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vykonnosti.

Metoda

Diplomova prace je zpracovana ve formé pilotni studie pomoci anketniho Setfeni.
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1 Uvod

Vojenské lezeni je aplikaci rliznych forem lezeni nebo horolezectvi do armady.
Pokud tedy chceme v této praci navrhnout tréninkovy plan pro instruktory vojenského
lezeni, musime nejdfive vymezit pojem vojenského lezeni jako takovy. Problém je
predevS§im ve velkém zébéru tohoto ,,aplikovaného® lezeni. Zatimco mimo armadu
existuje velké mnoZstvi disciplin lezeni, v armad¢ jde o jejich spojeni do jednoho celku.
V praxi to znamena, Ze instruktor vojenského lezeni musi zvladat lezeni od kratkych a
relativné t€Zkych cest ve skalach aZ po velmi dlouhé cesty v horach, lezeni v odlehéené
vystroji, ale také s plnou vybavou i vyzbroji. Z civilniho pojeti se armadnimu modelu
nejvice blizi klasické horolezectvi. OvSem ani to neni zcela identické. Hlavni rozdil
spoCiva predev§im v tom, Ze zatimcov horolezectvi je samo lezeni sportovnim
vykonem, ve vojenském lezeni jde o pouhy pfedstupe. Hlavnim tkolem vojaka je
provadeét po lezeni dalsi, nej€astéji bojovou €innost. Lezeni v armade je tedy jen formou
presunu. Zakladnim stavebnim kamenem tréninku musi byt vytrvalost a obecna fyzicka
kondice. Vojak musi v bojovém nasazeni absolvovat naro€ny presun tfeba i v horském

terénu s prvky lezeni a teprve potom ho ¢eka to hlavni — vlastni bojova ¢innost.



2 Problém

2.1 ZDUVODNENI, VYZNAM A POTREBA STUDIE

Pohyb ve skalnatém terénu je pro soudobé vojenské sloZzky jednou z velmi
dtlezitych dovednosti jak pfi plnéni bojovych, tak i humanitarnich tkold.. My zdjem o
tuto problematiku vzrostl poté, co jsem zjistil, Ze chybi literatura vhodna pro vycvik
armadnich slozek ve vojenském lezeni. Vycvik lezeni je tedy nesystémovée feSen pouze
predavanim vlastnich zkuSenosti instruktora jinému instruktorovi. V souéasné dobé tuto
otazku v ACR fedi pouze pomiicka T& 51 — 1', ktera je jiZ zastarald a fesi ji pouze

okrajové.

2.2 TEORETICKY RAMEC NAVRHOVANE STUDIE
2.2.1 Odborné technicky ramec navrhované studie

Pro odborné technickou ¢ast své diplomové prace jsem vyuzil vlastni zkuSenosti
se sportovnim tréninkem, zkuSenosti vedoucich instruktorti vojenského lezeni, lektort
CHS, uitelt lezeni z FTVS a dostupnou literaturu.

V soucasné dobé se v armadé pouziva systém metodickych pfirucek a listd, které
problematiku vojenského lezeni shmuji obvykle do jednoho pododstavce. Z téchto
divodi bylo potteba vyhledat literaturu z jinych zdrojt.

V zacate¢ni fazi jsem hledal uéebni texty v ramci IZS, protoze tyto slozky by mély
byt nejbliZze struktufe pohybového vykonu vojenského lezeni. Jedna se konkrétné o
ucebni text s ndzvem Prace ve vyskach a nad volnou hloubkou v podminkach pozarni

ochrany?, ktery hodnotim jako velmi dobry, u&elny, ndzorny a dostatedné obsahly i pro

"KVAKA, Z. & JEBAVY, M.: T¢l 51 — 1 Vojensko — praktické lezeni., Ministerstvo obrany: Praha,
1998. C. j.: 228/3 — 8/OPV G5/1999.
? BURIC, P. & FRANG, R. a kol.: Price ve vyskdch a nad volnou hloubkou v podminkdch pozdrni

ochrany. Ministerstvo vnitra — generalni feditelstvi Hasi¢ského zachranného sboru CR: Praha 2003.
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odbornika. Je zaméfen pfedevSim na teorii, na ukazky lezeckého materialu a zasady
jeho pouZivani a ve struénosti i na specifika prace s vrtulnikem.

Co se tye materiald, feSicich prvky vojenského lezeni v podminkich Armady
Ceské republiky, ziskal jsem sm&rnice fedici slafiovani z vrtulniku®, plan kurzu specialni
ptipravy lezeckych druzstev zachrannych vycvikovych zakladen a smérnice, feSici
jetdbovani a transport na boénim zaveésu vrtulniku, a smeérnice pro provadéni
zéchrannych praci letadly ACR®. Tyto smérnice obsahuji udebni plany, profily
absolventll téchto kurzl a zasady a zplsoby provadéni zachrany pomoci vrtulniku, coZ
jsou postupy, které navazuji na zakladni dovednosti z oblasti vojenského lezeni.
VSechny vySe uvedené prace feSi zplsob provadéni jednotlivych dovednosti
z vojenského lezeni a aplikuji ho do svych konkrétnich potieb.

Z civilniho sektoru pro mé byla velkym pfinosem série knih o pohybu v horach,
kterd je stile rozSifovana novymi tituly. Nejpodnétn€j$§imi byly tyto tfi knihy:
Nebezpe¢i v horach’, Pohyb po ledovcich® a Pohyb v neledovcovych velehorach’.
Pfinosnou knihou je Manual horolezce a horského viddce®. Ta fesi mimo jiné kondidni

pfipravu pro pohyb v horach.

2.2.2 Metodologicky ramec navrhované studie

Po metodologické strance jsem ve své diplomové praci nejvice vyuZil literaturu

Struény uvod do metodologie’, Uvod do kvalitativniho vyzkumu'® a Bibliografické

3 Smérnice pro provddéni slarovani z vrtulniki: Mi — 17 a W — 34 Sokol. Ministerstvo obrany — Generalni
§tab ACR: Praha 2001. &. j-26845/2001 — 1618.

* Smémice pro provadéni zachrannych praci letadly ACR provozovanymi Letkou letecké pétraci a
zéchranné sluzby (slatiovani, jefdbovani, lanové podvésy). Ministerstvo obrany - 223. vrtulnikova letka
bojovych jednotek: Pferov 2002.

SHEIL, L.: Nebezpeci v hordch. Alpy: Lysa nad Labem 1995, ISBN 80-85613-76-X.

S BURES, L.: Pohyb po ledovcich. Alpy: Lysé nad Labem 1995. ISBN 80-85613-786.

7 SIMM, O.: Pohyb v neledovcovych velehordch. Alpy: Lysa nad Labem 1995. ISBN 80-85613-77-8.

SHILL. P. & JOHNSTON. S.: Manudl horolezce a horského viidce. Nakladatelstvi Zelezny: Praha 2003.

? KOVAR, R. & BLAHUS, P.: Strucny tivod do metodologie. Karolinum: Praha 1971.

"HENDL, J.: Uvod do kvalitativniho vyzkumu. Karolinum: Praha 1990. ISBN 80 — 246 — 0030 — 7.
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citace dokumentd...'!, nebot’ zieteln& a jasn& popisuji zékladni rozdéleni vyzkumnych
metod, postupy pfi psani védeckych praci a problémy, které mohou béhem vyzkumu
nastat.

Studium této literatury mé dovedlo k pouZiti explorativni metody sbéru dat pomoci
techniky semistandardizovaného interwiev, nebot’ tazatel ma mozZnost po zakladnich
otazkach klast jesté otazky dopliujici. Tato technika ma obrovskou vyhodu v moZnosti
bezprostfedné reagovat na informace od respondenta a zaroveil nechat rozhovor
»plynout bez velkého prerusovani snad jen s malym usmériiovanim. Respondent také
neni nucen pouzivat formu a obsah dany tazatelem, jak by tomu bylo u interview
standardizovaného. Doplilyjici otdzky miZe tazatel upravovat podle véku, vzdélani a
socialni Grovné respondenta, aby ten mél z4jem odpovidat co nejpiesnéji a nejuplnéji a

zarovenl upfimné a oteviene.

2.3 FORMULACE PROBLEMU

Pokud chceme vytvofit tréninkovy plan pro instruktory vojenského lezeni, je
nutné zamyslet se nad strukturou pohybového vykonu ve vojenském lezeni. Zaroveri je
vSak nezbytné vnimat tkoly vojenskych instruktorti v komplexnim pojeti. Pfedev§im ve
vztahu k jejich ostatnim povinnostem. Jak jsem jiZz uvedl vySe, vlastni lezeni je jen
velmi malou ¢asti z celkového vojenského vycviku. Vlastni trénink bude tedy sméfovat

predevsim k rozvoji vytrvalosti a v§eobecné kondice.

24 CILE A UKOLY PRACE
24.1 Cil prace

Cilem této prace je na zaklad¢ studia dostupné literatury a na zakladé rozhovora
s instruktory lezeni navrhnout tréninkovy plan co moZna nejvice optimalizovany pro

instruktory vojenského lezeni se zaméfenim na progresivni vzestup jejich vykonnosti.

"' BOLDIS, P.: Bibliografické citace dokumentii podle CSN ISO 690 a CSN ISO 690 — 2 (01 0197):
Cdst 1 ~— Citace: metodika a obecnd pravidla. Verze 3.2. dostupnd z URL:
<http://www.boldis.cz/citace/citacel.pdf>. Posledni aktualizace 3. 9. 2002

12



2.4.2 Ukoly prace

— Provést resersi literatury zabyvajici se lezenim v jeho sportovnich i aplikovanych
formach.

— Formou fizeného rozhovoru zjistit od trenérii a instruktorti lezeni poznatky
souvisejici s tréninkem lezeni v jeho specifickych a aplikovanych formach.

— Vytvofit tréninkovy cyklus pro instruktory vojenského lezeni.

2.5 OMEZENI A VYMEZENI STUDIE
2.5.1 Omezeni studie

Omezeni této diplomové prace vidim zejména v té€chto oblastech:
— Relativné maly pocet oslovenych odbornikii z tohoto oboru vyplyva z jejich celkové

malého po&tu v ACR a HZS.

— Riziko zkresleni ¢i netplnych odpovedi a navrhi téchto specialista.

2.5.2 Vymezeni studie

Vymezeni studie shleddvam v téchto oblastech:

— Zvolena skupina oslovenych patii ke Spi¢ce armadniho sportovniho lezeni nebo
instruktort lezeni v Ceské republice.

— Vybrané tréninkové postupy budou pouZitelné nejen v cilové skupiné instruktort
vojenského lezeni, ale i u zachrannych lezeckych skupin ACR a HZS.

— ProtoZe je velice malo dostupné literatury, zabyvajici se touto problematikou,
pfedpokladam zajem vySe jmenovanych odbornikii o tuto praci.

— Po dokonéeni diplomové prace budou tito specialisté sezndmeni s jejimi vysledky a
zavéry, a vznikne tak prostor nejen pro zpé€tnou vazbu, ale i pro naplnéni cile této

prace.

13



2.6 DEFINICE POJMU

Specidlni télesnd priprava

Speciélni télesna pfiprava je jednou ze soudasti fyzické piipravy profesionalnich
vojaki. Ve specidlni tlesné pripravé se prislusnici Armady Ceské republiky
diferencované pfipravuji na ¢innosti, které vyplyvaji ze specifickych kol jednotlivych

vojenskych odbornosti.'?

Vojenské lezeni

Vojensko-praktické lezeni je soucésti specialni t€lesné piipravy vojakl z povolani
Armady Ceské republiky. Je to souhrn specidlnich télesnych cvieni pro tspésné plnéni
ukold v kopcovitém, skalnatém a horském terénu nebo i v budovach, ¢i pii pfekonavani

jinych obtiZnych prekazek."

Prace ve vyskach a nad volnou hloubkou

Prace ve vyskach a nad volnou hloubkou je v podminkach poZami ochrany
vymezena takto: Za praci ve vySkach a nad volnymi hloubkami se povaZuji prace ve
vyskach, ¢innost nebo pohyb hasi¢e na nezajisténych konstrukcich a pracovistich, pfi
kterych je ohroZen z vySky, do hloubky, propadnutim nebo sesutim. Nebezpecné vyska
je definovana jako misto, kde musi byt hasi¢ zajistén proti padu, kde hrozi nebezpeli

poskozeni zdravi nezavisle na vysce, a na ostatnich pracovistich od vy3ky tfi metry.'*

' KVAKA, Z. & JEBAVY, M.: Tél 51 — 1 Vojensko — praktické lezeni., Ministerstvo obrany: Praha,
1998. C. j.: 228/3 — 8/OPV GS§/1999.

" Rozkaz ministra obrany ¢& 14/1999 — vycvik vojékit a Zdkii vojenskych skol ve specidlni télesné
pFipravé. MO — GS ACR: Praha, 1999.

' BURIC, P. & FRANC, R. a kol.: Price ve vyskich a nad volnou hloubkou v podminkdch pozdrni

ochrany. Ministerstvo vnitra — generalni feditelstvi Hasi¢ského zachranného sboru CR: Praha 2003.

14



Slarniovani
Slatiovani dle smérmice pro provadéni slafiovani z vrtulnikt'” je &innost, pfi které
se zachrandf omezenou rychlosti spousti po lané za pomoci slafiovaciho zafizeni

z pozice vyssi k pozici niZ8i bud’ sdm, nebo za pomoci druhé osoby.

15 Smérnice pro provddeéni slaviovdni z vrtulnikii Mi — 17 a W — 34 Sokol. Ministerstvo obrany — Generalni

§tab ACR: Praha 2001. &. j. 26845/2001 — 1618.
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3 Analyza soucasného stavu

3.1 ROZBOR LITERATURY SOUVISEJICI S PROBLEMATIKOU PRACE

3.1.1 Vyzkumy fyziologickych aspekti ve sportovnim lezeni

Pro vytvoieni lezeckého tréninkového planu je potfeba provést kompletni reSersi
dostupné literatury. V predkladaném souhrnu praci jsou sledovany nasledujici
fyziologické ukazatele: energetickd naroCnost, spotfeba kysliku, srdecni frekvence,

hladiny laktatu, maximalni a relativni sila vybranych svalovych skupin.

3.1.2 Energetické kryti

V reSerSich vztahujicich se k energetickému kryti aktivity byly v zasad€ pouzity
dva zplsoby méfeni:
a) pouze na zakladé srde¢ni frekvence
b) na podkladé¢ srde¢ni frekvence a mnozstvi spotiebovaného kysliku
Podle nekterych studii (Mermierova, 1997) se varianta a jevi vzhledem k neumérnému
rastu srdeéni frekvence v porovnani se spotiebou VO, jako nedostate¢na.
ad a) Gindre (2000) porovnaval zat€Zz pti vylézani a slézani stfedn€ obtiZné cesty
dvakrat po péti minutach s ostatnimi Skolnimi aktivitami u 17-19letych studentd. Na
zakladé nameétené srdecni frekvence konstatoval, Ze lezeni s 90,3 % maximalni SF je
o zamérn€ regulovanou zatéZz. Studenti lezli stylem TR a snazili se o co nejméné
statickych fazi. ZatiZzeni pfi tomto pokusu neodpovidalo zcela konceptu zatiZeni pii
spontannim lezeni cest, ukazuje vSak moznost ovliviiovani aerobnich funkei organismu,
nebot’ vysledky méfeni student?l jsou velmi povzbuzujici.

ad b) Prace Mermierové (1997) ukazuje, Ze lezeni v previslém profilu (151°) je

vrvr
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Néroky na organismus pfi lezeni v riznych profilech (Mermierova, 1997)

Proménné 90° (5+ UIAA) 106° (6+/7- UIAA) 151° (8+ UIAA)
SF (tepy/min) 142 (£19) 155 (£15) 163 (£15)

VO, (ml*kg 'min’) 20,7 (£8,1) 21,9 (£5,3) 24,9 (+4,9)

R (CO;/05) 0,81 (£0,06) 0,84 (£0.09) 0,86 (£0,11)
EE (kJ*kg 'min’) 0,622 (£0,393) 0,665 (+0,318) 0,844 (£0,309)
VE (litry/min) 32,6 (£16,4) 39,8 (£14,5) 443 (x14,5)
VCO; (ml*kg 'min™") 17,4 (26,2) 19,2 (+4,8) 22,3 (+4,2)
Laktdt (mmol/l) 1,64 (0,63) 2,40 (+0,68) 3,20 (£0,97)

Vyzkumy Wattse (1992) na lezeckém trenaZéru vSak tuto skutecnost
nepotvrzuji. Lezecky trenaZér byl naklapén v péti thlech od 80° do 102°. Nejveétsi

energetické spotfeby bylo dosaZeno pfi thlu 86° a nebyly shledany vyznamné rozdily

mezi lezeckymi pokusy.

Rychlost se zde zda byt hlavnim faktorem ovliviiyjicim energetickou naro¢nost. Booth

(1998) pii zjistovani VO, max pii lezeni na lezeckém ergometru prokazal zavislost

energetické spotfeby na rychlosti.

VO, a SF v zavislosti na rychlosti lezeni (Booth, 1998)

190
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3.1.3 Srdecni frekvence (SF) a spotieba kysliku (VO,)
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rychlost lezeni (m/min)
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Pii lezeni cesty stylem RP obtiznosti 8+ UIAA shledal Watts (2000) u
vykonnostnich lezct (Grovenn 9-10+ UIAA RP, N=15), Ze primérna SF byla 148+16
tepd min?' a maximalni primérna SF 162+17 min™. Spotfeba kysliku odpovidala
24,7+4,3 ml*kg'min™ a maximalni primérna spotfeba kysliku 31,9453 ml*kg'min™.
K podobnym hodnotam dospéla Billatova (1995), kterd u dvou cest lezenych RP
zadvodnimi lezci naméfila hodnoty SF 159 a 176 tept min™ a VO, 20,6 £0,9 a 25,9+1,2
ml*kg'min™. ObtiZnost cest se pohybovala kolem 8+ UIAA, druha cesta v8ak kladla
vétsi naroky na koordinaéni schopnosti lezce. Mermierovad (1997) sledovala
fyziologickou odpovéd’ pfi lezeni v riznych sklonech (90°, 106° 151°). Cesty byly
lezeny TR vykonnostnimi lezci (N=14). V cestach o obtiZnosti 5, 6+/7-, 8+ UIAA byla
naméfena SF 142+19, 155415,163+15 tepti min™ a VO, 20,7+8,1, 21,945,3, 24,9+4,9
ml*kg 'min’.

Tato meéfeni ukazala, Ze se zatiZenim stoupd SF rychleji nez VO, vzhledem
k maximalnim individualnim hodnotam. Nelze zde tedy uplatnit linearni vztah VO, a
SF, ktery plati u aerobnich ¢&innosti cyklického charakteru (b&h, cyklistika) pfi
submaximalnim zatiZeni. Je to pravd€podobn€é dano velkou mirou izometrické
kontrakce pfi lezeni. Statické faze pfi lezeni zabiraji kolem 70 % a vlastni pohyb
ptiblizn€é 30 % casu (Guidi, 1999). Se stoupajici obtiZnosti cesty, pii lezeni neznamé
(OS) a informacné naro€né cesty miZeme sledovat pokles rychlosti lezeni a zvétSeni

podilu statickych fazi (Dupuy, 1991).

3.1.4 Laktat

Maximalni hladina laktatu v krvi u sportovnich lezcii nedosahuje hodnot atleth
anaerobné-glykolitickych disciplin. Je to dano pfedevSim charakterem zatiZeni v lezeni.
Nejvice jsou zatéZovany relativné malé svalové skupiny: svaly predlokti, ptipadné svaly
pletence ramenniho a svaly trupu v pfevislych profilech. Tyto svaly, pokud pracuji
v anaerobnim reZzimu, jsou producenty laktatu, ktery se muze dale odbouravat
v ostatnich svalech, které uZ pracuji pfevazné v aerobni zoné kryti. Pad v lezeni je
predevsim dusledkem neschopnosti udrzet chyt, popiipadé (a zvlasté v boulderinku)

neschopnosti prejit do nasledujiciho chytu. Svaly ptedlokti zde hraji kli€ovou roli.
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Pokud sval pracuje na vice nez 50 % (Goddard, Neumann, 1993) své maximalni
kontrakce, uzaviraji se kapilary pfinasejici kyslik a znemoZiiuje se odplavovani
metabolitl z anaerobnich kontrakei.

Billatova (1995) zjistila u vyse zmitilovaného vyzkumu, Ze hladiny laktatu v krvi
na dvou cestach obtiZnosti 8+ lezenych v Case 3,46+0,48 min a 3,444+0,20 min
Mermierova (1997) naméfila hodnoty ve tfech riznych profilech 1,64 - 2,40 - 3,20
mmol/l oproti klidovym 1,28 mmol/l. Cas lezeni neni znam. Cesta v nejtéZ$im profilu
odpovidala obtiZnosti 8+ UIAA.

Watts a kol. (1996) zjistoval vztah mezi mirou laktatu, maximalni Grovni stisku
ruky a vydrZzi ve stisku (70 % max. sily stisku) po lezeni do vyCerpani v cesté obtiZnosti
8 UIAA. Maximalni sila stisku ruky po lezeni klesla o 22 % oproti pretestu a vyznamné
korelovala (r=0,76) s mirou laktdtu. Bé€hem ndslednych dvaceti minut regenerace
zustala hodnota stisku snizend. Vydrz ve stisku se snizila o 57 % oproti pretestu
z 34,5+10,2 s na 14,7+12,4 s. Cas vydrZe stisku zistal sniZeny i po dvaceti minutach
regenerace (26,6+6,3s). Doba vydrZze stisku vyznamné korelovala s dobou lezeni
(r=0,7), nebyla vSak signifikantné zavisla na mife laktatu (r=0,56). Hodnota laktatu se
zvysila z 1,4+0,8 mmol/l na hodnotu 6,1+1,4 mmol/l po lezeni a zlstala zvySena i po
dvaceti minutach regenerace. Vzhledem k faktu, Ze silova vytrvalost flexorti predlokti
byla ovlivnéna daleko vice neZ trovenl maximalni sily, miZzeme usuzovat, Ze je pro
lezeni na obtiznost dulezit€j§i. Hodnota laktatu, i kdyz vyznamné korelovala
s maximalni urovni stisku ruky, nepfedstavuje hlavni faktor inavy a neni pfic¢inou padu
v lezeni.

K zajimavé domnénce o lokélni unavé pfichazi Guidi (1999), ktery zjistoval
fyziologickou odezvu organismu na tfi typy lezecké zatéZe na umélé stén€. Prvni zat€zi
bylo vylezeni cesty flash (lezec v cesté nikdy nebyl, mohl vSak vidét ne€koho jiného
cestu pfelézat, znaCeno OS-) v obtiznosti 9/9+. Druhou zaté€zi byl boulder o 62
pohybech v obtiznosti 9 UIAA. Tteti typ zatéZe predstavovala sekvence 3x27 krokil
v podobné obtiZnosti. Test vydrze ve visu na chytu po kazdé zatézi nevykazoval Zadné
rozdily mezi jednotlivymi typy zat€Zi, prestoze jednotliva cviceni patii typologicky do

jiné intenzity zatiZeni, co se ty¢e rychlosti pohybu a doby zatéZe (viz tabulka).
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Fyziologické odpovédi na tfi typy zatiZzeni (Guidi, 1999)

Cas (s) | Poget pohybd Frekvence (1 | Priméma SF (ke Laktat
pohyb za x klidové SF) (mmol/1)
sekund)

Cesta 204 25 8,2 1,92 4,2
Boulder 299 61 4,9 2,03 4,7
Série bouldrit 414 81 5,1 2,02 5.3

Zaznam EMG vSak vypovidd o rGzném vlivu jednotlivych cviceni. I kdyz
hladiny laktatu byly nejvyssi v poslednich dvou zminovanych testech (4,7-5,2 mmol/l) a
nejniz8i po vylezeni cesty (4,2 mmol/l), na zdkladé myografie byla sledovana nejveétsi
amplituda signalu pfi lezeni cesty. To je vysvétlovano charakterem pohybu pti lezeni
cesty a bouldrd. Pfi boulderinku prevazuji pfesuny do stran a kontrakce svald ptedlokti
probiha z velké ¢asti ve visu nebo ve shybu. Pfi lezeni cest dominuje naopak slozka
vertikalniho pfesunu, se kterou je spojena delsi doba kontrakce pfi drZeni chytu a vétsi
prace svalll pletence ramenniho pii pfechodu zjednoho chytu do druhého, kdy se

rameno dostava i nad drovei ruky.

Souhrnem muZeme fici, Ze lezeni dlouhych cest nebo po dlouhou dobu
individualni stfedni obtiZnosti mlZze vyznamné ovlivnit aerobni funkce organismu.
Nelze zde vSak uplatnit pfistup cyklickych aerobnich disciplin (kolo, béh...), u nichz
plati zavislost mezi vnéjSimi fyziologickymi ukazateli (SF, VO,), kterym odpovida
pFislu$né energetické kryti. Unava v lezeni je reprezentovana neschopnosti udrZet chyt.
Drzeni chytu je typickym piikladem izometrické kontrakce, ktera je pti¢inou lokalni
svalové ischemie. Ta pfispiva k rapidnimu poklesu intracelularniho pH a brani svalové
kontrakci a relaxaci. Nasledkem byva pad. Trénink v lezeni by se v tomto ohledu mél
zaméfit na zvySeni kritické Urovné sily, pfi které sval zadina pracovat v ischemickych
podminkéch, na prodlouZeni doby pro praci pii lokalnim anaerobnim kryti a na zlepSeni

schopnosti regenerace, jeZ miZe probihat pfi pfechodu z jednoho chytu do druhého.

20



3.1.5 Silové schopnosti

Sportovni lezeni je aktivitou, pfi niZ se zapojuji téméf vSechny hlavni svalové
skupiny, predev§im vSak svaly predlokti, pletence ramenniho a dolnich kondetin,
v previslych profilech pak vyraznégji svaly trupu. V porovnani Zen-lezkyil se sportujici
Zenskou populaci se lezkyné vyznaCovaly vét§simi hodnotami sily stisku ruky, poctem

provedenych shybii a délky vydrZze ve shybu (Grant et al., 2001).

Porovnani testG silovych schopnosti u lezkyni a Zen s pravidelnou aerobni

aktivitou, avSak bez zkuSenosti s lezenim (Grant et al., 2001)

Proménnad Vykonnostni lezkyng Zeny s pravidelnou aerobni
aktivitou, bez zkuSenosti s
lezenim

Vydrz ve shybu (s) 27,5+19,4 13,8+11,7

Shyby (pocet) 2,1£3,0 0,842,2

Leh-sed podle Faulknera (pocet) 48,2+27,6 50,0+30,7

Sila stisku pravé ruky (N) 338+12 307+11

Sila stisku levé ruky (N) 307+14 285+1

Sila prstit na pravé (N) 321+18 256+15

Sila prstit na levé (N) 307+14 243+11

Nachbauer (1991) sledoval po dobu péti let motorické schopnosti u 111 lezct
rdznych trovni. Nejvétsi korelace mezi lezeckym vykonem (vyjadfenym vylezenym
stupném obtiZnosti RP) a silovymi schopnostmi byla shleddna v testech statické silové
vytrvalosti ohybac¢li prsti, statické silové vytrvalosti flexorii paZze a dynamické sily
svalll paZe a pletence ramenniho. Maximalni sila ohybacii prstii se nejevila jako kliCovy
determinant ovliviiujici vykon.

Maximalni silou a silovou vytrvalosti ohyba¢l prsti se zabyval rovnéz Grant
(Grant et al., 2001). Ten naopak shledal u lezci nadprimérné hodnoty maximalni
kontrakce flexorti prstd. Pouzil ktomuto uUéelu specidlné upraveny dynamometr
simulujici lezecké podminky. Lezci se vyznafovali vy$§imi hodnotami maximalni sily

v porovnani s veslafi a aerobné trénovanymi jedinci.

Maximalni sila a silova vytrvalost ohybach prsti (Grant et al., 2003)
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Vyska (cm) | Hmotnost Maximalni volni | Vydrz stisku na | VydrZ stisku na
(kg) kontrakce urovni 40 % urovni 40 % max.
ohybacl prstti max. volni volni kontrakce (s)
N) kontrakce (s) — 6 s kontrakce / 4
s uvolnéni

Lezci 1,80+0,07 71,6+6,2 383+35,6 150+54,3 1454+1083

Veslafi 1.85+0,08 77,5%8;1 321+449,5 153+39,7 1433+1210

Aerobng 1,77+0,06 71,748.0 288+60,6 189+75,8 1242+812

trénujici

jedinci

Nevykazovali vSak Zadny rozdil v testech silové vytrvalosti pii statické
kontrakci na urovni 40 % maximalni volni kontrakce. To by naznacovalo, Ze lezenim je
rozvijena jen maximalni sila svali predlokti, zatimco silovad vytrvalost zistava
nepoznamenana. Test silové vytrvalosti byl vSak vztahovan k maximalni volni
kontrakci, a ne k t€lesné hmotnosti. Lezci tedy provadéli statickou kontrakei stejnou
dobu, ale vétsi absolutni silou. (pfiblizné o 25-40N). Zajimavé by bylo provést tento

test a vztahnout hodnoty stisku pfi silové vytrvalosti k télesné hmotnosti.

3.1.6 Literatura o sportovnim lezeni

Zde se chceme zminit o nejzakladnéjSich publikacich v oblasti lezeni a hlavné
jeho tréninku. V danych knihach se nedozvime moc podrobnosti o pusobeni
fyziologickych aspektd na vykon ve sportovnim lezeni, ale uvadime je zde, protozZe
slouzZi k ucelenéj$imu ujasnéni problému lezeni jako takového a jsou vhodnym

voditkem pro sezndmeni se s lezenim viibec. Roz§ituji nas pfistup a pohled na véc.

GLOWACZ, S., POHL, W.: Volné lezeni. Ptel. Jifi Vokalek. 1. vyd. Ceské Budgjovice:
KOPP, 1998. 122 s. ISBN 80-7232-067-X.

Tato uspéSnd publikace je dilem autorGt Wolfganga Pohla, diplomovaného
sportovniho ucitele a horského vidce, a Stefana Glowacze, Gspé$ného profesiondlniho

lezce. Byla preloZena z némeckého originalu Richtig Freiklettern. Kniha pojednava o
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vSech sférach tréninku sportovniho lezeni. Je zde i kapitolka v€novana fyziologii
vykonu sportovniho lezeni. V knize jsou shrnuty nejnovéj$i poznatky z tréninku

sportovniho lezeni.

HORST, E. J.: How to rock climb - Flash training. 1. vyd. Evergreen, Colorado:
Chockstone Press, Inc., 1996. ISBN 0-934641-64-1.

Autorem této publikace je vynikajici sportovni lezec, ktery diky svym
znalostem, zku$enostem a praci v oblasti trenérské praxe vytvoril optimalni tréninkovy

material pro sportovni lezeni.

GODDARD, D., NEUMANN, U.: Performance rock climbing. 1. vyd. Mechanicsburg,
PA: Stackpole Books, 1993. 194 s. ISBN 0-8117-2219-8.

Jiz tiinéct let stara publikace, ktera neztraci nic na své aktualnosti. Nad¢asova
kniha od Dala Goddarda, uspé$ného byvalého sportovniho lezce, pisobiciho sedm let na
$pici amerického zavodniho lezeni, a Uda Neumanna, zkuSeného lezce a trenéra
sportovniho lezeni.

Autofi se zmiriuji o kazdém aspektu, ktery ma vliv na vykon lezce, davaji rady a

navody, jak se stat profesionalnim lezcem.

TEFELNER, R.: Trénink sportovniho lezce. 1. vyd. Bmo: Datis, 1999. 102 s.

Obsah knizky je postaven na zakladnich a v odborné literatufe publikovanych
fyziologickych principech a v souladu se vSeobecnou metodikou sportovniho tréninku.
Nedostatkem této literatury je popis obecnych charakteristik tréninku na tkor vyuZiti a
aplikace tréninkovych metod sportovniho lezeni. Kniha je zaméfena Cisté na trénink a

chybi ji teoreticky podklad k hlub§imu pochopeni mnohych predkladanych aspekti.
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VOMACKO, S., BOSTIKOVA, S.: Lezeni na umé&lych sténach. 1. vyd. Praha: Grada,
2003. 132 s.

Nejnovéjsi publikace na Eeském trhu vénujici se problematice sportovniho lezeni,

zejména na umelych sté€nach.
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4 Teoreticka vychodiska

4.1 CHARAKTERISTIKA SPORTOVNIHO VYKONU VE SPORTOVNIM
LEZENI

Diive, nez pfistoupime k popisu sportovniho vykonu ve sportovnim lezeni, méli

bychom si ujasnit zakladni pojmy souvisejici s jednotlivymi druhy lezeckych disciplin.

Soucasné sportovni lezeni rozdélujeme na tfi hlavni vétve: na sportovni lezeni na
skalach, soutézni sportovni lezeni (zpravidla provadéné na umélych sténach) a na
boulderink. Kazda disciplina klade specifické naroky na fyziologickou odezvu
organismu.

Ve sportovnim lezeni pouZiva lezec k postupu pouze prirozenych chytd a stupd,
body jiSténi slouzi pouze k zajisténi lezce navdzaného na lano. Pfipadny pad jiz
neptedstavuje objektivni nebezpeci vzhledem k rozvoji technickych poZadavk(i na
pouZivany material. Ve sportovnim lezeni rozeznavame v zasadé tii styly prelezeni
cesty: RP, AF, OS.

RP (red point, rotpunkt) - termin, ktery je dnes synonymem pro cestu vylezenou
vlastni silou bez jakéhokoliv vyuZiti jisticich bod kromé k jisténi. Lezec si cestu musi
sam ,,nacvakat®, tj. do stavajicich jisticich bodii zapnout karabiny nebo expresky. Pokud
uz jsou jistici body opatfeny karabinami, cesta je ,,nacvakana®, je to pro lezce ulehéeni a
cesta je vylezena stylem PP (pink point). V obou ptipadech musi byt cesta vylezena
najednou, bez odpocivani v jisticich bodech. Z toho vyplyva, Ze také bez padu. Pokud
lezec spadne, necha se spustit doli aZ na pfirozené misto k odpocinku (kde se da stat
bez pomoci rukou — ,,no hand rest”), v prvni lanové délce tedy obvykle aZ na zem.
Lezec musi pfed dal§im pokusem stdhnout lano.

AF (all free, alles frei) - systém, pfi némz se postupuje jen po pfirozenych
chytech, ale je povoleno odpocivéni v jisticich bodech. Po piipadném padu smi lezec

pokraCovat od posledniho jistictho bodu. MiZe se k nému také vracet a znovu
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odpocivat. Styl AF nepfedstavuje ideal pfelezeni cesty a nepovazujeme ho za Cistou
formu sportovniho lezeni.

OS (on sight) - styl pfelezeni cesty, kterou lezec pfedtim nikdy nevidél, stylem
RP. Tento styl je ze sportovniho hlediska nejhodnotné;si.

K eliminaci strachu z padu se Casto leze s lanem zavéSenym shora (TR - top
rope). Zpusob TR je &asto vyuzivan i pii fyziologickych Setfenich k redukeci

emocionalni slozky lezce.

Vsechny niZe uvedené druhy lezeni spadaji do kategorie lezeni v nevelehorském
terénu.
Sportovni lezeni na skalach (volné lezeni na skalach) - tato disciplina se provozuje na
ptirodnich terénech s délkou od nékolika metrii po nékolikasetmetrové stény, zpravidla
vSak okolo 20 az 30 metri. Doba zatéZe je tedy zavisla na délce lezecké cesty, rovnéz
vSak na rychlosti lezeckého postupu. Intenzitu zatéZe urcuji tyto parametry - sklon
profilu, mnozstvi a velikost chyt, rychlost lezeni, styl vystupu a individudlni

schopnosti lezce.

Tradi¢ni lezeni - zplsob lezeni, pfi némZ je lezec nucen zakladat nefixni jisténi

(vklinénce, friendy, abalaky atd.) - tim je zvySovana psychicka naroénost vykonu.

Soutézni sportovni lezeni (zavody) - sportovni méfeni vykonu, pfi némz maji vSichni
souteZici lezci stejné podminky (Vomacko, 1997). Souté€Zni lezeni je provozovano
pfedev§im na umélych sténach. Pokud pomineme Zakovské kategorie, profil cest je
pievazng previsly a jejich délka nepfesahuje obycejne 20 metrd. Leze se s lanem. Lezec
cvaka lano do fixnich bodd jisténi, které jsou v porovnani se skalnim lezenim velmi
blizko u sebe a nebezpeci dlouhého padu je minimalizovano.

Boulderink - forma sportovniho lezeni provadénd na pfirodnich nebo umélych
strukturach, zde lezec bez lana pfekonava kratky lezecky problém maximalni obtiZnosti.
Vyska lezeni by neméla pfesahovat hranici pro bezpe¢ny doskok na zem (zpravidla do
tf metrt1). Boulderink zaznamenal v poslednich letech nejvétsi nartist pozomosti. Stal se
samostatnou soutézni i nesoutézni disciplinou. Vyuziva se ve velké mife jako forma

tréninku pfi lezeni na obtiZnost.
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Vojenské lezeni — v podstaté jedna se o kombinaci vSech vysSe uvedenych kategorii. Jde
o jejich transfer do vojenského vycviku a dale pak i do realnych bojovych situaci.

Sportovni vykon je charakterizovan jako aktualni projev specializovanych schopnosti
sportovce (vysledek adaptace) v uvédomélé Cinnosti zaméfené na feSeni pohybového
ukolu, ktery je vymezen pravidly daného sportovniho odvétvi, resp. discipliny

(Choutka, Dovalil, 1991).
Na kazdy sportovni vykon ma vliv fada faktorQ, které jsou urcitym zpisobem
usporadany a jsou k sobé v urlitych vzdjemnych vztazich a ve svém souhrnu se

projevuji v urovni vykonu.

Ptehled faktort ovliviiujicich vykon ve sportovnim lezeni (Vomacko 2003).

Fa ktpry
Lezeuv / taktiky

Osobnostni Vikon \ Faktory
faktory T techniky

Somatické
faktory

N

Kondicni
faktory

4.1.1 Anatomicka charakteristika

Obecné miiZzeme fici, Ze sportovni lezeni klade vysoké poZadavky na
izometrickou silu flexori pfedlokti, na maximalni i vytrvalostni silu (izometrickou i
izotonickou) svalli pletence ramenniho, dolnich koncetin, v pfevislych profilech pak
svalll trupu. Dochdzi také k velkému zatiZeni kloubii. Nejvice jsou zatéZované klouby

vSech prstll ruky, zapésti, loketni, ramenni, kycelni, kolenni a klouby prstd nohou.
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Z hlediska informaéni komplexnosti (Dupuy, 1991) skalnich vystupli je lezeni na

skalach koordina¢né naro¢néjsi nez lezeni na umélé sténé.

Pfi lezeni existuje mnoho riznych poloh rukou na skéle (umélé stén€). VétSinu
mizZzeme odvodit z péti zakladnich Gchopl. Stejny chyt, ale miZeme vyuZit jinym

uchopem

1. Uzavreny uchop - je nejrozsitenéj$i, ma vSak nekolik nevyhod. Pii tomto uchopu
pusobi na prstové klouby a dlariové desticky velké pasivni (a neovlivnitelné) sily, které
jsou pfi nepfiméfeném zat€Zovani lezenim pfiinou bolestivych zanétd §lach a kloubt.
Prsty jsou v maximalni flexi v 2. kloubu, zatimco 1. kloub je typicky v maximalni
extenzi, vétS§inou aZ prohnuty. Palec je €asto umistén pfes ukazovadek. Sila k udrZeni

chytu je soustfedéna v koneccich prstu.

2. Otevieny uchop — ma jasné vyhody. Tlak na dlafiovou desti¢ku je mensi. Velké sily
nutné pro ohnuti nebo nataZeni prstového kloubu jsou bud’ silné€ redukovany, nebo
uplné vylouceny. Ruka se miZe lépe pfizplsobit tvaru chytu, coz kloublim prospiva.
Prsty jsou ve 2. kloubu ohnuty pod uhlem 90 stupiii a vice. Palec je obvykle ve
vzduchu. Tato pozice neni tak efektivni v koncentraci sily v koneécich prsti, je méné
uZite¢na na malinkych chytech. Ale na stiedné velkych a velkych chytech, koncentraci
sily bliZe k okraji chytu (zkraceni vzdalenosti k 2. kloubu) miZeme sniZit silu potiebnou

ve 2. kloubu.

3. Svisly uchop - chyty vyZzadujici tento uchop jsou velmi malé (,,neht'aky*). Pisobi zde

velke sily, které vedou aZ k poranéni kloubu.

4. Stiskovy uchop — k jeho vyuziti je potieba stisk palce proti ostatnim prstim.

5. Kapsa, dirka — pomé&mé novy druh Gchopu, ktery vznikl pfi soustavném zvySovani

lezeckych obtiznosti. Pfedstavuje velikou koncentraci sil. Vyuzivan je zpravidla

prostiednicek jako nejsilnéjsi prst.
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Uvedenych pét druhti ichopt ma obrovské mnozstvi kombinaci, jejichZ vyuziti

zaleZi na fantazii lezce a na jeho pfirozenosti.

4.1.2 Fyziologicka charakteristika

Rotman (in Heller, 1996) charakterizuje skdlolezeni jako disciplinu s vysokymi
naroky na maximalni izometrickou silu prstd, skalolezce pak jako muze a Zeny s mensi
postavou, velmi nizkym procentem nepotniho tuku, stfedni urovni sily stisku ruky a s
vysokym pomérem sily stisku ruky k télesné hmotnosti. NerozliSuje vSak sportovni
lezeni na skalach a soutéZni lezeni.

Fyziologickou odezvu organismu pfi lezeni na skalach zjistoval Booth a kol.
(1999). U vykonnostnich lezct (8-/9 OS na UIAA stupnici obtiznosti) shledal, Ze lezeni
stfedné obtizné cesty vyZaduje 75 % maximalni spotfeby kysliku a 83 % maximalni
srde¢ni frekvence. Cesta 24,4 metru dlouha, obtiZnosti 6 UIAA byla lezend praimérné 7
min 33 s (+33s). To naznaluje, Ze lezeni na skaldch mlzZe vyznamné ovlivnit aerobni
funkce organismu. Cesta vSak byla lezena s hornim jisténim, coZ mohlo velmi ovlivnit
rychlost lezeni a projevit se zvySenim VO, a SF. Vyzkumy se sportovnimi lezci na
skalach jsou Fidké vzhledem k metodologickym obtizim a vétSina praci je
uskutecriovana na umélych sténéch.

Pro lezeni na obtiZnost jsou typické tyto charakteristiky (upraveno podle: Heller,

1996):

doba trvani (min) 3-10

metabolické kryti - anaerobné (%) 50

aerobné 50

srde¢ni frekvence (1/min) 150-180

laktat (mmol/1) 7-12

zpusob hrazeni energie anaerobni glykolyza, oxidace cukri a tuki
zatéZovany systém obé&h, dychani, nervosvalovy systém
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4.1.3 Pohybové schopnosti ve sportovnim lezeni

Pro sportovni lezeni je dominantni harmonicky rozvoj silovych, obratnostnich a
vytrvalostnich schopnosti.

vvvvvv

silové schopnosti, které zahrnuji schopnosti staticko-silové a dynamicko-silove.

StéZejni roli pii lezeckém vykonu hraje staticka sila, pfedevsim flexorid prstd, ale
také bfisnich a bedrokyc¢lostehennich svalid. Z dynamickych silovych schopnosti jsou

nejdulezitéjsi rychlostni silova a vytrvalostni silova schopnost, pfedevsim u flexord pazi

a predlokti.

U sportovnich lezch byla zjiSténa vysoka uroveni obecné vytrvalosti. Velice
dilezita je lokalni vytrvalost malych svalovych skupin, ktera mé souvislost se silovou
vytrvalosti, a specialni vytrvalost, kde se projevuji hlavné silové-dynamické schopnosti

(Ullrich, 2001).

Dal3i pohybovou schopnosti, ovlivityjici lezecky vykon, je obratnost. Lezeni
klade vysoké naroky predev§im na rovnovazZnou schopnost, a to zvlasté¢ na dynamicko-
rovnovaznou, kterd umoziiuje pfesun t€la na uzké ploSe ve sméru horizontalnim i
vertikalnim. DileZit4 je také staticko-rovnovazna schopnost, kterd umoziuje udrzet télo

ve vratké poloze (Ullrich, 2001).

Neméné dulezité jsou i pohybové schopnosti, pfedev§im pohyblivost v ky&elnim
kloubu. PruZnost celého pohybového aparatu je predpokladem pro dosaZeni

maximaélnich vykonu ve sportovnim lezeni.
Mezi faktory, ovlivilyjici vykon ve sportovnim lezeni, patfi antropometrické

charakteristiky, jako % télesného tuku, ATH - aktivni t€lesnd hmotnost, vyska a pakové

poméry riznych ¢asti téla.
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4.1.4 Pojem a hodnoceni vykonnosti

Meli bychom si nejprve ujasnit rozdil mezi sportovnim vykonem a sportovni

vykonnosti.

Choutka a Dovalil (1991) uvadéji, Ze sportovni vykony se charakterizuji
prostfednictvim vysledkd, které uréuji pomeér sil mezi sportovei a druzstvy v dané
soutézi. V fad€ sportovnich odvétvi je tento pomér kvantifikovan pomoci ukazateld
¢asu, vzdalenosti, hmotnosti apod., avSak v fad€¢ dalSich se pofadi urCuje na zakladé
subjektivniho posuzovéani rozhod¢imi. Pofadi v jednorazovych soutéZich urcuji
vysledky vykond jednotlivych sportoved, zatimco sportovni vykonnost vyjadiuje
vysledky sportovci a sportovnich kolektivii v fad€é opakovanych dlouhodobych soutézi.
Timto zplisobem se realizuje pfirozena diferenciace sportoveil a sportovnich kolektivi

na zakladé€ Grovneé jejich obecné a specialni pfipravenosti.

Sportovni vykonnost je charakterizovana jako schopnost sportovce podavat dany
sportovni vykon opakované v del$im casovém tseku na pomérné stabilni urovni

(Choutka a Dovalil, 1991).

Pro hodnoceni vykonnosti ve sportovnim lezeni se uzivad hodnota maximalni
obtiZnosti vylezené stylem RP — Cisty ptelez cesty bez padu, odsednuti do postupového
Jisténi pomoci vlastni sily. V soufasné dobé se maximalni vykonnost pohybuje na
hranici XI- UTIAA, (9a francouzské stupnice).

Spole¢nym znakem riistu sportovni vykonnosti ve vSech sportovnich odvétvich
je trvale plsobici moment soutéZivosti, tj. usilovnd snaha po neustdlém zvy$ovani
urovné sportovnich vykontl. Vnéjs$im projevem této snahy je dynamika dlouhodobého
ristu vykonnosti, kterd je patrnd jak rtistem urovné rekordd, tak i zvySovanim priméru
ve vSech vykonnostnich urovnich. Tento trend je objektivnim dikazem rozvoje sportu,
tj. jak socialnich podminek, v nichZ se provadi, tak i jeho vnitinich ¢initeld, mezi nimiz
nejvyznamnéj§i misto zaujimé stile se zdokonalujici systém pfipravy sportovci

(Choutka a Dovalil, 1991).
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Mezi vnitini €initele plisobici na rilist sportovni vykonnosti patii:
- kondi¢ni pfiprava,
- technicka piiprava,
- taktické pfiprava,
- psychologicka pfiprava.
Kondiéni ptiprava je nejdulezitéjsi slozkou, nebot’ je zaméiena na vytvaieni

zékladnich télesnych pfedpokladt pro vysokou sportovni vykonnost.

V ramci kondi¢ni pripravy se fesi nasledujici ukoly:

- zdokonalovani vSestranného pohybového zékladu

- rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti

- rozvoj speciadlnich pohybovych schopnosti v souladu s potfebami techniky

ptislusnych sportovnich €innosti a energetickych rezimu jejich vykonového provedeni

Piedpokladem zvySovani sportovni vykonnosti je planovité prevadéni
dosaZeného stavu trénovanosti ve stav novy, vyss§i. Trénovanost chapeme jako celkovy
stav pfipravenosti sportovce, charakterizujici aktualni miru pfizptisobeni sportovce
poZadavkim pfisluSné sportovni ¢innosti. Je vysledkem adaptac¢nich zmén na konkrétni

tréninkové a soutézni zatiZeni (Choutka a Dovalil, 1991).

4.2 ENERGETICKE KRYTI POHYBOVE CINNOSTI

4.2.1 Svaly

Nejdilezitéj§im nastrojem pro pohybovou ¢innost jsou svaly. Svaly v organismu
jsou podle uspofadani a funkce trojiho druhu: svalstvo hladké, svalstvo srde¢ni a
svalstvo pfi¢né pruhované. Posledn€ jmenovany typ nazyvame také kosterni svalstvo,

protoZe utvati svaly, které se pfevazné€ upinaji na kostru. Je ur€eno k rychlym pohybtim,
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jimiz ¢lov€k méni polohu a uskuteciiuje styk s prostfedim. Kazdy sval se pak sklada z
odlisnych ¢&tyf typd vlédken, které maji jiné funkéni, strukturalni a biochemické
vlastnosti.

1. Typ L (SO) - pomalé oxidativni vlakno, rezistentni k unavitelnosti. Cervené,
dobfe vybavené pro dlouhotrvajici zatéZz. Vydej energie je kryt oxidativni
cestou.

2. Typ II. A (FOG) - rychlé oxidativné-glykolytické vlakno. Cervené vldkno,
rezistentni k unavitelnosti. Energii pro ¢innost ziskava z glykolyzy. UmoZiuje
vysokou intenzitu stahu. Tento typ vldkna nejlépe vyhovuje potfebam herniho
vykonu, kde se stfidaji aseky vysoké a nizké intenzity zatiZeni.

3. Typ IL B (FQG) - rychlé glykolytické vlakno s bilou barvou. Charakterizované
velmi rychlym stahem s maximalnim nasazenim svalové sily. Je vSak velmi
rychle unavitelné. Jeho vyuziti je pfi rychlych, vybusnych vykonech, jako jsou
kratké béhy, hody, vrhy a skoky. Hlavnim zdrojem energie pro jejich ¢innost
jsou zasoby ATP a CP.

4. Typ IL C - vlakna nediferencovana, ktera se vyskytuji ve svalech v prab&éhu
embryonalniho vyvoje a postupné se pretvaieji na jeden z predeSlych typl
svalovych vlaken. V dospélosti se vyskytuji asi jenom v mnoZstvi péti procent
a mohou se stale postupné pfeménovat.

Riizné typy svalovych vlaken jsou vyuzivany pfi rGzné intenzit€ a objemu pohybové
¢innosti.

Zdrojem energie pro svalovou kontrakci je v uz$im slova smyslu
adenosintrifosfat, ATP. Makroergické substraty, jako jsou cukry, tuky a bilkoviny,
neslouzi pfimo jako zdroje energie, ale maji pfedevS§im vyznam pro resyntézu ATP.
Tato resyntéza se uskuteCiiuje ve tfech odliSnych zénach podle intenzity a objemu

zatizeni.

4.2.2 Alaktatova anaerobni zéna

Kapacita anaerobni alaktitové zony metabolického kryti je pfedstavovana

pohotovou zasobou makroergnich substrati ve svalové tkani (ATP — adenosintrifosfat,
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CP - kreatifosfat). Z hlediska zasob uvedenych energetickych zdrojii dosahuje zasoba
ATP tolik energie, ktera za intenzivni svalové ¢innosti vystaci jen na nékolik sekund
vykonu. ATP je vSak resyntetizovano, zejména z CP a déle ze Sté€peni Zivin.

Alaktatovy anaerobni zpisob hrazeni energetickych narokd se tedy uplatituje pti
kratkodobych ¢innostech, bez dostatecné ucasti kysliku a zaroveri bez vzestupu hladiny
kyseliny mlé¢né (laktat - viz dale) v krvi.

Podkladem pohybové ¢innosti v alaktatové anaerobni zoné€ je aktivita rychlych
glykolytickych vlaken (typ IIb, FG - rychla glykolytick4) kostemiho svalu.

Ve sportovnim lezeni se vyskytuje prakticky jen v lezeni na rychlost a v
boulderinku. V lezeni na obtiZnost, které nas zajima, se vyskytuji hlavné nasledujici dvé

energetické zony.

4.2.3 Anaerobni laktatova zona

Tento zplsob energetického kryti je vyuzivan v kratkodobych vykonech s
maximalnim nasazenim sily, jako jsou napf. sprinty na 60 a 100 metrd, opakované
skoky, hody a vzpirani.

Kapacita anaerobni laktatové zony je vyjadiena celkovou energii uvolnitelnou
neoxidativnim $tépenim sacharidd (anaerobni glykolyzou). Anaerobni glykolyza
znamena neoxidativni, a proto neuplné, ale velmi rychlé Stépeni cukrt, konkrétné
svalového glykogenu (ZivociSného Skrobu) a glukézy, jehoZ koneénym produktem je
kyselina mlé¢na (LA - lactat acid). Celkova energeticka kapacita tohoto systému je mala

a je omezena subjektivni schopnosti tolerance k metabolické acidoze.

Pro energetické kryti pohybové ¢innosti pfi rychlostné-vytrvalostnim zatiZzeni od
15 do 50 s se vyuZiva ATP a CP s anaerobni glykolyzou s vysokou tvorbou laktatu a pfi
vytrvalostnim zatiZeni kratkodobém, do 120 s, glykolyza s velmi vysokou tvorbou
laktatu. Hranici individualn€ dobie tolerovaného zvySeni laktacidémie (koncentrace

laktatu v krvi) je urovei individualniho anaerobniho prahu (ANP).
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Podkladem pohybové &innosti v této zoné metabolického kryti jsou rychla
glykolyticka vlakna (typ IIb, FG - rychla glykolyticka, typ Ila, FOG - rychla oxidativné
glykolytickd) kosterniho svalu, zabezpecujici intenzivni svalovy stah s rychle
nastupujici inavou. Za reprezentativni ukazatel laktatové anaerobni kapacity organismu
se povazuje koncentrace laktatu v krvi - LA max. (nejvy$si dosazena hodnota kyseliny

mlééné a jejich soli)(Peslova, 1995).

4.2.4 Aerobnizona

Systém je vyuZivan v dlouhodobé trvajicich zatiZzenich s niz§i intenzitou, napf.
delsi bézecké traté, klasické lyZovani, cyklistika apod.

Kapacitou aerobni zény metabolického kryti rozumime celkovy objem energie
uvolnitelné oxidativné (aerobné). Aerobni zpisob hrazeni energie s dostatecnou
dodavkou kysliku pro potfeby €inného kosterniho svalstva, coZ z4visi na moZnostech a
vykonnosti dychaciho a obéhového systému, se uplatiiuje pfi pohybovych innostech
stfedni aZ mirné intenzity s trvanim €innosti nad 90 s a déle. Pfi tomto zptsobu kryti
energie, kterou potfebuje kosterni sval, dochdzi k dopliiovéni energie tiplnym S$tépenim
cukru a tukd. Pfi vyluéné aerobnim energetickém kryti nedochdzi ke zvySeni laktatu v
krvi.

Oxidativni zptsob metabolického kryti je velmi efektivni v dopliiovani zasob
ATP a CP na maximalni vychozi uroven. VyuZiti svalového glykogenu je 13x az 19x
vyS8i nez pfi jeho vyuZiti v laktatové zon€ kryti energetickych potieb, avSak jeho
podstatné vyCerpani predpokladéa az 48-72 hodin regenerace. Dulezitou slozkou potravy

v dobé regenerace jsou pak cukry.

Podkladem pohybové ¢innosti je aktivita pfedev§im pomalych vldken (typ I - SO

- pomala) kosterniho svalu (Peslova, 1995).

35



4.2.5 SmiSena zona

Ve smiSené zon€ kryti energetickych potieb pohybové Cinnosti dochazi k Ghradé
energie zpusobem aerobné-anaerobnim. Pfed€l mezi aerobnim krytim a krytim
smiSenym, ve kterém prudce nartsta podil anaerobni thrady, se nazyva anaerobni prah.
Hodnota anaerobniho prahu vyjadiujici okamZik nelinearniho narGstu kumulovani
laktatu v krvi v zavislosti na zatiZzeni je individudlné charakteristickd a pfedstavuje
hodnotu koncentrace laktatu v krvi pfiblizn€ 4 mmol/l. U vytrvalcd se vyskytuje prah v
oblasti koncentrace LA 2-3 mmol/l, podobné u starSich ¢i oslabenych osob (Havlickova,

2000).

4.3 UKAZATELE ZATIZENIi

4.3.1 Srdeéni frekvence

Tepova (srdeéni) frekvence (TF) je termin, ktery vyjadifuje pocet srdecnich
revoluci (naplii a vyprazdnéni dutin krvi) za minutu a je jednim z nejsnaze méfitelnych,
relativné objektivnich stavovych veli¢in. Méni se nejnapadnéji pfi télesné praci, ale i pti
riznych vlivech, jako jsou duSevni procesy. U ¢lovéka je klidova TF pramérné 72 tepti
za minutu. Velikost klidové tepové frekvence se vSak muiize ménit. ZaleZi zde pfedevsim
na urovni trénovanosti a na pfevaze tonu parasympatiku nebo sympatiku. Trénovani a
vagotonici maji hodnoty n€kdy i hluboko pod 60 t/min (bradykardie) a netrénovani a
sympatikotonici nad 80 t/min (tachykardie). Pii t€lesné praci je zvySena potfeba
organismu dodéavat k éinnym svalim energii a kyslik, a proto se také zvySuje nutnost
zrychleni této dodavky. Zde je tfeba hledat pfi¢inu zvySeni TF. Tepova frekvence
stoupa imérné s intenzitou zatiZeni.
vzestup TF pifi pohybovém vykonu je relativné vyssi, nez je tomu u osob s béZnou
vychozi TF nebo dokonce s jejimi vy$§imi hodnotami. Navrat srdeéni frekvence po

zatiZeni je obvykle rychlejsi u vagotonika (Semiginovsky, 1988).
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Pfi vysokém zatizeni maximalni a submaximdlni intenzity se zvySuje tepova
frekvence na hodnoty mezi 180 aZ 200 tepy za minutu. Obvykle pouZivame pojem
maximadlni tepova frekvence. Tato hodnota je individudlni a lze ji ziskat kontinualnim
zatiZzenim stfedni aZ submaximalni intenzity po dobu 3 az 5 minut. Na konci takovéto
zatéZe je vétSinou dosazeno hodnot TFmax. Tuto hodnotu nejpfesnéji uréime pii
maximalnich zatéZovych testech, jako napf. VO,max. na bicyklovém nebo b&hacim
ergometru.

Velikost TF se jesté¢ v nedavné minulosti méfilo palpaéni metodou, ale dnes jiz
existuje velka fada sporttesteri. Vzhledem k jednoduchému a pomérné presnému
vyjadfeni intenzity zatiZzeni pomoci tepové frekvence je meéfeni soucasti tréninkového

procesu vétsiny sportovei.

4.3.2 Spotieba kysliku

Oxygena¢ni reakce jsou hlavnim zdrojem energie v soustavé makroergnich
vazeb a pfi degradaci trikarboxylovych kyselin. Mezi TF a spotfebou kysliku lze v
oblasti submaximalnich intenzit zatiZeni najit t€snou linearni korelaci. Zasoba kysliku v
organismu je velmi mala. Pro uchovani nezménéné funkce systému je tedy nezbytny
trvaly piisun kysliku z vnéjSiho prostfedi. Dychaci plyny, kyslik a oxid uhli¢ity se
pfenaseji krvi jednak vazany specifickou chemickou vazbou, jednak v mensim mnoZstvi

fyzikélné rozpustény (absorbovany) v krvi.

Vazba dychacich plynd v krvi

Plyn Zilni krev - ve 100 ml
4.3.2.1.1.1 Tepenna krev - ve
100 ml
celkem Rozpustény Celkem Rozpustény
20 ml 0,24 ml 0, 12-14 ml 0,1 ml
52 ml] 2,5ml CO, 58 ml 3,0ml

Pienos O; se dé&je vazbou na Cervené krevni barvivo, hemoglobin, ktery se tim

méni na oxyhemoglobin. Takto je O, dopravovan ke tkanim, kde je vyuZivan na jejich
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¢innost a vznika metabolit CO,, ktery je znovu krvi dopravovan do plic a ven z
organismu.

V klidu odevzdava tepenna krev ze svych dvaceti objemovych procent kysliku
tkanim jen mensi ¢ast svého kysliku, asi 7 objemovych procent. Rozdil obsahu kysliku
v Zilni a tepenné krvi se nazyva arteriovenosni rozdil a oznafuje vyuziti kysliku
tkanémi. Utilisacni koeficient vypocitame tak, Ze d€lime arteriovenosni rozdil
mnozstvim kysliku v tepenné krvi a vysledek vyjadfime v procentech. Pti télesné praci
stoupa utilisaéni koeficient aZ na 70-80 %.

Spotfeba kysliku je dulezitym objektivnim metabolickym ukazatelem,
informujicim o aktudlnim stupni vyuZiti oxidativniho zplisobu energetického kryti pii
uspokojovani momentalnich energetickych potfeb pohybového vykonu. Ma
nezastupitelnou vypovédni hodnotu jak ve smyslu plné objektivizace aktudlni
individualni pfipravenosti zvladat definovany pohybovy vykon syceny energeticky
pfevazné oxidativnim zplisobem, tak ve smyslu diléi objektivizace naroénosti
definovaného pohybového vykonu prostiednictvim mnoha individualnich funkéné-
metabolickych odpoveédi.

Méfeni hodnot z vydechovaného vzduchu se nejéastéji provadi inferometry pro
jejich dobrou dostupnost, ale dnes se jiZ zadinaji rozSifovat pfistroje s velmi citlivymi

analyzatory, opatfené propojenim s vypocetni technikou a moznosti grafického vystupu.

4.3.3 Laktat

Kyselina mléénd vznikd v prabéhu pohybové ¢innosti pfi neoxidativnim
vyuzivani cukri (pfedevS§im glykogen svalu, podstatné méné glukéza krve) pro
zabezpeceni energetickych potieb ¢inného kosterniho svalu. Primarné vznika kyselina
mléénd v rychlych vlédknech (FG, FOG) pifi pohybovych ¢innostech maximalni a
submaximalni intenzity. Sekundarn€ pak v situaci nedostateéného piivodu kysliku
¢innym tkanim.

Koncentrace laktatu v krvi se stala v poslednich letech zakladnim parametrem,
ktery je pouZivan k posouzeni svalové aktivity. Je to proto, Ze laktat je jednim z mala

parametrt, které je mozno pfimo vyuzit v realnych podminkach ke kontrole télesného
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zatiZzeni (Bunc, 1989). Také Pfitzinger a Freedson (1998) podporuji odbér laktatu pro
kontrolu trénovanosti. Uvadeéji, Ze vyssi korelace je mezi hladinou laktatu na dGrovni
ANP a vytrvalostnim vykonem neZ mezi VO2max a vytrvalostnim vykonem. VO2max
primarné reflektuje zmény v centralnim systému transportni kapacity pfenosu kysliku,
kdezto hladina laktdtu na drovni ANP reflektuje také zmény v perifernich svalech
vzhledem ke kapacité pro oxidativni metabolismus.

V burikach a ve vmezetené tekuting se vyskytuje kyselina mléc¢na ve formeé soli a
oznacujeme ji jako laktat. Hladina v krvi je v kazdém okamziku vysledkem dynamické
rovnovahy mezi jeho uvoliiovanim (vyplavovanim) do odbihajici krve a odbérem
(vychytavanim) z krve (jatra, srdce a vlakna SO). Individualni droven intenzity
pohybového zatizeni, kdy je$t€ existuje rovnovaha mezi uvolfiovanim do krve a
odbouravanim z krve, se nazyva anaerobni prah. Je to ukazatel objektivni, nezavisly na
vuli vySetfovaného.

Klidovéa hladina laktatu (LA) v krvi se pohybuje mezi 1,2-1,8 mmol/l krve.
ZvySeni hladiny laktatu v krvi o 1 mmol/l odpovidd uvolnéni 4 g kyseliny mlééné z
kosterniho svalu do krve u €lovéka s télesnou hmotnosti 70 kg.

V zésadé lze z hladiny laktatu v krvi objektivné usuzovat na
e Dbiologickou uc¢innost intenzity provadéné pohybové vykonnosti ve vztahu ke
konkrétni kondi¢ni vybaveé vySetfovaného jedince
e podil zastoupeni FG a FOG vlaken pfi plnéni pohybového vykonu v
integrovaném pohybovém projevu
e vynaloZené usili pfi testech pohybové vykonnosti

Pfi pohybové zateézi prislusné intenzity vrcholi kumulace LA do deseti minut, at’
je cviceni skonceno, nebo trva déle. Pokles LA po pocateénim vzestupu znaéné zavisi
na trénovanosti. Definitivni odstranéni zvySené hladiny LA z krve trva aZ nékolik
hodin.

LA tvofi v organismu energetickou rezervu, kterd je podle potieby bud’
spalovéna hned, nebo je pfeméfiovana na glykogen. Lze fici, Ze produkce LA je stejna u
trénovanych a netrénovanych, ale trénovani vykazuji lep$i utilisaci.

Méfeni hodnot laktatu se provadi odebranim krve cviéence a naslednym

vySetfenim stanoveni kyseliny mlééné na enzymovém principu.
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Goddard (1993) uvadi, Ze pfi statické praci v lezeni (drZeni chytu) dochazi k
vasokonstrikei cév v zavislosti na velikosti kontrakce svalovych vlaken. Mlze dojit az k
situaci, kdy se vzrtstajici svalovou kontrakci dochazi k chvilkovému uzavieni kapilar.

Pii lezeni s potfebou sily rovné dvaceti aZ padesati procentiim maximalni sily
dochézi k ¢astenému uzavieni kapilar. Je omezena dodavka kysliku pracujicim svaltim,
¢ast energie musi byt produkovéana anaerobné s produktem kyseliny mlé¢né.

Pii lezeni s potfebou sily rovné padesati a vice procentim maximalni sily
dochézi k maximalni svalové kontrakci a k Uplnému uzavieni kapilar. Dochazi k
akumulaci kyseliny mlééné a svaly se rychle unavuji. JestliZe nedojde ke svalové
relaxaci nebo zatiZzeni svalu neklesne pod padesat procent maximalni sily, zacne se
meénit acidobazické rovnovaha a mezi 40. a 90. vtefinou dojde k vysokému ristu laktatu

ve svalech a poté sval selhava (Goddard, 1993).

4.4 ENERGETICKY VYDEJ PRI ZATIZENI

Potieba energie za klidovych (resp. bazalnich) podminek je niZ§i nez v priibéhu
riznych cinnosti, kdy organismus podle intenzity a doby trvani této <&innosti
spotfebovava energii odpovidajicim zplGsobem vyssi. Ke zjistovani energetické
spotfeby nam slouzi riizné metody, charakterizované nejen odliSnou néro¢nosti, ale i
pfesnosti. Jednoduché metody, které vychéazeji z vypoltu zaloZeného na tabulkovych
hodnotach intenzit pfisluSnych aktivit, pouZijeme tam, kde nam jde jen o celkovou
orientaci o energetické spotfebé, napt. v pribéhu pracovniho dne. Vysledky mizZeme
zpfesnit pouZitim nekterého fyziologického ukazatele, napf. srdeéni frekvence nebo
plicni ventilace, s vyuZitim zavislosti mezi témito uvedenymi parametry a spotiebou

kysliku.
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5 Prakticky navod k tréninku

Poznamky: Jednotlivé tréninkové dny jsou oznaceny Fimskou Cislici. Doporucuji

voewvr

5.1 1.CYKLUS - NAJIZDECI, KONEC OBJEMOVY

51.1.1 I tyden — seznamovaci

L. Rozcviceni v posilovné: test lehy-sedy 1 minutu, shyby — moZno rozsifit o specidlni
cviky nadhmat-podhmat, $plh na lané€, bench-press.

TEST: 12minutovy béh — ureni, stanoveni max. TF, pokud je mozZnost, tak si nechat
udelat test 1 na ergometru pro kvalitn€jsi stanoveni max. TF pfi spiningu.

1I. plavani — test 300 m nebo hry 60 minut.

III. regeneracni béh — cca 30 minut, 70 % max (lze i indidnsky b&h).

5.1.1.2 1II tyden, 1. cyklus — seznamovaci aZ najizdéci

L dlouhy béh — v lehkém terénu, 30 minut, pfijjemny az inavny pocit, TF 80 % maxima
II. plavani — plavani 2. intenzity, resp. fartlek, tj podle vykonnosti 100-200 m
rozplavéani, poté 7-20 minut souvislé plavani, pti kterém je kazdych 50 metrd nastup 6
az 8 temp ostfe bez naruseni spravné techniky, nebo zména stylu, napt. z prsou na kraul,
nebo z kraulu na motylka, vydychani do zklidnéni pod TF 100. Poté plavani s desti¢kou
dle vykonnosti 50-200 m nohy, je mozné stfidat po 25 m kraulové a prsové, opét
vydychat pod 90 tep, 4-6x25 m naplno, pauza 10-15"", 50-100 m koupani a pak
souvislé plavani, a to 5 az 20 minut v klidném tempu, 70 % maxima. V okamziku, kdy
nejste schopni udrzet techniku, s plavanim skoncete.

Neplavci — hry, 1 hodina.

III. béh — 5 minut pomaly klus (60 % TF max.) plus 15 minut béh (70 % TF max.),
volné rovinky propojené s gymnastikou, tj. 5 minut na zahtati 50 % maxima, rozcviceni

3-S5 minut a pak velmi pfijemnych 75 % maxima 5-10x150 m rovinek dle chuti, zmény
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tempa i v prubéhu useku, napf. uvodnich 50 m rychleji, poté 50 m ,,zadarmo®, dalSich
50 m zase zrychlit.
1V. lezeni — lezeni lehkych cest do 4. stupné obtiZznosti po dobu 40 minut. Pomér lezeni

a odpocinku 3:1.

5.1.1.3 IIL tyden, 1. cyklus — objemovy

L béh — rozklusani 5 minut, rozcviéeni, SBC 5-7 minut, tj. specialni béZecka cvi€eni
liftink, skippink, zakopavani, odpichy na 30 metrech s mezichzi zpét, 3x60-80 m
volnych rovinek stupriované (tzn. kazda dalsi rychlejsi od 40 po 70 % maxima), béh
3x10 minut stupfiovang, tzn. 6 minut 80 % maxima, 3 minuty 90 %, 1 minuta 95 %,
pauza, 3 aZ 5 minut chlize nebo lehky klus, 10-15 minut uklidnéni klusem, chizi,
gymnastikou.

II: 20 minut hry, posilovna — kruhovy trénink: ben¢ 50 % maxima 8x, Splh na lané 4, 5,
leg-press 60 % maxima, 810 nahoru dynamicky, veslovani 50 % 20x, leh-sedy 20x na
mirné naklonéné lavicce tak, aby ses zvedal a klesal ,kulaté“, kladka — Siroky sval
zadovy (shyby), 40 % maxima, 15-20x, kliky na bradlech 6—15x, tlaky za hlavou 8x az
10x, zakopavani s 10-15 kg dynamicky 20x, vzpfimovace 10x, ve visu na hrazdé nebo
na ribstolich pfitahovani kolen do pravého thlu viéi trupu 5-15x.

Pozndmka: Celé posilovani je vytrvalosiniho charakteru, proto pauzy jsou minimdlni,
cca 30 minut, zatéz je mald, kardiovaskuldrni systém relativné zatiZeny. Mezi sériemi je
pauza do vplného uklidnéni, (j. 4-5 minut. Opakujeme 3x.

Zavére¢né uklidnéni zdravotni gymnastikou.

III. regeneracni béh — 20 minut na Grovni 65 % TF maxima nebo 30 minut volného
plavani.

1V. spining — 45 minut, pokud neni moZny spining (nebo na to nemas psychiku), lze
kombinovat s veslovanim. Jezdi pestfe, napf. 5 minut rozjeti 3x1 s vyssi kadenci otacek,
3x1 minuta v klidu (podle peloton, to znamena 90 otacek v minut€), pii t€Z5im pievodu
(ale s nim opatrn€) 10 otacek ze sedla, 10 v sedle, 1 pisnicku, tj. 2-3 minuty 80-90 %
max. TF, pak 23 minuty opravdu odpocinek.

V. lezeni — lezeni lehkych cest do 4. stupné obtiZnosti po dobu 60 minut. Pomér lezeni a

odpocinku 3:1.
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5.1.1.4 1IV. tyden, 1. cyklus — stabilizujici

I. —30 minut béh 75 % maximalni TF.

II. posilovna - kruhovy trénink (viz ptedchozi II. 3. tyden, 1. cyklus).

II1. — 40 minut beh — fartlek, tj. podle pocitu se zatazuji a) rychlejsi useky v trvani od 10
sekund po 1-2 minuty; b) kopce nebo jinak ztiZzeny terén.

1V. lezeni — lezeni lehkych cest do 4. stupné€ obtiznosti po dobu 60 minut. Pomér lezeni

a odpoc¢inku 3:1.

52 2.CYKLUS - PROGRESIVNE OBJEMOVY

5.2.1.1 I tyden, 2. cyklus —silovy

I plavani — 1 intenzity: rozplavani 100-200m, uklidnéni 3—5x 25m volné, 25 m rychleji
— protahnout tempo, 25 m velmi razantné, téméf naplno, ale kontrolované, 25 m volné,
pauza 20", 100 m volné vyplavani aZ koupani, 8x100 m polohové plavani nebo sviij
styl velmi sviZng, pauza 20"" 50-100 desti¢ka, nohy kraul nebo prsa. Tvrdsi natury jesté
5-15 minut souvislého plavani.

Nebo hry s posilovaci aZ gymnastickou vlozkou.

II. béh — rozkl. 5-10 minut, rozcviceni 10 minut, protazeni, SBC, 3x 60-80 m rovinky,
mirny svah 5x 30", MKL doll, 3—4 minuty pauza, tj. do téméf Uplného uklidnéni
(kolem 90 tepti — rozhodné pod 100), 2-3x2 minuty téméf po roving, MKL zpét 2-3x1
minuty po roviné nebo z mirného kopce, mimy svah 5x30°" MKL dold, vykl. 10 minut
na uklidnéni.

III. spining — 15-20 minut uklidnéni, 5-8 minut veslo trenazér, 15 minut spining, 5
minut veslo trenazér, pii pfechodech 10-15 kliku.

1V. regeneracni — indiansky béh (70-75 % max. tep) podle kondice 20—40 minut, na

konci jednotky by mél byt piijemné&jsi pocit nez na zacatku.
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IV. lezeni — lezeni stfedné tézkych cest do 5. stupné obtiZnosti po dobu 40 minut. Pomér

lezeni a odpocinku 3:1.

5.2.1.2 1I. tyden, 2. cyklus — objemovy, vrcholovy

I béh — rozklusani 10 minut, rozcviceni, 3x rovinky 50-80 m, 3x200 m — tempo o 2 s.
na 100 m rychlej$i, nez je tempo pfi 12minutovém béhu, pauza 5-7 minut do uplného
uklidnéni, mezi iseky MCH 100 m, béh na 12 minut, tep 95-98 % maxima, 5-7 minut
pauza, 10-20 minut béh, 140 tepd.

II. spining — posilovna, spining 60 minut.

III plavani — 60 minut 2 intenzity — fartlek, viz 2. tyden 1. cyklu, nebo hry.

IV. béh — rozkl. 5-10 minut, rozcvi¢eni 10 minut, eventuelné SBC 5 minut, 3x100, 200,
300, 400, 300, 200, 100, MKL 100, pauza 3-5 minut, tempo 12 minut b&éhu, vyklus 10
minut, protaZeni.

V. lezeni — lezeni stfedné te€zkych cest do 5. stupné obtiZnosti po dobu 40 minut. Pomér

lezeni a odpocinku 3:1.

5.2.1.3 IIL tyden, 2. cyklus — odpocinkovy

1. — 30 minut lehka posilovna, plavani nebo hry.

II. — regeneracni béh 20 minut plus 10 minut i s protaZenim a gymnastikou — mozZno
specialni lezecké cviky.

III — 30 minut lehka posilovna, plavani nebo hry.

1V. lezeni — lezeni lehkych cest do 4. stupné€ obtiznosti po dobu 40 minut. Pomér lezeni a

odpocinku 3:1. Zameétovat se na techniku lezeni.
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5.2.1.4 1V. tyden, 2. cyklus — objemovy

L stupriovany béh — 3x10 minut stupfiovang, tj. 6 minut 80 % maxima, 3 minuty 90 %,
minuta 95 %, pauza 3—5 minut chize nebo lehky klus, 10-15 minut uklidnéni klusem,
chiizi, gymnastikou plus cviceni s vlastni véhou.

II. posilovna — veslovani trenazér 3—5 minut na rozjeti, posilovna — kruhovy trénink.

III. volny 60minutovy béh — v naroéném terénu (nahoru, dolti), takze tep by meél hodné
skakat — cela 8kala od téméf maximalky (na chvilicku) az po hodnoty reg. béhu — 70 %, 1
méng. Sporttester by mél vykazat primér kolem 80, ale i 90 % maxima.

IV. plavani — 1. intenzity.

V. lezeni — lezeni stiedné t€zkych cest do 5. stupné obtiZnosti po dobu 60 minut. Pomér

lezeni a odpo€inku 3:1.

53 3.CYKLUS - ZACATEK NARUSTOVY, STRED REGENERACNIi, KONEC
TESTOVY S PRECHODEM DO DALSIHO CYKLU

5.3.1.1 I tyden, 3. cyklus — objemovy vrchol

L rozklus — 10 minut SBC, 3x60-80 m rovinky, b&h 3x500-300-500-300 tempo
12minutového b&hu, mezi useky chize (rychld) nebo meziklus 200 m, mezi sériemi 5
minut, 15 minut uklidnéni klusem, gymnastikou, cviéenim — lehkym aerobnim pohybem.
II. spining — 60 minut vys§i intenzitou, 70 % max. TF.

11 dlouhy béh — 60-90 minut, tempo jen mirné, o stupeni rychlejsi nez regeneracni béh.
IV. posilovna Il intenzity — ergometr nebo veslovani 3—5 minut, rozcviceni, protaZeni,
bené: 1x50 % maxima 10-12x, 1x60 % max. 8x, 2x70 % max. 6x 1x60 % max. 8x, benc-
Sikma lavicka: 4x6—8 opakovani se 40 % maxima na rovné lavici, kladka: pfitahovéani —
Siroké svalstvo zadové 1x15-20x50 % své vahy, 2x10-15x60 % své vahy, 2x Siroky shyb
stfidavé pfed a za hlavou: 3-6 s tim, Ze jsou ve cviku alesponl 2 shyby jako rezerva
(cviCeni poctivé, bez krouceni) diepy nebo radgji leg-press: 15x40 % max. vahy,
1x8x60-70 % max. vahy, 4x6-8x 70-80 % max. vahy, 1x10x60 % maxima, zakopavani:
3x15x15 kg dynamicky, pritahy velké ¢inky v pfedklonu (pozor na rovna zada a na
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spravné provadéni techniky cviku!): 4x8-10 75 % max., tlaky za hlavou: 4x8 opakovani
s 60 % max. leh-sedy: na §ikmé laviéce 3x do ,,paleni®, biceps zdvih: 2x15 opakovani 60
% max., vzpfimovace: 2-3x10, tricepsy nebo kliky: na bradlech 2x 10.

Uklidnéni vyjeti na ergometru nebo veslovani, vyklusani 5-10 minut, protaZeni,
uklidnéni 5 - 15 minut.

IV. lezeni — lezeni stfedné téZkych cest do 5. stupné€ obtiZnosti po dobu 60 minut. Pomér

lezeni a odpocinku 3:1.

5.3.1.2 1II. tyden 3. cyklus — sestupny

L béh — rozklus 10 minut SBC, 3x60-80 m rovinky, béh 10x300, tempo o 2 s na 100 m
rychlej$i, neZ je tempo pii 12minutovém béhu, MCH 100 m, 15 minut uklidnéni klusem,
gymnastikou, cvi¢enim — lehkym aerobnim pohybem.

1II. veslo — trenazér, spining, posilovna.

III. volné plavani, nebo hry — 1 hodina.

1V. dlouhy béh — stfedni intenzitou, ale krat$i neZ minuly tyden, tj. do jedné hodiny.

V. lezeni — lezeni stfedné t€zkych cest do 5. stupné€ obtiZznosti po dobu 40 minut. Pomér

lezeni a odpocinku 3:1.

5.3.1.3 1IIL tyden, 3. cyklus — odpocinkovy

I regeneracni béh — 20 minut plus 10 minut i s protaZenim a gymnastikou — moZno
specialni lezecké cviky.

1I. — posilovna 2. intenzity.

Il — plavani 2. intenzity nebo hry.

1V. lezeni — lezeni stfedné té€zkych cest do 5. stupné obtiZznosti po dobu 30 minut. Pomér

lezeni a odpocinku 3:1.
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5.3.1.4 1IV. tyden, 3. cyklus — odpocinkové testovaci s pFechodem do dalSi faze
dalSiho cyklu

I. — rozcvi€eni klusem nebo formou her 10-15 minut, protaZeni 5—10 minut, siloveé
obratnostni baterie, test 12minutovy béh, spining.

1I. plavani — test 300 m, hry.

III. regeneracni béh — 20 minut plus 10 minut i s protaZzenim a gymnastikou — mozno
specialni lezecké cviky.

IV. lezeni — lezeni stfedné t€Zké cesty do 5. stupné€ obtiZnosti po dobu 40 minut. Pomér

lezeni a odpocinku 3:1.

54 4.CYKLUS — STABILIZACNE PRECHODOVY NA LEZECKY TRENINK

1. TYDEN

I. lezeni — rozcviCeni klusem nebo formou her 10-15 minut, protazeni 5-10 minut,
specidlné vytrvalostni trénink volného lezeni 55 % max. TF, nepfetrzit¢ 2040 minut
podle trénovanosti, nebo i opakované ve dvou az tfech sériich s aktivnim odpocinkem
(strecink, hry, zatézuji se pfi nich jiné nez namahané svalové partie) 10-20 minut mezi
sériemi, nasleduje uklidnéni organismu 5-10 minut formou zdravotni gymnastiky,
spiningem 50 % max. TF, klusem 60 % max. TF.

II. plavani — plavani 2. intenzity, resp. fartlek, tj. dle vykonnosti 100-200 m rozplavani,
poté 7-20 minut souvislé plavani s tim, Ze kazdych 50 metri nastup 6—8 temp ostie bez
naruSeni spravné techniky, nebo zména stylu (napf. z prsou na kraul, nebo z kraulu na
motyla), vydychani do zklidnéni pod 100 tepi za minutu. Poté plavani s
destickou dle vykonnosti 50-200 nohy je mozné stfidat vzdy po 25 m — kraulové a
prsové, opét vydychat pod 90 tepli, 4-6x25 m naplno, pauza 10-15 sekund, 50-100 m
koupéni a pak souvislé plavani. 5-20 minut v klidném tempu 70 % maxima. V okamziku,
kdy jiZ neni mozné udrZet spravnou techniku, se cvi¢enim kon¢ime.

Pro neplavce — hry 1 hodina.

III. spining nebo volny, 60minutovy béh — v naro¢ném terénu (nahoru, dold), takze tep by

mél hodné skakat, je dobré ,,projet” celou skélu od téméf maxima (pouze na chvili) aZ po
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hodnoty reg. béhu (70 %) i méné. Sporttester by mél vykazat praimeér kolem 80, ale i 90
% maxima.

1V. regeneracni béh — v délce 20 minut nebo plavéani v délce 45 minut.

5.4.1.1 II tyden, 4. cyklus — silové objemovy se zaméFenim na statickou silu

L kruhovy trénink II. — rozcvieni klusem nebo formou her 10-15 minut, protazeni 5 az
10 minut, I. kruhovy trénink: rozcviceni klusem nebo formou her 10-15 minut, protaZeni
5-10, ben¢ 50 % maxima, 8x, $plh na lané 4, 5 nebo shyby. za¢ni na li§té a pokracuj na
hrazdg, leg-press 80 % maxima 5—7x nahoru dynamicky, co nejrychleji, staticky vis na
cvilit ve Ctytech sériich, pauza 60 minut, leh-sed dvacetkrat na mirn€ naklonéné lavicce
tak, aby zvedani a klesani bylo tzv. kulaté, kliky na bradlech 6-15x, Bacharuv Zebtik do
unavy, zakopavani s 10 az 15 kg dynamicky 15x — Cely tento cyklus se opakuje 3x,
nasleduje uklidnéni organismu, po dobu 5-10 minut formou zdravotni gymnastiky,
spiningem 50 % max. TF, klusem 60 % max.TF.

III. stupriovany béh — 3x10 minut stupfiované, tj. 6 minut 80 % maxima, 3 minuty 90 %,
1 minuta, 3x10 minut stuptiovang, tj. 6 minut 80 % maxima, 3 minuty 90 %, 1 minuta,

95 %, pauza 3—5Sminut chlize nebo lehky klus, 10-15 minut uklidnéni klusem, chizi,

gymnastikou.

1V. souvislé plavani — délka 30 minut (ne koupani) nebo hry.

5.4.1.2 1IL tyden, 4. cyklus — silové objemovy se zaméienim na pohybovou silu

I lezeni — rozcvi€eni klusem nebo formou her v délce 10—15 minut, protaZeni 5-10
minut, specidlné vytrvalostni trénink volného lezeni 55 % max. TF, nepfetrzité 2040
minut podle trénovanosti, nebo Ize i opakované ve dvou aZ tfech sériich s aktivnim
odpolinkem (stre€ink, hry, zatéZzuji se jiné neZ namahané svalové partie), délka
odpocinku 10-20 minut mezi sériemi; uklidnéni organismu 5—10 minut formou zdravotni
gymnastiky, spiningem 50 % max. TF, klusem 60 % max. TF.

II. hry — doba 60 minut.
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III. lezeni — rozcviceni klusem nebo formou her po dobu 10-15 minut, protazeni 5-10
minut; boulderink stfedni intenzitou po dobu 30 minut, aerobni be¢h 10-20 minut.

IV. plavani — plavani 2. intenzity (fartlek) nebo regeneraéni beh.

5.4.1.3 1V. tyden 4. cyklus — v§eobecné rozvijejici

I béh — rozklusani 5-10 minut, rozcvi¢eni 10 minut, protaZzeni, SBC, 3x60-80 m
rovinky, kopec — stfedni svah 5x30"" MK dold, pauza v délce 3—4 minuty, tj. do téméf
uplného uklidnéni (tep okolo 90, rozhodné pod 100), 2—3x2 minuty mirny svah MK zpét
2-3x1 minuta po roviné nebo z mirného kopce, sttedni svah 5x30"" MK dold, vykluséani
10 minut na uklidnéni.

II. plavani — plavani 2. intenzity: rozplavba 100-200 m, uklidnéni 3—5x25 m volné&, 25 m
rychleji — je tfeba protdhnout tempo, 25 m velmi razantni plavani, téméf naplno, ale
kontrolované, poté 25 m volng, pauza 20", 100 m volné vyplavani az koupani, 8x100 m
polohové plavani nebo svijj styl — velmi svizn€ pauza 20", 50-100 m desti¢ka — nohy
kraul nebo prsa, zavér tréninku, ale je mozné jesté 5—15 minut souvislého plavéni.

Nebo hry.

III. spining — v délce 60 minut.

IV. regeneracni indidnsky béh — po dobu 20-30 minut nebo volné plavani v délce 30

minut.

5.5 5.CYKLUS - STABILIZACNE KONTROLNI

1. TYDEN — vrcholovy

L lezeni — rozcviceni klusem nebo formou her, doba trvani 10—15 minut, protazeni 5-10
minut, boulderink stfedni intenzitou po dobu 30 minut, aerobni b&h 10-20 minut.

1I. souvislé plavani — po dobu 20-30 minut 50-70 % maxima (samoziejme je dobré se na
cca 100200 m rozplavat a alespori 50 m vyplavat),

nebo hry v délce cca 60 minut.
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III. aerobni lezeni — stejné jako 1. tyden 4. cyklu, jen je tfeba navysit dobu stravenou ve
sténé o 10-20 %, pfitom je ale nutné davat pozor, aby se jedinec v tréninku nedostal do
laktatu.

IV. kruhovy trénink —kruhovy trénink 2. intenzity, stejny jako 4. cyklus 2. tydne.

5.5.1.1 1IL tyden, 5. cyklus — regeneracni

I regeneracni béh — jeho délka 20—40 minut.
II. plavani — plavani 2. intenzity, resp. fartlek nebo spining, doba 60 minut.

IIT. hry — po dobu 60 minut.

5.5.1.2 III tyden, 5. cyklus — testovy

I béh — 5-10 minut lehkého klusu na zahtati, dal$ich 5-10 minut na protaZeni, lehounké
posilovani — prokrveni svalstva, tzv. zapracovani, napt. 10 kliktd, 3 az 5 shyb, pfehmaty
na hrazdg.

TESTY: $plh na lan€ 4,5 m, bench-press, shyby, leh—sed, vis

Uklidnéni, protaZeni, zdravotni gymnastika, mozZno zafadit na 30 minut hry.

II. plavani — rozplavani na 100 az 200 m

TEST: 300 m

Volné plavani podle chuti, pro trénovanégjsi jedince 5x100 m polohové plavani, start po
20 sekundéach.

III. béh — rozklusani po dobu 5-10 minut, 10 minut rozcviceni, SBC 3x80 m rovinky
(prvni rovinka téméf jako rozkluséani, tfeti rovinka mirn€ rychlejsi, nez je tempo na
12minutovy be&h).

TEST: béh na 12 minut

10 minut uklidnéni, 5-20 minut velmi pomaly klus (,,co noha nohu mine*).
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5.5.1.3 1IV. tyden, 5. cyklus — silové objemovy

L kruhovy trénink 2. intenzity — stejny jako 4. cyklus II. tydne.

II. béh — 5 minut klus na zahtati, 3 minuty pauza (200 m volné chtze) plus beh po dobu
15 minut na urovni 60 % max. TF, 10 minut stre€ink, volné rovinky 3—5x 60—-80 m a pak
velmi pfijemnych 5-10x150 m, 75 % maxima rovinek podle chuti. Je dobré ménit tempo
i v prab€hu useku (napf. tvodnich 50 m rychleji, poté 50 m tzv. zadarmo a pak 50 m zase
zrychlit, volny klus po dobu 5-10 minut na uklidnéni.

III. lezeni — hry po dobu 20 minut, rozcviceni 10 minut, 20 minut maximalni statické sily,
15 minut stredink, boulderink 40 minut stfedni intenzity, uvolnéni, uklidnéni, v idealnim
pfipadé vyplavani, vyklusani.

IV. plavani — rozplavani na 100-200 m, 5x100 m rozloZené, pauza 20-30""; 25 m
pomalu, 25 m tempové, 25 m témé&f sprint, ale kontrolovan€, 25 m pomalu, 50 m
koupani, 4x25 m desti¢ka (stfidani nohou — prsa, kraul), vyplavani 100 m, lepsi plavec
zaradi je$t€ 5x100 m polohové plavani, 20" pauza.

Nebo hry v trvani 60 minut.

5.6 6.CYKLUS - SPECIALIZOVANY VOJENSKY LEZECKY TRENINK

5.6.1.1 I tyden se zaméFenim na statickou silu prsta

I lezeni — specialni aerobni trénink, stejné jako v 1. tydnu 4. cyklu, jen energii, o kterou
se zvedla vykonnost, je tfeba zaméfit na kvalitu tzn. na zlepSeni techniky, nikoli na
zvySovani intenzity.

II. — béh 80 % max. TF, doba 45 minut, nebo plavani 1. intenzity nebo spining 60 minut.
III. lezeni — hry 20 minut, rozcvieni 10 minut, 20 minut maximalni statické sily, 15
minut stre€ink, 40 minut maximalni boulderink, 15 minut stre¢ink, 15 minut posilovani
maximalni sily pazi, uvolnéni, uklidnéni, v idedlnim ptipad€ vyplavani, vyklusani.

1V. specialni AE trénink — stejné jako 5. cyklus 1. tyden.
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5.6.1.2 1II. tyden se zaméFenim na obecnou vytrvalost

I lezeni — 20 minut cviky zahfivaciho charakteru spojené s protahovanim, 20-30 minut
aerobniho lezeni, 20 minut maximalni staticka sila prsti, 20 minut staticka sila pazi,
uvolnéni, uklidnéni.

II. plavani — fartlek.

III. lezeni — po dobu 40 minut maximalni boulderink, 15 minut strecink, 20 minut
posilovani nezatéZovanych svalil: bench press 5 sérii po 8 opakovanich z 60-ti % maxima
(5x8x60% maxima), leg-press nebo podfepy 5x10x70 % maxima, tlaky za hlavou
4x10x50 % maxima, veslovani 5-10 minut 70 % max. TF.

IV. dlouhy béh — béh v terénu po dobu 45 minut v drovni 60 % maxima.

5.6.1.3 III tyden odpocinkovy, konec technicky

L spining — 60 minut.
II. — regeneracni béh nebo volné plavani v délce 30 minut.

III. AE lezeni — se zaméfenim na techniku.

5.6.1.4 1IV. tyden testovy

I. béh — 5-10 minut lehkého klusu na zahtati, 5-10 minut protaZeni, velmi lehkeé
posilovani pro prokrveni svalstva, tzv. zapracovani, napt. 10 klika, 3—5 shybti, prehmaty
na hrazdg.

TESTY: $plh na lan€ 4,5 m, bench-press, shyby, leh—sedy, vis

Uklidnéni, protaZeni, zdravotni gymnastika, mozno zafadit na 30 minut hry.

II. plavani — rozplavani na 100-200 m

TEST: plavéni na 300 m

20 sekundach.

IIl. béh — rozklusani po dobu 5-10 minut, 10 minut rozcviceni, SBC 3x80 m rovinky
(prvni rovinka téméf jako rozklusani, tfeti mirné rychlejsi, nez je tempo na 12minutovy

beh).
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TEST: 12minutovy béh, 10 minut na uklidnéni

V z&véru po dobu 5-20 minut velmi pomaly klus (,,co noha nohu mine*).
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6 Vyzkumné metody

6.1 VYZKUMNA METODOLOGIE

Pro ziskani dat kvantitativniho charakteru se nabizi mnoho zplisobtl. Mezi zakladni
metody patfi
— pozorovani;
— experiment;

— dotazovani.

6.1.1 Pozorovani

Pozorovani jsme z ¢asovych a také finanénich diivodd jako mozny zplsob ziskani
dat zavrhli, protoZe obtiZnost organizace zaméstnani na vojenskych tutvarech, které by
bylo orientovano pouze na specifickou ¢ast vycviku lezeni, nelze zajistit, bez ohledu na
to, Ze by bylo nutné pocitat s dopravou pozorovatele na misto a zpét, s jeho ubytovanim

apod. Naopak vyhodou se nam jevila objektivita takto ziskanych dat.

6.1.2 Experiment

Experiment v nasem piipadé z diivodi ¢asovych a také profesnich (kazda jednotka
se vycviku vojenského lezeni vénuje jinym zplsobem, jinou intenzitou a s jinym
zaméfenim) neni mozny, nehledé na to, Ze ruSivych faktor by bylo pomémeé velké

mnoZzstvi. Celkové zpracovani vSech promé€nnych neni ucelem této diplomové prace.

6.1.3 Dotazovani
Dotazovani se ndm jevilo jako nejucelnéjsi feSeni problému ziskani dat. I dotazovani
ma nékolik moznych forem
— anamnéza;
— dotaznik;

— rozhovor.

54



6.1.3.1 Anamnéza

Anamnéza se pro vyzkum naseho typu nehodi viibec, jelikoZ se zabyva vyzkumem

Zivota respondenti.

6.1.3.2 Dotaznik

Klady dotazniku vidime v jednoduchosti obsahnuti zkoumaného vzorku a vzhledem
k moznosti vyuZiti armadni dorucovaci sluzby i jako formu finan¢né nenaro¢nou.

Nevyhodou dotazniku zasilaného poStou je mald navratnost. JelikoZ je oslovovan
maly pocet respondentidl, zdalo se ndm pouziti dotazniku nevyhovujici, nebot’ dotaznik
nedokde bezprostiedné reagovat na informace podané respondentem. Uzce
specifikovany a slozity problém vojenského lezeni je obtiZzny pro sestaveni dotazniku a
jeste slozitéjsi pro jeho vyhodnoceni, nebot’ pro Sirokou variabilitu odpovédi v tomto

oboru jesté nebyla navrZena vyhodnocovaci $kala.

6.1.3.3 Rozhovor

Jako nejefektivnéj§i se nam jevi pouziti explorativni metody sbéru dat pomoci
techniky semistandardizovaného interwiev, nebot’ tazatel méd mozZnost po zakladnich
otazkéach klast jesté otazky doplilujici. Tato technika mé obrovskou vyhodu v moZnosti
bezprostfedné reagovat na informace od respondenta a zaroveri nechat rozhovor
,»plynout® bez velkého pferuSovani snad jen s malym smérovanim. Respondent také neni
nucen pouzivat formu a obsah dany tazatelem, jak by tomu bylo u interview
standardizovaného. Dopliujici otdzky muze tazatel upravovat podle véku, vzdélani a
socidlni Urovné respondenta, aby ten mél zajem odpovidat co nejpiesnéji a nejliplnéji a

zaroven upfimné a oteviene.
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6.2 ZKOUMANY SOUBOR

Po konzultaci se svym vedoucim diplomové prace jsem se rozhodl kontaktovat
nékolik konkrétnich instruktort a trenérii. Dospéli jsme k nazoru, Ze téma rozhovoru je
natolik specifického charakteru, Ze bude tfeba oslovit jednotlivce, ktefi se touto
problematikou zabyvaji. Dale jsem kontaktoval odborniky, ktefi maji pisobnost v ramci
celé Armady Ceské republiky. Vsichni tito zastupci se profesiondlné vénuji tréninku

lezeni nebo vedou vyevik uZitého lezeni v ACR nebo v jinych slozkach IZS.

6.3 PILOTNI STUDIE

Cela vyzkumna prace je pojata jako pilotni studie pro dal§i praci v oblasti
vojenského lezeni v ACR. Predpoklddame, Ze teprve navazujici vyzkum bude schopen

obsahnout veskeré proménné, které se v problematice tréninku lezeni v armadé vyskytuji.

6.4 SBER DAT

Sbér dat jsme se rozhodli provést pomoci pravidelnych navstév a konzultaci s

konkrétnimi odborniky.

6.5 RESENI ZVLASTNICH SITUACI

Mezi zvlastni situace jsme zahrnuli problémy, veskrze etické, které by mohly
ohrozit zdar na$i vyzkumné prace. Jednd se predevsim o sbér dat od osob, které se
obavaji, Ze danou otdzku stoprocentné nezodpovi a budou vystaveni hodnoceni jinymi
odborniky v tomto oboru. Ztohoto divodu jsme ponechali jednotlivé respondenty
v anonymite,

Dal$im problémem se zdala byt ,rivalita“ mezi jednotlivymi slozkami IZS,
respektive problém pfedavani vnitroresortnich informaci jinému resortu. Tento zpocatku
velky problém se vSak vyfesil sam. Zatimco mladi instruktofi na niZSich funkcich se béli

podavat konkrétnéjsi informace, Spicky tohoto oboru nadfizené vySe jmenovanym byly

daleko vstticnéjsi. Od nich jsem se dozvéd€él mnoho dulezitych informaci. Tito odbornici
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jsou dlouhd 1éta mezi sebou vkontaktu a jednotlivé resorty diky tomu taktéz
spolupracuji. Dal§im problémem je slozité ziskavani informaci, nebot’ vétSina smérnic a
pomucek jsou vyhrazeny pro sluzebni uéely. Z mnoha smérnic jsem si musel pofidit
opisy, coZ ma za nasledek jejich netplné citace.

Poslednim problémem, ktery by mohl ohrozit zdar vyzkumné prace, je pfili§ vysoky
podet nezavisle proménnych veli¢in, na které vna$i praci nepohliZzime, a pracujeme
pouze s nékterymi. Reseni tohoto problému vidim v dalgi, a to ob$irngjsi vyzkumné préci,

ktera by zahrmula pokud mozZno vSechny z nezavisle proménnych veli€in.

6.6 SPECIFICKE PROCEDURY

Ve vyzkumné praci jsem se rozhodl postupovat v nasledujicim pofadi, nutno ale
podotknout, Ze mezi jednotlivymi popsanymi ¢astmi vyzkumu jsme predpokladali
konzultace jak svedoucim diplomové prace, tak s odbomiky fundovanymi v oblasti
odborné-technické €asti préce, stejné tak 1 s odborniky na metodologii vyzkumné prace.

Vlastnimu vyzkumu pfedchazela konzultace svedoucim diplomové prace
o celkovém zaméru a sméru celé diplomové prace. V této fazi jsme se také rozhodli, které
respondenty oslovit.

Dalsi fazi ve vyzkumné praci byla tvorba obsahu rozhovoru, tedy sestaveni souboru
otazek a tematickych okruhi, dilezitych pro pochopeni fungovani vycviku vojenského
lezeni u jednotlivych utvart.

Nasledovalo kontaktovani jednotlivych osob a domluveni konzultace.

V pribéhu té€chto krokil jsem jiZ po konzultaci volil metody vhodné ke zpracovani
dat. Zpracovana data jsem dale konzultoval s odborniky, abych predeSel chybam ¢i
nepfesnostem ve formulaci.

Posledni fazi vyzkumu bylo zavérecné zpracovéni dat a jejich popis pro potieby

diplomové prace.

6.7 SOUHRN

V predeslé kapitole jsme popsali, jakym zptsobem se ubirala vyzkumna cast

diplomové préace.
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Pro ziskéani dat bylo pouZzito interwiev se zaméfenim na trénink lezeni obecné.

Vybér skupin respondentii byl proveden dle jejich funkce ve vycviku nebo ve vyuce,
pokud jde o lektory a trenéry mimo ACR.

Posledni ¢ast predeslé kapitoly se vé€novala chronologickému popisu procedur, které
jsme v nasi vyzkumné praci podnikli od pocéatecni konzultace pfes ziskavani dat aZ po

zavérecnou formulaci vysledku.
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7 Diskuse

Jednotlivé ukoly prace se podafilo splnit. Asi nejvétSim a nejobsahlejsim z téchto
ukolt byla reSerSe literatury. Hlavnim poznatkem z této oblasti je zkuSenost, Ze zatimco
v literatufe o sportovnim lezeni je vlastni trénink nosnou ¢asti, které se vSe podfizuje,
v uzZitém lezeni je tomu pfesné¢ naopak. To vSak neni pro na$i praci podstatné protoze
teoretickd vychodiska pro stavbu tréninku jsou vSeobecné platna. Trénink, ktery jsme
sestavili, respektuje v§eobecny rozvoj vsech pohybovych schopnosti. Stale v§ak plati, Ze
hlavnim faktorem kvalitniho tréninku je vlastni motivace a viile jednotlivych instruktord,
ktefi budou podle tohoto tréninkového planu postupovat. Nejde jen o to, pasivné
absolvovat jednotlivé tréninkové jednotky. Nami navrhovany trénink se snazi postihnout
mnoho riznych faktorG (naptfiklad motivace, vile). Jako pfiklad bychom mohli uvést
zatazeni sportovnich her do tréninkovych cykld. Vykonnostni sportovec, pfipadné trenér
miZe namitnout, Ze 40 minut mi€ovych her nema mnoho spoleéného s kvalitnim a
efektivnim  tréninkem. Z pohledu nového instruktora vojenského lezeni -
nevykonnostniho sportovce je to vSak mozna pravé hra, psychicky nendroéna forma
pohybového zatiZeni, kterd v jeho tréninkovych zaCatcich rozhodne o tom jestli
v tréninku vytrva. V uvozovkach lze tedy fici, Ze trénink se mél stat soulasti Zivotniho
stylu. A to se nestane dokud budou pocity pfi vlastnim tréninku trvale nepfijemné. Nasi
snahou tedy zistava nejen vlastni zlepSeni lezecké vykonnosti, ale celkovy rust fyzické
zdatnosti a psychické pfipravenosti k budoucimu pravidelnému zatéZovani. Naprostou
samoziejmosti zlstdvd dodrzovani zadsad stavby sportovniho tréninku. Pokud jde o
rozhovory s trenéry a instruktory, ty nam pomohly ve sméfovani nasich tezi a myslenek.
Nejsou v praci konkrétné uvadéné napi. formou zépisu, nebo dotazniku. Riizni odbornici
vstupovali do tvorby prace po celou dobu jejiho zpracovavani. Formou konzultaci a
telefonickych rozhovori jsme ziskali mnoho cennych rad a pfipominek, které jsou

nedilnou soucasti prace jako celku.
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8 Zavér

Lezeni je pouze malé ¢ast z toho co musi profesionalni vojak umét. Plan tréninku
vojenského lezeni pro instruktory vychazi ze zakladni myslenky, Ze rozvoj lezeckych
dovednosti musi co nejméné negativné ovlivnit jejich pfedpoklady k dalsim pohybovym
dovednostem nezbytnym pro jejich dalsi praci. Faktor lezecké vykonnosti nelze tedy
vnimat oddélené od ostatnich prvkid zakladni i specialni télesné ptipravy profesiondlnich
vojakl. Pokud nas$ trénink vojenského lezeni respektuje vyse uvedené muze byt velkym

pfinosem integrovanym ve vycviku vojéaka.
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Seznam pouzitych zkratek
ACR Armida Ceské republiky

AE aerobni

AN anaerobni
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ATP
CNS
CHS
FTVS
HZS
1ZS
MCH
MK
SBC

TF

adenosintrifosfat

centralni nervova soustava
Cesky horolezecky svaz

Fakulta télesné vychovy a sportu
Hasi¢sky zachranny sbor
integrovany zachranny systém
mezichiize

meziklus

specidlni bézecka cviceni

tepova frekvence

67



