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Motorické piredpoklady atletickych vykoni

Emil Dostal: Rychlost a metodika jejiho rozvoje
Vymezeni pojmu

Rychlost ve smyslu kondi¢ni motorické schopnosti I1ze chapat jako komplex
integrovanych vnittnich vlastnosti ¢loveéka, které mu umoZznuji provadét pohybovou ¢innost
(premisténi téla nebo jeho ¢asti) v minimalnim ¢ase, tj. co nejrychleji. Pojem "pohybova
¢innost" muze byt velmi rozsahly, od elementérniho izolovaného pohybu pies komplexni
pohybové akty az po sloZité pohyboveé operace.
Termin "rychlost” je pouZivan jako souhrnné oznaceni pro fadu konkrétnich pohybovych
projevi, které spolu ¢asto nekoreluji; je proto vhodnéjsi pouzivat termin "rychlostni
schopnosti”. Jejich zkladem je rychlost svalove kontrakce pusobenim nervové regulace.
Kontrakce jsou provadény maximalni intenzitou s aplikaci maximalniho volniho usili. Velky
vyznam ma soucinnost mnoha komponent na hranici nebo za hranici kondi¢nich schopnosti;
proto se rychlost mnohdy definuje jako "koordina¢né kondi¢ni™ motoricka schopnost.
Z fyziologického hlediska jsou pro rychlostni projevy daleZité tyto faktory: vysoky podil
rychle se stahujicich (tzv. bledych) vldken ve svalové struktuie; velka rychlost pienosu
vzruchu po nervovych drahach; vysoky obsah ATP, KP a glykogenu ve svalstvu, zajistujici
energetické kryti rychlostnich projevi; schopnost rychle kontrahovat, ale téz relaxovat
svalové jednotky agonistu a antagonista; vyrazna schopnost soucasné aktivizovat velké
mnozstvi svalové tkang; specialni pohyblivost nervosvalovych procest.

V praxi rozliSujeme razné druhy rychlosti:
- akeni rychlost, schopnost k maximalné rychlému jednorazovému pohybu, napt. naponu
dolni kongetiny pii odraze, naponu horni koncetiny pii odvrhu;
- reakeni rychlost, schopnost k rychlému pohybu na vnéjsi podnét;
- akcelera¢ni rychlost, schopnost dosdhnout maximalni rychlosti v nejkratSim ¢ase nebo na
nejkratsi vzdalenosti;
- frekvencni rychlost, napi. schopnost rychlé krokove frekvence;
- lokomoc¢ni rychlost, schopnost k rychlému premisténi téla, napf. sprintem.
Vyznam a uplatnéni rychlosti v atletice
V atletickych ¢innostech se setkdvame s komplexnimi projevy trojiho druhu:
1. Cyklické (béh, chaze).
2. Acyklické (vlastni skoky, vrh kouli, hod diskem, hod oStépem a hod kladivem z mista).



3. Kombinované (ptekdzkovy béh, komplexni skoky, tj. s rozbéhem, hod ostépem s rozbéhem

a hod kladivem s otockami).

Ve vsech téchto pohybovych ¢innostech je rychlost rozhodujicim faktorem vykonu.
Rychlostni schopnosti se zde uplatniuji v relativné velmi standardnich situacich, ale do popiedi
vystupuje vzdy urcity druh rychlosti: frekvenéni lokomocni rychlost ve sprintu, akéni vybusna
(explozivni) rychlost ve skocich a vrzich, "zasoba rychlosti" v béhu na strednich a dlouhych
tratich.

U sprintu je lokomo¢ni rychlost dana souc¢inem délky a frekvence kroku, s vyraznéjSim
podilem frekvence. U tzv. technickych disciplin (skoky, vrhy) je klicovym faktorem
maximalniho vykonu poc¢atecni rychlost letu na¢ini nebo skokanova téla. U strednich
béZeckych a dlouhych bézeckych a chodeckych trati, kde vykon neni uréen ptimo maximalni
lokomocni rychlosti béZce ¢i chodce, je "zasoba rychlosti™ limitujicim faktorem maximéalniho

vykonu.

V podstaté Ize rozliSovat tii elementéarni formy rychlosti:

1. Rychlost pohybové reakce; je uréena reakéni neboli latentni dobou, tedy ¢asem, ktery
uplyne od signalniho podnétu k zacatku

pohybové reakce (s).

2. Rychlost jednotlivého pohybu; je uréena vzdalenosti lomenou ¢asem (m . s-1).

3. Rychlost frekvence jednotlivych pohybu; je uréena po¢tem pohybovych cykla za ¢asovou
jednotku (n . s-1).

Chceme-li zlepsit atleticky vykon na zéklad¢ rozvoje rychlosti, musime vychazet z analyzy
pohybové struktury dané atletické discipliny. Musime si ujasnit rychlostni charakteristiku
discipliny, které rychlostni faktory se v ni uplatiuji, a které mazZeme ¢i musime rozvijet. Pfi
rozvoji rychlosti si totiz musime uvédomit rozdil mezi stabilnimi rychlostnimi faktory, které
jsou dany geneticky, a které proto nelze ovlivnit tréninkem, a variabilnimi faktory, které Ize ¢i
je nutno rozvijet dlouhodobym tréninkem.

Sprinter se mtize zaméfit na rozvoj reakeni rychlosti, na rozvoj akceleracni (rozbéhové)
rychlosti, na rozvoj maximalni rychlosti béhu v trati ¢i na zvyraznéni jedné ze dvou slozek

lokomocni rychlosti (prodlouzeni délky kroku nebo zvyseni frekvence kroku).



Trénovatelnost rychlosti a jeji transfer

Rychlostni schopnosti se rozvijeji velmi obtizné, coz plati tim vice, ¢im je pohybova ¢innost
koordina¢né men¢ narocna, technicky jednodussi. Napi. 1ze dosahnout vétsiho pokroku v
rozvoji lokomo¢ni rychlosti prekdZkového nez hladkého sprintu. Odhaduje se, Ze ve sprintu
Ize zlepSit vykonnost tréninkem jen o0 20 - 30 % (Menzel 69). Obecné plati poznatek, ze
rychlost je nejhuie trénovatelna pohybova schopnost, u niz moznosti zlepSeni jsou omezeneg,
jen v ramci genetického limitu. Znamé je réeni, Ze "sprinter se rodi": jeho budouci vykonnost
je zavisla na endogennich faktorech (podle Kovaie ze 70 - 80 %). Predevsim se zde uplatiuje
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nervovy typ a sloZeni svalovych vldken: "rozeni sprinteti" maji vysoky podil rychle se
stahujicich (bledych) svalovych vlaken (s menSim obsahem myoglobinu), vysoce drazdivych
a uzpusobenych pro anaerobni biochemicky pracovni rezim. Jejich podil maze byt az 90 %.
Z hlediska uspésnosti v rychlostnich disciplinach ma tedy rozhodujici vyznam vybér talent.
Vychazime piitom ze dvou zékladnich poznatk:

1. Rychlostni talent (zejména sprinter) ma obvykle nadpramérnou vykonnost mezi svymi
vrstevniky (odhlédnuto od techniky).

2. Rychlostni talent je adaptabilngjSi na exogenni faktory, je tedy trénovatelnéjsi pii pasobeni
speciélnich tréninkovych podnétu.

Vyzkum i praxe ukazuje, Ze v prab&hu ontogeneze existuje urcité "senzitivni" obdobi pro
rozvoj rychlostnich schopnosti (zhruba ve véku 8 az 14 let, popt. 7 az 15 let), jehoZ je tieba
vyuzit v zajmu vysoké vykonnosti ve véku dospélosti. Prabézné je tieba dbat na rozvoj
nervoveé svalovych regulacnich a koordina¢nich mechanismu. Prvni léta uvedeného obdobi
jsou dulezité pro rozvoj frekvence (Israel), posledni léta pro rozvoj rychlostné silovych

schopnosti.

Rychlostni projevy jsou zavislé na véku a pohlavi. Maximéalnich hodnot je dosahovano ve
véku 17 az 22 let u muzi a 19 aZz 22 let u Zen. U Zen jsou hodnoty nizsi v dasledku mensiho
Rychlost je jednou z nejméné generalizovanych pohybovych schopnosti. VétSina rychlostnich
projevia je velmi specifické a na sobé nezavisla. Strukturalné i lokaln¢ je tésné vazana na
¢innost urcitych svalovych skupin. S ostatnimi druhy rychlosti nekoreluje zejména rychlost
pohybové reakce. Znama je trenérska zkuSenost, Ze neexistuje zavislost mezi akceleracni
rychlosti a maximalni rychlosti v trati u sprintera (dokazali Henry a Trafton).

Z uvedenych poznatk je tieba vychazet pti rozvoji rychlosti. Transfer (ptenos) rychlosti je

sice mozny, ale dochazi k nému jen u koordina¢né velmi ptibuznych pohybt a spiSe u osob



malo trénovanych, na nizsi vykonnostni urovni (Zaciorskij). Tedy ¢im vy3si je vykonnostni
droven, tim obtizngjsi je pienos.

Usilujeme-Ili o pienos rychlosti, musime zvolenym tréninkovym prostiedkem zdokonalovat
specificky prabéh nervovych procest a soucasné aktivizovat a koordinovat prislusné svalové
skupiny. Tyka se to i rychlostnich projevi napi. horni a dolni kongetiny (odraz nohou, Svih
pazi) a pravé a levé koncetiny (rozdil mezi pravéky a levaky).

Pti nevhodné zvolenych tréninkovych prostiedcich (popt. vhodné zvolenych, ale pouzitych v

nevhodnych podminkach) muze byt vysledny tréninkovy efekt nulovy, ba i zaporny.

Vztah rychlosti k ostatnim slozkam trénovanosti

V atletice se nesetkavame s izolovanymi projevy rychlosti. VZdy se souc¢asné riznou mérou
uplatiuji i jiné pohybové schopnosti (sila, vytrvalost, pohyblivost). Taba¢nik dokonce tvrdi,
Ze "kvalita rychlosti neexistuje (a tedy nemiZze byt trénovana) izolovang, ale normalné tvori
celek s dalsimi fyzickymi vlastnostmi". Urovei rychlosti tedy velmi zavisi na Grovni ostatnich
motorickych schopnosti.

Rychlostni projevy jsou vZdy vazany na urc¢itou formu pohybu, na uréitou intramuskularni a
intermuskularni koordinaci, tedy na techniku. Je-li technika automatizovana, jsou dany
piedpoklady pro rychlejsi prubéh celého pohybového aktu. Charakteristickym znakem je
relaxace antagonisti.

Pti rychlostnich projevech, at’ jiz jde o jednordzovy pohyb nebo opakovanou rychlostni
¢innost, se vyrazné uplatiuje specialni volni aktivita sportovce, jeho schopnost k maximalni
koncentraci volnich schopnosti. DuleZitym poZadavkem je zde schopnost sladit maximalni
volni usili s minimalnim svalovym napétim (antagonistu).

Dané urovné trénovanosti lze efektivné vyuZit jen pii dobreé taktické piipravenosti, at’ jiZ se to
tyka samotného provedeni rychlostniho aktu nebo zajisténi optimalnich podminek pro jeho
provedeni (napi. pocet predchozich zkuSebnich pokusi, zptsob rozcviceni, zamérovaci

trénink).

Metody rozvoje rychlosti
Existuje-li zavislost rychlosti na uvedenych slozkach trénovanosti, pak je tedy mozné zvysit
aroven rychlostnich projeva rozvojem téchto slozek. Jde o tzv. nepiimy rozvoj rychlosti,

teoreticky zdavodnény a v praxi ovéieny.



Nep¥imy rozvoj rychlosti

VyS8Si arovné specialni rychlosti Ize dosahnout, jestlize se zvétsi sila urcitych svalovych
skupin. Projevi se to piedevsim v téch ¢innostech, v jejichz rychlostnim projevu je podil sily
vyrazny, napt. pri startovnim rozbéhu sprintera nebo vertikalnim odrazu skokana do vysky ci
pti finalnim usili vrhacskych disciplin (v potadi hod kladivem, vrh kouli, hod diskem, hod
oStepem).

Rychlostniho zlepSeni miZeme dosahnout na zakladé zlep$ené urovné vytrvalosti. Napf.
sprinter na zakladé vyssi urovné rychlostni vytrvalosti je schopen déle udrZet svou maximalni
rychlost a zlepsit vysledny cas. PrekdZkai dosahne zlep3eni vysledného ¢asu na zakladé
lepSiho poméru mezi prvni a druhou polovinou trati. U dalkaii a trojskokant neklesne
rozb¢hova rychlost v poslednich pokusech dané soutéZe. Velmi dileZita je vytrvalost u
tyckari, kteri vzhledem k charakteru své soutéze jsou nuceni vyvijet nejvyssi rozbéhovou
rychlost az v zavéru soutéZe na nejvyssich vyskach.

O vysSi rychlostni projev mazZzeme usilovat zlepSenim télesné pohyblivosti a jejich slozek
(svalové pruznosti, kloubni pohyblivosti a svalové relaxace). Vétsi pohyblivost umoznuje
vétSi amplitudu pohyba a vy$Si obvodovou rychlost. Dokonalejsi svalova koordinace
umoznuje ucinngjsi prabéh rychlostni ¢innosti, zejména frekvenéniho charakteru, a jeji delsi
trvani. Nejucinngji se muze zvySena Uroven pohyblivosti projevit v téch disciplinach, v jejichZ
pohybové struktuie ma rozsah pohybu vyrazny podil, napi. v hodu ostépem (ostépaisky luk),
v piekazkovém béhu (prekazkarsky rozstép), ve skoku o ty¢i (odrazovy luk), ve skoku

vysokém (prohnuti nad latkou).

PF¥imy rozvoj rychlosti
S rastem vykonnosti se zuZuji moznosti pasobeni na droven rychlostnich schopnosti pomoci
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prostiedku se Sir§im, vSestrann¢jSim zaméienim. Proto je tieba stdle vice uplatiiovat specialni
tréninkové prostiedky, jejichz pohybova struktura se blizi nebo splyva s potiebnymi
pohybovymi dovednostmi; napt. u sprintera starty z bloku, u skokant odrazy s rozbéhem, u
vrhac¢u odvrhy s prisluSnym piedchozim urychlenim nagini.

Je v3ak tieba varovat pied provadénim téchto cviceni ve standardnich situacich. Naopak je
tieba zajistit co nejvyssi variabilitu situaci vytvaienim co nejvétSiho mnozstvi obmén v ramci
daného specialniho prostiedku. Neustale musi stat v popiedi kvalita tréninkové prace. Lze ji
vyjadrit zasadou "optimalizace" objektivnich i subjektivnich podminek pii pitimém rozvoji
rychlostnich schopnosti.

Objektivni podminky



Pro trénink rychlosti je treba napi. zajistit teplé prostiedi; tim je také zdavodnéna potieba
krytych hal v zimnim obdobi, popi. trénink v jiznich krajich v pfedzavodnim obdobi, kdy je
zduraznén trénink maximalni rychlosti. Podklad musi umoZznovat rychly a bezpe¢ny odraz;
proto je opravnéna snaha trénovat rychlost na draze s umelym povrchem. V kazdém piipadé
musi byt draha rovnd, pruzné a zajistovat dokonalé tieni. Tretry musi mit potiebnou délku
hiebu, aby zajistily G¢inny a bezpec¢ny odraz. Musi byt lehké, aby tvotily co nejmensi zatéz
distalni casti koncetiny. Oblec¢eni, zejména trenyrky, nesmi omezovat pohyby atleta.
Subjektivni podminky

Atlet se musi na pouZiti rychlostnich tréninkovych prostiedkt dobie pripravit. Nezbytnosti je
peclivé a optimalni rozcviceni. Vysledkem musi byt dosazeni optimalniho stavu celého
neromuskularniho systému. Piedevsim je tieba predbézné zahrat svalstvo. Podle Hilla se pfi
zvyseni télesné teploty o * 2 stupné C zvysi kontrakeni rychlost svali o 20 %. Je tieba
protdhnout a uvolnit svalstvo a protahnout Slachy a vazy (vSeobecnym rozcvic¢enim) a
dosahnout optimalniho stavu podrazdeni centralniho nervového systému a obnoveni
reflexnich spoja (specialnim rozcvicenim), pomoci specialnich cviceni a vlastni discipliny ¢i
jejich ¢asti provadénych postupné dale vyssi intenzitou.

V Z&dném piipadé nema atlet pfi rychlostnim tréninku pocit'ovat k tréninku rychlosti nechut’,
Unavu (napt. z piedchoziho tréninku ¢i ze své civilni ¢innosti), bolest (pii akutnim nebo
chronickém zranéni) nebo depresi (v dasledku rodinnych, pracovnich ¢i studijnich potizi).
Optimalni stav vzrudvosti centralniho nervového systému je tieba udrzovat v prabéhu
veskerého rychlostniho tréninku. Vhodnymi prostiedky je tieba vyvolat a udrzovat kladné,
stenické emoce, "naladéni” na rychlostni ¢innost, motivaci, koncentraci, zainteresovanost na
vysledku, jistou agresivitu, chut’ do méteni sil, soutéZivost.

Pro takoveé naladéni je vhodné zajistit i vhodny, stenizujici vliv tréninkového prostredi.
Pozitivng pusobi svétlo, slune¢ni svit, jasné, jasavé barvy, radostna atmosféra a vesela nalada
v druzném kolektivu. Uginné je pisobeni hudby, ktera mé byt hlasita, rytmicka, podnécujici.
Pozitivn¢ se projevuje téZ pritomnost osob, ke kterym ma atlet kladny vztah a na kterych mu

zalezi.

Tréninkové prostredky

Rozvoj reakéni rychlosti

Jako pruapravna cviceni se pouZivaji rozli¢né pohybové reakce na razné signaly, piedevsim
akustické. Mohou to byt i izolované pohyby dolnich ¢i hornich kongetin, napi. pfitrh kolena k

rameni, vyména nohou ve vypadu, rozsvih pazi se sou¢asnym zdvihem 3vihového kolena,



"starty pouze pazemi" (z pripaZzeni ve stoji na misté), "starty pouze nohama" (ve stoji na misté
S oporou pazi).

Mohou to byt skokanska cviceni na signal, napi. skok do dalky z mista, vyskok z podiepu (i s
dosahovanim zavéseného piedmétu), dvojskok snozmo, trojskok snozmo a stiidnonoz,
pieskok lavic¢ky. Vybehy na signél ze stoje, z klusu, z chtze; skokovy béh ze stoje, z chuze, z
Klusu; vybéhy z raznych poloh atd.

Nejcastéji se pouziva komplexni metodika, kdy sprinter provadi opakované starty z bloki na
vystiel. Lze pouZzit tzv. senzorickou metodu (podle Zaciorského), a to ve trech etapach:

1. Atlet se pii startu snaZi reagovat na podnét s maximalni rychlosti a trenér mu sdéluje piesné
zmétenou reakéni dobu.

2. Po provedeném startu atlet nejdiive odhaduje svuij reakéni ¢as na zakladé svych pocitku a
teprve poté se od trenéra dozvida skute¢nou hodnotu.

3. Atlet se snazi provadét startovni vybéhy piedem stanovenou rychlosti podle piikazu
trenéra, ¢imz zlepSuje svou schopnost védomeé regulovat rychlost pohybové reakce.
Predpokladem pouZiti této metodiky je prislusne zatizeni (startovni bloky se zabudovanym
¢asomérnym zaiizenim). Existuji i startovni bloky - trenazéry s akusticko-elektronickym
zatizenim, které vydava zvuk v zavislosti na charakteru tlaku na startovni bloky.

Reakéni doba je zavisla na nervovém typu a na aktualnim psychickém stavu. Zeny maji ve
srovnani s muzi reakeni dobu delSi. U trénovanych je reakéni doba signifikantné lepSi nez u
netrénovanych (Steinbach a Tholl). Pramérné rozdily jsou asi na trovni 120 - 150 ms ku 200 -
250 ms. Trenovani sprintefi vykazuji rovnéz vyssi stabilitu reakéni doby.

Na sluchovy podnét je pohybové reakce rychlejsi nez na podnét zrakovy. Proto je tieba
trénovat starty predevsim na akusticky signal.

Zduraznuje se optimalni sila zvukového signalu. Tabacnik (1975) provedl vyzkum s vyuZzitim
silnych (120 dcb), stiednich (80 dcb) a slabych (60 dcb) zvukovych podnéti. V zacatku
experimentu silnéjSimu podnétu odpovidala rychlejsi startovni reakce. Pozdgji (po 10
trénincich) vsak zjistil, Ze se rozdily vyrovnavaly a startovni reakce byla dokonce rychlejsi u
slabych podnéta. Experimentalni skupina, kterd pouZzivala pievazné slabé podnéty, reagovala
dokonce 1épe na vSechny tii intenzitou rozdilné podnéty.

Reakeni dobu Ize zkratit dobrym rozcevicéenim, vhodnym rozmisténim bloka i zamérenim
pozornosti ur¢itym smérem. Bylo prokdzano, Ze anticipace pohybu (motoricka predstava
vybéhu nebo predstava urc¢itého pohybu pfi startovnim vybéhu) ma kladny vliv na rychlost
startu. Jde o tzv. motoricky typ startovni reakce, na rozdil od méné G¢inného tzv.

senzorického typu, pti kterém se béZec soustied’uje na zvukovou predstavu.



Rychlost reakce se zvySuje pii uréitém svalovém napéti; doporucuje se proto, aby sprinter v
dobé¢ ocekavani vystielu tlacil chodidly na opérné plochy bloki. Rychlost reakce zavisi take
na délce pauzy mezi pripravnym a vlastnim startovnim povelem. Piili$ dlouha (delSi nez 3 s) i
piilis kratka (kratSi neZ 1 s) se nesporné projevuji na reakéni rychlosti zaporné. Za optimalni

pauzu se povazuje 1,5-2s.

Rozvoj akceleraéni rychlosti

V tréninku se pouZivaji nejraznéjsi akceleracni useky do 30 m. Lze je rozlisit podle téchto
hledisek:

a) podle polohy: z lehu na btiSe (s oporou rukou u ramen), z diepu zanozného, z preskoki
zanozmo ve vzporu, z kleku, ze stoje, tzv. padave starty, polovysoké starty (ze stoje),
polonizké starty (s oporou jedné ruky o zem), nizké starty (zavodni),

b) podle signalu: na o¢ekavany ¢i neo¢ekavany signal, na vizualni

¢i akusticky signal, na samoptikaz, od urc¢itého mista (od ¢ary), jako reakce na vybéh
spolubézce,

¢) podle pohybu: z klidu, z chtize, z klusu, z béhu, ze specialniho cviceni (skipinku, liftinku),
d) podle zptsobu provedeni: s maximalnim nasazenim ¢i stupnovanym asilim; s nékolikerym
nahlym nasazenim maximalniho usili ¢i ve vinach (s nékolikerym plynulym vystupiiovanim a
snizovanim volniho usili); odrazoveé (aZ skakave) ¢i frekvenené (oboji mozno i s vyuzitim
znacek); stiidaveé do svahu, normaln¢ a se svahu; stéidavé s odporem, normalné a s taZzenim
Zéakladnim prostiedkem je opakované provadéni nizkého startu z bloka na vystiel startovni
pistoli v optimalnich podminkach. Na Usecich 10 - 30 m je mozné take vyuzit tzv. senzorické

metody podle Zaciorského (viz rozvoj reakeni rychlosti).

Metodika rozvoje komplexni rychlosti

Pro rychlostni trénink je charakteristickd opakovand metoda, tj. s optimalnimi zotavnymi
piestdvkami mezi jednotlivymi cvi¢enimi. Intenzita cviceni je vysoka, maximalni nebo
alespon submaximalni. Atlet se musi snazit pomoci koncentrace volniho Usili provadét
pohyby co nejrychleji, "béZet rychleji nez drive", "prekonat sam sebe", vytvofrit si osobni
rekord, porazit své soupeie.

Snahu o nejlepsi vykon podporuje zaméteni na spInéni urcitého konkrétniho ukolu. U

vrhacskych disciplin to mohou byt hody na vzdaleny cil, u vrhu kouli vrhy pies vysokou



vertikalni piekazku, u horizontalnich skoku pokusy s doskokem za provokujici vyznacenou
metu, u vertikalnich skoka pokusy pres latku na rekordni vysce atp.

| kdyZ pojem rychlosti nemtzeme zuzovat nebo dokonce ztotozZznovat s maximalni lokomoeni
rychlosti sprintera, 1ze metodiku komplexniho rychlostniho tréninku dobie dokumentovat na
tréninku sprintera.

Trvani ryze rychlostniho cviceni musi byt nutné kratké, mnohdy jen nékolik sekund. To se
v8ak nekdy téZko realizuje. Napi. k provedeni letmého Useku na rozvoj maximalni rychlosti v
rozmezi 20 m je tieba nabéhu 30 m, coz predstavuje 4 - 5 s. Pripo¢teme-li dobéh, pak k
provedeni 20 m letmého Gseku, trvajiciho kolem 2 s, potiebuje sprinter celkové 10 - 15s.
Nejzazsi hranici pro trvani rychlostniho cviceni Ize stanovit jen podminéné. NemaZe trvat
déle nez 30 s; obvykle trva mén¢ (Farfel udava 20 - 22 s). U méng¢ trénovanych byva trvani
krat$i. Pti dlouhém trvani dochazi k anavé a rychlostni cviceni se nutné stava cvicéenim
vytrvalostnim.

Pro sportovce je dulezité, aby dostal informaci o vysledku svého snaZeni ze strany trenéra co
nejrychleji a co nejpresnéji. Rucni méieni stopkami nebyva nejpresné;si; nejlepsi je
automatické meéfici zafizeni pomoci fotobunék. Piesna informace o dosazeném vysledku je
pro atleta nutna, aby si mohl porovnat sve subjektivni vnimani rychlosti s objektivni
skute¢nosti.

Castost podnétt méa byt optimalni, tzn. Ze intervaly odpo¢inku musi individuéalng zajistit iplné
obnoveni pracovni schopnosti. V tomto ohledu vznika urgity rozpor proto, Ze na jedné strané
je vzrusivost centrdlniho nervového systému nejvyssi bezprostiedné po provedeni
rychlostniho cviceni, na druhé stran¢ v3ak je kazdé rychlostni cviceni provazeno vytvorenim
kyslikového dluhu, k jehoZ likvidaci je tieba az nékolik minut. Obsah kyseliny mlécné (pii
Gsecich nad 10 s) dosahuje ve svalstvu nejvyssi hodnoty aZ po 2 az 3 min od skonéeni zatéze
a trva urcitou dobu, nez je laktat syntetizovan.

Mezi obojim je tedy tieba ur¢itého kompromisu. V praxi se nejvice osvédéuji "individualng
optimalni” prestavky; sprinter si sam na zaklad¢ svych subjektivnich pocita uréuje délku
piestavky. V prubéhu tréninkove praxe zdokonaluje potiebnou introverci, sebepozorovani.
V praxi se z ¢asovych davoda velmi ¢asto provadi trénink v sériich, se zkrdcenymi
piestdvkami uvniti serie (mikropauzy) a s prodlouZenymi piestavkami mezi seriemi
(makropauzy). Tento zpasob ma obzvlastni vyznam pti treninku sou¢asné zaméieném na
rozvoj rychlostni vytrvalosti (u dvoustovkait a zejmeéna ¢tvrtkaii). Po delSi pauze je vSak
tieba se znovu kratce rozcvicit, protoZe vzruSivost centralniho nervového systému i télesné

teplota poklesla.



Maximenko (1978) doké&zal, Ze ve sprinterskem tréninku neméa opodstatnéni sériovy trénink s
postupnym prodluzovanim délky useka (napi. 30 - 40 - 50 - 60 m), nybrz pravé naopak s
rastem Unavy je tieba délku Useki zkracovat (napi. 80 - 60 - 40 - 30 m).

V piestavkach se doporucuje aktivni odpocinek, ktery napoméha udrzovat drazdivost
nervového systému. Osvédcéuje se (podle Tavartkiladzeho) cviceni mirné intenzity se
zapojenim stejnych svalovych skupin jako pii vlastnim rychlostnim cviceni (klus). Jinou
mozZnosti je mirna ¢innost se zapojenim zcela jinych svalovych skupin (pohazovani naginim,
hody mi¢em) nebo i pasivni odpocinek; prvoradou podminkou je ovsem teplé prostiedi.
Dulezitou podminkou pro G¢inny rozvoj rychlosti je optimalni stav vzruSivosti nervového
systému. Je mozné jej dosahnout jen tehdy, neni-li atlet unaven piedchozi ¢innosti. Proto je
U¢elné zarazovat rychlostni cvi¢eni na zacatek hlavni ¢asti tréninkové jednotky po dobrém
rozcviceni. V tydennim mikrocyklu zatazujeme rychlostni trénink nejlépe po dni odpocinku
nebo po dni s mirnou z4tézi, kdy Unava nepietrvava do nasledujiciho dne. Pokles
nitrobunéc¢né hodnoty pH mé za nésledek vyrazny pokles kontrakéni schopnosti sval.
Celkové mnozstvi rychlostnich podnéta je relativné malé. V jedne tréninkové jednotce byva
ryze rychlostnich cvic¢eni kolem 10, u ¢tvrtkaia kolem 20. Plati zasada, Ze rychlostni cviéeni
je mozné provadét, dokud rychlost provadéni nezacne klesat (pokud nerozhoduji jiné davody,
napt. moznost zranéni).

Celkova metraz rychlostnich cviceni v jedné tréninkové jednotce (Jusko) je 300 - 400 m, pfi
cvicéeni v sériich 500 m. Nasledujici tréninkové jednotky na rozvoj rychlosti by mély byt
zarazovany aZ ve stadiu zvySené pracovni schopnosti (superkompenzace). V tydennim
mikrocyklu muZe byt rychlostni trénink zatazen dvakréat az étyfikrat.

Velmi ucinnym prostiedkem pro rozvoj rychlosti je zavod. Predpokladem Ucasti v zavodech
je v8ak dobie zvladnuta technika, aby atlet mohl zaméxit své volni Gsili nikoli na zpusob,

nybrz na rychlost provadéni pohybu.

Rychlostni bariéra

V dusledku mnohonasobného opakovani urcité pohyboveé ¢innosti maximalnim usilim ve
standardnich podminkach dochazi k automatizaci této ¢innosti, k zafixovani ur¢itého prabéhu
nervovych procest, k vytvoreni ur¢itého pohybového stereotypu. Muze dojit k tomu, Ze
piestoZe atlet trénuje, popt. i dosahne vyssi rovné dil¢ich faktori ¢i slozek trénovanosti,
zastava jeho rychlostni vykon stejny. Dochazi k tzv. stabilizaci rychlosti, k jevu, ktery je

béZn¢ nazyvan "rychlostni bariéra™.



Trénink rychlosti by proto mél byt veden tak, aby k vytvoteni rychlostni bariéry nedoslo.
Zaciorskij uvadi tfi moznosti, jak se vyhnout vytvoieni rychlostni bariéry:

1. Dlouhodoba v8estranna télesna priprava s pozdni aplikaci sportovni specializace.

2. Pouzivani rychlostnich cvic¢eni nikoli standardnim, neménnym zptsobem, ale v rozli¢nych
variantach, proménlivych situacich a forméach (véetné pohybovych her a cviceni v terénu).

3. ZmenSeni podilu specialnich rychlostnich prostredkt a zvétSeni objemu prostiedkia
rychlosti silové ptipravy a specialnich cviceni.

MoZnosti prekonani rychlostni bariéry

Existuji dvé zékladni moZnosti, jak piekonat rychlostni bariéru: a) nechat ji "vyhasnout",

b) "rozbit" ji.

Princip vyhasinani je zaloZen na tom, Ze se trénink rychlosti na delSi dobu pierusi, coz ma za
nésledek, Ze podminéné reflexni zaklad rychlostniho cvi¢eni mizi, "upada v zapomnéni*.
Prostorové charakteristiky jsou pfitom pevnéjsi nez ¢asové, takze dosaZzenou uroven techniky
si atlet uchovava. Jestlize se atlet v obdobi, kdy neprovadi rychlostni trénink, zaméti na rozvoj
jinych slozek trénovanosti, vytvaii si tim podminky pro dosazeni vyssi rovné rychlosti v
nasledujicim obdobi.

Princip "rozbiti" spociva ve vytvareni takovych podminek, aby atlet opakované piekonéval
stavajici aroven rychlostnich projevu a byl schopen vnimat nové pocity vyssi,
"supramaximalni* rychlosti. Lze toho dosahnout usnadnénim podminek, napi. zkracenim trati,
snizenim vysky piekazek, snizenim hmotnosti vrha¢ského nacini atp. Usnadnéni podminek
v8ak ma byt pouze takové, aby umoznilo dosazeni obdobné vysoké rychlosti v normalnich
podminkach v bezprostiedné nasledujicim pokuse (Djackov).

V tomto smyslu byl s ispéchem pouzit i trénink ve vysokohorskych podminkach u sprinteri.
Ve srovnani s nizinnymi podminkami dosahuje sprinter ve vysoké nadmotské vysce vyssi
rychlosti (M. KV&c).

Prostredky "supramaximalni rychlosti"

Praxi i vyzkumem byla prokazana ucinnost fady prostiedkt, pomoci kterych je atlet schopen
piekonat svou stavajici maximalni (zavodni) rychlost.

Sem patii i béZné pouzivané "stupniované rovinky", béhané se snahou dosahnout v
zavérecnych 10 - 20 m "jakoby z ndbéhu" supramaximalni rychlost. Déle to jsou letmé Useky
béhané zkracenym krokem, které umoznuji dosahnout "supramaximalni* frekvenci kroku. Je
mozné vyuZit i béhu po znackach (na vymezeném Useku z nabéhu); dulezite je to zejména u
piekazkait. T. Szczepanski pouzival pro zvySeni frekvence kroku piekazkarek probihani
Useku s pruhy z elastické umélé hmoty (dilezité z hlediska Urazoveé zabrany).



Pro zvy3eni krokové frekvence Ize vyuzit speciélnich béZzeckych cvigeni na misté i z mista,
imitace béhu v podporu (napi. na bradlech) nebo s oporou pazi a prenesenim ¢asti hmotnosti
téla na paze, také vsedg, ve stoji na ramenou .....

Dintiman a Lynch prokazali G¢innost sprintu na béhatku pro zvyseni krokové frekvence.
B&zné dostupny je béh s vétrem v zadech. Radou vyzkumi byla prokazana uginnost tréninku
na naklonéné draze o sklonu 2 az 3 stupné (Obbarius, Zajcev, Petrovskij aj.), a to u sprintert i
skokant.

Vyuziva se psychického a fyzického "tazeni" zdvodnika: rovinky "za vodi¢cem", kterého
piedstavuje bud’ rychlejsi spolubéZec, v jehoZ zaveésu se atlet snazi udrzet, nebo slabsi
spolubézec, ktery dostane urcity naskok.

Byla provedena fada UspéSnych pokusa se skutecnym tazenim béZzce. G. B. Dintiman zjistil
pozitivni efekt tréninku s taZzenim béZce pomoci automobilu. Fruktov proved! experiment, ve
kterém byl sprinter tazen na gumovem amortizatoru motocyklem na dsecich 3 x 50 m letmo;
na nasledujicim Useku bylo dosazeno o 0,3 s rychlejSiho ¢asu. Moderni tazné zaiizeni
disponuji elektromotorem a tieci spojkou. Dostupnéjsi je jednoduché tazné zatizeni zvané
"kladkostroj™: kladka je umisténa v pase na zadech spolubéZce, ktery pomoci Siiry vedené

XM o

pies kladku urychluje béh sprintera na jednom konci Snury za sou¢innosti trenéra na druhém
konci $nury. Tento zpusob tréninku supramaximalni rychlosti predpoklada dokonalou souhru
vsech tii zG¢astnénych osob, aby nedoslo ke zranéni (zejmeéna svalstva na zadni strané
stehna).

Pro zvySeni frekvence kroku lze vyuzit redlnych podnéta, které v bézném tréninku chybi:
napi. zvukovych signala vydavanych ve zrychlujicim se rytmu akustickym vodic¢em,
umisténym na bézci. Obdobného efektu - zrychleni rytmu - docilime u staticky umisténého
zvukového zdroje tim, Ze se k nému pfiblizujeme. Jinou moznosti je svételna stimulace
sprintera pomoci elektronického "pacemakeru™.

Prekazkar muze v tréninku supramaximalni rychlosti vyuZit téchto zkladnich moZnosti:

a) snizeni vysky prekazek,

b) zkraceni vzdalenosti mezi piekazkami,

c) prodlouzeni vzdalenosti mezi piekazkami se soucasnym zvySenim lichého poc¢tu kroku
mezi prekéazkami,

d) prodlouzeni délky ndb&hu na prvni piekdzku pti sou¢asném zvyseni sudého poctu kroki k
prvni piekazce.

Kromé posledné uvedené moznosti mohou byt tyto obménéné prvky na celé trati stejné nebo
se mohou pravidelné stéidat. Mohou také byt usporadany sestupné ¢i vzestupné. Jsou mozné i
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dalsi varianty - opakované vzestupné a opakované sestupné usporadani, popi. "vInovité" ¢i s
"opakovanymi vinami".

Skokani dosahuji rychlejSiho odrazu po rozbéhu na naklonéné draze s prechodem na
vodorovnou drahu v posledni fazi; napt. u dalkait maji byt posledni 4 kroky pied odrazem jiz
na horizontalnim rozbé&zisti. Takové skoky vzhledem ke zkracenému rozb&hu umoziuji navic
vysSi davkovani v tréninkoveé jednotce. Dalkati provadéji odraz v ""supramaximalni* rychlosti
také pti odrazech na snizeném misté odrazu (z hlediska Urazové zabrany musi byt toto sniZzené
odrazist¢ dostate¢né Siroke - asi 1,5 m).

Kladivaii mohou pouZit kladivo se zkracenou nasadou, a tim zrychlit provadéni otocek. Ve
vrhac¢ském tréninku je bézné pouzivani leh¢iho nacini, které umoziuje celkové rychlejsi
provedeni vrhu (hodu).

U¢inna je variabilni metoda vyuzivajici principu kontrastu. Rychlostni cvigeni se provadgji v
normalnich podminkach po jejich pifedchozim provedeni v usnadnénych nebo ztizenych
podminkach. V prvnim ptipadé se vyuZiva stopovych jevi v nervosvalovém systému po jejich
"supramaximalnim" provedeni, v druhém piipadé po jejich "silovém™ provedeni, s
piekondvanim odporu, zatéze. K piekonani odporu bylo totiZ zapotiebi zvySeného volniho
usili; odpor odpadl, volni Gsili je vyssi, vysledkem je zrychleni pohybu. Ptiklady: vrhy s
t€Z8im n&cinim s nasledujicimi vrhy normalnim nac¢inim; b&h s odporem (roztaceni brzdového
bubnu, tazeni zatéze, béh proti vétru, se zatézkavacim pasem, do svahu, v pisku, na mekké
Skvarove draze), s naslednym béhem bez zatéZe, na kvalitni draze s umélym povrchem, popf.
s vétrem v zadech atd. V obou pripadech je nutno dodrZovat zasadu, Zze nesmi dojit k naruseni
pohybové struktury cviceni (techniky).

Pti béhu s taZzenim zatézZe byl také proveden experiment s ndhlym uvolnénim odporu
(Lavrinénko a Kravcev 1990); nejvyssiho efektu bylo dosazeno pii odporu predstavujicim 8
% telesné vahy béZce.

Rychlostni cvi¢eni jsou velmi naro¢na na pohybovy aparéat, nebot’ pohybova ¢innost pii nich
probiha na hranici fyzické pevnosti Slach, vazi, svalové a kostni tkang. Proto musi byt atlet na
jejich pouziti dobie a v3estrann¢ piipraven. Pred jejich aplikaci je vhodné provést specialni
telesnou piipravu (N. G. Ozolin), sestavajici z posileni a protaZzeni danych svalovych skupin,
zvétSeni kloubni pohyblivosti, zvy3eni speciélni sily a vytrvalosti. Cviceni je treba davkovat
velmi racionalng, jinak maze snadno dojit k lok&lnimu pretizeni (zranéni), zejména nejsou-li

soubézné vyuzivany regeneracni prostiedky.



Testovani rychlostnich schopnosti

V testech se uZivaji tyto parametry: ¢as (s), rychlost (m . s-1) a frekvence (n . s-1). Je tieba je
povazovat za "komplexni"”, nebot’ objektivizuji nékolik dimenzi soucasné. ProtoZe pfi
rychlostnim testovani jde o minimalni ¢asoveé hodnoty, je ru¢ni metreni (natoz vizuélni
posuzovani) nedostate¢né a muze byt i zavadgjici. Nejlepsi je meteni s vyloucenim lidského
faktoru.

M¢ieni specialni rychlosti

Reakeni rychlost testujeme mérenim latentni doby na akusticky podnét (vystiel) z polohy
nizkého startu. K tomu jsou nejvhodnéjsi kontaktni startovni bloky s elektronickym métenim
¢asu s presnosti 0,001 s; pouZivaji se béZzné na mezinarodnich zavodech ke kontrole
regulérnosti startu.

Pro testovani lokomo¢ni rychlosti se pouZiva méfeni ¢asu a rychlosti. Méteni rychlosti vSak
vyZaduje specialni aparaturu, a proto v praxi méfime ¢as na urcité vzdalenosti. Standardni
testy jsou na 30 m vzdalenosti: z mista (z nizkého startu) pro méteni akcelera¢ni rychlosti a
letmo (z nabéhu 30 m) pro méteni maximalni rychlosti. Pro presnéjSi posouzeni akceleracni
rychlosti je tieba od namérené hodnoty odecist hodnotu reakéni doby. Pii ruénim méieni
pouZivame tzv. Ghlové méreni. K presnému méteni je ovsem tieba elektronické meteni
pomoci fotobunék. V atletické praxi se ¢asto vSechny tii testy spojuji v jedno méteni:
testovany bézi 60 m z nizkého startu; méti se reakéni ¢as, mezicas na 30 m a vysledny ¢as na
60 m.

Pro zjisténi "zasoby rychlosti" se méfti u ¢tvrtkaira letmych 100 m, u milaia 400 m a u
vytrvalca 1 000 m.

M¢teni rychlostnich predpokladi

Testuje se zejména frekvenéni rychlost - pocéet pohybovych cykli, obvykle za 5 az 10 s. Jako
orientacni test Ize pouZit tapping nohou (vhodné&jsi neZ tapping rukou), a to spiSe pohybem
vpied a vzad nez do stran. Provadi se pres piedmét 15 aZz 20 cm vysoky; mozno provadét
vsedé. Specialngjsi je test v béhu na misté s vysokym zvedanim kolen, s lenkym dotekem
pasky nebo tyce ve vysi pasu; pocita se pocet doteku za 10 s. Také Ize vyuzit méteni ¢asu na
Useku 20 az 30 m s doSlapy do pasem vyznacenych na draze a omezujicich prirozenou délku
kroku; pasma pro doSlapy se mohou postupné zuZovat (az na 50 cm).

Za validni test lze pokladat Gseky 20 az 30 m na jedne noze provadeéné nikoli na pocet kroku
(poskoku), nybrz na ¢as; provadi se z nab¢hu 3 az 5 m. Chceme-li obdrzet jeden udaj,

vypocéteme pramér z ¢asi dosaZzenych na pravé a levé noze.



Ji¥i Simon: Sila a metodika jejiho rozvoje

Vymezeni pojmi.

V tréninkove praxi se bézn¢ pouZivaji slovni spojeni typu “trénink sily”, "testy sily", apod.
Takova spojeni jsou vécné nespravna. Pojem "sila" oznacuje fyzikalni veli¢inu (F). Ve smyslu
rozvijeni (trénovani) svalové schopnosti sportovce je spravny termin pohybovéa (motoricka)
schopnost sila. Pti rozvijeni svalové sily se predevsim uplatiuji vlivy morfologicko-
fyziologické a neurofyziologickeé. Ob¢ komponenty ovliviuji rozdilnym zptasobem rozvoj
svalové sily podle charakteru zatéZovani. Z hlediska tréninkovych podnéta rozhoduje jejich

intenzita a frekvence.

Podle prevazujiciho druhu svalovych kontrakci se pti posilovani rozliSuji tyto druhy svalové
prace:

1. Dynamicko-koncentricka (pozitivni). Odpor zatézZe (téla, nacini) je piekonan. Sval se
zkracuje. Zatéz se pohybuje.

2. Dynamicko-excentricka (negativni). Sval pracuje proti odporu tak, Ze pohyb zétéZe brzdi a
zadrzuje.

3. Staticka. Svalovy systém pracuje hlavné mechanismem silovych kontrakci izometrickych.
Pti takovém zpusobu prace je zatéZ udrzovana ve vydrzi nebo jeji odpor neni prekonéan.
ZvySenym napétim svalu jsou rovnéz udrzovany pohyby a postoje.

V tréninkove praxi je rozvoj svalové sily hodnocen a rozliSovan podle primarnosti vliva bud’
kondicnich, nebo koordina¢nich. Koordina¢nimi vlivy se rozumi v Sir§im smyslu osvojovani
technickych dovednosti. Ve smyslu tréninku svalove sily nékteii praktici hovoii o sile
sprinterske, skokanské nebo vrhacské. V takovém piipadé je uvazovana primarnost vliva

koordinac¢nich.

Nejcastéji je svalova sila hodnocena ve tiech subkategoriich: maximalni, rychla (rychlostni),
vytrvala (vytrvalostni), (Hollmann - Hettinger, 1980 a dalSi autofi).

Schmidtbleicher (1984) se pokusil spolu s dalSimi autory o novou strukturaci motoricke
schopnosti sily. Navrh je vysledkem vyzkumu u rozsahlého souboru pokusnych osob -
sportovct vysoké vykonnosti. Pii experimentu byly registrovany dualeZité fyzikalni a
fyziologické udaje. ZvIastni testovaci aparaturou byla registrovana kiivka sila - ¢as: 1 = F . t
(impuls sily). Z fyziologickych veli¢in byly zjistovany: prarez svalu (tomografie), struktura

svalového vlakna (biopsie) a svalova inervace (elektromyografie).



Kiivka, sila, ¢as byla registrovana s pomoci extenzometru a piistroja s elektronickym
méienim ¢asu. To se tykalo jak izometrickych, tak i dynamickych kontrakci. Testovaci
aparatura spociva na principu integrace tihovych receptora na snimaci drzadlo, které testovaci
osoba ma za ukol tlacit nebo urychlovat co nejvétsi silou. Takto vyvinuty tlak meni vnitini
"napéti” receptoru. Tyto zmeény jsou registrovany v ¢ase. Srovnani kiivek u raznych osob

ukazuje, Ze tzv. gradient sily, t. j. mira vzrastu sily za jednotku ¢asu, se velmi lisi.

Zatimco zacatec¢nik potiebuje mnohem delSi dobu na provedeni explozivnich akceleraci a na
dosazeni vrcholné hodnoty, vysoce trénovany atlet dosahne svého maxima za polovi¢ni dobu

vv s

a pritom dosahne mnohem vyssi hodnoty.

Strukturace motorické schopnosti sily

A) Schopnost maximalni sila

Projevy maximalnich silovych schopnosti maji v podstaté tti dimenze: silu statickou,
koncentrickou a excentrickou. Maximalni svalova sila je podle vyzkumu i zkuSenosti z praxe
rozhodujicim predpokladem pro atletické discipliny, které se vyznacuji vysokou pohybovou
rychlosti a prekonavanim velke zatéze (napt. vrh kouli, hod kladivem). Trénink maximalni
sily kladné ovliviuje projevy rychlé sily.

1. Maximalni sila staticka predstavuje nejvyssi realizovatelnou hodnotu proti
nepirekonatelnému odporu pii maximalni volni kontrakci. O velikosti statické sily rozhoduje
pii¢ny prafez svali, mnozstvi svalovych vldken, struktura svala, délka svalovych viaken,
pakové poméry, koordinace a Uroven motivace. U trénovanych osob byly prokazany
signifikantni vztahy mezi silou produkovanou velkymi svalovymi skupinami a télesnou
hmotou. V pramérné populaci Zeny dosahuji maximalnich hodnot statické sily mezi 16 az 18
rokem, muzi mezi 18 aZ 20 rokem. Zeny dosahuji 55 aZ 80 % sily muzi. Rozdil ve statické
sile pravé a levé strany téla je 5 aZz 9 %. Pokud jde o pomér sily mezi extenzory a flexory, je
sila extenzori vétsi.

2. Maximalni sila koncentricka (kontrahujici sval se zkracuje) je vyvijena proti takovému
bfemenu, se kterym miZe byt jesté pohybovano. Maximalni koncentrické sila dosahuje 85 az
95 % hodnot statické sily. Je znamo, Ze pti zdvihu zétéZe s hodnotou 95 % z maxima musi byt
nejdrive vyvinut "protitlak” izometrické kontrakce. V takovém piipadé pti zdvihu tak téZkého

biemene miZe byt pro jeho urychleni vyuZito jen minimum koncentrickeé sily.



3. Maximalni sila exentricka (kontrahujici sval je napindn v protisméru svého pracovniho
pusobeni). Maximalni sila excentrickd dosahuje 100 az 140 % hodnot statické sily. Tyto
relativné vysoké hodnoty jsou zpasobeny témito mechanismy:

a) scitaji se sily pasivni a aktivni

Pasivni (elastickd) sila vzniké protazenim systému sval - Slacha. Aktivni sila je realizovana
volni kontrakci.

b) zesilenim kontrakce svalu

ProtaZzenim svalu jsou aktivovana svalova vieténka. V dasledku toho jsou vyvolany
protahovaci reflexy zptisobujici zvySenou inervacni aktivitu. Vysledkem je zesileni kontrakce
svalu.

Velikost svalové kontrakce zavisi na celé fad¢ ¢initela. Z nich piedevsim na teploté, na
velikosti a frekvenci podnéta a na Unaveé. Se zvySovanim teploty se doba stahu svalu zkracuje.
Teplota ovliviwuje rychlost chemickych reakci, které jsou pric¢inou kontrakce. Ma také vliv na
zmény svalové viskozity. Intenzita ma v urcitém rozmezi vliv na velikost kontrakce. Az do
urcité hranice se se stupfiovanim intenzity podnétu zvysuje i velkost kontrakci. Podle
neurofyziologickych vyzkumu je maximalni svalové napéti vysledkem tzv. svodu (rekrutace)
nebo jinymi slovy velikosti naboru motorickych jednotek a frekventace. Frekventaci se
rozumi maximalni frekvence inervace, kterd& momentalné muze byt motorickymi jednotkami
zpracovana.

V piirozenych podminkach maze ¢lovék svym volnim usilim vyuZit jen asi 70 % ze svého
absolutniho silového potencialu. Zbyvajici ¢ast potencialu, ktera je vali nevyuzitelna, se
nazyva autonomni chranéna rezerva. Uplny kontraktilni potenciél svalu Ize odhadnout jen
piiblizné bud’ s pomoci tomografie, na jejimz zakladu Ize urcit velikost plochy priafezu svalu,
nebo prostrednictvim bolestivé elektrostimulace. Jako nahradni hodnota se méii tzv.
excentrické maximum sily. Odpovidajici test (napi. diep s ¢inkou na ramenou) je proveden se
150 procentni zatézi v poméru k izometrickému maximu. Atlet pti diepu s tak velkou zatézi v
podstaté brzdi zatéz pti prechodu do diepu. Svaly jsou piedem izometricky kontrahovany.
Nasilna a nahla extenze brzdicich svali spusti s pirechodem do diepu reflexni impuls. V
dusledku reflexniho impulsu je piekonéana hranice chranéné rezervy. Vysledny rozdil v
procentech mezi izometrickym a excentrickym maximem uréuje na jedné stran¢ tzv. "silovy
deficit" a na druheé strané informuje o "volni aktiva¢ni kapacité". Tento termin oznacuje
prahovou hodnotu mobilizace.

Za piedpokladu, Ze mé atlet silovy deficit 15 %, predstavuje jeho izometrické maximum sily

85 % z jeho excentrického maxima. Toto izometrické maximum maZe byt interpretovano jako



skute¢ny mobiliza¢ni prédh. PonévadZ maji Spickovi atleti zpravidla silovy deficit jen 5 %,
vykazuji atleti nizsi vykonnosti mnohem vétsi deficit - az do 45 %. Takové poznatky jsou
dulezité pro stanoveni individualnich cila silového tréninku. Maly silovy deficit ukazuje na
vysoce rozvinutou aktivacni kapacitu a v dasledku toho jen na malé "rezervy", které jsou
nevyuzity. Pro takového atleta tedy musi byt svalova hypertrofie cilem. Na druhé stran¢ velke
deficity doporucuji provést kroky ke zlepSeni neuronalni aktiva¢ni kapacity prostiednictvim
metod rozvijejicich maximalni silu.

Pojem absolutni svalova sila piedstavuje absolutni potenciél sily svalu nebo svalové skupiny.
Tato sila je aktivizovatelna bud’ elektrostimulaci, nebo jak jiz bylo uvedeno maximalni
excentrickou kontrakci.

Z toho, co bylo uvedeno, vyplyva, Ze vSechny formy svalovych kontrakci resp. projeva
maximalni svalové sily (statickd, koncentrickd, excentrickd) maji stejny zaklad - maximalni

silu.

B) Schopnost rychla sila

Tato pohybové schopnost souvisi vZdy se schopnosti produkovat maximalni impuls v ¢ase,
ktery je pro pohybovou ¢innost k dispozici. Velikost silového impulsu pfitom zavisi na
rychlosti vyvinuti sily, na dosazeném maximu sily a na délce jejiho pasobeni. Z
morfofyziologickych komponent se hlavné projevuje vliv pfi¢ného prifezu svalu a struktura
svalovych vlaken. Neurofyziologické vlivy se projevuji v rychlosti naboru motorickych
jednotek (rekrutace) a v rychlosti frekvence nervovych podnéti. Rychlostné silovy projev
tedy zavisi kromg jineho na velikosti svalového praiezu. Z toho tedy vyplyva, Ze atletické
vykony v rychlostné silovych disciplinach jsou také zavislé na maximalni svalové sile. Projev
rychlé sily bude zaviset na momentalni drovni maximalni sily tim vice, ¢im vétsi bude vnéjsi
odpor (btemeno). Naopak zavislost bude tim mensi, ¢im mensi je prekonévany odpor. Jsou-li
piekonavany velmi malé vn¢jsi odpory (napf. hod malym kaminkem), maZe mit maximalni
sila na rychlost pohybu i negativni vliv. VerchoSanskij (1972) zavadi pojmy sila startovni a
explozivni (vybusna).

Startovni sila je definovana jako schopnost nervosvalovych systému rozvijet maximalni silu v
nejkratS§im ¢ase po zahajeni kontrakce. Je vyjadiena hodnotou sily 30 ms po zacatku
kontrakce. Uplatniuje se v atletickych disciplinach, které svym charakterem nejsou ani typicky

silové nebo rychlostné silové (sprint - start, hod oStépem).



Explozivni sila je schopnost produkovat vysoké hodnoty sily co nejrychleji od zacatku
kontrakce vysoké hodnoty sily a dale co nejrychleji silu vyvijet. Jinymi slovy, je to schopnost
svalového systému pokracovat v ristu sily s maximalni rychlosti.

Komponenty rychlé sily mohou byt diagnostikovany s vyuZitim ktivky sila - ¢as.

Vyzkumy spojené s diagnostikou pohybt provadénych proti malym odporiam s maximalni
rychlosti potvrdily, Ze nejrychlejsi pohyby jsou dosahovany jen se zlomkem maximalni sily.
Pricina tohoto jevu, Ze s pribyvajici rychlosti pohybu je vyvijena stale mensi sila, je tieba
spatfovat v molekul&rnich mechanismech silovych kontrakci. Kontrakce akro-myozinového
komplexu jsou s ptibyvajici rychlosti zkraceni svalu stale kratsi, a tim je i produkce sily stale
mensi (Schmidtbleicher 1984).

Explozivni sila je dobie trénovatelna. Tréninkova nasazeni provadéna vybusné s maximalni
intenzitou vedou ke zvySeni hodnot az 0 40 aZz 55 %. Pfi tréninku této komponenty rychlé sily
jsou provadena dynamicka cviceni se stiedni az nejvyssi zatézi. Vybusna sila se rovnéz rozviji
pii aplikaci maximéalnich izometrickych kontrakci. Pi zatéZich do 25 % z maxima se
explozivni sila trénuje obtizn¢.

Z neurofyziologickych vliva se pti rozvoji vSech forem rychlé sily uplatiuji rychlost naboru
motorickych jednotek a maximalni frekvence inervace, kterd muze byt bezprostiedné viemi
motorickymi jednotkami zpracovéna. S tim souvisi i vliv rychlosti kontrakce vSech rychlych i
pomalych jednotek. Doba od okamzZiku naboru jednotek do okamziku dosazeni maximalni
aktivace pti nejvyssi frekvenci inervaci trva asi 55 aZz 65 ms. Kontrakéni doba se tréninkem
zkracuje. Pti vyzkumu byly zjistény nizké hodnoty kontrakéni doby dokonce jen 25 az 35 ms.
Razance nasazeni startovni a explozivni sily a realizované silové maximum se uplatiuji pfi
kratkodobych, velmi rychlych pohybech (doba trvani asi 150 ms). Pii rychlostné silovych
vykonech s nasazenim sily delSim nez 150 ms hraje rozhodujici roli dosazZitelné maximum
sily.

Schopnost rychld sila se rovnéZ uplatnuje pii rychlostné silovych vykonech, v nichz se
projevuji svalové kontrakce na principu protazeni - zkraceni. Na tomto principu spociva
schopnost organismu provést nasledné po excentrické kontrakci z odbrzdéného pohybu
"naraz" okamZité koncentrické kontrakce. Tato schopnost rychlostné silového projevu je
nazyvana reaktivnim pohybovym chovanim. V atletickych pohybech se uplatiuje naptiklad
ve skoku dalekem, v trojskoku, ve sprintu, v hodu o$tépem apod. VerchoSanskij povazuje tuto
schopnost v rdmci rychlostné silového projevu jako relativné samostatnou dimenzi.

Velikost svalového napéti pti reaktivnim pohybovém chovéni je podminéna z morfologického

hlediska velikosti svalového pratezu, strukturou svalovych vlaken a elasticitou svalu, vaziv a



Slach. Dulezitou roli ma prabéh inervaci. Dale jeSté musi byt uvazovany vnéjsi sily, pakove
pomery apod. Prikladem cvicéeni pro rozvoj této schopnosti je vyskok odrazem snoZzmo nebo
jednonoz po piedchozim skoku do hloubky.

Experimentélni vysledky a tréninkova praxe potvrdily, Ze s rostouci hloubkou seskoku se
prodluZuje doba tzv. predaktivacni faze a zvétSuje se jeji amplituda. Vysoce trénovani atleti
jsou schopni prevest reflexné vyvolanou tzv. dodate¢nou aktivitu do zakladni inervace
koncentrické kontrakce pti odbrzdéni s vyskokem. Jsou schopni mnohem rychleji nez
netrénovani jedinci piejit z faze exentrické do koncentrické.

Trénink této relativné samostatné dimenze silové schopnosti se doporucuje jako doprovodna
forma tréninku k akcentovanému tréninku maximalni svalové sily nebo k tréninku
zaméienému na rozvoj svaloveé hmoty svalstva dolnich konéetin. Pokazdé musi byt brana v

Uvahu aktudlni droven pripravenosti sportovce a dodrZzovany didaktické principy.

C) Schopnost vytrvala sila

Predstavuje schopnost odolavat Gnav¢ pii statickém nebo dynamickém zpusobu prace. Podle
Hettingera (1964) je pramérné denni svaloveé zatiZeni ¢lovéka asi 30 procentni ve vztahu k
momentalnimu maximu svalové sily. Silové vytrvalostni nasazeni musi byt proto vyssi nez
1/3 maximalniho silového vykonu. VVztah mezi motorickymi schopnostmi vytrvalé a
maximalni sily je v rozhodujici miie uréovan velikosti piekondvaneho odporu. Kladny vliv
maximalni sily na vykon vytrvalé sily bude tim vétsi, ¢im vétsi je piekondvany odpor pfi
vykonu. V opa¢nem smyslu bude vyznam maximalni sily klesat, ¢im mensi bude
piekondvany odpor. Pti vytrvalostné silovych vykonech vyZadujicich nasazeni sily vy3si nez
80 % momentalniho silového maxima je zlepSeni vykonu mozné jen zlepSenim maximalni
sily. Pii odporech mensich nez 35 % z maximalni silové schopnosti nelze jednozna¢né

prokézat vztah mezi maximalni a vytrvalou silou.

Trénovatelnost silovych schopnosti a jejich transfer

Pti pohybové ¢innosti v jakékoliv atletické discipling se ve vétsi ¢i mensi miie uplatiuji
prakticky viechny svaly téla. Nékteré svalové skupiny maji rozhodujici funkci pro pohybovou
¢innost, jiné skupiny svalu stabilizuji jednotlivé ¢asti téla, a tim umoziuji provedeni vlastni
pohybové ¢innosti.

Atletické discipliny se rozliSuji podle prabéhu pohyba na cyklické (béhy, hod kladivem),
acyklické (napt. vrh kouli, hod diskem) a kombinované cyklicko-acyklické (skoky, hod
mickem nebo oStépem). Pribéh svalovych kontrakci odpovida charakteru pohybi pohybu. U



disciplin rychlostné silového charakteru jako jsou sprinty, skoky nebo vrhy jsou svalové
kontrakce ve velmi blizkem vztahu. Ve sprintech prevazuji rychlostné cyklické kontrakce. Ve
skocich a ve vrzich vyZaduje svalova tenze maximalni aktivaci motorickych jednotek.

Ve sprintu je vysoka rychlost béhu vysledkem energické svalové ¢innosti nejen dolnich
kongetin, ale i svalstva trupu i pazi. Silné svaly trupu, piedevsim zad, umoziuji bézZci udrzet
spravnou polohu téla po celou dobu béhu. Prirozené, Ze rozvoj svalové sily dolnich koncetin
dominuje v silové piipravé béZca na kratsi traté.

Ve skocich je klicovou fazi odraz. Jeho ucinnost je hlavné podminéna velikosti sily svali na
odrazové noze a rychlosti jejich kontrakce. VV amortiza¢ni ¢asti odrazu jsou svaly vystaveny
pietizeni, které vyvolavad mohutnou excentrickou kontrakci s brzdicimi G¢inky. Vlastni odraz
zacina nahlym koncentrickym narazem (koncentrickou kontrakci). Jak jiZz bylo zminéno,
spojeni obou rezimu svalové ¢innosti s jejich ndhlou zménou se nazyva reaktivni pohybové
chovani. S ohledem na vybusnost odrazového projevu se ve skocich se pouziva pojem
explozivné reaktivné balisticky projev svalové sily (VerchoS8anskij 1970, Tidow 1990).

Pro vrh a hody je nejdulezitéjsi fazi faze odhodu (odvrhu). V ni se naplno projevuje vrhacav
silovy potencial. Svalové skupiny jsou postupné zapojovany od nejsilngjSich, nejtézsich a
relativné nejpomalejSich svali dolnich kongetin pies svalstvo trupu aZ ke koneénému zapojeni
nejlehcich segmentt odvrhové paze s relativné nejrychlejSimi svaly. Takovy projev svalové
sily méa explozivn¢ balisticky charakter.

S balistickym pribéhem pohybu se zvlasteé setkavame pii hodech Svihového charakteru s
tréninkovym nebo soutéZznim nécinim (hod mi¢kem, hod ostépem, hod koulemi). Pfi relativng
malém zatiZeni dosahuje hybna sila rychle svého maxima v zac¢éatku a uprostied pracovni
amplitudy, a pak se zac¢ina sniZzovat. Zatéz se pritom pohybuje setrvacnosti. Sila svaloveho
stahu, ktera neprevysuje ke konci pracovni amplitudy hmotnost zatiZzeni, nezvysSuje dale jeho
rychlost, ale pouze ji udrzuje.

Startovni doba balistického projevu ve skocich a ve vrzich je velmi kratka. To znemozZiuje
jakoukoliv korekci klicového pohybu v okamzZicich realizace.

Proporce projevu sily a rychlosti ve vrhac¢skych disciplinach jsou razné podle druhu vrhacskeé
discipliny a v zavislosti na individudlni ptipravenosti vrhace. S ohledem na hmotnost
soutézniho nacini a pusobici sily béhem odhodove faze, musi napt. kladivar vénovat rozvoji
maximalni sily vice ¢asu nez ostépat.

Charakter svalové aktivity mtze byt odvozen z nasledujicich udaju:

Ve sprintu je faze opory limitovana dobou v rozmezi 80 az 100 ms. Ve skocich se faze odrazu
pohybuje od 120 do 140 ms. Ve vrzich neni odhodova faze delSi nez 300 ms. Ptitom je finalni



akce odhodové paZze uskutec¢néna ¢asto za dobu kratSi nez 100 ms. Napt. pti Svihovém pohybu
pii odhodu oStépu byla zmétena rychlost pohybu nacini s hodnotou prevysujici rychlost 32
m/s, tj. ptiblizné 115 km za hodinu.

Takove nélezy z biomechanickych analyz vedou k zavéru, Ze v atletickych disciplinach je
nervosvalovy systém extrémné zatéZzovan. Doba kli¢ovych fazi v disciplinach rychlostné-
silového charakteru, po kterou muze silovy impuls pusobit, neni delSi nez 300 ms. ProtoZe se

jedna o velmi kratky ¢asovy usek, musi byt akcelerace silového impulsu co nejveétsi.

Naroky Spickovych vykonu atletickych vykoni na nervosvalovou ¢innost mohou byt shrnuty
do nésledujicich poZadavka:
1. Maximalizace velikosti podnétu za jednotku ¢asu (amplitudy a frekvence).
2. Optimalizace doby trvani podnétu.
3. Minimalizace doby zmény a prenosu podnétu:
e Od exentrické ke koncentrické kontrakci sprinty, skoky.
e Od napéti k uvolnéni.

e Od rychlosti cyklické k acyklické (Svihové pohyby) nebo k explozivné reaktivni

Emil Dostal: Vytrvalost a metodika jejiho rozvoje

Vymezeni pojmu

Vytrvalost je vedle sily a rychlosti zakladni pohybova (motoricka) kondi¢ni schopnost. Byva
razn¢ definovana, zcela vyhovujici definici postradame. Hovoii se o schopnosti provadét
pohybovou ¢innost po dlouhou dobu, prekonavat dlouhé vzdalenosti, odolavat Unavé pfi
dlouhotrvajici fyzické zatézi, udrzovat potiebnou intenzitu pohybové ¢innosti bez poklesu jeji
acinnosti po urcitou dobu atd.

PrestoZe neni k dispozici jednozna¢né vyhovujici definice, existuje v naSem povédomi dobra
piedstava o projevech vytrvalosti v obecném i atletickém vyznamu. Vysoka uroven
vytrvalosti se projevuje v téchto tiech zakladnich smérech:

1. UmoZznuje provadét velky objem (kvantitu) pohybové ¢innosti predevSim v rovnovaznem
stavu, v aerobnim metabolickém reZimu.

2. Umoznuje udrZet potiebnou intenzitu (kvalitu) pohybové ¢innosti po delSi dobu, piedevsim
stiedni aZ mirnou intenzitu, bez sniZeni jeji u¢innosti, popt. jen s jejim mirnym poklesem v
duasledku Unavy.

3. UmozZnuje rychlé zotaveni po namahavé pohybove zatézi, velké jak objemem, tak

intenzitou.



Za priznaky Spatné urovné vytrvalosti lze pak povaZzovat:

1. NemozZnost vykonavat velky objem pohybové ¢innosti.

2. Neschopnost udrZovat dostatecné dlouho potiebnou intenzitu pohybové ¢innosti.

3. Nezpusobilost rychle se zotavit po absolvované naro¢né pohybové ¢innosti.

Vytrvalost je prdvem povaZzovéna za schopnost odolavat navé. Podle toho, jakou velkou ¢ast
svaloveého systému Unava zasahuje, Ize rozliSovat Unavu mistni (lokalni) tykajici se asi 1/3
svalového systému, oblastni (regiondlni) tykajici se asi 1/3 az 2/3 svalového systému a

celkovou (globalni) tykajici se vice nez 2/3 svalového systému.

Vyznam a uplatnéni vytrvalosti v atletice

Ackoli atletické discipliny maji ve svém souhrnu pievazné rychlostné silovy charakter, ma
vytrvalost v atletice zna¢né vyrazny podil. Nejvétsi vyznam ma v bézich, v nichZ je podil
vytrvalosti tim vétsi, ¢im je trat’ delSi. Rychlostni vytrvalost se vyrazné uplatiuje ve sprintu, v
béhu na 200 m ov3em vice neZ v béhu na 100 m. Pocinaje béhem na 400 m je rozhodujicim
faktorem dosazitelné vykonnosti specialni vytrvalost. V dlouhych a superdlouhych tratich je
rozhodujici obecna vytrvalost.

Avsak i v technickych disciplinach méa vytrvalost urcitou dileZitost. U nékterych technickych
disciplin ptevaZuje tréninkovy, u jinych zavodni vyznam vytrvalosti. Tréninkovy vyznam
pievazuje u vrhaéskych disciplin, zavodni vyznam u skokanskych disciplin. Ve skoku
dalekém a trojskoku musi zavodnik opakované provadét rozbeh dlouhy 35 az 45 m (6 X v
soutéZi plus 2 az 3 x zkuSebng); ve vertikalnich skocich (vyska, ty¢) maze zavod trvat i
nékolik hodin, pt¥icemz zdvodnik nema jinou moZnost neZ podat maximalni vykon az v zavéru
soutéze. Mnohostranna specialni vytrvalost, tréninkova i zavodni, je nezbytnosti u vicebojait
a vicebojarek.

Druhy vytrvalosti

Lze rozliSit razné druhy vytrvalosti podle toho, jaké rozliSovaci kriterium aplikujeme.
Stanoveni kriteria ma pro klasifikaci vytrvalosti klicovy vyznam.

Predevsim je tieba rozliSovat obecnou a specialni vytrvalost.

Obecna vytrvalost neni vadzana na Zadnou specialni pohybovou ¢innost a je limitovana
piedevsim vykonnosti cirkulacné respiracniho systému a trovné periferniho vyuzivani kysliku
(Gaislova 1979). Obecna (nespecialni) vytrvalost ma ke kazdé specialni vytrvalosti jen
zprostredkovany vztah, tvoti pro ni jen fyziologickou zakladnu. Proto také byva nazyvana

vytrvalosti z&kladni, podkladovou, kondi¢ni.



Specialni vytrvalost je vZdy vazana na urcitou pohybovou ¢innost, charakterizovanou
konkrétni vzdalenosti a casovym trvanim, popi. zvlastnostmi prabéhu (napi. u steeplechase).
Podle Habera - Ponta (1977) je specialni vytrvalost uréena kromé vseobecné vytrvalosti
anaerobni kapacitou a specialni silou a je limitovana rychlostni a silovou vytrvalosti, jakoZ i
kvalitou speciélni neuromuskularni koordinace (techniky).

Specialni vytrvalost mtze byt podle vztahu k atletickym disciplindm béZecka - sprinterska,
¢tvrtkaiska, stiedotratarska (palkaiska, milaiska), Strekarska, maratonska atp.; skokanska
(dalkaiska, trojskokanska, tyckaiska, vyskarska), vrhac¢ska, vicebojarska .....

Podle télesneho systému, na jehoZ ¢innost je vytrvalostni projev piedevsim vazan, rozliSujeme
vytrvalost svalovou (muskularni), obéhovou (cirkulorespira¢ni), metabolickou, nervosvalovou
Podle vazby na ostatni motorické schopnosti rozezndvame vytrvalost silovou, rychlostni a
obratnostni (technickou), rychlostné silovou .....

Z hlediska rezimu pohybové ¢innosti se rozliSuje vytrvalost dynamicka a staticka.

Z hlediska ¢asového trvani vytrvalostni ¢innosti se rozliSuje (napt. Keul) vytrvalost
kratkodoba (do 1 min), stiednédoba (1 az 8 min) a dlouhodoba (vice nez 8 min).

Podle charakteru biochemického reZzimu svalové préce rozliSujeme vytrvalost aerobni a
anaerobni, (popi. smiSenou aerobné-anaerobni nebo anaerobné-aerobni). V prvnim piipadé je
k dispozici dostatecné mnozstvi kysliku pro oxidativni spalovani; v druhém ptipad¢ je prisun
kysliku v dusledku vysokeé intenzity ¢innosti nedostatecny a energie musi byt produkovana
neoxidativné.

Hollman rozliuje tii druhy vytrvalosti co do ¢asového trvani, jak u aerobni tak anaerobni
vytrvalosti; vysledkem je nasledujici stupnice:

anaerobni kratkodobé do 20 s (tedy zavodni trat¢ 100 a 200 m)

anaerobni stifednédobd 20 - 60 s (300 a 400 m)

anaerobni dlouhodob 1 - 3 min (500 m, 600 m, 800 m, 1 km)

aerobni kratkodoba 3 - 10 min (do 3 km)

aerobni strednédoba 10 - 30 min (5 a 10 km)

aerobni dlouhodoba vice nez 30 min (20 km aZ maratén).

Struktura vytrvalostniho vykonu

Vytrvalostni vykon, jehoZ prototypem je vykon v béhu na dlouhé traté, je strukturovan z
faktora prevazné vrozenych (endogennich) a prevazné ziskanych (exogennich), v disledku
pusobeni tréninkovych podnéti. Oba soubory faktord jsou na sobé zavislé. Pro konecny efekt



jsou vSak rozhodujici exogenni faktory, predstavujici kumulativni vysledek dlouhodobé
tréninkové adaptace.

V endogennich faktorech rozliSujeme somatické (anatomicko-morfologické), funkeni
(fyziologické) a psychologické predpoklady. V exogennich faktorech rozliSujeme slozku
fyzické, technické, takticke a psychicke pripravenosti. VSechny tyto slozky trénovanosti
navzajem souvisi a vzajemné se ovliviuji. Ve fyzické ptipravé zaméiené na rozvoj vytrvalosti
stavime na anatomicko-morfologickych piedpokladech a rozvijime piedpoklady fyziologickeé.
Z anatomicko-morfologickych piedpokladt méa pro vytrvalostni lokomogéni ¢innosti vyznam
piedevsim télesna stavba, somatotyp se zduraznénym vyskovym rozmérem, symbolizovany
pismenem | (ektomorf) a sloZeni svalovych vlaken s pievahou pomalu se stahujicich
oxidativnich vlaken tmavého zbarveni, uzptsobenych pro aerobni pracovni rezim, tzv.
"¢ervenych™ (obsahujici vice myoglobinu).

Vysledkem rozvoje fyziologickych predpoklada jsou zmény zdkladnich télesnych funkci. V
kardiovaskularnim systému je podkladem zmén hypertrofovany srdec¢ni sval a v dasledku
toho zvétSeny objem (volumen) srdce (tzv. regulacni dilatace), zvétSeny prasvit aorty a
véncitych tepen, zmnoZeni (aZ dvojnasobné) poctu vlasec¢nic ve svalové tkani (kapilarizace).
Tim vSim jsou vytvoieny lepSi podminky pro transport kysliku do pracujicich tkani.

Tepova frekvence je v klidu nizsi, srdce pracuje ekonomi¢téji (klidova bradykardie); u
vytrvalostné trénovaného srdce se uvadgéji hodnoty pod 40 tepa/min; (svétovy rekordman Pirie
napt. 32 t/min); byly vSak naméieny i hodnoty pod 30 t/min. Pfi maximalnim vykonu je
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naopak srdce schopno dosahovat vyssich tepovych hodnot. V dasledku vyssi tepové
frekvence a vy3siho tepového objemu je pii zatéZi dosahovano i vy3siho minutového
tepového objemu.

Celkovym ukazatelem je pak maximalni srde¢ni vykon (Qmax), u muzta nad 35/min, u Zen
pod 30/min u Spi¢kovych vytrvalct i nad 40 /min. Tlak krevni je u vytrvalostné trénovanych
niz8i (hypotenze, hypotonie), stejn¢ jako frekvence dychani. Nizky krevni tlak, nizka dechova
frekvence a nizka tepova frekvence tvoii klasickou triadu vytrvalostni trénovanosti.

Krev je obohacena vétSim mnozstvim cervenych krvinek, a tim je zvySena schopnost krve
vazat kyslik (na hemoglobin). ZvétSuje se vnitini zasobarna myoglobinu ve svalstvu a zasoba
energetického potenciélu (glykogenu) ve svalstvu a jatrech. K zvétSeni energetického
potencialu prispiva i zvyseni lipoida ve formé svaloveho tuku. Naproti tomu procento
podkoZniho tuku je u vytrvalca velmi nizké. U svétovych vytrvalca byva pod 6 % celkové

teélesné hmotnosti, u Zen pod 15 %.



Velmi ekonomicka se stava pireména latkova (metabolismus) pti aerobnim reZzimu préce.
Odrazem zlepSeného vyuZiti kysliku je vétsi arteriovendzni rozdil. VyuZiti kysliku ve
svalovych tkanich a v bunkach (az mitochodriich) je za vyssi G¢innosti piislusnych fermenti a
enzymu podstatné lepsi. Ve spojitosti s timto "vnitinim" dychanim je na vyssi kvalitativni
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arovni i "vngjsi" dychéani. Vitalni kapacita plic je vy3si, vysSich hodnot dosahuje maximalni
plicni ventilace (rovnéz v dusledku posileného dychaciho svalstva) a vyssi je i celkovy
minutovy dechovy objem.

Celkovym obrazem vsech téchto zmén je zvySena maximalni kyslikova spotieba (VO2 max)
v piepoctu na mililitry na 1 kg télesné hmotnosti. Nejvy3ssi hodnota uvadéna v literature je
84,4 ml . kg-1.min-1umuzia71,1 ml.kg-1.min-1u Zen. Udajné viak norska maratonska
béZzkyné Ingrid Kristiansenova mé¢la 81,5 ml . kg-1 . min-1.

Cetni pedagogové a psychologové poukazuji na izkou spojitost mezi fyzickou a psychickou
vytrvalosti. Pokladaji vytrvalost za vysoce zavislou na psychice a zejména volnim usili.
Vytrvalostni vykon je nemyslitelny bez projevia Unavy, provazenych intenzivnimi,
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neptijemnymi az bolestivymi generalizovanymi pocity. Ty "svadgji" sportovce k pieruseni
¢innosti, ale na druhé stran¢ jej také nuti k mobilizaci psychickych rezerv. Fyzicka Unava se
tak piimo piendsi do sféry psychické.

K pokrac¢ovani v pohybové ¢innosti pies narustajici tnavu az do ptipadného Uplného
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vycerpani, k piekonavani neptijemnych, bolestivych pociti az do stavu "utrpeni” je tieba

silnych motivac¢nich impulsi a specializovaneé "silné vile". Vaclav Piihoda povaZzuje
vytrvalost za jednu z nejpodstatnéjSich volnich vlastnosti.
Schopnost vytrvalcu psychicky snaSet projevy Gnavy byva nazyvana "uméni trpét". Je to

Y n

vhodnéjsi termin nez

masochismus™, "sebebi¢ovani", "sebetryznéni™ apod.

Vytrvalec si musi vypéstovat "nezavislost ducha" na télesnych pocitech, musi se snazit, aby
"duch byl svobodny, i kdyzZ télo trpi”. Nékdy se hovoii i o jisté "katarzi" psychiky (o¢isté
dude) pii vytrvalostni ¢innosti aZz do silné Unavy.

Vytrvalostni vykon je podminén dlouhodobym tréninkem s pievahou jednotvarnych,
monotdénnich podnéta, osamocenim a duSevni Gnavou. To nesporné vyZaduje specifické
psychické uzpasobeni. Jeho nedostatek byva pii¢inou ztraty zajmu a rezignace na trénink.
Vytrvalec se nesmi "sam se sebou nudit". Musi se dopracovat urcité "filozofie osamélého
béZce". Predpokladem je G¢innd motivacni struktura spocivajici zejména na vnittnich zdrojich
(nikoli vnejSich, materidlnich). V takové motivac¢ni struktuie musi byt v souladu jak

emocionalni, tak racionalni a moralni komponenty. Postupné se vytvari navyk az potieba



vytrvalostniho tréninku, v némZ ma podstatnou roli i potéSeni az euforie pocitovana jak v

prabehu, tak nasledné po zatézi.

Jitka Vinduskova: Koordinaéni schopnosti a metodika jejich rozvoje.

V atletice je nesporny vyznam technicko-koordina¢niho vykonnostniho faktoru. Jeho Groven
vyznamng ovliviuje tempo, kvalitu a trvalost osvojovani atletickych dovednosti, usnadiuje
utvaieni prabéhu pohybu ve fazi zdokonalovani a stabilizace, uréuje stupen vyuZziti
kondi¢nich schopnosti a umoziuje rychlé ptizptisobeni pohybu pii stfidani nebo pii zménach
vnitinich a vnéjSich podminek.

Pojem koordina¢ni schopnosti vznikl v NDR ve sportovni véde ve snaze rozé¢lenit do té doby
obvyklé pohyboveé schopnosti silu, rychlost, vytrvalost a pohyblivost na energeticky
podminéné schopnosti kondi¢ni a koordinaéné podminéné schopnosti tfizeni pohybu
(Gundlach 1968). Pozdgji bylo zdavodnéno dalsi ¢lenéni koordina¢nich schopnosti. Schnabel
schopnosti: motorickou fidici schopnost (Steuerungsfahigkeit), piizptsobivost
(Anpassunsféhigkeit) a schopnost uceni (Lernféhigkeit). Blume (Lipsko) odvozuje z
nadiazenych t¥id sedm koordina¢nich schopnosti vyznamnych pro vykonnostni sport mladeze:
schopnost reakce, orientace, diferenciace, rovnovahy, rytmizace, spojovani a piestavby
pohybut. P6hlman (Jena) obohatil teorii koordinac¢nich schopnosti tim, Ze ji spojil s teorii
pohybového jednéani. Koordina¢ni schopnosti charakterizuje jako psychomotoricke schopnosti
a primarné je oznacuje za psychické funkce odrazu orienta¢ni regulace a za funkce koordinace
a kontroly regulace provedeni pohybu.

V Greifswaldu, kde se zabyvaji touto problematikou od roku 1963, vzali v potaz vychodiska,
ktera prinaSely teorie koordinace (Bernstein, Anochin, Caidze aj.), neurofyziologie (Lurja,
Farfel, Pickenhain aj.), teorie jednani (Rubinstein, Galperin, Kossakowski aj.) a pracovni
psychologie (Hacker aj.) a dospéli k tomuto vymezeni pojmu:

Koordina¢ni schopnosti jako elementy télesné vykonnosti jsou psychomotorické vlastnosti
osobnosti. Predstavuji relativné upevnéné a generalizované procesualni kvality pohybového
fizeni, které ¢lovéku dovoluji naugit se a realizovat pohybova jednéani. Koordinaéni
schopnosti se projevuji v rozdilném ovladani pohybového jednani, v tempu a zpusobu
osvojovani novych ¢innosti a dovednosti, v aktualizaci programa pohybového jednani, které
odpovidaji podminkam, dale se projevuji ve vyuzivani dovednosti adekvatnich dané situaci,
ve stupni vyuZiti a hospodarném vyuZziti energetickych funkénich potenci, v G¢elnych a také
krasnych pohybech (Hirtz 1982).



Choutka a Dovalil (1991) uvadgji, Ze koordinacni schopnosti se obvykle charakterizuji jako
schopnost resit rychle a ucelné pohybové ukoly razného stupné slozitosti a nékdy se k nim
piifazuje i schopnost ucit se rychle novym pohybam.

Hirtz (1986) charakterizuje koordinacni znaky techniky atletickych disciplin a uvadi
koordinacni schopnosti, které se na realizaci téchto znaka podileji

Koordina¢ni znaky techniky atletickych disciplin a koordina¢ni schopnosti

Koordinaéni znaky Koordinaéni schopnosti

- rychla extence celého téla, - schopnost spojovani pohybovych prvka
spojena s prostorove a casové

spravnym vyuzitim sily s cha- - schopnost rytmizace
charakteristickymi aspekty pieno- - schopnost diferenciace

su pohybu (nohy - trup - nagini)

pii Ucasti adekvéatnich Svihovych

elementa
- optimalni forma spojeni rozbéhu - schopnost rytmizace
s odrazem, rozb¢hu s odhodem, - schopnost spojovani pohybu

otocek s odhodem nebo odvrhem,
sunu s odvrhem
- rychla reakce a "uvolnény" béh - schopnost reakce
vysokou rychlosti - schopnost svalové relaxace
- schopnost vysoké frekvence pohybi
- prostorové (pti vybéru presnéeho - schopnost diferenciace
mista odrazu ve skocich) a ¢a- - schopnost orientace
sové (pocit tempa, ekonomi¢nost)
naroky na presnost pohybu

Déti 7 aZ 9leté jsou schopny zvladat jednoduché pohyby uz po nékolika opakovanich.
Komplikovangjsi pohybova spojeni se trvale upeviuji mezi 10 az 12 rokem. Musime pocitat s
tim, Ze uceni se sloZzitym dynamickym stereotyptim vyZaduje mezi 7 az 9 rokem véku ditéte
vice ¢asu a opakovani, aby bylo u¢inné. Nejvétsi droven rozvoje presnych pohybi sledujeme
mezi 11 az 14 rokem. Ale musime si uvédomit, Ze dobré koordinace pohybu mezi 11 aZz 14
rokem Ize dosahnout piedevsim u téch pohybu, u kterych nejsou vysoké naroky na Uroven

maximalni sily. Prace bliZici se maximalnimu silovému zatiZeni porusuje soucinnost



antagonistickych svali a vede ke vzniku zbyte¢ného napéti svalti. Déle je pohybova
koordinace ovlivnéna dusevnim stresem a Unavou, zejména u déti, kdy centralni nervovy
systém neni jesté zcela vyvinuty. Centralni nervovy systém muaze byt rozruseny rychlym

vyvinem v puberté.

Koordinaci je mozno rozvijet v kazdém véku pomoci raznych, stale novych cviceni. Pokud je
koordinace systematicky rozvijena, pozorujeme nejvétsi pokroky mezi 9 az 12 rokem u
rychlych a presnych pohybu, u pohybu spojenych se zapojovanim maximalni sily az po 16. az
18. roce (Kutsar, 1990).

Zasady pro rozvoj kordinaénich schopnosti:

- tréninkovymi prostiedky mohou byt cviceni zvladnuta na drovni dovednosti

- velky pocet rozmanitych a zaroven pohybové piibuznych cviceni, s cilevédomou obménou
prabéhu pohybu nebo podminek cviéeni (minimalné 3 az 4)

- maly pocet opakovani jednotlivych cviki

- rozhodujicim kritériem volby cviki je novost, komplikovanost a psychicka naro¢nost.

Pti rozvoji koordinacnich schopnosti se uplatiuji dvé metody:
1. Metoda zmeén prabehu pohybu.

2. Metoda zachovani prabéhu pohybu pii zmeénénych podminkach.

Priklady tréninkovych prostiredki k rozvoji koordinaénich schopnosti:

Zmeény sméru: beh do zatacky, béh do presné vymezeného sméru, béh pozadu, béh s obraty,
zduraznény vertikalni nebo horizontalni odraz, skoky do vymezeného prostoru, hody na
dalku, vysku a na cil (prostorova diferenciace).

Zmény rytmu a tempa: béhy se zameérné ménénym tempem, skoky ze zkraceného,
pomalejsiho, rychlejsiho, zrychlovaného rozbehu, hody a vrhy z mista, se zkracenou
piipravnou fazi, leh¢im nebo téz8im nacinim, s vyrazné zpomalenou nebo zrychlenou
odhodovou féazi (¢asova diferenciace, rytmizace).

Zmény ve vynaloZeni sily a rozsahu pohybu: béh do schodi, béh se schodu, odrazy pies
razn¢ vysoke nebo vzdalené piekazky, odrazy ze zvySeného mista nebo po rozbéhu s kopce,

hody a vrhy z neuplnych ptipravnych fazi (dynamicka diferenciace).



Zména pohybu p¥i zméné vnéjSich podminek: béh do kopce, béh proti vétru,béh ve vodg,
béh v pisku,béh pies razné vzdalené piekazky, odrazy z travniku, hody a vrhy v jiném
prostredi (pfizpusobivost).

Obmeény pohybovych detaili: béhy s riznymi omezenimi pohybut pazi, odrazy s ohnutou
nebo nataZzenou Svihovou nohou, odrazy s riznou praci pazi (piestavba pohybu).
Zrcadlova cvi¢eni: odrazy z druhé nohy, hody a vrhy druhou pazi (z mista, z rozbé¢hu, ze

sunu, z otocek).

Zachovani pribéhu pohybu v psychicky naroénych situacich: tréninkové soutéze a
zavody.

Zachovani provedeni pohybu ve stale ménicich se podminkach: stfidani hmotnosti nacini,
odrazy z dréhy nebo z travniku, starty na rtizne zvukove signaly s raznnymi intervaly mezi
povely, vybéhy z rizného vychoziho postaveni, skoky na riznych vyskéch, piebéhy piekazek
s malymi rozdily ve vySce a vzdalenosti prekazek.

Zachovani provedeni pohybi p¥i jejich ¢astém st¥idani: stridani disciplin, stéidani raznych
zpusobu v jedné discipling, stridani celého pohybu a dil¢ich fazi pohybu, stéidani
pravostranného a levostranného provedeni pohybu, stridani dil¢ich variant pohybu.
Zachovani provedeni pohybu ve velké anavé: koordina¢ni docviéeni na konci tréninku, po
piedchazejici kondi¢ni zatézi, po zavodech.

Zachovani provedeni pohybu p¥i zamérném ovlivnéni senzomotorického systému:
cvicéeni se zavienyma o¢ima, se zuzenym vyhledem, po nékolika otockéch, po kotoulech.
Mnoha vySe uvedena cviceni jsou béZzné zndma, ale nejsou vzdy v tréninku systematicky
pouZzivana. Cilevédomy rozvoj dulezitych koordina¢nich schopnosti piedstavuje dosud v

dostatecné miie neuzivanou rezervu sportovné technického zdokonalovani.

V atletice zatim nebyla komplexné feSena otazka testovani koordina¢nich schopnosti. K
posouzeni zmén v Urovni koordina¢nich schopnosti miazeme pouZzivat riznych "kontrolnich
testa”.

Priklady:

Test ¢. 1: 5 m z polovysokého startu na zvukovy signal; k méreni jsou nezbytné fotoburiky se
startovni pistoli (schopnost reakce).

Test ¢. 2: 10 m s 16 piekdZzkami vysokymi 15 aZz 20 cm a vzdalenymi 62,5 cm. K méteni
nutné fotobunky (schopnost frekvence).

Test ¢. 3: Béh 30 m letmo pies znacky vzdalené 150 cm. (schopnost frekvence).



Test ¢. 4: Beéh 30 m na 90, 80, 70%.

Test ¢. 5: Seskok ze zvySeného mista na presnost (z 30 cm do 1

metru) snoZzmo (odrazova diferenciace).

Test ¢. 6: Piesnost odrazu do dalky z nerozméieného rozbeéhu, hodnoti se soucet ze tii pokusi
(schopnost prizpasobeni).

Test ¢. 7: Skok do dalky na 90, 80, 70%.

Test ¢. 8: Hod nebo vrh na cil.

Test ¢. 9: Hod nebo vrh na 90.80.70%.

Test ¢. 10: Vytrvalostni béh urcenym tempem.

Véclav Velebil : Motorické uéeni v atletice

Obecné zamysSleni nad procesem ugéeni je uZite¢né pro orientaci i v jeho specifické
oblasti, v motorickém uceni, v naSem piipadé pii nacviku optimalni techniky provedeni
pohybu. I kdyZ chdpeme motorické uéeni piedevsim jako proces osvojovani a zdokonalovani
pohybovych vzorca, sestav ¢i dovednosti, neméli bychom ztracet ze zietele jeho komplexnost.

Ani uceni v atletice nemiazZzeme omezovat jen na motorické uc¢eni razu automatického
opakovani a drilovani pozadovaného pohybu. Jde o ¢innost, kterd ma i stranky poznavaciho,
pojmového a socialniho uceni. I tyto jeho obecnéjsi souc¢asti mohou motorické uceni
vyznamn¢ ovliviovat a zdokonalovat.

Jde v tomto ohledu o rozvoj intelektualnich schopnosti a dovednosti, o zdokonalovani
paméti a piedstavivosti, 0 schopnost interpretace poznatki a zkuSenosti, i 0 rozvoj tvorivosti.
Jde déle o schopnost piesného vnimani a rozliSovani ¢asu, prostoru, diagnostického vnimani,
orientace, koncentrace a rozdélovani pozornosti.

Cely proces je pak zavrSen zdokonalovanim senzomotorickych schopnosti, piedevsim
senzomotorické rychlosti a tempa, schopnosti rovnovahy téla, statické a dynamické presnosti,
koordinace a flexibility.

Na zakladé rozvoje mysleni operujiciho s abstraktnimi symboly a pojmy, musime tedy
pii ndcviku dovednosti dale zdokonalovat operativni - ¢innostni mysleni, které nejvice
ovliviuje pravé reSeni konkrétnich pohybovych tkoli.

Pohybovy zamér i vlastni Ziva pohybova piedstava jsou ptitom se skute¢nym
provedenim pohybu vyznamn¢ propojeny. ldeomotorické piedstavy vzdy bezprostredné
vyvolavaji akéni potencialy svalu, které pohyb provadéji.

BéZecky, skokansky ¢i vrhacsky vykon, at’ zacind na vnéjsi ¢i vnitini podnét, pak vzdy
probiha podle této aktualni pohybové predstavy atleta. Individualni predstavovy projekt



pohybu, ktery je uloZen v pohybové paméti, je v pribéhu sportovni ¢innosti, pii jeho pouZiti a
opakovani, dale modifikovan a zdokonalovan. Kvalita provedeni pohybu se zlepSuje i

v dusledku rozSirovani pohybové zkusenosti kazdého jedince.

Proces motorickeho u¢eni pak méa své specifické rysy a prabéh. Pohybova dovednost se

vytvaii a zdokonaluje postupné v nékolika (¢tyiech) plynule na sebe navazujicich fazich.

Prvni fazi Ize charakterizovat jako fazi generalizace, ndsledkem iradiace vzruchu a
Gtlumu, po signalnim podnétu k pohybu. Atlet zprvu vniméa poZadovany pohyb jako nepftilis
jasny celek a tomu odpovida i kvalita technického provedeni. Uvodni provadéni byva malo
koordinované, svérenec zapojuje do pohybu i svalstvo pro danou ¢innost nepotiebné. Teprve
po naslednych opakovanych pokusech se zpiesnuji pocitky zrakové, sluchové, pocitky
vestibularniho aparatu (,,polohové*) a proprioceptivni pocitky, nazyvané téz svalovym
smyslem, ktery je zpocatku zna¢n¢ nejasny a neurcity. Jde o pocitky, které nas informuji o
pohybu vlastniho téla, jinak téZ o kinestezi t.j. poznavaci schopnosti rozliSovat zmeény poloh a
svalove Usili.

Pti dalSim mnohonasobném opakovani vybraneé komplexni dovednosti se vnimani
pohybu stale zlepSuje, zejména pokud ucitel ¢i trenér do tohoto procesu vstupuje zasvéceng.
Jde o intervence vlastni, ¢i zprostredkovanou ukazkou pohybu, s rozborem pohybu,
vytycenim kritickych ¢asti (uzlovych bodt) atd. Opakované instrukce a korekce pohybu maji
nejenom motivacni vyznam. Konfrontuji ptedevsim vlastni pohybovou zkuSenost s
optimalnim modelovym provedenim techniky. Koriguji nejen vnéjsi, prevazn¢ vizualni
piedstavu o pohybu, ale stéle vice i jeji vnitini, dynamicko-¢asové charakteristiky jako

napiiklad ¢asovani, rytmus, stiidani volniho i svalového Gsili apod.

V dalsi druhé fazi, koncentrace a diferenciace, se vhimani, pozornost i vlastni
provedeni pohybu zamétuji na nejdulezitéjsi ¢asti pohybu. Nejsou jiz aktivovany viechny
svalové oblasti. Predstava o pohybu se stéle zlepSuje, atlet pohyb vice ,.citi*. Pohybovy vykon

je koordinovangjsi.

Treti faze ma charakter stabilizace predstavy a automatizace dovednosti. Piedstava
pohybu je jiZz jasna a ,,Ziva“ ve vSech jeho ¢astech. Je podloZena znalosti obecnych
biomechanickych principa pohybu i zkuSenosti, Ze jejich respektovani usnadinuje provedeni a



v v/

vede k vySSimu vykonu. Atlet je schopen jemnych rozliSeni pohybu a v kone¢ném provedeni
uplatiiuje své individualni schopnosti. Vytvari vlastni individualni stylové varianty pohybu.
Pti vicerém a ¢astém opakovani dochazi ke zna¢né automatizaci provadeéni s aspornou

okrajovou kontrolou provedeni ¢innosti vnéjSim regulacnim okruhem CNS.

Ctvrta faze motorického uceni je fazi tvorivé asociace a tvorivé koordinace pohybu.
V této casti pohybového zdokonalovani se atlet zamétuje i na schopnost a uméni
piizpasobovat automatizovanou a stabilizovanou techniku provedeni ménici se situaci a
okolnostem vykonu. Dal3i rozSitovani pohybové zkuSenosti, i dilcich analytickych poznatka o
pohybu vyznamné zlepSuje pohybovou tvorivost. Ta sice neni tak dualezita jako na priklad ve
sportovnich hrach, ale je potiebna vSude tam, kde usilujeme o vyssi vykon, ¢i o vykon prave
na vybranych dulezitych soutéZich. Pohybové uceni i s ohledem na zna¢nou stereotypii
atletického pohybu neziidka kon¢i u automatizace dovednosti v optimalnich podminkach.
Atlet pak c¢asto jen s potizemi modifikuje techniku s ohledem na smér vétru, mokry a kluzky

povrch i dalSi zmeény vnéjSich podminek.

Zakladni pracovni postupy pi#i motorickém uéeni piedstavuji postupy komplexni a
analyticky, respektive analyticko-synteticky.

Volba a kombinace jednotlivych metod je zavisla na mnoha okolnostech. Mezi
* charakter, naro¢nost a slozitost discipliny,
* vék a Uroven Zaka ¢i svéience (osobnost, pohyboveé schopnosti a zkuSenosti),
* Uroven sportovniho zatizeni a vybaveni,

* osobni zkuSenosti ucitele ¢i trenéra, teoretické, pristrojové a pocitacové vybaveni.

Pouziti komplexni metody méa své opodstatnéni pti osvojovani techniky jednodussich
atletickych disciplin prevazné cyklického charakteru (béh, nizké piekazky). Zde mizeme
z¢asti spoléhat na vrozenou schopnost napodobeni pohybu, zejména u mladeZe a u jedinca
s dobrymi pohybovymi piedpoklady a nékdy i zkuSenosti. Vyhodou je moZznost hromadného
nacviku s vicerym opakovanim pohybovych cykla. PouZiti tohoto postupu je velice naro¢né
pro pedagoga zejmeéna pii praci s vétsi skupinou.

Dil¢i omezeni spoc¢iva v nutném zaméieni pozornosti svéiencu jen na nékteré vybrané

zakladni faze pohybu. Pti ukazce a instrukci nezduraznujeme detaily pohybu. Jisté riziko



piedstavuji dil¢i odchylky aZ chyby v technickém provedeni, které nékdy i zkuSeny pedagog

nepostiehne. Uplné propracovani techniky pak vyzaduje dalsi specialni cviceni.

Analyticko-synteticky postup vyZaduje rozélenéni pohybovych celka na dilci faze a
prvky, které se driluji pravé zminénymi specialné prapravnymi cvic¢enimi. Pohybovou
piedstavu soucasné dopliujeme i o dalSi dulezité detailni ¢asti pohybu. Pii nacviku dbame na
piesnost provedeni nejen vnéjsich, ¢asoprostorovych charakteristik pohybu, ale i vnitinich,
dynamicko-¢asovych vztaht. Osvojené dil¢i ¢asti zafazujeme postupné do pohybového celku.
a sledujeme zda a jak se zlepSuje jeho celkové provedeni, plynulost, ¢asovani a kone¢n¢ i
vykon.

Vyhodou tohoto postupu je moznost nacviku jednotlivych fazi i v jiném sledu, nez pfi
kone¢ném provedeni. Zejména u technicky naro¢néjSich disciplin (skok o ty¢i, hod diskem) je
tato zména poradi nezbytna, nejen z davodt rychlého a piesného osvojenti, ale i s ohledem na

bezpecnost.

V praxi se ovéem oba zmin&né pracovni postupy optimalné kombinuji. Uginnost
nacviku je piitom vyrazné ovliviiovana teoretickou i praktickou urovni pedagoga, jeho
zkuSenostmi, piipadné vlastni predchozi sportovni praxi a dokonalou znalosti discipliny i

jejiho vyvoje.

Praktické ukoly regulace pohybu miZeme shrnout nasledovné:

vymezeni hlavnich charakteristik modelu techniky a stanoveni cilovych a dil¢ich vystupt,

stanoveni krokd osvojeni a jejich moznych poradi,

stanoveni kontrolnich Kkriterii s uplatnénim proprioceptivni a rezultativni zpétné vazby,

odhad individuélnich vstupnich charakteristik atleta (osobnost, somatotyp, psychotyp,
schopnosti, dovednosti),

vlastni regulace pohybu modifikacemi verbalnich a dalSich instrukci.

Osvojovéani optimalni techniky vyZaduje mimotadnou trpélivost a peclivost. Motivace
svérencu ke studiu a pochopeni obecnych principa pohybu a k dil¢im samostatnym feSenim a
navrhim pomaha rychlejSimu a presnéjSimu vypracovani pohyboveé predstavy — ¢asto i

vlastniho projektu techniky a vykonu.



Ucitel ¢i trenér v zavéreénych fazich nacviku kontroluje nejen piesnost osvojeni, ale navrhuje
i modifikace a stylové varianty s ohledem na odlisné individualni a zvlastni predpoklady

kazdého atleta.

Ji¥i Simon: Proces néacviku a zdokonalovani techniky

Proces uceni technickym dovednostem se miZe rozd¢lit do tii obdobi:

1. Nécvik zékladnich pohybovych struktur a hledani optimalni varianty.

2. Stabilizovani techniky.

3. UdrZeni vysokého technického mistrovstvi, piipadné stabilizace novych, progresivnich
technickych prvka.

Schmidt (1991) rozdéluje proces pohybového uéeni na tti stadia: verbalné kognitivni,
pohybové a autonomni.

1. Ve verbélné kognitivnim stadiu stoji zak pied zcela novym pohybovym tkolem. Ucitel
(trenér) ho seznami s cilem nacviku. Poskytne mu zakladni verbalni nebo verbalizované
instrukce a demonstraci nacviéovanych pohybii. Zak si vytvéii piedstavu o pohybovém dkolu
a uplatiuje své kognitivni (poznavaci) schopnosti. V nich navazuje na své piedchozi
pohybové zkuSenosti. Za¢ina provadét prvni praktické pokusy. Pii nich se projevuje jeho
nejistota, kiecovitost, kostrbatost, zastavovani nebo 3patné ¢asovani pohybu. Zak vedeny
ucitelem poznava, co ma a co nema délat. Behem prvniho stadia si osvoji elementarni
strukturu pohybu.

2. V pohybovém stadiu se ohnisko pozornosti piesunuje na organizovani efektivnéjsich
pohybovych vzorca. U Zaka se projevuje konzistentni postoj a sebekontrola. ZlepSuje se jeho
sebeduveéra a pozornost se obraci k detailum. V dovednostech, které vyZaduji rychlé pohyby -
napt. Svih pazi pti hodu, si Zak zacina vytvaiet pohybovy program. V pomalejSich pohybech
si formuje zpasoby odpovédi na produkované zpétnovazebné informace. Konzistence
opakovanych pohybt vzrista, pohyby se stavaji stabilni a plynulejsi. Zak za¢ina Gspésné
kontrolvat své pohyby a odhalovat své chyby. KdyZ se ale pokous$i o nova eSeni, projevi se
urcita nestabilita. Pohybové stadium trva déle nez prvni, nékolik tydna nebo dokonce i
nékolik mésici.

3. V autonomnim stadiu se pohyby a jejich smyslové analyzy postupné stavaji automatickymi.
Postupné jsou redukovany naroky na sportovcovu pozornost. Jeho pohyboveé programy jsou

dobie rozvinuty.



Fyziologickym zakladem osvojovani techniky zvolené discipliny nebo jejich prvki jsou
podmingna reflexni spojeni a systémy nervovych procesu, které podminuji provedeni
nacvi¢ovanych pohybu a jejich zpeviovani v pohybovy navyk. Sportovni technika jako
specializovana dovednost a zaroven jako pohybovy navyk se vyznacuje fadou dalezitych
vlastnosti:

1. Automatizaci v nervosvalové koordinaci pohybu a ve funkcich spojenych s timto systémem
organismu.

2. Podtizenosti vule sportovce, ktery je fizen pohybovym navykem. Jeho prostrednictvim
sportovec resi pohybovy Ukol a kontroluje svou ¢innost.

3. Trvanlivosti a stabilitou. Je-li tieba, pohybova ¢innost formovana jako navyk se musi
opakovat mnohokrat, témér stereotypné.

4. Pohyblivosti. Sportovec je schopen osvojeny pohyb zrychlovat nebo zpomalovat. MaZe do
ného vkladat vice ¢i méne sily, zmen3ovat nebo zvétSovat jeho rozsah. Je schopen prizptisobit
pohybovy navyk meénicim se vnéjSim podminkdm. Takové modifikace je moZné uskute¢novat
v daném rozpéti pohyblivosti navyku. Horni hranice pohyblivosti je urc¢ena funkeénimi
moznostmi sportovce. Je to hranice maximalnich volnich a svalovych usili, nejvyssi rychlosti,
nejvyssi frekvence opakovani a také nejvétsSiho pohybového rozsahu. NejniZsi hranice rozpéti
pohyblivosti navyku je potom uréena minimalnim projevem volnich a svalovych usili.
Vysledkem je takové zmenSeni rozsahu pohybt a snizeni rychlosti, Ze je ohroZzena samotna
podstata techniky. Rozpéti pohyblivosti pohybového navyku se lisi podle charakteru disciplin.
V technice nizkého startu jako pohybového ndvyku je rozpéti pohyblivosti malé. Jestlize
sprinter nestartuje s plnym udsilim, projevi se vazné chyby v technice. Naopak v technice
hladkého behu je podstatné SirSi rozpéti pohyblivosti. Beh pii rychlosti 10 m/s nebo 5 m/s
zastane behem. V souvislosti s tim, co bylo fe¢eno o rozpéti pohyblivosti pohybového
navyku, vyplyva, Ze vSechna specialni cviceni a jim piibuzna cviceni se musi nachazet v
piislusnych hranicich rozpéti pohyblivosti ndvyku hlavni osvojovane discipliny.

Rozdéleni procesu technické pripravy jako procesu uceni do tti obdobi (stadii) umoznuje
detailizovat Ukoly. Zacatecnik ma za Ukol si osvojit si zaklady techniky. Pokrocilejsi atlet dale
zvySuje své technické mistrovstvi zlepSovanim technickych detailt a dalSim rozvojem
telesnych a volnich vlastnosti. Doba zvladani sportovni techniky ptitom zavisi na docilité
Zaka, na jeho pohybovych zkuSenostech, na kondi¢ni pripravenosti a také na slozZitosti
osvojované techniky. Zacinajici atleti Zakovského veku si osvojuji techniku zakladnich
disciplin a jejich prvka: béh, start, Stafetovy béh, prekazkovy béh, sportovni chizi, skok
daleky, skok vysoky, hod mickem a vrh kouli. DuleZité je, aby se zacali zabyvat disciplinami,



které se jim zalibi. Do tréninkové jednotky zacatecniku je zpravidla zafazeno nékolik
disciplin: sprint hladky nebo prekazkovy, hod mickem, vrh kouli, skok daleky nebo vysoky,
na zavér vyklusani nebo hra. Pti osvojovani techniky jednotlivych disciplin trenér postupuje
podle osveédcéenych didaktickych postupt. Na zacatku je pocet opakovani nacvi¢ovanych
prvka maly a doba zotaveni dostate¢na. Jednoduché pohyby nebo ¢innosti provadéné bez
VEtSi zatéZe se mohou opakovat castéji. Pro osvojovani dovednosti neni G¢elné opakovat
cviceni v inavé. Unava ztéZuje spravnost provedeni. Pii rozdéleni pohybovych kol do
nécvicnych a procvicovacich tréninkovych jednotek se dodrZuji nésledujici pravidla:

1. Nacvik a procvicovani jednodussich cvika bez zatéZe nebo s malymi zatéZzemi je mozné
kaZdodenn¢. Atlet dostava rovnéz zadané pohybové dkoly doma a maze cvicit samostatné
(napr. pred zrcadlem).

asili, pfinasi rovnéz dobré vysledky.

3. Cviky s vétSimi zatéZemi je vhodneé zarazovat nejvice 3 krat tydné.

4. Rychle osvojené dovednosti nejsou pevné. DelSi prestavka v technické piiprave prinasi
zhorSeni osvojovanych dovednosti. Pii nacviku zakladi zvolené techniky se doporucuje ¢asté
opakovani v nékolika lekcich po sobé.

5. Pti osvojovani techniky zvolené discipliny je ucelné soucasné zdokonalovani téch disciplin,
které rozvijeji obdobné prvky (nizky start a starty z riaznych poloh).

6. Skupinovy nacvik se kombinuje s ndcvikem individualnim. P#i skupinovém nacviku u déti
je dalezita individualni kontrola.

V technické pripravé trenér pouziva tyto tii hlavni metody: instrukce, ukézky a piimé

dopomoci.

Metoda instrukce

Prvni instrukce musi mit zaroven motivacéni charakter. Cvic¢enec se seznamuje s dovednosti.
Verbalni instrukce nesmi byt pirehnana. Slozity popis dovednosti v biomechanickych nebo
fyzikalnich terminech je pro prvni faze nacviku nepfiméreny. Instrukce musi byt piima,
kratka, smysluplna, zdaraznujici 1 az 2 kriticka mista. K nejjednodussim informacim se
postupné pridavaji i informace detailngjsi. Vyznam maji takoveé informace, kterym cvicenec
rozumi a nezapomina je. V raném stadiu uc¢eni u déti se ¢asto verbalni instrukce minimalizuji

a jsou nahrazovany praktickou ukéazkou.



Metoda ukazky

Trenér pii slovnim popisu nacvi¢ované techniky demonstruje nejrazngjsi ilustrujici material
(videofilm, kinogram, obrazky, model). Velmi daleZitou roli méa praktickéa ukazka trenéra
nebo jeho demonstratora. Cvicenec v takovém piipadé pfimo pozoruje vykon a ziskava prvni
celkovou piedstavu o nacvi¢ované dovednosti (observaéni uceni). Ukdzka maze byt spojena
se slovni instrukci. DuleZité pro cvicence je pozorovaci stanovisté, ze kterého musi dobie
vidét cely pohyb a zvIaste kriticka mista demonstrované ¢innosti. Trenér cvicenci piedem

naznaci, co ma a co nema pozorovat.

Metoda primé dopomoci

S piimou dopomoci trenéra nebo spolucviéence si sportovec vytvaii piedstavu o technice
discipliny (prvku) na zakladé kinestetickych vjema blizkych tém, které vnima pfi vlastnim
provedeni. Kinestetické vjemy prichazeji ze svalu, vazu, kuze, nebo z vestibularniho aparéatu.
DuleZit4 je dopomoc i v prabéhu provadéni celého cviceni (napt. dopomoc pti skoku do
vySky v okamziku odrazu vzhuru). Sem také patii pomoc pii nacviku pohybového rytmu

formou pocitani nebo rytmického tleskani.

Metoda praktického cviéeni
Praktickym procvi¢ovanim cvicenec transformuje svou pohybovou piedstavu do vlastnich
pohybt, a tim si osvojuje zadanou dovednost. Praktické osvojovani dovednosti se dosahuje

raznymi metodami a prostiedky.

Metoda celostni (skeletni) umoznuje provedeni cviceni v celku se zvyraznénim zékladnich
(vyznamngjSich) fazi. Jeji aplikace umoZznuje vytvorit u Zaka pohybové navyky, které nejvice
odpovidaji jejich individualnim schopnostem. Pri této metodé nacviku se Zaci uc¢i naplno
projevovat své télesné a volni vlastnosti ale tak, aby podstata pohybu byla zachovana. Napt.
hod mi¢kem z mista nebo z kratkeho rozbéhu zastane v obou ptipadech hodem. Jeho podstata
se neméni, rozdil je jen ve sloZitosti ¢innosti.

Uceni zacind od nejvice zjednoduSeného cviku. Cviky se postupné stavaji sloZitéjsi az k
opakovani celé pohybové struktury. Napt. ve vrzich se zprvu zjednodusuje vrh (hod) z mista.
Posléze se samostatné nacvicuje rozbéh, sun nebo otocka. Podobn¢ je tomu ve skocich. V
nich se nejdiive nacvicuji skoky na mist¢, potom ze zkraceného a nakonec z plného rozbéhu.
Pti osvojovani béhu se uplatiiuje celostni metoda bez zjednoduSovani pohybi. BéZecké

pohyby jsou natolik prirozené a ¢lovéku vlastni, Ze je neni tieba zjednoduSovat. Prvni béZecké



pokusy jsou ale provadény v pomalém tempu. S postupnym osvojenim roste rychlost
béZeckych Useki a zvétSuje se i rozsah pohybu. Celostni metoda se s Uspéchem uplatiuje pfi

hromadné vyuce atletiky u déti ve Skole.

Metoda analyticko-synteticka se pouZzivéa pii osvojovani, zdokonalovani, korekci a
upeviiovani dil¢ich pohybovych fazi nebo prvki. Zak se uéi po uréitou dobu provadét jen
urcitou ¢ast. Po jejim zvladnuti tuto ¢ast spojuje bud’ s dalSim prvkem, nebo s celou
pohybovou ¢innosti. Pfi komplexnim provedeni ale jesté vénuje zvI&stni pozornost predtim

osvojovaného prvku.

V procesu nacviku a zdokonalovani techniky discipliny se pouzivaji rizné zpasoby a
prostiedky, které zvIaste zacatecnikim pomahaji v nacviku. Jejich podstatou je ulehceni
podminek nacvi¢ované ¢innosti: zkraceni béZeckych Usekd, snizeni vysky piekazek a zkraceni
vzdalenosti mezi nimi, sniZzeni hmotnosti n&cini apod. Zlehéen je i ¢asovy prubéh, aby
nedoslo ke zpevnéni nespravnych navyku. Vyznam ma i pomalejSi provadéni pohybu a
¢innosti pti zachovani struktury, sméru a rozsahu. Pii takovych pohybech je G¢elna i dopomoc
trenéra. Pomalé pohyby muze Zak rovnéz opakovat po trenérovi nebo po demonstratorovi.
Ukézku obvykle doprovazi vystizny popis a objasnéni. Napodobiva (imitacni) cviceni jsou
uzitecna jak pro zacatecnika, tak i pro vyspélého atleta. Takova cvi¢eni napodobuji bud’ celou
techniku, nebo jen jeji jednotlivé ¢asti, ale ve zlehéenych podminkach. P#i imita¢nich
cvicenich se pouzivaji rizné orienta¢ni znac¢ky nebo pomucky, které napomahaji spravné
realizaci. Napft. pti nacviku frekvence a délky bézeckych kroka se pouZivaji pomocné ¢ary
nebo znacky na draze. Vrhaci napt. provadgji hody na vzdaleny svisly cil pro osvojeni
spravného sméru hodu I. Jinym prikladem zvlastniho postupu pfi nacviku je docasné vyrazeni
jednoho z analyzatora pro lepsi vyuZiti analyzatoru druhého. Napi. je provadén nacvik otocky
pro hod diskem se zavazanyma o¢ima. Timto zptasobem se posiluje role vestibularniho
aparatu, ktery zajistuje stabilitu v oto¢ce. Docasné vyrazeni zrakoveho analyzatoru muze také
odnaucit novacky projevovat nadmeérneé Usili. Napt. se procvicuji vybeéhy ze startovnich bloka
ze zakrytyma oc¢ima.

Aby se zac¢ate¢nici naucili provadét pohyb uvolnéné a bez nadmérného Usili, je Ucelné stiidat
pohyby provadéné s maximalni a nasledné se sniZzenou intenzitou. Cilem je naugcit projevovat
maximalni Gsili, ale bez priliSné namahy. Jestlize chce trenér stimulovat u svéence pohybovy
projev vyssi sily, rychlosti nebo vytrvalosti, zt¢Zuje podminky pro provedeni cviceni (napt.

odraz ve skoku dalekém pies piekaZku umisténou ve sméru odrazu za odrazovym bievnem).



SoutéZni metoda a soutézni formy jsou Siroce pouzivany v pripravé Zaki. Pritom pravidla a
podminky soutéZi musi odpovidat drovni technické pripravenosti cvicencu (vrhaji kouli z
mista, skacou z kratkého rozbéhu). Pri takovych soutéZich se soucasné resi ukoly technické a
také kondi¢ni pripravy. Ma-li soutéz hravou formu, Zaci provadéji technicka cviceni uvolnéné
a bez zvlastniho usili.

Ustavi¢né hodnoceni cviéeni a korekce chyb jsou dulezitymi predpoklady UspéSného uceni
technice. Trenér pozoruje své svéience ze vzdalenosti 10 aZz 15 m, aby Iépe vidél na cviceni
vcelku. Své pozorovaci stanovisté musi ménit pokazdé s ohledem na moznosti lepsiho
sledovani klicovych fazi nebo prvki. Témto fazim vénuje zvIlastni pozornost. Jeho
pedagogické mistrovstvi spo¢iva nejen ve schopnostech organizovat nacvik s vyuzitim
G¢innych prostiedka a metod, ale neméné dalezita je jeho schopnost co nejdiive odhalovat
chyby, jejich priciny a zna zpisoby korekci. Trenér se u¢i hodnotit pohyby diky
mnohonasobnému pozorovani kazdého cviku. U¢i se pritom spravné hodnotit u svych
sverenca dynamiku promen techniky ve vazbé na zmeny jejich trovné kondi¢ni pripravenosti.
Na zacatku pozoruje a koriguje provedeni celého schématu osvojované ¢innosti. Potom se ale
soustiedi na pozorovani dalezitych prvkui. Poc¢ateéni chyby maji velmi ¢asto souvislost s
nejasnou pohybovou piedstavou Z&ka. Trenér svymi dotazy na Zdkovu predstavu o
osvojovaném pohybu uréi, co Zak déla nespravné. Sam se ¢asto dopousti chyby tim, Ze hned
na zacatku zabiha do podrobného popisu a opravuje pohybové detaily, které se obvykle
provade¢ji automaticky. Zacatec¢nici délaji chyby ve stavu zvySeného napéti bud’ z nejistoty
pied pokusem, nebo ve snaze podat co nejlepsi vykon,. Nékdy dokonce v jiz pevné
osvojenych dovednostech. Castou pii¢inou chyby je nespravné provedeni piedchozi pohybové
faze (napt. chyby ve fazi odrazu maji svou pticinu v rozbéhové fazi). Vyskytne-li se souc¢asné
vice chyb, je tieba urcit, ktera chyba je hlavni. Jeji korekci mohou byt odstranény zbyvajici
chyby. Trenér musi rovnéz rozliSovat chyby podminéné dnavou. V nékterych ptipadech Unava
naopak pusobi blahodarné na ekonomiku pohybu a zlepSuje celkové provedeni (po delSim
b&hu nebo sportovni chizi). Casto jsou chyby podminény nedostate¢nou pohyblivosti v
kloubech nebo nizkou drovni dalSich pohybovych schopnosti. V takovém pripadé se
tréninkova ¢innost maze doc¢asné zamgtit na odstranovani téchto slabin.

Mlady atlet se postupné uc¢i hodnotit své pohyby diky zpiesnovani svych piedstav a na
zaklade zietelnych kinestetickych pocitka a vjema. Rozhodujici role pritom pripada

zrakovému a komplexnimu pohybovému analyzétoru. Schopnost atletd rozpoznat své chyby a



nedostatky a viile je odstranovat jsou velmi dualezitym predpokladem uspéSnosti technické

piipravy.

Ales Kaplan : Béh — BéZecka abeceda

Rychlost béhu je dana délkou a frekvenci kroku. Uréeni jejich vzajemného poméru je
hlavnim Ukolem nacviku techniky béhu a metodického postupu v rdmci béZeckého tréninku.
Velikost obou sloZek je individualni a zavisi zejména na télesné stavbé béZce (hlavné na
télesné vysce, poméru mezi délkou nohou a trupu), na nervovém typu a stavu trénovanosti, a
piedevsim
na délce trati, ktera urcuje charakter béhu. DuleZitou sloZzkou je svalova relaxace a vyuZziti
setrvacnych sil. DoSlap chodidla je mekky (elasticky) a je provadén bud’ na piedni ¢ast
chodidla (u sprintt), nebo na celé chodidlo (u béht na dlouhé tratg). PaZe jsou v lokti ohnuty
tak, aby predstavovaly kratké kyvadlo. Ruce jsou mirné ohnuty, ¢elist je uvolnéna.
Rozsah pohybu koncetin je zna¢né zavisly na rychlosti béhu. Kratké sprinty neumoZznuji
vzhledem k rychlé frekvenci kroku plny rozsah pohybu. NejvétSino pohybového rozsahu je
dosahovano béZci na tratich 400 — 800 m. Na dlouhych tratich je velky rozsah pohybu
neekonomicky.

Bézecka abeceda
Liftink

Ukol: zvladnuti vazaného klusu na misté a mirné z mista s maximalni snahou o pruzny pohyb
v kotniku a Uplnou extenzi v koleni oporové nohy

Klicové momenty: pfi liftinkovém pohybu na misté je predni ¢ast chodidel ve stdlém kontaktu
s podloZkou. Pti postupném odvijeni chodidla se pata dostava az do maximalni vyse od zemg.
Koleno se pohybuje co nejvice vpred, koleno oporové nohy je protlacovano vzad.

Instrukce: ,, Ve stoji spojném zvednéte patu jedné nohy avsak predni ¢ast chodidla ponechte
na zemi, koleno se snazte vytlacit vpied. Nasledné vrat'te nohu do zakladni polohy a to samé



provedte druhou nohou. PoZadovany pohyb provadéjte na misté, po upevnéni tohoto
pohybového ukolu postupujte drobnymi kracky vpied. PazZe jsou zpocatku volné svéseny,
pozdgji provadéjte s béZeckou praci pazi. Nejdrive cviceni provadéjte velmi pomalu, postupné

frekvenci kroku zrychlujte.

Skipink

Ukol: zdarazinovani skréovani piednoZzmo u $vihové nohy s ostrym thlem mezi stehnem

a bércem a dynamickym pohybem pazi

Klicové momenty: stehno Svihové nohy je zvedano do horizontalni polohy, trup udrZuje
béZecky naklon, oporova noha prochazi v momenté odrazu Uplnou extenzi

Instrukce: ,,Zvedejte kolena aZ do vyse kyc¢li, snaZte se o vzpiimené postaveni trupu,
vytahnéte se z boka, zdrZujte se na piedni ¢asti chodidla. Koleno oporové nohy protlacujte

dynamicky vzad, dynamicky provadgjte béZecky pohyb pazi.*

Chyba 1: celkova nekoordinovanost

korekce: cvi¢eni na misté s postupnym piechazenim do chtize a lokalizované cvicéeni jen
pravé, ¢i levé nohy, skipink na mist¢, skipink na misté s mirnym zvedanim kolen

chyba: zaklon trupu

korekce: provadeéni skipinku na misté se vzpazenim, cvi¢eni s oporou pazi o zidku nebo
zabradli

Chyba 2: predklon trupu

korekce: provadéni skipinku na misté se vzpazenim, cviceni s oporou pazi o zidku nebo
zabradli

Chyba 3: nizké zvedani kolen



korekce: kondi¢ni posilovani svalu ptitahovacu stehna, skipink na misté s pazemi pokréenymi
v kloubu loketnim s dlanémi dold, stehna ve skipinkové pozici se dotykaji dlani

Chyba 4: pokréena oporova noha

korekce: vyssi zvedani kolen s Uplnym ndponem oporové nohy v chazi

Chyba 5: sloZeni pokréené ,,skipinkové nohy, kdy se pata dostava pod zadek

korekce: védomé uvolnéni bérce

Zakopavani

Ukol: zvladnuti a zdokonalovani zakopéavani

Klicové momenty: imitace uvolnéného pohybu Svihové nohy v letové fazi po odrazu za
teélem, kdy se pata chodidla sloZené nohy dotykéa hyZdi a stehna zustavaji v prodlouzeni trupu
kolenem dolu k podloZce. Dochazi k posileni skupiny svali na zadni strané stehna a protazeni
skupiny svalu na predni strané stehna i k naslednému zvétSeni rozsahu pohybu v kloubu
kycelnim. V ptipade¢ vétsiho piredklonu trupu bérec provadi zakopavani aZ za kolmici a tim je
zdtraznéno protaZzeni piedni ¢asti stehna a zvétSeny rozsah pohybu v kycelnim kloubu.

Instrukce: ,,Pata se dotyka hyzdi. Nechejte koleno pod trupem. Nevytacejte Spic¢ky stranou.*

Chyba 1: stehno neni v prodlouZeni trupu a je mirné prednozeno

Korekce: mirny naklon trupu vpied, darazné zakopnuti a dotyk hyZzdi patou chodidla slozené
nohy

Chyba 2 : Extenze v hlezenim kloubu p#i dokonc¢eni zakopnuti

Korekce: Dokonéeni pohybu uvolnénim do plantérni flexe

Chyba 3 : Dokrok na pIné chodidlo

Korekce: Kontakt s podlozkou pouze po ptedni ¢asti chodidel.



Predkopavani (kolesko)

Ukol: zvladnuti a zdokonaleni predkopavani s vykyvnutim a aktivnim zahrabnutim bérce pred
dokrokem.

Klicové momenty: vychazime z polohy skipinku, v nejvyssi poloze bérec Svihové nohy
provadi vykyvnuti vpied a aktivnim pohybem piechazi do faze dokroku,

trup je vzptimen, pohyb je zahajen skipinkovym zdvihem kolene do vy3e boki, nésledné
dochazi k vykyvnuti bérce s rychlym aktivnim pohybem dolt a dokrokem na piedni ¢ast
chodidla

Instrukce: ,,Soustied’te se na vedeni pohybu kolenem vpied vzhiru do drovné boku a nésledné
provedte vykyvnuti bérce s aktivnim rychlym dokrokem na podloZzku. Nejprve jde koleno,

pak bérec. Koleno do vyse boki. Zahrabnuti bérce je pied dokrokem velmi aktivni.“

Chyba 1: nedostatecné vedeni pohybu kolenem vpied vzharu

Korekce: opakovani skipinkového pohybu kolene Svihové nohy

Chyba 2: rychlé vykyvnuti bérce s naslednym doSlapem na celé chodidlo
Korekce: imitace vykyvnuti bérce oporovou o bariéru

Chyba 3: nedostate¢né aktivni rychly doslap na podlozku

Korekce: imitace aktivniho rychlého doSlapu oporou o bariéru

BéZecké odpichy

Ukol: zvladnuti odpichi s ostrym thlem v koleni $vihové nohy (ostra $vihovka) a s

dokon¢enym odrazovym naponem



Klicové momenty: zdaraziujeme odrazovou fazi béZeckého kroku s dtirazem na délku

a frekvenci odrazovych krokut. Odraz je proveden flexi lytkovych svalia smérem vzhuru, vpied
se stupniovanou rychlosti. PaZe zdaraznuji dynamicky pohyb. Trup je vzpiimeny

a po doznéni odrazu se télo dostava do letové faze.

Instrukce: ,,Soustied’te se na dokonceni odrazového naponu co nejdale za télem, patou

nad Spickou chodidla a napnutou nohou v koleni. PaZe i nohy provadgji vétsi rozsah pohybu.*

Chyba 1: Svih s otevienym thlem v kolenim kloubu (oteviena Svihovka)

Korekce: v prabéhu Svihu pata ptitazend k hyzdi

Chyba 2: nedostatec¢ny béZzecky pohyb pazi

Korekce: sledovat ruce, aby se dostaly aZz do vyse brady

Chyba 3: mala rychlost pohybu odpichu

Korekce: zlepSeni koordinace pohybu a kondié¢ni sloZky jedince, zejména v odrazovych
silovych schopnostech

Chyba 4 : nedokonéeny odraz

Korekce: odraz provadét nizko nad zemi, dopinat kazdy odraz aZz do Spic¢ky chodidla
Chyba 5: ,,povoleni* v odrazovém naponu

Korekce: uvédomeéni si naponu odrazové nohy oporou o bariéru

Jitka Vinduskova: Skoky — skokanska abeceda

Technika atletického odrazu

Ukol: Naugit spravnému provedeni odrazu v nizsi rychlosti a posilit piisluiné svaly dolnich
koncetin a trupu.

Kli¢cové momenty: Od zacatku je tieba sledovat, zda je pohyb odrazové nohy veden pres

patu s predpétim, a zda je dokonéen odrazovy napon plnou extenzi v kyéelnim, kolenim
kloubu; sledujeme ¢asovani Svihovych prvka, véasné zahajeni Svihu a zastaveni pohybu
Svihoveé nohy a pazi v okamziku dokonceni odrazu. Je tieba vyZadovat, aby odrazova noha
zastala po odrazu na okamZzik napnuta, boky byly vedeny vzhuaru vpied, trup a hlava drzeny

zptima.



Skokanska abeceda

Cviceni na draze:

e poskocny Klus,

e poskocné poskoky,
e stridavé odrazy z nohy na nohu (4 -10 skoky),
e opakované odrazy po jedné noze (4 - 6 skoky),

¢ hluboké odrazy snoZzmo

Instrukce: "OdréZejte se silng, snaZte se dopinat kazdy odraz aZ do Spi¢ky chodidla, palcem
odrazové nohy ukazte vzdy do mista odrazu. Svihovou nohu zvedejte stehnem do
vodorovné polohy se zemi, drzte ostré koleno, Spi¢ku nohy pritahujte k bérci. Pazemi
ohnutymi v loktech pracujte béZecky, hlavu drZte zpiima, divejte se daleko pied sebe (alespon
20 m)."

Po osvojeni zakladniho provedeni, zvétSujeme rozsah pohybi a pridavame na usili.
Nacvicujeme dalSi varianty prace pazi: soupazny Svih nebo stiidnopazny krouzivy Svih (paze
na strané Svihové nohy Sviha z piedpaZeni dolu vzad, paZe na strané odrazove nohy pracuje
béZecky). Dbame, aby rozsah skladani odrazové nohy pod panev byl umérny délce skoku.
Prapravné odrazy muzeme provadét pres znacky, kloboucky, kuzely nebo malé prekazky,

zajistime tim pravidelny rytmus a poZzadovany rozsah pohybu.

Odrazova abeceda - viceskoky
Ukol: Naugit spravnému provadéni opakovanych odrazi v nizsi rychlosti a posilit prislusné
svaly dolnich kongcetin a trupu.

Klicové momenty: dokoncovani odrazoveho naponu plnou extenzi v kyéelnim a kolenim

kloubu; aktivni dokrok blizko svislého pramétu tézisté, casovani Svihovych prvki, véasné



zahdjeni Svihu, koordinace Svihové préace pazi a dolnich koncetin, vzptimené hlavy a drzeni
trupu.
Cviceni mimo doskociste:
e poskocny klus se zdaraznénym posunem vpied,
e poskocny Kklus s aktivnim zahrabnutim pomalu vykyvnutého bérce,
e nazkovy béh s pruznym, zpevnénym dokrokem blizko ke svislému pramétu t&éziste se
zduraznénym posunem vpied (obr. 3),
e opakovaneé poskoc¢né poskoky snozmo s napiahem v hlezenim kloubu s predpétim
(obr. 4),
e kro¢né opakované odrazy (L-P-L-P-L-P....) se zdaraznénym zdvihem vzhuru,
dotaZzenym odrazovym naponem a Svihem ostrym kolenem,
e kro¢né opakované odrazy s postupnym prodluzovanim kroka se zdtraznénim Svihoveé
spoluprace pazi a nohou,
e kro¢né opakované odrazy s rychlym postupem vpied s darazem na aktivni dokrok,
e odrazy po jedné noze se Svihem protilehlou paZi (po pravé i po levé), dbdme na
sbaleni odrazové nohy jako piedpokladu pro napiah do odrazu (obr. 5),

e opakované poskoky a kroky (L-L-P-P-L-L-P-P...).

Viceskoky nacvicujeme na Usecich 20 — 40 m. P#i ndcviku dbdme na stejnou délku vSech
skokd, postupné prodluzujeme délku skoku a rychlost jejich provedeni. Pro zdaraznéni
pravidelného rytmu mazZzeme provadét odrazy pies znacky nebo pies nizké prekdzky. Odrazy
doprovazime s riznou praci pazi (béZeckd, soupazné, kombinovana...), dbame na vzpiimené

drZeni trupu a na rovnovahu.

Jarmila Seget’'ova: Vrhy a hody - vrhadské abeceda

Prapravné odhody kouli s plynulym rytmem pohybu a s velkou akceleraci jsou z hlediska
mezisvalové koordinace vrhu kouli blizké a to ve sledu a ¢asovani zapojeni jednotlivych

svalovych skupin.

Ukol: Procvi¢it odhody kouli z riznych poloh, s riiznou hmotnosti nacini. Rozhodujici je
rychlost provedeni pohybu ne hmotnost nacini. Postupn¢ zapojovat nejen svalstvo nohou,
trupu a pazi do odhodu ale i zvySovat rychlost koule po co nejdel$i draze. Herni a zavodivé
formy cviceni G¢inné zvySuji u mladych vrhac¢t volni nasazeni. Nejéastéji se pouZivaji

nasledujici zakladni zptasoby provedeni odhodu:



hod z podiepu obouruc¢ vzad pies hlavu
hod z podiepu obouru¢ spodem vpied
hod obouru¢ vrchem vpred (autovy hod)
vrh tréenim od prsou z podiepu

vrh jednoru¢ z boéného postaveni

Kli¢ové momenty pro viechny zpisoby:

a) Odhody kouli z podiepu obouru¢ vzad a vpred provadéné z odvrhového bievna vyZivaji
maximalniho protaZeni lytkovych svali a vétSiho rozsahu pohybu v kotnicich. Odhod

z podiepu obouruc vpred a vzad pres hlavu se zahajuje z mirného stoje rozkro¢neho

s oporou chodidel na piednich ¢astech. Predklon trupu je spojen s podiepem. Néasledné
dopnuti nohou na Spi¢kach a napiimeni trupu probiha soucasné. PaZe jsou pti odhodu
vpied a vzad nataZzené. Koule dosahuje nejvyssiho zrychleni v poloze z piedpaZzeni do
vzpazeni. Odhod kon¢i explozivnim odrazem Sikmo vzad nebo vpted. Poloha hlavy

udrZuje rovna zada pii zahajeni pohybu.

b) Odhod kouli po seskoku obouru¢ vzad pies hlavu se svalovym predpétim je obdobou
odhodu kouli vzad ptes hlavu. Tento odhod vytvéii specifické podminky pro maximalni
vysokou vybusnost a specialni vrha¢skou dovednost, ktera se shoduje s koulaiskou
rytmizaci. Zahajuje se ze diepu (Uhel v kolennim kloubu 90° ) z odvrhového bievna a
béhem seskoku a dopadu se zachovava vychozi poloha s rovnymi zady. Po pruzném
dopadu na piedni ¢asti chodidel bezprostiedné nésleduje explozivni ndpon v kotnicich a
zdvih celého téla Sikmo vzad.

c) Pii tréeni koule od prsou jsou lokty odtazené od téla a za nacinim. Vaha téla spociva na
piednich ¢astech chodidel. Pti drZeni nacini prsty rukou smétuji vzad, abychom tak docilili
odtazené a vysokeé vedeni loktt s pruznym odpérovanim koule nebo plneho mice obéma

zapéstimi i prsty rukou, obdobn¢ jako pti vrhu kouli.

d) Vyhozy koule vzhiru z podiepu rozkro¢ného se stazenim pravého ramene vzad
doprovazi vytazeni odhodového ramene a dopnuti nohou az do vyponu. Dbame na
dostate¢né odtazeni lokte pravé paze od téla a na blok levého ramene. Kouli nechate

dopadnout na zem.

Instrukce pro vSechny zpusoby: Odhod obouru¢ vzad pies hlavu nebo obouru¢ vpred

zahdjite ndponem z kotniku ,,odtlacenim® s tendenci piepadavat Sikmo vzad nebo vpied.



Nésleduje dopnuti nohou, naptimeni trupu a mirny zéklon hlavy. PaZe vedete natazené
daleko od téla. V okamziku maximalniho vyponu, odrazu vypustite kouli nad hlavou.

V konec¢né fazi odhodu zapojite aktivné obé zalokti.

Pti odhodu obouru¢ vpied ,,vystartujte” po odrazu za kouli. V okamZiku odhodu jsou paze

v piedpazeni.

Vrh z mista z riznych zakladnich postojia
Vrh z ¢elniho postaveni z podiepu rozkro¢ného staZzenim praveho ramene vzad.

Klicové momenty: Vytréeni odhodové paZze doprovazi vypon. Zdaraziujeme blokovani
levého ramene. Pozornost vénujeme predloktim obou paZzi, jejich podélnym osdm a stazenim

lopatek dol.

Instrukce: V podiepu rozkrocném smeiuji chodidla mirné ven. Souc¢asné s dopnutim nohou az
do vyponu a pritazenim levé ohnuté pazZe v lokti k télu zablokujte levé rameno. Pti vypusténi
koule dbejte na pruzné odpérovani z prsti. Postupné se sniZujete (od 120° do 90°) a

podsouvate panev.
Vrh z boéniho postaveni.

Kli¢ové momenty: Zdaraziiujeme preneseni vahy téla z pravé nohy nad vice pokréenou levou

nohu a polohu pénve vpied a vzhtru. ProdluZzujeme drahu a smér tlaku do koule.

Instrukce: Zaujmeéte pravym chodidlem polohu mirné dovniti k ose vrhu a levym chodidlem
mirné dovniti pal stopy doprava k ose vrhu. Pienesete vahu téla na pravou nohu s levou pazi
mirné ohnutou pred télo. Soucasné s pohybem levé paze loktem mirné vzhuru a dola

k levému boku a rotaci ramen vytacejte chodidla do sméru vrhu a postupné pirenasejte vahu
téla z pravé nohy na ob¢ a nad levou. Levou paZi ved'te loktem mirné vzharu a dola k levému
boku.

Vrh z mista ze z&doveho odvrhoveho postaveni.

Klicové momenty: Vytaceni a napinani pravé nohy aZ do odrazu do sméru vrhu s pienasenim

véhy téla na levou nohu a s postupnym pohybem panve vpied vzhuaru. S vytdcenim chodidla



pravé nohy se vytaci i koleno levé nohy. Dbame na zdvih trupu pied otacenim. Osa rotace

trupu prochazi levym ramenem.

Instrukce: Pootoc¢enim trupu a ramen z bo¢niho postaveni do zadového odvrhového postaveni
prenesete vahu téla na pokréenou pravou nohu (bérec se stehnem svird cca 100° — 120°),
spust’te levou paZi pres stied trupu a zada mirné nahrbte. S otviranim ,, Svihem* levé paze
pokrcené v lokti a rotaci ramen vytacejte pravé chodidlo, koleno a bok pied kouli. Souc¢asné
vytacejte i levé koleno, propnéte pravou nohu a postupné pieneste vahu na levou nohu.

S toc¢ivym naponem pravé nohy vytagite panev dopiedu a vzhiru, trup naptimujete.

V okamziku vyto¢eného hrudniku do sméru vrhu zvedate pravé rameno a loket a oddalujete
kouli od krku, levou pazi ohnutou v lokti ptitdhnete k télu s dlani ve vySi ramene. Levou nohu
mirné pokrcenou, ale zpevnénou dopinate s boky vytréenymi dopiedu k odvrhovému bievnu
do vyponu. Pti odrazu levé nohy kouli vypoustite odpérovanim ze zapésti a prstu, ,,sklopenim
zapésti a preskakujete z levé nohy na pravou do jednooporového postaveni.

Véra Milerova: Regenerace a kompenzaéni cviéeni
Predpokladem rastu atleticke vykonnosti je zvySovani tréninkového zatizeni. Abychom mohli
v atletickém tréninku zatizeni zvySovat, musime vénovat patiicnou pozornost odpocinku a

regeneraci psychickych a fyzickych sil atletti. RozliSujeme regeneraci pasivni a aktivni.

Pasivni regenerace probiha v organismu b&hem zatiZeni a tésné po ném a upravuje
vychylenou rovnovahu funkci organismu na vychozi troven (obnovuji se napt. zdroje energie
ve svalech, likviduje se acidoza .....).

Aktivni regenerace urychluje pasivni regeneraci vnéjSimi zasahy do organismu. Urychluje
zotavovaci procesy, likviduje Unavu organismu a umoziuje zvySovat zatiZzeni. Béhem
zotavovacich procesa dochazi v organismu k morfologicke a funkeni adaptacni prestavbé a
piechodu na stav vysSi (superkompenzace).

Systematicky trénink byva naruSovan nemocemi a zranénimi atleti. Zranéni mohou byt
zapticinéna mimo jiné i nedostatecnou regeneraci. V souboru ¢trnécti sledovanych atletek
vénovaly zavodnice regeneraci v roénim makrocyklu od 2,9 do 18,1 % celkového ¢asu
zatiZzeni (Millerova 1986). Choutka a Dovalil (1987) doporucuji vénovat regeneraci 10 az 20

% celkového c¢asu zatiZzeni. Doporu¢ované normé odpovidala regenerace osmi atletek.



V regeneraci jsou pouzivany regenera¢ni prostredky pedagogické, psychologické, biologické
(racionalni vyZiva, prostiedky fyzikalni, balneologické) a farmakologicke.

Pedagogické prostiedky jsou vyuZivany nejen k odstranéni unavy, ale zejména k prevenci.
Potiebné je osvétové pasobeni trenéra na Zivotni rezim atlett (osm aZ devét hodin spanku,
vyZiva, usporadani denniho programu, odpocinek). Pti stavbé atletického tréninku pouziva
trenér prostiedky pusobici na prevenci a odstrafiovani unavy: optimalni frekvence zatiZeni a
zotaveni v tydennim mikrocyklu, optimalni frekvence tréninkovych jednotek se specifickym
zamétenim, stiidani jednotek s vSeobecnym a specifickym zaméienim, kolisava vinovitost
zatiZzeni v mikrocyklech speciélni ptipravy, zatfazovani tréninkovych jednotek s regeneracnim
Ukolem, stéidani prostiedi treninku (stadion s umeélou a Skvarovou drahou, hala, piiroda),
zarazovani dopliku nejen do tréninku déti a mladeze, kompenzacni a relaxacni cviceni.
Psychologické prostiedky jsou vyuzivany nejen v regeneraci, ale téZ v psychologické
piiprave. Trenér by nemél vidét ve svych svérencich jen atlety usilujici o zvySovani vykonu,
ale téZ sportovce, ktefi maji fadu svych problémi a nedostatek ¢asu a nékdy i schopnosti
problémy fesit. Osobni problémy se projevuji v pInéni jak tréninkovych, tak i regeneracnich
Ukolu. Jirka (1990) upozornuje na dvanact problémovych oblasti, kterym je tieba vénovat
pozornost a které se podle naSeho ndzoru prolinaji v regeneraci i v psychologické ptiprave.
Regenerace psychickych sil vyZaduje uméni relaxovat. K tomu ucelu je vhodné vyuZivat
autoregulacni cviéeni - Machacovu relaxacné aktivacéni metodu, Schultziv autogenni trénink,
Jakobsonovu svalovou relaxaci, relaxaci podle Reicha, protistresovou sestavu V. Zemana a
dal$i modifikace. Pti regeneraci pasobi na atlety prostiedi, jeho atmosféra, ¢istota, organizace
regeneracnich procedur - v8e by mélo napomahat sportovci uvolnit se.

Biologicke prostiedky zahrnuji na jedné strané racionalni vyZzivu, ktera by méla atletam
poskytovat dostatec¢ny energeticky piijem, protoZe obnova energetickych zdroju je jednim ze
zakladu regenerace. Ve vyZivé maji své specifické ukoly bilkoviny, cukry, tuky, vitaminy,
voda a pitny rezim. Nov¢jsSi poznatky z této oblasti jsou zpracovany v publikacich Foita
(1990) a Jirky (1990).

Na druhé strané mezi biologické prostiedky patii prostiedky fyzikalni a balneologické. Patii k
nim vodni procedudry (studené, teplé a horké). Mezi zakladni procedury patii otéry, zabaly,
obklady, polévani, sprchy, stiiky, Slapaci koupele, celkova koupel, perlickova koupel, vitiva
koupel, podvodni masaz, regeneracni bazén, parni lazen. Za nejvyhodnéjsi povazuje Jirka
(1987) oteéry, polevy, zabaly a regenracni bazén, ktery poskytuje komplex kombinovanych
vodnich procedur. K vyznamnym biologickym prostiedkam regenerace patii sportovni masaz

(zejména masaz odstranujici Unavu) a saunovani. Tato problematika je podrobné zpracovana



v publikaci Kvapilika. Elektroprocediry v rdimci regenerace (galvanizace, elektrostimulace,
diatermie, magnetické pole) piedpisuji Iékaii a poskytuji odborné Skoleni pracovnici. V
regeneraci sil se vyuZzivaji i dalSi metody - akupunktura, elektropunktura, manupresura,
svételné procedury a dalsi.

Farmakologické prostiedky regenerace by mél vybirat a davkovat pouze lékai. K odstranéni

unavy a k doplnéni chybgjicich vitamint a minerala v organismu se vyuziva i lécivych rostlin.

Kompenzaéni cviéeni

Mezi pedagogické prostiedky regenerace patii kompenzacni cviceni, jejichZ cilem je zajistit v
tréninkovém procesu spravnou funkci pohybového systému. Kompenzaéni cviceni maji ve
sportovnim tréninku ukoly odstranovat nasledky nadmérného, nedostate¢ného nebo
jednostranného zatézovani.

Spravnou funkci pohybového systému zajistuji kosti, klouby, vazy, Slachy a svaly. Kosterni
svaly délime z hlediska funkce na posturalni (pomalé) a fazické (rychlé). V kazdém svalu jsou
obsazena vlakna pomala a rychla. Zjednodusen¢ mazeme fici, Ze podle pievahy poctu viaken
se projevuje i jejich funkce. Svaly posturalni maji za kol udrzovat polohu téla. Jsou mimo
jiné neustale v napéti, jsou siln&jsi, maji rychlejsi regeneracni schopnosti a tendenci se
zkracovat. Zkréaceny sval omezuje kloubni pohyblivost a pasobi tlumivé na antagonisty. To v
posilovacim tréninku znamena, Ze zkraceny posturalni sval omezuje G¢innost posilovani u
svalu fazického. Svaly fazické vykonavaji pohyb vpred a jemnou koordinaci. Jsou mimo jiné

unavitelngjsi, slabsi, maji horsi regenera¢ni schopnosti a tendenci k hypotonii a oslabeni.

Pti Spatné péci o pohybovy systém dochazi ¢asto ke vzniku svalovych dysbalanci - k poruSe
svalové rovnovahy. Pokud svalové dysbalance véas neodstranujeme, stale se zvétSuji. Ke
svalovym dysbalancim doch&zi nedostatecnym i jednostrannym zatéZovanim a chronickym
pietéZovanim. Svalovou rovnovahu mohou zajistovat do tréninku pribézné zafazovana

kompenzacni cviceni a optimalni zatéZzovani atlett v tréninkovém procesu.



Ales Kaplan: Atletické rozcvi¢eni

Atletické rozcviceni je dulezitou soucasti kazdé tréninkove i vyucovaci jednotky.
Vyznamnou ulohu hraje rozcviceni i pied vlastnim zavodem. Rozcviceni poméaha
postupné se pripravit

na intenzivni zatiZeni, jelikoZz pohybovy aparat neni schopen okamzité realizovat

plnohodnotny vykon.

Hlavnim cilem rozcviceni je ptipravit organismus a pohybovy aparat na za¢inajici
aktivitu pomoci pohybovych ¢innosti a souboru cvikd, které odpovidaji ndsledovné
zamérné vyuzivané pohybové ¢innosti. Rozcvicenim se zvySuje funkeni Groven
somatickych

I vegetativnich systému. V dasledku rozcviceni se vytvaieji v organismu zmeény, Ktere
umozni rychlejsi zapracovani organismu do vlastni pohybové ¢innosti. Diky
nedostatecnému nebo chybnému rozcviceni maze dochézet k pozdejsSimu aktivovani
srde¢né cévniho a dychaciho systému, vétSimu energetickému vydaji a subjektivng vétsi
namaze. Nasledné se muze projevovat ztuhlost, snizenad koordinace a omezena svalova

kontrakce. Spravné rozcviceni pusobi jako prevence pied moznym zranénim.

Dokonalé rozcviceni pozitivné ptsobi na piedstartovni stav a miZe sehrat vyznamnou
roli v samotném vysledku. Celkovy postup pfi rozcvic¢eni nesmi byt podcenovan a mél by

byt zachovan a dobie pfipraven, a nasledné dobte zvladnuty.

Rozcvicéeni je realizovano bud’ individualné (pted vlastni tréninkovou jednotkou nebo
zavodem u zkuSenych atleti), nebo skupinové (pied vyucéovaci ¢i tréninkovou jednotkou,
popiipadé pred zavodem u zacinajicich atlett zameérné fizenym rozcvicenim). Je tieba si

uvédomit, Ze jedinec musi byt po rozcvicéeni pripraven na plnohodnotny vykon.

Velikym nedostatkem je kratka doba a uspéchanost pti rozcviceni, dale povrchnost
a nedostatecny pocet opakovani protahovacich a uvolinovacich cviceni. V zavéru

rozcviceni je mozné se vénovat individualnimu protaZeni napriklad specialnimu protazeni



zkracenych svali nebo odstranéni nasledki zranéni. Velkou pozornost vénujeme
rozcviceni pii chladngjSim pocasi.
Rozcviéeni ma nasledujici ukoly:

- zlepSeni fyzické i psychické pripravenosti organismu na zatéz,

- zlep3eni pohybové koordinace,

- snizeni rizika zran&ni.

Struktura rozcviéeni

1) VSEOBECNA CAST, ktera se dale ¢leni na Gvodni a p¥ipravnou &ast.

V Gvodni ¢asti se organismus zapracovava pomoci béhu mirnou az stiedni intenzitou
na mékkém podkladu (travnaty podklad). DilezZitou roli sehrava vhodna bézecka obuv,
kterd vhodné tlumi bézecky dokrok a Setii okostici, hlavni klouby dolnich kon¢etin i
zada. V Zadném pripadé bychom neméli pouzivat v rdmci rozbeéhani atletické tretry. Pri
samotnem rozbéhani vnimame a sebekontrolujeme vlastni techniku béhu, kterou
piizpusobujeme podkladu i ¢lenitosti terénu. Tempo béhu se prizpisobuje také
povétrnostnim podminkadm. Znamena to, Ze pii chladnéjSim pocasi prodluZzujeme Usek
rozb&hani, mirn¢ zvySujeme intenzitu i ptizpasobujeme organiza¢ni formu. Intenzita i
zpusob rozbehani také zalezZi na cili hlavni ¢asti tréninkove (vyucovaci) jednotky, na
etapé vycviku, na typu lokomoce, na vlastni discipliné i na pocitech zavodnika (pii
individualnim typu rozb&hani). Pri skupinovém rozbéhani muZzeme zejmeéna v kategorii
mladsiho a starSiho Zactva vyuZzit také pestrou lehce soutéZivou formu rozbéhani jako
jsou honic¢ky a rizné kratké pohybové hry. Vybér takovéto formy opét zalezZi na cilech
tréninkové nebo vyucovaci jednotky. Ukazatelem optimalniho rozbéhani je lehké
zpoceni, coz je piedpoklad piipravenosti organismu pro nasledujici pohybovou ¢innost

v hlavni ¢asti tréninkové jednotky.

V pripravné ¢asti se snazime zaiadit soubor cviceni vSeobecného a nasledné specialniho
charakteru zaméteny na pohybovy aparat (svaly, Slachy a vazy) s cilem zvysit elasti¢nost
a plasti¢nost svalové tkané a pohyblivost kloubt. Vybér cviki odpovida dané pohybové
strukture, kterd bude vyuZivana v hlavni ¢asti tréninkové jednotky, a dale piedpoklada



znalost jejich vlivu a poZadavka na jednotlive discipliny. Nejprve vyuZivdme v piipravné
¢asti cviceni v izometrickém rezimu svalové préce, tedy strec¢inku. Znama metoda je
zaloZena na principu protazeni svalu souborem cvikd, kterymi zvySujeme elasticitu svalu,
kloubni pohyblivost, svalovou uvolnénost a nasledné piedchazime svalovym zranénim a
samoziejmé regulujeme i predstartovni stav.
Uginek streginkového cviceni je charakterizovan ve stru¢ném vyjadieni nasledujicimi
principy: - svaly nejprve staticky napinat tlakem nebo tahem v trvani 8 — 20 s,

- svaly uvolnitna2 -3,

- sval postupné natahovat a setrvat 8 — 20 s v nataZeni s postupnym prechodem
do

krajni polohy.

Pri takovémto typu cvicéeni se vyuziva kladného efektu predchazejiciho napéti svalu, pii
kterém dochdzi k dikladnému prokrveni, coZz umoznuje nasledné protazeni svalu.
P¥i cviceni je dialezité dodrZzovat pravidelné dychani. Uginek cviceni se zvySuje

uvédomovanim si natahovaného svalu, poptipadé mnozstvim vynakladané energie.

Stre¢inkova cviceni je vhodneé provadét po cely rok v ramci samostatného bloku

v pripravném obdobi (v délce 40 — 50 min.), kde vétsi objem cviceni a délka trvani

v jednotlivych polohach ma posilovaci charakter. Regenera¢ni forma se pouZiva

v tréninkovém procesu po skonéeni tréninkové jednotky v podob¢ zaiazeni 5 — 7 cviceni
na odstranéni Unavy. VyuZiti stre¢inku maze byt predsunuté 6 — 8 hodin pied zavody, kde
ve spojeni s klusem ma toniza¢ni, nalad’ovaci efekt a pripravuje organismus na nasledné
zatiZeni. Pred vlastnim zavodem se v rdmci rozcviceni vybér, intenzita a délka cviceni

v jednotlivych polohach tidi subjektivnimi pocity, potiebami zavodnika a kombinuje se s

dynamickym cvicenim.

Dynamicka cvi¢eni vyuZzivaji tklont, krouzeni a Svihovych pohyba rytmického
provedeni, kdy postupnym rozsahem a intenzitou ptisobime na aktivaci kloubniho
rozsahu. Cviceni jsou provadéna bud’ na misté, nebo za kontrolovaného pohybu.
Komplex cvic¢eni zahrnuje 8 — 12 cviceni jak aktivniho (maximalni rozsah pohybu je

dosahovén aktivnim pasobenim kosterniho svalstva), tak pasivniho (maximalni rozsah



pohybu je dosahovan pomoci vnéjsiho pasobeni jako je expander, flexaband, Svihadlo,
spolucvicenec, apod.) charakteru.

Z hlediska didaktického postupujeme od hornich koncetin, pies trup a panev k dolnim
koncetindam. Mezi rozcvicéenim jednotlivych segmentu téla zarazujeme uvolnovaci
cviceni

ve form¢ lehkého poskoku, klusu posko¢ného, proklepavani svalstva, apod. Délka této
casti rozcviceni trva mezi 10 — 20 minutami, ikdyZ velmi zavisi na celkové délce

tréninkové (vyucovaci) jednotky.

2) Ve SPECIALNI CASTI odpovida vybér cviki planované pohybové ginnosti. Jsou
zarazovany: imitacni cviceni, specialni bézecka cviceni, iseky submaximalni intenzity,
piechody prekazek, specialni odrazova cvicéeni, specialni vrhac¢ska

a odhodova cvicéeni. Témito cvic¢enimi dochazi k aktivovani nervovych drah a k
naslednému dosaZeni optimalni Grovné drazdivosti. VSechny prvky pohybového
stereotypu se tak uvadeji v ¢innost. Rozcviceni dokoncujeme v rozcvicovacim obleceni
bez teplaku tak, abychom sladili uroven aktualni ptipravenosti s povétrnostnimi
podminkami z&vodu, ¢i tréninku (samoziejmé v piipadé chladnéjsiho pocasi ¢asti
obleceni nesvlékame) a také pro zvySeni piesnosti provedeni jednotlivych pohybu.
Celkové délka rozcviceni pred zavodem trva v rozmezi 50 — 80 minut

a zavisi na charakteru discipliny, zpasobu rozcvicéeni, pocasi, na urovni piedstartovniho
stavu, apod. Rozcvic¢eni zakon¢ime priblizné 5 — 10 minut pied vlastnim startem, poté se
jiz zaméfime na aktivovani stavu, udrZeni télesné teploty, koncentraci pozornosti, na
piredem stanovenou taktiku. DuleZitou roli hraje také individuélni vnimani rozcviceni,
kdy kazdému muze vyhovovat ur¢ity vlastni rozcvic¢ovaci postup (rozcvicovaci ritual),
ktery se vSak od rozcvic¢ovaciho modelu muze, ale nemusi vyrazné odliSovat. Pii déle
trvajici soutézi, poptipadeé mezi pokusy nebo beéhy v postupoveé soutézi, je tieba zaradit
rozcviceni v upravené formé odpovidajici aktualnimu stavu organismu.Trochu odlidné je
délka trvani rozcviceni v ramci tréninkové jednotky, poptipadé vyucovaci jednotky
zaméiené na atletiku. Zde zaleZi na stanovenych cilech, ukolech, podminkéach a ¢asové

dotaci tréninkové (vyucovaci) jednotky.



DuleZitost rozcviceni spociva v pochopeni komplexniho ucinku na organismus, které je
zavislé na pristupu svéience (svéfenci) k samotnému rozcviceni, na poznani vlivu a
struktury raznych typu cviku, na intenzité a na vlastni koncentraci s uvédomeénim si

piipravenosti organismu k nastavajicimu vykonu.

Zasady p¥i rozcviceni

- pred kaZzdou tréninkovou ¢i vyucovaci jednotkou provadime rozbéhani v rozmezi 5 - 8
minut (volnym tempem, SF 120 — 140/min.),

- po rozbéhani zacindme strecinkovym cvic¢enim a nasledné pokrac¢ujeme dynamickymi
Svihovymi cvicenimi (Svihové a uvolnéné piednozovani, zanozovani, unozovani v 10 - 12
opakovanich v ¢elné i bo¢né pozici),

- postupn¢ piechazime do SBC (=specialni béZecka cviceni — liftink, skipink,
piedkopavani, kolesko, zakopavani, odpichy, klus posko¢ny, cval stranou, béh zkiizmo,
¢i dalsi obmeény uvedenych prvka) na tseku 20 — 30 m, cvic¢eni miaZeme provadet
frekvencéng, rytmicky, dynamicky,

- rozcviceni ukon¢ime rovinkami v Gseku 75 — 100 m (moznosti: voln¢ — technicky,
vystupnovang, zapinané = zrychlit — setrva¢né — zrychlit — setrvaéné — zrychlit, dvakrat
vystupnovang, volné — technicky), zpét provadime Gsek s mezichuzi ¢i s meziklusem, kdy
se zamétime na techniku béZeckého kroku a spravné dychani,

- rozcviceni urcité nepodcenujeme,

- po kazde tréninkové ¢i vyucovaci jednotce provedeme vyklusani jako formu docviceni
volnym tempem po dobu 6 - 8 minut i v mozné kombinaci s chuzi (volny klus, volny
posko¢ny klus, cval stranou, béh vzad, SF 130 — 145/min.),

- tréninkovou ¢i vyucovaci jednotku zakoncime stre¢inkovym, kompenzaénim, ¢i
uvolnovacim cvi¢enim (v chladném ¢i deStivém pocasi provadime tato cviceni z davodu

nachlazeni v krytych prostorach v teple).



Instrukce k pripravé a vedeni rozcviceni v lekcich atletiky
Soucasti zapoctu v lekcich atletiky je také vedeni rozcviceni v Gvodni ¢asti vyucovaci
jednotky. Kazdy student na svtij pedagogicky vystup vypracuje pisemnou ptipravu, ktera
obsahuje nasledujici body: (viz. PRIKLAD.....)

1. Nazev (rozcviceni zaméiené na...... ), prijmeni a jméno studenta, rocnik,

studijni kombinace, Skolni rok, semestr, datum.

Formulace cile rozcviceni.

Pouziti didaktickych stylt a metodicko - organizac¢nich forem.

4. Pisemna piiprava musi obsahovat ¢asové rozlozeni lekce, typ rozbéhani,
zpusob rozcviceni (statické i dynamické), specialni béZecka cviceni
(SBC), rovinky.

5. Kazdy nakres by mél obsahovat popis, schematické zobrazeni a
fyziologicky U¢in cviceni.

Pisemna piiprava musi byt predloZena pied zahajenim prislusné lekce.

w ™

PRIKLAD PISEMNE PRIPRAVY:

Rozcvideni zamérené na...........ccccceeeueeee PFijmeni, jméno:
............................ Roc¢nik:
............................ Studijni kombinace:
Skolni rok, semestr:

Datum:
Casové Schematicky nakres ¢i nakres cviku Popis, didakticky
rozlozeni styl metodicko- FvzioloaickyV
lekce organizaéni forma y . 9 y
(v min.) ucin
Poradi: - (prestreéink),
- rozbéhani,
- rozcviéeni — statické,

- dynamické,
- specialni bézecké cviéeni,
= rovinky.
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