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Obecná východiska:
SouSouččasnasnéé nnáároky kladenroky kladenéé na vrcholovna vrcholovéé sportovce jsou tsportovce jsou téémměřěř

na hranici na hranici úúnosnosti pro lidský organismus. Ukazuje se,                   nosnosti pro lidský organismus. Ukazuje se,                   
žže navye navyššovováánníí objemu trobjemu trééninkových ninkových ččinnostinnostíí ppřřestestáávváá být být 
efektivnefektivníí, , žže ze zřřejmejměě jedinou a sprjedinou a spráávnou cestou je akcent na vnou cestou je akcent na 
kvalitu sportovnkvalitu sportovníího trho trééninku. ninku. 

ZZáákonitosti trkonitosti trééninkovninkovéého procesu jsou obecnho procesu jsou obecněě znznáámy, sportovnmy, sportovníí
ppřřííprava je obdobnprava je obdobnáá, v, v řřadaděě ppřříípadpadůů identickidentickáá. P. Přřesto pesto přři i 
konfrontaci výkonkonfrontaci výkonůů sportovcsportovcůů nachnacháázzííme zname značčnnéé rozdrozdííly.          ly.          
O trenO trenéérovi rovi čči sportovci s pi sportovci s přříívlastkem vlastkem »ú»úspspěěššnněějjší«ší« budou budou 
zzřřejmejměě rozhodovat rozhodovat »»malimaliččkostikosti««, nutn, nutnéé ppřřipustit, ipustit, žže ne něěkterkteréé
doposud neidentifikovandoposud neidentifikovanéé, nepojmenovan, nepojmenovanéé. . 

Tyto nuance spatTyto nuance spatřřujeme napujeme napřř. v. v ssííle motivace a vle motivace a vííry, ve vry, ve vůůli chtli chtíít t 
nněěco dokco dokáázat, vzat, v ssííle ple přřekonekonáávat bolest a nevat bolest a neúúspspěěch, ch, 
vv inteligenci, kreativitinteligenci, kreativitěě, charismatu osobnosti, ve schopnostech , charismatu osobnosti, ve schopnostech 
odolodoláávat tlaku. vat tlaku. 

Je tedy zJe tedy zřřejmejméé, , žže teorie sportovne teorie sportovníího trho trééninku musninku musíí vyuvyužžíívat                      vat                      
a vycha vycháázet i poznatkzet i poznatkůů řřady jiných vady jiných věědndníích oborch oborůů. . 



Pohyb – základní projev života
Pohyb musíme považovat za nejsilnější faktor 

pozitivně ovlivňující náš život !
StStáátntníí zdravotnzdravotníí úústavstav::

�� SouSouččasnasníí 15let15letíí o 27 cm vyo 27 cm vyššíšší nenežž jejich vrstevnjejich vrstevnííci z 18. stol.     ci z 18. stol.     

�� MuMužži za posledni za posledníích 100 let vyrostli o 11 a ch 100 let vyrostli o 11 a žženy o 10 cm.eny o 10 cm.

�� DDěěti pti přřererůůstajstajíí svsvéé rodirodičče (trend uste (trend ustáávváá) ) 

�� VVěěttššina osob ve vina osob ve věěku nad 50 let mku nad 50 let máá ččetnetnéé zdravotnzdravotníí problprobléémy vmy vččetnetněě snsníížženeníí
imunity. imunity. 

�� NNášáš vvěěk se bude mj. odvk se bude mj. odvííjet od toho, jakou budeme mjet od toho, jakou budeme míít fyzickou kondici.t fyzickou kondici.

V poslednV posledníí dobdoběě, kdy lidsk, kdy lidskéé spolespoleččenstvenstvíí dalo vzniknout dalo vzniknout clickclick generationgeneration, (t, (tíím m 
rozumrozumííme charakteristickme charakteristickéé rysy sourysy souččasnasnéé generace, rychle vyhodnocuje a rychle generace, rychle vyhodnocuje a rychle 
ppřřepepíínnáá: klik: klik--klikklik--klik), dochklik), docháázzíí k prudkk prudkéému poklesu pomu poklesu požžadavkadavkůů na na ččinnost innost 
svalovsvalovéého systho systéému. mu. 

DDůůsledek dnesledek dneššnníího zpho způůsobu sobu žživota ivota –– svalovsvalováá atrofie (batrofie (běěhem 10 let hem 10 let úúbytek 2,5bytek 2,5--5 kg 5 kg 
svalstva). Za 20svalstva). Za 20--30 let p30 let přřijde vijde věěttššina populace o 10ina populace o 10--20 % aktivn20 % aktivníí ttěělesnlesnéé hmotyhmoty

Pokles aktivnPokles aktivníí hmoty o 10 % vede ke ztrhmoty o 10 % vede ke ztrááttěě imunityimunity
Pokud nenPokud neníí sval pravidelnsval pravidelněě zatzatěžěžovováán, dochn, docháázzíí k jeho oslabovk jeho oslabováánníí. P. Přřitom obvyklitom obvykláá

ttěělesnlesnáá aktivita takovaktivita takovéé podnpodněěty nepty nepřřininášíáší a musa musííme ji tedy dome ji tedy do svsvéého ho žživota ivota 
zazařřazovat zazovat záámměěrnrněě. . 



PierrePierre de de CoubertinCoubertin

CITIUSCITIUS--ALTIUSALTIUS--FORTIUSFORTIUS
((rychlejirychleji--vývýššee--silnsilněěji)ji)

�� slogan symbolizujslogan symbolizujííccíí snahu o psnahu o přřekonekonáánníí sebe sama, touhu a odvahu potsebe sama, touhu a odvahu potřřebnou  ebnou  
pro zpro záápolenpoleníí

�� motto propagace prospmotto propagace prospěěššnosti fyzicknosti fyzickéého cviho cviččeneníí a symbol OHa symbol OH
�� v dv důůsledku nových vsledku nových věědndníích poznatkch poznatkůů, vzr, vzrůůstajstajííccíí mnomnožžiny zkuiny zkuššenostenostíí

vv praktických praktických ččinnostech, vlivinnostech, vlivůů socisociáálnlníích i ekonomických, se hranice ch i ekonomických, se hranice 
výkonnosti neustvýkonnosti neustáále posouvajle posouvajíí

�� posouvposouváánníí hranic lidských mohranic lidských možžnostnostíí se stalo podstatným znakem sportovnse stalo podstatným znakem sportovníího ho 
snasnažženeníí

�� momožžnosti lidsknosti lidskéého tho těěla jsou jila jsou jižž ttéémměřěř vyvyččerperpáány, podobnny, podobněě taktakéé technicktechnickéého a ho a 
materimateriáálnlníího zho záázemzemíí

�� experti se shodujexperti se shodujíí v tom, v tom, žže 20. stolete 20. stoletíí plnplnéé svsvěětových rekordtových rekordůů se use užž nebude nebude 
opakovat opakovat 



��

HRANICE LIDSKÝCH MOHRANICE LIDSKÝCH MOŽŽNOSTNOSTÍÍ ?!?!

�� sprintsprint (b(běěh na 100 m) biomechanicky je rychlost h na 100 m) biomechanicky je rychlost 43 km/h43 km/h absolutnabsolutníím maximem m maximem (43 km/h (43 km/h 
=  11,94 m/s)=  11,94 m/s)

AsafaAsafa PowelPowel (USA)(USA) 9,779,77 s s = = 10,24 m/s = 36,85 km/h, 10,24 m/s = 36,85 km/h, (mezi 50(mezi 50--60 m), (2005)60 m), (2005)
CarlCarl LewisLewis (USA)(USA) se startovnse startovníí reakcreakcíí 0,090,09--0,17 s0,17 s, mezi 70, mezi 70--80 m 80 m 12,05 m/s12,05 m/s

tj. tj. 43,38 km/h43,38 km/h

Florence Florence GrifitovGrifitováá--JoynerovJoynerováá (USA) (USA) 10,49 s10,49 s (1988)(1988)
�� 400 m400 m Michael Michael JohnsonJohnson (USA)(USA) 43,18 s43,18 s (1999)(1999)

MaritaMarita KochovKochováá (N(Něěm)m) 47,60 47,60 s (1985)s (1985)
�� 800 m800 m: : Jarmila Jarmila KratochvilovKratochvilováá ((ČČR)R) 1:53,28 min1:53,28 min (1983)(1983)

WilsonWilson KipketerKipketer (Ke(Keňňa)a) 1:41,11 min1:41,11 min. (1997). (1997)
�� vývýšškaka JavierJavier SotomayorSotomayor (Kuba) (Kuba) 245 cm (1993)245 cm (1993)

StefkaStefka KonstandinovovKonstandinovováá ((BulhBulh)) 209 cm209 cm (1987)(1987)
�� ddáálkalka

MikeMike PowellPowell (USA)(USA) 895895 cm (1991), bcm (1991), běžěžeckeckáá rychlost v poslednrychlost v posledníích metrech pch metrech přřed odrazem ed odrazem 
((11--6 m, 66 m, 6--11 m11 m) ) 10,94 m/s 10,94 m/s -- 10,79 m/s10,79 m/s, v, víítr tr + 0,3 m/s+ 0,3 m/s, nedo, nedoššlap lap 3 cm = 3 cm = absolutnabsolutníí výkon výkon 
898 cm, 898 cm, (pov(pověětrnostntrnostníí podmpodmíínky) Za jedno stoletnky) Za jedno stoletíí byl vylepbyl vylepššen skok daleký o en skok daleký o 175 cm.175 cm.

Galina Galina ČČistjakovovistjakovováá (Rusko)(Rusko) 752 cm (1988) 752 cm (1988) 



�� vrh koulvrh koulíí::
RendyRendy BarnesBarnes (USA) (USA) 23,12 m23,12 m (1990, 3 cm p(1990, 3 cm přřed domned domněělým maximem)lým maximem)
NataljaNatalja LisovskajaLisovskaja (Rusko)(Rusko) 22,63 m22,63 m (1987)(1987)

�� disk:disk:
RekordnRekordníí výkony nvýkony něěmeckých atletmeckých atletůů JJüürgenargena SchultzeSchultze 74,08 m74,08 m (6/1986)                     (6/1986)                     
a a GablieleGabliele ReinschovReinschovéé 76,80 m76,80 m (7/1988) v(7/1988) v hodu diskem,                                                  hodu diskem,                                                  
ruskruskéého kladivho kladiváářře e JuriaJuria SedychaSedycha 86,74 m86,74 m (8/1986) pat(8/1986) patřříí mezi nejstarmezi nejstaršíší..

�� skok o tyskok o tyččii
Sergej Sergej BubkaBubka (Rusko)(Rusko) 614 cm (1994, 1.sv.r. 1984614 cm (1994, 1.sv.r. 1984--21 let), halový 615 cm (1993) 21 let), halový 615 cm (1993) --
prioritnprioritníí roli sehrroli sehráál materil materiáál, bambus byl nahrazen kovem, ten uml, bambus byl nahrazen kovem, ten uměělými vllými vláákny. kny. 
Rekordy se mRekordy se měěnily kanily kažždým rokem ndým rokem něěkolikrkolikráát. Technika katapultu vyt. Technika katapultu vyžžaduje aduje 
svalovou hmotu a jejsvalovou hmotu a jejíí schopnosti (pschopnosti (přředevedevšíším kloubu ramennm kloubu ramennííhoho))

Jelena Jelena IsinbajevovIsinbajevováá (Rusko)(Rusko) 501 cm (2005, 1.sv.r. 2003501 cm (2005, 1.sv.r. 2003--21 let), halový 491 cm21 let), halový 491 cm
�� bběěh na 3000 m + 10 000 mh na 3000 m + 10 000 m JunxiaJunxia WangWang ((ČČíína),na), 8:06,11 min8:06,11 min. (1993), . (1993), 29:31,78 29:31,78 

min.min.

�� hodinovka +20 kmhodinovka +20 km
HaileHaile GebrselassieGebrselassie. (Etiop.) (2007) v. (Etiop.) (2007) v prprůůbběěhu jedinhu jedinéého zho záávodu dosvodu dosááhl nejlephl nejlepšíších ch 
ččasasůů historie jak v bhistorie jak v běěhu na 20 km hu na 20 km (56,26 min.),(56,26 min.), tak v hodinovce tak v hodinovce (21(21 285m)285m)

TeglaTegla LoroupeovLoroupeováá ((KenKen),), 18 340 m18 340 m (1998)(1998)
�� maratmaratóónn

Paul Paul TergatTergat ((KenKen)) 2:04:55 h2:04:55 h (2003)(2003)
Paula Paula RadcliffeovRadcliffeováá (V.B.)(V.B.) 2:15:25 h2:15:25 h (2003)(2003)



�� horolezectvhorolezectvíí (v(vííce jak 8 tis.m n. m.)ce jak 8 tis.m n. m.)
�� kosmonautika, letectvkosmonautika, letectvíí, motorismus , motorismus 

astronaut odolastronaut odoláávváá ppřřetetíížženeníí 77--11 g, pilot11 g, pilot--akrobat 6akrobat 6--8 g, pilot F1 38 g, pilot F1 3--5 g                   5 g                   
(pou(pouťťovovéé atrakce cca 3 g, lyatrakce cca 3 g, lyžžaařř--sjezdasjezdařř 44--5 g,,)5 g,,)

�� potpotááppěěnníí bez dýchacbez dýchacíího pho přříístroje dosahujstroje dosahujíí soutsoutěžěžííccíí maximmaximáálnlníí hloubky   105hloubky   105--108 108 
m, sm, s pomocpomocíí tatažžnnéého zaho zařříízenzeníí 130130--136 m, organismus odol136 m, organismus odoláávváá tlaku vodntlaku vodníího ho 
sloupce 1360 sloupce 1360 kPakPa, srde, srdeččnníí frekvence cca v 80 m dosahuje hodnot kolem 30 frekvence cca v 80 m dosahuje hodnot kolem 30 
teptepůů/min., celkov/min., celkováá výdrvýdržž bez dechu vbez dechu vííce jak 8 minut...ce jak 8 minut...

�� kolovkolováá
Jan a JindJan a Jindřřich Pospich Pospíšíšilovilovéé, 20n, 20náásobnsobníí mistmistřři svi svěěta vta v kolovkolovéé zz obdobobdobíí 19651965--1988. 1988. 

�� tenis tenis 
Martina NavrMartina Navráátilovtilováá od vstupu mezi profesionod vstupu mezi profesionáály (od roku 1976 jako 16letly (od roku 1976 jako 16letáá) ) 
vyhrvyhráála 18 grandslamových titulla 18 grandslamových titulůů ve dvouhve dvouhřře (9 titule (9 titulůů zz Wimbledonu) a 40 titulWimbledonu) a 40 titulůů
ve ve ččtytyřřhhřře (31 ve (31 v žženskenskéé ččtytyřřhhřře, 9 ve sme, 9 ve smíšíšenenéé ččtytyřřhhřře e –– ten poslednten posledníí vv roce 2006 ve roce 2006 ve 
vvěěku 50. let). ku 50. let). 

�� cyklistikacyklistika
AmeriAmeriččan an LanceLance AmstrongAmstrong absolvoval 11 roabsolvoval 11 roččnnííkkůů legendlegendáárnrníí TourTour de France,                   de France,                   
ve kterve kteréé se 7krse 7kráát za sebou stal krt za sebou stal kráálem cyklisticklem cyklistickéého pelotonu (1999ho pelotonu (1999--2005). 2005). 

�� lednledníí hokejhokej
KanaKanaďďan an ScottScott NiedermayerNiedermayer, jako jediný hokejista v, jako jediný hokejista v bohatbohatéé historii, zkompletovat historii, zkompletovat 
sbsbíírku vrku vššech trofejech trofejíí, kter, kteréé vv hokejovhokejovéém svm svěěttěě nněěco znamenajco znamenajíí. Z. Zíískal titul skal titul 
juniorskjuniorskéého mistra svho mistra svěěta (1991), ta (1991), MemorialMemorial CupCup (1992), (1992), StanleyStanley CupCup (1995, 2000, (1995, 2000, 
2003, 2007), olympijsk2003, 2007), olympijskéé zlato (2002), mistr svzlato (2002), mistr svěěta, vta, vííttěěz Svz Svěětovtovéého pohho pohááru, ru, NorrisNorris
TrophyTrophy (2004), (2004), ConnConn SmytheSmythe TrophyTrophy (2007). (2007). 



ROZVOJ VÝKONNOSTIROZVOJ VÝKONNOSTI

�� Problematika rozvoje výkonnosti ve sportu Problematika rozvoje výkonnosti ve sportu 
koreluje  mj. skoreluje  mj. s problematikou sportovnproblematikou sportovníího trho trééninku ninku 
(v(v kontextu skontextu s aspekty fyziologickými, pedagogickoaspekty fyziologickými, pedagogicko--
psychologickými, biomechanickými aj.)psychologickými, biomechanickými aj.)

�� DlouhodobDlouhodobáá strategie rozvoje výkonnosti vychstrategie rozvoje výkonnosti vycháázzíí
z poznz poznáánníí ppřřirozenirozenéého rozvoje motoriky ho rozvoje motoriky ččlovlověěka,                ka,                
z jeho individuz jeho individuáálnlníích a vch a věěkových zvlkových zvlášáštnosttnostíí. . 

�� Je zJe zřřejmejméé, , žže výrazne výrazněějjšíší zzáásah do psah do přřirozenirozenéého ho 
rozvoje rozvoje úúrovnrovněě výkonnosti je movýkonnosti je možžný prný práávvěě

prostprostřřednictvednictvíímm sportovnsportovníího trho trééninkuninku


