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1. Uvod

Vrcholné sportovni vykony realizované na sportovnich soutézich se sta-
vaji fascinujicim spole¢enskym fenoménem. Veiejnost si od sportovcti
74da stale kvalitné&jii vykony. Clovék jako biologicka bytost m4 vsak své
limity a uz po mnoho desitek tisict let ztistava ve své podstaté fyloge-
neticky nezménény. Odborné publikace z oblasti sportovniho tréninku
se snazi zodpovédét otazky zatézovani JAK, KOLIK, KDY a CIM. Zna-
lost problematiky sportovniho tréninku a jeho ptisobeni na organismus
sportovce a moderni technologie pfi vyrobé sportovniho vybaventi jiz
rozhodné nejsou zadnou novinkou ve svété §pickového, vrcholového ¢i
elitniho pojeti sportu.

Frekventovanym tématem odborné sportovni literatury ve svété
i v CR je analyza techniky, metodika tréninku, diagnostika ptiprave-
nosti sportovcti a nabidka tréninkovych pomtcek a stroji. Deficitni
oblasti jsou prace odhalujici tréninkové metody a systémy pfipravy
elitnich sportovcet, jejichZz vykonnost ¢asto znamena prinos pro vyvoj
sportu nebo discipliny v jednotlivych zemich ¢i kontinentech.

V nasi publikaci navazujeme na stars$i u nas publikované prace zaby-
vajici se problematikou tréninku a hodnocenim jeho efektu u bézcu,
napt. Pisafik a Liska 1989; Kucera a Truksa 2000; Bahensky a Bunc
2018. Teoreticka ¢ast do znacné miry shrnuje poznatky z vyse uvede-
nych studii, zpracovava fadu shodnych témat a vyklad je v ni veden
obdobnym zplisobem. Z posledné jmenované prace (Bahensky a Bunc
2018) pak se souhlasem autordl piebirdme ¢asti kapitol vénované
struktute, faktorim a hodnoceni sportovniho vykonu, charakteristice
bézeckych schopnosti a disciplin a fizeni bézeckého tréninku. Pivodni
vysledky ptfinasi druha ¢ast nasi knihy, longitudinalni studie opirajici



se o detailni analyzu shromazdovanych dat z tréninku sledovanych
subjektd.

Monografie se zabyva identifikaci zptisobu, kterym bylo dosazeno
limitniho sportovniho vykonu a sportovni vykonnosti v bézeckych atle-
tickych disciplinach: béhu na tratich 800 m muzt a 3000 m piekazek zen
(1995-2012). Na piikladu retrospektivni analyzy jsme prostiednictvim
prediktorti identifikovali modely limitnich sportovnich vykoni. Iden-
tifikace modelti ndm umoznila popsat zpusob sportovni piipravy, kte-
rym bézci dosahli své limitni sportovni vykonnosti. Tato prace mohla
vzniknout predevsim diky detailni evidenci tréninkového zatizeni vedené
osobnim trenérem a zdvodniky. Pldnovani tréninku, evidence a vyhodno-
covani tréninku bylo v ¢eskoslovenské atletice centralné organizovdno
¢aste¢né (stiediska vrcholového sportu) do roku 1990. Po zruseni védec-
ko-metodického oddéleni CSTV i laboratote vrcholové atletiky v roce
1991 doslo v oblasti fizeni tréninku v atletice k individualni, dobrovolné
samokontrole. Minimalni povinnost planovani, evidence a vyhodnoco-
vani tréninku byla ponechana pouze sportovnim gymnaziim. Planovat,
evidovat a vyhodnocovat tréninkové a zdvodni zatizeni se stalo dobro-
volnou zalezitosti, a to v€etné profesionalnich trenérii. Chybi tak rele-
vantni podklady pro hodnoceni pfi¢inného vztahu trénink — sportovni
vykon. Domnivame se, Ze jednou z pfi¢in ,,dlouhovékosti“ vétsiny narod-
nich rekordt v bézeckych disciplinach a poklesu trovné vykont (pra-
méry 5, 10, 20, 50 vykont v atletickych tabulkach CR) je také irelevantni
nebo zddné posuzovani pfedpokladi jedinct v kazdoro¢nich vybérech
absolvovanych disciplin nebo chyby v tréninku z pohledu dlouhodobé
piipravy (napfi. pfedc¢asna specializace, diiraz na vykon ihned, vybéro-
va kritéria pro zafazeni do tréninkovych skupin aj.). V soucasné dobé
se zd4, Ze je vile ve sportovnim, atletickém prostfedi v CR k ¢aste¢né
ptipravé, kontrole a vyhodnocovani relevantnich podkladii pro fizeni
sportovniho tréninku.

Zpracovat tuto problematiku jsme se rozhodli jednak proto, ze doba
trvani ¢eskych rekorda v nékterych bézeckych disciplinich je 25 a vice
let. Druhym dtivodem je, Ze jeden z autorii této publikace mél jako osob-
ni trenér bézcti moznost pfimo ovliviiovat jejich sportovni piipravu, tvo-
fit tréninkové plany, konzultovat dil¢i tkoly sportovni piipravy s dal$imi
kolegy a odborniky, a podilet se tak na jejich realizaci.

Tato publikace je zpracovana jako ptipadova studie.
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2. Rozbor problému

2.1 Sportovni vykon

Sportovni vykon charakterizujeme jako projev specializovanych piedpo-
kladt jedince v ¢innosti zaméfené na feSeni pohybového tkolu, ktery je
vymezen pravidly daného sportovniho odvétvi nebo discipliny (Cechov-
ska a Dobry 2008). Dle Perice (2006) je vykon tvoien prinikem vnitinich
(endogennich) a vnéjsich (exogennich) faktori. Samostatné jesté nékteri
autofi uvadéji faktory vlivu okoli (Peri¢ 2006; Kenney, Wilmore a Costill
2015). Bahensky a Bunc (2018) na zakladé rozboru praci fady autord
definuji specifickou strukturu sportovniho vykonu. V soucasnosti docha-
zi ke zpresniovani pojmu sportovni vykon a rozsifuje se jeho systémové
vnimani (Choutka a Dovalil 1991; Kampmiller 1996; Haag 1987). Tento
ptistup umoziuje popsat sportovni vykon jako funkci mnoziny vnéj-
$ich a vnitinich faktord a tim analyzovat vliv tréninkového a soutézniho
zatizeni na aktudlni stav trénovanosti sportovce. K vnéj$im faktorim
radime ty, které jsou determinovany pfirodnimi, spolecenskymi a eko-
nomickymi podminkami, zdravotnim a védeckovyzkumnym zabezpece-
nim a vychovné-vzdélavacim procesem (rodinné a $irsi socialni zazemi,
trénink a tréninkové podminky). Lze je chapat jako zdsadni podminky
ovliviiyjici tréninkovy proces. Patii sem napf. vlivy klimatické, vyziva
a pitny rezim, psychologické podptrné prostredky, biomechanické para-
metry vyplyvajici napt. z povrchu drahy, pouZité obuvi aj. (Bahensky
a Bunc 2018).
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2.,1.1 Struktura sportovniho vykonu

Adaptace jak morfologickych, tak funkénich systémt jedince na pohybové
zatiZeni je zakladnim pfedpokladem zvyseni sportovni vykonnosti (Bunc
2012; Dovalil et al. 2012). Reakce organismu na pohybové aktivity spojené
se zajiSténim sportovnich ¢innosti je vysoce individualni a ma za nasledek
individualné odli$né vnitini zatiZeni celého organismu. Velikost adaptac¢ni
zmeény je uréovana momentalnim stavem organismu a tréninkovym pod-
nétem. Organismus nereaguje na adaptaéni podnéty okamzité, ale s jistou
latenci, kdy je tfeba pocitat s lokdlni i celkovou tinavou. Bezprostredni
a naslednd dnava organismu je zadouci a nezbytnd. Sportovni trénink je
¢asto zalozen na zbytkové tinavé (Noakes 2003). Organismus se nachazi
v neustale se ménicich pomérech, které vétsinou sam reguluje, a je proto
pomeérné stabilni viici vnitfnim a vnéj$im rusivym vlivim. Kazdy spor-
tovni vykon je podminén kondici ziskanou tréninkem. Celkové zatiZeni
organismu pfi tréninku je dano zatiZzenim jednotlivych télesnych organi
(Bunc 2012). Nastup tnavy v diisledku kumulujiciho se stresového zati-
zeni vyzaduje aktivaci vykonnostnich rezerv, ¢imz dochazi ke zvySovani
vnitfniho (biologického) vykonu. Sportovni vykon je reflexi schopnosti/
predpokladii sportovcee, rozvijenych systematickym tréninkem - je cilem
tréninkového procesu, ale soucasné i prostfedkem rozvoje sportovce samé-
ho (Choutka a Dovalil 1991). Sportovni vykon je vyslednym projevem
rozvoje sportovce a je determinovan nésledujicimi faktory:

— vrozenymi dispozicemi,

— vlivem tréninkového procesu,

— vlivy pfirodniho a socidlniho prosttedi.

Mezi hlavni vnitfni parametry, které jsou determinovany télesnymi,
funkénimi, psychickymi a intelektudlnimi kapacitami organismu ¢lové-
ka, patti morfologické a funkeni predpoklady a motorické dovednosti,
psychické vlastnosti, taktické faktory, resp. pfedpoklady vykonu (Dovalil
et al. 2012; Kenney et al. 2015; Powers 2014; Vinduskova et al. 2003).
Sportovni vykon pak znamena uicelné usporadani predpokladi a vztaht
mezi nimi. Uspé$ny trenér musi poznat nejen dileZitost (hierarchii) jed-
notlivych pfedpokladii v rdmci tohoto vykonu, ale i moznost jejich vza-
jemného zastoupeni. Pro ovlivnéni vykonu hledd teorie i praxe odpovéd
na zakladni otazky ohledné faktorti, které jej ovliviiuji, podstatu téchto
faktorti, dtlezitost jednotlivych faktort pro vykon a vztahy mezi faktory
(Kenney et al. 2015; Powers 2014; Shaugnessy 2012).

Z hlediska jejich hierarchie potom mtizeme faktory rozdélit do kategorii:
- ptimo urcéujici (limitujici) sportovni vykon,
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- 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 ristem sportovni vykonnosti a postupné se piizptisobuje individual-
nim zvla$tnostem organismu sportovce (Belej 2001). Vztah trénink — tré-
novanost — vykon je feSen ve vSech sportech. Podle Havlicka (1986) se
vyvoj ptredpokladti sportovniho vykonu vyznacuje entropickymi procesy
(z ¢asového hlediska se jedna o postup od neuspoiddanosti k uspora-
danosti systému) a reverzibilnimi procesy (nékteré faktory nabyvaji na
vyznamu, jiné sviij vyznam postupné ztraci). V literatufe ¢asto uvadény
objem tréninkového zatizeni 10 000 hodin je pak dle autort Ericsson,
Krampe a Tesch-Romer (1993) nebo Ericsson (2014) pottebny pro dosa-
zeni elitni vykonnosti ve sportu. Tato teorie je potvrzena i v pfipadé elit-
nich bézct vytrvalct (Starkes a Ericsson 2003).

2.1.2 Faktory sportovniho vykonu

Mezi hlavni vnitfni pfedpoklady sportovniho vykonu, fadime morfologic-
ké a funkéni predpoklady, motorické dovednosti, somatickou stavbu, psy-
chické vlastnosti, kondici, technické a taktické faktory (Dovalil et al. 2012;
Kenney et al. 2015; Powers 2014; Vinduskova et al. 2003). Zmény vykon-
nosti v dusledku aplikace jednotlivych tréninkovych prostfedkii popisuje

Zdavod na 3000 m piekdzek, technika pfekondni vodni piekdzky (PMEZ, Villa Real
de Santo Antonio, 2010)
Zdroj: Archiv USK Praha / Jim Moberly / 2010
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naptiklad Pyne et al. (2008) ¢i Gunnarsson et al. (2012). Sportovni vykon
je multifaktoridlni. Ne vSechny tyto parametry maji stejny zasadni vliv
na vykon, ale podminkou dosazeni vrcholného vykonu je dosazeni jisté
minimalni Grovné vSech znadmych faktorti (néktefi autofi je oznacuji jako
predpoklady vykont) ovliviiujicich vlastni sportovni vykon.

Kondicni faktory

Zakladni kondi¢ni faktory jsou rychlostni, silové, vytrvalostni a koordi-
nacni piedpoklady. Pro tispésny vykon v bézich na stfedni a dlouhé traté je
potiebna urdita minimalni troven vSech. Dominantni roli vSak hraji zejmé-
na vytrvalostni dispozice (Daniels 2013; Dovalil et al. 2012).

Somatické (morfologické) faktory

Rozhodné morfologické predpoklady pro béhy na stfedni a dlouhé
traté jsou: télesnd vyska, hmotnost, celkovy zdravotni stav, somatotyp,
mnozstvi télesného tuku, pomér délky dolnich koncetin a trupu, pomér
svalovych vlaken (Dovalil et al. 2012; Powers 2014).

Psychické faktory

Dilezitym pfedpokladem vrcholného vykonu je motivace (Hosek
2006). Motivaci Ize popsat jako podnécujici pticinu chovani, kterd rozho-
duje o vzniku, sméru a intenzité jednani ¢lovéka (Daniels 2013; Schuler
a Prochaska 2003). Motivace mtze byt vnitfni ¢i vnéjsi. Mezi pfedpoklady
a vykonem se pifedpokldda zhruba pfimd linearni timéra, zatimco mezi
urovni motivace a irovni vykonu je tento vztah nelinearni (Dovalil et al.
2012). Aktualni psychicky stav ¢lovéka udava aspiracni tiroven (Hosek
2006; Bahensky a Bunc 2018). Nedostate¢na ¢i nadmérna aktivacni troven
m4 negativni vliv na vykon (Kern et al. 1999; Weiner 1990). Ukolem tré-
ninku z pohledu psychologické ptipravy je pro dosazeni limitni sportovni
vykonnosti vybudovani pevné struktury mentalni pyramidy sportovniho
vykonu (LTAD = Long Term Athlete Development). V bézeckych discipli-
nach se uplatiiuji nékteré spolecné rysy, které kladou naroky na psychické
a volni vlastnosti bézce (Pisatik a Liska 1985).

Technické faktory

V bézeckych disciplindch na stfednich a dlouhych tratich je techni-
ka oproti jinym sportovnim disciplindm jednodussi. Jedna se o cyklicky
pohyb. Individudlni provedeni techniky, tzv. bézecky styl, ovliviiuje bézec-
kou ekonomiku a tim i energetickou naro¢nost béhu (Saunders et al. 2004;
Williams a Cavanagh 1987; Bahensky a Bunc 2018; Bunc 1989).
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Taktické faktory

Vedle psychickych a fyzickych faktort maji taktické faktory rozho-
dujici vliv na vykon v bézeckych disciplinach. Cilem je v aktudlnich
podminkach realizovat pritbéh zdvodu tak, aby bylo dosazeno vysled-
ku odpovidajictho nebo dokonce pifekracujiciho aktualni stav trénova-
nosti. Zvolena takticka varianta v zdvodé rozhoduje o jeho vysledku.
Jinou taktiku je tieba zvolit v zavodé, kde cilem je co nejlepsi ¢as, jinou
pak v zavodé o umisténi. Jako parametry umoznujici analyzovat taktic-
ké pojeti zavodi autofi nejcastéji uvadéji: rovnomérnost tempa, pozici
budouciho vitéze na trati v prubéhu zdvodu, délku zavérecného finise,
dynamiku parametrt bézeckého kroku atd. (Aragén et al. 2015; Daniels
2013; Thiel et al. 2012). Oproti ostatnim faktortim, taktické predpoklady
nelze objektivné hodnotit.

2.1.3 Diagnostika sportovniho vykonu

Diagnostika sportovniho vykonu pfedstavuje cely komplex odbor-
nych vy$etfeni. Jedna se o vySetieni na specidlnich ptistrojich, které je
doplnéno o sledovani biologickych veli¢in. Vysetfeni dokazi monito-
rovat vSechny pohybové predpoklady. Kazdé sportovni odvétvi nebo
disciplina klade na testovani pohybovych predpokladti a dovednos-
ti jiné naroky. ProtoZe otestovani jediného specidlniho pfedpokladu
(napt. tempové vytrvalosti, silové vytrvalosti, specialni koordinace aj.)
nepostihuje cely komplex vykonnostnich predpokladi, jsou neustéle
zdokonalovany celé soubory testli, metodik a testovych baterii. Kom-
plexni vykonnostni diagnostika v sobé zahrnuje vice aspektii special-
nich vykonnostnich pfedpokladti (Haag 1987; Bahensky a Bunc 2018).
Vyuzivani komplexni diagnostiky (laboratorni i terénni) je zakladem
efektivniho fizeni tréninku. Vysledky testovani poskytuji zpétnou vaz-
bu o odezvé tréninku. Dat z testovani je mozné vyuzit k relevantnim
upravam tréninkového planu. V soucasné dobé se stdle vice dafi v rdmci
komplexni vykonnostni diagnostiky vyuzivat poznatky z oblasti struk-
tury sportovniho vykonu a vytvaret tak konkrétni metodické vystu-
py- Vystupy tohoto typu podporuji modelovani obecné i individudlni
struktury vykonu z pohledu aktudlnich hledisek i prognéz budouci
vykonnosti. Umoziuji specifikovat rtizné cesty ke kone¢nému reseni
s cilem zvy$ovat vykonnost s ohledem na kompenzaéni mechanismy.
Tim je podpofeno teoretické zdiivodnéni diagnostického cile i sledova-
nych veli¢in. Vedle matematického stanoveni prognézy je mozné podle
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