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Uvod
.Jsme trpaslici stojici na ramenou obrd, ale vidime dale nez oni.”
Bernard ze Chartres

rKaidél dalsi generace vzdy navaze na ty predchozi, prevezme to nejlepsi, poudi se z chyb a diky tomu vyéplhé\
zase trochu vyse. Neni tomu jinak ani ve sportovnim tréninku. Nova generace trenérl se kromé zkusenosti
svych predchidcd muize inspirovat také sportovni védou. Védecké poznani je skute¢né mohutny obr a
vySplhat na jeho ramena vyzaduje velké Usili. Stoji to ale za to — kombinace osvédcenych metod s modernimi
poznatky posouva sportovni trénink zase o par krokt dal.

Kniha Atletika hlavou predstavuje zakladni principy stejnojmenného projektu zaméreného na atleticky trénink
déti a dospivajicich. V této prvni verzi knihy je stru¢né rozpracovan zakladni model vsestranného atletického
Ltréninku, na ktery navazuji kapitoly o béhu. To vSe v kontextu sportovni védy. Kniha ma 4 hlavni cile:
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1. Poskytnout rodi¢im transparentni informace

Rodice jsou pro mladého sportovce tim nejdllezitéjSim a nejobétavéjsim spojencem. Jednim z poslani této
knihy je poskytnout rodicim zakladni informace o tom, co se na atletickém tréninku déje. Pouceny rodic
premysli o sportu s vétsSim nadhledem a dokaze s ditétem lépe komunikovat. Kniha je kratka a svou formou
pristupna rodi¢lim a pripadné i dospivajicim atletdm.

V knize se dozvite: Jak poznat, jestli toho na dité neni moc. Jakym zptsobem hodnotit vykony v
mladeznickych kategoriich. Co délat, kdyz dité projevi zdjem o béhani.

2. Propojit sportovni védu s praktickym tréninkem déti

Projekt , Atletika hlavou” prosazuje racionalni pohled na trénink. Sportovni véda je v tomto smyslu zasadni.
Tato kniha je védou ovlivnéna a inspirovana, ale vzhledem ke stru¢nosti a mnoha zdmérnym zjednodusenim se
rozhodné nejedna o odbornou knihu. Védecké poznatky netvori stézejni ¢ast textu a je jen na ctenafri, zda jim
bude vénovat pozornost nebo ne.

V knize se dozvite: Jak sledovat télesny vyvoj déti. Jak spravné pouzivat chytré hodinky. Jestli je zvedani
¢inek pro déti nebezpecné.

3. Predstavit alternativni koncept tréninku atletické vsestrannosti

Verejnost se shodne na tom, ze by se mély déti vSestranné rozvijet. V prvni ¢asti knihy jsou zpochybnény
dosavadni predstavy o vSestranném tréninku a nasledné je predstaven koncept ,VSestranny pohybovy
zaklad“. Najdeme zde konkrétni postup pfi rozvoji atletické vsestrannosti, ktery rozdéluje atleticky trénink na
osm provazanych schopnosti.

V knize se dozvite: Zda je nutné délat nékolik sportt, aby bylo dité vsestranné. Jaké schopnosti by mély déti
rozvijet. Jak mUzeme spravnym tréninkem snizit nebezpeci zranéni.

4. Prehodnotit détsky trénink béhu

Na détsky trénink vytrvalostniho béhu se nahlizi ze dvou stran. Na jednu stranu je détsky béh nékdy
démonizovan a povazuje se za nebezpecnou aktivitu. Na druhou stranu se setkdme s détmi, které od Gtlého
détstvi systematicky trénuji jako profesionalni bézci. | kdyz je pravda, Ze spousta déti trénuje nespravné, oba
pristupy jsou prehnané striktni. Tato kniha prichazi s funkénim resenim, jak rozvijet atletickou vSestrannost i
vytrvalostni béh zaroven.

V knize se dozvite: Jak s béhanim zacit, tak abychom zjistili, zda je to pro dité spravny sport. Jakym
zpUsobem naplanovat trénink z hlediska dlouhodobého vyvoje. Co je to laktatovy test a jak s nim pracovat.




Vsestranny pohybovy zaklad

4 R
Vétsina trenérd a rodic¢l se shodne na tom, Ze pro déti je vhodny vSestranny sportovni rozvoj. Rodice k

vSestrannosti pristupuji treba tak, ze prihlasi dité do vice sportl. V atletice zase prevlada nazor, ze ¢im vice
disciplin atlet zvlada, tim je pohybové komplexnéjsi. Oba tyto pristupy nejsou rozhodné Spatné, z
psychologického hlediska ma rozdéleni pozornosti mezi vice aktivit pozitivni vliv. Pokud ale dité navstévuje
dva sporty, znamena to, Ze chodi 4x tydné na naroc¢ny trénink a takovy rezim muaze byt vycerpavajici. Navic
kazdy ze sportu rozviji zase jen specifické dovednosti a o vSestranném rozvoji nemuze byt re¢. Podobné je to
i v atletice. Discipliny jsou rtzné, ale vétsina z nich se z hlediska zapojeni svald a rozsahu pohybu lisi jen
minimalné. Z vysledku pétiboje se nedozvime, zda neni atlet neprimérené a jednostranné zatézovan.
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Koncept vSestranného pohybového zakladu rozdéluje atletické pohybové schopnosti na 8 kategorii.
VSestranny trénink by mél cilené rozvijet kazdou schopnost. Hlavnim zameérem takového tréninku je
obecna pfripravenost pro konkrétni disciplinu nebo sport bez jednostranného zatiZzeni. Pohybovou
vSestrannost urcuje mnoZstvi schopnosti, které dité rozviji, a ne pocet sportd a disciplin, které

. Mobilita
s
N
'

dité zvladne.

Plyometrie Stabilita

Koordinace Flexibilita

Atleticka vSestrannost

Na nasledujicich stranach jsou jednotlivé schopnosti podrobnéji popsany. \\\t>




Sprint

“Prekroc svij rychlostni limit”

Cotoje?

Sprint je kradtka vysoce intenzivni aktivita, pri které se
sportovec snazi co nejrychleji prekonat urcitou vzdalenost.
Sprint mdzeme rozdélit na dvé zakladni ¢asti - akceleracni faze
a fFaze maximalni rychlosti.

K cemu to je?

Rozvoj rychlosti s sebou nese velké mnozstvi pozitiv. Cim
rychlejsi jsme, tim komfortnéji se citime pfi vSech ostatnich
tempech. Sprint rozviji koordinaci, silu dolnich koncetin a ma
pozitivni vliv na techniku béhu.

Jak to trénovat?

/1—2x tydné \

e 2-6 Usekd v délce 10-50 metru (3-7 vtefrin)

e Béhem jednoho tréninku absolvovat 60 az
140 metrd (10-25 vtefin)

e Maximalni Usili!

e Dlouhé pauzy mezi sprinty — priblizné 80
vterin na kazdych 10 m sprintu

5000-m seasonal best time (s}
= o @
-3 = 3

=
=

Sprint pohledem
sportovnich studii:

V roce 2019 vydali japonsti védci
studii, ve které zkoumali vykonnost
elitnich vytrvalcl a hledali souvislost
mezi jejich vykony na dlouhych
tratich (5000 ma 10000 m) a
vykony na sprinterskych tratich (100
m a 400 m). Studie ukazala, Ze ti s
lepSimi sprinterskymi vysledky byli
zaroven i lepsi vytrvalci. Na obrazku
je znazornény vztah mezi vykony na
5000 metrU a sprinty na 400 a 100
metrd. Vidime Ze béZec s vykonem
na 5 000 metrd pod 13 minut a 30
vtefin, dokaze bézet 100 metr( pod
12 vtefin.

r=68
P=014 £=013

Zabavné varianty
prebéhy klobouckt/nizkych kuzell
starty z poloh
starty s reakci na zvuky
zavodivé hry
sprint v rizném prostredi

\ (svah, zatacka, pisek, zmény sméru...) /

Na co si dat pozor?

aby byla dodrzena dostatecné dlouha pauza
aby byly sprinty provadény v maximalni
intenzité

aby nedochazelo k zafixovani Spatné techniky
aby pri béhani pres kloboucky nebyly mezery
prilis velké

aby trénink probihal zabavnou Formu

12

13

14 15 48 52 56 60 64

100-rm sprint time (s) A00-m sprint time (s)

Obrazek ¢. 1

Studie Variation in Responses to
Sprint Training in Male Youth
Athletes: A Meta-analysis nam
ukazuje, Ze trénink rychlosti zacina
byt nejicinnéjsi v momenté, kdy je
dospivajici dité v obdobi rlistového
spurtu. U divek je tato faze vyvoje
pfiblizné kolem 12 let, u chlapctd
okolo 14 let. Trénink rychlosti pred
timto obdobim bude méné Gcinny,
ale rozhodné ne zbytecny. Sportovec
se diky takovému tréninku
predpfipravi na obdobi riistového
spurtu.




Plyometrie

“Udélej si z nohy pruzinu”
Cotoje?

Plyometrie je tréninkovd metoda, pfi niz se rychle strida faze l . hled

svalového natazeni a smrsténi. Plyometrickd cviceni spocivaji Plyometrie pohledem

v rlznych variantach skokd, vyskok( a odrazl, béhem kterych sportovnich studii:

dolni koncetiny rychle absorbuji a uvolnuji energii. Pozitivni vliv plyometrie
na rychlostni schopnosti dokazuje
studie zamérena na plyometricky

K ¢éemu to je? trénink Fotbalist(i ve véku 12 az 14 let.

Osmitydenni plyometricky program,
zarazeny do bézného fotbalového

Predstavme si, ze pri sportovnim vykonu vyuzivdme nohy tak tréninku mél pozitivni vliv pro sprint

trochu jako pruziny. Plyometrickym tréninkem tyhle pruziny na 10 metrd, test agility, vysku

mbzeme vylepsit. ZlepSime tim pevnost vazd, S$lach, vertikalniho vyskoku a vysku skoku po

¥adchazime zrandni a zviime vwbuiénost a odra odrazu. Na obrazku ¢. 2 vidime casy
P zl z Vel gl el S sprintd na 10 metrl pred (tecky vlevo)

a po absolvovani (te¢ky vpravo)
Jak to trénova t? tréninkového programu. Témér vsichni
Ucastnici vyzkumu byli po osmi
tydnech rychlejsi.

1-3x tydné, 5-20 minut
e Pocet sérii a opakovani by mél byt z
v .y M v . C
ocatku nizky, postupné mizeme objem N
pota i NIzky, postup ) e
navysovat S o | .
T

e Je nutné postupovat od jednoduchych .- —
1.0 Yoy vevs i "‘"--..___H“_
5 cvikd k SlOZIteJSIFTj o £ Pa—
Priklady jednoduchych cviceni:

-

e nizké skoky na misté (pogo jumps)
e skoky na nizkou bednu (do 30 cm)
o skakani pres svihadlo
Priklady slozitéjsich cviceni:
o seskoky a vyskoky z nizké bedny
o preskoky prekazek (do 40 cm)
e skoky do dalky z mista (broad jumps)

\ e drepy s vyskokem (jump squats) /

Obrazek ¢c. 2

V roce 2006 vysla studie s nazvem
The Physiology of the World Record
Holder for the Women's Marathon
ktera mapovala trénink a
fyziologické vlastnosti byvalé
svétové rekordmanky v maratonu
Pauly Radcliffové. Ze studie vyplyva,
Ze Paula, nez zabéhla svétovy
rekord intenzivné pracovala na
svych plyometrickych
dovednostech. Napriklad svUj
vertikalni vyskok zvysila z 29
centimetrd na 38 centimetrd.

aby byly cviky provadény se spravnou technikou
aby byla mezi sériemi dostatecna pauza

aby déti neprovadély seskoky z vysokych beden
aby déti neprovadély nebezpecné a prilis
intenzivni cviky

aby to déti bavilo!!!

I
I
I
I
Na co si dat pozor? I
I
I
I
|




Koordinace

Cotoje?

Pohybova koordinace spocivad v dovednosti sladit pohyby téla
tak, aby byly presné a efektivni. V atletice je koordinacni

Koordinace pohledem

trénink spojen hlavné s nacvikem mechaniky béhu a sportovnich studii:

technickymi naroky jednotlivych disciplin. V Irsku probéhl vyzkum, béhem ného?
209 trenéru vyplnilo dotaznik, ktery
zjistoval, jaké bézecké cvic¢eni pouzivaji
pfi svych trénincich, podle ¢eho cvic¢eni
vybiraji a jaky efekt podle nich cviceni
maji. Vétsina trenérd

se domniva, Ze bézecka cviceni maji
vliv na techniku, silu, rovnovahu

a rozcviceni (obrazek ¢. 3). Vyzkum
ukazal, Ze trenéri vybiraji cviceni na
zdkladé toho, co vidi u jinych trenérl

a ne podle toho, ¢eho chtéji cvicenim
dosadhnout.

K cemu to je?

S rozvojem koordinace ziskdvd sportovec nad svym télem
kontrolu, diky cemuz je osvojeni spravnych pohybovych vzorci

mnohem jednodussi. Koordinace také spoluurcuje Uroven
mnoha pohybovych schopnosti (rychlost, sila, odraz,...).

Jak to trénovat?

(a) Why coaches think drills are
43)( tydné. 5-20 minut \ 100 i

e Koordinacni trénink je mozné kombinovat s 80

plyometrickymi cvicenimi 60

Priklady tréninku koordinace

o bézecka cviceni (napt. lifting, skipping,
predkopdvani, fast leg drills) Technique Strength Balance Warm up

e Cviceni na agility zebriku ' Obrazek &. 3

e Prekazkové drahy

e Rytmické cviceni s metronomem nebo
hudbou

e Pohybové hry, pri kterych se méni smér

e Pohybové hry vyzadujici orientaci v poli

\ /

Na co si dat pozor?

40

% of coaches

20

Vseobecné se tedy predpoklad3,

l Ze bézecka cviceni zdokonaluji

techniku a efektivitu béhu. Dvé

patnacticlenné skupiny rekreacnich

| béZcl absolvovaly 15tydenni

tréninkovy program, zaméreny

na intervalové tréninky. Jedna

l ze skupin provadéla pred kazdym

tréninkem sérii bézeckych cviceni.

l Na konci vyzkumu se u obou skupin

zlepsila vykonnost i biomechanika
pohybu. Skupina provadéjici bézecka

I cviceni dosahla stejnych vysledkd jako

]

skupina, ktera cvi¢eni neprovadéla.

Z vyzkumu vyplyva, Ze bychom neméli
bézecka cviceni precenovat, protoze
jejich pozitivni efekt se nepotvrdil.

e aby se koordinace rozvijela prevazné formou her
« aby byly cviky provadény s maximalnim
soustredénim
e aby nebyl trénink jednotvarny
e aby se k tézsim cvikdm pristupovalo
O az po zvladnuti leh¢ich variant
« aby to déti bavilo!!!




Sila

“Bud’'pevny jako skala”

Cotoje?

Silovy trénink vede k zlepseni schopnosti svalll prekonavat,
udrzovat nebo brzdit odpor. Sila se projevuje jako maximalni

napéti nebo maximalni rychlost svalové kontrakce.

K cemu to je?

Silovy trénink prindsi radu vyhod: zlepseni svalové vykonnosti,
lepSi koordinaci a rychlost pohybu, zvyseni hustoty kosti,
snizeni rizika zranéni. Sila ma primy vliv na ostatni casti VPZ -
mobilitu, flexibilitu, koordinaci, plyometrii, stabilitu a rychlost.

Jak to trénovat?

~

e je mozné zaradit silovy trénink se zatézi, ale
musi byt prisné dodrzena zakladni pravidla:

1. zamérit na se techniku provedeni

2. zapojit vsechny svalové skupiny a provadét
cviky v plném rozsahu pohybu

(-Zx tydné, 15-40 minut
e posilovani s vlastni vahou

3. zacit s 1-2 sériemi 8-12 opakovani v nizké
intenzité (méné nez 60% 1RM*)

4. opatrné lze intenzitu navysovat, 2-4 série 6—
12 opakovani (do 80% 1RM¥*)

5. cviky, opakovani i zatéz je treba obménovat,
tak aby byl trénink pestry a zdbavny

*1RM je nejvyssi hmotnost, kterou dokazes jednou zvednout
Qﬁ daném cviku. /

Na co si dat pozor?

aby zarazeni nového cviku do posilovaciho

[ Fiana 33 ‘m.;.'

[Ll't 1%
[Footanam =

8-13 years
T7.2% Accidental

programu predchdzela vzdy technicka priprava

aby nebyla prekrocena doporucena intenzita

aby silovému tréninku predchazel trénink
stability a mobility
aby to déti bavilo!!!

q

Sila pohledem
sportovnich studii:

' Z dat Americké komise pro bezpecnost
spotrebniho zbozi vyplyva, zZe si déti pfi
tréninku se zatézi nejcastéji porani ruce
a chodidla (obrazek ¢. 4). U déti od 8 do
13 let je 77% zranéni klasifikovanych
jako “nahodnych”, coz znameng, ze
nebyly zpisobené nadmérnou namahou,
ale nesoustredénosti nebo

| nedostate¢nym dohledem dospélé
osoby. V zdznamech takovych zranéni

l ¢asto figuruji slova jako “pfiskfipnuti”
nebo “upusténi”. Kloubni vyrony a
natazené svaly se vice objevujiaz u

l starsSich vékovych skupin.

23-30 years
27.5% Accidental

l Obrazek ¢. 4

| Vyzkumy zabyvajici se silovym
tréninkem déti nevylucuji ani testovani
jednoho opakovaciho maxima (tzv.
1RM).Testovani musi pfedchazet
trénink techniky daného cviku

l a pouceni o rizicich silového tréninku,
dale je nutné, aby testovani probihalo
pod dozorem profesionala. Studie
Maximal Strength Testing in Healthy
Children uvadi, Ze béhem testovani
maximalni sily déti, kterého
se zUcastnilo 32 divek a 64 chlapct
ve véku od 6 do 12 let, nedoslo
k Zadnému zranéni nebo tézkym
svalovym bolestem.




Mobilita
“Neomezuj svij pohyb”

Cotoje?

Trénink mobility cili na funkéni vlastnosti kloubl. Kloubni

pohyblivost zavisi na spolupraci kloubniho pouzdra

prilehlymi svaly, vazy a slachami. Pro atleta jsou nejdilezitéjsi

tri klouby: kotnik, koleno a predevsim kycel.

K cemu to je?

Diky mobilnim kloubdm neni nds pohyb ni¢im omezovan.
Dokazeme provadét vsechny posilovaci cviky v plném rozsahu,

technika béhu neni nic¢im limitovana, snizujeme riziko zranéni
a nasim kloublm se vyznamné prodluzuje Zivotnost.

Jak to trénovat?

250,00
/1—3X tfldné, 5-10 minut \ 200,00

e trénink mobility je vhodny zaradit do 15000

0,00

Komplexni cviky pro dolni koncetiny

e hluboky drep (deep sgaut)

o kozacky drep (cossack squat)

e vypad s rotaci (lunge with twist)
Priklady specifickych cvikd

e bench ankle stretch (kotnik)

e 90/90 hip flip (kycel)

e knee circles (koleno)

\ e shoulder pass-throughs (ramena)

_/

Na co si dat pozor?

aby byly procviceny vSechny dulezité klouby
aby se vcas odhalily slabiny, na kterych je treba
cilené pracovat

aby byl u déti s hypermobilnimi klouby nahrazen
trénink mobility za trénink stability

aby to déti bavilo!!!

dynamické rozcvicky 100,00
o cviky je tieba provadét v maximalnim 00

rozsahu pohybu Squat (kg)

Mobilita pohledem

sportovnich studii:

Nedostatecna dorziflexe kotniku, tedy
omezena schopnost pritdhnout $picku
chodidla k holeni, m(ze pfi sportovnim
vykonu zpUsobit fadu komplikaci.

Ze studie, ktera se timto tématem
zabyva, vyplyvaji napriklad tato rizika:
narusené drzeni téla, nebezpeci
chronické bolesti zad a zranéni dolnich
koncetin, neefektivni vynakladani
energie pri kontaktu chodidla s
podlozkou nebo nezddouciho presunu
tlaku do predni ¢asti chodila pri chizi.

Mean values

N ©E

Deaflift (kg) Countermovemnt  Squat Jump (cm) Leg Dynamometer

Jump {c) kgl

B1st Trial ®2nd Trial

Obrazek ¢.5

Omezena pohyblivost kycli mize
zpUsobit mnoho zranéni. Vyzkum

z roku 2008 napovida, Ze chronické
zranéni tfisel je pravdépodobné
spojeno s omezenou pohyblivosti
kycli. Cvi€eni pro zvySeni mobility
ale neslouzi jen k prevenci zranéni,
maji také okamZity efekt. Sportovci,
ktefi si pfed tréninkem rozcvicili
kycle (tmavé sloupce grafu), dosahli
lepsich vykond napftiklad

v dfepu nebo vyskoku. (obrazek €. 5)
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Stabilita %

Cotoje?

Stabilita je schopnost udrzet rovnovahu béhem pohybu,
ale i v klidovych pozicich. Trénink stability probiha v situadi,

Stabilita pohledem

kdy je rovnovéha téla naruéena a mozek musi aktivovat svaly, sportovnich studii:
které provedou korekci polohy nebo pohybu svald. |

V roce 2007 se 1892 mladych
fotbalistek (13-17 let) z Norska
K éemu to je? zucastnilo vyzkumu zabyvajicim

se vlivem rozcvi¢eni na Cetnost
zranéni dolnich koncetin.
Stabiliza¢ni trénink zlepsSuje drzeni téla, posiluje svaly v okoli Fotbalistky byly nahodné rozdéleny
kloubl, zabranuje vzniku svalovych dysbalanci a zranéni. na dve skupiny, prvni skupina

.. . Y . 2. sand 1 ; o T . okracovala v tréninku beze zmén,
Stabilita je néco jako ochranny stit lidského téla a jeji rozvoj Sruhé skupina absolvovala pred

by mél predchazet silovému a plyometrickému tréninku. I tréninkem specialni 20minutovou
rozcvicku zamérenou na dynamicky

strecink, nahlé zmény sméru

a posilovaci a stabiliza¢ni cviceni.

\ Bé&hem vyzkumu se zaznamenavaly

Jak to trénovat?

zranéni dolnich koncetin (modra
kfivka) v zavislosti na poctu hodin
stravenych v zatézi (horizontalni

ﬂ—Bx tydné, 5-10 minut
o Napiiklad v rdmci rozcvicky

e Vhodna uvodni faze posilovaciho tréninku linie), pfic¢emz na grafu vidime
Balanéni cviéeni pro zlepseni stability I i kfivku zranéni, ktera byla oznacena
il NV iadnd jako vazna (Cervena kfivka). Skupina
« Posilovad cviceni na jedne noze I provadgjici specifickou rozcvicku
(dfep, podfep, posed, rumunsky mrtvy tah) (pIné ¢ary) zaznamenala pfiblizné
 Cvi¢eni na balanéni podlozce 0 jednu tfetinu méné zranéni a asi
he v v SL&F | o polovinu méngé vaznych zranéni
* Chuzes primefenou zatezi nez skupina, ktera absolvovala
(napf'. farmers carry, suitcase carry) tréninky bez specialniho rozcvicent
e Trénink rovnovahy na popruhu (pFerusovana cara).

(tzv. slack training) 1 )
Lower extremity injury Severe injury
Intervention group Intervention group

Cviceni na gymnastickém mici
.y , v . ve ==== Control group = = Control group
Cviceni se zavrenyma ocima P=0.072 P=0.005

\_ ) i

Na co si dat pozor?

3]
L)
®

15%

Percentage of players

10%

e aby se postupovalo od jednoduchych cvik 5%

vvvvvv

o s e vs ot 0 20 40 60 80 100 120
e aby nebyla u cvikl se zatézi zvolena prilis

vysoka vaha
O e aby se k rozvoji stability pouzivala pestra

Exposure to football (hours)
l Obrazek ¢. 6
Skala cvikd

» aby to déti bavilo!!!
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Flexibilita

Cotoje?

Tréninkem Fflexibility, neboli pohyblivosti, usilujeme o to,
abychom mohli provadét pohyb v pozadovaném rozsahu a

nebyli omezovani zkrdcenymi svaly. Zakladni metoda pro
rozvoj flexibility je protahovani neboli strecink.

K cemu to je?

Tréninkem Flexibility zdokonalujeme efektivitu a
pohybu, podporujeme proces motorického uceni, snizujeme

rozsah

riziko zranéni, zvySujeme odolnost v(di zatizeni, zabranujeme
svalovym dysbalancim a chybnym pohybovym vzorcam.

Jak to trénovat?

%

G—SX tydné, 5-30 minut
Dynamicky strecink

Staticky strecink:

funkcni Forma protahovani

Time (s)

probihd v aktivnim pohybu

cilem je zvysit pratok krve a pripravit télo
na zatéz

vhodny pred tréninkem

vydrz v krajni poloze, pfi niz citime mirny
tah ve svalu

cvik provadime 15-45 vterin

efektivni pro zvyseni pruznosti svald a
rozsahu pohybu

vhodny po tréninku

/

Na co si dat pozor?

aby pred tréninkem nedochézelo k intenzivnimu
statickému strecinku, hrozi zranéni

aby byl strecink kombinovan s tréninkem
mobility

aby byly procvicovany vSechny svalové skupiny
aby to déti bavilo!!!

\ -

s
'

Flexibilita pohledem
sportovnich studii:

l Zarazeni statického strecinku na
zacatek tréninku mUZe mit pro

I vykon negativni efekt. Atleti
americké univerzity absolvovali dva
sprinterské tréninky, pfi kterych

I béhali 3x 40 metr{. Pfed jednim z
tréninkd absolvovali 10minutovy
staticky strecink. Poté byly

I porovnany casy. Z vysledkU vyplyva,
Ze pokud se atleti pred tréninkem

I staticky protahovali (bilé sloupce
grafu), zpomalilo je to primérné o

l jednu desetinu vtefiny.

40 Meter Sprint Time

572 5B2

] 1st 20m

* [ Straten
241 23 W No Stratch

] 2nd 20m 40m

Obrazek ¢. 7

[

I Na obrazku ¢. 8 vidime kfivku
zavislosti zranéni na pruznosti svald.
Cim vy&si je sloupec, tim vice zranéni
danou vyzkumnou skupinu postihlo.
Nejvice zranéni bylo zaznamenano u
skupiny osob s velmi pruznymi svaly
(sloupec Q1) a u skupiny osob s velmi
ztuhlymi svaly (sloupec Q5). Tato
studie ukazuje, ze vysoce flexibilni
svaly mohou byt ke zranéni

o Nachylnéjsi, nez ty primérené flexibilni.

Curnulative injury incidence (%)

Ll oz Q3 o 08
{Righ) {low)

| Obrazek ¢c. 8



Atleticka vsestrannost

“Rozvijej vSe, co miiZes”
Cotoje?

Schopnost zvladat rGzné atletické discipliny (sprint, skok
daleky, skok vysoky, béh pres prekazky, hod atd.) mdzeme
nazvat “atletickou vSestrannosti”. Tuto vSestrannost ale
nem(zZeme chdpat jako ndhradu za ostatni slozky VPZ.

K cemu to je?

Na rGzné discipliny télo reaguje rlznou neurosvalovou
adaptaci, coz pozitivné ovlivhuje efektivitu pohybu a
koordinaci. Kombinace vice disciplin a orientace na nékolik
raznych cild posiluje motivaci a zabranuje moznému vyhoreni.

Jak to trénovat?

/1-3x tydné N\

e je nutné plynule postupovat od technické
pripravy az k praktické realizaci dané
discipliny

e postupné zvysSovani intenzity

Priklady postupu u béhu pres prekazky:

1. prekazkova abeceda,
technické a rytmické cviceni

2. prebéhy pres snizené prekazky,
postupné prodluzovani mezery

3. postupné zvysSovani prekazek,
jen mirné zkracend mezera
4. finalni faze,
prebéhy prekazek v plném nasazeni

g

Atleticka vsestrannost
pohledem sportovnich
studii:

V roce 2020 vysla studie, kterd
zkoumala cetnost a dlsledky détské
specializace na konkrétni atletické
discipliny ve Velké Britanii. Discipliny
byly fazeny do ctyr skupin: sprinty,
skoky, vrhy a deléi béhy. Uroven
specializace byla hodnocena podle
toho, v kolika skupinach disciplin atlet
zavodil (1-4), ¢im nizsi byl pocet, tim
vyssi byla mira atletovy specializace.
Détska specializace v kategorii U13

a U15 byla porovnana s atletovymi
vysledky v kategorii U20. Z vysledku
je zfejmé, Ze specializace na jednu
skupinu disciplin v kategoriiU13a U15
nebyla casta. V kategorii U20 castéji
vynikaly divky, které v détstvi zavodily
v rliznych disciplinach, u chlapct

se zadna podobna souvislost
nevyskytla. Vztah mezi specializaci v
détstvi a ukoncenim atletické cinnosti
v dalsich letech se neprokazal. Podle
této studie nema vSestranné zaméreni
v détstvi zadny vliv na to, zda bude
atlet ve sportu pokracovat.

B 1event group B2 event groups 03 event groups O 4 event groups

B

Na co si dat pozor?

aby atleticka vSestrannost nenahrazovala
“vSeobecny pohybovy rozvoj”

aby nebyl kladen diraz pouze na jednu
disciplinu

aby se v tréninku prechazelo od techniky
k praktickému provedeni a ne naopak
aby to déti bavilo!!!

Female

Under 13

Male

Male ‘ Femnale

Under 15
Population

Obrazek ¢.9
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Biologicky vek

“Isme dvakrdt ruzné stari?!”

V atletice, tak jako skoro ve vsSech ostatnich sportech, déti zavodi v urcité vékové kategorii, podle
takzvaného kalendarniho véku. Vykony se takto daji snadno porovnavat a rodi¢, trenér i atlet maji jasnou
predstavu o tom, jakych vykonu dité dosahuje v porovnani se stejné starymi vrstevniky. To, co ve
skutecnosti vykon ovliviiuje, vSak neni vék, ale télesny vyvoj. Ve sportovni praxi to znamena, ze rychleji
dospivajici déti maji vyhodu a ty, které se vyviji pomaleji, mohou byt frustrované. Déti, rodice i trenéfi by
mély mit povédomi o tom, Ze existuje tzv. biologicky vék, ktery reflektuje fyzickou zralost. Rozdil mezi
biologickym a chronologickym vékem muze byt az dva roky. Trenér by mél v idealnim pripadé ridstové
zmény sledovat a prizplsobovat jim trénink.

T )

Rustové tempo

Predpokladana vyska v dospélosti

Pokud chceme alespoii pfiblizné odhadnout Ristové tempo udava, o kolik centimetrtd za rok dité
piedpoklddanou vyiku (PV) ditéte v dospélosti, je vyroste. Sledovat rlistové tempo se vyplati zvlasté
tfeba znat vysku rodict a zaroven sledovat rdstové pro identifikaci obdobi ristového spurtu (RS), pfi
grafy, na nichz mizeme porovnat vyiku ditéte s kterém se télo vyrazné méni a reaguje na trénink
ristem vrstevnikd. Mame-li odhad dospélé vysky jinak nez dfive. U divek toto obdobi nastava v

(nebo pfesnd data ze specializované sportovni rozmezi 10-14 let u chlapctd v rozmezi 12-16 let.

laboratore), mizeme vypocitat ristova pasma.

Obdobi pred rastovym spurtem

<88% PV Ocekava se, ze dité bude v tomto <3cm/rok Pomaly rist
obdobi rast plynule a pozvolna.

Obdobi rustového spurtu
Ocekava se, ze dité bude v tomto obdobi

rast vyrazné zrychlené, coz bude mit vliv
na sportovni vykon.

88%-95% PV 3-7,2cm/rok | Stfedné rychly rist

Obdobi po ristovém spurtu
Ocekava se, ze se rdst v tomto obdobi

znovu zpomali, zvySeny nardst
vykonnosti pokracuje.

>95% PV >7,2cmfrok | Rlstovy spurt

Co rFika véda?
Maximalni rychlost pfi sprintu v zavislosti na ristovém
i, _ i [ spurtu (RS), kazdy sloupec predstavuje jednu vyzkumnou
} 5 | skupinu: G1 - 2,8 let pied RS, G2 - 2 roky pred RS, G3-1
rok pred RS, G4 — obdobi rlistového spurtu, G5 — obdobi
I I po rastovém spurtu. Vidime, Ze béhem a po obdobi
rGstového spurtu rapidné stoupa rychlost sprintu.

e 1 — Manimal spod s 30m pios ctos ifcrem amrsio prups. iy lfcrenn 4.5 Sy 0 b ra’ ze k E. 1 0
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Muscle injuries

Obrazek €. 11 poget svalovych zranéni Epanélskych
fotbalistl v zavislosti na tempu rlstu

Fast

(>7.2 cmi'year) 2 el .1z o 7 z
;';“;'?’ggj‘g‘f)“ce rate (svisla osa) a rlstovém pasmu
' (horizontalni osa). Vidime, Ze pocet zranéni
i stoupa s pFibyvajici vyskou (Cervené pole).

{3.0-7.2 emfyear)

Riziko svalového zranéni u déti do 88%

predpokladané vysky je minimalni. U

o, sportovcd, ktefi zaZivaji zrychleny rdst v
pozdé&jsim stadiu vySkového vyvoje, je nizsi
riziko zranéni.

Growth rate (cm / year)

Slow
(<3.0 emfyaar)

Pre-PHV Circa-PHV  Post-PHV
(<B8%) (88-95%) (>05%)

Percentage of observed adult height

Dalsi metody stanoveni biologického véku.

Kromé sledovani rdstu je mozné vyuzit i pokrocilejsi metody stanoveni biologického véku. Kostni vék urcuje vyvojovy
stupen kostry od narozeni az po ukonceni rdstu. Pro posouzeni kostniho vyvoje se pofizuje rentgenovy snimek ruky.
Proporciondini vék reflektuje télesné rozméry a jejich vzajemné vztahy, které se v prabéhu vyvoje méni. Velmi
spolehlivy idaj proporcionalniho vyvoje je tzv. index vyvoje stavby téla, ktery je ve shodé s kostnim vékem.

Efekt relativniho véku.

PFi hodnoceni sportovniho vykonu je tfeba brat v potaz takzvany efekt relativniho véku. Tento fenomén spociva v
tom, Ze vyraznou vyhodu ve vétsiné sportl maji déti narozené na zacatku kalendarniho roku, protoze jsou v dané
kategorii nejstarsi a tim padem statisticky nejvyvinuté&jsi. Tento efekt se nejvice projevuje v mladeznickych
kategoriich a s pribyvajicim vékem postupné mizi.

Top10% 100m male sprint

45
ul1s
AD ) : ﬂ:; Na obrazku vidime podil 10% nejlep3ich
= U16 francouzskych atletti na 100 m, podle vékovych
35 . - U17 kategorii a doby narozeni. Sloupce zobrazuji
atlety podle Ctvrtleti, ve kterém se narodili.
30/ Sloupce v oblasti jedna zobrazuji atlety narozené
. v prvnim Ctvrtleti, sloupce 4 zobrazuiji atlety

)
w

narozené v poslednim Ctvrtleti. Zhruba 43%
nejlepsich zavodnikd na 100 m v kategorii do 14
let se narodilo na zacatku roku a jen 10% atletd
na konci roku.

P
=

1 2 3 4

Percentage of athletes (%)

(=
wn

Obrazek ¢. 12
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Quarters of birth
Co si ztoho vseho odnést?

Priblizné do 15 let jsou sportovni vykony déti zdsadné ovlivhény stupném télesného vyvoje a také obdobim,
ve kterém se déti narodily. Proto je nutné brat dosazena umisténi v zavodech s obrovskou rezervou.
Povédomi o biologickém véku by méli mit rodice, trenérii déti samotné. Mize se totiz stat, ze dité s
opozdénym télesnym vyvojem bude po urcitou dobu ¢asto prohravat a dité se zrychlenym vyvojem prestane
jednoho dne v soutézich dominovat, protoze se biologicky vék soupert srovnal s tim jeho. Sledovani
ukazateld télesného vyvoje mlze predchazet zbyte¢nym frustracim, které ve vykonnostnim sportu vznikaji.



Prvni krizovatka
ni je skvélé, ale je treba
“Behat nebo nebéehat?” tito, co skvélé neni:

em je skvélé:
Zustavam u “Vseobecného zlepsuje cinnost srdce

pohybového zakladu” posiluje i.munitu o '
podporuje psychické zdravi

, . ) ., ma pozitivni vliv na soustredéni
Bavi mé sprint nebo jind a pozornost

atleticka disciplina, pravidelné = reiicg prodluzuje zivot
béhat zatim nebudu, kdykoliv se V- - piinasi do Zivota zazitky,
na tohle rozcesti mohu vratit. ». kamarady a nové vyzvy

N

< £ V éem neni skvélé:
: Osmnactimési¢ni vyzkum
spolecnosti Garmin, do kterého se
I zapojilo vice nez sedm tisic
Gcastnikd, ukazal krutou pravdu.
Chci zkusit vytrvalostni béh I Vice nez polovina bézcd, kterd

. nabéhala po dobu studie alespon
Obcas se najdou déti, které projevi zajem o vytrvalostni tisic kilometr(, se potykala

béh. Trénink béhu je velmi specificky a musi se k nému | minimalné s jednim bézeckym
pristupovat obezietné! Pred tim, nez zacne dité I zranénim. Pii dvojnasobné
pravidelné béhat, musi byt splnény 3 podminky: kilometrazi se zranilo 70 % bézcd.

~

Muzi, ktefi se dlouhodobé vénuji
I intenzivnimu vytrvalostnimu
tréninku (napriklad béhu), mohou
mit hladinu testosteronu az o 50 %
I nizsi nez prGmérny vrstevnik.

V populaci je priblizné 6 az 7 % zen
s predpokladem k rozvinuti
anorexie. U bézkyn, které béhaji

I vice nez 50 km tydné, je to 25 %.
Vétsi tréninkova zatéz souvisi s
vyssSim rizikem poruchy pfijmu
potravy.

I U 65 % bézkyn se nékdy vyskytne
menstruacni porucha zvana
amenorea, ktera se projevuje
dlouhym vynechanim menstruace.

| V bézné populaci se tato porucha
vyskytuje jenu 5 % zZen.




Metoda “Pohodovy béh”

“Postupne a opatrne”

Béhani by mélo byt zpocidtku pouze doplhkem k
vSeobecnému pohybovému zadkladu. Je dobre, kdyz
ma rodi¢ nebo trenér jasno, cemu v této fazi vénovat
pozornost a co je naopak nepodstatné.

Co je dulezité Co neni dulezité
orientace na Uspéchy a prekonavani
casut

trénink zaméreny na okamzité

rozvijet pravidelny tréninkovy navyk
stridat tréninkové prostredi
postupné zvysovat délku béhu, ne
intenzitu zlepseni vykonnosti formou tézkych
neustéle rozvijet “V3estranny pohybovy intervalovych tréninkd

z4klad” plnéni napldnovaného tréninku bez
ohledu na to, jak se dité citi
monitorovani tempa béht a ubéhnuté
vzdalenosti

zaméreni se vyhradné na trénink
vytrvalosti

sledovat, zda si dité nestézuje na bolest
svald nebo kloubl

sledovat, jestli zajem ditéte o béhani
neklesa

Metoda “Pohodovy béh”

Kondiéni cil: pozvolny rozvoj vytrvalostnich schopnosti bezpe¢nou formou

Psychologicky cil: vytvorit si pozitivni vztah k béhu bez tlaku na vykon, naucit se vnimat vlastni télo
Cil pro dité: postupné prodluzovat ¢as béhu bez toho, abych se citil/a vy¢erpany/a

(rodi¢ nebo trenér vede dité k tomu, aby povazovalo za Uspéch to, Ze vydrzi bézet déle a ne to, ze
ubéhne urcitou vzdalenost za kratsi cas)

Metoda “Pohodovy béh” stoji na trech jednoduchych pravidlech:
1. bézim (klusu) jen tak rychle, abych na konci béhu nebyl vyéerpany a vyrazné zadychany, béhem
béhu dokazu plynule mluvit
2.predem vim, kolik minut pobézim
3.méfim pouze ¢as béhu, nemérim tempo béhu, vzdalenost, tepovou frekvenci ani dalsi jiné Gdaje

Idealni cetnost béht je 2x tydné

Délka béht mize byt z pocatku napriklad 10 minut, kazdy tyden lze béhy prodlouzit o 1-2 minuty
Postupné se mGze délka béhd pohybovat kolem 30 minut

Béhem prvnich mésicl zjistime, zda je pro dité béh ten spravny pohyb
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Chytré hodinky

“Co ma smysl mérit?”

7

Chytré hodinky jsou pro sportovce uzitecnym pristrojem. Vétsina bézcl si je poridi proto, aby
monitorovali své aktivity, napriklad ubéhnutou vzdalenost, priimérné a aktualni tempo, prevyseni
nebo frekvenci krokl. VSechny tyto funkce jsou atraktivni, ale o tom, co se déje s nasim télem, ndm
moc nereknou. Déti, které tyto parametry za¢nou sledovat pfiliS brzo, mohou zapomenout vnimat
své télo a béhaji pouze podle Udaji na displeji. Mnohem piinosnéjsi jsou tzv. zdravotni funkce
hodinek, které naplno vyuzijeme, pokud zacneme nosit hodinky i pres noc. Zde jsou ctyri zakladni
Udaje, které ma smysl sledovat:

1. Délka spanku

Jednim ze zakladnich Gdajd pro analyzu naseho zdravi je délka spanku, tedy ¢as mezi usnutim
a probuzenim.

Jak s délkou spanku pracovat:

Dbat na to, aby déti spaly minimalné 9 hodin

Vytvorit spankovou rutinu: usinani a vstavani ve stejnou dobu

Vyhybat se spanku ve dne, hrozi naruseni spdnkové rutiny

Kratkych zdrimnutich ve dne vyuzivat jen v situaci, kdy doslo k nedostate¢nému spanku
Vv noci

Zajimavost z védy:

Nedostatecny spanek muze vést k oslabeni imunity, zvyseni rizika zranéni a poklesu
sportovniho vykonu.

Podle jednoho z vyzkum sportovci ve véku 12 az 18 let bézné spici méné nez 8,1 hodin
zaznamenali o 70% vice zranéni nez ti, kteri spi vice nez 8,1 hodin.

2. Kvalita spanku

To, Ze je spanek dostatecné dlouhy, nemusi znamenat, Ze je dostatecné kvalitni. Nastroje,
které mohou pomoct pfi sledovani kvality spanku, jsou napriklad: spankové skoére,
sledovani hloubky spanku, body battery nebo detekce dychani béhem spanku.

Jak s kvalitou spanku pracovat:
Priciny zhorsené kvality spanku jsou nejcastéji stres, pretrénovani nebo nemoc.
V pripadé, Ze je kvalita spanku zhorsena dlouhodobé a vyloucili jsme vyse uvedené priciny,
je na case zamyslet se nad tzv. spankovou hygienou.
Zasady spankové hygieny: @
1.Nelez v posteli vice nez 15 minut po probuzeni. oo
2.Pouzivej postel pouze na spani. [
3.Spi v temné mistnosti. ]
4.Pred spanim, nepouzivej pocita¢, mobil ani televizi a vénuj se klidné c¢innost (cteni,

poslech hudby).
5.Pravidelné snidej a pij.
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3. Klidova tepova frekvence 4. Variabilita srdecni frekvence
RHR - Resting heart rate HRV - Heart rate variability
Klidovd tepova Ffrekvence. udadvé rychlost AC se to nemusi na prvni pohled zdat, srdce
tlukotu srdce ve stavu psychického i fyzického nebije ve zcela pravidelném rytmu. Chytré
uvolnéni, hodinky tyto Udaje naméfi nejéastéji hodinky dokazi zméfit primérnou odchylku

mezi srdec¢nimi Udery v milisekundach tzv.
variabilitu srdec¢niho tepu.

béhem spanku.

Hodnoty RHR i HRV jsou pro kazdého individualni, namérené cislo ndm samo o sobé nic\
nerekne. Pokud chceme Udaje spravné vyhodnocovat, je nutné zamérit se na zmény hodnot
v Case a to z kratkodobého i dlouhodobého hlediska. RHR a HRV jsou vzajemné provazany,
kdyz jedna hodnota klesa, druhd bude pravdépodobné stoupat, pficemz zmény ve
variabilité srdecni frekvence jsou vétsSinou dynamictéjsi. Sledovani téchto dat ndm pomize
optimalizovat tréninkovou zatéz, odhalit zacinajici nemoc a celkové vycerpani organismu,
které nemusi souviset jen s fyzickou zatézi.

~ 2/

< 7o

Klidova tepova frekvence - RHR Variabilita srdecni frekvence - HRV

@ Vyhodnoceni z kratkodobého hlediska

HOURS,

zvyseni hodnot

Pozitivni signdl, télo je v dobrém stavu

veve

Télo reaguje na fyzicky nebo psychicky stresor
(nemoc, pretizeny organismus).
snizeni hodnot

Pozitivni signal, télo je vdobrém stavu Télo reaguje na fyzicky nebo psychicky stresor
(nemoc, pretizeny organismus).

=
G\rp__p: Vyhodnoceni z dlouhodobého hlediska

RHR postupné stoupd, pokud dochazi ke zhorseni HRV z dlouhodobého hlediska stoupa s vekem a
kondice nebo v obodbi chornického stresu. také pokud dochazi ke zlepseni kondice.

RHR s vékem klesda, postupny pokles zaroven znaci Postupné snizeni hodnot HRV v Case znadi
zvygeni (pievazné) vytrvalostnich schopnosti. \/N zhorseni kondice, pripadné syndrom pretrénovani
a stres.

Heart rale changs MSSD change

obrazek c. 13 aw Na obrazku ¢. 13 vidime zmény klidové tepové frekvence

(vlevo) a zmény ve variabilité srdec¢niho tepu (vpravo) po
lehkém (zluty sloupec) a tézkém (modry sloupec) tréninku.
Po lehkém tréninku se Gcastnikim studie snizil (jednd se o
pramérné odchylky) klidovy tep o 0,6% a variabilita
srde¢niho tepu vzrostla o 1,6%. Po naro¢ném tréninku se
klidovy tep zvysSil o 0,7% a variabilita srdecniho tepu se
snizila o 3%. Vidime , Ze variabilita srde¢niho tepu se méni
vyraznéji nez klidova tepova frekvence.

1R c 2 ]
S50 change
HR ehilsnga (%)




Druha krizovatka
“Myslim to s behanim vazné?”

ZGstavam u pohodového béhu Jeden z méfitelnych ukazatell
vytrvalosti je mnozstvi hemoglobinu v

\’ téle. Jedna se o latku, ktera

A transportuje kyslik do krve. Cim vice
hemoglobinu mame, tim vice kysliku
se dostane do svalu. Pfi vyzkumu toho,

Co rika véda?

\

Béhani mé bavi, ale nechci to

brat az tak moc vazne. Vyhovuje Pohodové [ Systematicky jak trénink vytrvalosti v détstvi

mi jednoduchy trénink, b&hani &  trénink ovliviiuje mnoZstvi hemoglobinu v téle,
systematicky pristup zatim . se ukazalo, Ze mezi 8 a 12 lety se
necham na pozdéji. = - hemoglobin postupné zvySuje. O néco
vétsi nardst je u déti, které sportuji
vice nez 4 hodiny tydné. Od 12 let
zacind u chlapcl exponencialni rist
hemoglobinu. U divek podobny
fenomén nenalezneme.

Vytrvalostni trénink tvorbu

(Déti, které béhani obzvldst zaujme, se dfive nebo pozdéji )\ hemoglobinu sice podpofil, mnohem
dostanou do bodu, kdy chtéji béhat vice a rychleji. V takové
situaci stoji za to zvazit, zda neprisel cas k systematickému
tréninku. Rozhodovani musi predchazet dudkladnd Gvaha a Podobné zavéry mizeme vyvodit i ze

splnéni tri zakladnich podminek. ) studie, ktera porovnavala mnoZstvi

~ 2 | hemoglobinu u lyZafd a triatlonist( ze
Svycarska. PFi zp&tné analyze se
zjistilo, ze méfeni hemoglobinu v 16
letech odhalilo, zda dany sportovec
muZe dosdhnout takové vykonnosti,
aby byl soucasti narodni reprezentace
nebo ne. Obecné Ize Fici, Ze
vytrvalostni trénink je ucinny od velmi
nizkého véku. Efektivita vytrvalostniho
tréninku vsak z velké Casti zavisi na
vrozeném nadani.

-

Chci zkusit trénovat systematicky

predpoklady.

3 - NT Athleles

¢ TC Athlitas

T 450 155 160 165 170 175 180 185 190 195 200
Age (y}

Obrazek ¢. 14

1]

0

Na grafu vidime vyvoj mnoZstvi

I hemoglobinu na kilogram hmotnosti v
prabéhu dospivani u skupiny atlet(l
I narodniho tymu (NT) a u atlet, kteFf
ukoncili kariéru (TC)

)
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Laktatovy test

“Objeveni treninkovych zon”

rVysvétlovat, co je to laktat, jak se v téle chova a k ¢emu slouzi, by zabralo nékolik desitek stran. Proto bude
stacit, kdyz se zamérime jen na ty nejpraktictéjsi a nejzakladnéjsi informace. Pokud situaci zjednodusime,
télo k tvorbé energie vyuziva dva biochemické procesy, béhem prvniho vyuziva kyslik (aerobni systém) a
béhem druhého kyslik nevyuziva a vytvari laktat (anaerobni systém). Laktat je ve svalech i v krvi neustéle
piitomen. Cim je intenzita zatéze vyssi, tim vice laktatu vznika. Urcité mnozstvi laktatu jsou svaly schopné
dale vyuzit, pokud je vsak laktatu pfriliS moc, vyplavuje se do krve. Mnozstvi laktdtu dokdzeme zmérit
odbérem kapky krve a pristrojem zvany laktatomér. Diky laktdtu mizeme tedy neprimo urcit, jak intenzivné
télo pracuje.

Pribéh laktatového testu.

Pokrocily 13lety béZec Pepicek jednou absolvoval zvlastni trénink. Trenér mu dal za Ukol béZet Sest
pétiminutovych Usekd, pricemz kazdy Usek byl v rychlejSim tempu, pfiblizné o 1 km/h. Po kazdém Useku
si trenér zaznacil tepovou frekvenci, potom Pepickovi vydezinfikoval jeden prst, nasledné do néj pichnul
lancetou, odebral kapi¢ku krve a zmé&fil laktat. Uplné na konci kazdého méFeni se trenér Pepicka zeptal,
jak moc byl pro néj absolvovany uUsek tézky od 1 do 10. Na konci tréninku trenér Pepickovi prozradil, ze
absolvoval svlj prvni laktatovy test, vysledky vypadaly takto:

Tabulka vysledki testu:

Usek Rychlost Tempo Laktat Srdecni tep | Pocitované 2 M
razek ¢. 1
(km/h) (min/km) usili (1-10) obrazek €. 15
1 8 7:30 1.7 140 3
2 9 6:40 1,8 145 3
3 10 6:00 2,1 152 4
4 11 5:27 29 160 5
5 12 5:00 4,2 170 6
6 13 4:37 6,2 185 8
7 obrazek ¢. 16
®7 Pepicek byl nadSeny, ale moc nechapal, co se
5 vlastné stalo. Na dalSi trénink priSel trenér se
@ zvlastnim grafem, ktery ukazoval Pepickovu
§ 4 laktatovou kFivku. Graf vypadal moc pékné, ale
co znamena pro jeho trénink? Kdyz trenér
3- . e . . rv . v .
vidél, jak je Pepicek rozhozeny, vysvétlil mu
2 . dva dulezZité pojmy:
1 ) ] LI 1 1 1 I I 1
3 7 B 2 ] mn 12 13 14

Exercise intensity

Aerobni prah (AP) - je Uroven zatéze, pfi které se zacne mirné zvySovat koncentrace laktatu v krvi,
protoze télo jesté stiha vétSinu laktatu odbouravat ve svalech.

Anaerobni prah (ANP) - je Uroven zatéze, kdy se produkce laktatu vyrazné zvySuje a télo uz ho nestiha
zpracovavat ve svalech, coZ vede k jeho hromadéni v krvi a rychlejsi inavé svald.

Pokracovani pfib&hu na dalsi strané \\\t>



Trenér potom ukazal Pepickovi dalsi graf, ve kterém byl aerobni a anaerobni prah zaznacen, a vysvétlil mu,
Ze jsou dnes matematickeé algoritmy, diky kterym je hledani aerobniho a anaerobniho prahu jednodussi a
objektivnéjsi. Neznamena to vsak, Ze je matematicky vypocet AP a ANP vzdy pfesny.

Lactate

Anaerobni prah
obrazek ¢. 17

& Aerobni prah

-

24 _—/,-/

| 1
8 9

1 ] ] 1
o n 12 13 14

Exercise intensity

Pepicek uz byl o néco moudrejsi a docela rozumél tomu, co laktatova kfivka ukazuje. Trenér mu mohl
ukazat posledni graf a tabulku, konec¢né vSe davalo smysl - laktatové prahy tvofi hranice mezi tréninkovymi
zénami, podle kterych je mozné systematicky planovat trénink a sledovat vyvoj vykonnosti.

obrazek ¢. 18

Lactate

ay Zo6na 1

Z6na 2 Zona 3

Rozdéleni intenzity na 3 zény neni
jediné mozné, existuje rozdéleni na
3,4,5,6,7i82z6n.Vsoutasném
dobé vznika spoustu ¢lankd a videf
0 z6né 2, ta ale vychazi z
pétizdnového schématu. V systému
tfi zon by se jednalo o zénu 1.

8 é 'IlD !Il 12 13 l!i
Exercise intensity
Pepickovy tréninkové zony

Zona Tempo (min/km) | Laktat Srdecni tep Pocitované usili
Zona 1 >5:36 <22 <153 3-4
Zona 2 5:36 - 5:06 2,2-38 153 -167 5-6
Zoéna 3 <5:06 >3,8 >167 >6

Na co si dat pozor?!

Aby si byl trenér a bézec jisty, Ze trénink probihd v pozadované z6né, je nutné
sledovat vice ukazatelu, vsechny parametry jsou totiz velmi proménlivé:

e tempo v dané zéné se mUze ménit v zavislosti na terénu, pocasi a aktudlni
kondici, je to ten nejzradné;jsi ukazatel

¢ stanovena tempa vychazi z testu pétiminutovymi useky, pokud budou useky
kratSi nebo delsi, mlze byt tempo v dané zo6né Uplné jiné

e méreni laktatu miZe ovlivnit podil sacharidd ve stravé a zasoby glykogenu v
téle

e naméreny laktat mUzZe byt zkresleny casem odbéru nebo kontaminaci potem

* sledovani srdecniho tepu je zasadné ovlivnéno teplotou a vlhkosti vzduchu

¢ pocitované Usili je ten nejsubjektivnéjsi faktor, zavisi na aktualnim psychickém
stavu, ktery nelze objektivné méfit
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Tri zony
“Semafor behu”

Po laktatovém testu a definovani tfi tréninkovych zén se miGzeme sméle vrhnout do tréninku. Najdou
se urcité nazory, které budou tvrdit, ze laktatovy test a systematicky trénink je zalezitost vrcholovych
sportovcl a ne déti. Pravda je vSak spiSe opacna, zkuseny bézec zna své télo velmi dobre a dokaze
intenzitu spravné odhadnout, znalost tréninkovych zén pro néj neni tak podstatnd. Mlady bézec po
laktatovém testu témér vzdy zjisti, Ze béha prilis rychle a pokud nechce svou kariéru koncit v Sestnacti
letech, mél by zvolnit. Bézecky trénink neni intuitivni a je dobré znat zakladni principy jeho planovani.
Laktatovy test a tréninkové zény slouzi jako pomérné objektivni regulator tohoto procesu.

Pri planovani tréninku déti nds mdze inspirovat trénink elitnich vytrvalcl. Ne v3ak proto, Ze bychom
chtéli, aby déti trénovaly ve stejném objemu a intenzité jako Spickovi bézci. BéZecka praxe
profesionald ndm napovi, jak trénink rozvrhnout mezi jednotlivé zény. Elitni béZci totiz uz desitky
let hledaji nejlepsi zplsoby k tomu:

* aby se postupné zlepSovala jejich vykonnost

* aby nebyli zranéni a pretrénovani

¢ aby mohli béhat co nejdéle a nemuseli pfed¢asné ukoncovat kariéru

Jak takovy trénink priblizné vypada?

Analyza tréninkovych dat ukazala, Ze vétSina vytrvalostnich g

sportovcl pouziva takzvany polarizovany tréninkovy model g

(obrézek ¢&. 19). ¥

Ve vytrvalostnim tréninku plati pravidlo 80/20: E

80% tréninkové zatéze v nizké intenzité a 20% ve vyssi = Polarized
intenzité. Pomér zén 2 a 3 se mlze v zavislosti na atletovi a el

tréninkové filozofii lisit, podstatné je vsak, aby byl priblizné
dodrzen pomér 80/20.

Training Intensity (% VO, max)

obrazek €. 19
Nejvyssi frekvence tréninkd je v zoné 1.

0 0
v v

Jak by tedy mohl vypadat tréninkovy rezim mladého bézce? 0005

Pokrocily béZec mdze trénovat az 5x tydné. Tréninkovy plan ale musi v prvé fadé obsahovat
vSechny komponenty “VSeobecného pohybového zakladu”, ktery je doplnény o béZecké tréninky
tak, aby prevazovaly tréninky v nizké intenzité!

pondéli mobilita Y= Flexibilita koordinace plyometrie sprint
ﬂtery @ béh v nizké intenzité ) stabilita sila

stfeda | (%) behv nizké intenzite

ctvrtek mobilita = Flexibilita koordinace plyometrie & @ b&h v z6né 2 nebo 3
pétek @ béh v nizké intenzité k) stabilita

Plan uz mame, zbyva uz jen zjtisit, jak dlouho a jakym zplsobem v jednotlivych zénach trénovat. \\\E>



Zoéna 1 K
Jak dlouho?

Ti nejlepsi juniorsti béZci ve véku 18 let béhaji az 8 hodin tydné v nizké intenzité. K takové zatézi se bézec
muZe dostat (ale samozrejmé pouze pokud bude chtit) jediné postupnymi kroky. Pokud 12lety béZec béha
napriklad 60 minut tydné a kazdy mésic by prdmérné navysil ¢as v zéné 1 o pouhé 3 %, uz v 18 letech by
dosahl témér 8hodinového objemu. O béZeckém tréninku je nutné uvazovat v dlouhodobém horizontu
Jakym zpusobem?

V z6né 1 probiha trénink formou souvislého klusu nebo delSich interval( (5 - 10 minut) s kratsi pauzou
(1-2 minuty). Pokud je cilem absolvovat 60 minut tydné v nizké intenzit&, mlZe byt zatéZ rozloZena

-----

aerobni prah, tim se zajisti, Zze nebude z6na 1 presazena.

Zona 2 o
Jak dlouho? j/\

Zénu 2 miZeme oznacit jako stfedni intenzitu. Pro méné zkuSeného bézce je velmi tézké trénovat v tomto
tréninkovém pasmu podle pocitu, proto je vhodné béhem trénink( ve stfedni zoné mérit laktat. Délka
zatéze v z6né by se méla pohybovat z pocatku jen kolem 15 minut, tak aby si mlady bézec zvyknul na
tento typ tréninku. V pozdé&jsim véku muze byt cas navysen az na 30 minut.

Jakym zpusobem?

Ve stfedni intenzité je vhodné trénovat bud formou delSich Gsekd o délce 3 - 9 minut s pauzou 60 - 90
vtefin, nebo formou kratSich Useku o délce 50 - 90 vtefin s pauzou 20 - 40 vtefin.

Zona 3 >

Trénink ve vysoké intenzité ma spoustu rliznych variant. Popisovat vSechny moznosti tréninku v zéné 3 by

Ve vevs

organismus.

Vyhody tréninku v zéné 3 Nevyhody tréninku v zéné 3

¢ velmi rychly Gcinek na zlepseni vykonnosti e progres zpUsobeny intenzivnimi
e moznost variability a stfidani rznych tréninky netrva vécné

intenzit o velké riziko pretrénovani a nasledného
e tréninky jsou zdbavné, protoze probihaji zranéni

ve vyssich rychlostech ¢ negativni dopad intenzivniho tréninku v
e atlet je po tréninku vycerpany a ma hrejivy nizkém véku se mlze objevit az s

pocit “tvrdé odvedené prace” odstupem casu

e pfineprimérené zatézi se mohou objevit
skryté zdravotni problémy, jako je
poruseni funkce mitochondrii a
glukézové tolerance

Planovani naroénych tréninkd musi vzdy predchazet Gvaha o tom, kam chceme, aby trénink
sméroval. Vize dlouhodobého tréninkového a vykonnostniho progresu je u mladého bézce
vzdy podstatnéjsi nez kratkodobé zvyseni vykonu. Tréninky ve vysoké intenzité je treba
pouzivat s rozumem!
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