnoty by mély byt stejné, obecné podle vzorce 220-vEk, je ale
rozdil, pii jaké zatézi ji dosdhne vytrvalec a netrénovany. Hodnota je zcela
individualni, zavisi i na dusevnim a zdravotnim stavu, klimatickych podminkéch,
nadmoiské vySce, ovlivni se nevyspanim, pitim kavy, alkoholu atd. Optimalni je u

vytrvalce v klidu 40-50.min', rozhodujici je ale hodnota p¥i specialnim tempu.

Maximalni spotieba kysliku na kg télesné hmotnosti je nejvétsi mnozstvi kysliku,

které si je organizmus schopen opatfit za minutu v pribéhu maximalni zatcze,
vztazené na kg. télesné hmotnosti. Zavisi na vazebné kapacité pro kyslik (plicni
ventilace, ptfechod kysliku z plicnich sklipkt do plicnich cév, mnozstvi Cervenych
krvinek a hemoglobinu, vnitini dychdni-mnozstvi mitochondrii a jejich enzym),
ktera je ovlivnitelna tréninkem. Tato relativni maximalni spotieba kysliku vypovida
zejména o predpokladech pro tempovou vytrvalost a nejucinnéji se rozviji tréninkem
pii srdeCni frekvenci dosazené pii anaerobnim prahu. Dolni hranice pro vrcholné

vykony je 70 ml, optimalni pies 80 ml.
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Maximalni tepovy kyslik udava, kolik ml kysliku se dostane jednim tepem ze srdce

do krevniho obéhu a k pracujicim organtim (hlavné svalim). Cim je toto mnoZstvi
vetsi, tim rychleji probihaji ve tkanich pochody uvolilovani energie a organizmus je
schopen podat vy$si vykon po delsi dobu. Zavisi na dodavce kysliku a srdecni
frekvenci (zdatnosti ob€hového Ttstroji).Vypovida o piedpokladech pro specialni
vytrvalostni trénovanost (specidlni tempo). Pro vrcholné vykony je nutnd relativni

hodnota tohoto ukazatele na kg télesné hmotnosti alespon 0,35 ml.

Anaerobni prah (ANP) je teoreticky bod, ve kterém se méni zplisob ziskavani energie

pro svalovy vykon z prakticky cist¢ aerobniho (kyslikového) na kombinovany s
anaerobnim (bezkyslikovym, glykolytickym). Diive se uroval obecné hodnotou
kyseliny mlééné 4 mmol.l", nyni piisné individualng nejéastji z hodnot plicni
ventilace podle specidlnich rovnic a graficky. Ziskaji se udaje, pii jaké zatézi, srdecni
frekvenci, spotieb€ kysliku a ventilaci plic jej bylo dosazeno. Hodnoceni pfislusi
télovychovnému Iékafi, pro vrcholné vykony ma byt piti ANP dosazeno 89-93 %
maximalni tepové frekvence a nejméné 83 % maximalni spotfeby kysliku na kg
télesné hmotnosti (do tvahy se bere i metabolické vytizeni, odchylky zdravotniho

stavu, stupenl vyladéni na test a dalsi).

Testy anaerobni kapacity urcuji schopnost pracovat za nedostatku kysliku, ktera je i

pro chodce diileZita. Tolerance laktatu mé byt obecnd 12-15 mmol.I". Aby byly testy
dostate¢né prikazné, vyzaduji specidlni pfistrojové vybaveni a pouziti biochemickych

metod, proto se u vytrvalct piili§ nepouzivaji.
VII. Etapy dlouhodobé pripravy chodce
Sportovni chlize je vytrvalostni disciplina. Kazda vytrvalostni zatéz znamena
mensi ¢i vétsi naruSeni rovnovazného stavu funkénich systému organismu a systémy

adaptacni je opé€t navraceji do rovnovazného stavu. Trénink vytrvalosti proto rozviji

pfedevsim tyto mechanismy adaptace:

28



Maximalni spotiebu kysliku VO max.

Aerobni kapacitu organismu.

Stiednédobou vytrvalost (pomér aerobni a anaerobni prace je asi 50% : 50% — 70% :
30%).

Dlouhodobou vytrvalost pii které pievazuje aerobni kryti energie.

OvsSem nartista také rychlostni vytrvalost a kratkodoba vytrvalost.

V ptedchozi kapitole jsou tyto véci pojednany podrobnéji z Iékaiského a

fyziologického hlediska.

Z hlediska etap v dlouhodobé piipravé chodce si musime uvédomit, ze
dosazeni maximalni vykonnosti, tj. maximalni adaptace organismu na vytrvalost je
proces nejen fyzicky, ale také psychicky a sociadlni a podili se ném vSechny

psychosocialni faktory zdvodnika a trenéra.

1 etapa zékladni télesné piipravy — posileni zdravi, vSestranny rozvoj pohybovych

schopnosti, koordinace, pohybové dovednosti, zvladnuti techniky ostatnich

atletickych disciplin, trvaly zajem a kladny vztah k atletice.

2 etapa specializovaného tréninku — postupna specializace na vybranou disciplinu pfi

zachovani velkého podilu VTP a zvladnuti techniky chtize.

3 etapa vrcholové sportovni piipravy — specializace na sportovni chizi,

experimentovani s prostiedky specializované ptipravy, vyuzivani dostupnych
povolenych podptrnych prostredk.

Do této etapy by bylo vhodné také =zatadit etapu psychické pftipravy, jako

neoddélitelnou souc¢ast vykonu a uméni prodat natrénované schopnosti.

4 etapa postupného utlumu celkové trénovanosti — tato etapa je velmi dualezita z

hlediska uchovéani fyzického a psychického zdravi sportovce i po ukonceni vrcholové
zévodni ¢innosti. Byva Casto podceiiovana. Trénovany organismus, zvykly nékolikrat
denné na vysokou z4téz nemize najednou prestat byt naméahan, samoziejmé pokud to
nevyzaduje vazné zranéni. Okamzity nartist vahy a poté nadvéha, podrazdénost,

obehové potize jsou nejcastéj$i symptomy ndhlého preruseni vrcholové sportovni
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pfipravy. V této etap¢ je vhodné volit VTP, dlouhé tury v ptirod¢, hry a podobné, kde
jesté vyuzijeme ziskanou vytrvalost. Mnoho chodcti vSak nekon¢i a déal zavodi
pfiméfené svému véku ve veteranskych kategoriich, néktefi i na velmi dobré trovni,
za jakou se mladsi dostavaji do reprezentacniho druzstva. Toto obdobi je vhodné pro
aktivni pfedavani zkuSenosti dal$im chodciim. Zavodnik je stdle technicky na vysi,
chiizi rozumi, muze ukazat techniku, ma zkusenosti a vydrzi bez problému trénink s

mladezi.

Kazda etapa vyzaduje jiny pfistup trenéra a kazda je svym zptisobem piedélem
ve vyvoji zdvodnikovi osobnosti. Pfi prvni a tfeti etapé nemusi byt nutnou podminkou
pfitomnost trenéra, pii etapé¢ druhé se bez trenéra pii sportovni chiizi zdvodnik
neobejde, ve Ctvrté etapé je jiz natolik zkuSeny, ze se dokaze trénovat sam a piipadné

chyby nejsou z hlediska dalsi sportovni kariéry nijak fatalni.

Jak dlouho trvad piiprava Spickového chodce? Velmi uspésny trenér Jerzy
Husleber, architekt ispéchu mexickych chodct a témét narodni hrdina mé pii jednom
rozhovoru v Podébradech fekl: “Chlze je o trpélivosti. Nékdy je tieba cely
olympijsky cyklus (4 roky) nez se atlet dostane na svétovou uroven, nékdy dokonce
cykly dva. Déle uz to nema cenu.” Tuto trochu kontroverzni zkusenost, samoziejme z
jinych podminek, s jinak disponovanymi lidmi a pii moznosti nesrovnatelné vétSiho
vybéru nezZ mame u néas, uvadime proto, abychom nezapomnéli na nutnost neustalého
pokroku v etapach sportovni ptipravy. Je nutné se nezastavit a spolecné se

zavodnikem si klast redlné, ale vysoké cile.

V ramci roc¢niho tréninkového cyklu rozliSujeme nasledujici obdobi:

Ptechodné obdobi: fijen — 14zné&, doléCeni zranéni, rozvoj VTP

Ptipravné obdobi I. Listopad, prosinec— zdklad v oblasti OV a TV za vyuziti

nespecifickych prostiedkl lyze, kolo, plavani. Regeneracni cviceni, kompenzacni

cviéeni

Ptipravné obdobi II. Leden, tnor - snizovani objemu v oblasti OV, rozvoj rychlosti,

roste objem v oblasti TR a TV a ST, technika chiize, posilovani, lyze, regenerace
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Ptredzavodni obdobi, bfezen - zvysuje se objem TV, TR a AR, kompenzacni cviceni

Zavodni obdobi, duben zafi — Budovani ST prostfedky TR a AR, technika chiize,

kombinuje se ptipravné obdobi II. a predzdvodni obdobi, metoda maximalni zatéze a
superkompenzacni kiivky.
Poznédmka: Podrobnéj$i schéma sportovni pifipravy v mezocyklech je zatazeno do

kapitoly trénink

VIII. Vybér chodcii pro vrcholovy trénink

Dévno jiz v atletice neplati, ze zdvodnik, ktery je primérny v ostatnich
disciplinach miize jesté zkusit $tésti ve sportovni chtizi. S nejvetsi pravdépodobnosti i
zde dosahne jen primérnych vysledkd. Talentovany a perspektivni zédvodnik pro
chiizi musi byt vytrvalostné a pohybové disponovan. To znamend, Ze mu necini zadné
potize byt dobrym béZcem na tratich 3km, Skm a 10km, a Ze je nadany pohybové na

gymnastiku.

Vybér talentovanych zavodniki pro sportovni chiizi je dan jejim vytrvalostnim
charakterem. Je vhodné jej provadét jak mezi zaky sportovnich tfid zékladnich skol,
ktefi by méli mit absolvovanou diikkladnou vSestrannou ptipravu, tak v dorosteneckém
véku nejen mezi atlety, ale 1 témi, ktefi prosli zékladni télesnou piipravou a pfipadné i
prvnimi fazemi specializovaného tréninku v jiném sportu vytrvalostniho charakteru

(béh, orientacni béh, cyklistika, béh na lyzich, duatlon, triatlon).

Predpoklady pro dosazeni vrcholovych vykonil jsou: a) somatické - télesné,
které vyplyvaji z poznatkl o typologii, proto je vhodné antropometrické vySetieni s
predpovédi télesnych rozmért na zakladé dédicnych pomért, b) psychické — dusevni:
jedinci rozumové silni, vyrovnani, cilevédomi a ctizadostivi, schopni zvladnout
naro¢nou piipravu, adaptovat se na dlouhé vytrvalecké zavody a dodrzovat vhodnou
zivotospravu, c¢) fyziologické - kvalitni rozvoj kloubni pohyblivosti, obratnosti,

rychlosti a vytrvalosti, vysoka hodnota maximalni spotfeby kysliku jiz bez tréninku
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(je dana dédi¢né a lze ji zvysit tréninkem jen o 15-30 %) a dédicné vysoky podil
oxidativnich (ST) svalovych vldken (lze spiSe odvodit ze sportovni minulosti rodicii,
nebot’ predpovédni svalové biopsie se provadéji vyjimecné), d) zdravotni - nutno
vyloucit onemocnéni, ktera by se mohla naro¢nym tréninkem zhorSovat a také

limitovat v pozdéj$im obdobi vykonnost.

Ad a) Somatické predpoklady: podle antropologickych studii je pro chodce
charakteristicka stfedné¢ vysokd postava s pomérné¢ dlouhymi koncetinami a ne
nadmérn¢ vyvinutym svalstvem. Vyskou a hmotnosti jsou chodci uprostied mezi
bézci na stfedni trat€ a vytrvalci (176-179 cm a 64-68 kg). Mnozstvi télesného tuku
ma byt pod 7 %, nebot’ vy$§i mnozstvi podkozniho tuku nelze vyuzit pti zadvodé jako
zdroj energie a navic znesnadiiuje udrzovani stalé télesné teploty, nadbytecna
hmotnost pak zatézuje nosné klouby dolnich koncetin a vyzaduje vyssi vydej energie
pii vykonu. Poslednich 25 let se vSak v zavislosti na zkvalitnéni tréninku a ristu
znalosti biomechaniky prosazuji i tzv. frekvencni typy nizsi postavy pod 170 cm s
dobfe vyvinutym svalstvem, které pii kratSim kroku a jeho vysoké frekvenci 1 pfi
maximalnich rychlostech snadnéji dodrzuji pravidlo o kontaktu s podlozkou. Pfi
urcovani somatotypu podle Sheldona se u chodcti prvni skupiny jednd o mezomorfni
ektomorfy s vyraznou sekunddrni slozkou ektomorfni (tedy velmi Stihlé jedince s
vypracovanym svalstvem), u druhé skupiny o ektomorfni mezomorfy (jedince s
ptevahou svalové hmoty a malym mnozstvim télesného tuku).. Uvedené udaje svédci

o tom, zZe vybér musi byt pfisn¢ individualni s pfihlédnutim k dosavadnim poznatktim.

Ad b) Fyziologické ptedpoklady: zdkladem jejich rozvinuti je absolvovani
kvalitni vSestranné piipravy, ktera by méla pii spravném metodickém postupu v prvé
fad¢ zajistit spravny a harmonicky rozvoj vSech svalovych partii, zpevnéni Slach a
uponll a spravny vyvin kostry. VSestrannost je také prostfedkem vhodného rozvoje

vSech zakladnich pohybovych vlastnosti.

Ad c) Psychické ptredpoklady: pii jejich rozvijeni se pouzivaji moderni
psychologické metody (psychoterapeuticko-relaxacni), ale také modelovy trénink a
trénink ve ztizenych podminkdch. V neposledni fadé je tfeba dbat na trvalé

sebevzdélavani a podporovat ochotu zfici se béznych zabav a optimalné si
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organizovat vyuziti volného casu..Cilem psychické piipravy je neustdlé rozvijeni
psychické odolnosti vii¢i zatézi, soupeiim, obavam z dualezitosti soutéze, z vysledku,
nedivéte ve vlastni sily, nejistoté, odstranovani psychickych zabran, ale i

piekonavani riznych zivotnich prekazek.

Ad d) Zdravotni piedpoklady vychézeji z vysoké naro¢nosti sportovni chlize
na cely organizmus, kdy jsou predevSim zatézovany obc&hové a dychaci ustroji a
ustroji podptirné a pohybové. Proto je nutné vstupnim télovychovné Iékaiskym
vySetfenim vyloucit jak choroby interni (srde¢ni vady vrozené ¢i ziskané, dalsi
obéhové choroby, onemocnéni plic, ledvin, jater), tak ortopedické (vrozené poskozeni
kycelnich kloubii, vady patete a koncetin). Je tieba piesvédcCit adepta i jeho trenéra o
trvalé potieb¢ pravidelnych télovychovné 1€kaiskych vysetieni a o nutnosti okamzité
1€katské kontroly pfi jakychkoliv zdravotnich potizich béhem sportovni ¢innosti. Tim
muze zdravotni péCe piispét k bezproblémovému prabchu sportovni kariéry a k

plnému vyuziti vykonnostnich moznosti jedince v budoucnosti.

IX. Trénink chodce

Trénink neni dogmal!

Toto tvrzeni se zda jasn€, ale v praxi ¢ini trenérim i1 zavodniklim potize
nahradit podle konkrétni situace at’ uz podle pocasi nebo zdravotniho a psychického
stavu sportovce tréninkové prostiedky jinymi, vhodnéjSimi. Proto je nutnd neustala
zpétna vazba zavodnik-trenér-lékat, kterd nepovede k pfetrénovani, zranéni a

pired¢asnému ukonceni z4jmu o atletiku viibec.

Kazdy trénink musi mit néjaky cil, musi rozvijet néjakou schopnost
organismu. Trénink jen tak pro trénink u vysoce trénovaného zavodnika je ztratou
casu a opotiebovavanim jeho organismu. Tréninkovy cil musi navazovat na

ptedchozi tréninky a smétovat k hlavnimu cili sezony.

Tréninkova jednotka je obecné po urcitou dobu trvajici zatéz organismu cilenymi

tréninkovymi prostiedky.
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Jednofdzovy a vicefazovy trénink obecné znamend zafazeni jedné nebo vice

tréninkovych jednotek béhem dne.

Trénovanost je stav funk¢ni a psychické ptipravenosti sportovce.

Sportovni forma je stav optima trénovanosti, umoziujici podavat maximalni vykony

na jeho urovni. Je to Zzadouci stav, kdy védomé prostiredky a okolnosti vedou k

dokonalému vyuziti trénovanosti

Odezvy na tréninkovou jednotku mohou byt:

Piepéti — docCasny kratkodoby negativni stav, zavinény jednorazovym naruSenim
rovnovazného stavu organismu. Dochézi k nému po velkych vykonech s maximalnim
vypétim sil a volniho usili.

Pretrénovéni — dlouhodoby negativni stav, vychylujici organismus z jeho rovnovahy a
prakticky znemoznujici dalsi efektivni trénink.

Pocit euforie — podileji se ném hormony endorfiny, vylucované v mozku do
organismu pfi télesné namaze. Maji morfinovy efekt, ale jsou télu vlastni a daleko
uc¢innéjsi. Euforie nemusi nastoupit jen po vyhraném zavod¢, rekordu a pod., ale také

po vhodn¢ absolvované tréninkové jednotce.

Kazda tréninkova jednotka se d4 rozdélit do nékolika etap:

1. Rozcvi€eni

Pied zatézi musi byt organismus sportovce piipraven. Nedostate¢nym, povrchnim a
uspéchanym rozcvicenim pred tréninkem nebo pred soutézi dochazi k vétsSimu vydeji
energie, k vétsi ndmaze. Chybi uvolnénost, koordinace pohybu. K vysoké koncentraci
laktatu dochézi pti chybném nebo nedostate¢ném rozcviceni jiz na pocatku zavodu
nebo tréninku. Rozcvicovani provadi atlet sam, podle svych zkuSenosti, musi se
piipravit i psychicky na navozeni optimalniho napéti.

» Obvykle se rozcvicujeme rozbéhanim, nasleduje

» Procviceni hlavnich svalovych skupin a kloubl (gymnastické cviky)

» Rozchozeni, véetné chodecké abecedy

» Chodecké rovinky
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2. vlastni trénink

Zde vyuzivame podle tréninkového planu konkrétni tréninkové prostiedky v
pfislusném rychlostnim pasmu. Pfi tempovych trénincich je nutné pfitomnost trenéra
nebo nekoho, kdo sleduje techniku chiize a celkovy pohybovy projev zavodnika.

Pfi tréninku volime urcitou metodu télesné piipravy

Kvantitativni: pfi nezmensené intenzité¢ zvySujeme zatéZ nartstanim objemu. Vhodné
hlavné pti rozvoji OV v ptipravném obdobi

Kvalitativni: ZvétSuje se rychlost chiize na malém a sttednim objemu. Vyuziva se pfi
pasmech ZR, TR a ST. Rozviji rychlost a silu v pfipravném a hlavnim obdobi.

Stiidavé zatézovani: je kombinaci piedchéazejicich metod a lze ji vyuzit v prabéhu

jedné tréninkové jednotky. Vyuziva se ve vSech rychlostnich pasmech béhem roku. Je
ucinnou prevenci proti zaziti jednoho tempa a neschopnosti reagovat na zménéné
tempo zavodu.

Stiidani maximalnich uc¢inki: Stfid4d se maximalni ucinek tréninku a odpocinku. Pfi

zatizeni vytrvalce dochéazi ke znacnému cCerpani energetickych zdroji, k odcerpani
glykogenu. Pfi uplatnéni této metody se jde az na hranici Gnosnosti organismu pfi
cerpani zdroji. Dal$i intenzivni tréninkovd jednotka nasleduje az po doplnéni
glykogenu.

Superkompenzacéni kiivka: je uCena pro vrcholové chodce se zkuSenym trenérem.

Piesné poznani superkompenzacni faze je velmi obtizné a uplatni se zde biochemicka
vySetfeni. Je to uméni trenéri a zavodnikd. Podstata superkompenzaéni kiivky
spociva v tom, ze po zatézi po urcité dobé se energetické zdroje organismu a jeho
odolnost vii¢i zatézi obnovuje do hladiny vyssi, nez byla pivodni a umoziuje tim

padem zvladnout vyssi zatéz.

Kazda tréninkova jednotka by méla vést ke zvySeni vSeobecné ptipravenosti
(odolnost vici zatézi nespecifikované) nebo specidlni ptipravenosti (odolnost viici
specifické zatézi, v nasem ptipad¢ sportovni chlizi). Pii chybné volenych metodéch,
jejich nevhodném stiidani, nerespektovani zdravotniho stavu zdvodnika a konkrétnich
podminek dochédzi k ptetrénovani organismu. U vytrvalcl pietrénovani vznika

nedostatecnym nahrazovanim glykogenu a spalovanim volnych mastnych kyselin,
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které nejsou pro Spickovy vykon vhodnym zdrojem energie. Nejde jen o to jist, ale

dualezité je, co jime a zda je zde dostatecné mnozstvi uhlovodand.

Symptomy pietrénovani a jak se jim branit:

>

3.

Zmény TF. Je—li ranni klidova TF vyssi nez o 10% proti normdlu, zatadit volny
den. Nastupujici symptom se ohlaSuje také jako pftiliS pomaly pokles TF do
normalu po velké zatézi.

Ztrata motivace, otravenost, obavy z tréninkové zatéze. Vynechame tréninkovou
jednotku, nahradime ji né¢im, na co mame chut. VySetfeni mocoviny piipadné
laktatu je na misté, rozebereme pficiny, nezarazujeme tempové tréninky az do
doby, kdy pfijde opét chut’ a radost ze zatéze. Pozor: mnoh¢ problémy mohou byt
zpusobeny psychikou zdvodnika. Zde biochemicka vySetfeni nepomohou, je nutné
zacit spolupracovat s psychologem.

Nespavost, ubytek hmotnosti. Cim je zpiisobeno? Napétim nebo je to jen ndhodna
zalezitost klimatickych podminek? Pii dlouhodobéjsi nespavosti postupovat podle
piedchézejicich bodi.

Snizena odolnost organismu vi¢i nemocim. Prevence jako piedchazejici body.
Snizeny sexualni apetit. Prevence jako piedchazejici body.

Snizeni celkové vykonnosti, t€Zzké nohy, ztrata tempa, nejde tempo udrzet.
Prevence jako ptfedchazejici body.

Bolest ve svalech i pii nizké zatézi. Jako dobry prostfedek se ukazuje regenerace,
volné plavani na uvolnéni, odpocinek. V zddném ptipad¢ netestovat stale, zda uz
to opét pujde.

Neadekvatni tnava 1 pfi lehké tréninkové jednotce. Volné plavani, regenerace,

odpocinek.

vychozeni

V této etapé provadime vyklus, vychozeni pomalym tempem, né€kolik kompenzaénich

cvikii, protahovdni a podobné. VSechna cviceni a béh vykondvame pomalu se

soustfedénym pocitem na uvolnéni svalli a kloubii.

V této etapé urychlujeme nastupujici proces regenerace sil. VSechna provadéna

cvi¢eni maji za tikol navodit pfirozenou cestou tyto procesy.
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Samotnd kompenzacni cviceni jsou kazdodenni soucasti gymnastiky chodce,
ktery ji provadi nejen pred zdvodem a tréninkem, ale jako ranni nebo vecerni prevenci
zranéni a opotiebovani svalového a kloubniho aparatu. Uspéch mexickych chodcti byl
zpiisoben mimo jiné také jejich pruznosti, gymnastickymi schopnostmi a
kazdodennim kompenzacnim cvi¢enim. Soucasti tréninkového procesu je také

regenerace (pojednana v samostatné kapitole.)

Zasady efektivniho chodeckého tréninku
Je tfeba si uvédomit n€kolik zasad efektivniho chodeckého tréninku, bez kterych

se jen pohybujeme v kruhu pokus — omyl — ndhodny vysledek — vypadek a zklaméani.

1. Vysledny Cas zdvodu se da rozlozit na trénink pasem. Ta se stanovi podle
zamySleného vykonu a soucasné vykonnosti chodce. Trénink je efektivné;si
vystavét na  nejsilngj§im padsmu chodce, pro ktery ma nejvétsi predpoklady,
nikoli na jeho nejslabSim pasmu.

2. Tréninkovy ro¢ni plan musi mit systém. Nejde o ndhodnou volbu prostredki. Pak
se stava, ze to, co vychdzi naptiklad v bfeznu, po objemové piipravé a z hor,
uplné selhava v hlavni sezoné v srpnu. Nejvétsi chybou je stale opakovat trénink
nckolika tydnti pted vybornym vysledkem v zavodé, ale v Upln¢ jiné dobé a v
jiném prostiedi.

3. Vyladéni pted zdvodem je individudlni (poslednich 5 — 10 dnll) a miZe mit
pokazdé jiny pribeh.

4. Je tfeba naucit se naslouchat vlastnimu organismu. Intuice, hravost, to vSe jsou
vitané vlastnosti, které je tfeba pii tréninku uplatnit.

5. Zadné tabulky a tréninkovy denik nezachyti to, co ma zavodnik nadéleno od
ptirody. To je soucasti jeho silného clanku fetézce.

6. Zadné tabulky nezachyti psychickou pfipravu zavodnika. O té v porovnani s
tréninkovymi metodami vime stale velmi malo. Jako nelze sam sebe zvednout za
hlavu, nelze sdm sebe dokonale pftipravit psychicky na velké vitézstvi. I ti borci,
co nic takového s nikym nekonzultovali, ¢erpaji svou psychickou silu z rodinného
zazemi, z viry a podobné. Neni hanbou se poradit s dobrym psychologem. Trenér

jen malokdy spliiuje oboje: rozumét fyzické i psychické pripraveé a jesté byt sam
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ostatnim piikladem a psychickou oporou. Osobné se domnivam, ze psychicka
piiprava u $pickového zdvodnika tvoii aZ polovinu vykonu.

7. Tréninkovy plan je tieba jeste s nékym nezavislym konzultovat.

8. Uz davno jsou znamy ucinky vysokohorské ptipravy. Zvyseny aerobni vykon je k
dispozici ihned po navratu a muze se udrzet az 31 dni, kritické dny s docasnym
utlumem mohou byt mezi 6-9 dnem nebo 16-20 dnem. VSse je tieba individudlné
vyzkouset.

9. Protahovaci cviCeni a regenerace je jedinou ucinnou prevenci zranéni.

10. Profesiondl ma své zdravi a vykonnost jako néco, ¢im se zivi. Utrdcet své zdravi
pravidelné po hospodach mulze sice na prvni pohled vypadat jako velké gesto,
na druhy pohled je to cesta k primérnosti a zmafenym nad¢jim vlastniho i
trenérova Casu. Odezvu tréninku sledovat vysetfenim laktatu, tepové frekvence na
sport-testeru, jednou, 1épe Castéji za rok vySetfenim na O2 max. a podobn¢ je pro
vrcholového  zavodnika povinnou samoziejmosti, stejné¢ jako se vyznat v

povolenych podptrnych prostiedcich a jejich tincich.

Testovaci tabulky maxima na 20km a 50km

Uvadéné testovaci tabulky nejsou ureny pro ty chodce, ktefi s disciplinou
zacinaji. Ostatné jiz vysledné Casy v rozpé€ti od 1:20 — 1:25 na 20 km a 3:42 — 3:47 na
50 km napovidaji, Ze jde o Spickovou, profesionélni ptipravu. Myslenka testovacich
tabulek spociva ve vytvofeni objektivizujicitho kritéria, umoznujiciho piesnéji
odhadnout vykon na ktery je zdvodnik pfipraven a cil, ktery je schopen splnit. V
neposledni tfad¢ souzi i zdvodnikovi jako zdroj sebevédomi a viry ve vlastni
schopnosti. Pfi urCitém poctu opakovéni v piislusSném case a s predepsanymi
prestadvkami (splnéna podminka TF) lze velmi pravdépodobné piedpokladat, ze po
fyzické strance (zdlraziiujeme, Ze nikoli po psychické a taktické) je zdvodnik schopen

zajit piislusny Cas.

Uvedené Casy znamenaji maximalni test. K jejich zvladnuti vede postupnd cesta
pfes mensi pocet opakovani tsekll v tabulce ¢ast A, po jejich zvladnuti alesponl jeden
usek v tabulce ¢ast B, a v ¢asti C u 50 km, ne naopak.

Poznémka: testovaci tabulky jsou odvozeny z vykond poslednich let ve svété, z

tréninkd s Dr. Ladislavem FiSerem a z americkych metodik.
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Testovaci tabulka maxima na 20km

Usek Cas Max. Interval dle | Poznamka
v idealnich Zvladnuty | TF zpét na
podminkach pocet 150-
opakovani 160/min
Cast A 19¢ 21¢ 30; 25 Ne delsi nez | Draha
100m trvani iseku
200m 41 43¢ 30; 25 Draha
400m 1:25¢ 1:28°¢ 25; 20 Draha
500m 1:45 1:49¢¢ 20; 18 Draha nebo
rovny usek
Cast B 19:00, 20:50 6; 8min. Okruh
Skm posledni vSechny
19:20
10km 39:00 druha | 40:50 2 9;12 Okruh
40:00 vSechny Je velmi
narocny test
jako zdvod
Vysledny 1:20 -1 1:23 —
¢as na 20km | 1:22:30 1:25:30
Testovaci tabulka maxima na S0km
Usek Cas v idealnich | Max. Interval dle TF | Pozndmka
podminkach Zvladnuty zpét na 150-
pocet 160/min
opakovani
Cast A 21¢ 30; 25 Ne delsi nez je | Drédha  nebo
100m trvani tiseku rovny usek
200m 43¢ 30; 25
400m 1:28 25; 20
500m 1: 49 20; 18
1 000m 3:50 9, 7
Cast B 20:50 vSechny | 3 6 min.; 8 min. | Okruh
5 km
10km 40:50 prvni 2 | 3 9 min. 12 min
43:00 posledni
20km 1:29:00 19 min. Testovat jen 1
X za sezonu
Cast C 1:52:00 2 25 min. Testovat jen 1
25km X za sezonu
40km 2:59:00 1 Testovat jen 1
X za sezonu
50km vysledny | 3:42 — 3:47
cas
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Vsechny casy v tabulce jsou chozeny v zavodnim nebo ptedzavodnim obdobi
piipravy, dostat se k nim znamenda absolvovat celou pfipravu. Pro testovani na 20 km

plati tyto zasady: nechodit po dlouh¢ OV, ale po pfimeéfeném odpocinku.

Poznamky pro 50km plati stejné jako u predchdzejici testovaci tabulky na
20km a znovu zdaraziujeme, Ze jde o maximalni Spickové vykony, které se netestuji
kazdy den. Je dobré pro kazdou etapu pfipravy si stanovit cil a porovnat jej s
testovaci tabulkou.

Pro obdobné vykony u Zen budou vSechny Casy v tabulce na 20km o nejméné 10%

nizsi.

Na zavér: tabulky nikdy nezachyti zdvodnika jako osobnost, kterd vi , pro€ si

zvolila sviij cil. Sport by mél osobnost rozvijet, nikoli ji potlacovat.

Tréninkové prostiedky

Kazdy specialni tréninkovy prostfedek se da podpofit vhodné volenym
nespecifickym TP. Zvlast¢ u mladeze je to vhodny zplsob, jak zpestfit trénink, ale
také u ostfilenych zavodniki je tfeba ¢as od Casu zatadit néco neobvyklého, nebot’
télo si na zatéz zvyka a efektivnost tréninku mtize ¢asem klesat, nemluveé o psychické
opotiebovanosti. V nésledujicim schématu jsou specifické¢ TP a dale nespecifické TP,

které je mohou podporovat. Volba je individualni.

Vztah béhu a chiize byva ¢asto podcenovan. Nebojte se pokazeni chodecké
techniky. Pfi spravné provadéné chlizi jde o uplné jiny pohybovy stereotyp nez u
béhu. Pro dobrého chodce, ktery umi 20 km pod 1:30 nemtize byt problém pramérny

¢as pod 4:00min. na km pfi béhu na 5 km nebo 10km.
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Schéma specialnich trénikovych prostredkit a vSeobecnych tréninkovych

prostredku pro jejich podporu (tréninkové prostredky jsou pojednany v jiné kapitole)

Specialni TP Obecné TP Bé¢h
ov Lyze, kolo, plavani | Vytrvalostni b¢h v
ptirodé

TV Lyze, kolo, plavani | Rychlejsi béh v
S tsilim 80% TF | ¢lenitém terénu
max.

ST Zavody na lyzich | 3km , Skm na draze
nebo  kole90%TF
max.

TR Zavody na lyzich | 3 km, 1 500m
nebo kole100% TF
max.

MR Zavody na lyZich | Sprinterské useky
nebo kole110% TF
max.

Psychicka priprava:
Vytrvalostni disciplina sportovni chiize s sebou pfinas§i narocné psychické

stavy, které je musi zavodnik zvladnout. Pokusime se ukazat na nékteré z nich:

» Samota pii tréninku OV, samota i pii samotném zavod¢. Bez divéry ve vlastni
sily a morélnich vlastnosti nelze jednouchym zptisobem piekonat.

» Kontrola emoci pii zdvod¢ a pii tréninku. Jsou znamé typy zavodnikd, ktefi
zavodi kazdou tréninkovou jednotku. Jejich vysledky tomu vSak neodpovidaji,
nejcasteji se pretrénuji, nejsou schopni se uvolnit ani fyzicky, ani psychicky. Jsou
znamé 1 tréninkové typy, které maji rddy vysokou zatéz pii tréninku, tréninkovou
praci, ale samotného zavodu se boji. Idedlni jsou zavodni typy, které podaji
maximalni vykon pfi konkurenci soupetii a trénink jim slouzi jen jako pfiprava
pro zavod. Zde vSude nalézame psychické zabrany i vazné poruchy, které obvykle
trenér nedokéaze odstranit. Spoluprace s odbornikem nebo n¢kolika odborniky je v

tu chvili nutna podminkou dal$iho rtistu vykonnosti.
Existuji psychoterapeutické, relaxacni a koncentra¢ni metody: joga, hypnodza,

meditace, progresivni relaxace, relaxacni aktivace, ideomotoricky trénink, autogenni

trénink a jiné. Volba vhodné metody je dlouhodoba zélezitost spoluprace s
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odbornikem. Témétr neznamou oblasti je vztah stravovani a psychiky nebo vztah

symptomu pietrénovani a stav psychiky.

Jak je psychika zévodnika dtlezitd si uvédomime pii vrcholnych svétovych
soutézich: Témeét kazdy z prvnich deseti chodci by mohl byt vitézem. Jsou na
srovnatelné urovni trénovanosti. Jsou dokonale fyzicky piipraveni. Velmi se vSak 1isi
v momentalnim psychickém stavu. Jen ten nejodolnéjsi, jen ten, kdo si nejvice véii v
konkrétni chvili, vyhraje. Zndme mnoho pfipadii hraného sebevédomi. Arogance a

nadmérnd sebediivéra je pro trenéra signalem, Ze néco v psychice zdvodnika neni v

potadku. Mnohdy staci véci vysvétlit, zbavit se piehnaného pocitu zodpovédnosti.

Prava sebedliivéra je wvnitini bezpeCnost a divéra, kterou neni tfeba nékomu
vnucovat. Pozitivni mysleni a koncentrace (soustiedéni) jsou zdkladem. Je tfeba
vyuzit rozumovych schopnosti sportovce a naucit ho schopnosti analyzovat

racionalné svoje psychické stavy. Jen tak se da ptejit na taktickou piipravu.

Takticka priprava znamend umeéni si rozlozit sily po celou dobu zavodu k co
nejlep$imu vysledku. OvSem bez piijmuti této domluvené taktiky za vlastni mnohdy

pokyny trenéra slouZi jen jako alibi zdvodnikovi, pro¢ to zrovna neslo.

Konkrétni trénink chodce by mél vychazet z toho, Ze jednotlivi zdvodnici maji
rozdilné osobni vlastnosti, individudlni zvlaStnosti organismu, rozdilné¢ schopnosti
adaptability na fyzické a psychické zatizeni, rliznou rychlost regenerace sil a

predevsim vlastni psychiku.

Pii planovani tréninku je vhodné konzultovat pfipravu se zavodnikem a
pfedevsim stanovit si vykonnostni cile sezony na zakladé¢ hodnoceni sezény minulé.
Zaroven je nutné védét vSe o moznostech zavodnika, nejen sportovnich, ale i

moznostech v osobnim Zivoté.

Podle délky planovaného tréninku rozdélujeme celoro¢ni ptipravu na 7 etap

(obdobi) a tyto na 13 mezocykli (1 mezocykl - 4 tydny, 1 tyden - 1 mikrocykl).
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Tydenni mikrocykly jsou operativni, nesmi byt dogmatem, musi byt pfipraveny s

ohledem na momentalni dispozici sportovce, na vnéjsi vlivy apod.

Ro¢ni priprava v mezocyklech

1. Pfechodné obdobi - konec zdvodniho obdobi, vyléceni zdravotnich potizi, udrzeni

urovné zakladnich pohybovych schopnosti.

2. Ptipravné obdobi - etapa ptipravy vytrvalosti v aerobnim rezimu (OV, TV2 - béh

na lyzich, jizda na kole, b&éh v terénu a chlize). Soucasné rozvoj sily, obratnosti a
vyuzivani vSech dostupnych regeneracnich prostiedkll. Intenzita tréninku je nizsi,
ale objem ma stoupajici tendenci. Zaméteni na zlepSeni techniky chiize.

L. 1. II1. mezocykl - 12 tydna

3. Pripravné aktivni obdobi - etapa smiSené¢ho rezimu. Objem tréninku dosahuje

vrcholu a intenzita tréninku stoupd. Stle se rozviji prace v aerobnim rezimu (OV,
TV2). Postupné se zarazuje trénink v oblasti TV1 a ST na hranici ANP se zasahy
do TR v anaerobnim rezimu. Rozviji se posilovaci program. Zodpovédné se
piistupuje k zlepSovani techniky chize pfi rozvoji rychlosti. Regenerace je
nezbytnou soucasti této etapy ptipravy.

IV. V. mezocykl - 8 tydnii

4. Predzévodni obdobi - etapa specialni piipravy. SniZzuje se objem tréninku a strmé

stoupd intenzita tréninku. ZvySuje se objem TV1 a dochézi k nejvétSimu rozvoji
ST. Stale cCastéji se trénuje v anaerobnim rezimu (TR, MR). Pracuje se na
dosdhnuti  optimélni techniky chtize. DodrZzujeme program posilovani,
kompenzacniho cviceni a neustdle vyuzivame vSech prostiedkli regenerace.
Pracujeme na zdokonalovani stravného a pitného rezimu obcerstvovani.

VI. mezocykl - 4 tydny

5. _Zé&vodni obdobi I - etapa dalSiho rozvoje ST pii zachovani vysoké urovné OV a

TV. Deset dni pfed dilezitym zavodem vhodné kombinovat trénink s odpocinkem.

Prakticky bez silové pfipravy, pouze bézeckd a chodeckd ABC na udrZeni
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svalového tonu. Psychicky se pfipravit na zavod a véfit v dobry vysledek z ditvodu
odpovidajici trénovanosti.

VIIL VIIIL. IX. mezocykl - 12 tydnt

6. Letni pfipravné obdobi - etapa obnovy sil. V pfipravé zvysit aerobni kapacitu na

maximum, to znamena obnovit a dal rozvijet vytrvalostni schopnosti organizmu.
Trénink zpoc¢atku zamétujeme na rozvoj OV a TV. Pracujeme dal na rozvoji TR a
rozvoji ST a MR. Pracujeme na udrZeni kvalitni techniky chiize a odhadu tempa.

X. XI. mezocykl - 8 tydnt

7. Zavodni obdobi II - tato etapa je téméf totozna s obdobim zavodnim I. ale klade se

mensi diraz na objem tréninku. Prvotnim tkolem je udrzet a nebo zvysit sportovni
formu. Vzhledem ke konci sezony dochazi k zvySenym fyzickym a psychickym
naroklim na zavodnika, proto musi zdvodnik na toto zatizeni pfipraven celoro¢ni
kvalitni pripravou.

XII. XIII. mezocykl - 8 tydnt

Model tréninku zaki, zacinajicich, pripravné obdobi
Cil: ziskat silu a vytrvalost a obratnost.

4 tréninkové jednotky tydné

TJ 1. Rozklusani, rozcviceni asi 1km, soutézivé kolektivni hry 30min. Posilovani s
medicimbalem 5 min., ndcvik techniky riznych atletickych disciplin, vyklus asi 1 km.
TJ 2. Rozklusani, rozcviceni asi 1km, chodecka abeceda ve skupiné, trenér opravuje
chyby, ukazuje pted celou skupinou, soutéze v chodecké abeced¢. Vyklus asi 1 km a
protahovaci cviceni.

TJ 3. Rozeviceni. Vybeh do terénu spojeny s absolvovanim kratSich isekii sportovni
chuzi, postupné prodluzovat az na 3km. Kratky vyklus, protazeni.

TJ 4. Uvolnovaci a protahovaci cviceni spojené s gymnastikou.
V ptipad¢ sné¢hu vyuzit i bézky, gymnastiku prostiidat s plavanim.

TP: OV béh, OV a TV chiize, abeceda obc¢as i TR chlize, gymnastika, plavani, béh na

lyzich, posilovani kruhové, dynamické, formou soutéze.
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Obecny model tréninku vyspélého zavodnika

Potieba objemu OV klesa a naopak se zvySuje objem nachozeny v TR a ST.
V pasmu AR dochazi stale ke zlepSovani diky zvladnuté technice chiize.
Na ukor c¢asu vénovaného OV se zvysSuje Cas regenerace. Zavodnik aktivné
spolupracuje na fyzické a psychické ptiprave. Procituje trénink, vi o cilech a proc¢
jsou zrovna voleny tyto tréninkové prostiedky. Zivotosprava, predchazeni uraztim
dikladnym rozcvi€enim je samoziejmosti. Jiz v piipravném obdobi I. trénink

techniky chlize v hale, ¢as vénovany regeneraci za rok se priblizné rovna ¢asu fyzické

piipravy.

V piechodném obdobi fijen — 14zné, doléceni zranéni, rozvoj VTP

V pftipravném obdobi I. - listopad, prosinec— zadklad v oblasti OV a TV za vyuziti

nespecifickych prostiedkl lyZe, kolo, plavani. Regeneraéni cviceni, kompenzacni
cviceni
VT vysokohorské prostredi

V_ptipravném obdobi II. — leden, Gnor snizovani objemu v oblasti OV, rozvoj

rychlosti, roste objem v oblasti TR a TV a ST, technika chiize posilovani,
LyZe, regenerace
VT u mote, teplo

Ptedzavodni obdobi, bfezen, - zvysuje se objem TV, TR a AR, kompenzacni cviceni

VT u mote, teplo
VT vysokohorské
Zavodni obdobi, duben zafi — Budovani ST prostiedky TR a AR, technika chuze,

kombinuje se piipravné obdobi II. a pfedzavodni obdobi, metoda maximalni zatéze a
superkompenzacni kiivky, dochdzi k testu maxima na 20km, deset dni pted zdvody
ptiprava dle pocitu. Vrcholi psychické piiprava. Kombinace VT stfedn¢horského a

tepla u mofte, regenerace.

X. Piiprava chodcii ve vyssSich nadmoi'skych vySkdach
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Olympijské hry v Mexiku 1968 a samotna pfiprava na né ukédzala nové
moznosti v tréninkové praci v disciplinach vytrvalostniho charakteru. Prvni védecké
vysledky jednoznacné ukazaly efekt vysokohorského tréninku pii zvySovani
koncentrace hemoglobinu a s tim souvisejici viditelné zvySeni mnoZstvi erytrocyti.
Dalsim vysledkem védeckych analyz bylo zjisténi pozitivniho zvySovani aerobniho
prahu, pfesnéji feceno posun ANP doprava, tedy vyssi vykon pii dosazeni ANP. Proto
na zaklad¢ vSech fyziologickych vyzkumi lze tvrdit, Ze dlouhodoba pfiprava ve
vys$ich nadmotskych vyskach (900 - 2500m) pfindsi s sebou takové pozitivni zmény
ve vnitinim prostedi organismu, které lze s ispéchem vyuzit v zdvodech pfi ptechodu

do niziny.

Je vSak nutno brat v tivahu, Ze organismus kazdého jedince jinak reaguje na
tyto zmény a pfi sestavovani tréninkového planu je nutno postupovat vysoce

idividualné.

Pro aspésny vysokohorsky trénink je nutno brat v tivahu nékteré skutec¢nosti,
které ptimo ovliviiuji adaptabilnost organismu v novém vysokohorském prostiedi.

Jedna se o tyto aspekty:

e Nadmoftska vyska - pfizpiisobeny tréninkovy program nadmoiské vySce (jinak se

bude postupovat ve vysce 900 - 1500m, jinak ve vysce kolem 2500m).

e Pfipravenost atleta na vysokohorsky trénink - to znamena atleta kondi¢né dobfie
pfipraveného, zdravého, dobfe trénovaného a ve vSeobecné vytrvalosti dobie
piipravené¢ho. Vysokohorskému tréninku musi piedchéazet ptiprava v prostiedi

sttedohorském.

e Opakovanost vysokohorskych vycvikovych taborti - je samoziejmosti, ze pfi
ptipravé tréninkovych pland se bude postupovat jinak u atleta, ktery absolvuje
pfipravu poprvé, jinak u zavodnika, ktery mé zkuSenosti s vice podobnych
soustfedéni. ZkuSenosti pfednich chodcti ukézaly, ze nejicinnéjsi tréninkova doba

ve vysokohorském prostfedi ma trvat minimalné 20 dni.
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Doporuceny obecny model pripravy ve vysokohorském prostiedi

1.-4.den Prechodna faze Trénink vSeobecnych pohybovych
schopnosti

4.-12.den Ptizptisobovaci faze Trénink ve vSeobecné oblasti se zvySovanim
objemu rychlosti, energeticky systém chodce
se ptizpusobuje nadmoiské vysce

8.-20.den  |Hlavni tréninkova faze Po osmém dni dosdhne energeticky systém
sportovce svoji  plnou  vykonnost a
systematicky  trénink  dosahuje  velmi
pozitivni efekty

V podminkach vysokohorské piipravy ziskany zvySeny aerobni vykon je k
dispozici ihned po navratu do nizin a zachovava se 22 - 31 dni. U nékterych
zavodnikli dochdzi mezi 6 - 9 a 16 - 20 dnem, po navratu z vysokohorského tréninku
k poklesu vykonnosti a urcité krizi z diivodu cestovnich stresit a mozného poruseni

biorytmu.

Zavodnik, ktery castéji trénuje v téchto nadmotskych vyskach, je schopen
absolvovat celou skladbu specidlnich tréninkovych zatizenich jako v nizing, s

diirazem na vytrvalostni pfipravu v pasmech tempové vytrvalosti.

V soucasnosti existuje nové spojeni psychologického drazdéni a tréninku ve
vysokohorskych nadmotskych vySkach - 4000 m a vice. Vule je namdhana do
krajnosti, rovn€z nervové - svalové spojeni. Nervove - svalovy systém dostava uplné

nové drazdici podnéty v souvislosti s fidicimi procesy.

Jisté samostatnou kapitolou je trénovani v uméle vytvorené nadmoiské vysce.
V tomto oboru méli uspéch védci z byvalé NDR, kteti dokédzali vhodné vyuzit snizeny
atmosféricky tlak jako podplrny faktor zvySeni ucinnosti tréninku, zvIasté v
pfedsoutézni fazi. Proto vybudovali nékolik zafizeni pro tuto moznost tréninku. Jen
pro zajimavost uvadim parametry jedné nejvétSich - 55 m dlouhd, 35 m Sirokd, 8 m

vysokd a mohlo v ni trénovat az 30 atlet najednou.
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Ukazka vysokohorského tréninkového zatizeni predniho svétového sportovniho

chodce Valentina Kononena z Finska

Valentin Kononen se svym trenérem Seppo Immonenem si ur€ili hlavni cile

tréninku na 50km:

1. zvySovat dlraz na silovy trénink na tkor intervalového tréninku

2. zvySovat aerobni kapacitu bez ztraty sily a rychlosti

Proto zatadili od zacatku do pfipravy na zavody vysokohorsky trénink, ktery plné

vyhovoval uvedené filozofii. Vysokohorsky trénink automaticky rozdé€lili na

tréninkovy program do silnych a slabych cykl.

Vysokohorské vycvikové tdbory

1993
Leden Larma, Mexiko 2700m 4 tydny
Unor Colorado, Almosa 2300m 4 tydny
Duben Colorado, Almosa 2300m 4 tydny
Cervenec Colorado, Almosa 2300m 5 tydnt
1994
Leden Teide, Canaria 2200m 4 tydny
Bfezen Colorado, Almosa 2300m 5 tydnt
Cervenec Colorado, Almosa 2700m 2 tydny + 2300m 4 tydny
1995
Leden Teide, Canaria 2200m 4 tydny
Bfezen Colorado, Almosa 2300m 5 tydnt
Duben Cambera, Australie urovenl moie 4 tydny
Kvéten Sierra Nevada 2200m - ubytovani ve vysokohorském prostiedi, trénink v
nizin¢ 3 tydny
Cervenec Sierra Nevada 3 tydny
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XI. Regenerace a pitny reZim v pripravé chodcu

Regenerace

Regenerace sil je biologicky a spoleCensky proces, jehoz cilem je urychlit
zotavovaci pochody a odstranit Gnavu po pracovnim nebo sportovnim zatiZeni.
Regeneracni pochody jsou neoddélitelnou soucasti zivota kazdého Ccloveka.

Kompenzuji jeho negativni stranky a pisobi proti vzniku zdravotnich potizi.

Regenerace je biologicky proces, ktery méa za ukol ovlivnit doc¢asny pokles
funk¢ni schopnosti vytrvalce, plsobit proti tinavé a vyrovnavat pietizeni pohybového
ustroji sportovce po naro¢né sportovni piipraveé. Bez rychlé obnovy sil neni mozno
hovofit o kvalitnim tréninkovém procesu. Cim rychleji totiz zregenerujeme unaveny
organismus, tim diive mizeme pokracovat v dal§im tréninku v nesniZzené, ptipadné

vys$i kvalité nebo s vy$§im objemem tréninkové prace.

Regeneracni proces zacina vlastné jiz béhem tréninkové jednotky. Jedna se o
fadné rozcviceni a prohiati organismu pied tréninkem a pfed zdvodem. Po skonceni
hlavni c¢asti tréninku a po zdvodé je nutno opéct zatadit vychozeni, vyklusani a

protahovaci cviky, coz urychli nastupujici proces regenerace.

ProtoZe chlize patii mezi vytrvalostni discipliny, je nejvhodnéjsi zatazovat
denn¢ kompenzacni a uvoliiovaci cviceni a ostatni prostfedky stiidat. Dlouhodobé
pouzivani jednoho nebo dvou regenerac¢nich prostfedki totiz vede k postupnému
otupeni jejich u€innosti. VSechna cvi¢eni koname pomalu, aby zavodnik byl schopen
kontrolovat jejich prib¢h. Kompenzac¢ni a regeneracni cvi¢eni by méla byt nejen pro
vrcholového chodce denni samoziejmosti, ale kazdy mlady zavodnik by si je mél

osvojit. Podobny charakter maji i cviky ve vode¢.

Do prostfedkii zajistujici rychlou regeneraci patii sprdvna vyziva, kde

zdurazitujeme velké mnozstvi tekutin a zna¢ny podil ovoce a zeleniny.
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Zakladnim prvkem regenerace je Zivotni rezim, ve kterém by mély byt
vSechny pozadavky sladény do uceleného programu. Regenerace se rozd€luje na

¢asnou a pozdni, pasivni a aktivni.

Casna regenerace: Probihd soucasné s urcitou ¢innosti nebo nasleduje bezprostiedné
po ni. Jejim cilem je odstranit akutni inavu. M¢la by byt soucasti kazdodenniho

rezimu.

Pozdni regenerace: Trvé delsi dobu, nastupuje po urc¢itém obdobi vétSiho zatizeni, u

sportovcl po skonc¢eni hlavniho obdobi.

Pasivni regenerace: Je piirozena schopnost kazdého organizmu, ktera se fidi vlastni
zakonitosti, u kazdého je individualni a nastupuje pfi kazdém vychyleni organizmu
z rovnovahy jeho funkci i rovnovahy vnitiniho prostiedi. Jedna se o aktivni, 1 kdyz
neuvédomélou Cinnost vSech slozek organizmu. Probihd neustdle i béhem télesné
zatéze, nejintenzivnéji v obdobi na zatéz navazujicim, kdy se vychylena ftada
fyziologickych funkci superkompenza¢nim mechanizmem posunuje Zadanym smérem
proti vychozim hodnotdm. Pasivni regeneraci je 1 klidny spanek, racionalni
stravovani, dostatek volného casu pro zaliby jedince a dostate¢ny prostor pro kulturni
a spolecCenské vyziti. Kazdy jedinec ma urcitou toleranci a v jejich mezich se rusivé
zasahy do denniho rezimu neprojevi negativng. Trvalé naruSovani vypracovaného
zivotniho reZimu ma negativni dopad na télesnou a dusevni vykonnost a mlze se

projevit naruSenim ochranné imunitni bariéry.

Aktivni regenerace: Je to soubor opatieni, které se uplatiuji v rezimu ¢loveka za
ucelem urychleni odstranéni unavy, obnovy energetickych zdroji a urychleni
zotavovaci faze. Jeji efekt se projevuje v moznosti vysSiho pracovniho Usili a
vysledkem je tudiz dosazeni vysSich a kvalitnéjSich vykonti.

Dostatek pohybu je na jedné strané¢ vyznamnym a nejpfirozencjSim
regenera¢nim prostfedkem, na druhé strané¢ i kazdy pohyb vyzaduje dalsi regeneraci.
Je to proto, ze kazda pracovni i sportovni ¢innost ma tendenci zatéZzovat organizmus

jednostranng, coz mize vést k prechodnym 1 trvalym skoddm zejména na pohybovém
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ustroji. Obdobné¢ mulze negativné pulsobit i psychickd zatéz na dalSi systémy
organizmu. Pii cilené aplikaci regenerace je zapotiebi brat do uvahy problémy
adaptace, zacileni k zddanému efektu a asovou expozici (tj. spravné casové zatazeni

do celkového denniho rezimu).

Regeneracni prostiredky

Jejich vybér se fidi vékem, pohlavim, zdravotnim stavem, kvalitou zatizeni
(druhem pohybové ¢innosti), kvantitou zatiZzeni (velikosti a intenzitou). O vSem by
m¢l rozhodovat 1ékar, nékdy i masér nebo trenér.

Prostiedky se déli na: 1. Pedagogické, 2. Psychologické, 3. Biologicko-

I1¢katské, 4. Farmakologické.

1. Pedagogicke spocivaji ve vybéru a davkovani riznych vhodnych cviceni a aktivit,
ve stanoveni jejich zacatku a ukoncCeni, trvani, sledu (naslednosti). Patii sem i

vychova k chapani vyznamu a provadéni regenerace, protidrogova prevence a dalsi.

2. Psychologické: tprava a estetika prostfedi, regulace mezilidskych vztaht
v zaméstnani, v soukromém zivoté, pfedevsim rodinném, ve sportu. Velmi dulezité
misto zaujimaji rizné relaxaéni metody. Psychologické prostifedky pomahaji
ptedchazet depresim, frustraci, neurotizaci a dal$im nervovym poruchdm, protoze

schopnosti adaptace nejsou nevycerpatelné.

3. Biologicko-lékarské jsou tyto: nahrada spotiebovanych energetickych zdroju,
doplnéni tekutin, mineralii, vitamind, rdzné procedury véetné vodnich, jako masaze,
slunéni, sauna, vitivé koupele, koupele s riznymi piisadami, polevy, obklady, oviny,
smyslu od kompenzacnich cvieni az po nejriznéjsi aktivity s velkym vydejem

energie.
4. Farmakologické jsou ordinace 1€kt na zakladé rozhodnuti 1ékate, pfi cemz je nutno

znat indikace, kontraindikace, farmakokinetiku, individualni snaSenlivost a téz

antidopingové predpisy.
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Do prostredki, které urychli regeneracni proces, patii tyto procedury:

® masaze

e vodni procedury (vodni masaze, skotské stiiky, perlickové 1azné, Slapacky, cviceni
ve vodé a pod.)

e sauna (maximaln¢ 2x tydné, s odstupem od zavodu)

e velice uCinnymi a casto opomijenymi formani regenerace jsou jednoduché
procedury, které mtize uplatnit zdvodnik sam kdekoliv. Jejich principem je zahrati
a prokrveni unaveného organismu (napf. pteslapovani v chladné¢ vodé po dobu 20
min za soucasného tfeni jedné nohy o druhou a nésledného vytteni do sucha frote

rucnikem, déle stiidava lazen a pod.).

Stru¢na informace o nejobvyklejsich 1ékaisko-biologickych prostredcich
Sauna piindsi pro organizmus predev§im tepelny podnét s dopadem na télesnou i
duSevni oblast. VyuZivat se musi podle individudlniho doporuceni, protoZe se jedna o
tepelny stres a ovlivnéni termoregulace. U nemocnych (hlavné srdecni a plicni
choroby) musi rozhodnout Iékat. Saunovani je stfidani suchého horkého prostiedi se
zvySenym pocenim a odpafovanim a ndslednym ochlazenim pod studenou sprchou
nebo ve studeném az ledovém bazénu. Faze zahrati ma trvat maximaln€ 10-15 minut,
ochlazeni je kratsi, do pocitu chladu, nesmi dojit k tfesu. Vystfidani téchto fazi jednou
plsobi drazdivé, 2-3x tonizuje, vétsi davka miiZze unavit. U osob pies 50 let ma byt
doba pobytu kratsi. Vhodna teplota v saun¢ je 80-100 stupna C, vody v bazénu 4-8
stupni C, ale staci 1 chladné&j$i sprcha. Srdecni frekvence v sauné stoupa minimalné,
krevni tlak spiSe klesd. Ale pii ponofeni do studené vody (hlavné hlavy) muze
stoupnout vyrazné s rychlym poklesem, proto je zapotiebi postupovat individudlné.
Saunovanim se dosahuje sniZzeni svalového tonu, zvétSeni rozsahu pohybl
v jednotlivych kloubech, zvySuje se latkova vymeéna, dochdzi ke zlepSeni tepelné
regulace, je stimulovan endokrinni a imunitni systém, dochazi k psychické relaxaci

s vegetativnim pteladénim.

Sportovni masaz: Pouziva se s ur€itym odstupem po véEtsi zatéZi, mize byt celkova i
mistni, dava se prednost masérovi pred masdznimi piistroji. Masaz je zdrojem
podnéta, které jednak ptichdzeji z povrchu téla do centrdlniho nervového systému a

ovlivituji jeho cinnost, jednak ptsobi cestou zkracenych reflexnich oblouku.
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Uplatiiuje se i pfimy mechanicky vliv jednotlivych hmatéi. Uginky masaze jsou
reflexni (projevuji se 1 v nemasirovanych c¢astech téla), biochemické (uvolnuji se latky
histaminového charakteru, které zptisobi rozsifeni cév v kiizi a podkozi a tim dochazi
k lepSimu prokrveni), mechanické (plisobi urychlené odplavovani zplodin latkové
vymény). Podle pouzité metody lze dosdhnout ukliditujiciho nebo povzbuzujiciho

ucinku masaze.

Slunecni zareni ma povzbuzujici ucinek, vliv na tvorbu Cervenych krvinek, zvysSuje
odolnost proti infekcim, je vyznamné pro tvorbu vitaminu D. V soucasné dobé snizeni
0zénove vrstvy je nadmérné opalovani rizikové (kozni rakovina) a je tfeba dbat rady

I¢kate, pouzivat ochranné prostiedky snizujici u¢innost slune¢niho zateni.

Vodni procedury: Hlavnim c¢initelem je teplo, spoluptisobi tlak a proudéni vody.
Tepla voda uklidiuje, uvoliiuje a tlumi bolest. Horka voda naopak bolest zvysuje.
Delsi podnét studenou vodou pusobi drazdivé, povzbuzuje, stejné tak rychlé stiidani
studen¢ a horké vody a tlaku. Podle teploty se voda déli na: izotermni (pti teploté 34-
36 stupiii C), kdy se nepocituje chlad ani teplo, hypotermni (pti teploté 10-34 stupiiti
C) neboli chladnou a hypertermni (pii teploté 37-42 stupnia C), kdy se pocituje
horko. Pocity tepla a chladu jsou individualni. Kromé ocistné koupele by zadna
z vodnich procedur neméla probihat brzy po jidle nebo po namihavém télesném
vykonu, u jedince prochladlého nebo zpoceného. U akutnich zdravotnich stavli vzdy

rozhoduje 1¢kat.

Pitny reZim

vvvvvv

netukové tkané (50-70 % celkové hmotnosti podle véku a pohlavi). Krev. Ledviny a
plice jsou téméf z 80 % z vody, mozek, stfevo a kiize ze 75 %, kostra z 25, %. Voda

je nezbytna pro funkci bilkovin i prib¢h latkové premény v téla. Odparovani vody je

vvvvvv

Voda je univerzalnim prostfedim biologickych déju, je uloZena uvnitt bunék,

tyto bunky omyva ze zevnéjSku a je obsazena i v zazivacim ustroji. Jen minimalni
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mnozstvi vody si ¢lovék dovede vyrobit béhem latkové premény tkanovymi

oxidacemi — pouhych 300 g.

Vyrovnani vodni bilance se u ¢lovéka déje dvéma regulacnimi mechanizmy:
pocitem zizné (pobizi ke zvySenému piijmu tekutiny, ale je jiz znamkou velkého

nedostatku vody) a ¢innosti ledvin, které¢ vodu zadrzuji nebo vylucuji.

Clovék ma denné pfijmout 2-4 litry tekutin, pfi fyzické namaze v horku az 5
litrd, jeSté vice pii pobytu ve velehorach. Zakladem piijmu je Casté piti od rana do
vecera, jinak hrozi dehydratace organizmu (pfiznaky jsou mimo jiné malétnost,
bolesti hlavy a kloubli, mélo ¢asté¢ moceni, koncentrovand mo¢, suché napjata ktze).
Nedostatek vody skodi celkové, 1 schopnosti soustiedéni a télesné vykonnosti. Zatim

co hladovét je mozno desitky dni, bez dodavky vody dochazi k smrti za 3 dny.

Z doporucenych 3 litri vody denné maji byt dva litry uhrazeny kvalitni stolni
vodou, stejné vhodna je voda z vodovodu, i kdyZ je mén¢ chutna. Vyhodné je pouziti
vlazného &aje, u nas spide kvalitniho bylinného a ovocného. Caj mize byt lehce

oslazen nebo ochucen citronem, za teplého pocasi 1 osolen.

Nedoporucuji se vody vice sycené CO, pro jejich kyselost a ruseni procesu
traveni, ani vody sodové, které jsou zméné kvalitnich zdroji nez stolni vody.
Mineralni vody az na Magnézii s obsahem nedostatkového hoi¢iku by se nemély

uzivat trvale pro jejich vysoky obsah soli.

Denné je tieba vypit '% litru nejlépe nizkotuéného mléka (dilezity zdroj vody,
minerald, hlavné vapniku, vitamind, bilkovin, ochrannych latek atd.. Kdo je nesnasi,

daji se nahradit nizkotu¢nymi kysanymi mléénymi vyrobky.

Zcela nevhodnym zdrojem tekutin, i pro sportovce, je jakykoliv alkohol véetné
piva, nebot zpomaluje pochody regenerace a okyseluje organizmus. Jen zcela
vyjimecné lze z Iékarského hlediska souhlasit s malym mnoZstvim piva pro zlepSeni
chuti po naro¢ném vykonu nebo s pul litrem piva na noc pro dobré spani. Takeé

vSechny koncentrované ndpoje typu Coca-Coly nejsou zdravé, obsahuji nadmérné
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mnozstvi energie, rizikové mnozstvi kofeinu (dopingova latka!), ztézuji vstiebavani
tekutiny, pisobi Zalude¢ni potize a zvétSuji pocit zizn€. Tzv. ,,instantni“ ¢aje nebo

,lce tea” v plechovkéch jsou zase z vétsi ¢asti tvofeny cukrem.

Pro uhradu tekutin u vytrvalct existuji specidlni ,,remineralizacni! napoje,
které¢ lze pit pred startem, v prubéhu zavodu i po jeho skonceni. Slozeni je
pfizplsobeno ztratam tekutiny a minerald pfi télesném vykonu, obsah cukru je 3-5 %
(veétsi pusobi zaludecni potize pro zpétny piechod vody zcév do zaludku) a NaCl
(soli) asi 3 g na litr. Jejich pouziti musi byt pfedem vyzkouSeno pii modelovém

tréninku.

Clovék dokaze bez vétsich problému tolerovat ztraty vody az do ubytku okolo 2
% télesné hmotnosti, pak jiz klesa télesnd i duSevni vykonnost. Pfi dal§im zvySeni
ztrdt vody v organizmu se zacCind negativné ovliviiovat celkovy zdravotni stav

(svalové kiece, az bezvédomi).

Pravidla IAAF ve vztahu k pitnému reZimu

Pravidlo 230.6. a) tikd jasn¢.: Voda a dalsi vhodné obcerstveni musi byt k dispozici
na startu a v cili vsech zavodii. Nésledujici novy odstavec b) fika, ze pti zavodech do
10km musi byt ziizeny OSVEZOVACI stanice ve vhodnych vzdalenostech, pokud
k tomu opraviiuji povétrnostni podminky. Otazku, kdo ur¢i zda budou osvézovaci
stanice zfizeny pravidlo nefeSi, byva to obvykle hlavni rozhod¢i nebo vrchni

rozhod¢i, ¢asto po dohod¢ se zavodniky.

Nov¢ je upraven odstavec ¢) Pro vsechny zavody na 10km a delsi musi byt ziizena
OBCERSTVOVACI stanice priblizné na patém kilometru a dalsi priblizné po 5 km
nebo kazdé kolo. Navic musi byt ziizeny OSVEZOVACI stanice, kde smi byt poddavina
pouze voda, priblizné uprostred mezi obCerstvovacimi stanicemi nebo castéji, pokud

k tomu opraviuji povétrnostni podminky.

Mnozstvi musi byt takové, aby zmirnilo ztraty vody pocenim (plné je dokaze

nahradit pouze v chladném pocasi).
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Zavody na 50 km — vykony trvajici 4 a vice hodin
Zde je bezpodminetné nutno dodrzovat zasady pitného rezimu a pouZzivat
specialni roztoky. Pfi pouziti maltodextrinu v roztocich mize byt jeho koncentrace az

10 % a pti pouziti glukdzovych polymert az 15 % proti 3-5 % u glukozy.

Schéma pitného rezimu chodce pred zavodem a béhem néj

1. Pred fyzickou zatézi musi byt sportovec fadné ,,zavodnén®. To znamend dobry
celkovy pitny rezim a piijem napoje asi 15 min pfed startem zdvodu v mnoZzstvi
300 - 500 ml., coz musi mit zavodnik vyzkouseno predem.

2. Odmitnuti pfijmu tekutin z divodu zamezeni ¢asovych ztrat mocenim je riskantni,
protoze v teplém az horkém pocasi by mél byt ptijem tekutin v mnozstvi 200 — 300
ml kazdych zhruba 20 min podle délky traté.

3. Pfi podavani tekutin je nutno si uvédomit, ze zazivaci trakt organismu dokaze za
jednu hodinu vstfebat maximalné 800 - 1200 ml tekutin.

4. Dopliovani tekutin se musi fidit délkou zavodu, télesnou hmotnosti, stavbou téla,
atmosférickymi podminkami. MnozZstvi pocenim ztracené vody je velmi rizné a
individualni, kolisa dle okolni teploty, vlhkosti vzduchu a tsili asi mezi 0,5 - 3,0
litru na hodinu vykonu.

5. Pokracovat v dopliovani tekutin i po fyzické zatézi.

6. Pouzivat stejné specidlni sportovni napoje, jak pii tréninku, tak pii zavod¢. Pouziti
rozdilného ndpoje pii zavode, byt kvalitnéjsiho, se vétSinou se odrazi, diky

horSimu vstfebavani, na kvalité pfedvedeného vykonu.
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