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KDT - Kratky duatlon

DDT - Dlouhy duatlon

SKT - Sprint kvadriatlon

KKT - Kratky kvadriatlon

CTA - Ceska triatlonova asociace
ETU - Evropska triatlonova unie
ITU - Mezinarodni triatlonova unie
TK CTA - Technickd komise CTA -
SK CTA - Sportovni komise CTA
CTA DK - Disciplinarni komise
CTA'SS - CTA SoutéZzni smérnice
STT - Sprint triatlon

SDT - Spravné drzerni téla

ATP - Adenosintriphosphat

CP - Kreatinfosfat



SEZNAM ZKRATEK

1 Uvop

Toto téma bakaldrské prace jsem si vybral, protoZze se sam jiz osmym rokem vénuiji
triatlonu, z toho posledni tfi roky se staram o skupinu sportovcl ve véku osm az patnact
let. KdyZ jsem se skupinou zacinal na podzim roku 2015, tak jsem chodil béhat s péti
jedinci a trochu jsem se obaval o budoucnost tohoto sportu v Plzni. V dnesni dobé se
staram o chod skupiny Citajici témér tficet jedincl. V letoSnim roce mame v programu
sedm soustredéni, z toho je jich uz pét Uspésné za nami. Musim se pfiznat, Ze zezacatku
pro mné bylo velice slozité vymyslet ndpli soustfedéni a jednotlivych tréninkovych
jednotek. Postupem casu a s praktickymi zkusenostmi z bakalarského studia se moje
obzory stdle rozSitovaly a v dnesni dobé je jiz pro mé snadné sestavit tydenni tréninkovy
plan. Soustfedéni, ale i jednotlivé tréninky se snazim délat co nejpestrejsi, takze vyuzivam
spoluprdce s jinymi sportovnim kluby v Plzni, abych tréninky oZivil. Musim se pfiznat, Ze
prace s détmi mé velice napliiuje a mam z ni dobry pocit, ktery se vidy umocni, kdyZ vidim
po urcité dobé individudlni zlepseni u jednotlivych sportovcli. Vérim, Zze diky této
bakalafské praci, ve které zkoumdm vliv spravného drzeni téla na sportovni vykon, dokazu
sportovni pripravu mych svérenct zkvalitnit. MUQj aktudlni pohled na tento sport je
nasledujici: triatlon je néco vice neZ jen sport, triatlon muize byt vas nejlepsi pfitel, ale
i va$ nejvétsi soupef. Triatlon je sport, ktery je v soucasné dobé velice popularni
a pristupny Siroké verejnosti. Od svého pocatku fascinuje mnoho lidi a pro spoustu z nich
se stal i vyzvou a jednim z Zivotnich cili. Dokonce se o triatlonu zac¢ind hovofit jako
o zivotnim stylu. Tim, Ze je triatlon takto popularni v Evropé, Americe, Australii, Asii, ale
i v Africe, tak se tento sport stal globalnim. V dnesSni dobé je jiz béZnou praxi, Ze éesti
nadéjni sportovci odjizdéji do zahranici jiz ve véku okolo 15 let, aby se tam naucili
tamnimu zpuUsobu pfipravy na triatlonovy zavod. Tento sport v sobé kombinuje plavani,
cyklistiku a béh, které nasleduji v tésném sledu. Pravda je ta, Ze triatlon neni jen
o téchto tfech zakladnich disciplinach. Triatlon je o psychické sile jedince, o moralné
volnich vlastnostech, triatlon je o vili, o tom se nevzdavat hned pred prvni prekdzkou,
triatlon je o zvladnuti vlastniho timemanagmentu, triatlon je o sprdvné stravé,
o nekone¢ném poctu hodin stravenych v posilovné, bazénu, na cyklistickém trenazéru

a desitkach tisic kilometr( stravenych v bézeckych botach.
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Cilem této bakalarské prace je dokdzat, Ze triatlon je vhodny pro vSestranny rozvoj jedince

a ma pozitivni vliv na spravné drzeni téla.



2CiL A UKOLY PRACE

2 CiL A UKOLY PRACE

Cilem bakalatské prace je posoudit vliv tréninkového procesu na kvalitu posturalni
funkce a na vykonnostni stranku jedince.
Na zakladé vyse zminéného cile si vytycuji nasledujici ukoly:
1. Zvolit vhodné diagnostické metody a otestovat vybrany soubor triatlonistl z hlediska

postury a vykonnosti pre a post aplikované pohybové intervence.

2. Na zakladé dat ziskanych vstupnim testovanim aplikovat na jedince individualné

prizplisobenou pohybovou intervenci.

3. Komparovat vysledky testovani pre a post a zhodnotit ucinnost aplikované pohybové

intervence.

2.1 HYPOTEZY
H1: Vysledky fyzickych testl po absolvovani cileného tréninkového planu budou mit

pozitivni trend.

H2: Kompenzacni program bude mit pozitivni vliv na spravné drzeni téla u vybranych

testovanych probandd.
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3 METODIKA

Na Katedie télesné a sportovni vychovy Fakulty pedagogické ZapadocCeské univerzity
v Plzni provedeme testovani statické slozky, posturalni funkce podle diagnostického
systému DTP1,2. Dalsi ¢ast sbéru vstupnich dat provedu fyzickymi testy podle testové
baterie Mgr. Lenky Kovafové MBA, Ph.D. Pfiprava déti v triatlonu, Metodicky material
Ceské triatlonové asociace, Praha, Univerzita Karlova, 2013.Nasledné provedu analyzu
namérenych dat, sestavim a zrealizuji kompenzaéni program. Tento program bude
probihat po dobu deviti mésicu a déle provedu retest dat

a vyhodnoceni ucinnosti kompenzacniho programu.
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4 TEORETICKA VYCHODISKA DANE PROBLEMATIKY

4.1 DELENI TRIATLONU

Triatlon si mGZeme rozdélit na nékolik odvétvi. V kazdém z téchto odvétvi se konaji
mistrovstvi Evropy, mistrovstvi svéta. V kazdém z odvétvi jsou specialisté na dany typ
zavodu. Nejzndméjsi je olympijsky triatlon, kde nam jiz nazev napovida, Ze se jedna
o disciplinu z olympijskych her. V téchto zavodech se toéi nejvétsi penize a zavody maji
nejvétsi prestiz mezi sponzory a fanousky triatlonu. V dlouhému triatlonu, ktery zname ve
dvou podobach: Ironman 140.6 a Ironman 70.3. Cisla za zdvodem nam Fikaji, kolik mil
musite urazit, abyjste se dostali do cile. Tyto zdvody jsou také velice prestizni a nejcasté;i
se stavaji cilem zavodnik(, ktefi se triatlonu nemohou vénovat profesiondlné, ale chtéji si

vvvs

odvétvi uvedenych v nasledujici tabulce Cislo jedna.
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Tabulka 1: typy zavod( a jejich vzdalenosti v km podle pravidel pravidla CTA

Triatlon Distance Distance Distance béhu Minimalni
plavani cyklistiky vék
Sprint triatlon Do 0,75 km Do 20 km Do 5 km 16 let
Kratky triatlon 1,5 km 40 km 10 km 18 let
(olympijsky)
Stredni triatlon 1,9 km - 3 km 80 km - 90 km 20 km - 21 km 18 let
Dlouhy triatlon 1km-4km 100 km - 200 km | 10 km - 42,2 km 18 let
Terénni triatlon Distance Distance Distance béhu Minimalni
plavani cyklistiky MTB vék
Sprint triatlon 0,5 km 10 km - 12 km 3 km -4 km 16 let
Kratky 1km-1,5km 20 km - 30 km 6 km -10 km 18 let
Aquatlon Distance béhu Distance Distance béh Minimalni
plavani vék
Letni 2,5 km 1km 2,5 km 16 let
Zimni - 0,75 km-1,5 km 5km-10 km 16 let
Zimni triatlon Distance béh Distance Distance lyze Minimalni
cyklistiky MTB vék
Sprint 3 km -4 km 5km -6 km 5km -6 km 16 let
Kratky 7 km -9 km 12 km - 14 km 10 km - 12 km 18 let
Duatlon Distance 1.béh Distance Distance 2.béh Minimalni
cyklistiky vék
Sprint 5 km 20 km 2,5 km 16 let
Kratky 10 km 30 km - 40 km 5 km 18 let
Dlouhy 10 km 60 kmm- 90 km 10 km 18 let

Dostupné z: https://lurl.cz/Et7Xe
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Tabulka 2: kategorie v triatlonu a jejich distance

- Kategorie Vék Triatlon ( Duatlon Kvadriatlon
km)
Zactvo Z4ci 8 let 8 0,2-4-1 1-4-1 -
Zaci 9 let 9 0,2-4-1 1-4-1 -
Zaci 10-11 10-11 0,2-4-1 1-4-1 -
let
Zactvo 12-13 0,5-8-2 2-8-1 -
mladsi
Zactvo starsi 14-15 0,65-12-3 3-12-1,5
K19 Dorost 16-17 STT SDT SKT
Juniofi 18-19 DDT/ STT DDT/SDT DKT/SKT
Dospéli K23 20--23 DDT DDT DKT
K29 24-29 DDT DDT DKT
K30 30-34 DDT DDT DKT
35-39 DDT DDT DKT
K40 40-44 DDT DDT DKT
45-49 DDT DDT DKT
K50 50-54 DDT DDT DKT
55-59 DDT DDT DKT
K 60 DDT DDT DKT

Dostupné z: https://lurl.cz/Et7Xe

Jednotlivé kategorie jsou kazdym rokem upresfiovany soutézni smérnici pro dany rok. Pro
zafazeni do pfrislusné kategorie rozhoduje datum narozeni. Podle roku narozeni je

zavodnik celou sezénu zarazen v konkrétni kategorii.Jednotlivi zavodnici mohou pozadat

10




4TEORETICKA VYCHODISKA DANE PROBLEMATIKY

o start ve star$i kategorii, oviem tato 74dost je schvalovana TK CTA a nasledné je toto

postarSeni platné pro celou sezénu a zavodnik tak jiz nemuze startovat s mladsi kategorii.

4.2 7ZAKLADY SPORTOVNIHO TRENINKU

4.2.1 SPORTOVNI TRENINK
Podle Sportovni trénink je slozity, zdmérny a cileny ucelné organizovany proces rozvoje
specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné.

(Dovalil, 2007)

4.2.2 CHARAKTERISTIKA SPORTOVNiHO TRENINKU

vvvvvv

Charakteristiky sportovniho tréninku skladdme z dvou pfistupli, a to ze systémového
a vyvojového. Systémovy pfistup stanovuje tvorbu uUkolu konkrétni dlouhodobé ptipravy.
Sportovni pfiprava se sklada z teoretické oblasti, Zivotniho stylu, vychovani, vzdélani,

denniho rezimu sportovce, stravy, hygieny a regenerace. (Rubas, 1996)

Vyvojovy pfistup je postaven na zakladé procesudlnich vyvojovych zmén a na rozvoji

vlastnosti, schopnosti, védomosti a dovednosti.

4.2.3 CILE SPORTOVNIHO TRENINKU
Cil sportovni pfipravy si miZzeme predstavit jako opravdové dobyvani fyzického vrcholu ve
vysoké nadmotrské vysce. K danému vrcholu nikdy nevede pouze jedna cesta. Ta kterou si

vybereme a diky ni dosahneme cile je jen na nas.

Cil sportovniho tréninku mame vidy jeden, ktery je stézejni a dominantni. K tomuto cili si
musime nalézt cestu pomoci mensich dil¢ich ukoll. Pokud si planujeme cestu k nasemu
cili, mGZeme v ni zohlednit, jak budou jednotlivé dil¢i body splnény. Musime brat zfetel na
to, v jakém poradi budeme ukoly plnit, na co budeme klast dliraz a v neposledni fadé na
mnozstvi dilcich cild.

Doktor Rubas déli cile sportovniho tréninku na dvé skupiny, a to na dosazeni maximalni
sportovni vykonnosti a na vSestranné vyvazeny rozvoj jedince. Druhd metoda ndm

sméruje k antické ideologii kalokagathia. (Rubas, 1996)

11
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Dulezité je spravné si stanovit cile sportovni pripravy. Tyto cile by se vidy mély stanovovat
pomoci vzajemné dohody mezi sportovcem, pfipadné rodicem svéfeného ditéte

a trenérem.

4.2.4 UKOLY SPORTOVNiHO TRENINKU
Sportovni trénink si miZzeme demonstrovat jako stavbu domu. Nejprve si musime postavit
silné a dobré zaklady, az na nich mGZeme stavét zdi a aZz na Uplny zavér mGZeme chtit

davat stfechu domu, nas cil. Naopak to nikdy nepujde.

Doktor Rubdas déli ukoly sportovniho tréninku na tfi ¢asti, jimiz jsou télesny, dusSevni
a spolecensky rozvoj. Do télesného rozvoje patfi opakované rozvijeni pohybovych
schopnosti daného sportu. PUsobeni fyzické zatéZe na télesné organy, predevSim na
srdce, plice, svaly, dochazi k jejich rozvoiji. Lidské télo musime brat jako jeden celek, jeden
spolecné fungujici organismus. DuSevni neboli psychicky rozvoj je chdpan jako rozvoj
osobnosti sportovce, osvojovani védomosti z teorie sportovniho tréninku, anatomie,
fyziologie a psychologie sportu. Spolecensky rozvoj byva ¢asto opomijen, ale naopak tato
¢ast sportovniho tréninku by méla byt brana jako samoziejmost. Jde predevsim o kontakt

mezi sportovci, trenéry a fanousky. (Rubds, 1996)

Pokud se zaméfime na sportovni pfipravu détskych a mladeznickych kategorii, tak ndm
pribudou dalsi ukoly sportovniho tréninku. Osobnost sportovce by méla byt nadrazena
specidlnimu sportovnimu vykonu. Meéli bychom myslet na celkovy zdravy vyvoj
organismu. Dil¢i ukoly u sportovni pfipravy déti a mladeze déli doktor Karel Rubas na

vzdélavaci, vychovné, psychické a zdravotni. (Rubds, 1996)

Vzdélavaci: do této kategorie patfi vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti, osvojeni co
nejvétsiho pocti pohybovych dovednosti, nabyti teoretickych poznatkd, rdst sportovni

vykonnosti.

Vychovné: mezi vychovné ukoly sportovni pfipravy fadime rozvoj moralné volnich
vlastnosti, psychicky vyvoj jedince, socidlni vyvoj jedince, vznik pozitivniho vztahu
k pohybové aktivité. Mordlné volni vlastnosti jsou predpokladem k védomé vykonanému

usili k dosahovani vytycenych cil(.
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Psychické: do psychického vyvoje jedince patfi prace s jeho zdjmy, potfebami a motivaci.
Do skupiny socialniho vyvoje sportovce fadime osobni mordlku, spolupraci s ostatnimi

¢leny kolektivu.

Zdravotni: k zdravotnim ukollm sportovni pfipravy patfi pfiméreny vyvoj organismu,

spravné drzeni téla, uceni se ndvykiim zdravého Zivotniho stylu.

Vsechny tyto prvky musime brat jako jeden celek a snaZit se tak o idedlni rozvoj celého
organizmu kazdého sportovce. Neméli bychom zapomenout na to, ze kazdy clovék je

individualni jedinec, a proto kazdy z nas potiebuje malinko jiny pfistup. (Rubas, 1996)

4.3 ETAPY SPORTOVNIHO TRENINKU

Sportovni pfiprava, jak pravi definice sportovniho tréninku, je dlouhodobd, z tohoto
hlediska si musime sportovni trénink rozdélit na jednotlivé etapy. Doktor Karel Rubas déli
etapy sportovniho tréninku nasledovné: etapa sportovni viestrannosti, etapa odvétvové
vSestrannosti, etapa odvétvové specializace, etapa vykonnostni maximalizace. (Rubas,

1996)

4.3.1 ETAPA SPORTOVNI VSESTRANNOSTI

Etapa sportovni vSestrannosti by méla byt a je pro nas jako trenéry triatlonu Zdkovskych
kategorii ve véku do desiti let tou nejdllezitéjsi, kterou bychom neméli podcenit. Jako
pohybovych schopnosti. Svéfenci v tomto véku by méli vyzkouSet co nejvétsi pocet
sportu. Cesta k témto sportim by méla byt pfirozena, nendsilna, odpovidajici jejich véku.
Do tréninkovych jednotek by mély byt zafazeny herni formy, pohybové hry, herni cvi¢eni
a riznd soutézeni. Pokud nevynechdme tuto sportovni etapu, zajistime u nasich svérencl
idedIni télesny a dusevni rozvoj, vytvofime spravné ndavyky, podporujeme zdravy vyvoj
jedince, budujeme vztah k pravidelné sportovni pfipravé, zvySujeme odolnost organismu
vuci Unavé. Intenzita by méla byt spisSe nizsi.

4.3.2 ETAPA ODVETVOVE VSESTRANNOSTI

Tato etapa vyvoje sportovce se odehrdva v obdobi zlatého véku motoriky. Z tohoto
dlvodu bychom se jako triatlonovy trenéfi méli postarat o spravné technické provedeni
vsech disciplin. Jednim z hlavnich Ukol(i této etapy by mél byt rozvoj citu pro vodu. Pfi

plaveckych trénincich bychom sportovce méli naudit vSechny plavecké styly a méli
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bychom si vyzkouset vSechny zavodni traté z discipliny plavani. Vysledek této etapy by
mél zahrnovat nejen tréninkovou, ale i zdvodni ¢ast pohybovych dovednosti ze vSech
disciplin triatlonu. Méli bychom davat prednost kolektivnim trénink(im nez individudlnimi.
V tomto véku je nacase svérence zacit ucit, jak se spravné rozcvicit pred tréninkem, jakou
taktiku kdy zvolit, pravidla zavodu, a nesmime zapomenout na informace o regeneraci po
zatézi. Méli bychom se dostat do bodu, kdy svéfenci se sami budou zajimat o teorii
sportovni pfipravy. Nesmime zapomenout na to, Ze vSe by mélo probihat systematicky,

cilevédomé a v co nejvétsi vSestrannosti.

4.3.3 ETAPA ODVETVOVE SPECIALIZACE

Jak jiz ndzev napovidd, tato kapitola se zaobird obdobim, kdy se sportovec zacind
specializovat na dané discipliny triatlonu. Tato kapitola tréninku se odehrava mezi
patndctym az osmnactym rokem sportovcova Zivota. Sportovec si postupné zacind zvykat
na vetsi objemy,. zatiZeni, rozviji nejen kapacitu anaerobniho prahu, ale i intenzitu, na
které ma prah posazeny. Pokud se podivdme na kategorii dorostenc( a junior(, zjistime,
Ze zavodnici maji traté nastavené na vzdalenostech sprinttriatlonu. Tento zavod v jejich
podani trva okolo hodiny az hodiny a ¢étvrt. Cilem tohoto obdobi je dosahnout idedlniho
provedeni viech tFi disciplin, nastavit si zodpovédny pfistup k tréninku. Ukolem trenéra je
se postarat o to, aby trénink sportovce bavil, aby sportovci méli dobré sociadlni zazemi na
tréninku a aby na trénink chodili radi a z vlastni viile Na konci tohoto obdobi, by mél

sportovec byt pfipraveny na vrcholovy trénink.

4.3.4 ETAPA VYKONNOSTNI MAXIMALIZACE

V této etapé sportovniho tréninku zacina sportovclv vrchol. Nesmime zapomenout, Ze
kdo chce v tomto véku uspét, musi byt houzevnaty, zdravy, psychicky vyrovnany, vytrvaly
nejen fyzicky, odhodlany a byt pfipraveny nést tézké bfemeno. Toto obdobi mizeme
musi mit osobniho trenéra, se kterym si sestavi ro¢ni, nebo olympijsky cyklus a spolu se
pokusi o prekonani vSech nastrah sportovcova Zivota. Sportovni trénink musi byt
postaven na védeckych zdkladech a praktickych zkuSenostech trenéra. Cilem tohoto
obdobi je udrzet sportovce co nejdéle aktivniho na maximalni Urovni. Dlraz bychom méli

klast na regeneraci, kterd by s tréninkem méla dosahovat az poméru 1:1 dle (Rubas, 1996)
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4.4 PRINCIPY SPORTOVNIHO TRENINKU

Podle Jansi a Dovalila si muZem vysvétlit sportovni trénink jako proces biologické
adaptace, neboli pfizpisobovani organismu na zvySenou fyzickou zatéz. Ve sportovni
tréninku nejde jen o adaptaci na zatéz, ale i o u€eni se novym dovednostem, o které je
opten vykon sportovce. Zde se bavime o takzvaném motorickém uceni. Do sportovniho
vykonu také patti psychické a socidlné psychologické faktory. Tyto faktory si mizeme
pribliZit na nékolika prikladech, jako je napfiklad motivace, potieby, vlastnosti osobnosti,
hodnotova orientace, stav emoci, vnimani svého okoli, chdpani, mysleni, socidlni vztahy,
jako je respekt, konkurence, spoluprace,proto se zde miZeme bavit nejen o adaptaci

organismu, ale i o adaptaci psychosocialni. (Dovalil, 2007)

4.4.1 ADAPTACE

Ptfi adaptaci organismu dochdzi k morfologicko-funkénim zménam orgdn(, které se
prizplsobuji potfebam sportovce. U vytrvalostnich sportl jde predevsim o zvétseni
srde¢ni svaloviny. Adaptace probiha pfi opakovaném neruseni dynamické rovnovahy
vnitiniho prostredi organismu, takzvané homeostazy. Vychyleni
z homeostazy oznacujeme jako stress, neboli zatizeni. Pokud je stres akce, tak o¢ekavame
néjakou reakci organizmu, kterou se snazi zajistit homeostdzu. Timto planovanym
zatizenim rozvijime organismus a pfipravujeme ho na vétsi zatéz. Pokud organismus
budeme zatéZovat stale stejnou davkou stresu, tak se organismus plné adaptuje, dana

zatéz jiz pro néj neni stresem, a tim padem se dale nerozviji.

Pokud chceme, aby k néjaké zméné v organizmu doslo, musime stresové situace
pravidelné opakovat v danych ¢asovych intervalech. OvSsem musime si ddvat pozor na to

aby stresové podnéty byly prfimérené! Jinak se adaptacni proces nebude odehravat.

Pokud nebudeme podnéty dostatecné casto opakovat, tak bude dochazet k takzvané

desadaptaci neboli navratu k predchozimu stavu. (Dovalil, 2007)

4.4.2 TRENINK

Zatizeni nazyvejme jako trénink. Trénink mazZe byt specificky nebo nespecificky. Specificky
trénink je cileny na dané svalové skupiny, rychlost pohybu, vynalozené usili, dobé zatizeni,
frekvenci pohybu a na jeho rozsahu. Jde o velké mnoistvi faktorl ovliviujicich
tréninkovou jednotku, proto délime tréninkové jednotky na zavodni, specialni

a vsSeobecné rozvijejici. Zavodni simuluje podminky zdvodu, specidlni trénink
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charakterizujeme jak trénink cilené zaméfeny na ovlivnéni jednotlivych faktord
sportovniho vykonu. VSeobecny trénink je zaméren na vSestranny rozvoj. Zde zarazujeme

predevsim kompenzacni cviceni. (Dovalil, 2007)

4.4.3 INTENZITA ZATIiZENi
Intenzita zatiZeni se da vyjadfit jako mnoZstvi vykonané prace v urcitém case, jejiz
jednotkou jsou watty. Tuto jednotu vyuzivame casto pfi tréninku cyklistiky, kdy si

mUlzZeme pomoci modernich pfistroji zméfit aktualni vykon ve wattech.

Stupen Usili miZzeme vnimat jako rychlost, frekvenci, distancni parametry pohybu.
Fyziologicky se usili méfi jako mnozstvi vydané energie. Z logického pohledu ¢im ma byt
intenzita vys$si, tim se musi vydat vice energie. Kvantitativné vydej energie délime podle
spotieby kysliku a mnozstvi vytvoreného laktdtu. Nizkd intenzita je aerobni, tvofi se
minimum laktatu a kryti je plné hrazeno vdechnutym oxygenem. Stfedni aktivita je
oznacovana jako aerobné anaerobni. Zde se jiz tvofi vice laktatu, ale ten se porad stiha
odbourdvat. Submaximalni zatiZzeni je oznacovano jako anaerobné laktatové kryti, kde se
bavime o rezistenci organismu k laktatu. Maximalni zatiZzeni je oznacovano také jako

anaerobné laktatové kryti, zdrojem energie je zde ATP a CP.

K zméreni daného stupné usili mizeme vyuzit tepovou frekvenci, hladinu laktatu v krvi
nebo aktudlni hodnotu wattl pfti jizdé na kole. V laboratofich mlizeme jako ukazatel

stupné usili vyuzit kyslik. (Dovalil, 2007)

4.4.4 OBJEM

Objem je ndzev pro kvantitativni stranku zatiZeni. Lze ho vyjadfit jako dobu trvani
tréninku, pfipadné poctl opakovani. Mlzeme ho vyjadfit jako pocet trénikovych dn(
nebo pocet tréninkovych jednotek. Aby dochazelo neustale k adaptaci, je potfeba objem
postupné navySovat. OvSem musime brat v uvahu intenzitu tréninku, dobu trvani
tréninku, pocty opakovani, intervaly odpocinku mezi jednotlivymi cvicenimi, zpUsob
odpodinku. Tyto vSechny faktory musime brat jako jeden celek! (Dovalil, 2007)

4.4.5 ZOTAVENi

Zotaveni je stav organismu, do kterého se dostane sportovec po Uplné regeneraci a je ve

stejném stavu jako pred tréninkem. Proto odpocinek musime brat jako soucast tréninku.

Zotaveni probihd zpocatku rychleji, pozdéji pomaleji. Podle doporuceni Joe Fiela je
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vhodné hned po tréninku doplnit sacharidy a bilkoviny vhodnym ndapojem. ldealni

potravou jsou rlizné Skroby, ovoce a zelenina. (Friel, 2014)

4.4.6 ZATIZENI

Jako zatizeni bereme jednotlivé tréninkové jednotky. Diky zatiZzeni roste nase vykonnost.
BohuZel mezi zatizenim a rlstem vykonnosti neplati pfima Umeéra. V pocatcich sportovni
kariery zdlezi spiSe na objemu zatiZeni, v pozdéjsSich letech pfi vyssi vykonnosti se musime

zaméfit spiSe na intenzitu tréninku. ZatiZzeni se méni dle ro¢niho cyklu. (Dovalil, 2009)

4.4.7 SUPERKOMPENZACE

Sportovni trénink by nemél byt fizen pouze nahodnou balanci mezi zatizenim
a zotavenim. Superkompenzace zobrazend na obrazku jedna je stav zotavovani, kdy télo
doplni energetické zdroje nad pocatecni stav energetické hodnoty v téle. Toto zvyseni je
Casové omezené a po uplynuti doby se zasoby energie opét snizi. Podle teorie by
nasledujici tréninkové zatizeni mélo zacinat pravé ve fazi superkompenzace. Na obrazku
dva vidime nevhodné vyuZiti superkompenzace. Pokud pfijde zatizeni pozdéji, tak
nedosdhneme poZadovaného tréninkového efektu, ktery je zobrazen v obrazku dva ¢ast
B. Naopak budeme tréninkové jednotky stavét blizko k sobé bez dostateéného zotaveni,
budeme vycerpdvat nase zdroje energie , které se nebudou stihat obnovovat, a tim dojde

k poklesu vykonnosti. Tento tip tréninku je zobrazen na obrazku dva C (Dovalil, 2009)

Obr. 1: superkompenzace
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Dostupné z: https://farm2.static.flickr. com/1218/5122069377 0cd49115d4.jpg
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Obr. 2: zatizeni a kompenzace
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Dostupné Z: http://www.sportvital.cz/sites/default/files/Superkompenzace.gif

4.5 FAKTORY OVLIVNUJiCi VYKONNOST V TRIATLONU

Sportovni vykonnost je nejsledovanéjsi a nejdilezitéjsi vystupni prvek tréninkového
procesu v triatlonu. Sportovni vykonnost znamena podavat stabilni vykony v daném
casovém obdobi. Na vykonnost kazdého sportovce ma vliv nékolik faktor(, jimiz jsou
somaticky typ sportovce, kondi¢ni pfipravenost, uroven zvladnuti techniky jednotlivych
disciplin, takticka pripravenost a psychicky stav sportovce. VSechny tyto slozky jsou pravé
alfou omegou vsech sportovnich vykon(. Kdyby se vSechny tyto slozky daly zméfit, mohli
bychom se podivat na startovni listinu zadvodu a hned bychom védéli, kdo v daném zdvodé
vyhraje. Nastésti tomu tak neni. V této ¢asti mé bakalafské prace rozebereme vyse
zminéné faktory ovliviiujici vykonnost v triatlonu. Tyto slozky nesmime zapomenout
rozvijet jiz v détskych kategoriich a pfipravkach. OvSéem nesmime nikdy zapomenout na

to, Ze jsou to stdle déti, které tak miluji soutézeni, zdbavu a hry.

4.5.1 SOMATICKE FAKTORY
Somatické predpoklady jsou nam z velké casti dany geneticky. Mezi genetické
predpoklady fadime vysku, vahu, délkové rozméry pazi, pomér mezi nimi a slozeni téla ze

tri zakladnich prvkd, jimiz jsou svaly, tuky a kostra (Dovalil, 2009)

Pfi vybéru idealniho sportovce pro triatlon se bavime o idedlni vysce okolo 183cm

a o vaze 70kg. Vidime, Ze idedlni pomér mezi vahou a vyskou mlizZeme spocitat jako vysku
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v centimetrech minus sto tfindct. Timto vypocétem ziskdme idedlni vahu sportovce
v kilogramech. Z tohoto vzorce bych ja s moji vyskou 186 cm mél pro idedlni podani
vykonu v triatlonu mél vazit okolo 73kg. Tento faktor mizZeme jiz od mladi podporovat
zdravou a vyvazenou stravou s prihlédnutim k aktudlni vaze. Predpokladanou vysku
v dospélosti si mizeme spocitat podle vzorce, do kterého dosazujeme vysSku naseho

rodice stejného pohlavi.

4.5.2 KONDICNI FAKTORY

Triatlon se radi mezi vytrvalostni sporty. Ty jsou nejvice ovliviiovany kondi¢nimi faktory.
Triatlon je sport velice spravedlivy, nikdy vam neodpusti to, Ze jste netrénovali, kazda
tréninkova jednotka je jeden maly stfipek z celkového vykonu. Pokud vam chybi nékteré
stiipky, jiz nemGzZete vyhrat zavod. Cim vice vam stfipk( chybi, tim méné si zavod uZijete.
Na kazdém pohybu se podileji svaly. Ty délime na hladké, pficné pruhované a srdecni.
Pravé pricné pruhovana svalova vlakna jsou fizena nasSim motorickym centrem a umi
vykondvat vili fizené pohyby. Aby se tyto svaly mohly pohybovat, musi v nich probihat
chemicko-fyzicka reakce. Tato reakce je zplUsobena elektrickym impulzem a aktivovanim
kontraktilnich bilkovin aktinu a myozinu. Tato bilkovina, aby mohla konat pohyb,
potfebuje pfrijimat energii. Pravé to, jak svalim dodavame energii, takovou intenzitou
pohybu nase svaly odpovi. Triatlonové zavody trvaji od 50 minut do 11 hodin, zaleZi na
tom, o jaky typ zavodu jde. Z tohoto hlediska si miZeme rozdélit i energetické pokryti

vykonu. Toto déleni si uvedeme v kapitole principy sportovniho tréninku.

4.5.3 TECHNICKE FAKTORY
Triatlon se skladd z pohyb(, které jsou lokomocni a cyklické. Pokud se na triatlon
podivame po jednotlivych disciplinach, tak zjistime, Ze plavani je pravé tou nejnarocné;jsi

disciplinou na zvladnuti techniky.

4.5.4 TECHNICKE FAKTORY V PLAVANI

Pokud se zamérime na plavani, musime hovofit o nékolika vyznamnych ¢&astech, ze
kterych se skldada idealni plavecka technika. Prvnim a asi nejvyznamnéjSim bodem je
poloha trupu a hlavy ve vodé. Pokud neni poloha splyvava s hladinou, tak télo ve vodé
klade velky odpor, a proto nemlzeme plavat rychle. DalSim bodem, na ktery je tfeba se
zaméfit, je nastaveni uhlu v jednotlivych kloubech pazi v danych fazich zabéru. Prace

nohou ma také velky vliv na plavecky styl kraul. V idedlnim pfipadé hovofime o takzvaném
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Sestikopu. Pokud mdme vSechny tfi predchozi zminéné prvky dobfe nastavené, mame
dobré predpoklady k tomu byt dobrym plavcem, ale jesté je tu posledni faktor a to je cit
pro vodu. Cit pro vodu se nejvice rozviji ve zlatém véku motoriky, z tohoto dlivodu je
velice dulezité, aby déti, budouci zavodnici triatlonu, v tomto obdobi byly alespon
Ctyfikrat az pétkrat za tyden ve vodé. Cit pro vodu je véc, ktera se v pozdéjsim véku
Spatné dohani, a s velkou pravdépodobnosti nikdy nedosdahne tak vysoké urovné jako

u plavce, ktery prosel plaveckym tréninkem ve zlatém véku motoriky.

Pokud se chceme zlepSovat v plavani, je to vidy béh na dlouhou trat. Nejhorsi jsou
zakédované chyby, které uz si ani neuvédomujeme, Ze déldme. V napravé techniky je
vyborny pomocnik podvodni kamera, kterda ndm odhali mnohé nedostatky v plavani.
Velice dobry pomocnik je i politacovy program Dartfish, ve kterém si mizeme méfit Uhly

v jednotlivych kloubech.

Pokud se ndm povede odstranit jednu chybu dokonce i v rychlém plavani, je ¢as se zacit
vénovat dalsi chybé, ovSsem casto se stava, Zze zdvodnik se prestane soustredit na spravné
provedeni a pUvodné odstranénd chyba se ndm zase projevi. Z tohoto dlvodu je potieba
brat na zietel vSechny chyby jiz odpocatku a nevynechdvat zddnou z metodickych tad

plavani.

4.5.5 TECHNICKE FAKTORY V CYKLISTICE

Pokud se podivame na cyklistiku z technického faktoru, tak je spravné provedeni techniky
jizdy na kole mnohem jednodussi. Na cyklistice se nejvice podili svaly nohou, které
musime naucit spravnému kruhovému pohybu. Velky vliv na tento pohyb ma Bike fitting,
neboli nastaveni spravného posedu na kole. Pokud se podivdme na Bike fitting, tak se
dozvime, Ze nejvétdi vliv na kvalitu $lapani ma Uhel v hleznu, koleni a ky¢li. Slapéni si
muUzZeme rozdélit do dvou fazi, které déli mrtvy bod Slapani, ve kterém nedokazeme na
pedal vyvijet tlak Zadnym svalem. Dikazem tohoto mrtvého bodu je napfiklad to, Ze se
nedokazeme jen tak rozjet do hodné prudkého kopce v terénu, noha se ndm vzdy zastavi

v dolni Gvrati.

Cyklistika ma jediné uskali a to, Ze cyklistika v nas neni geneticky tolik zakédovana
v genech jako naptiklad béh nebo plavani. Pokud si pijdeme zabéhat jen jednou tydné
a k tomu budeme jinak posilovat a kondi¢né se pripravovat, tak se nam pobézi dobre.

Pokud to samé budeme praktikovat na kole, tak se nam moc dobre nepojede. Nase
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motorika totiz velice zapomind tento pohyb jako je Slapani do pedalu, proto se jiz po
tfech dnech bez cyklistiky citime velice Spatné. Proto je dlleZité, aby cyklisté a triatlonisté

sedali na sva kola pravidelné, aby neméli tyto motorické vypadky.

4.5.6 TECHNICKE FAKTORY V BEHU

Béh ma velkou vyhodu v tom, Ze je nam od pradavna pfirozeny diky lovu nebo utéku pred
nebezpedim, abychom se jako druh zachovali. BEh ma ovSem také svoji techniku.
V zékladu se déli na $lapavy a $vihovy. Slapavy zplisob vyuZijeme pfi sprintech a tratich,
kde vyvijime maximalni usili na dokonéeni zavodu. Naptiklad b&h na 100 m. Svihovy
zpUsob béhu vyuZivame u trati delSich nez 400m, kam pravé triatlon patfi.
kotnikem. Jesté dulezitéjsi strankou je odraz. V této problematice nam velice pomaha

natoceni kazdého jednotlivce a porovnani ho s idealy, napfiklad s Mohamedem Farahem.

4.5.7 TAKTICKE FAKTORY

Pokud se podivdme na triatlon jako celek, tak taktika by méla byt jasna, rozlozit si sily
a vydrzet zavod od zacatku do konce v kvalitnim tempu, ovSem kdyZ pfijde na praxi, je
taktika uplné jind. Triatlon se sklada z tfi rozdilnych disciplin a kazdému ze zavodnik(
vyhovuje néco jiného. Napfiklad jeden zavodnik je dobry plavec, horsi cyklista a pramérny
béZec a urcité bude mit jinou taktiku nez zavodnik, ktery je priimérny plavec, ale dobry
cyklista a vyborny bézec. Druhym velkym vlivem na nasi taktiku v daném zavodé ma
pocasi a misto zdvodu. Jinou taktiku zvolime v kopcovitém terénu a jinou ne zavodé
s minimalnim prevySenim. Svou roli hraje i vodni plocha, na které se plave. Je velky rozdil
v taktice plavani v rybnice, velké vodni prehradé, v morském zdlivu nebo na otevieném
movi. Pokud pojedeme zavod za destivého pocasi nebo pfi silném vétru, budeme na kole

volit jinou taktiku nez pfi po¢asim s minimalni rychlosti vétru a nebem bez mracku.

Dle Jansi a Dovalila(2007) je taktika operativni feseni konfliktni situace pomoci naucené
strategie nebo improvizace. Autofi fikaji, Ze taktiku bychom méli zarazovat do tréninku
a nacvicovat ji. Velky vliv na sprdvné rozhodnuti pro poufZiti optimalni strategie ma
empirie. Nacvicovani taktickych dovednosti je slozity a dlouhodoby proces. NacviCujeme
typické situace, které se vyskytuji v zavodé mezi jednotlivci, ale i ve skupinach zavodnika.
Velky vliv ma na spravnou taktiku i technickd vybavenost jedince, pokud jednotlivec neni

schopen jet ve skupiné cyklist( je, veskera takticka pfiprava zbytecnd, protozZe stavi pravé

21



4TEORETICKA VYCHODISKA DANE PROBLEMATIKY

na spoluprdci s ostatnimi zavodniky. Urcité bychom pfi ndcviku taktiky méli nejprve
pracovat v klidném reZimu a pokusit se o idedlni provedeni taktiky, az poté pfitvrzovat

a simulovat tlak spojeny se zdvodem.

Velice dobrou zkusenost mam s tim, Ze sportovce rozdélim do dvojic a jeden z dvojice
absolvuje minitriatlon o distancich 200 m plavani, 1 km cyklistiky a 400 m béhu se vSemi
depy. Prvni z dvojice zavodi a druhy se ho snazi cely zavod sledovat. Po dokonéeni zavodu
se sejdeme a postupné si probirame kazdého zdvodnika s tim, kdo ho mél sledovat
a rozebirame jeho chyby. Po rozebrani vSech zavodnikl se ve dvojici prohodi a zavod se
opakuje. Tento trénink je vhodny se skupinami do dvaceti ¢lenu, idedlni je sestavit team
tak, aby zadvod byl vyrovnany a zavodnici spolu byli v kontaktu. Pfi tomto tréninku kazdy

zavodnik jde na start dvakrat azZ tfikrat.

4.5.8 PSYCHOLOGICKE FAKTORY

Joe Frei(2014) poukazuje na spolecné rysy nékolika Uspésnych sportovci, a to predevsim
u Tigra Woodse, Micheala Jordana a Lance Amstronga, poukazuje na jejich dllezité Zivotni
okamziky, které je pravé nasmérovaly k tomu stat se jednim z nejlepsSich sportovcl
planety. Michael Jordan byl ve tretim roc¢niku vyhozeny ze Skolniho basketbalového
teamu, poté zacal trénovat a ani v nevyssich soutézich neusnul na vavfinech a trénoval
dale. Tiger Woods i pres to, Ze vyhrdl mezindrodni zavody, se porad zlepSoval ve svém
odpalu, az se mu podafrilo v jednom roce vyhrat ¢tyfi nejprestiznéjsi zavody svéta série
PGA. Lance Amstrong miloval jizdu na kole a denné usedal do sedla, kde travil Sest hodin
a Casto jezdil trénovat na rozhodujici pasaze z nejvétsiho svétového zavodu Tour de

France.

Vsechny tyto sportovce spojuje vysokd tréninkovd moralka. Ta u vSech sportovct byla

doplnéna touhou po Uspéchu, disciplinou, sebedlivérou a trpélivosti. Z tohoto pohledu je

vvvvvv

4.5.9 TOUHA PO USPECHU A VULE

Touhu po Uspéchu muZeme sledovat predevsim v extrémnich situacich. MiZeme si vSimat
toho, jestli je sportovec ochotny dlouhodobé trénovat sam a prochazet i narocné
tréninky. Dalsi prikladem, kdy miZeme nase sportovce otestovat a sledovat je pfi tréninku
v obtiznych podminkach ve snéhu, desti, horku, mlze, tmé, pfipadné pfi jinych obtiznych

vnéjsich podminkach.
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Svérenci, kterym tyto podminky nevadi a dokdzou si najit ¢as na trénink vidy v kazdych

povétrnostnich podminkach, maji silnéjsi vili a vétsi touhu po Uspéchu. (Friel, 2014)

4.5.10 DiscIpLINA

Disciplinu mizZeme brat jako postoj k tréninku. MizZzeme ji u sportovce sledovat, pokud
nam dovoli nahlidnout do jeho kazdodenniho rytmu Zivota. Pokud nam to sportovec
dovoli, musime se zaméfit na to, jak se stavi k tréninku a svym Zivotnim cilm. Zda si
svéfenec uvédomuje, Ze je pro néj dllezity spdnek, vyZiva, periodizace, spole¢né
nastavené cile, technika provedeni pohybu, pfistup k tréninkovym jednotkam, péce
o zdravi a udrzovani se v kondici. Nesmime pfi tom zapomenout na to, jestli ma sportovec
ve svém okoli lidi, ktefi ho v plnéni jeho cili podporuji. Napfiklad rodina, pfitelkyné
a pratelé.

Pokud najdu takovéhoto svérence, jsme nejstastnéjsi trenér, protozZe takovyto svérenec
bude pevné dodrzovat mé pokyny a tréninkovy plan a spole¢né se tak mizeme vydat na

cestu k vrcholu.

4.5.11 SEBEDUVERA

SebedGvéra je velice dilezitd Casto sportovci, ktefi maji natrénovano, ale chybi jim
sebed(ivéra v sebe sama, nepodaji tak kvalitni vykon jako sportovci, ktefi maji velkou
sebedlivéru a nemaji tolik natrénovano. Tato vlastnost by méla byt sportovci vrozena,
trénovat ji Ize jen téZzko. Pokud si nejste jisti, jak je na tom vas svéfenec se sebedlvérou,
tak si poloZte par otazek. Jde vas svérenec s planem vyhrat? Véri vas svérenec, Zze mize
byt Uspésny i za nepfiznivych podminek? O jakych okolnostech pfemysli vas zavodnik
vice? O téch kontrolovatelnych nebo o téch neovlivnitelnych? Pfijima vas svérenec
neuspéchy jako nutné kroky smérem k uspéchu, nebo jako, Ze je to problém a Ze to

nedokaze? Véri vas sportovec, Ze bude Uspésny nebo o tom spise pochybuje?

4.5.12 TRPELIVOST A VYTRVALOST

Sportovni trénink je dlouhodoby proces a obcas se stane, Ze sportovec stagnuje a nemuze
se néjakou dobu posunout ddle, nez najde cestu, ktera vede k vysnénému vrcholu.
Spousta jedincl se v tento bod zlomi a s vrcholovym sportem skondi. Jen opravdu trpélivi

dokdazou preklenout toto obdobi a pockat si na posun smérem vzh(ru.
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Pokud si nejsme jisti, zdali nas sportovec je silny v této strance, mizeme si zase poloZit
par otdzek. Pocitd muj sportovec se sportem v dlouhodobém horizontu? Potfebuje mj
svéfenec Uspéch hned, nebo si na néj dokaze pockat, az pfijde ten spravny ¢as, i kdyby to
mohlo trvat celé roky? Je muj svéfenec peclivy a trénuje neustdle, nebo trénink obcas
vynechd a pak se to snazi dohdnét? Pokud vycitite, Ze néco neni v poradku, pfiméjte
sportovce, aby se zamyslel, proC trénuje, pro¢ chce zavodit. Joe Frei fika, Ze podle jeho
zkuSenosti vzdy néjaky ¢as z téchto psychologickych slozek sportovcovi schazi, a proto
doporucuje spolupracovat se sportovnim psychologem. Sportovni psychologie se v dnesni
dobé stava stale vice popularni a jde velice rychle ku predu. Psychické faktory maji velky
vliv na podani kvalitniho sportovniho vykonu. Sportovce muizeme rozdélit do dvou
kategorii na tréninkové a zavodni typy. Jedné skupiné se dafi na tréninku, ale zavody vzdy
pokazi, druha skupina svérencl je na tréninku prdmérna, ale na zavodech vycnivaji. (Friel,

2014)

Détem mlzZeme demonstrovat silu hlavy tak, Zze vezmeme kladu, tu polozime na zem a oni
po ni prejdou bez problému. Pak kladu vezmeme a poloZime ji pfes potok v metrové
vySce. Najednou déti zjisti, Zze prejit kladu je problém, ale my jim vysvétlime, Ze je to

porad ta sama klada, a déti po ni vklidu prejdou.

4.6 TRENINKOVE ZASADY

Pro kazdy trénink by mély byt stanovené jasné zdsady, kterymi se dany sportovec bude
ridit. Je dulezité si tyto zasady urcit hned na zacatku, protoZe jinak sportovec po case
zjisti, Ze jeho Usili nema smysl, a bude se opét vracet k témto zdsadam. Ve sportovni
pripravé déti si samoziejmé dité nemlze samo urcit své cile, i kdyZz by to bylo urcité
zajimavé, ale nejspiSe neredlné. Myslim si, Ze v tuto chvili je ¢as, aby se prosadil trenér
a pripravil tyto zdsady pro celou tréninkovou skupinu svérencl. Jako hlavni zasady
vnimame: mit dany cil, ujasnit si prekdzky, které stoji mezi vami
a cilem, pro splnéni cile je také nutné mit plan. DlleZité je mit moZnost si otestovat své
zlepSeni a pokrok k cili. Trénovat jen podstatné véci a drZzet se pfislovi méné je vice.
Psychickd rovnovaha je stejné dllezZita jako télesnd zdatnost. Technika provedeni
jednotlivych disciplin je nesmirné dulezitd pro efektivitu pohybu. Pfi stejném
energetickém vydeji se pohybuji rychleji. Méli bychom trénovat a adaptovat se co nejvice

na podminky, které nas cCekaji na nasem zavode, ktery vnimdme jako vrchol sezoény.
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Regenerace by méla mit stejnou prioritu jako tézké tréninky. Musime pfizplsobit Zivotni
styl svému cili. Nasim hlavnim spolec¢nym cilem je najit lasku ke sportu, zjistit, Ze Zivot se
sportem a lidmi, které sport bavi, je mnohem lepsi nez Zivot bez sportu. Snazime se o to,
abychom pfipravu détskych kategorii délali co nejvice vSestrannou, a tak jsme polozili
zaklady pro vrcholovy trénink. Samozrejmé musime brat ohled na to, Ze kazdy Clovék je

individualni, a proto potfebuje individualni pfistup.
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4.7 SPORTOVNI PRIPRAVA DETI

Pohybova aktivita je naprosto prirozena pro lidskou rasu a je nedilnou soucasti Zivota
kazdého jedince. Pokud se zaméfime na sport, je to vyborny prvek, ktery by nemél chybét
v zivoté nikoho z nas. Diky sportu v Zivoté zazivame pocit seberealizace, pocit Uspéchu,
horkost proher, u¢ime se pracovat s naSimi emocemi. Sport nds uci spolupracovat
s ostatnimi lidmi, se kterymi bychom se bézné ani nepozdravili. Sport nds uci pravidlim
fair play. Sport nas uci pfijimat prohry, ukazuje ndm, Ze pokud chceme byt v nécem
Uspésni, nestaci jen sedét doma a prat si to, ale pokud néco opravdu chci, tak si za tim
musim jit a udélat pro to maximum. Sport nas uci pokore a Ucté, sport spojuje cely svét
diky svétovym turnajim a olympijskym hram. Sport v nds udi pozitivni charakterové
vlastnosti, a tim z nds déla lepsi lidi.

Pokud se bavime o sportu déti z pozice trenéra, tak bychom si méli uvédomit nékolik
je, Ze nevychovavame nactileté mistry svéta, ale pfipravujeme tyto mladé sportovce na
budouci kariéru. Nasim cilem proto neni vrcholova vykonnost sportovce, ale nasim cilem
dovednosti, naucit ho vnimani vlastniho téla a pohybu. S tim je spojené spravné zvladnuti
techniky. Je dobré si uvédomit, Ze mistr svéta je jen jeden ¢lovék a Ze nas na planeté Zije
okolo sedmi miliard, z tohoto dlvodu bychom méli soudit, Ze pravdépodobnost, Ze se
nam dostane do ruky pravé jeden konkrétni ¢loveék, ktery bude mistr svéta je velice mala
pravdépodobnost. Proto bychom se radéji méli zaméfrit na to, aby déti sport milovaly, aby
se sport stal nedilnou soucasti jejich Zivota. Z tohoto pfistupu pozname opravdové
Sampiony

a rekreacni sportovce. Rekreacni sportovci, kterych bude vétSina, budou jednoho dne
chodit do prace a budou mit spoustu povinnosti. Nasim cilem je v nich vybudovat lasku ke
sportu, aby si nasli vidy chvilku a $li si zasportovat, pfipadné se nam muze podafit utvorit

partu sportovcd, ktefi se bude pravidelné stykat a zavodit jen pro zabavu.

Dle Bursové je vhodné, aby vrcholovy sportovec pred zahajenim své kariery prosel
specidlni pripravou zaméfujici se na svalové skupiny od nejhlubsSich po nejsvrchnéjsi
vrstvy. Diky této pripravé pak mize byt sportovec plné zatéZzovan bez toho, aniz by mél
problémy s pohybovym aparatem a snadnéji se nauci nové pohybové dovednosti

(Bursova, 2005)
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Tabulka 3: citlivé zony rozvoje pohybovych dovednosti chlapcl

Citlivé zény rozvoje pohybovych
dovednosti chlapct
pS/vék 7-8 |89 |9-10|10-11 | 11-12 | 12-13 | 13-14 | 14-15 | 15-16 | 16-17
RF Y v S S N
RS N N S S V S
AS N N N S S S S V \Y
SS S V S Vv
oV S \Y S \Y S S S S S
SV v S N S S \Y
Pohyblivost S \Y S \Y S Vv
rovnovaha \Y \Y S \"

RUBAS, Karel. Sportovni priprava. Plzen: Vydavatelstvi ZCU, 1996. ISBN 80-7082-294-5.str19

Tabulka 4: citlivé zény rozvoje pohybovych dovednosti dévéat

Citlivé zény rozvoje pohybovych
dovednosti dévcat

pS/vék 7-8 |8-9 |9-10 |10-11 |11-12 |12-13 |13-14 |14-15 |15-16 |16-17
RF Vv v S \Y N
RS N Vv \ Vv S S N
AS N Vv S S N
SS \Y S \Y S \% S N N
ov N S S \Y N
SV S Vv \Y Vv S S N
Pohyblivost | N N N N S S S Vv S \Y
rovnovaha |S \Y S S Vv N

RUBAS, Karel. Sportovni priprava. Plzet: Vydavatelstvi ZCU, 1996. ISBN 80-7082-
294-5.str20

e PS- pohybové schopnost

e RF - rychlostné frekvenéni schopnosti

e RS- rychlostné silové

e AS- absolutné silové

e SS - staticko silove

e OV- obecné vytrvalostni

e SV -silové vytrvalostni

e V-vyborné predpoklady rozvoj (>2x) pfislusnych schopnosti
e S-stfedni predpoklady(1,5-2x)

e N- nizké predpoklady rozvoje (1-1,5x) normalnich predpokladu
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4.8 SPRAVNE DRZENI TELA

(Levitova, 2015)Pokud se bavime o spravném drzeni téla, madme na mysli predevsim tvar
patefe v klidném vzpfimeném stoji. Mezi Umyslnym postavenim se do vzpfimeného
postoje a klidného postoje by mél byt co nejmensi rozdil. Cim je vétsi rozdil mezi témito

postoji, tim je horsi drZeni téla.

4.8.1 TVARPATERE

v roviné medidlni se bavime o dvojesovitém zakfiveni patere. Zakfiveni smérem vzad se
nazyva kyfdza. Zakfiveni smérem vpred se nazyva lorddza. Patef mizeme rozdélit na tyto
segmenty: kréni lorddza, hrudni kyféza, bederni lordéza a ktizova kyféza. Pokud se na
lidskou pater podivame zazadu, uvidime, Ze patef je soumérna podle osy kolmé k povrchu
zemé, takzvané svislé osy, v metodé testovani DTP2 oznacCovand pismenem X. Této
symetrii by mély ndleZet dané ¢asti téla, jimiz jsou hlava, Sije, trup, panev dolni koncetiny.
Samotnd pater by svymi stfedy trnovych vybézki méla také prochdzet touto osou. Obé
poloviny téla by mély byt soumérné podle této osy. Zjistime to, pokud se podivdme na
konkrétni ¢asti, a zjistime, jestli jsou stejné vysoko. Jde predevsim o ramena, lopatky,
boky. Stérbiny vzniklé mezi pfipazenymi pazemi a trupem by mély byt stejné velké. P¥i
pohledu na kycle, kolena, hlezna bychom méli zjistit, Ze tyto klouby jsou také v jedné
pfimce. Pokud spustime olovnici z hrbolku tylni kosti, tak se olovnice dotykda hrudni
kyfézy, prochazi mezi hyzdémi a kondéi ve stfedu spojnic obou pat. Pokud spustime
olovnici z mecovitého vybézku sterna, tak brisni sténa zlstava za touto kolmici v pripadé

spravného drzeni téla.

4.8.2 ZASADY SPRAVNEHO DRZENi TELA

Hlava a Sije jsou vzpfimeny, temeno tahne hlavu vzhlru, pohled sméfuje vpred, spodni
Celist svird s krkem pravy uUhel. Ramena jsou daleko od usi, Siroce rozloZend, tahnou se
mirné vzad a dold. Hrudni kos$ je vyklenuty a lopatky jsou prilepené k hrudniku. Bfisni
sténa je zatazena, zpevnénd a rovnda. Panev je lehce podsazend, v horni ¢asti sméruje
mirné vzad. Kfizova kost s osou téla svird uhel tficet stupnd. Hmotnost téla sméruje vpred

a na vnéjsi ¢ast chodidel.

Pokud jsme zdravi a chceme si udrzet spravné drzeni téla, je velice dalezité pravidelné
cvicit( posilovat a protahovat problémové skupiny). Méli bychom posilovat Sijové svaly
a i je protahovat, obfas bychom meéli zkouset docilit idealniho postaveni hlavy. Méli

bychom protahovat prsni tonické svaly, které maji tendenci se zkracovat. Posilovat
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mezilopatkové svalstvo a svaly podél patefe. Protahovat svaly bederni a posilovat svaly

bfisni a hyZzd'ové. Protahovat svaly na zadni strané dolnich koncetin, zejména hamstringy
a svaly lytkové a posilovat svaly na predni strané stehna. V neposledni fadé nesmime
zapomenout na posileni svalu na ploskach nohou. vhodné cviceni jsou vSechny pfimivé
polohy, cviky na posileni bfiSniho svalstva, cviky na uvolnéni svalll okolo patefe zamérené
na predozadni polohy, uklony a rotace. Vhodné je i zaradit cviky na posileni pficné
a podélné klenby chodidla. U déti jsou idealni pfirozené pohyby pfi prelézani predozadni,
podlézani. V détském véku bychom méli preferovat vSestrannd cviceni. Velice vhodnou
kompenzaci k zatizeni patefe je plavani, kdy voda nadnasi télo a posturalni svaly se
mohou uvolnit. Vidy po zatézi bychom méli myslet na uvolnéni svalli a na kompenzaci
zatizeni

4.8.3 POHYBOVE CINNOSTI NEGATIVNE PUSOBICi NA SPRAVNE DRZENI TELA

Vyvarovat bychom se méli predevsim jednostrannym pohybovym ¢innostem zatézujicim,
asymetricky jednu polovinu téla, napfiklad hokej, fotbal, tenis, florbal a podobné sporty
s vyzbroji v jedné poloviné téla. Cviky, které zatézuji izolované jen vybrané svaly, bychom
méli také vynechat. Pokud cvi¢ime primivé cviky, zaklony, vidy je musime vykompenzovat
predklonem. Doporucuje se vyhnout i chozeni a statni s tézkym brfemenem. NoSeni
tézkych bremen ma také negativni vliv. Neméli bychom praktikovat skoky do hloubky.

V posledni fadé upozornuji na noSeni kabelek a batoh( na jednom rameni.

4.9 ZVETSENA KYFOZA
Abnormalni hrudni kyféza v roviné sagitalni s vypouklosti dozadu v oblasti Sestého az
osmého hrudniho obratle a odstdvajici lopatky tyto abnormalie jsou typické pro toto

onemocnéni S.D.T.

4.9.1 PRIiCINY

Nejvétsi vliv na tuto vyvojovou vadu ma ochablé Sijové svalstvo, ochably vzpfimovac
patere v oblasti hrudni patere, ochablé mezilopatkové svaly nejcastéji to je trapézovy sval
a maly a velky sval rombicky. Vliv maji i zkracené prsni svaly v oblasti Uponu malého

a velkého prsniho svalu a ochablé bfisni svaly

4.9.2 NAPRAVA HRUDNI KYFOZY
V prvni fadé bychom méli zacit uvoliovat rameni pletence, kréni patef, hrudni pater.

Protahovat bychom méli extenzory Sije, povrchovou vrstvu svalt ze predu na krku, horni
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fixatory lopatek, prsni svaly, Siroky sval zadovy. Posilovat bychom méli hluboké ohybace

hlavy a krku a dolni fixatory lopatek (Levitova, 2015).

4.9.3 NEVHODNE CVIKY PRO OSOBY S KULATYMI ZADY
Vyvarovat bychom se méli ohnutym predklonim, vydrzim v podporu a kliku,
dlouhodobym visim, c¢asto opakovanym kolébkdam vzad, kotoullim. Neméli bychom

zvedat a nosit tézka bremena.

4.9.4 ZVETSENA LORDOZA BEDERNi

ZvétSena bederni lordéza je zvétSené zakfiveni patere v oblasti bederni patefe v roviné
sagitalni smérem dopredu. Za toto vychyleni patefe mize afunkéni a zkrdcené svalstvo
v oblasti bederni patere. Jednd se predevSim o ctyfhranny sval bederni a dolni ¢ast
vzpfimovace patefe. BriSni svalstvo, které je ochablé, ma také negativni vliv na bederni
lordézu, protoZe bedra poté prebiraji funkci bfisnich svall. Vliv na zvétsenou bederni

lorddzu maji i zkracené svaly na zadni strané dolnich koncetin.

4.9.5 NAPRAVA ZVETSENE LORDOZY BEDERNi PATERE
Pokud chceme na problému zacit pracovat, musime protahnout zkracené svalové skupiny,
a to predevsim v oblasti beder, zadni strany dolnich koncetin, a uvolnit svaly v oblasti

kycelniho kloubu a sakroiliakdIni skloubeni. Naopak posilit musime primy btisni sval.

Vhodné cviky jsou vsechny, pfi kterych dochazi ke kontrakci bfiSnich svall, podlézani,
prelézani, prolézani. Hluboké predklony, kolébky na zadech, kotouly, krouzivé pohyby

v kyc€elnim kloubu.

4.9.6 NEVHODNE CVIKY PRO OSOBY SE ZVETSENOU BEDERNI LORDOZOU

Nejvétsi pozor bychom si méli dat na cviky, kde posilujeme dolni ¢ast vzpfimovace, a tim
prohlubujeme bederni lordézu. Jedna se predevsim o mosty a kolébky na brise. Opét se
musime vyhnout zvedani tézkych bremen. Svéfencovi uskodi i dlouhé stani na jednom

misté a Casté skoky a poskoky, které pretézuji bederni patefr.

4.10 SKOLIOTICKE DRZEN{ TELA

Skoliotické drzeni téla ndm ukazuje na nedostatecné zpevnéné svalstvo v oblasti patere
a na jednostranné zatéZzovani patere. Jednd se o bocni vychyleni patere v roviné celni.
Toto vychyleni Ize pomoci usilovného cvic¢eni napravit. Nejcastéji je zplisobeno porusenim

SDT. Dalsi pficinou vzniku byva naruseni rovnovahy svalovych skupin v téle.
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4.10.1 NAPRAVA SKOLIOTICKEHO DRZENI TELA

Pokud se chceme pokusit o ndpravu, tak bychom méli zacit tim, Ze otestujeme hybnost
patefe ve vSech smérech, pfedozadni, lateralni, rotacni. DalSim bodem bude posileni
svall v oblasti bficha a zad, které bude doprovazené protahovanim. Velice dobrych
vysledkll dosdhneme, pokud zafadime cviky na posileni inspiracnich a exspiracnich sval
a tim rozvineme hrudni koS. Pokud jsou svaly v nerovnovdze, méli bychom zacit
kompenzovat tim, Ze budeme uvolfiovat pretizené svaly a budeme posilovat ochablé

svaly. Odbornici doporucuji jako ndpravna cviceni visy.

4.10.2 NEVHODNE CVIKY PRO OSOBY SE SKOLIOTICKYM DRZENIM TELA

Pozor na pretéZzovani ochablého svalstva. Musime dodrzZet zdsady posilovani s postupnym
navySovanim objemu zatéze. Vyvarujme se jednostrannym cvic¢enim. Pozor na sporty jako
je hokej, tenis. Pro takového ¢lovéka nejsou pfilis vhodné skoky, takze vynechdame skoky
pfes Svihadlo a podobnd odrazovd cviceni. Jako zadnému jinému z problému S.D.T.

nesvédci noseni tézkych bremen, pozor na noseni batohll a kabelek na jednom rameni.

4.10.3 PLOCHE NOHY

O ploché noze hovotime, pokud se vyskytne problém s podélnou nebo pficnou klenbou.
Podélné plochd noha ma nedostatecné zakfiveni mezi kosti patni a hlavici zaprstni klstky
palce. Priéné plocha noha ma nedostate¢né zakfiveni mezi hlavici zaprstni klstky palce
a maliku. Pri¢iny ploché nohy mohou byt rlzné, mezi nejcastéjsi patfi zeslabeni svalstva
a vaziva klenby nozni diky dlouhému stani, dlouhému chozené, z ¢astych skok( a poskokd,

nadmérné hmotnosti téla, nosenim nevhodné obuvi a diky vrozené vadé.

4.10.4 NAPRAVA PLOCHYCH NOHOU

Pokud musime fesit problém ploché nohy, tak zacneme tim, Ze budeme posilovat vSechny
svaly a vazy na noze, predevsim ty, které jsou na plosce nohy. Mlzeme si pofidit
ortopedické vlozky a speciadlni obuv. Pozitivnich vysledkli mGzeme dosahnout i diky
otuzovani nohu. V dnesni dobé, kdy jsou vsude dlazby a tvrdé podklady, bychom si méli
ddvat zvlasté pozor, abychom po téchto podkladech chodili ve spravné obuvi. Dopady

holé nohy na tento povrch maji velice negativni vliv na pficnou a podélnou klenbu.

Aktivni cvi¢eni pro ndpravu ploché nohy. Klopeni a odchylovani chodidel, uchopovani
predmétl pomoci prstd nohou, opici chlize po malikovych hranach chodidel, chlize po
prekazkach, napriklad po lanech, tycich, Zebfinach, Zebficich. Pozitivni vliv ma i bosa chlize

po nerovném terénu, idedlné po travniku. Pozor, nohy nejsou zvyklé chodit bosy, a proto
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si objemy nachozenych metr(i naboso navysujte jen pozvolna. Pozitivni vliv na nohy ma

reflexni masaz chodidel a procvi¢ovani chodidel pomoci rukou, takzvané pasivni cviceni.

4.10.5 NEVHODNE CVIKY PRO OSOBY S PLOCHYMA NOHAMA
Dejte si pozor na dlouhodobé stani, dlouhé pochody, velké mnozstvi skokl, poskoki,

chlize naboso po tvrdém podkladu a na nevhodnou obuv.

4.11 KOMPENZACNI CVICENT

Vsichni autofi, napfiklad jako Marta Bursova, Andrea Levitova a Blanka HoSkova déli na tfi
velké skupiny, a to na uvolfiovaci, protahovaci neboli strecink a posilovaci cviceni. Bursova
upozornuje na to, Zze kompenzacni cviceni ma dlouhodoby vliv pouze v pfipadé, Ze toto
cviceni vezmeme jakou soucdst naseho Zivota a dodrzime jisté didaktické zasady, jako
jsou pravidelnost, U¢elovost, vytrvalost, pfiméfenost a racionalismus. Clovék, ktery si chce
zaradit program kompenzacniho cviceni, zjisti, Ze nejvétsi odménou je pravé
sebeuspokojeni po strance fyzické, ale i psychické. Méli bychom vidy davat prednost

aktivnimu cviceni pfed pasivni napravou nasich disbalanci. (Bursova, 1995)

4.11.1 STRECINK
Strecink je velice dulezZity a casto podcerfiovany prvek sportovni pfipravy, a proto si
myslim, Ze si zaslouzZi vlastni kapitolu v této praci, kterd je vénovand sportovni pfipravé

déti. Strecink ndm pomUze urychlit regeneraci svalli,dopomuze ke spravnému drzeni téla.

Dle Buzkové je streCink pomald pohybova aktivita zamérend na protahovani svalovych
skupin, zvySeni pohybovosti kloubnich spojeni a odstranéni svalového, ale
i psychického napéti. Jako jiné Casti sportovni pfipravy by stre¢ink mél byt provadén
pravidelné a podle urcitych pravidel, abychom dosahly zvyseni flexibility a cvi¢eni nebylo
kontraproduktivni. Nékteré casti téla, predevsim ty, které jsou tonické, jsou pretézované
jen nasimi pohybovymi stereotypy. Toto pretéZzovani se projevuje nejprve funkénim
a pozdéji i morfologickym stavem pohybového systému ¢lovéka. V dnesni dobé si spousta
trenéru, ale i sportovcl uvédomuje, Ze svému télu museji dat péci a starat se
o néj. Je dobré, Ze majitelé fitness center si uvédomuiji, Ze lidé stdle vice potrebuji cviceni
zamérena na télo a mysl, jako je joga, pilates a strecink. Strecink je vyborny pomocnik,
nejen ve sportu, ale i pfi rehabilitacich, kde je vyuzivan napfiklad pfi odstrafiovani bolesti
zad. Jako prvni zakladatele strecinkovych programi mlzeme oznacit Japonce a jejich

uméni Tai-chi. Uméni jégy ma své kofeny v davné historii. Ukolem dnegniho strecinku je
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protahnout svaly a rozvijet kloubni pohyblivost tak, aby se zamezilo negativnim vedlejSim
ucinkdm. Sportovci vyuzivaji stre€ink hlavné pfi rozcvi¢ovani jako prevenci svalovych
zranéni a poskozeni Slach a kloubl. Nékolikaminutové rozcviéeni pomoci strecinku
muUzZeme brat jako pfipravu pred poddnim narocného vykonu. V minulosti se objevovaly
pokusy zaradit jako prvni fazi tréninku pravé strecink, ale dnesni studia to vyvratila
a strecink se zdsadné provadi az jako druhd faze po rozcvi¢eni a zahrati organismu. Jak jiz
bylo zminéno, tak zkrdcené svaly maji tlumivy efekt na svaly ochablé a to vede ke vzniku
dysbalanci a k disharmonii v SDT, kterd vede k funkénim poruchdm a bolestem
pohybového systému. Dnesni studie poukazuji, Ze streCink je elixirem k biologickému
starnuti, jednotlivy védci dokazuji ve svych studiich, Ze pravé streCinkem muze byt
zpomaleno biologické starnuti. Ve stafi strecCink pini vice funkci, nejen, Ze zajistuje staly
kloubni rozsah, ale i pomaha k udrzeni svalového tonusu, podporuje télesnou kondici,
napomahd k udrieni rovnovahy, odstrafiuje bolesti v zadech, zpomaluje fidnuti kosti
a podporuje SDT Flexibilita, neboli pohyblivost v kloubu je dana nékolika faktory jimiz
jsou: anatomicka stavba kloubu, silové schopnosti svall, podilejici se na daném pohybu,

fyzicky stav organismu a aktivita napinaciho reflexu. (Blzkova, 2006)

4.11.2 TYPY STRECINKU

Nelson rozdéluje strecink na ¢tyri zakladni typy. Staticky strecink, balisticky strecink,
proprioneuromuskuldarni facilitace a dynamicky streCink. Staticky stredink je ten
nejc¢astéjSi a znd ho kazdé malé dité. Jedna se o vydrz v dané poloze po urcitou dobu.
Balistickym streCinkem je zde myslen Svihovy stre¢ink do krajnich poloh.
U tohoto typu protahovani hrozi, Ze pohyb pfesdhne danou mez a aktivuje se napinaci
reflex. Podle Nelsona neni tento reflex na zavadu. Typ proprioneuromuskularni facilitace
popisuje autor jako vyuZiti proprioreceptort v kontrahovaném svalu, pfi zméné polohy

kloubu. (Nelson, 2015)

Buzkova tuto metodu protahovani uvadi pod ndzvem PIR, neboli postizometrickou
relaxaci. Poslednim ¢tvrtym typem strecinku je dynamicky strecink. Je to strecink, ktery je
provadén jako kyvavé pohyby nebo skoky, pfi kterych je pohyb ve vétSim rozsahu nez
obvykle. Diky tomuto typu streCinku mulze dojit k zvyseni vykonnosti svalu diky
podrazdéni proprioreceptord, coz vede k facilitaci nerv(. Toto podrazdéni umoznuje

rychlejsi fungovani nervi a diky tomu jsou nasledné kontrakce silnéjsi a rychlejsi. Tento
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typ strecinku zvySuje ve svalech teplotu a vyvolava proprioreceptivni aktivaci. Je bran jako

vhodny prvek pro zvySovani sportovni vykonnosti. (Blizkova, 2006)

4.11.3 METODICKE ZASADY STRECINKU
Pokud chceme provadét strecink, tak bychom se méli fidit urcitymi zasadami, které maji

vétSinou zdravotni vyznam nebo efektivnéjsi ucinek na svalové protazeni. (Blzkova, 2006)

e Prvni zasada svaly pred kazdym cvi¢enim dostatecné zahrejeme.
e Cvi¢ime v klidném teplém misté, protoze chlad neni pfiznivy pro uvolnéni svalu.
e Obleceni by nas nemélo omezovat v rozsahu pohybu.

e Snazime se o to, aby protahovany sval nebyl v kontaktu s podlozkou, protoze
jakykoliv kontakt vyvolava nezadouci aktivaci svalu.

e Zacindme od nejjednodussich stabilnich poloh a postupujeme k tézsim a méné
stabilnim cvikdim.

e Ze zéakladnich poloh védomé prechazime do poloh, ve kterych citime napéti.
V téchto polohach zUstdvdme tficet az Sedesat sekund. Po uplynuti ¢asu se
védomé opét vracime do vychozi polohy.

e (Cvi¢ime s plnym védomim, soustfedime se na oblast kterou chceme protahovat.
Cviceni by mélo byt v poloze mirného tahu a pfijemného napéti. Nikdy bychom
neméli citit bolest.

e Vyuzivdme dech a polohy oci k dosazeni vétsiho ucinku cviceni.
e Cvi¢ime pravidelné a snazime se ke cvi¢eni vybudovat pozitivni vztah.

e Nasilné protahovani poskozuje klouby a svaly, proto vidy cvicime podle vlastni
dispozice.

4.11.4 POSILOVANI

Struktura nasch svalovych vldken je ovlivnéna geneticky, ale cilenym posilovanim tyto
predpoklady mlzeme zménit. Ve sportovnim tréninku mladeze se miZeme setkat
s chybami, které postupné poskozuji spravné drzeni téla. Tyto chyby nejcastéji
pozorujeme pfi tréninku, ktery prevySuje snesitelny objem posilovacich cviceni, pfi
kterych udrzime spravnou techniku provadéni cviku. Dalsi problém nastava pfi
jednostranném zatizeni bez nutné kompenzace. Chyby casto objevime i pfi tréninku,
v némz se zamérujeme pouze na svalové skupiny potfebné pro dany sport, ale opomijime
jiné skupiny, které nejsou dulezité pro sport, ale jsou dulezité pro SDT. Posledni velkou
skupinou nedostatku pfi posilovani se jevi nedodrzovani spravné techniky a pfi zapojovani

antagonistd a synergistU. (Bursova, 2005)
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Ukolem posilovani je zvy3eni funkéni zdatnosti ochablych svalovych skupin. Posilovani

délime na statické a dynamické. Dynamické cviceni jesté rozdélujeme na rychlé, pomalé,

koncentrické, excentrické.

4.11.5 STATICKE NEBOLI IZOMETRICKE POSILOVANI

Jedna se o cviceni proti odporu. Nej¢astéji bojujeme s gravitacni silou a vlastni vahou téla.
Jde predevsim o vydrie v riznych polohach, kdy se navysuje klidové napéti ve svalech.
Timto posilovani rozvijime predevsim statickou silu. Pfi tomto cvi¢eni dochazi k hypertenzi

a rychlému nastupu Unavy.

4.11.6 DYNAMICKE POSILOVANI

Jak uz ndzev napovid3, jednd se o cviceni spojené s pohybem. Proto se nej¢astéji pouziva
ve sportovnim tréninku. Timto cvi¢enim dochdzi k rozvoji koordinace. Cviky dale
zaméfujeme na rozvoj vybusné sily neboli explozivni sily, rychlostni sily a rychlostné
vytrvalostni sily. Koncentrické cviky jsou takové, kdy dochdzi k zkracovani svalovych
vldken, napfiklad pfi pfitahu ze svisu do shybu. Excentrické cvi¢eni jsou takova, kdy
dochazi k prodlouZeni svalovych vldken, tedy napftiklad pfi brzdivych pohybech, jako je

prechod ze shybu do svisu.

Pfed stavbou tréninkového cyklu, potazmo tréninkové jednotky, se vidy musime zamyslet
nad tim, ¢eho chceme docilit. Bursova radi, abychom se zaméfili na pfesné zapojovani
danych skupin a mozné dusledky nespravné provadéného cviceni, které mize zplUsobovat

negativni ovlivnéni vykonnosti sportovce. (Bursova, 2005)

4.11.7 DIDAKTICKE ZASADY POSILOVANi

Pfi posilovani se vidy zaméfujeme na posileni fyzickych sval. OvSsem nikdy bychom
neméli svaly neustdle jen posilovat, ale do kazdé cvicebni jednotky bychom méli zaradit
i protahovani, abychom eliminovali zkracovani svalu v disledku posilovani. Pred kazdym
posilovanim bychom méli protdhnout antagonistické svaly, ale to az po dukladném

zahtati, viz kapitola o zdsaddch strecinku.

Dle Tlapaka musime nejprve zpevnit panevni oblast a hluboky stabilizaéni systém. Méli

bychom také dodrzet zdsadu, Ze posilujeme od centra k periferiim. (Tlapak, 2011)

Bursovd upozornuje na to, Ze kaidy jsme individudini jedinec, a proto musime
i pocet opakovani a velikost zatizeni volit individualné. Cviky volime, abychom zacinali

s témi nejjednodussimi a pokracovali k tém slozitéjsSim. Narocné cviky v nestabilnich
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polohach aktivuji hyperaktivni synergisty a antagonisty a tim se nam zhorsuji svalové

ve

dysbalance a cviceni ma negativni ucinek. Bfisni svaly bychom méli zapojovat aZ na konci
cviceni, kdy diky jejich pfedchozimu zatizeni jsou svaly unavené a dochazi k mensi fixaci

ve

panve. Timto docilime zvySené ucinnosti posilovani. (Bursova, 2005)

Nikdy nesmime zapomenout na spravné dychani, které ma pozitivni vliv na cviceni, pokud
je provadéno spravné. Svaly aktivujeme s vydechem, protoZe poté dochazi k fixaci Upona
posilovanych svall. Diky této fixaci v oblasti panve a bederni patefe cviky provadime

spravnéji.

4.11.8 KOMPENZACNI CVICENI V PRAXI

Pfedpokladem pro podavani kvalitnich vykoni a moinému dlouhodobému zatéZzovani
organismu tréninkem je sprdvné fungovani hybného systému s fyziologickym zakfivenim
patere. Kompenzacni cvi¢eni by se mélo dotykat vSech vékovych kategorii! Proto, nesmi
chybét v Zadné tréninkovém procesu. Dnesni trend rané specializace moc nenapomaha
pfirozenému vyvoji jedince a jako trenéfi bychom meéli na kompenzacni cviceni klast
zvySeny daraz. Méli bychom se snazit o spravné nauceni hybnych stereotypl
a o rovnomeérny rozvoj vSech svalovych skupin lidského téla. Zafazovanim individualniho
kompenzacniho cvi¢eni zvySuje ekonomiku pohybu a pom{zZe ndm zajistit setrvani jedince

u daného sportovniho odvétvi.

Cviky volime s ohledem na tonické ¢&i fyzické svaly. Rozvijime svaly podporujici SDT.
Snazime se vnimat napéti a uvolnéni ve svalech. Snazime si pfedstavovat v mysli spravné
provedeni daného cviku. Cviky zaciname a koncime v zdkladni poleze se spravnym
drzenim téla. Klademe dlraz na presné a védomé provadéni cvik(. Ucéime se tim
dlslednosti a trpélivosti. Kompenzacni jednotku sestavujeme tak, abychom vzdy zacinali
v nizkych polohach a Sli postupné k wvyssim. Cviky by méli byt poskladany od
nejjednodussiho cviku pres sloZitéjsi az po ty nejvice naro¢né. Nastavujeme optimalni
pocet opakovani u danych cvikl dle jejich ndro¢nosti. Nezapominame na hluboké dychani.
Cvicebni jednotky sestavujeme pestré a snaZime se zarazovat co nejrdznéjsi cvicebni
pomtcky. Nikdy bychom neméli zapomenout na psychologickou stranku rozvoje a vzdy se

snazit o nabuzeni pozitivni atmosféry. Nemusime se bat cvicence povzbuzovat a pfipadné

pochvalit za dobfe odvedenou praci.

36



SEZNAM ZKRATEK

5 PRAKTICKA CAST

5.1 SBER DAT MERENIM A TESTOVANIM

Metoda testovani DTP-2 umoZniuje prostorové urcit polohu bodl na téle. Pristroj dovede
urCit presné vzdalenosti na milimetry mezi nesnimanymi body na téle. Princip funkce
pfistroje spociva v tom, Ze jednotlivé body se zaznamenavaji diky elektromagnetickému
polohovému snimaci, ktery je sestaven ze tfi krokovych motorl, které presné
zaznamenavaji pohyby koncového ramena pfistroje. Testovani probihda tak, Ze se
napalpuji jednotlivé body pro snimani. Tyto body jsou nasledné pomoci pfistroje snimany
dotykem hrotu polohového snimace. Tyto body jsou pomoci elektronické vyhrnovaci
jednotky preneseny do pocitace. Pfislusny program WinPat3 zpracuje data nasnimanych
bod

a uloZi je do databaze. Program pracuje v trojrozmérné soustavé souradnic. Kazdy bod ma
svoje soufadnice na osach X,Y a Z. Vstupni data jsou prezentovany pomoci grafu a tabulky
se soufadnicemi bodl. Softwarova ¢ast tohoto pfistroje umi zpracovat data do ciselné
a grafické podoby. Pfistroj je umistén na specidlni desce, ktera je pripevnéna ke stolu. Na
desce jsou umistény tti nastavovaci body 71, 72, Z3 pro pocatecni kalibraci pfistroje. Pfed
zahdjenim testovani je tyto body nutné nastavit do rovnovahy pomoci libely. Otoéna
plosina, na které stoji testovand osoba, slouzi k ur¢ovani polohy a otoceni probanda vici
polohovacimu snimadi. PloSina je opatfena Sroubovacimi nohami, abychom ji mohli
kalibrovat do vodorovné polohy. Aretacni zafizeni pfipevnéné k podloZce slouzi k dalsi
kalibraci a to bodd X1, X2. Spojenim soufradnic X a Z dostaneme frontalni rovinu. Rovina
sagitalni je definovana pomoci souradnic bodl Y a Z. K pfistroji je jeSté pripojen pedal pro

vyslani pokynu pro uloZeni aktualni polohy snimace a zapsani do databaze. (Kolisko, 2005)

Testovani dle baterie testu z knihy Sportovni pfiprava déti v triatlonu probihalo podle
presné predepsanych norem testl. Ovlivnéni testd diky pocasi a podobnym proménym
jsem se snazil eliminovat spravnym vybérem sportovisté. Testy jsem provadél podle

presné postupu popsaném v nasledujicim odstavci.

5.1.1 TESTOVANI DLE KOVAROVE
NaSe prvni fyzické testovani zadalo na soustfedéni plzeniské triatlonové akademie
v télocvicné Zakladni $koly v Zelezné Rudé. Testovani zacalo ddkladnym postupnym

zahtati, kdy jsme prosli rGznymi rychlostmi béhu od tempa chlze pres volny klus az po
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kratké sprinty. Ndasledoval dynamicky strecink pro rozcvi¢eni vSech svalovych skupin,

abychom predesli Urazim pfi testovani, ve kterém se déti snazi na 100%. Nasledné jsme
za pomoci trenér(l a rodi¢l otestovali kazdy subjekt v dané discipliné. Testovani jsme
provadéli tak, Ze jsme po télocviéné postavili jednotliva stanovisté viech test(, poté jsme
subjekty rozdélili do dvojic a kazdé z dvojic jsme nahodné pfidélili pozici na stanovisti.
Poté jsme urcili poradi, jak budou dale postupovat, a zacali testovat. Na kazdy test méli
svérenci dva pokusy s tim, Ze druhé pokusy nasledovaly aZz po dokonceni vSech pokusl
prvniho kola testovani. Vhodné bylo, Ze déti se dokazaly zabavit tim, Ze ndm pomahaly
pocitat pocet provedeni (shyb(, leh-sedU, preskokl pres Svihadlo) druhému ve dvojici. Na
zavér jsme provedli vyklusani, cca 10 minut tak, abychom vyplavili metabolity ze zatéze

a statickym strecinkem zahdjili proces regenerace.
1. test: skok daleky z mista

Standardizovany prlabéh testu: skok daleky z mista se provddi odrazem sounoZ. Délka
skoku je mérena od mista odrazu k nejblizsimu bodu, ve kterém doSlo ke kontaktu

s podlozkou. Test se opakuje trikrdt, zapocitdvd se nejlepsi vykon.

Tento test méfili vidy dva examinatofi, jeden pozoroval misto kontaktu s podloZkou,
druhy examindtor zapisoval vysledky do ptipravené tabulky. Po ukonceni druhého kola

testu jsme vyhodnotili ten nejlepsi vysledek a s tim dale pracovali.
Pomcky: odrazova ¢ara, pasmo, tabulka pro zapis vysledka
2. test: hod plnym micem 2kg

standardizovany pribéh testu: hod plnym dvoukilovym micem se provddi ze stoje
rozkrocného. K odhodu mice dochdzi ve vzpaZeni. Mérfi se usek od mista odhodu k mistu

kontaktu mice s podloZkou. Test se opakuje tfikrat, zapocitdava se nejlepsi vykon.

Tento test mérili vidy tfi examinatofi, jeden kontroloval subjekt, jestli dodrzuje
predepsany popis odhodu, druhy examindtor pozoroval misto dopadu mice a hlasil
tretimu examindtorovi vysledek, ktery jej zapsal do pfipravené tabulky. Po ukonceni

tfetiho kola testu jsme vyhodnotili ten nejlepsi vysledek a s tim dale pracovali.

Pomtcky: odhodovda c¢dra, pdsmo, medicinbal 2kg, tabulka pro zdpis vysledki
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3. test: pocet leh-sed( za jednu minutu

Standardizovany pribéh testu: leh-sed se provddi se zaprenymi chodidly o pevnou oporu.
Pocitd se kazdy provedeny prvek pouze v pripadé, Ze lokty se dotknou kolen (uhel

v kolennim kloubu je cca90°). Test trvad jednu minutu.

Tento test vidy pozorovali dva examinatofi, jeden méfil ¢as, druhy pocital pocet spravné
provedenych leh-sed(i. Na konci testu se zapsal vysledek do pfipravené tabulky. Po

ukonéeni testu jsme vyhodnotili ten nejlepsi vysledek a s tim ddle pracovali.
Pomcky: pénovd podloZka, ribstole, stopky
4. test: pocet shybu, pfipadné vydrz ve shybu u dévcat

Standardizovany pribéh testu pro chlapce: shyby se provadéji na hrazdé. Zakladni pozice
je vis nadhmatem na hrazdé. Pocitd se pouze shyb, pri kterém je brada ve fdzi pfitaZzeni

nad urovni hrazdy.

Tento test vZdy méril jeden examindtor, ktery pocital shyby a ndsledné findlni pocet zapsal
do pfipravené tabulky. Po ukonceni testu jsme vyhodnotili ten nejlepsi vysledek a s tim

dale pracovali.
Pomducky: hrazda, Zinénka pro bezpecny doskok, pripravend tabulka

Standardizovany prlibéh testu pro dévcata: vydrzZ ve shybu se provddi na hrazdé. Zakladni

pozice je pfitaZzeni hornich koncetin nadhmatem tak, Ze brada je nad urovni hrazdy

Tento test méril jeden examindtor, ktery pozoroval, jestli divka drZi v zdkladni pozici, pri
nedodrZeni zdkladni pozice zastavil stopky a vysledny ¢as zapsal do pfipravené tabulky. Po

ukonceni testu jsme vyhodnotili ten nejlepsi vysledek a s tim déle pracovali.
Pomducky: hrazda, stopky, Zinénka pro bezpecny doskok, pripravend tabulka
5. test: pocet preskok( Svihadla za minutu

Prabéh testu: subjekt na povel "start" zacne preskakovat pres Svihadlo, pocita se kazdy

povedeny preskok, ktery byl provedeny do ¢asového limitu jedné minuty.

Tento test méfili vidy dva examinatofti s tim, Ze jeden méfil ¢as a druhy pocital preskoky
pres Svihadlo. Po uplynuti éasu examindtor zastavil subjekt a vysledek se zapsal do
pripravené tabulky. Po skonceni testu jsme vyhodnotili ten nejlepsi vysledek a s tim dale

pracovali.
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6. test: b&h na 50 m s nizkym startem probihal v béZeckém tunelu AK Skoda Plzef. Timto

se zajistily konstantni podminky pro oba testy.

Béh 50 m se provadi s nizkym startem ze startovniho bloku. Sportovec vybiha na pokyn

trenéra. Cas se méfi od startovniho povelu a7 k protnuti cilové pasky hrudnikem.

7. test: béh na 1 km se konal na atletickém stadionu AK Skoda Plzefi na okruhu dlouhém

Ctyfi sta metrd.
Béh na 1000m je nejlépe provddét na atletické drdze

8. a 9. test: 50 m, kraul a 200 m kraul probihal pfi pate¢nim plaveckém tréninku na
Lochotinském bazénu, aby byla splnéna podminka méreni ¢asu na bazénu o délce
25 m. Tyto testy jsme opakovali i Castéji v prlbéhu trénovani z divodu sledovani

sportovni vykonnosti jednotlivych svérenca.

Test 50 m a 200 m kraul se startuje startovnim skokem, casy jsou prfepocteny na

25 m dlouhy bazén.

10. test: 100 m kraulové nohy probihal také na Lochotinském bazénu. Test
100 m kraulové nohy startuje z vody, je povolena pouze zdkladni obrdtka. Casy jsou

prepoctené na 25 m dlouhy bazén.

Pozn. - test kurzivou je doslovnou citaci z knihy:

KOVAROVA, Lenka. Mgr. MBA, Ph.D. P¥iprava dé&ti v triatlonu: Metodicky materidl
Ceské triatlonové asociace. Praha: Univerzita Karlova, 2013, s. 56.
ISBN 978-80-87647-08-0., s.46

5.1.2 MERENiDTP

Pfed zacatkem kazdého testovani jsem musel nejprve kalibrovat systém. Nejprve jsem
zacal u zakladni desky se tfemi nastavovacimi body. Tuto desku jsem pomoci libely uved|
do vodorovné polohy. Poté jsem tyto body zaznamenal pomocni snimace. Timto jsem
pristroji urcil tfi zakladni body v ose X. Ndsledné jsem pomoci Sroubovacich kolecek
srovnal otoc¢nou ploSinu do vodorovné polohy a kalibroval méftici pfistroj v roviné
Z. Nasledné jsem postupné kazdého probanda napalpoval. Palpovani probihalo
v pfirozeném stoji, kde jsem vidy vyznacil zakladni body pro snimani SDT. Jednalo se
o nasledujici body: oba akromiony, zadni horni spiny, trnovité vybézky jednotlivych
obratlll a stfedy acylovych Slach nad patni kosti. Nasledné jsem osobu postavil na
vodorovnou ploSinu tak aby méla paty oprené a zardzku aretacniho zafizeni v Sifce

navykového stoje. Nasledné jsem vycentroval aretacni zafizeni tak aby nulovy bod byl
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presné ve stfedu spojnice pat pomoci zvyraznénych stfedd achilovych slach. Dale proband

zaujme prirozeny postoj. Nasledné jsem rychle zaznamenal viechny nepalpované body.
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5.2 VSTUPNIi DATA FYZICKEHO TESTOVANI

Tabulka 5: vstupni data ziskand mérenim v roce 2017

Matice dat (surovd)

Jméno/rok nar.|Skok daleky z mista Hod plnym migem (2kg) lehsedy za minutu H- shyby, D- vydri ve shybu

AS (2003) 169 4,2 49 20,55
MM({2006) 155 4 45 27,66
NW({2003) 193 6,2 46 19,22
ACh{2004) 187 6,4 44 20,04
KKAS(2002) 136 4,6 41 4,32
KCh (2008) 145 4,7 49 35,64

Aw(2004) 197 6,1 50 7

§A (2005) 150 4,5 57 30

MN {2004) 182 3,3 30 3
KKUCH (2004) 178 5,1 a7 11,3

DO (2007) 138 4,3 24 0

15(2006) 161 4,3 44 6

Jednotky danych testd cm m pocet opakovani H-potet opakovani, D-vtefiny

Matice dat (surova)

Iméno/rok nar.|Pfeskok pfes Svihadlo B&h 50m nizky start B&h na 1000m
A8 (2003) 196 8,2 41
MIM{2006) 78 9,3 5,15
NV{2003) 138 8 3,45
ACh{2004) 107 8,1 4,45
KKAS({2002) 95 8,9 4,47
KCh (2008) 91 9,1 4,38
AW(2004) 93 7.9 4,09
SA (2005) 98 8,5 4,27
MM (2004} 112 8,57 3,35
KKUCH (2004) 91 8,5 4,53
DO (2007) 25 9,65 5,59
15(2006) 113 8,7 44
Jednotky danych testd potet opakovani s min
Matice dat (surova)
Jménofrok nar.|Kraul 50m Kraul 200m Kraulové nohy 100m
AS (2003) 51 3,37 3,15
MM 2006) 75 5,1 3,59
MNW({2003) 48 3,29 3,2
ACh({2004) 61 4,41 4,12
KEAS({2002) 70 4,49 4,25
KCh (2008} 55 3,48 3,2
AW([2004) 47 3,32 3,1
SA (2005) 51 3,43 3,18
NN {2004) 56 3,58 3.4
KKUCH (2004} 45 3,11 3,09
DO (2007} 120 3 7,19
15{2008) 50 3,49 3,15
Jednotky danych testQ 5 min min

V tabulce jsou uloZena surova data vysledku jednotlivych disciplin
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Nasledujici tabulku jsem si udélal pro to, abych zjistil vyrovnanost skupiny, prdmérny,

minimalni a maximalni vysledek. tuto tabulku jsem délal pro kazdou disciplinu zvlast.

Tabulka 6: skok daleky z mista (cm)

Skok daleky z mista (cm)

Primér 166,2500
Modus X
Median 165
Min. 138
Max. 197
Var. Rozpeti 59
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Nasledné jsem vSechny vykony prevedl na T-body, abych s daty mohl dale pracovat.

Tabulka 7: vstupni data ziskana mérenim v roce 2017 prfevedené na T-body

natice dat/ t-body skok daleky z mizta Hod plmym mitem {2 k=) ehoedy za minutu H- shyby, D- vydrE v shybu

2E [2003) 35 [} 55 a5
MN[2005] 35 35 45 45
M| 2003} 50 45 45 45
ACh{ 200} 45 55 45 45
KKAS[2002) [+] [+] 35 30
Kch [200E] 45 &5 55 &5
A [ 200a) 45 40 55 45
£a [2005) ED] ED] &0 )
MN [2004] 35 35 55 30

KKUCH {2004} 40 30 45 35
DO [2007) 1] 35 o o
15[2008) 35 30 55 5

natice dat/ t-body Preskok pres Swihadlo za 1 min. | B&h 50m nizky start BEh na 1000 m
A% [2003) 0 a8 =g
MIM{2005) £5 o an
{2003 70 50 65
ach|2o04) 0 50 an
KKAS[2002) 55 30 35
KCh (200DE] il 55 &b
AW 2004) T 50 45
Ea [2005) 70 a5 50
M [2004) 0 L) =0

KEUCH [2004] g5 an L)
D0 [2007) 0 0 o
J5{2008) 70 40 a5

hiatice dat) t-body Kraul 50 m Kraul 200 m Kraulowe nady 100 m
AZ [2003) 0 40 50
MM [ 200E] Lt} o 45

M 2003 L] 45 45
ACh{200a) L] o [¢]
KEAS[2D02] L] o [¢]
KCh [200E] 0 55 0
200 200 | 30 40 35
£A (2005) 35 45 55
MR (200w | L] 30 30

KKUCH [200a] 40 55 55
DO (2007} L] o [¢]
JE[2008) 45 4s 50
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Hodnoty v T-bodech jsem dale zpracovaval, jak pro jednotlivce do prehlednych

pavucinovych grafl, abych mohl individudiné s kazdym probrat jeho slabiny a poradit mu,

na co se ma vice zaméfit v tréninkovém programu.

Graf 1: pavoukovy graf zobrazujici vysledky jednotlivce ze vstupniho fyzického testovani

AS (2003)

Skok daleky z mista

Kraulové nohy 100 m Hod plnym mi¢em (2 kg)

Lehsedy za minutu

—-AS 2017

H- shyby,D- vydrz v
shybu

Preskok pres Svihadlo za

Béh na 1000 m .
1 min.

Béh 50 m nizky start

Graf 2: vykony jednotlivcl v discipliné skok daleky z mista

Skok daleky z mista

m Skok daleky z mista

Graf 3: vykonu jako skupiny v skoku dalekém z mista

Skok daleky z mista

M podprdmér
M primér

M nadprimér
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Z téchto grafli a tabulky cislo.6 jsem hned mohl odvodit, jak je dana tréninkova skupina

vyrovnana v dané discipliné a jestli jsou svéfenci podprimérni, prdmérni nebo
nadprimérni ve své vékové kategorii v porovndni s normativem. Toto vyhodnoceni jsem

provedl| pro kazdy test zvlast.

Nasledovalo zpracovani vSech vysledkl do jednoho grafu jako skupiny, abychom védéli,
jak budeme v tréninku déle postupovat, abychom dosahli vSestranného zlepseni

a odstranili nejvétsi slabiny celé skupiny oproti normativnim vysledk{m.

Graf 4: vysledky skupiny jako celku ze vstupniho fyzického testovani

Vysledky skupiny jako celku 2017

Skok daleky z mista

Hod plnym micem (2
kg)

Lehsedy za minutu

=——2017
H- shyby,D- vydri v
shybu

W Preskok pres Svihadlo
za minutu

Béh 50 m nizky start

Z tohoto grafu jsem vycetl, Ze celd skupina se musi zaméfit predevSim na rozvoj
plaveckych dovednosti a na silovou pfipravu. Zjistil jsem, Ze skupina jako celek je

podpriimérna.
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5.3 VsTUPNIi DATA DTP A KAZUISTIKA JEDNOTLIVCU

5.3.1 AW-1.2.2017
Tabulka 8: vysledky testovani DTP probanda AW 2017

Hyperlordotick4 patet Negativni

Plochy tvar patete Negativni

Kyfoticky typ patere Mirné zvétSena kyfoza hrudni patere

Hyperkyfolordoticky typ patete Negativni

Skoliotické drzeni patete typu 0 Mirna deprese levého ramene

Skoliotické drzeni typu 1 Negativni

Skoliotické drzeni typu 2 Na grafu je zanedbatelné vychyleni vzniklé
nejspise odchylkou méteni

Jako ndpravu vadného drZeni téla doporucuji zajistit rozvoj patete ve vSech smérech
predozadni, laterdlni, rota¢ni, které budou zapojeny v tomto potadi. Zapojit cviky na
posileni bfiSniho a zddového svalstva a vyuzit cviky protahovaci a uvoliiovaci na svaly
v oblasti trupu a Sije. Pozornost by méla byt vénovana i mezilopatkovym svalim Zajistit
rozvoj inspiracnich svalii naptiklad pomoci powerbreathe. Zapojit cviky na vSech
balan¢nich pomtickach jako je ¢ocka, bosu, gymnasticky mi¢ a overball. Vyhnout se
jednostrannym cvicenim a cvi¢enim v riznych vydrzich. Nevhodné jsou i1 poskoky, skoky
a dlouhé vydrze v ptedklonech, které nejsou kompenzované.

5.3.2 NV-1.2.2017
Tabulka 8: vysledky testovani DTP probanda AW 2017

Hyperlordoticka patet Negativni

Plochy tvar patete Ano, vychyleni patefe 0 4 cm
Kyfoticky typ patete Negativni
Hyperkyfolordoticky typ patere Negativni

Skoliotické drzeni patete typu 0 Mirné elevace pravého ramena
Skoliotické drZeni typu 1 Negativni

Skoliotické drzeni typu 2 Negativni

Meéli bychom se zaméfit na posileni mezilopatkovych svalii a dolnich fixatorti lopatek.
Zaméfit se na flexory kolenniho kloubu. Protahovani trapézovych svalii. Zapojit cviky na
vsech balanénich pomtickach jako je cocka, bosu, gymnasticky mi¢ a overball.

5.3.3 AS-1.2.2017
Tabulka 10: vysledky testovani DTP probanda AS 2017

Hyperlordoticka patet Negativni
Plochy tvar patete Pater plocha, chybi mala bederni lord6za
Kyfoticky typ patefe Negativni
Hyperkyfolordoticky typ patefe Negativni
Skoliotické drzeni patete typu 0 Negativni
Skoliotické drzeni typu 1 Negativni
Skoliotické drzeni typu 2 Negativni

Méli bychom se zaméfit na posileni mezilopatkovych svalli a dolnich fixatord lopatek.
Zaméfit se na flexory kolenniho kloubu. Protahovani trapézovych svalt. Zapojit cviky na
vSech balan¢nich pomtckéch jako je cocka, bosu, gymnasticky mi¢ a overball.
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5.3.4 JS-1.2.2017
Tabulka 11: vysledky testovani DTP probanda JS 2017

Hyperlordotick4 patet Negativni

Plochy tvar patete ZmenSena bederni lorddza
Kyfoticky typ patete Negativni

Hyperkyfolordoticky typ patete Negativni

Skoliotické drzeni patete typu 0 Negativni

Skoliotické drzeni typu 1 Pétet je vychylena o 2,3 cm vlevo
Skoliotické drzeni typu 2 Negativni

M¢éli bychom se zaméfit na posileni mezilopatkovych svalti a dolnich fixatort lopatek.
Zaméftit se na flexory kolenniho kloubu. Protahovani trapézovych svalii. Zapojit cviky na
vSech balan¢nich pomiickach jako je ¢ocka, bosu, gymnasticky mi¢ a overball. Doporucuji
zajistit rozvoj patete ve vSech smérech predozadni, lateralni, rotacni, které¢ budou zapojeny
v tomto potfadi. Pozornost by méla byt vénovany i mezilopatkovym svalim. Zajistit rozvoj
inspiracnich svald naptiklad pomoci powerbreathe.
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5.3.5 KKas1.2.2017

Tabulka 12: vysledky testovani DTP probanda KKas 2017

Hyperlordoticka patet Negativni

Plochy tvar patete Malé zakiiveni v bederni a hrudni Casti patete
Kyfoticky typ patere Negativni

Hyperkyfolordoticky typ pateie Negativni

Skoliotické drzeni patete typu 0 Negativni

Skoliotické drzeni typu 1 Negativni

Skoliotické drzeni typu 2 Vychyleni patefe vlevo o 2 cm, nasledn€ vpravo

01,3cm

Meéli bychom se zaméfit na posileni mezilopatkovych svalli a dolnich fixatori lopatek.
Zam¢ftit se na flexory kolenniho kloubu. Protahovani trapézovych svalii. Zapojit cviky na
vSech balan¢nich pomuckach jako je cocka, bosu, gymnasticky mic a overball.

5.4 SESTAVEN{ A REALIZACE KOMPENZACNIHO PROGRAMU

Po dokonceni vysetfeni jsem vyhodnotil data a zjistil jsem odchylky od idedlniho drzeni

téla. Nasledné jsem provedl fyzické testy vSech jednotlivcl. Na zakladé zjisténych dat jsem

stanovil kompenzacni program. Tento program jsem musel pfizplsobit provozni dobé

a obsazenosti jednotlivych sportovist. RAmcovy plan je uvedeny v tabulce.

Tabulkal3: tydenni ramcovy plan

6:00:00

Pondéli
Utery
Streda
Cturtek
Patek

Sobota  individudlni cyklo vylet do 50 km
MNedéle individudlni b&h 30-60min

7:00:00 8:00:00 15:00:00 16:00:00 17:00:00 18:00:00 19:00:00 20:00:00
18:30-20:00 B&h AK 5koda Plzef
16.00-17.30 silni¢ni kolo Lopatarna nebo MTE Bolevak

16.00-17.30 silni¢ni kolo Lopatarna nebo MTE Bolevak

Z vyse uvedené tabulky vidime, Ze svéfenci absolvovali sedm trénink( tydné, z toho ctyfi

plavecké, dva cykl

protoZze nebyly nij

istické a jeden béZecky. Vikendové individudlni tréninky nepocitam,

ak organizovany, spiSe se jednalo o doporuceni. Tyto tréninky byly

u jednotlivych sportovcl ¢asto nahrazovany zavody.

Pondélni trénink byl vidy ve znameni béhu. Jednotlivé tréninkové jednotky probihaly tak,

Ze se zacinalo pozvolnou chuzi, ktera se stuprniovala v klus. Pokazdé néasledovala bézecka

abeceda a rozbéhani do rychlosti pomoci 50 m dlouhych stupniovanych rovinek.

Nasledovala hlavni

¢ast tréninku, kterad byla vidy zamérena na rozvoj konkrétni bézecké

slozky dle prislusné faze tréninkového cyklu. Po dokonceni hlavni jednotky nasledovala
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sportovni hra, kterd trvala pfiblizné tficet minut. Jednalo se o fotbal nebo friesbie,

americky fotbal a podobné hry. Po ukonceni sportovni hry se vSichni jedinci vyklusali pfi
vhodném pocasi 600 m naboso po travniku. Ndsledovala kompenzacni ¢ast, kterd vidy
trvala dvacet minut, pfi niz jsme cviCili pozdrav slunci prejaty z jogy a posilovaly

s balan¢nimi pomuckami overball, gymball. Své uplatnéni si nasli i therabendy.

Uterni den zacinal plavanim, které startovalo v $est hodin rano. Sportovci si vzdy uvolnili
rameni pletenec, bederni ¢ast patefe a aktivovaly plavecké svaly pomoci therabendu.
Nasledovala samostatnd plaveckd jednotka, po jejim, ukonceni Sli sportovci do sprch
a méli za ukol 3x vystridat teplou a studenou sprchu v dobé trvani 30 s. Odpoledni faze
byla cyklisticka, kdy se sportovci sesli na daném misté v 15:30 h a cekalo je
desetiminutové rozjeti na kole, poté nasledovalo protaZzeni svall v oblasti dolnich
koncetin, beder a prsnich sval(. Po ukonceni protahani sportovci aktivovaly cyklistické
svaly pomoci odporové gumy. Nasledoval cyklisticky trénink dle aktualni faze
tréninkového cyklu. Tréninky pfes zimni a jarni mésice probihaly na horském kole, od

zacatku dubna jsme osedlali silni¢ni kola.

Stfedecni den byl pouze o plavani. Z dlvodu vyrovnani vykonnostniho rozdilu jsme
zaradili dva tréninky. Prvni trénink byl zaméreny pouze na techniku plavani. Ten byl
uréeny pro pomalejsi plavce, abychm k nim mohli pfistupovat individualné a mohli se
rychleji vyrovnat ostatnim plavcim. Pozdéjsi trénink byl uréeny pro plavce s jiz zvladnutou
technikou. Kazdy z trénink( predchazelo uvolnéni a protaZeni. Vidy po protazeni byli
zaméreny tfi az Ctyfi cviky tipu plank (prkno) na aktivaci hlubokého svalového systému.

Timto posilovanim jsem docilil zlepseni polohy téla ve vodé.

Ctvrtek byl velice podobny uternimu programu. Den zaéinal plavanim, které startovalo
v Sest hodin radno. Sportovci si vidy uvolnili ramenni pletenec, bederni ¢ast patere
a aktivovaly plavecké svaly pomoci therabendu. Pfed skokem do vody byla jesté zafazend
tfiminutova vlozka se zamérenim na core. Nasledovala samostatna plavecka jednotka, po
jejim ukoncéeni sli sportovci do sprch a méli za ukol 3x vystfidat teplou a studenou sprchu
v dobé trvani 30 s. Odpoledni faze byla cyklisticka, kdy se sportovci sesli na daném misté
v 15:30 hodin a ¢ekalo je desetiminutové rozjeti na kole, poté nasledovalo protazeni svalt
v oblasti dolnich koncetin, beder a prsnich sval(l. Po ukonceni protahovani sportovci
aktivovaly cyklistické svaly pomoci odporové gumy. Nasledoval samostatny cyklisticky

trénink dle faze ro¢niho obdobi.
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Patecni plavecky trénink byl specificky v tom, Ze jsme méli k dispozici jen jednu drahu

dlouhou 25 m. Z tohoto dlvodu jsme se na trénink schazeli deset minut pfedem a zacinali
trénink desetiminutovym klusem v okoli bazénu, nasledovalo rychle pfevleceni do plavek
a dorozcvi¢eni na bazénu s uvolnénim svalovych partii potfebnych pro plavani. Do
jednotlivych jednotek byly ¢asto vloZeny rlzna vylézani z bazénu a plnéni riznych ukol(
v podobé drepu, klikl a zpeviiovacich cvi¢eni pro udrzeni vétsi kazné na sportovisti. Po
ukonéeni plaveckého tréninku sportovci méli pét minut na to, aby probéhli Satnou
a prevlékli se do obleceni a prechazeli jsme do malého cvi¢ebniho salu. Ten je velice
dobfe vybaveny balancnimi pom(ckami, které jsme pokaidé vyuzili a posilovali jsme
fazické svaly a uvolfovali tonické svaly Tréninkové jednotky jsme doplfovali
o jednotlivé gymnastické prvky, jako napfiklad stoj na rukou. Jednou za tfi tydny byla
tréninkova jednotka sestavena pouze z cvikll z jogy, kde jsme provadéli rizna dechova
cviceni, spinalni cviceni a relaxacni cviceni.

Tréninkovy program byl narusen celkem pétkrat, kdy jsme méli soustiedéni.

5.5 RETESTOVANI

Tento kompenzacni program probihd od bfezna 2017 az dodnes. OvSem abych svou praci
mohl ukondit, provedl jsem po uplynuti doby deviti mésici Retest svéfencd. Abych
zachoval validitu a objektivu testovani, tak testy probihaly ve stejném mésici na stejnych

mistech.
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6 VYSLEDKY, DISKUSE

6.1 POROVNANI VSTUPNICH A VYSTUPNICH DAT Z FYZICKYCH TESTU

Po ziskani vystupnich dat jsem data vyhodnotil stejnym zplsobem jako vstupni data.
Nasledné jsem je poskladal do grafi a tim vznikl graf, ktery porovnava vykonnost
sportovcl po devitimési¢nim plnéni programu. Opét jsem u vSech zucastnénych vytvoril
individualni grafy a ty jsem s jednotlivci probral a ukazoval jsem jim na nich ,jaké probéhlo
zlepSeni. Tyto rozhovory byly vidy velice pozitivni, protoZze u vSech proband(i nastalo

zlepseni.

Graf 5: pavoukovy graf porovnavajici vysledky jednotlivce z fyzického testovani

AS (2003)
Skok daleky z
mista

Hod plnym
icem (2 kg)

Kraulové nohy
100 m

N

Kraul 200 m Lenf’ljsi\[/uza
"‘ —o—AS 2018
—fl—AS 2017
H- shyby,D-

Kraul 50 m

‘y, vydrZz v shybu
Preskok pres

Béh na 1000 m ¢vihadlo za 1...

Béh 50 m nizky
start

Na tomto grafu mlizeme pozorovat porovnani vykonnosti v prvnim testovani v roce 2017
(Cervena ¢ara a ctvercové body) a po deviti mésicich v roce 2018 (modra ¢ara a modré
kosoctverce). ldedlni tvar tohoto grafu by byl, kdyby vSechny body byly co nejdédle od
stfedu grafu a idealné vSechny ve stejné vzdalenosti. Tak by vypadal graf idedlniho
sportovce. Nejhors$i mozny graf by byl, kdyby se vSechny body v grafu sesSly v jednom

bodé, a to ve stredu. .
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Graf 6: vysledky skupiny jako celku ze vstupniho a vystupniho fyzického testovani
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Pokud se podivame na vysledky celku jako skupiny v jednotlivych disciplindch, tak si

mulzZeme vSimnout pozitivniho progresu. Modra ¢ara predstavuje soucty vsech jednotlivcl

ve skupiné v roce 2017, Cervend Cara predstavuje soucet vsech jednotlivcli po deviti

mésicich plnéni tréninkového programu.

Tabulkal4: vysledky vstupniho a vystupniho fyzického testovani v t-bodech

tabulka t-body jednotiv 2017

tabulka t-body jednotiivd 2018

Primér 377,5000 Primér 403, 7500
hodus X Iidis 520
Median 417.5 nAegdian 440
hin. 35 hAin. 40

M. 390 [ 505

Var, RozpEti 555 War. RoTpEt! 565
Rozpty 15022,91667| |Rozpty 24171,35417
. Ddchylka 141,1485624] |=m. Odchylka 155, 310508

Z téchto dvou tabulek vidime, Ze sportovci udélali jako celad skupina vykonnostni posun,

kdy dosahli lepsSich vysledkd ve fyzickych testech. Pokud se podivame na minimalni

a maximdlni hodnoty z daného souboru, tak vidime, Ze skupina je vykonnostné

nevyrovnana.
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6.2 POROVNANI VSTUPNICH A VYSTUPNiCH DAT Z DTP

6.2.1 AW- VSTUPNi HODNOCENi

Tabulka 15: porovnani vstupnich a vystupnich dat z DTP probanda AW

Hyperlordoticka patet Negativni

Plochy tvar patefe Negativni

Kyfoticky typ patete Mirné zvétSend kyfoza hrudni patere
Hyperkyfolordoticky typ patefe Negativni

Skoliotické drzeni patete typu 0 Mirna deprese levého ramene
Skoliotické drzeni typu 1 Negativni

Skoliotické drzeni typu 2

Na grafu je zanedbatelné vychyleni, vzniklé
nejspise odchylkou méfeni

AW - vystupni hodnoceni

Hyperlordoticka patef Negativni

Plochy tvar patete Negativni

Kyfoticky typ patete Mirné kyfoza, zlepSeni o 1,3 cm
Hyperkyfolordoticky typ patete Negativni

Skoliotické drzeni patete typu 0 Mirna deprese levého ramene, zlepseni o 2 cm
Skoliotické drzeni typu 1 Negativni

Skoliotické drzeni typu 2 Negativni

6.2.2 NV - VSTUPNi HODNOCENI

Tabulka 16: porovnani vstupnich a vystupnich dat z DTP probanda NV

Hyperlordoticka patef Negativni

Plochy tvar patete Ano, vychyleni patefe 0 4 cm
Kyfoticky typ patete Negativni
Hyperkyfolordoticky typ patere Negativni

Skoliotické drzeni patete typu 0 Mirna elevace pravého ramena
Skoliotické drzeni typu 1 Negativni

Skoliotické drZeni typu 2 Negativni

NV - vystupni hodnoceni

Hyperlordoticka patef

Lordéza vetsi nez 5,5 cm

Plochy tvar patete Mala kréni lordéza, vychyleni patefe 0 5,5 cm
Kyfoticky typ patere Negativni

Hyperkyfolordoticky typ patete Negativni

Skoliotické drzeni patete typu 0 Mirna elevace pravého ramena

Skoliotické drzeni typu 1 Negativni

Skoliotické drzeni typu 2 Negativni
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6.2.3 AS - VSTUPNi HODNOCENI

Tabulka 17: porovnani vstupnich a vystupnich dat z DTP probanda AS

Hyperlordotick4 patet Negativni

Plochy tvar patete Patet plochd, chybi mald bederni lordéza
Kyfoticky typ patete Negativni

Hyperkyfolordoticky typ patete Negativni

Skoliotické drzeni patete typu 0 Negativni

Skoliotické drzeni typu 1 Negativni

Skoliotické drzeni typu 2 Negativni

AS - vystupni hodnoceni

Hyperlordoticka patet Negativni

Plochy tvar patete ZvétSeni bederni lorddzy, mald kréni lord6za
Kyfoticky typ patere Negativni

Hyperkyfolordoticky typ patete Negativni

Skoliotické drzeni pateie typu 0 Mirn4 elevace a protrakce levého ramene
Skoliotické drzeni typu 1 Negativni

Skoliotické drzeni typu 2 Negativni

6.2.4 ]S - VSTUPNi HODNOCEN]

Tabulka 18: porovnani vstupnich a vystupnich dat z DTP probanda JS

Hyperlordoticka patef Negativni

Plochy tvar patete ZmenSena bederni lord6za
Kyfoticky typ patere Negativni

Hyperkyfolordoticky typ patete Negativni

Skoliotické drzeni patete typu 0 Negativni

Skoliotické drzeni typu 1 Patet je vychylena o 2,3 cm vlevo
Skoliotické drZeni typu 2 Negativni

JS - vystupni hodnoceni

Hyperlordoticka patef Negativni

Plochy tvar patete Vyrovnani patete do idealniho tvaru
Kyfoticky typ patete Negativni

Hyperkyfolordoticky typ patere Negativni

Skoliotické drzeni patete typu 0

Deprese pravého ramene

Skoliotické drzeni typu 1

Pater se srovnala a vznika skolidza 2 typu

Skoliotické drzeni typu 2

Projevuji se mirna vychyleni v fadech 1 cm
vpravo a 0,6 cm vlevo
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6.2.5 KKAS VSTUPNi HODNOCENI

Tabulka 19: porovnani vstupnich a vystupnich dat z DTP probanda KKas

Hyperlordotick4 patet Negativni

Plochy tvar patete Malé zaktiveni v bederni a hrudni ¢4sti patete

Kyfoticky typ patete Negativni

Hyperkyfolordoticky typ patete Negativni

Skoliotické drzeni patete typu 0 Negativni

Skoliotické drzeni typu 1 Negativni

Skoliotické drzeni typu 2 Vychyleni patefe vlevo o 2 cm, nasledn€ vpravo
013cm

KKAS - vystupni hodnoceni

Hyperlordotick4 patet Negativni

Plochy tvar patete Diky cvi€eni vznik bederni lordozy a hrudni
kyfozy

Kyfoticky typ patete Negativni

Hyperkyfolordoticky typ patete Negativni

Skoliotické drzeni patete typu 0 Negativni

Skoliotické drzeni typu 1 Negativni

Skoliotické drzeni typu 2 Rehabilitaci naprava, nyni vychyleni 0,5cm vlevo

a 0,3cm vpravo
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7 ZAVERY PRO FYZICKE TESTOVANI A MERENi DTP

Podivdme li se na vysledky z testovani DTP, vidime, Ze u vSech péti proband( nastal
pozitivni progres, nékteré negativni navyky se povedlo odstranit uplné, jiné odchylky od
standardu se zmenSsily a tim se zlepSilo i drzeni téla. Pokud se podivdm na grafy
jednotlivclh z fyzického testovani v priloze u vSech péti jednotlivcl, ktefi byli testovani
metodou DTP, tak zjistim, Ze také nastal pozitivni posun u 80% proband(. Jeden dotycny
proband byl ¢asto nemocny a nemohl se pravidelné zic¢astfovat vSech trénink(. Z tohoto

pohledu soudim, Ze jsem spravné nastavil tréninkovy program.

7.1 POTVRZENI NEBO PLATNOSTI HYPOTEZ

H1: Podle statistickych vypoctl z dané tabulky je vidét kladny progres skupiny ve fyzickych

testech. Tento pozitivni progres potvrzuje hypotézu H1.

Graf 6: vysledky skupiny jako celku ze vstupniho a vystupniho fyzického testovani
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Tabulkal4: vysledky vstupniho a vystupniho fyzického testovani v t-bodech

tabulka tbody jednotivii 2017 tabulka t-body jednotive 2018

Frismér 377,5000 Priamir 403,7500
Modus X hAasdins 520
Median 417,5 Median 440

hin. 35 hin. A0

g, 580 Pz, 505

Var, RozpEti 555 war, Rorpet 565
ROZpty 15922,01557] | Rozpty 24121,35417
zm. Cdchylka 141,1485624] |=m. Odchylka 155, 3105083
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H2: vysledky fyzickych testd koreluji s vysledky DTP, coZz potvrzuje hypotézu, Ze
triatlonovym tréninkem lze pozitivné ovlivnit SDT a sprdvné drzeni téla pozitivné ovliviiuje

vykonnost v triatlonu.
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8 SHRNUTI, SUMMARY

Diky sportovnimu tréninku zacilenému na discipliny plavani, cyklistiky a béhu se povedlo
pozitivné ovlivnit spravné drZeni téla. Z vysledkl v této bakaldrské praci je vidét, Ze
triatlonovy trénink, ktery je sestaveny pro danou vékovou skupiny s ohledem na prevenci

a vyrovnani svalovych disbalanci je vhodny pro déti ve véku osm aZ patnact let.

Kli¢ova slova: posturalni funkce, triatlon, déti skolniho véku, kompenzacéni cviceni.

summary

Thanks to sports training focused on swimming, cycling and running, it has been
positively influenced by proper body posture. From the results of this bachelor
work it is evident that triathlon training, which is assembled for the given age group
with respect to prevention and compensation of muscle disbalances, is suitable for

children from eight to fifteen years.i key words

Key words: postural function, triathlon, school age children, compensatory

exercise.
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ZAVER

PFi praktické Casti této bakaldrské prace jsem si uZil spoustu zadbavy a zazitk( s danou
tréninkovou skupinou. Musim pfiznat, Ze mé prekvapilo, Ze po zarazeni cvikl na posileni
hlubokého svalstva se viem sportovciim rychle zlepsila poloha téla ve vodé. Diky tomu, Ze
sportovci si zlepsili polohu ve vodé, dokazali dosahnout rychlejsich ¢asu pfi stejném Usili.
Diky tomuto pozitivnimu posunu si sportovci tento program oblibili, protoze sami
zjistovali, Ze je ucinny. Byl bych rad, aby tento sportovni program nezlstal jen v této

bakalarské praci, ale dale se rozvijel vdaném triatlonovém oddile.
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PRILOHY

PRILOHY

Grafy jednotlivc(:

Cervené body jsou zaznamy z roku 2017 a modré body odpovidaji hodnotdm z roku 2018

MM(2006)

Skok daleky z...

Béh na 1000 m Pfeskok pres...

Béh 50 m nizky...

AS (2003)

Skok daleky z...

Béh 50 m nizky...




PRILOHY

II

NV(2003)

Skok daleky z mista
80

Hod plnym mic¢em...

Béh 50m nizky start

ACh(2004)

Skok daleky z mista
8

Béh 50m nizky start

KKAS(2002)

Skok daleky z mista
80

Béh 50m nizky start




PRILOHY

KCh(2008)

Skok daleky z mista
0

Béh 50m nizky start

AW(2004)

Skok daleky z mista

Béh 50m nizky start

SA(2005)

Skok daleky z...
0

Kraulové nohy, b Hod plnym...

Lehsedy za minutu

H- shyby,D-...

Béh na 1000m Preskok pres...
Béh 50m nizky...

—o—Svecova Andrea 2018
——Svecova Andrea 2017

I
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MN(2004)

Skok daleky z mista
0

Preskok pres Svihadlo...

Béh 50m nizky start

KKuch(2004)

Skok daleky z mista
80

Béh na 1000m

Preskok pres Svihadlo...

Béh 50m nizky start

MN(2004)

Skok dalek\'/ z mista

Kraulové nohy 100m

Kraul 200m

Kraul 50m

Béh na 1000m

Hod plnym micem (2 kg)

Lehsedy za minutu

Preskok pres Svihadlo...

Béh 50m nizky start

H- shyby,D- vydrz ve...

IV
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KKuch(2004)

Skok daleky z mista
~ Hod plnym micem (2...

Kraulové nohy 100m

Béh 50m nizky start

DO(2007)

Skok daleky z mista
40

Kraulové nohy 100m 30 Hod plnym miéem (2...

Kraul 200m ehsedy za minutu

Kraul 50m

Béh na 1000m Preskok pres svihadlo...
Béh 50m nizky start

H- shyby,D- vydrz ve...

J5(2006)

Skok daleky z mista
80

Kraulové nohy 100m Hod plnym micem (2...

Kraul 200m

Kraul 50m

Béh na 1000m
Béh 50m nizky start

Preskok pres Svihadlo...




