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1. Uvod

Sportovni trénink je slozity a Gi¢elné organizovany proces rozvoje spor-
tovni vykonnosti. Trénink sportovcil v mladeznickém véku je ovlivnén
celou fadou proménnych. Podstatou ristu vykonnosti je adaptace orga-
nismu na zatéz. Pfi optimalné zvoleném tréninkovém zatizeni dochazi
k ristu vykonnosti. Ten je ovlivnén dispozicemi (mj. tirovni talentu,
zdravotnim stavem, tréninkovymi podminkami, psychickymi pfedpo-
klady, Grovni aspirace atd.), tréninkovym zatiZenim a jeho skladbou.
V mladeznickych kategoriich je cilem tréninku pfedevsim rozvijet moto-
rickou vykonnost tak, aby bylo vrcholnych vykonti dosahovano v opti-
malnim véku, tzn. az po dosazeni dospélosti. Tréninkovym zatizenim se
u mladeze vytvéreji pfedpoklady pro tispésnou ¢innost v dospélosti. Ne
vzdy se tento zamér dafi naplnovat, at jiz z neznalosti ¢i diky pfehna-
nym ambicim zavodnika, rodict ¢i trenérti nebo piedcasné specializaci.
V soucasnosti se také objevuji dalsi okolnosti, které prili§ nenahravaji
postupnému ristu vykonnosti. Zavadéji se mistrovstvi svéta a Evropy
a dalsi evropské a svétové soutéze i v kategorii dorostu, a dokonce jes-
té mladsich zdvodnikd. Tyto soutéze jsou velkym lakadlem pro mladé
sportovce a jejich okoli a neziidka dochazi ke zbyte¢nému urychlovani
vykonnosti v pfili§ mladém véku. V minulosti je zndmo mnoho ptipadi,
kdy budouci §ampioni zacali se svoji disciplinou az na prahu plnoletosti
po pfedchozim vSestranném pfirozeném rozvoji ¢i po prechodu z jiné-
ho sportu.

V dnesni dobé¢ klesa u mladeze zajem o pohybové aktivity a zaroven
roste pocet novych sportti, disledkem ¢ehoz se stava trendem posouva-
ni zacatku sportovni kariéry do stale niz§iho véku. To je dano i velkou
konkurenci mezi sporty, kdy se kazdy sport snazi zaujmout co nejvétsi
pocet déti. Navic klesa pocet déti ochotnych vénovat se systematickému
tréninku. Spontdnni pohybova aktivita je suplovana aktivitou fizenou,
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proto maji rodice, pedagogové a trenéti velkou zodpovédnost. Kazdy
vék si zada jiny pristup i pouziti jinych tréninkovych prostredki. Po-
uziti odpovidajicich tréninkovych postupt je také velice individualni.
Vhodné sestaveni tréninkové naplné je pritom zasadni ve vyvoji kazdého
sportovce. Volba vhodnych tréninkovych prostfedkd, jejich objem, in-
tenzita a vhodny pomér ovliviiuji vykonnost a vyvoj sportovce. Nékteré
tréninkové prostifedky ¢i metody maji okamzity efekt, vliv nékterych se
projevi az po urcité dobé, nékteré piisobi na vétSinu bézct stejné nebo
podobné, jiné mohou piisobit na nékoho pozitivné a na nékoho jiné-
ho negativné. Jejich ptisobnost se také v pritbéhu individualniho vyvoje
muze ménit. Tato problematika je zasadni pfi tvorbé tréninkovych plant
nejen bézct, ale i mnoha dalsich sportovci, coz je ikkolem jejich trené-
ri. V naSich podminkach je tento proces o to dilezitéjsi, ze bézci ze
sttedni Evropy nemaji v porovnani s jinymi etniky idealni pfedpoklady
pro béhy na stfedni a dlouhé traté (Grasgruber a Cacek 2008). I diky
ucelné, raciondlné a individudlné sestavenému tréninkovému planu se
¢as od c¢asu podati nékterym sttedoevropskym bézcim prosadit do své-
tové $picky. Je prospésné analyzovat absolvovany trénink, zjistit efekt
pouzitych tréninkovych prostfedkil a metod, a vyvodit z néj zavéry pro
dalsi tréninkovy cyklus. Jednotlivé ¢asti tréninkového procesu se nedaji
zcela izolovat — ptisobi komplexné na sportovni rst. Nékteré proménné
se daji zméfit, nékteré zméfit neumime a nékteré proménné ovliviujici
vykon ani nejsou znamy. Pfi pouziti tréninkovych podnéti je podstatna
forma, objem, intenzita, ktera je dominantni, ale také doba trvani a fre-
kvence opakovani.

Vztah trénink-trénovanost—vykon je fesen ve vSech sportech. Touto
problematikou se zabyvaji napi. nasledujici cesti a slovensti autofi: v pla-
vani Macejkova a Zahorec (2000), v horském triatlonu Liparova a Broda-
ni (2013), v triatlonu Seidl (2016), v atletice ve sprinterskych a skokan-
skych disciplinach Cillik (2008) a Matousek (1988), v chfizi Brodéni
(2011), v béhu na lyzich Randékova (2004). Ze zahrani¢nich publikaci
se timto tématem zabyvaji v bézeckych disciplinach napt. Moss (2004),
Enoksen, Tjelta a Tjelta (2011), Greene a Pate (2014), Kenney, Wilmore
a Costill (2015), Powers (2014), Hart (1993), Seiler a Kjerland (2006),
Bompa (2000), Tjelta (2013), Neumann, Pfiitzner a Berbalk (2000), Da-
niels (2013) a Reuter (2012). Vlivem jednotlivych tréninkovych prostfed-
kii na vykonnost se zabyva napiiklad Iaia et al. (2009), Iaia a Bangsbo
(2010), Pyne et al. (2008) ¢i Gunnarsson et al. (2012).

Z publikaci, které jsou u nas dostupné, se tréninkem na stifedni
a dlouhé traté zabyva kniha Béhy na stfedni a dlouhé traté od autort Vladi-



13

mira Kucery a Zdernika Truksy. Tato publikace vydana v roce 2000 piesné
popisuje podstatu jednotlivych tréninkovych prostfedki, metod a forem,
vyznam planovani, evidence atd. Uvadi ptiklady tréninkovych planii pro
rizné typy bézct v riiznych obdobich, a zabyva se i tréninkem mladeze
a jeho odlis$nosti od tréninku dospélych. Dalsi knihou, ktera se ¢astecné
zabyva také bézeckym tréninkem, je Abeceda atletického trenéra, kde bézec-
ky trénink zpracoval Pavel Moravec. V knize je pasaz vénovana tréninku
mladeze, i kdyz v mens$im rosahu. Klasické publikace MiloSe Pisafika
a Jana Lisky Béhy na stiedni a dlouhé traté 1. a II. se tréninku mladych
vytrvalct nevénuji, navic byly vydany v poloviné 80. let 20. stoleti pouze
pro vnitini potfebu atletického svazu. Dalsi publikace k tomuto tématu
u nas vydany nebyly, i proto jsme se rozhodli pfispét aktualnimi infor-
macemi. NaSe kniha seznamuje ¢tenaie s tréninkem v bézich na stfedni
a dlouhé traté se zaméfenim na trénink mladeze a jeho odlisnostmi od
tréninku dospélych. Ukazuje moznosti fizeni tréninkového zatiZent, jeho
planovani a evidence. Rovnéz predstavuje moznosti hodnoceni vlivu tré-
ninkového zatizeni na vykonnost bézct a pomaha pochopit podstatu
tréninkového zatizeni, jeho vliv na organismus a jeho mozné ucinky.



2.Rozbor problému

2.1 Sportovni vykon
2.1.1 Struktura sportovniho vykonu

Podle autorii Kenney, Wilmore a Costill (2015), Kampmiller et al. (2012)
a Dovalil et al. (2005) ma sportovni vykon specifickou strukturu. V his-
toricky kratkém obdobi dochazi ke zpresiiovani pojmu sportovni vy-
kon a obohaceni jeho vyznamu o systémové vnimani (napt. Choutka
a Dovalil 1991; Kampmiller 1996; Haag 1987). Tento systémovy piistup
umoznuje nahliZet na sportovni vykon jako na funkci mnoziny faktord
a analyzovat i vliv tréninkového a soutézniho zatiZzeni na zmény stavu
trénovanosti sportovce. Sportovni vykon je determinovany celou fadou
vnéjsich a vnitinich faktord.

Samostatné se uvadi faktory vlivu okoli (Kenney, Wilmore a Costill
2015). Mezi vnéjsi patii ty, které souvisi s pfirodnimi, spolecenskymi
a ekonomickymi podminkami, se zdravotnim a védeckovyzkumnym za-
bezpecenim a s vychovné-vzdélavacim procesem (rodinné a $irsi socialni
zazemli, trénink a podminky). Netykaji se samotného tréninkového pro-
cesu, jsou to zejména vlivy klimatické, vliv vyzivy a pitného rezimu, psy-
chologické podpiirné prostiedky, biomechanické vlivy materiali (napi.
povrchy drah, tretry) aj.

Mezi hlavni vnitini parametry, které souvisi s télesnymi, funkénimi,
psychickymi a intelektudlnimi kapacitami organismu ¢lovéka, patti mor-
fologické a funkéni pfedpoklady, motorické dovednosti, somaticka stav-
ba, psychické vlastnosti, kondice, taktické faktory, resp. pfedpoklady vy-
konu (Dovalil et al. 2005; Kenney, Wilmore a Costill 2015; Powers 2014;
Moravec et al. 2003). Strukturou sportovniho vykonu rozumime ti¢elné
usporadani piedpokladii a vztahti mezi nimi. Trenér by mél poznat nejen
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dilezitost (hierarchii) jednotlivych pifedpokladti v ramci této struktury,
ale i moznost jejich vzajemného zastoupeni. Pochopeni obsahu a priibé-
hu pohybové ¢innosti ma spolu s jeji analyzou zasadni vyznam pro spor-
tovni vykon. Pro ovlivnéni struktury vykonu hleda teorie i praxe odpo-
véd na zakladni otazky ohledné faktorti, které ovliviiuji vykon, podstaty
téchto faktorti, dtlezitosti jednotlivych faktorti pro vykon a vztahy mezi
faktory (Kenney, Wilmore a Costill 2015; Powers 2014).

Z hlediska jejich hierarchie potom miizeme faktory rozdélit do tii
kategorii:
— ptimo urcujici (limitujici) sportovni vykon,
— ve kterych stac¢i dosahnout jejich urcitou optimalni droven rozvoje,
- doprovodné, resp. doplnujici (Kampmiller et al. 2012; Peri¢ 2006).

V disledku dlouhotrvajici postupné adaptace organismu sportovce se
neustale zdokonaluje kvalita sportovniho vykonu, ktera se méni s vékem
a riistem sportovni vykonnosti a postupné se piizptisobuje individualnim
zvlastnostem organismu sportovce (Belej 2001). Podle Havlicka (1986)
se vyvoj struktury sportovniho vykonu vyznacuje procesy vedoucimi ke
snizovani entropie (z ¢asového hlediska se jednd o postup od neuspoia-
danosti k uspofadanosti systému) a procesy reverzibilnimi (nékteré fak-
tory nabyvaji na vyznamu, jiné sviij vyznam postupné ztraci). Sportovni
trénink vedouci k dosazeni maximalniho vykonu je dlouhodoby proces,
kdy minimalni hranice cca 10 000 hodin tréninku je dle autort Ericsson,
Krampe a Tesch-Romer (1993), Ericsson (2014) potfebna pro dosazeni
elitni vykonnosti. Tuto teorii potvrzuji i elitni bézci vytrvalci (Starkes
a Ericsson 2003). Otazkou je, jaky objem specializované pfipravy je ne-
zbytné realitovat jiz v raném véku, dalsi otazky pak souvisi s obsahem
a formou této piipravy.

2.1.2 Faktory sportovniho vykonu

Sportovni vykon je ovlivnén mnoha proménnymi. Nékteré z nich maji
zasadni vliv na vykon, ale podminkou dosazeni vrcholného vykonu je
optimalni droven vsech faktorti (néktefi autofi je oznacuji jako predpo-
klady vykonti) podilejicich se na vykonu. Mezi zakladni faktory vykonu
patfi faktory somatické, kondi¢ni, technické, taktické a psychické, které
jsou vzajemné provazané (Daniels 2013; Dovalil et al. 2005).

Kondic¢ni faktory
Mezi kondi¢ni faktory patiirychlostni, silové, vytrvalostni a koordina¢ni
predpoklady. V bézich na stiedni a dlouhé traté jsou na urcité trovni po-



16

tftebné vSechny, dominantni jsou zejména vytrvalostni dispozice (Daniels
2013; Dovalil et al. 2005).

Somatické (morfologické) faktory

Zakladni idaje, které jsou podstatné v bézeckych disciplinach: télesna
vyska, télesnd hmotnost, celkovy zdravotni stav, somatotyp, télesny tuk,
pomeér délky dolnich koncetin a trupu, pomér svalovych vlaken a mnoz-
stvi a kvalita svalovych vlaken (Dovalil et al. 2005).

Psychické faktory

Dtlezitym predpokladem vrcholného vykonu je motivace, kterd mize
byt vnéjsi nebo vnitini. Motivace se vysvétluje jako podnécujici pfic¢ina
chovani, ktera rozhoduje o vzniku, sméru a intenzité jednani ¢lovéka
(Daniels 2013). Mezi tirovni schopnosti a irovni vykonu se pfedpoklada
zhruba linedrni vztah pfimé imérnosti, zatimco mezi trovni motivace
a urovni vykonu tento vztah neplati. Maximalni vykon je spojen se stied-
ni trovni motivace, zatimco nizka a pftili§ vysokd tiroven motivace vykon
snizuji (Dovalil et al. 2005).

O aktualnim psychickém stavu ¢lovéka vypovida aspira¢ni droven.
Vyjadtuje stuperi bdélosti ¢i ,nabuzeni® organismu k provadéné ¢innos-
ti. Podobné jako v pfipadé motivace neni mezi Grovni aktivace a tirovni
vykonu linearni vztah, plati, Ze vrcholny vykon je podminén optimalni
urovni aktivace. Nedostatecna ¢i nadmérna aktivacni drovent ma negativ-
ni vliv na vykon (Weiner 1990).

Technické faktory

Technika béhu je limitujici faktor sportovniho vykonu. Podle Dovalila et
al. (2005) je technika ticelny zptisob feseni pohybového tikolu v souladu
s moznostmi jedince a biomechanickymi zadkonitostmi pohybu.

V bézeckych disciplinach neni technika oproti nékterym jinym disci-
plinam prilis slozita, jde o cyklicky pohyb. Cilem je, aby pii béhu pteva-
zovaly automatické pohyby, vychazel z predpokladii daného jedince a byl
co nejvice ekonomicky. Pfi ekonomickém béhu jsou minimalizovany verti-
kalni i horizontalni (ve sméru kolmém ke sméru béhu) pohyby tézisté, coz
znamenda minimalizaci vydeje energie (Kenney, Wilmore a Costill 2015).

Z pohledu techniky béhu rozeznavame tii zakladni typy bézct: odra-
zovy, atleticky a frekvencni. Odrazovy typ je vhodny zejména pro stiedni
traté, ale neni vyjimkou ani na delsich tratich s vyjimkou maratonu. At-
leticky typ je univerzalnim typem pro vechny traté a frekvencni typ je
typicky pro dlouhé traté (Moravec 2003).
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Individualni provedeni techniky, tzv. bézecky styl, ovliviiuje bézec-
kou ekonomiku (Williams a Cavanagh 1987). Kazdy bézec béha s urci-
tou odchylkou od optimalni bézecké techniky, to znamena, ze kazdy bé-
Zec ma svilj individualni bézecky styl vychazejici z pfedpokladii jedince
(Anderson 1996).

Taktické faktory
Vedle psychickych a fyzickych faktorti ma cilevédomy takticky plan za-
vodu v bézeckych disciplindch rozhodujici roli. Cilem je v momentalnich
podminkach realizovat pribéh zavodu tak, aby byl dosazen vysledek
odpovidajici nebo dokonce prekracujici aktudlni stav vykonnosti.
Zvolenad takticka varianta v pritbéhu zdvodu rozhoduje o vysledku
zavodu. Jinou taktiku je tieba zvolit v zavodé se snahou o co nejlepsi ¢as
a jina taktika bude G¢innd v zavodé o umisténi. Byly zjistény velké roz-
dily v taktickém pojeti zavodii na vykon a na umisténi. Nejvétsi rozdily
jsou v rovnomérnosti tempa, pozici budouctho vitéze na trati v prabé-
hu zavodu a délce zavére¢ného finise (Aragén et al. 2016; Daniels 2013;
Thiel et al. 2012). Na rozdil od ostatnich faktord, taktické ptredpoklady
nelze objektivné zméfit (Thiel et al. 2012).

2.1.3 Hodnoceni Urovné vykonu

Porovnavani irovné vykonnosti v atletice je jednodussi nez ve sportech,
kde neni vykon piimo méfitelny, resp. kde na hodnotu vykonu maji vliv
rozhod¢i. Dalsi vyhodou atletiky je, Ze zdvodni vykony jsou realizovany
na stadionu (s vyjimkou chiize a béhti mimo drahu). Mezi nejvyznam-
néjsi vlivy okoli na vykon tedy patii jen klimatické podminky, zejména
sila vétru, teplota, vlhkost vzduchu, kvalita povrchu (Kampmiller 1996;
Daniels 2013; Dovalil et al. 2005). Pies tyto vnéjsi vlivy na vykon jsou
vysledky zavodt v bézich na stfedni a dlouhé traté moznym nastrojem
pro porovnani vykonnosti.

Pro moznost porovnani vykonnosti atletti v riiznych disciplinach je
mozné pouzit tzv. ,madarské tabulky®, IAAF scoring tables of athletics
(Spiriev a Spiriev 2011), kde kazdy vykon ma svoji urcitou bodovou hod-
notu, bez ohledu na vék probanda, ale se zohlednénim pohlavi. Nékte-
i1 autofi, napf. Arrese et al. (2005), Legaz-Arrese et al. (2007), Stoeber
a Crombie (2010), Trkal (2003) je pouzivaji ve své praci pro porovnani
urovné vykont napfi¢ disciplinami, ale i pohlavimi. Je vSak tfeba brat
v uvahu, Ze vztah trénovanosti a vykonu ma pravdépodobnostni charak-
ter (Bunc 2009; Ward a Barett 2002).
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Na vykon maji vliv nékteré dalsi vnéjsi faktory. Mezi nejvyznamné;jsi
patii rychlost a smér vétru, teplota vzduchu, vlhkost vzduchu, pouzita
taktika pfi zavodu. Naptiklad pii protivétru 8 m s~ dochézi ke zvyseni
spotteby kysliku organismu o 20 %. V téchto podminkach vzrista vy-
znam taktiky v pribéhu zavodu. Negativni vliv na vykon ma téz teplé
pocasi a zvy$ena vlhkost vzduchu (Daniels 2013). Je tedy zifejmé, ze vy-
kon ovliviiuji rizné proménné, z nichz nékteré jsou ovlivnitelné a nékte-
ré ovlivnit nelze (Bunc 2004; Daniels 2013).

2.2 Charakteristika bézeckych disciplin

Atletické discipliny se déli na ctyfi skupiny: sprinty, béhy, skoky, vrhy
a hody. Bézecké discipliny se déli na stfedni traté¢ (800 m a 1500 m)
a dlouhé traté (3000 m, 3000 m pt., 5000 m, 10 000 m a maraton). Béhy
na stfedni a dlouhé traté jsou skupinou disciplin, které vychazeji z pfi-
rozeného pohybu ¢lovéka. Ptfi zdvodech dochézi k primé konfrontaci
s jinymi zavodniky.

Barttinkova et al. (2013), Neumann, Pfiitzner a Berbalk (2000)

a Kenney, Wilmore a Costill (2015) charakterizuji jednotlivé discipliny

v podani vrcholovych bézct takto:

— béh na 800 m fadime do kategorie vykonti kratkodobého trvani
a rychlostné vytrvalostniho charakteru. Energetické naroky jsou kryté
pfevazné anaerobnimi procesy, pohybova aktivita je charakterizovana
jako c¢innost submaximalni intenzity, z cca 35 % se jednd o aerob-
ni a z 65 % anaerobni rezim. Maximalni laktat po dobéhu dosahuje
18-25 mmol 1-1;

- béh na 1500 m patfi do kategorie vykont sttednédobé vytrvalosti, je
¢innosti stfedni intenzity, probihajici z cca 45 % v aerobnim a z 55 %
v anaerobnim rezimu, s energetickym krytim anaerobni glykolyzou
a aerobni fosforylaci. Hladina laktatu dosahuje 14-20 mmol 1-1;

— béh na 3000 m pr. se fadi k tratim se sttednédobou zatézi, u vr-
cholnych zavodnikt dosahuje laktat po absolvovani zavodu 13—
18 mmol 1-1;

— béhy na 5000 m a 10 000 m jsou discipliny zaloZené na dlouhodo-
bé vytrvalosti, pfevazné stfedni intenzity, po strance metabolické,
obc¢hové a funkeni patii obé mezi nejnaro¢néjsi discipliny. Béh na
5000 m probiha priblizné z 80 % v acrobnim a z 20 % v anaerobnim
rezimu, béh na 10 000 m pak zhruba z 90 % v aerobnim a z 10 %
v anaerobnim rezimu. Pfi béhu na 5000 m dosahuje hodnota laktatu
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10-14 mmol 11, po z4véreéném finisi az 16 mmol 1-1. Pfi béhu na

10 000 m dosahuje hladina laktatu 8-14 mmol 1-1;

- maraton je disciplina zalozena na dlouhodobé vytrvalosti. Probiha
pfiblizné z 95-98 % v acrobnim a z 2-5 % v anaerobnim rezimu. Lak-
tat dosahuje 3—5 mmol 171, pti zdvérecném zrychleni maximalné cca
6 mmol I-1.

V pritbéhu individudlniho vyvoje a zlep$ovani vykonti dochazi k po-
silovani podilu anaerobniho rezimu. Se zlepSenou vykonnosti stoupa
schopnost bézet déle v anaerobnim rezimu a také se zkracuje celkovy
¢as vykonu (Barttnkova et al. 2013; Kenney, Wilmore a Costill 2015;
Neumann, Pfitzner a Hottenrott 2005; Powers 2014).

2.3 Predpoklady pro béh, vliv genetiky

Predpoklady pro jakoukoliv ¢innost jsou dany geneticky. Prestoze je ¢as-
to v odborné literatufe zminovan talent a nadani jako synonymum, né-
ktefi odbornici tyto dva terminy odlisuji. Soubor vloh jako predpoklad
pro uspésné rozvijeni ¢innosti se nazyva nadani. Vysoky stupen nadani
je oznacovan jako talent (Davis a Rimm 1998).

23.1Talent

Aktualni sportovni vykon je prinikem genetickych pfedpokladii a absol-
vovaného tréninku. Nejvétsi pfedpoklad dosdhnout vrcholnych vykonti
maji talentovani jedinci.

Talent je podle Kampmillera et al. (2012) uceleny systém osobnost-
nich pfedpokladti pro podavani vysokych vykont v konkrétni tvofivé
lidské ¢innosti. Je chapan jako potencialni moznost vyplyvajici ze schop-
nosti, vloh, znalosti, zru¢nosti, které jednotlivce pfedurcuji k mimotad-
nym intelektudlnim, uméleckym, sportovnim a jinym vykontim v piizni-
vém prostredi. Sportovni talent je souhrn dispozic jedince pro podani
sportovniho vykonu. Podle stupné pfiblizeni jednotlivce k témto poza-
davkiim hovofime o mife talentovanosti (Bouchard et al. 1997).

Talent se z velké ¢asti spojuje s vrozenymi dispozicemi (piedpokla-
dy), které se rozdéluji na:

- morfologické, strukturalni (télesna vyska, télesna hmotnost, télesné
slozeni, stavba téla a somatotyp),

- fyziologické, funkéni (maximalni spotfeba kysliku, vitalni kapacita
plic, velikost srdce, podil svalovych vlaken...),



— psychologické (osobnostni charakteristiky, temperament, intelektové
schopnosti, celkova odolnost, adaptace na velké zatiZeni aj.) (Kovar

a Hlavata 2004; Malina a Bouchard 1991; Rowland 1996; Tillinger

2003).

Kvalita pfedpokladii je podminéna nejen genetickymi dispozicemi,
ale i vnéjsimi vlivy, pficemz pfesna diferenciace téchto dvou slozek a sta-
noveni stupné jejich ptisobeni na jednotlivé ¢initele jsou velice obtizné
(Malina a Bouchard 1991). Dle Bartinkové et al. (2013) jsou obecné
vytrvalostni dispozice determinovany geneticky ze 70 %. Tuto hodnotu
udavaji i Bassett a Howley (2000); Bouchard (1986); Plowman a Smith
(2013).

Morfologické piredpoklady

Kenney, Wilmore a Costill (2015) uvadéji u vrcholovych bézcti 5-12 %
tuku pro muze a 8-15 % tuku pro zeny. Moravec (2003) uvadi doporuce-
nou hodnotu télesného tuku pod 8 % u muzt a pod 10 % u Zen.

Somatotyp je mozné popsat pomoci ¢iselného vyjadieni, kdy prv-
ni komponenta znac¢i endomorfii (podil podkozniho tuku), druhé ¢is-
lo ukazuje mezomorfni hodnotu (podil svalové hmoty) a tieti hodnota
piedstavuje ektomorfii (relativni $tihlost a délku jednotlivych télnich
segmentll). Stépnicka (1974) namétil u $picky bézct na 800 m a 1500 m
v CSSR v roce 1967 somatotyp bézct na stfedni traté 1,7-4,8-3,6, o de-
vét let pozdéji 1,4-4,6-3,5. U bézcti na 3000 m pi. naméfil v roce 1977
hodnoty 1,4-4,2-3,7. De Garay (1974) prezentoval ve své antropologické
studii ucastnikd olympidd primérny somatotyp bézcti na 800 a 1500 m
1,5-4,2-3,6, pricemz rozmezi hodnot endomorfie bylo 1 az 2, mezomor-
fie 3 az 5,5 a ektomorfie 1,5 az 5. Eston a Reilly (2009) uvadéji pramér
mezinarodni bézecké §pi¢ky bézkyn na stfedni traté somatotyp 1,6-2,9—
4,2 (mezomorfni ektomorf).

Dle Melichny (1981) a Keula et al. (1987) je idealni pomér svalovych
vldken pro béZce na 800 m (rychla glykolyticka : rychla oxidativné gly-
kolyticka : pomala oxidativni) 15-20 : 40-45 : 40, pro bézce na 1500 m
8,2:33,8 : 58 a pro maratonce 5,2 : 19,4 : 75,4. Kenney, Wilmore a Costill
(2015) udéavaji pomér svalovych vlaken (rychla glykolyticka + oxidativné
glykolyticka : pomala oxidativni) 21 : 79 u muzii a 31 : 69 u zZen.

Fyziologické piedpoklady

Fyziologické faktory pfedstavuji zasadni predpoklad pro dosazeni vr-
cholnych vykond. Jedinec s primérnymi nebo podprimérnymi fyzio-
logickymi pifedpoklady nemtze dosahnout vrcholné vykonnosti ani pfi
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