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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-
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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-



	Obálka
	Obsah
	Poděkování
	1. Úvod
	2. Rozbor problému
	2.1 Sportovní výkon
	2.1.1 Struktura sportovního výkonu
	2.1.2 Faktory sportovního výkonu
	2.1.3 Hodnocení úrovně výkonů

	2.2 Charakteristika běžeckých disciplín
	2.3 Předpoklady pro běh, vliv genetiky
	2.3.1 Talent
	2.3.2 Výběr talentů
	2.3.3 Biologický a chronologický věk
	2.3.4 Věk vrcholné výkonnosti v bězích
	2.3.5 Intersexuální rozdíly
	2.3.6 Období adolescence

	2.4 Sportovní příprava v bězích na střední a dlouhé tratě 
	2.4.1 Diagnostika trénovanosti
	2.4.2 Složky běžecké přípravy 
	2.4.3 Etapy sportovní přípravy
	2.4.4 Metody rozvoje vytrvalostních předpokladů
	2.4.5 Evidence tréninkového zatížení
	2.4.6 Periodizace tréninkového zatížení v bězích
	2.4.7 Trénink dospělých běžců
	2.4.8 Trénink mládeže
	2.4.9 Zatěžování adolescentních běžců
	2.4.10 Doporučené objemy tréninkového zatížení u adolescentů

	2.5 Technika běhu
	2.6 Hodnocení techniky
	2.7 Vztah úrovně silových předpokladů a techniky běhu

	3. Cíl, hypotézy a postup práce
	4. Metodika práce
	4.1 Výzkumný soubor
	4.2 Sběr dat
	4.3 Zpracování dat
	4.3.1 Normalita
	4.3.2 Věcná a statistická významnost
	4.3.3 Kritéria rané specializace
	4.3.4 Modely CART a PARTy
	4.3.5 Vztah délky použití tréninkových prostředků a výkonnosti
	4.3.6 Hodnocení techniky
	4.3.7 Hodnocení skokového běhu


	5. Výsledky
	5.1 Ověření normality dat
	5.2 Hodnocení absolvovaného tréninkového zatížení
	5.2.1 Charakteristika zatížení sledovaných probandů
	5.2.2 Objemy zatížení
	5.2.3 Počet intervalových tréninků
	5.2.4 Výkonnostní křivka
	5.2.5 Věk vrcholné výkonnosti
	5.2.6 Změna úrovně výkonnosti za dobu sledování

	5.3 Vliv jednotlivých tréninkových prostředků na výkonnost adolescentních běžců
	5.3.1 Model pro výkonnost běžců na 800 m
	5.3.2 Model pro výkonnost běžců na 1500 m
	5.3.3 Model pro výkonnost běžců na 3000 m
	5.3.4 Společné znaky modelů

	5.4 Objem tréninku za různě dlouhá období a výkonnost
	5.4.1 Vliv objemu tréninku na výkonnost za různě dlouhá období u běhu na 800 m
	5.4.2 Vliv objemu tréninku na výkonnost za různě dlouhá období u běhu na 1500 m
	5.4.3 Vliv objemu tréninku na výkonnost za různě dlouhá období u běhu na 3000 m
	5.4.4 Vliv objemu tréninku na výkonnost za různě dlouhá období – společné znaky modelů

	5.5 Technika běhu

	6. Diskuze
	7. Závěry
	8. Summary
	Seznam tabulek
	Seznam obrázků
	Seznam použitých zkratek
	Literatura

