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VLIV ROZCVICENi NA JEDNODUCHOU REAKCNi DOBU A POHYBOVY CAS PRI
VYPADU V SERMU

EFFECT OF WARM-UP ON SIMPLE REACTION TIME AND MOVEMENT TIME IN
FENCING LUNGE
S. Balké!, I. Balké', D. Cihlai!, H. Tynkova' & J. HendI?

"Univerzita Jana Evangelisty Purkyng, pedagogicka fakulta, Katedra t€lesné vychovy a sportu
2Univerzita Karlova, Fakulta t&lesné vychovy a sportu, Katedra zakladt kinantropologie a humanitnich véd

ABSTRACT

The present study is focused on ascertaining the degree of influence of different types of warm up intervention
to the response time of the organism on visual stimulation of LEDs. Response of the organism (RMT) in this
regard is perceived as the sum of reaction time (RT) and movement time of lunge (MT). Both of these variables
could be due used Fitrosword system and SWORD software monitored separately. Research group consisted of
19 elite (representants of Czech republic) and subelite fencers of the Czech Republic, who are active in this
discipline 10 years (+ 3.2). In each phase the subjects performed 20 trials of lunges at the maximum speed on
visual stimuli with a specified interval of rest to eliminate fatigue. In the first phase, subjects performed lunges
without use of warm-up. In the second phase there was used stretching contraction-relaxation technique (CR-
PNF) and in the third phase was used five minutes of warm-up of organism on a bicycle simulator (BT) at 70%
of maximum heart rate. The results of our study point to the inter-individual level of differences in reaction time
and movement time in applied stages. The level of reaction time and movement time of lunge after various
stages of warming up (CR, BT) acquire its lower values compared to the stage where was not used any warm-up.

Keywords: reaction time; movement time; fencing; lunge; visual stimulation; warm-up

SOUHRN

PredloZena studie je zaméfena na zjiStovani miry vlivu intervence rozdilnych forem rozcviceni na rychlost
odpovedi organizmu pii vizudlni stimulaci LED diodou. Odpovéd’ organizmu (RMT) je v tomto ohledu chapana
jako soucet reakcéni doby (RT) a pohybové rychlosti vypadu (MT). Obé tyto proménné mohly byt diky
pouzitému zaiizeni Fitrosword a software SWORD sledovany i oddélené. Vyzkumny soubor tvotilo 19 elitnich
(reprezentace CR) a subelitnich Sermitt CR, ktefi jsou v této discipling aktivni 10 let (£3,2). V jednotlivych
fazich mély subjekty provést v maximalni rychlosti vzdy 20 vypadl na vizualni podnét s urenym intervalem
odpocinku pro eliminaci Unavy. V prvni fazi provadély subjekty vypad bez vyuziti rozcviceni. Ve druhé fazi
bylo vyuzito protahovaci techniky kontrakce-relaxace (CR) a ve tieti fazi bylo vyuzito pétiminutového zatizeni
organizmu na bicyklovém trenazeru (BT) na urovni 70% maximalni srde¢ni frekvence. Vysledky naseho Setieni
poukazuji na interindividualni rozdilnosti urovné reakéni doby i pohybového ¢asu vypadu v uplatnénych fazich.
Urovei reakéni doby a pohybového ¢asu vypadu po jednotlivych fazich rozeviéeni (CR, BT) nabyvala nizsich
hodnot oproti fazi, kde nebylo vyuzito Zadného rozcviceni.

Kli¢ova slova: reak¢ni doba; pohybovy Cas; Serm; vypad; vizualni stimulace; rozcviceni

Uvod oproti hodnotdm sledovanych proménnych zjisté-
Predlozena studie je zaméfena na zjisténi miry nych pfed intervenci fize bez rozcviceni. Domni-

efektu rozdilnych typl rozcviCeni na rychlost vame se zaroven, ze ucinnost jednotlivych druhi

vypadu a uroven jednoduché reakéni doby u elit- rozcviceni bude mit v naSem Setfeni individualni

nich a subelitnich $ermiia CR. Pfedpokladame, Ze charakter.

uplatnéné postupy budou odrazet rozdilné hodnoty Vypad je relativné slozity pohybovy manévr,

pohybového casu vypadu i Grovné reakéni doby ktery musi byt proveden piesné, rychle a ve
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spravny okamzik, aby byla zajisténa jeho efektivita.
Cheris (2002) uvadi, ze vypad vSermu je
nejrychlej$i a nejcastéji  vyuzivand pohybova
¢innost v prubéhu zapasu. Vypad v Sermu byl
v pfedchozich jiz studiich analyzovan (Balko,
Jelinek, Kratochvilova, Tynkova, & Hendl, 2012;
Czajkowski, 2005; Frére, Gopfert, Niiesch, Huber,
Fischer, Wirz, & Friederich, 2011; Gholipour,
Tabrizi, & Farahmand, 2008; Stewart & Kopetka,
2005; Williams & Walmsley, 2000a,b). V téchto
studiich vSak §lo pfevazné o komparaci zjisténych
proménnych vzhledem k vykonnostné odliSnym
kategoriim Sermift. V nasem Setfeni se zabyvame
potencionalnimi moznostmi ovliviiovani rychlosti
vypadu diky uplatnénym druhtim rozcviceni.

V ramci pfipravy pied sportovnim vykonem je
vSermu i v ostatnich sportovnich disciplinach
doporucovano rozcviceni pro prevenci zranéni i
zlepSeni samotného sportovniho vykonu (Roi &
Bianchedi, 2008). Bartirikova (2006) uvadi, ze
rozcviceni stimuluje somatické a vegetativni
funkce, které souvisi se zvySenim funkci vegeta-
tivn€ inervovanych organd, snizenym naruSenim
homeostazy, upravou funkéniho stavu CNS,
optimalizaci drazdéni CNS, vyssi efektivitou prace
svall, snizeni moznosti Grazu atd. Lokalni ptisobeni
rozcviceni mize dale vést k aktualizaci zautomati-
zovanych pohybovych struktur (Barttiikova, 2006).
Macek a Radvansky (2011) uvadéji, ze pokud se
rozcviceni uskutecni v pfiméfené intenzité a trvani,
dojde k dal$im vyznamnym metabolickym, obé&ho-
vym i nervovym zméndm, které mohou podstatné
ovlivnit priibéh néasledujici zatéze. Tyto zmény
vedou k pracovni ucinnosti svalové ¢innosti. Autofi
dale uvadeji, ze podle vyzkum, které se zabyvaji
rozcvi¢enim, muzeme obecné sledovat pozitivni
efekt rozcviceni na trovni 40-60% nasledné zatéze.
Dovalil a kol. (2009) zminuje, Ze protazeni svalt
ma dosahnout krajni polohy v pfislusnych klou-
bech, coz zpusobi zadouci zvySeni pohyblivosti,
ktera mize ovliviiovat budouci vykon v dané
sportovni discipling.

Pohyblivost podle Ylinena (2008) ovlivnéna
stavem kloubt, jejich okolni pojivovou tkani a
¢innosti nervového systému. Na rozdil od Altera
(1998), ktery rozliSuje zékladni kategorie po-
hyblivosti, rozdéluje Ylinen (2008) flexibilitu na
dynamickou a statickou.

Protahovani vede ke snizeni cirkulace diky
zuzovani krevnich cév, coz vede ke zvySenému
intramuskularnimu tlaku. Protazeni o 10-20%
z klidové pozice snizi krevni obéh o 40%. Pri
navratu do vychozi pozice pak dojde k odpovédi
v podobé zvySené cirkulace. Docasné naruSeni
cirkulace v pribéhu pferusovaného protahovani
s délkou trvani n€kolik minut nema negativni vliv
na pozadavky kysliku nebo metabolismus v tka-
nich. Naopak kontinualni techniky statického
streCinku, které trvaji nékolik minut, mohou byt
Skodlivé. Pokud je sval delsi dobu natazen, muize
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dojit az kischemii. Tento piiklad midZe nastat
v okamziku, kdy je sval dlouhodobé znehybnén
sadrou v natazené pozici. (Ylinen, 2008).
S ohledem na dobu, kterou ma byt sval protazen,
zjistili Bandy a Iron (1994), Ze ftficetivtetinové
protazeni dvouhlavého svalu stehenniho mélo
stejny efekt jako protazeni minutové. Dostupné
vyzkumy vSak poukazuji na odlisné efekty riznych
forem rozcviceni na sportovni vykon (Shrier, 2004).
V nékterych pfipadech pulisobilo rozcviceni na
vykon negativné a v jinych pozitivné.

Obecnym cilem zahfati organizmu je zrychleni
krevniho ob&hu a zvyseni srdecni frekvence. Podle
Ylinena (2008) by mélo intenzivni fyzické namaze
predchazet aktivni zahfati organizmu, které ma za
cil zajistit zlepSeni pruznosti tkani. Aktivace
nervového systému pomaha v koordinaci pohybu,
zlepSuje vykon a redukuje riziko zranéni. Zahftati
organizmu (warm-up), pii stimulaci nervového a
pohybového systému, je zvlaste dulezité pred
intenzivni namahou vyzadujici velkou rychlost a
silu. Alter (1998) doporucuje spravné rozcviceni i
z diivodu zrychleni vedeni vzruchu nervy.

Intenzita a trvani rozcvieni musi byt
prizptisobeny télesnym schopnostem sportovce a je
vhodné je prizplsobit aktudlnim podminkam.
Zaroven by mélo byt podle Altera (1998)
dostatecné intenzivni, aby doslo ke zvySeni télesné
teploty a mirnému poceni, ale nemélo by byt tak
intenzivni, aby dochdzelo kunavé. Zahrati
organizmu neboli warm-up vede k zvyseni svalo-
vého metabolismu, zvySeni rychlosti nervovych
impulsti, uvolnéni adrenalinu, dilataci kapilar,
zvySeni teploty svall, snizeni viskozity svalu, coz
vede k vétsi pruznosti svalovych vlaken, zvyseni
sily a rychlosti kontrakce svalu.

Nelson a Kokkonen (2009) také uvadéji, ze pted
jakoukoli pohybovou aktivitou by mélo byt vyuzito
protahovacich cvikd. Uvadéji dale, ze pfi stre¢inku
by mély byt protahovany vSechny hlavni svalové
skupiny. Doporucuji zaroven, ze vétSina pro-
tahovacich cviki by méla byt staticka. Buzkova
(2005) doporucuje pied protahovacim cvicenim
vhodn¢ svaly zahtat, samotné cviky by mély byt
provadény pfi optimalni okolni teploté. Vyznam a
moznosti pouziti streCinku popisuje Anderson
(2010), ktery doporucuje stejné jako Alter (1998)
ur¢ité protahovaci cviky pro konkrétni sportovni
discipliny.

Podle Altera (1996) muze streink pfispét
k prohloubeni pohybového vnimani, snizeni nebez-
peci tirazu, pravdépodobnost onemocnéni patete,
svalovou bolestivost a svalové napéti. Teéchto
pozitiv vSak miize byt dosazeno pouze, pokud
sportovec bude provadét streCink spravnou
technikou. Existuje fada technik, které¢ se provadi
za ucelem zvySovani flexibility, prevence svali
proti poranéni nebo v rehabilitaci. Jednou z uZziva-
nych technik protazeni ve sportovnim tréninku je
technika kontrakce-relaxace (CR) a technika kon-



trakce-relaxace-kontrakce agonisty (CRAC). V nasi
studii jsme se priklonili k vyuziti prvni z uvedenych
technik. Duvodem byla mens$i naro¢nost této
techniky a mensi riziko vzniku bolesti, které je
u CRAC techniky vyssi.

Existuje fada studii zaméfenych na zjistovani
efektu zatizeni organizmu na uroven reakcni doby.
Prevazna vétSina téchto studii sleduje uroven
reakéni doby pfi VO2max testu pfi vyuziti
bicyklového ergometru (BE). Brisswalter, Durand,
Delignieres, a Legros (1995) zjistili, ze uroven
jednoduché reakce linedrn€ stoupd se spotiebou
kysliku (r = 0.79, p<0.01) a frekvenci Slapani.
Zaveéry jejich studie maji vést k optimalizaci
zatizeni vzhledem k indikatorim reakénich schop-
nosti. Briswalter a Arcelin (1997) v jejich studii
zjistili, ze v Urovni reakéni doby (jednoducha
reakce) nebyly zjiStény vyznamné rozdily pied
VO2max testem a po jeho absolvovani u skupiny
sportovetl i nesportujicich probandli. Autofi se
zéaroven pokusili zjistit rozdily v Grovni jednoduché
reakéni doby na urovni odliSné intenzity zatizeni
vzhledem k riznym urovnim HRmax (maximalni
srdecni frekvence). Vysledky jejich Setfeni pouka-
zuji na vyznamné rozdily v reakéni dobé u skupiny
sportoveti a nesportujicich probandd v pribéhu
VO2max testu na urovni 20% a 80% HRmax.
Nejvyssi interindividualni rozdily v reakéni dobé
byly u obou skupin zjistény na urovni 80% HRmax.

Altamiran, Coburn, Brown, a Judelson (2011) se
pokusili zjistit efekty zahiati organizmu prostied-
nictvim desetiminutového zatizeni na stacionarnim
bicyklovém trenazeru na trovni 70% predikované
maximalni srdecni frekvence a bez vyuziti roz-
cvi¢eni. Wenos a Konin (2004) sledovali ve své
studii akutni efekt predchoziho zahtati hamstringl
pfed vyuzitim CR techniky ve vztahu k rozsahu
pohybu v kycelnim kloubu. Taylor, Weston, a
Portas (2012) zjistovali efekt zahfati organizmu na
dosazeny cas ve sprintu u fotbalistd. Pro zahfati
bylo v jejich studii vyuzito pétiminutového joggin-
gu na urovni 65% HRmax. Nasledné¢ doslo
k testovani, kdy nedoslo k pfedchozimu vyuziti
stre¢inku a déle k testovani s vyuzitim statického a
dynamického streCinku. Abad, Prado, Ugrino-
witsch, Tricoli, a Barroso (2011) se ve své studii
pokusili o komparaci dvou druhti rozcvieni, na
které navazal silovy leg-press test. Pro celkové
zahfati organizmu vyuzili 20 minutové celkové
zahfati organizmu na stacionarnim bicyklovém
ergometru na urovni 60% individualni HRmax.
Dale wvyuzili specificky protokol rozcviceni.
V uvedené studii bylo zjisténo, Ze dvacetiminutové
zahtati organizmu a specificky protokol cvikil pro
protazeni mél pozitivni vliv na uroven silového
testu oproti zahtati, které obsahovalo pouze
specificky protokol cvikt pro protaZeni.
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Metodika

Setieni probéhlo na konci sezony serialu poharu
MCR 2011/2013 ve sportovnim centru HASA a
v Biomedicinské laboratoii FTVS UK Praha.
Vyzkum byl rozdélen na dveé etapy. V prvni etapé
jsme zjist'ovali iroven maximalni srdecni frekvence
testovanych osob v Biomedicinské laboratoti FTVS
UK Praha. Zde jsme prostiednictvim VO2max
testu, ktery byl realizovan na bicyklovém ergo-
metru, sledovali maximalni srdecni frekvenci
subjektl. Individudlni hodnoty byly vyuZzity pro
dalsi etapu vyzkumu.

V dalsi etapé, ktera probéhla po sedmidenni
pauze, jsme zjiStovali rychlost vypadu pii
odlisnych formach zahtati a protazeni organizmu.

Subjekty mély co nejrychleji provést vypad na
vizualni stimulaci bez rozcviceni, po zahrati a
vyuziti techniky CR a po pétiminutovém zahtati na
bicyklovém trenazeru na trovni 70% maximalni
srde¢ni frekvence

Kazdy subjekt mél 20 pokust s intervalem
odpocinku mezi jednotlivymi pokusy pro eliminaci
unavy. Mezi jednotlivymi fazemi mél kazdy subjekt
60 minut odpocinku.

Vyzkumny soubor byl tvofen elitnimi (reprezen-
tanti CR) a subelitnimi kordisty (n=19), ktefi patii
do prvni a druhé vykonnostni tfidy v ramci serialu
poharu Mistrovstvi CR. Z druhé vykonnostni tiidy
byly vybrany subjekty z pfednich mist Zebficku,
aby byla zajiSténa homogenita vykonnostni urovné.
Primérny vék testovanych osob byl 25 let (£6,42).
Sermifi byly v této discipling aktivni 10 let (£3,2).

Pro testovani rychlosti vypadu bylo pouzito
zatizeni Fitrosword, které generuje vizualni pod-
néty pro jeho zahajeni. Software SWORD umoziu-
je sledovat zvlast’ reakéni a pohybovy (realizacni)
Cas zcelkové doby odpovédi organizmu na
cervenou LED diodu. Reakéni Cas byl méfen od
rozsviceni ¢ervené LED diody po piekonani vysoce
citlivé vodorovné prekazky ciskou kordu. Od
prekonani prekazky po zasazeni ter¢e byl méfen
pohybovy cas. Kazdy subjekt mél provést co
nejrychlejsi vypad a zasahnout zasahovy ter¢, jehoz
stted byl umistén ve vySce mecovitého vybézku
kazdé testované osoby individualné. Vzdalenost
vypadu byla uréena podle metodiky Williamse a
Walmsleye (2000a,b), kdy byla vyska testované
osoby vynasobena koeficientem 1,5. Zadni (vzdale-
néjsi od terce) dolni koncetina byla umisténa v této
vzdalenosti od svislice prochézejici stiedem terce
k zemi. Dale bylo vyuzito Sporttesteri POLAR
S610i pro sledovani aktualni srdecni frekvence a
bicyklového ergometru. Tato zatéz neméla diky
nastaveni nizké urovné zatéze vliv na inavu.

Kazdé4 testovanad osoba byla instruovana, aby
provadéla vypad v maximalni mozné rychlosti.
Nejprve jsme sledovali pohybovou rychlost vypadu
bez pouziti jakéhokoli zahfati a protazeni. Po
absolvovani 20 pokust mél kazdy subjekt 60
minutovy interval odpocinku, ve kterém nesmél



provadeét zadnou pohybovou aktivitu. V dalsi fazi
mél kazdy subjekt po dobu péti minut klusat na
urovni 50-60% maximalni srde¢ni frekvence a
nasledné¢ provést predepsané cviky CR techniky
v Casové dotaci podle doporuceni Altera (1998) a
Andersona (2010). Vyuzili jsme 15 vtefinovou
kontrakei svalu s postupnym zvySovanim kontrakce
z50% az na submaximalni Urovenl proti opofe
dalsich ¢asti téla bez vyuziti partnera. Po kontrakci
nasledovala dvouvtefinova relaxace svalu. Na-
sledné byl sval protazen na dobu 15 vtefin do krajni
polohy. Tento postup byl opakovan do okamziku,
kdy mély subjekty pocit, Ze jiz nelze uroven
protazeni zvysit. P&t minut po tomto protazeni jsme
presli k méfeni reakéni doby a pohybového Casu
vypadu na vizualni stimulaci. V nasi studii jsme
vyuzili cvikd, které odpovidaji zaméfeni ve
sportovnim Sermu. Vybér jednotlivych cviki a
jejich casové dotace byly zvoleny na zakladé
doporuceni a sestav podle Altera (1998) a
Andersona (2010). Celkem bylo vyuzito tii cvikl
na dvouhlavé svaly stehenni, dvou cvikd na
protazeni Ctythlavych svald stehennich, jeden cvik
na lytkové svaly, dva cviky na oblast spodni ¢asti
trupu, tfi cviky na oblast hornich koncetin.

Pro ovéfeni vlivu zahfati organizmu na vykon
jsme vyuzili bicyklovy trenazeru. Zde byly subjekty
vystaveni zatizeni na Grovni 70% HRmax po dobu
péti minut. Poté doslo opét k méfeni pohybové casu
vypadu systémem Fitrosword. Pro statistické
zpracovani dat jsme vyuzili software Statistica. Pro
zjisténi statistické vyznamnosti rozdilu primeért
jsme pouzili T-testu pro parové hodnoty na hladiné
statistické vyznamnosti p=0,05 (Havel & Cihlaf,
2011).

Vysledky

V prvni etapé naseho Setfeni jsme zjistovali
hodnoty maximalni srdec¢ni frekvence na bicyklo-
vém ergometru v Biomedicinské laboratofi FTVS
UK Praha, které jsou prezentovany v tabulce ¢. 1.
Pro ptehled uvadime i1 hodnoty aerobniho a
anaerobniho prahu. V dalSich Castech prace vSak
bude vyuzito hodnot SFmax (HRmax).
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Tabulka 1. Hodnoty ziskané v aerobnim
VO2max testu.
Table 1. Values of aerobic VO2max test.

Subjekt SF{nix SF.A_llil SFAI:I 70%
[min™] | [min] [min”'] |SFmax

1 184 141 176 129

2 182 142 177 127

3 179 139 173 125

4 183 139 173 128

5 187 137 171 131

6 189 131 164 132

7 184 135 169 129

8 193 140 175 135

9 186 145 181 130
10 184 143 179 129
11 188 140 175 132
12 189 141 175 132
13 187 145 181 131
14 186 141 175 130
15 179 138 172 125
16 189 148 184 132
17 188 138 172 132
18 186 141 176 130
19 179 131 163 125
Pramér | 185,72 | 140,24 174,89 129,7
S.D. 3,59 3,86 4,81 2,75
Legenga:SFmax=maximalni  srdecni  frekvence,

SFAE=srdecni frekvence pri aerobnim prahu,
SFAN=srdecni frekvence pri anaerobnim prahu,
70% SFmax= 70% maximalni srdecni frekvence,
S.D.= smeérodatna odchylka

Legend: SFmax=maximum heart rate, SFAE=heart
rate of aerobic threshold, SFAN=heart rate of
anaerobic threshold, 70%SFmax=70% of maximal
heart rate, S.D.= standard deviation

Pro dalsi etapu jsme pouzili 70% tdroven
maximalni srde¢ni frekvence, kterou mély subjekty
ve treti fazi vyzkumu udrZovat po dobu péti minut.
Timto postupem byla stanovena individudlni
hodnota srdec¢ni frekvence pro zahfati organizmu.



Tabulka 2. Pohybovy ¢as a reakéni doba v jednotlivych fazich Setfeni.
Table 2. Movement time and reaction time in different phases of investigation.

Proménné Pohybovy ¢as [ms] Reakéni doba [ms]

Subjekt A B C AA BB CC
1 490 493 487 267 250 246

2 501 473 462 271 274 287

3 525 511 496 265 269 267

4 506 487 481 287 283 282

5 490 487 433 295 329 343

6 401 404 382 277 269 277

7 505 545 581 262 251 248

8 658 576 602 307 320 311

9 503 512 491 306 300 298

10 515 512 515 333 303 288
11 643 678 593 299 300 288
12 426 478 504 397 319 302
13 569 544 559 319 342 290
14 343 320 327 380 347 324
15 539 534 525 237 245 256
16 402 413 409 351 357 381
17 511 429 480 289 273 259
18 526 415 474 276 291 262
19 515 532 498 261 268 252
Primér 504 492 489 299 294 287
S.D. 75,7 76,7 69,8 41,6 34 34,6

Legenda: A=primérné hodnoty rychlosti vypadu bez rozcviceni, B=prumeérné hodnoty rychlosti vypadu
s vyuzitim CR techniky, C=priumeérné hodnoty rychlosti vypadu s vyuzitim petiminutového zahrati organizmu na
bicyklovém trenazeru na urovni 70% SFmax, AA=primérné hodnoty reakcni doby bez rozcviceni, BB=primeérné
hodnoty reakcni doby s vyuzZitim CR techniky, CC=prumérné hodnoty reakcni doby s vyuzitim pétiminutového
zahrati organizmu na bicyklovém trenazeru na urovni 70% SFmax

Legend: A=average values of luge speed without warm-up, B=average values of lunge speed with CR technique
using, C=average values of lunge speed with five minutes of warm-up using on bicycle simulator on 70%
HRmax, AA=average values of reaction time without warm-up, BB=average values of reaction time with CR
technique using, CC=average values of reaction time with five minutes of warm-up using on bicycle simulator

on 70% HRmax

Z tabulky €. 2 je patrné, Ze u 11 testovanych
osob doslo ke snizeni hodnot pohybového casu
vypadu po pouzité CR technice vzhledem k situaci,
kdy nebylo vyuzito zadného rozcviceni. Jesté lepsi
hodnoty byly zjistény po intervenci pétiminutového
zatizeni organizmu na bicyklovém trenazeru na
urovni 70% maximalni srde¢ni frekvence. Zde jsme
zaznamenali zlepSeni u 15 z 19 subjektd. Pouze
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jeden subjekt mél stejny cas jako v pfipadé
nevyuziti zddného rozcviceni. Nazornéjsi prezen-
tace je patrna v nize uvedeném grafu 1.

Z grafu ¢. 1 je patrné, ze vzhledem k fazi, kdy
nedoslo k zddnému rozcviceni, se v dalSich fazich
snizovala hodnota Grovné pohybového ¢asu vypadu
i aroven jednoduché reakéni doby (nabyvala niz§ich
hodnot).
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Graf 1. Primérné hodnoty pohybového ¢asu a
reakéni doby.
Graph 1. Average values of movement time and
reaction time.

Legenda: 1=bez rozcviceni, 2=CR technika, 3=5
minutové zatizeni na urovni 70% HRmax, modra =
pohybovy cas vypadu, cervena=jednoducha reakcni
doba

Legend: 1=without warm-up, 2=CR technique, 3=5
minite loading of 70% od HRmax level, blue =
movement time of lunge, red=simple reaction time

Pro zji§téni vztahu mezi proménnymi (tabulka
¢. 1) v jednotlivych kategoriich (A vs. B, A vs. C, B
vs. C a AA vs. BB, AA vs. CC, BB vs. CC) jsme
vyuzili T-test pro parové hodnoty (Havel & Cihlat,
2011). Hladina statistické vyznamnosti byla ur¢ena
na urovni p=0,05. Na nami zvolené¢ hladiné
statistické vyznamnosti nebyl zjiStén statisticky
vyznamny rozdil ani u jednoho ze sledovanych
vztahti. Mezi kategoriemi A vs. B byla zjisténa
hodnota p=0,234, A vs. C p=0,115, B vs. C
p=0,774, AA vs. BB p=0,382, AA bs. CC p=0,122
a BB vs. CC p=0,109. Domnivame se, ze tento
vysledek tzce souvisi s nizkym poctem sledova-
nych subjektl. Zaznamenali jsme vSak trend snizo-
vani hodnot sledovanych proménnych v jednotli-
vych fazich rozcviceni vzhledem k fazi, kdy nebylo
vyuzito zadného rozcviceni.

Diskuse

Podle Ylinena (2008) a fady dal$ich autorti hraje
streCink vyznamnou roli v ochrané mékkych tkani
po pracovni zatézi nebo ve sportu. Je vyuzivan pro
podporu zotaveni svalového systému po cviCenich,
akutnich traumatech pro 1é¢bu pfetrénovanych
svalll a pro relaxaci. Ve fyzioterapii je manualniho
stre¢inku vyuzito pro odstranéni svalového napéti a
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mu dojde ke zvySeni te-
ploty tkani, coz podpofi
funk¢nost vazivové a svalové tkané (Alter, 1998).

Pro optimalni vykon jsou dulezité fyziologické
charakteristiky svald a $lach (hospodafeni s ener-
getickymi zasobami, sila, pevnost atd.). Sub-
jektivnich pociti ztuhlych svali se mizeme zbavit
pravidelnym stre¢inkem. Byly vSak zjistény rozdily
v efektivité streCinku pfi testovani svalové sily
ihned pouziti stre¢inku nebo s ¢asovym odstupem.
Pii testovani silového vykonu ihned po pasivnim
stre¢inku bylo zjisténo, ze pasivni stre¢ink mél na
tento vykon negativni vliv (Ylinen, 2008). Autor
dale uvadi, ze aktualni silovy potencial je zavisly na
urovni energetického hospodaieni svalu v pribéhu
kontrakce. V pribéhu koncentrické kontrakce svaly
uvoliuji energii, coz se mize projevit v nasledném
vykonu. Intenzivni staticky streCink pouzity tésné
pred vykonem pak muze vyrazné snizit maximalni
silovy potencial, coz negativné¢ ovlivni vykon.
Strecink dale snizuje viskozitu ve svalech, coz ma
za nasledek nizsi zasoby energie ve svalech.

Ylinen (2008) dale uvadi, ze intenzivni streink
mize mit negativni vliv na rychlost. Nahly pokles
sily zplsobeny streCinkem pak mize zhorSit
koordinaci. Na druhou stranu muzeme hovotit
o pozitivnim efektu dynamického streCinku, ktery
mize mit vkombinaci s dal$imi specifickymi
cvicenimi vliv na zvySeni silového potencialu.
V této souvislosti uvadi také Behm Bambury,
Cahill, a Power (2004), Zze vyuziti statického
stre¢inku mtiZze negativn€ ovlivnit uroven reakéniho
Casu, ktery byl sledovan i vnasi studii. Jejich
zjisténi jsou odlisna od zaveért Altera (1998), ktery
uvadi, Ze rozcviCeni miiZze pozitivn€¢ ovlivnit
zrychleni vedeni vzruchu nervy.

Cilem strec¢inku by podle Ylinena (2008) mélo
byt zlepSeni flexibility svalové a pojivové tkané a
snizeni svalového napéti. Efektivita streCinku je
samoziejm¢ zavisla na proménnych, které souvisi



s moznostmi provedeni jednotlivych cviki kon-
krétni osobou.

V nasi studii jsme zjistovali vliv dvou riznych
typtt rozcviCeni na rychlost vypadu a uroven
jednoduché reakéni doby. Odborné studie zaméfené
na ovliviiovani rychlosti vypadu v Sermu nam
v soucasné dob¢ nejsou dostupné.

Vypad je podle Cheris (2002) nejrychlejsi a
nejcastéji se vyskytujicim utoénym manévrem
v Sermu. Zrychleni celé pohybové struktury vypadu
by nepochybné mohlo ovliviiovat vykon v pribéhu
zapasu. Tento motiv nas vedl k vytvofeni protokolil
rozcviceni, které by mohly pozitivné ovlivnit
rychlost tohoto slozitého pohybového manévru.

Podobného postupu jako vna$i studii bylo
vyuzito Altamiranem, Coburnem, Brownem, a
Judelsonem (2011), ktefi se pokusili zjistit efekt
rozcvi¢eni prostfednictvim desetiminutového za-
tizeni na stacionarnim bicyklovém trenaZeru na
urovni 70% predikované maximalni srde¢ni frek-
vence a bez vyuziti rozcviceni. Na zédkladé
vysledkit predchozich studii jsme usuzovali na
pozitivni vliv rozcviCeni na rychlost pohybu a
reakéni dobu.

Zavér

Primérné hodnoty celé nami sledované skupiny
charakterizuji skutecnost, ze turoven jednoduché
reakéni doby 1 pohybového Casu (rychlosti vypadu)
nabyvala vzhledem k pocatecni fazi, kdy subjekty
nebyly vystaveny intervenci rozcviceni, nizSich
hodnot. Tento trend neni vyrazny, avSak pfi
sledovani konkrétnich hodnot v tabulce €. 2 mu-
zeme vidét, ze individualni hodnoty se velice lisi,
neékdy az o vice nez 100 ms. Tento Casovy rozdil
vSak muze ovlivnit potencionalni uspéch Sermife
v prubéhu zapasu a muize tak ovlivnit celkovy
vykon.

Domnivame se, ze jsme diky testovani vypadu
v diivéjsim obdobi pfi odlisném zaméru a pojeti
celého Setfeni eliminovali moznost ovlivnéni
vysledktt zacvikem, ktery by mohl mit na feSeny
proces negativni vliv. Nase vysledky poukazuji na
pozitivni vliv rozcviceni, které vedlo ke snizovani
urovné pohybového casu vypadu a jednoduché
reakéni doby u vétsiny subjektd oproti fazi bez
rozcviceni. Nebyl vSak prokdzan statisticky
vyznamny rozdil mezi sledovanymi proménnymi.
Tento fakt mohl pravdépodobné souviset s nizkym
poétem testovanych osob. Studie Behma, Bam-
buryho, Cahilla, a Powera (2004) naznacuje, Ze
staticky streCink ma negativni vliv na uroven
reakéni doby. Tento trend se vnasi studii
neprojevil. Pfi realizaci Setfeni jsme vychazeli
z doporuceni Altera (1998), Andersona (2010),
Bartinkové (2007), Buzkové (2005) a dalSich.
Predpokladame, ze vysledky nasi studie mohou byt
vyuzity pro konstrukci dal§ich podobné za-
meéfenych studii, které budou vztaZzeny k ovliviio-
vani sportovniho vykonu. Dale véfime, Ze mohou
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byt vysledky nasi prace vyuzity v oblasti fyziologie.
V dalsich podobné zamétenych studiich by mohlo
byt pro snadné&jsi zobecnéni vysledkt vétsiho poctu
testovanych osob. Z prezentovanych vysledkt nelze
jasné usuzovat na pozitivni ¢i negativni vliv
jednotlivych fazi rozcviCeni, ale doufame, Ze
mohou byt aplikovany do praktické roviny pro
individualni potieby trenéri nebo sportovct.
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ABSTRACT

The paper compares results of the pedagogical investigations conducted in the years 2000 and 2010 and covering
the Czech population of 18 - 61+ years using SFSPA questionary. The opinions and attitudes of the respondents
concerning their daily routine, regime, motive activity and sport were ascertained. In the text we focus to daily
routine and regime of respondents, only. The basic statistical characteristics of the sets : in the year 2000 1655 of
adults were interviewed, of which 803 males (48,5%) and 852 females (51,5%). In the year 2010 1131
individuals were interviewed, of which 554 males (49%) and 557 females (51%) at the age of 18 - 61+ years.
The results obviously show that within the period of 10 years (2000 - 2010) a shift in the irregularity of the daily
routine to disadvantage of the 2010 set was found (significantly). The males show 11,8% in the item ,,stressed
daily* (in 2000), while in 2010 the increase to 22,6% is monitored, i.e. more than 11% difference (the females
10% - significantly). The magnitude of the pedagogical problem can be seen in the "daily" consumption of
alcohol, in particular, when males are admitting the grow of more than 23%, females of more than 15%. The
global exposition of the results will be presented in the separate paper.

Keywords: SPSF questionary; daily routine; regime; stress; smoking; alcohol

SOUHRN

Prispévek porovnava vysledky pedagogickych vyzkumi provadénych v letech 2000 a 2010 na ¢eské dospélé
populaci 18 — 61 a vice let dotaznikem SFSPA vramci VZ MSMT 0021620864. Zjistovali jsme nazory a
postoje respondenttl na jejich denni rezim, zivotospravu, pohybové aktivity a sport. V textu se zaméfujeme jen
na denni rezim a zivotospravu respondentl. Zakladni statistické charakteristiky souborti - v roce 2000 bylo
dotazovano 1655 dospélych osob. Z toho bylo 803 muzt (48,5%) a 852 Zen (51,5%) V roce 2010 jsme se
dotazovali celkem 1131 osob, kde bylo v souboru 554 muzi (49%) a 557 zen (51%) ve véku 18 — 61 a vice let.
Z vysledkl je zfejmé, ze za deset let (2000 — 2010) nalézdme posun v nepravidelnosti denniho rezimu
v neprospéch soboru 2010 (signifikantn€). MuZi vykazuji v polozce ,,denné ve stresu™ v roce 2000 jen 11,8%, ale
v roce 2010 vzestup na 22,6%, tj. v rozdilu vice jak 11%, u Zen pak necelych 10% (signifikantné¢). Pedagogické
problémy konstatujeme piedevsim v ,,denni“ konzumaci alkoholu, kdy muzi za desetileti pfiznavaji vzestup
o vice jak 23,5%, Zeny pak ptes 15%. Celkova interpretace vysledkti bude uvedena v samostatné publikaci.

Klic¢ova slova: Dotaznik SPSF; denni rezim; zivotosprava; stres; koufeni a alkohol

Uvod (2002). V minulych letech napt. Colley et al (2011),

Stat’ navazuje na né€které diivéjsi vyzkumy kteti uvadeéji, ze pravidelné pohybové aktivity
provadéné u ceské dospélé populace napt. Teply snizuji riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni,
(1990), Novotny et al. (1992), Zich & Ungr (1995), nekte-ré typy rakoviny, osteopordzu, cukrovku,
Slepi¢ka & Slepickova (2002), Jansa et al. (2005), obezitu, vysoky krevni tlak, deprese, stres a izkost.
Rychtecky (2006), Valjent (2010) aj. Vyzkum byl provadén v Kanadé v letech, 2007 -

V zahranic¢i byly provadény vyzkumy u riznych 2009 (Canadian Health Survey), k méfeni se

skupin populaci, napt. dfive Mignon & Truchlot
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vyuzivaly akcelerometry na reprezentativnim vzor-
ku populace od 6 do 79 let.

Pohybové aktivity jako modely pro star§i muze
a zeny v Némecku uvadi Moschny et al. (2011).
V pribéhu sedmi let sledovali autofi pomoci
telefonnich rozhovorl ve spolecném (komunitnim)
bydleni star$i dospélou generaci v Némecku.
Zakladem dotazovéani byl formulaf Priscus-PAQ
pro zapisovani kazdodenni pohybovych aktivit.
Sledovaly se sportovni a pohybové aktivity nebo
tézké domaci prace v hod. tydné. Ziskané vysledky
byly analyzovany zvlast pro muze a Zeny
vicerozmérnou regresni analyzou. V tivahu byly
brany i sociodemografické udaje, vcetné pocasi,
ro¢niho obdobi. Celkem bylo Setfeno 1610 osob
zafazenych do primarni zdravotni péce (51,6% Zen)
s primérnym vékem 77 let (rozpéti 72 — 93 let).
Bylo konstatovano, ze muzi se vénovali pohybo-
vym ¢i sportovnim aktivitim vice nez Zeny.

Mita§ & Fromel (2011) uvadéji rozsahlou
vyzkumnou studii o populaci 15 - 69let v Ceské
republice (N=8 256 osob), kde konstatuji vysokou
miru tydenni pohybové aktivity oproti kritériim
hodnoceni dotazniku IPAQ. Zeny maji v priméru
vice nez 5 000 MET-min/tyden, muzi vice nez 6
000 MET - min/tyden. Pohybova aktivita obyvatel
jednotlivych regionti Ceské republiky je i pies
signifikantni rozdily vyrovnana, pouze muzi a zeny
spojeného regionti (Kralovéhradecky, Pardubicky
kraj a Vysocina) vykazuji pohybovou aktivitu
vyrazng€ vyssi.

Monotematické  ¢islo  Casopisu  ,,T¢lesné
kultury* €. 1. z r. 2011 se vénuje zcela problema-
tice pohybovych aktivit dospélé populace v celo-
statnim a regionalnim pohledu. Napt. Fojtik et al.
(2011) v Ostrave, Horak et al. (2011) v Olomouci,
Repka et al. (2011) v Ceskych Budgjovicich,
Valach et al. (2011) v Plzni, Bldha & Fromel
(2011), Suchomel & Sigmundova (2011) aj. Chybi
hlavni mésto Praha.

Uvedeny strucny piehled vyzkumnych praci za
poslednich deset let ukazuje na trendy ceského
vefejného minéni — pomérné vysoké ocenovani
vyznamu sportu, télesné vychovy a jinych pohy-
bovych aktivit zhlediska spolecenskych a so-
cialnich funkci ve spolecnosti, uznavani vyznamu
pohybovych aktivit jako dilezitého Cinitele v pod-
pofe zdravi a nutnosti jejich zatazovani do zptisobu
zivota dospélych zejména seniord aj. Nekteré
zavéry a doporuceni povazujeme za velmi dulezité
pro orientaci zivotniho stylu ¢eské populace.

Cil a ukoly

Cil vyzkumného Setieni se zaméfoval na
zjistovani nazoru ¢i postoju ceské dospé€lé populace
ve veéku 18 — 61 a vice let z hledisek rezimovych a
spolecenskych funkci pohybovych aktivit a sportu
v zivoté Clovéka, ovlivnéného predevsim vlastnim
zivotnim stylem s témito dil¢imi ukoly:

- sledovat denni rezim a zivotospravu,

- popsat frekvenci (Cetnost) realné wcasti na
pohybovych a sportovnich aktivitach,

- ziskat zékladni identifika¢ni udaje.

Domnivame se, ze vysledky umozni komparace
v jednotlivych otazkach vySe uvedeného dotazniku
o0 zivotosprave, dennim rezimu, pohybovych aktivi-
tach a sportu na souborech ¢eské dospé€lé populace
vroce 2000 a 2010. Vybér respondenti byl
provadén podle kvotniho rozpisu dle dospélé ceské
populace (pohlavi, v€kové kategorie, vzdelani a
velikost mista bydliste).

Zakladni statistické charakteristiky soubord -
v roce 2000 bylo dotazovano 1655 dospélych osob.
Z toho bylo 803 muzi (48,5%) a 852 zen (51,5%)
V roce 2010 jsme se dotazovali celkem 1131 osob,
kde bylo v souboru 554 muzi (49%) a 557 zen
(51%) ve véku 18 — 61 a vice let(tab. ¢. 1)

Tabulka 1. Struktura souboru dle pohlavi a
vékovych kategorii (r. 2000 a r. 2010).

Table 1. Structure of the research sample by sex
and age group (year 2000 and year 2010).
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Pohlavi Vékové kategorie
18-30 | 31-45 | 46-60 |nad 61 | >

muzi 2000 | n 234 250 202 117 | 803
% | 14,1 15,1 12,2 7,1 48,5

muzi 2010 | n 174 159 112 109 | 554
% | 15,4 14,1 9,9 9,6 | 49,0

celkem n 469 528 421 237 | 1655
% | 28,3 31,9 25,4 14,3 | 100

zeny 2000 | n 235 278 219 120 | 852
% | 14,2 16,8 13,2 7,3 51,5

zeny 2010 | n 165 174 107 131 577
% | 14,6 15,4 9,5 11,6 | 51,0

celkem n 339 333 219 240 | 1131
% | 30,0 | 29,4 194 | 21,2 |100,0

Metodika

Dotaznik SFSPA. Pro ziskavani udajii od ceské
populace 18 — 61 a vice let byl vyuzit ,,Dotaznik
SFSPA” (Socialni funkce sportu a pohybovych
aktivit) srov. Jansa et al. (2005), ktery z prvni verze
prosel pilotazi (Cech, 2008) pro vyzkumné Setieni
v roce 2010.

Do prvni ¢asti byly zafazeny otazky zjistujici
nékteré psychosocialni determinanty jako nazory na
pohybové aktivity a sport v SirSich spolecenskych
souvislostech. Druhé téma bylo vénovano dodrzo-
vani denniho rezimu a Zivotospraveé, prozivani
stresovych situaci, koufeni, konzumaci alkoholu aj.,
tteti téma zahrnovalo tdaje o pravidelnych
pohybovych a sportovnich aktivitich, vyuzivani



télovychovnych zafizenich v misté¢ bydlisté atd., -
¢tvrta oblast zahrnovala nékteré identifikaéni tidaje
(v€k, pohlavi, vzdélani, misto bydlisté, aj.).

Celkem mé¢la druhd verze 30 otazek shodnych
sprvni verzi dotazniku SFSPA vcetné identifi-
kacnich udajii arozsifeni seznamu sporti a po-
hybovych aktivit. Celkem mohli respondenti
vybirat ze 78 moznosti, i takovych, jako napf.
tradini prochazky se psem, rodinné vylety, prace
na zahradce, houbafenti aj.

U druhé verze dotazniku byla zjistovana
reliabilita tzv. vnitfni konzistence Cronbachovym o
koeficientem, téz Guttmanovym Split — Half
Cocficientem (dale SHC). Vypocet byl proveden
mezi polozkami, které spliuji obsahovou kompa-
tibilitu ve vztahu k celkovém i dil¢imu pojeti témat.
Ze triceti otazek jsme vyradili 7 identifikacnich,
dale stresové situace, koufeni a alkohol. Celkové
bylo do vypocti zahrnuto 14 polozek, kde byla
vykazéna hodnota Cronbachova a =0,766 a Gut-
manova SHC= 0,839, tedy velmi dobra reliabilita.
Podle Zvary (2002) se povazuje za velmi dobrou
vnitini konzistenci hodnota 0,7, které jsou v naSem
ptehledu ziejmé. Statistické zpracovani vysledki
probihalo v programu SPSS a EXCEL.

Sbér tdaji byl zajistovan povéfenymi tazateli
piimo v terénu, nejvice firmou AMASIA, ¢asteéné i
studenty UK FTVS. Kvétni vybér byl provadén
podle struktury obyvatelstva Ceské republiky platné
v r. 2000 a 2010. Zahrnoval v¢k, pohlavi, do-
koncené vzdélani - s rozpisem na jednotlivé kraje a
velikosti sidel v Ceské republice.

Zakladni statistické charakteristiky soubort
muzi a zen vroce 2000 podle jednotlivych
veékovych kategorii uvadime v tab. ¢. 1. Celkové se
jednalo o sledovani 1655 dospélych osob. Z toho
bylo 803 muzi (48,5%) a 852 Zen (51,5%) ve v&ku
18 — 61 a vice let - tj. vyrovnané procentualni
zastoupeni dle kvotntho vybéru ze soucasné
struktury obyvatelstva Ceské republiky. Nej-
pocetnéji zastoupena je veékova kategorie 31 — 45
let (31,9%), nejméné je 61letych a starSich (14,3%).

Vroce 2010 jsme se dotazovali celkem 1131
osob, kde bylo v souboru 554 muzi (49%) a 557
zen (51,5%) s podobnym procentudlnim roz-
lozenim. Nejvice zastoupena je kategorie 18 — 30let
(30%). Odlisnosti se objevuji u zen ve véku 61 a
vice let a Zen 1 muzd 46 — 60let 0 3,5% - 4%.

Zastoupeni Ceské populace v jednotlivych sid-
lech podle poétu obyvatel, kde existuji rozdily
v celkovém nahledu — do 500 osob 1,6%, 2 — 5 tisic
lidi 2,2% a nad 100tis. pak 4,3%.

Vysledky a diskuze

Nasledujici vysledky popisujeme jako kompa-
raci mezi vyzkumnym Setfenim, které se provadélo
v roce 2000 a 2010 u otazek se shodnou konotaci.
Ty jsou prezentovany v absolutnich a relativnich
Cetnostech s vyjadfenim statistické vyznamnosti
rozdild, které jsme zjistovali y (chi kvadratem).
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Tabulka ¢. 2. nam dokumentuje denni rezim
respondenti v poslednim pulroce. Je znamo, Ze
denni rezim tvofi prace, odpoCinek a spa-
nek, pfiblizné v osmihodinové dotaci. Muzeme
konstatovat, ze muzi v r. 2000 se projevovali
pravidelnym dennim rezimem v 37,7%, ale v roce
2010 klesa hodnota na 30% tj. o 7,7%. Nepra-
videlné se zvySuje za deset let o 5,9%, téz ,,obcas
nepravidelny denni rezim“ o 1,7% vyse. Celkové se
tedy zhorSuje za poslednich deset letech pra-
videlnost denniho rezimu, a to signifikantné.

Zeny vykazuji podobnou tendenci (tab. &. 2),
vroce 2000 se kpravidelnému dennimu rezimu
hlasi 46,6% dotazovanych, ale vroce 2010 je
uvadéna hodnota 36,9% v rozdilu téméf o 10%
(signifikantné nizsi). ZvySuje se nepravidelnost
rezimového usporadani zivotniho stylu o 5,9%
vcetné “obcasné nepravidelnosti* o 1,1%.

Vzhledem ktomu, Ze jsme dalSi informace
nezjistovali, provadime pouze orienta¢ni zdtvod-
néni pfi¢in téchto poklesi. Domnivame se, Ze
ekonomicka situace v Ceské republice, kde existuje
cca 8% nezaméstnanosti, vyvolava urcité obavy a
nervozitu predevS§im u respondentt, kteti védi, Ze
mohou byt nahrazeni ve své profesi, zejména
obCané ve vys$sim veéku. Dale to mulze byt i
nedostatek financi, osobni prestiz apod., které
podnécuji k vétsimu pracovnim nasazeni, volbé
druhého zaméstnani, dojizdéni za 1épe placenou
nabidkou apod. Zmeéna denniho rezimu v ne-
prospéch odpocinku nebo spanku.

Predpokladame, ze normalni pravidelny spanek
zahrnuje cca 7-8 hod. denné. Pravidelnost spanku
(tabulku neuvadime) dokladaji muzi vr. 2000
(n=802) vykazuji pravidelnost spani (ano/Casto)
84,2%, nepravidelnost pak 15,8%. Vroce 2010
(n=554) se hodnota snizuje Vv prvni poloZce
0 17,8% (66,4%), zvySuje se u nepravidelného nebo
ziidka pravidelného spanku az na 33,6%. Rozdily
mezi soubory za posledni desetileti jsou signi-
fikantni.

Odpoveédi na stejnou otazku u zen, kdy v r. 2000
(n=853) ma pravidelny spanek 87,8%, nepravidelny
12,2%, ale vr. 2010 (n=557) se snizuje v prvhim
ptipadé na hodnotu 69,2%, tj. 18,6%, nepravi-
delnost spanku dosahuje 37,1% - o néco vyssi nez
u muzi. Rozdily mezi soubory jsou po deseti letech
signifikantni.



Tabulka 2. Jaky byl Vas denni rezim v poslednim pul roce (spanek, prace a odpocinek)?
Table 2. What was your daily routine in the last six months (sleep , work and rest)?

Pohlavi Rok Pravidelny Nepravidelny Obcas nepravidelny >
Muzi
2000 301 205 293 799
% 37,7 25,7 36,7 100
2010 166 175 213 554
% 30 31,6 38,4 100
> 467 380 506 1353
% 34,5 28,1 37,4 100
. (df=2)=10,006; p=0,007
Zeny
2000 397 193 262 852
% 46,6 22,7 30,8 100
2010 213 180 184 577
% 36,9 31,2 31,9 100
> 610 373 446 1429
% 42,7 26,1 31,2 100

% (df=2)=17,316; p=0,000

Nepravidelnost spanku mtize byt zplsobena
celou fadou faktori, napf. vysokou nebo nizkou
teplotou, hlukem, svétlem nebo kolisanim at-
mosférického tlaku, téz typem lizka, povleceni atd.
Vedle toho zde existuji pfic¢iny, které jsme zminili
vyse, napf. nepfiméfené dlouhd pracovni doba,
budovani kariéry a vydélavani penéz na tukor
spanku, noéni smény, nepravidelné usinani, no¢ni
vstavani, nocni sledovani televize aj. Vznikajici
stres v psychice clovéka mulze zasahovat i do
oblasti télesné, zptisobuje nektera psychosomaticka
onemocnéni, negativné ptisobi na poruchy spanku
aj.

Zajimava je komparace otazky na cetnost
stresovych situaci (tab. €. 3), kde vykazuji muzi ve
sloupci ,,denné* stres (r. 2000) v 11,8%, ale v roce
2010 jiz vzestup na 22,6% tj. vrozdilu 10,8%!
Jedenkrat tydné pak o 8%, polozka jedenkrat za 14
dni je nepatrné vyssi v r. 2000, klesa vsak polozka
»malo“ o 85% a nikdy 8,3%. Rozdil je
signifikantni.

Zeny maji trend podobny - ,.denné“ stres vr.
2000 vykazuje 10,7%, ale v r. 2010 uz 20,6%, tedy
s rozdilem vice jak 10%. Jedenkrat tydné pak rozdil
0 6,5%, jedenkrat za 14 dni ma vys§i hodnotu r.
2000 oproti r. 2010 o 4,2%. Pokles zaznamenavame
u polozky ,malo“ o 6,4% a polozky ,nikdy*
o témef 6% za uvadénych deset let. Rozdily mezi
uvedenymi soubory jsou signifikantni s vysSimi
hodnotami v r. 2010.

Vénujme pozornost koufeni (tab. ¢. 4), které ve
spojeni s nepravidelnym dennim rezimem, zivoto-
spravou, stresovymi situacemi, nepravidelnym
spankem vcetné koufeni muze poskozovat zdra-
votni stav dotazovanych respondentt.
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Podle informaci Statniho zdravotniho ustavu se
v Ceské republice ke koufeni piiznalo 28,2% lidi do
65 let, naopak nikdy nedalo cigaretu do tst 37,9%
znich. Mezi Cechy je 24% pravidelnych kutaki,
ktefi si daji vice nez jednu cigaretu denné. DalSich
4,2% lidi jsou prilezitostni kufaci, kteti vykouii
méné nez jednu cigaretu za 24 hodin (Sovinova,
Sadilek & Csémy, 2008 nebo http:/www.
mediafax.cz - aktualizace 2012).

U nasich soubort je zifejmé, ze muzi v r. 2000
(n=802) koutilo 38,5%, vr. 2010 (n=553) pak
40,3%, jde o nepatrny vzestup (1,8%). Zen pied
deseti lety koufilo 28,4% (n=851), v roce 2010 se
zvySuje pocet kuracek o 6,1% (34,5%; n=557).
Celkové vsak prevazuji nekufaci - pies 60% (tab. ¢.
4).

Vysledky dopliiujeme o tab. ¢. 5, kde prezen-
tujeme procentudlni rozdily v piti alkoholu u nasich
soubord strukturovaného dle pohlavi. U muzd
»ano“ (denné) vr. 2000 priznalo pravidelnost
11,7% o deset let pozdéji 35,2% (signifikantné),
zeny pak 1,5% vr. 2000, ale v r. 2010 17,9%
(signifikantné¢).

Nejveétsi pokles procentudlnich hodnot jsou
u prilezitostného uzivani alkoholu — muzi v 80% a
54%, zeny v 77,7% a 60,5% (signifikantn¢). Pfitom
jsme se nedotazovali na druh alkoholu, ani na
mnozstvi. Pfedpokladame, Ze vétSina respondentt
v poloZce ,,ano* uzivala alkohol v pfiméfené mite.



Tabulka 3. Jak Casto se pri své praci dostavate do stresovych situaci?
Table 3. How often do you get to stressful situations at work?

Pohlavi Rok Denné 1x tydné 1x za 14 dni Malo Nikdy >
Muzi
2000 95 155 106 307 139 802
% 11,8 19,3 13,2 38,3 17,3 100
2010 125 151 63 165 50 554
% 22,6 27,3 11,4 29,8 9 100
> 220 306 169 472 189 1356
% 16,2 22,6 12,5 348 13,9 100
(df=4)=56,239;  p=0,000
Zeny
2000 91 174 108 357 123 853
% 10,7 20,4 12,7 41,9 14,4 100
2010 119 155 49 205 49 577
% 20,6 26,9 8,5 35,5 8,5 100
> 210 329 157 562 172 1430
% 14,7 23 11 39,3 12 100
y (df=4)=48,486; p=0,000
Tabulka 4. Kouiite?
Table 4. Do you smoke?
Pohlavi | Rok Ano Ne | PHlezitostng | 3
(denn¢)
Muzi
2000 94 67 642 803
% 11,7 8,3 80 100
2010 195 60 299 554
% 35,2 10,8 54 100
> 289 127 941 1357
% 21,3 9,4 69,3 100
¥ (df=2)=119,027; p=0,000
Zeny
2000 13 177 663 853
% 1,5 20,8 71,7 100
2010 103 125 349 577
% 17,9 21,7 60,5 100
> 116 302 1012 1430
% 8,1 21,1 70,8 100
¥ (df=2)=127,695; p=0,000
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Tabulka 5. Jak jste poZivali alkohol?
Table 5. How have you enjoyed alcohol?

Pohlavi | Rok | d:llgé) Ne | Pilezitostng | 3
Muzi
2000 o4 67 642 803
% 1,7 83 80 100
2010 195 60 299 554
% 352 10,8 54 100
5 289 127 941 1357
% 213 904 69.3 100
% (dF=2)=119,027; p=0,000
Zeny
2000 13 177 663 853
% 1,5 208 777 100
2010 103 125 349 577
% 17,9 217 60,5 100
5y 116 302 1012 1430
% 8.1 21,1 70,8 100

¥ (df=2)=127,695; p=0,000

Zavér

Z vysledkt je ziejmé, ze za deset (2000 — 2010)
let nalézame posun k nepravidelnosti denniho
rezimu, jak u muzd, tak i u zen (signifikantn¢).
Priblizné tfetina respondentd se vykazuje pra-
videlnym dennim rezimem v triadé spanek, prace
odpocinek, vice jak tfetina celkovou nepravi-
delnosti a tfetina obfasnou nepravidelnosti.

To potvrzuje i komparace Cetnosti stresovych
situaci, kde vykazuji muzi ve sloupci ,,denné¢ ve
stresu® (r. 2000) v 11,8%, ale v roce 2010 jiz
vzestup né na 22,6%, tj. v rozdilu vice jak 10%, u
zen pak necelych 10%. Je fada pficin, které
mizeme povazovat za pritézujici faktory, napf.
nepiiméfené dlouha pracovni doba, budovani
kariéry za jakoukoliv cenu, vydélavani penéz na
ukor spanku, no¢ni pracovni zatizeni, nepravidelné
usinani, sledovani televize v noc¢nich hodinich
apod. Stres, ktery kromé psychické oblasti miize
zasahovat do oblasti télesné, kdy zplsobuje i
néektera psychosomaticka onemocnéni.

Koufeni je téz znepokojujici, zvySuje se za deset
let procentualni hodnota u muzd, u Zen vsak vice
jak 0 6%. Mnohem vyraznéjsi rozdily, které zfejmé
souvisi s ,,dennim stresem*, nalézame v konzumaci
alkoholu, muzi za desetileti pfiznavaji vzestup
o vice jak 23,5%, zeny pak pies 16,6% .

Je zfejmé, ze souCasny zivot Ceské dospélé
populace piindsi uréitou akceleraci v pracovnim i
spolecenském souziti, spojené se zvySenim ,,denni-
ho stresu”, doprovazené vy$$im pozivanim alko-
holu nez vroce 2000. Na druhé strané je zfejmé
zvySovani pohybovych a sportovnich aktivit témer
u vSech vékovych kategorii vroce 2010. Tento
trend ,,amerikanizace* zivotniho stylu ceské dos-
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pelé populace bude ziejmé pokracovat v dalsich le-
tech.
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ABSTRACT

In our work we sought to verify the affecting the efficiency of a Strength programme of exercise on unstable
surfaces for stimulation of strength endurance abilities, compared to a similar didactic programme conducted on
stable surfaces. The proband sample was selected from the population of college and Prague recreational and
active sportsmen (whose movement activity was not focused directly on stimulation of strength abilities). The
sample was made up of men aged 20 to 35 (n = 75). The proband were randomly assigned to three groups
(Experimental Group I — unstable surfaces, Experimental Group II — stable surfaces, Control Group III — without
programme. The movement programme lasted 10 weeks and contained 22 exercise units (on stable or unstable
surfaces). When evaluating the overall results of the tests before and after the experimental programme, we come
to be of the opinion that the experimental programme manifested itself positively in effectiveness of stimulating
strength abilities. The strength programme had an influence on increasing the persistence of strength in dynamic
and static regimens. In the case of a strengthening programme on unstable surfaces there was a tendency towards
greater growth in the number of repetitions as opposed to programme on a stable base at the beginning of the
programme in the case of exercise in a dynamic regimen.

Keywords: strength endurance preparation; dynamic and static regimens; unstable surfaces; stable surfaces

SOUHRN

V nasi studii se zabyvame porovnanim a ovéfenim ucinnosti experimentalniho cvicebniho programu na
nestabilnich a stabilnich opornych plochach pro stimulaci vytrvalostni sily. Vyzkumny soubor byl tvofen muzi
(rekreacni sportovei) ve véku 20 — 35 let (n = 75). Probandi byli randomizované pfidéleni do tii skupin
(experimentalni I — nestabilni oporné plochy, experimentalni II — stabilni oporné plochy, kontrolni skupina III —
bez programu). Experimentalni faktor predstavoval specificky silovy program (cviceni na nestabilnich opornych
plochach, cviceni na stabilni podloZce, bez cvicebniho programu). Pohybovy program trval 10 tydnti a obsahoval
22 cvicebnich jednotek. Cviceni na nestabilnich i stabilnich opornych plochach se statisticky i vécné vyznamné
projevilo v nartstu silové vytrvalosti v dynamickém i statickém rezimu. U tréninkového programu na
nestabilnich opornych plochach byla tendence vyssich pfirtistki poétu opakovani oproti intervenci na stabilni
podlozce jen v pocatku programu a to pouze u cvi¢eni v dynamickém rezimu. Zafazeni silovych cvieni na
nestabilnich opornych plochach muize predstavovat i jednu z forem kompenzacnich prostfedkd ve sportovni
priprave rekreacnich sportovci slouzici ke zlepSeni stability trupu.

Klic¢ova slova: vytrvalostni sila; dynamicky a staticky rezim; nestabilni oporné plochy; stabilni oporné plochy

Uvod ména v oblasti intenzifikace. U vétsiny sportovct to

V soucasné dobé klade sportovni praxe naroky vyZaduje vysokou pfipravenost v §ir§i Skale
na vSechny slozky sportovni pfipravy, neustale silovych projevu véetné stimulace vytrvalostni sily,
dochazi ke zvySovani tréninkového zatizeni, zej- kterda je mnohymi autory (Beachle et al., 2008;

93



Plowman & Smith, 2007; Siff, 2003) povaZovana
za zéklad pro bezpeCnou stimulaci silovych
schopnosti vyss$i intenzity. Vytrvalostni sila je
obecné charakterizovana schopnosti opakovat nebo
udrzet zatéz na turovni 40-60 % 1 opakovaci
maximum (OM) (Siff, 2003). Pro potieby nasi
studie délime silovou vytrvalost na dvé slozky a to
statickou a dynamickou. Statickou vytrvalost je
mozné hodnotit dobou, po kterou udrzime v urcené
poloze zatéz urcité hmotnosti, ur¢ittho maxima
10OM a dynamickou provadime do vita maxima
s uréenou hmotnosti.

Z tréninkovych prostfedkd vyuzivanych k sti-
mulaci silové vytrvalosti jsou bézné pouzivana
cviceni s volnymi ¢inkami, cvi¢eni na posilovacich
strojich a cviCeni s odporem vlastni hmotnosti téla.
V posledni dobé se zafina prosazovat stimulace
silovych schopnosti a aktivace hlubokého stabi-
liza¢niho systému prostfednictvim cviceni na
nestabilnich opornych plochach (Potvin & Benson,
2003). Proto mezi nové tréninkové piistupy fadime
i pouziti nestabilnich opornych ploch, které se
vyuzivaji ke zlepSeni posturalni stability s ohledem
na nov¢ vzniklé adaptaéni a kompenzacni me-
chanismy (Kolaftova et al., 2011). Puvodné se
vyuzivaly v preventivni a 1é€ebné rehabilitaci, ale
dnes je fada sportovcu zafazuje do své sportovni
pripravy kvili zvySeni obtiznosti cviku a také
zvyseni trupové stability i rovnovahy (Jebavy et al.,
2012; Valjent, 2008). Neni vSak jednoznacné
stanoveno, pro jakou oblast silovych schopnosti
jsou tato cviceni optimdlni a stejné tak neni ziejmé,
jaky typ opornych ploch je pro danou cinnost
nejvice efektivni.

Kolat & Lewit (2005) zduraziuji, Ze nestabilni
oporné plochy pii cviceni vedou na rozdil od
stabilniho podkladu ke zvysené ¢innosti hlubokého
stabilizacniho systému (dale jen HSS) a rovnéz
vys$§i koncentraci pro provedeni cviku. Podle
autor, ktefi se danou problematikou v praxi
zabyvaji (Goodman, 2008; Kyungmo et al., 2009;
Ruiz & Richardson, 2005; Yaggie & Campbell,
2006) jsou svaly pii silovych cvicenich na
nestabilnich opornych plochdch na rozdil od
stabilnich podlozek zapojeny do ¢innosti v rizném
Case 1 ruzném poradi. Pfi udrzovani rovnovahy na
nestabilnich opornych plochach se pfi silovém
cviceni do regulace pohybu ve vétsi mife zapojuji i
receptory pohybovych organii — proprioreceptory
(Cierna et al., 2010). Proprioreceptory (svalova
vieténka, Slachova téliska) neustale vysilaji do CNS
informace o aktudlnim stavu kazdého svalu.
Zejména prave proprioreceptory a zrakova kontrola
umoziuji, ze jsou nase pohyby piesné korigovany
co se rozsahu a intenzity tyCe, protoze neustalé
dostiedivé vzruchy ztéchto receptori umoziiuji
prostiednictvim CNS stalou kontrolu a Gpravu dalsi
¢innosti svaltu podle okamzité situace (Lephart et
al., 2000; Zech et al., 2010).
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Autofi  (Kyungmo et al., 2009; Ruiz &
Richardson, 2005; Yaggie & Campbell, 2006)
poukazuji na vyrazny efekt vyuzivani nestabilnich
opornych ploch na zapojeni novych motorickych
jednotek a posturalniho svalstva v oblasti HSS.
Podle Hamara a Lipkové (1996) se také diky
nestabilnim opornym plochdm zlepSuje svalova
regulace pfi produkci svalové sily, coz se projevuje
schopnosti zapojit v urcitém case vySsi pocet
motorickych jednotek. Koordinaci naboru n¢kolika
motorickych jednotek se zvysi i maximalni sila
kontrakce celého svalu, respektive celych svalo-
vych skupin. Fry et al. (2004) shledal za pomoci
elektromyografie (EMQG) zlepSené schopnosti sou-
Casné aktivovat vys§i pocet svalovych vlaken a
motorické jednotky. Na druhou stranu, Goodman
(2008) ani Nuzzo (2008) nenasli rozdil ve svalové
aktivaci pfi cviCeni s ¢inkami na nestabilni oporné
plose a lavicce. Na zékladé téchto vychodisek se
objevuji otazky, jestli pfinasi stimulace silovych
schopnosti zalozend na cvieni na nestabilnich
opornych plochach veétsi efektivitu rozvoje nez
obdobna cvieni na stabilnich podlozkach? Podle
uvedenych autort maji silova cvieni na
nestabilnich opornych plochach pomémé velky
potencial.

Cil prace

Ove¢rit ucinnost silového cvi¢ebniho programu
na nestabilnich opornych plochach v porovnani
s obdobnym programem realizovanym na stabilnich
podlozkach.

Metodika
Vyzkumny soubor

Vzorek ucastnikd byl vybran z populace vy-
sokoskolakti a prazskych rekreaénich sportovceu,
jejichz pohybova cinnost nebyla soustied’ovana
primo na stimulaci silovych schopnosti. Soubor byl
tvofen muzi ve véku 20 — 35 let (n = 75). Ugastnici
byli randomizované pridéleni do tii skupin (I.
experimentalni skupina, n = 25, II. experimentalni
skupina, n = 25, III. kontrolni skupina, n = 25).

Postup meérent

Z metodologického hlediska se jednalo o jedno-
faktorovy, tiihladinovy terénni experiment. Expe-
rimentalni faktor pFedstavoval specificky silovy
program (cviceni na nestabilnich opornych plo-
chéch, cviceni na stabilni podloZce, bez cvic¢ebniho
programu). Program trval celkem 10 tydnt a ob-
sahoval 22 cviCebnich jednotek (2 — 3 cvicebni jed-
notky tydné v délce 45 — 60 min).

Pted zahdjenim programu byl proveden pre-test
urovné silovych schopnosti, kontrolni méfeni bylo
provedeno po péti tydnech a post-test po ukonceni
programu.

Po randomizovaném rozdéleni do skupin pro-
vedla experimentalni skupina I a II test maximalni
sily z ddvodu uréeni odporu pro intervenéni



program. Test obsahoval cviky dfep a tlak na lavici.
Odpor zatizeni béhem silového programu byl stejny
pro vSechny tcastniky a pohyboval se podle druhu
cviceni mezi 30 — 50 % maxima. Rychlost pro-
vedeni cvikl byla vzdy nemaximalni, kladl se diraz
na plynuly pohyb v excentrické i koncentrické fazi
bez zastaveni v nejnizsi i v kone¢né pozici. Jedno
opakovani trvalo 3 s pro provedeni diepu a 2,5
s pro tlaky na lavici a kliky. Frekvence opakovani
byla ur€ovana metronomem. Test maximalni sily
byl proveden dvakrat. Podruhé se uskutecnil po
kontrolnim méteni. Podle jeho vysledki se upravily
velikosti odporti u cvi¢eni. U kontrolni skupiny
k testu maximalni sily nedoslo.

Prvni experimentalni skupina (dale jen E 1)
absolvovala silovy program jen na nestabilnich
opornych plochach. Druha experimentalni skupina
(dale jen E II) absolvovala cely silovy program na
stabilnich podlozkach s fixovanim podptrnych
télesnych segment. Kontrolni skupina (dale jen
KS) neabsolvovala zadny silovy program. Obsahem
experimentalniho silového programu obou experi-
mentalnich skupin byly stejné nebo velmi podobné
intervencni Cinitele pro cviceni vcetné vybéru
prostiedki, které byly pouZivané pfi testovani:
diepy, tlaky na lavici a kliky v riznych modi-
fikacich (ménila se Sitka zakladnich pozic, diepy
byly provadéné na dvou i jedné dolni konceting
v rizném rozsahu, u tlakd a klikii se ménil uchop,
sklon a rozsah pohybu). VSechny cviky z testové
baterie byly provadény na stabilni podlozce. Jejich
vybér do studie byl cileny kvili moznému
odlisSnému dopadu silového programu na jednotlivé
segmenty téla (dfep testuje silu dolnich koncetin,
tlak na lavici a klik silu hornich koncetin, ale
v obracené pozici i odlisné zatézi). V programu se
uobou skupin shodovaly veskeré metodotvorné
Cinitele, tedy jak poclty opakovani, tak délka i
rychlost provedeni jednotlivych cviceni véetné
intervald odpoc€inku. Jedinym interven¢nim roz-
dilem u obou experimentalnich skupin bylo pouziti
nestabilnich opornych ploch (jen u E I). Instruktaz a
vedeni celého programu bylo provedeno zaSko-
lenym trenérem a fyzioterapeutem.

Tréninkovy program byl zahajen i zakoncen
testovanim silové vytrvalosti, které probéhlo for-
mou Sesti standardizovanych motorickych testi
(Mékota & Blahus, 1983). Testovana byla
dynamicka a statickd vytrvalost v relativni sile (1,5
nasobek hmotnosti ucastnika pro dfep, 1,4 nasobek
hmotnosti tiCastnika pro tlaky na lavici a 1 nasobek
hmotnosti ucastnika pro klik). Vykon u jed-
notlivych cviceni byl vzdy provadén do vita
maxima. Nejdiive se provedl cvik v dynamickém
rezimu a po odpocinku nasledoval stejny cvik ve
statickém rezimu. Rychlost provedeni jednotlivych
opakovani u dynamického rezimu byla uréovana
metronomem. Interval odpocinku mezi jednotli-
vymi testy ¢inil vzdy pét minut.
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Vyhodnocovani vysledkii

K charakteristice souboru byla pouzita des-
kriptivni  statistika (pruméry a smérodatné od-
chylky). Efekt tréninkového programu byl po-
souzen 3 x 3 (Cas x tréninkovy program) analyzou
rozptylu s opakovanim méfeni, kde cas pred-
stavoval vnitroskupinovy a tréninkovy program
meziskupinovy faktor. Leveniv test byl proveden
k zjisténi homogenity chybového rozptylu v jed-
notlivych bunkach. Statistickd vyznamnost o byla
stanovena na hladiné p<0,05 a parcidlni n? bylo
uvedeno k hodnoceni procenta vysvétlené rozptylu
nezavisle proménnou. Posouzeni vyznamnosti
rozdild zhlediska vécného bylo stanoveno na
zéklad¢ sttedni chyby méteni (SEM), kterd je dana
vzorcem SEM = sV(1-r), kde sje smérodatna
odchylka souboru a r je koeficient reliability. Jako
koeficient reliability byly u cvikl z testové baterie
brany nasledujici hodnoty: diep r = 0,90; tlak na
lavici = 0,90; kliky r = 0,85 (Mékota & Blahus,
1983). Nami vybrana testova baterie je standar-
dizovana i pro vytrvalostni silu. K vypoctim a
grafickym znazornénim byl pouzit software SPSS
pro Windows (19.0) a Microsoft Excel (2002).

Vysledky

Pti posuzovani celkovych vysledku testi pred a
po experimentalnim programu dochazime k nazoru,
ze vlastni experimentdlni program se pozitivné
projevil v efektivité stimulace dynamické i statické
silové vytrvalosti. Priméry a smérodatné odchylky
vSech méfeni jednotlivych testl jsou na grafech 1-6.
Shledali jsme vyznamnou interakci silového experi-
mentalniho programu a casu (méfeni) ve vsech
testech: Rozdil pisobeni tréninkového programu na
vysledky testd mlzeme posuzovat na zakladé
interakce Casu a tréninkového programu. Vyznam-
nou interakci jsme zaznamenali pro dynamicky
diep p=0.000; n>=0.57, staticky diep p=0.000,
1?=0.22, dynamické tlaky s c&inkou p=0.000;
n>=0.46, staticky tlak s ¢inkou p=0.000, 1>=0.27,
klik p=0.000, 1>=0.27 a statickd vydrz v kliku
p=0.000, n?>=0.18 pouze mezi pre — testem (prvnim)
a kontrolnim (druhym) méfenim. Mezi kontrolnim
a post — testem (tfetim) méfenim k zadné vyznamné
interakci nedoslo.



Tabulka 1. Stiedni chyby méieni (SEM) pro jednotliva méeni.
Table 1. The standard error of the mean (SEM) for measurements.

Opakované Vydrz ve Opakované Vydrz Opakované | Vydrz v kliku
diepy (pocet) | dfepu (s) tlaky (pocet) | v tlaku (s) | kliky (pocet) (s)
SEM 3,2 3,5 4,0 3,8 3,7 3,8
Rozdil namétenych hodnot dynamické i statické
" silové vytrvalosti u pre-testii a post-testi bylu EI a
. E II vzdy vyssi nez SEM. U KS byly rozdily u obou
C—Ikontrolni N A
65 | skupina testt men$i nez SEM.
Na prvnim grafu vidime, Ze v testu dynamické
601 diepy se béhem intervence E I primérné zlepsila
= 5] —e—siloprogram 0122 ngkovéni, E IVI se Iv)}"ﬁm’érné z,lepéila o 7,2
® na opakovani a KS méla pfi vystupnim testovani
2 9 nestabilnich pramérny rozdil oproti vstupnim hodnotam + 0,7
§ 45 opomjeh opakovani. Na grafu je patrné, Ze nejvétsi rozdily
3 . -D—g!%cvhy'apcrggram v Vprlrusfmch nastaly po kontrolnim méfeni. vVe
° na stabilnich vysledcich tohoto testu byly rovnéz zjiStény
% | podloskach nejvyssi prirtstky ze vSech testovanych polozek.
Na druhém grafu vidime, Zze v testu staticky
30 diep se b&hem intervence E I pramérné zlepsila
1 2 3 0 8,8 s, E II se prumérné zlepsila o 8,3 s a KS méla
o pfi vystupnim testovani pramérny rozdil oproti
Méreni vstupnim hodnotdm — 0,4 s.
Na tietim grafu vidime, ze v testu dynamické
Graf 1. Primérné vysledky a smérodatné tlaky na lavici se béhem intervence E I primeémeé

odchylky pro opakované diepy v 1., 2. a 3.
méfeni.

Graph 1. Average results and standard de-
viations for repetitive squats on 1st, 2nd and 3rd
measurement.

70
65 | —Jkontrolni
skupina
60 -
554
2 50 | —&—silovj program
© na nestabilnich
< 45 ] opornych
plochach
40
—{—silovy program
35 1 na stabilnich
30 | podlozkach
25
1 2 3
Méfeni
Graf 2. Primérné vysledky a smérodatné

odchylky pro statickou vydrz ve difepu v 1., 2. a
3. méfeni.

Graph 2. Average results and standard de-
viations for static squats on 1st, 2nd and 3rd
measurement.
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zlepsila 0 9,2 opakovani, E II se pramérné zlepSila
0 6,8 opakovani a KS méla pfi vystupnim testovani
pramérny rozdil oproti vstupnim hodnotam + 0,9
opakovani.

0

65 Jkontrolni
skupina
60
55
s 50 | —4—silovyprogram
P na nestabilnich
- 45 opornjch
s plochach
- 40
s ~0silovy program
S % na stabilnich
20 podioZkéch
25

Méfeni

Graf 3. Primérné vysledky a smérodatné
odchylky pro opakované tlaky na laviciv 1., 2. a
3. méfeni.

Graph 3. Average results and standard de-
viations for repetitive bench press on 1st, 2nd
and 3rd measurement.



Na ¢tvrtém grafu pozorujeme, Ze v testu staticky
tlak na lavici se béhem intervence E I primérné
zlepsila o 8,6 s, E 11 se pramérné zlepSila 0 4,8 s a
KS m¢éla pfi vystupnim testovani prumérny rozdil
oproti vstupnim hodnotam — 3,5 s.

75
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401 na stabilnich
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30
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Graf 4. Primérné vysledky a smérodatné
odchylky pro statickou vydrZ v tlaku na lavici v
1., 2. a 3. méFeni.

Graph 4. Average results and standard de-
viations for static bench press on 1st, 2nd and
3rd measurement.
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Graf 5. Primérné vysledky a smérodatné
odchylky pro opakované kliky v 1., 2. a 3.
méfeni.

Graph 5. Average results and standard de-
viations for repetitive press ups on 1st, 2nd and
3rd measurement.

Na patém grafu vidime, ze v testu dynamické
kliky se béhem intervence E I primérné zlepsila o

6,3 opakovani, E II se pramérné zlepSila o 5,3
opakovani a KS méla pfi vystupnim testovani
pramérny rozdil oproti vstupnim hodnotam + 0,4
opakovani.

Na Sestém grafu pozorujeme, Ze v testu staticky
klik se béhem intervence E I primémné zlepsila
010,2 s, E II se primérné zlepsila o 7,1 s a KS
meéla pii vystupnim testovani pramérny rozdil
oproti vstupnim hodnotdm + 1,8 s.

Podle vysledkt je patrné, Ze intervencni silovy
program mél vliv na zvySeni meéfenych hodnot
uobou experimentalnich skupin. Jejich narGst je
oproti skupiné kontrolni statisticky i vécné vy-
znamny.

Grafy 1, 3, 5 indikuji tendenci vyssich pfirastka
u cvieni dynamického rezimu ve srovnani se
statickym provedenim (grafy 2, 4, 6).

U E I jsme konstatovali oproti E II tendenci
lepsich vysledk® po prvnich péti tydnech silového
programu hlavné v testech dynamické diepy (E I
ma prumérny piirtstek 8,5 opakovéani a E II 3,2
opakovani), dynamické tlaky na lavici (E I ma
pramérny pfirGstek 6,2 opakovani a E II 3,6
opakovani) a dynamické kliky (E I ma primérny
prirustek 3,6 opakovani a E II 2,1 opakovani, grafy
¢. 1,3,5).

Cas (s)

60
55 | kontrglnl'
) skupina
50 -
45 1 -
—o—silowprogram

404 na nestabilnich
opornych

35 il plochach
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20
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Graf 6. Primérné vysledky a smérodatné
odchylky pro statickou vydrz v kliku v 1., 2. a 3.
méreni.

Graph 6. Average results and standard de-
viations for static press ups on 1st, 2nd and 3rd
measurement.

Diskuze

Cil studie byl zvolen na zakladé poznatkd ze
sportovni praxe a odbornych publikaci zabyvajici se
silovymi schopnostmi (Beachle et al., 2008; Fleck
& Kraemer, 1987). Pokusili jsme se s ohledem na
stoupajici popularitu cvieni na nestabilnich
plochéach experimentalné ovéfit nasi studii zaméie-




nou na stimulaci vytrvalostnich silovych schop-
nosti. Byly zaznamenany vyznamné rozdily mezi
obéma experimentalnimi skupinami a skupinou
kontrolni. Tréninkovy program mél vyznamny vliv
na zvySeni méfenych hodnot u obou experimen-
talnich skupin. Shodujeme se tedy s literaturou, ze
vyuzity intervencni program ma vliv na stimulaci
silovych schopnosti u populace rekreacnich
sportovct (Beachle et al., 2008; Fleck & Kraemer,
1987). Tento dilci vysledek byl ocekavan jako
nutna podminka pro relevantnost hodnoceni ex-
perimentalnich skupin E I a E II mezi sebou.
U vystupnich vysledkt skupiny E 1 byla zjisténa
vuéi skupiné E II tendence k vy$Simu naristu
urovné silové vytrvalosti po prvnich péti tydnech
tréninkového programu. Uvedeni autofi ve svych
studiich (Cierna et al., 2010; Goodman, 2008;
Kyungmo et al., 2009; Yaggie & Campbell, 2006)
tento rozdil vysvétluji moznym naborem novych
motorickych jednotek u cviceni na nestabilnich
plochéach, tedy zvyraznéné vnitrosvalové a mezi-
svalové koordinace. Tato myslenka je ale velmi
hypotetickd a nespecifickd s ohledem na fakt, Ze
samotna vnitrosvalova koordinace ma tii zakladni
mechanismy pro zlepSeni svalové sily, pricemz
synchronizace motorickych jednotek (MJ) zavisi i
na psychologickych faktorech a stavu CNS (Zech et
al., 2010). Podle Kolare & Lewita (2005) je rozdil
mozny pravé i zvysenou koncentraci na provedeni
cviku v pfipad¢ nestabilnich plosin. Diskutabilni je
efekt energetického vydeje, ktery ovliviiuje objem
cviceni (Nuzzo, 2008). Existuji nazory, ze
u cviencll na nestabilnich opornych plochach je
energeticky vydej vys§i a tim je vlastné dosazeno
vyS$siho tréninkového objemu. Diep na nestabilni
oporné plose s 50 kg bude totiz energeticky vzdy
vice naroény nezli diep s 50 kg pfi stabilnim
podkladu. V této studii byl rovnéz cvicebni objem
urcen s obdobnou zatézi na stabilnich i nestabilnich
plochéch. Vysledky experimentalni skupiny E I by
tedy mohly byt ¢astecné ovlivnény i energetickym
vydejem, a to predevsim kvili faktu, ze naSe testy
maji silové vytrvalostni rezim. Pficemz u vy-
trvalostni sily ma vys$si podil na efektu cviceni
celkovy objem, nezli intenzita pohybu (Ruiz &
Richardson, 2005). Studie Zemkové (2010) se touto
problematikou zabyva. Zemkova porovnavala
energeticky vydej skupin cvi¢encd na nestabilnim a
stabilnim podkladé pii diepu a tlaku s ¢inkou. Jeji
vysledky ukazuji, ze za 1 minutu cvieni byl
energeticky vydej na nestabilnich podlozkach
oproti stabilnim podlozkam o néco vyssi. Jednalo se
sice o véené nevyznamné rozdily (27,5 kJ ku 25,0
kJ ve diepu a 22,1 kJ ku 18,7 kJ pfi tlaku s ¢inkou),
ale zato u nizkého mnozstvi pohybl (nas
tréninkovy program zahrnuje daleko vy$si mnozstvi
opakovani, nezli bylo pouzito ve zminéné studir).
Dalsim moznym zdivodnénim je rychlejsi a
kvalitng&jsi aktivace hlubokého stabilizacniho systé-
mu v oblasti patefe, ktery se na nestabilnich
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opornych plochach mize stimulovat vyraznéji nez
na stabilnich podlozkach (Kolat, 2006; Kyungmo et
al., 2009). Tento argument pfichazi v Gvahu
zejména u méné trénovanych (rekreaénich) sportov-
cl, coz odpovida zkoumanym skupindm. V druhé
casti experimentu jsou rozdily mezi skupinou E I a
E II jiz minimalni. U statického provedeni cviki
dokonce zadné rozdily mezi skupinou E I a E II
nepozorujeme. Muzeme se tedy domnivat, Ze
vyrazn€j$i silovy efekt pro vytrvalostni silovou
ptipravu u dynamického rezimu cviceni z pocatku
intervence se po déletrvajici aplikaci postupné
vytraci a cvieni na nestabilnich opornych plochach
prestava byt efektivni. Podle vysledkt se jevi, Ze
pro staticky rezim cvikd nemaji silova cviceni na
nestabilnich opornych plochach oproti stabilnim
podlozkam z hlediska vykonu zadny vyznam. Nase
zjisténi je ¢aste¢né v souladu s vyzkumem Cierné et
al. (2010). Sledovala zmény v projevech maximalni
sily vtlaku na stabilnim a labilnim podkladé.
Neshledala vyznamné rozdily maximalni sily v 1
RM mezi tlakem na lavici a na velkém mici.
Dokonce se projevovaly tendence vyS$sich vykoni
pfi pouziti stabilni podlozky oproti labilni. Pfi tlaku
na lavici namé&fila hodnoty 81,33 + 12,74 kg oproti
80,67 + 14,62 tlaku na velkém mi¢i. Dle pojeti
testovanych parametrd se vSak nelze tyto dva typy
testll srovnavat. Da se vSak predpokladat, ze se
zvySujicimi se naroky na intenzitu pohybu je
vyznam uZiti nestabilnich plosin nizsi, jak vyplyva
ze zakladniho pojeti mechanismi naboru MJ (Siff,
2003; Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

Nami naméfené hodnoty mizeme stahnout
pouze k populaci muzi mezi 20 — 35 rokem, ktefi
se silovému tréninku pravidelné nevénuji. Pro tuto
cilovou skupinu jsou cvi¢eni na nestabilnich
opornych plochach vhodnym tréninkovym prostied-
kem pro zlepSeni silové vytrvalosti. Silovy trénink
na nestabilnich ploSinach je dle nasich naméfenych
hodnot uCinn&jsi, nezli trénink na stabilnich
plosinach pouze pfi aplikaci do péti tydni. Po této
tréninkové dobé jiz program na nestabilnich
plosindch nepfinasi dostatecny efekt. Lze tedy
ocekavat, ze zvySeni efektivity cvieni uvy-
konnostnich sportovci bude pro uziti nestabilnich
plosin jesté kratsi doby, nezli je tomu u méné
adaptovanych jedinct.

Nestabilni oporné plochy se dle vysledkt jevi,
ze oproti stabilnim podlozkdm maji zvysené silové
a koordina¢ni naroky, které mohou byt cestou ke
zkvalitnéni silové piipravy sportovci a nepiimo
prispét k vyssi sportovni vykonnosti. Na druhou
stranu, kazdy cvicenec musi mit na paméti, Ze
nestabilni oporné plochy maji zvySené riziko
chybného provedeni, nez cviceni na stabilni pod-
lozce. Proto by méla byt provadéna pod kontrolou
zkuseného odbornika (Cech & Tlapak, 2010).



Zavér

Na zakladé vysledkii naseho experimentu se
ukazalo, ze silovy program na nestabilnich i
stabilnich opornych plochach mél vliv na zvyseni
silové vytrvalosti v dynamickém i statickém rezimu
u rekreacnich sportovci ve véku 20 — 35 let.
U silového programu na nestabilnich opornych
plochach byla tendence vyssiho piirtstku poctu
opakovani oproti intervenci na stabilni podlozce
pouze vprvni polovin¢ programu (5 tydnl).
V druhé ¢asti programu jsme zadné statisticky ani
véené vyznamné rozdily nenalezli. U statického
rezimu vytrvalostni sily mezi E I a E II béhem celé
intervence k zadnym statistickym ani vécné vy-
znamnym rozdilim nedoslo.
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SROVNANI INDIKATORU UNAVY PRI LIMITNiM VYTRVALOSTNIM VYKONU
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ABSTRACT

The aim of study is to determine whether the parameters evaluation to achieve the limit performance will
different depending on fitness and endurance, or will independent of fitness. The sample included two groups of
probands (representatives of the Czech Republic in a short triathlon (n = 23) aged 18.7 + 1.78 years and non-
sportspeople, students of the Faculty of Humanities, Charles University (n = 15) in age 19.5 £ 1.84 years). To
achieve maximum performance, we will use the test on a bicycle ergometer to vita maxima. At the end of the test
were monitored selected values of acid-base balance and lactate levels in the blood. Objectification of achieve
subjective maximum performance was measured using the Borg scale of fatigue. We were able to find
statistically significant differences (p < 0.01) in the evaluation of parameters related to the metabolism of O,
(pO2, O, saturation at Hb), also found a statistically significant correlation between the value of W and
saturation of O, to Hb (r = - 0, 49, p < 0.01) and Wyax and pO; (r = - 0.35, p < 0.05). On the contrary, the two
groups did not differ statistically when evaluating ABR (Hb, pCO», pH, H*, BE, BB) and reaching the final
lactate levels.

Keywords: acid-base balance; stress tests; lactate; triathlon

SOUHRN

Cilem studie je zjistit, zda parametry hodnoceni dosazeni limitniho vykonu budou odlisné v zavislosti na
trénovanosti a vykonnosti, ¢i budou na trénovanosti nezavislé. Vyzkumny soubor tvorili dvé skupiny probandi
(reprezentanti ¢eské republiky v kratkém triatlonu (n = 23) ve véku 18,7 £ 1,78 let a nesportovci, studenti
Fakulty humanitnich studiich UK (n = 15) ve veéku 19,5 + 1,84 let). Pro dosazeni maximalniho vykonu byl
zvolen stupiiovany test na bicyklovém ergometru. Na konci testu byly sledovany vybrané hodnoty acidobazické
rovnovahy a hladiny laktatu v krvi. Objektivizaci subjektivniho dosazeni maximalniho vykonu hodnocena
pomoci Borgovy skaly tinavy. Podafilo se nam nalézt statisticky vyznamné rozdily (p < 0,01) pfi hodnoceni
parametrti vztahujicim se k metabolismu O, (pO,, saturace O, na Hb), dale nachazime statisticky vyznamnou
korelaci mezi hodnotou Wy, a saturaci O, na Hb (r = - 0,49; p < 0,01) @ Wiax a pO2 (r = - 0,35; p < 0,05).
Naopak obé skupiny se statisticky neliSily pfi posuzovani koncovych hodnot ABR (Hb, pCO,, pH, H', BE, BB)
a dosazeni koncové hladinu laktatu.

Klicova slova: acidobazicka rovnovaha; zatézové testy; laktat; triatlon

Uvod Vytrvalost ve smyslu dlouhodobého odolavani

Vytrvalost (ve smyslu télesné aktivity) je unavé je nezbytna pro dosazeni limitnitho vy-
definovana jako schopnost provadét déletrvajici trvalostniho vykonu, motorické testy jsou pak
télesnou ¢innost na urcité Grovni, aniz by se snizila vhodnym nastrojem pro zjiStovani urovné vy-
efektivita této Cinnosti. Jeji Groven je limitovana trvalosti. V oblasti fyziologie zatéze po mnoho let
fyziologicky, z psychologické stranky velmi tzce pfetrvaval dominantni nézor, Ze limitujicim fakto-
souvisi s projevy volniho Usili (Dovalil a kol., rem ukonceni dlouhodobého vytrvalostniho zatizeni
1992). je Unava zacastnénych organt a ztrata schopnosti
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generovat stejny vykon i pfes maximalni motivaci a
vili zapojeni (Hill, Long & Lupton, 1924, Edwards,
1983). Naopak fyziologické a neurologické vyzku-
my z poslednich let se velmi rozchazeji v nazoru,
zda fyziologické faktory jsou opravdu tim li-
mitujicim faktorem Cinnosti ukonceni, nebo je jim
periferni nebo centrdlni nervovy systém (napf.
Amann & Secher, 2010; Marcora 2010, Smirmaul,
Fontes & Noakes, 2010; Noakes 2011, Place &
Kayser, 2010). Lidska vykonnost je pravdépodobné
riznorody komplex téchto faktord.

Havli¢kova a kol. (2000) déli unavu z hlediska
metabolickych mistnich svalovych zmén na tGinavu
anaerobn¢ rychle nastupujici (vyvolanou zatiZzenim
submaximalni az maximalni intenzity) a aerobné
pomalu nastupujici (pfi zatizeni stfedni az mirné
intenzity). Rychle vznikajici tnava je charakte-
ristickd nadprodukci kyseliny mlécné, ktera
zpusobuje pokles pH, coz vede k inhibici klicového
glykolytického enzymu fosfofruktokinazy (PFK) a
nasledn¢ k poklesu glykolyzy a snizeni resyntézy
adenosintrifosfatu (ATP) a kreatinkinazy (CP).
Kromé zmén metabolickych zplsobuje acidoza i
zmény elektrochemické. Nadbytek H' iontd vy-
volava hyperpolarizaci svalové membrany, ¢imzZ
dochazi ke zpomaleni rychlosti vedeni akéniho
potencialu na svalovém vlaknu a nasledné ke
snizeni poctu pficnych aktinomyozinovych mustk.
Nastup centralni tnavy, kterd je definovana jako
Casoprostorové snizeni aktivace alfa motoneuront
ovlivnéné vysSimi urovnémi CNS, neni doposud
vyfeSen. Predpokladaji se faktory metabolické,
neurofyziologické na bazi zpétno-vazebnych me-
chanismi a psychologické, kde vyznamnou roli
hraje motivace.

Novak a kol., (1986) uvadi ve svém vyzkumu
na triatlonistech, Ze u limitni dlouhodobé vy-
trvalostni zatéze dochazi béhem vykonu k vyznam-
nému vzestupu Mg, anorganického fosforu,
poklesu volnych mastnych kyselin, vzestupu mo-
coviny, kreatininu, koncentraci laktatu, poklesu pH
a base excess (BE), vzestupu aktivity enzymut
Aspartat-Aminotransferdzy (ASAT), kreatinkinazy
(CK) a laktat-dehydrogenazy (LDH) a poklesu
poméru koncentrace mocoviny v moc¢i a v séru.
VétSina téchto zmén souvisi s metabolickymi pro-
cesy zabezpecujicimi dlouhodoby pohybovy vykon
a upravuje se béhem kratké doby nékolika dni
k vychozimu stavu.

Souhrnné vSak muzeme fici, ze otazka svalové
unavy neni z fyziologického pohledu doposud zcela
vyfeSena. Pozornost je zameéfena predevSim na
problematiku periferniho nastupu tnavy. Obecné se
autofi shoduji, Ze nastup svalové inavy je asocio-
van s naruSenim Na“- K' rovnovahy, zménami
intraceluldrnich hodnot pH, akumulaci anorga-
nického fosfatu, sniZzenim energetickych rezerv
nutnych pro restituci ATP, akumulaci volnych
radikal®, snizenim intracelularni koncentrace Ca?> a
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akumulaci intracelularnich vodikovych iontd H*
(Fits, 1994; Bickham, 2003; Carsten, 2006; Lindin-
ger, 2007).

Hodnoceni subjektivniho vnimani unavy pomoci
Borgovy skaly

Zatéz a sni spojenou unavu lze monitorovat
z nékolika riznych pohledid a fyziologické procesy
hodnotit zhlediska mnoha tizce specifickych
parametrti. V sedmdesatych a osmdesatych letech
minulého stoleti v8ak vznikla praktickd potieba
najit zpusob, jak by mohl ¢lovék posuzovat
intenzitu zatizeni mimo laboratof.

Prvni $kala, ktera vznikla a pozdéji byla upra-
vena, byla pravé RPE (Rating of Percieved
Exertion). Pfestoze vznikaly pozd¢&ji i dalsi typy
skal (CR10, CR100), lze fici na zaklad¢ vysledka
mnoha studii (napf. Chen, Fan & Moe, 2002;
Marcora & Staiano, 2010), ze pro pouziti naseho
meéfeni je RPE Skala nejvhodnéjsi. Jeji stupnice
zacind Cislem 6, protoze klidové hodnoty tepové
frekvence vétSiny populace se pohybuji kolem 60
tept/min a kon¢i ¢islem 20 (maximalni SF v kone¢-
né fazi testu se rovnéz pohybovala kolem 200
tep/min). Vyhodou hodnoceni na Borgové skale je
doplnéni informaci tykajicich se vnimani procest
uvnitt té€la samotnym probandem.

Trénovanost jako mira adaptace na limitni vy-
trvalostni zatéz

Pojem trénovanost jako aktudlni mira pfizpt-
sobeni ke konkrétni sportovni Cinnost, které je
dosahovano tréninkem, neni ve sportovni praxi ani
teorii tréninku vykladan zcela jednotné. Ziuzené
byva tento pojem vztahovan pouze na biologické
(morfologické a funk¢ni) adaptaéni zmény. Trénin-
kem pak rozumime samotny adaptaéni proces
(Dovalil, 1992).

Maximalni aerobni vykon je definovan jako
maximalni mnozstvi z pifijatého kysliku, ktery je
organismus schopen zpracovat pii svalové praci.
Vice kysliku spotiebovavaného ve svalech znamena
vice energie vytvafené efektivnim aerobnim zpi-
sobbem, mén¢ odpadnich latek a tim i vyS$$i vykon
a oddaleni unavy. Absolutni ¢i relativni hodnoty
(pfepocitané na kg hmotnosti) jsou pouzivany jako
bazalni ukazatel vytrvalosti (Grasgruber & Cacek,
2008). Individualni hodnota VOomax je vysledkem
vzajemné interakce centralnich (kardiorespiracnich)
a perifernich (svalovych) faktord. Hlavnimi
limitujicimi ¢initeli VOamax jsou vykon srdce a
schopnost krevniho ob¢hu transportovat kyslik,
u trénovanych sportoved pak 1 kapacita plic
(Bassett & Howley, 2000; Grasgruber & Cacek,
2008). Jednou z nejefektivnéjsSich metod zjisténi
hodnoty maximalniho aerobniho vykonu je
laboratorni vySetfeni do vita maxima na b&ézeckém
koberci, popt. na cyklistickém ergometru.



Tabulka 1. Zakladni charakteristika analyzovanych parametri.
Table 1. Basic characteristics of the analyzed parameters.

Ndzev parametru Zkratka Klidové hodnoty Jednotky méreni
parametru
Name of the parameter | Abbreviation Rest values Units of
measurement
Hemoglobin Hb 150 g1t
Parcialni tlak kysliku pO2 93-15.5 kPa
Parcialni tlak oxidu
uhlicitého pCOz 53+0.5 kPa
Potential of hydrogen pH 7.40 £0.04
Koncentrace volnych 4
vodikovych ionth H+ 40 nmol|
Base Excess BE 0+2 mmol -1
Buffer Base BB 48 mmol.I-!
Saturace hemoglobinu 0
kyslikem O38AT 97 %
Laktat LA 0.6-2.1 mmol.I

Z vyse uvedeného tedy vyplyva, ze parametry
zavislé na stupni trénovanosti a vykonnosti, které
do jisté miry souvisi i s pfedpoklady pro dosazeni
tohoto stavu, budou u skupiny vysoce trénovanych
jedinct vyssi. Zaroven predpokladame, Ze sportovci
budou adaptovani na stavy spojené s timto dis-
komfortem a tato adaptace jim umozni dosdhnout
statisticky odlisnych hrani¢nich hodnot sledova-
ného fyzického zatizeni nez u nesportovcid, kde
naopak predpoklddame sniZzenou (nulovou) miru
adaptace na tento typ zatéze.

Cil

Cilem vyzkumu bylo srovnat ukazatele dosazeni
limitniho vykonu u sportovcl a nesportovet a zjistit
vztah téchto ukazatelt k mife trénovanosti.

Metodika
Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofily dvé skupiny proban-
du.

1. Reprezentanti Ceské republiky v kratkém
triatlonu (n = 23; 14 muzi a 9 Zen) v kategoriich
dorostu, juniort a K23 ve véku 18,7 + 1,78 let.

2. Nesportovci, studenti Fakulty humanitnich
studiich UK (n = 15; 9 muzd a 6 zen) ve véku 19,5
+ 1,84 let.

Prvni skupinu tvofi tedy probandi s vysokou
mirou adaptace na vytrvalostni limitni typ zatiZeni,
druhou skupinu tvofi nesportovci bez zkuSenosti
s vicholovym ani vykonnostnim sportem, pied-
pokladem zatazeni do této skupiny byl pravé tento
pozadavek a absence jakéhokoli vytrvalostniho
typu sportu v jejich anamnéze.

Vyzkumné metody
Pro dosazeni maximalniho vykonu byl zvolen
stupniovany test na bicyklovém ergometru. Test byl
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realizovan ve standardnich podminkach na labora-
tornim pfistroji Cyclus 2, ktery umoziuje pouziti
vlastniho rdmu kola. Intenzita zatizeni v prvnim
useku byla stanovena vypoctem.

Skupina reprezentanti: Power (W) = hmotnost
probanda (kg) * 2,5 [1]
Skupina nesportovcii: Power (W) = hmotnost
probanda (kg) * 1,5 [2]

Délka kazdého useku byla 2 minuty, intenzita
zatizeni se stupniovala o 25 W na pocatku kazdého
dalsiho zapocatého tseku. Po celou dobu testu byly
snimany respirani ukazatelé pomoci pfistroje
CORTEX Metalyzer. Na konci testu byl odebran
vzorek krve zbriska prstu horni konéetiny pro
analyzu vybranych hodnot acidobazické rovnovahy
a hladiny laktatu v krvi. Pro analyzu hodnot byly
pouzity pfistroje Combi line a Biosen C-line. Pro
objektivizaci subjektivniho dosazeni maximalniho
vykonu byli probandi na konci testu vyzvani
k subjektivnimu hodnoceni vnimani inavy pomoci
Borgovy skaly. Doba celého testu byla piedbézné
kalkulovana na 10 — 14 minut.

Statistické zpracovani dat

V ramci analyzy jsme hodnotili tyto parametry
krve (Tabulka 1). V Tabulce uvadime nazev para-
metru, dale jeho zkratku pouzivanou ve vysledkové
casti, klidové hodnoty daného parametru a jednotky
méteni.

Déle byly hodnoceny indikatory vykonnosti a
trénovanosti a uroven subjektivniho vnimani tinavy
pomoci Borgovy skaly (Tabulka 2).



Tabulka 2. Zikladni charakteristika analyzovanych parametra vykonu a subjektivniho vnimani inavy.
Table 2. Basic characteristics of the analyzed parameters of performance and subjective perception of
fatigue.

Nézev parametru Zkratka parametru Jednotky méreni
Name of the parameter Abbreviation Units of measurement
Maximalni pfijem kysliku na iyl
1 kg hmotnosti VOamx ml.min".kg
Borgova skala unavy (6 — 20) Borg
Maximalni relativni vykon Winax W.kg'!

Tabulka 3. Zakladni statisticka charakteristika analyzovanych parametri.
Table 3. Basic statistical characteristics of the analyzed parameters.

95% konfiden¢ni interval
Parametr | Skupina | Primér - prumeru Smérodatnd Minimum | Maximum
Dolni , odchylka
Horni mez
mez
95% Confidence Interval for
Mean Std. . . .
Parametr | Sample Mean Deviation Minimum | Maximum
Lower Bound | Upper Bound
- 1 164.29 157.99 170.58 13.84 135.00 201.00
2 172.36 159.25 185.46 22.70 132.00 205.00
o2 1 10.54 10.06 11.01 1.10 7.91 12.18
P 2 12.73 11.37 14.08 2.45 10.79 18.76
1 4.81 4.49 5.13 0.74 3.69 6.42
pCO2
2 4.64 4.36 4.92 0.50 3.81 5.56
q 1 7.26 7.24 7.28 0.05 7.152 7.368
P 2 7.25 7.22 7.29 0.06 7.176 7.382
- 1 54.89 52.12 57.65 6.40 42.90 70.50
2 56.18 52.09 60.27 7.39 41.50 66.60
BE 1 -11.14 -13.17 -9.12 4.45 -18.40 -1.60
2 -9.71 -14.69 -4.72 8.25 -17.20 13.60
BB 1 35.20 29.94 40.45 11.54 -11.50 45.80
2 37.14 34.67 39.61 4.09 32.40 45.30
1 93.55 92.64 94.46 2.00 89.90 96.00
O,.SAT
2 96.12 95.36 96.87 1.25 94.60 98.30
VO 1 62.89 58.98 66.80 9.05 46.70 83.00
e 2 42.07 37.05 47.08 9.05 27.00 67.00
B 1 19.43 19.12 19.75 0.73 17.00 20.00
or
8 2 19.27 18.59 19.94 1.22 16.00 20.00
LA 1 8.54 7.62 9.47 2.14 4.40 13.60
2 8.55 7.12 9.98 2.58 3.20 12.80
W 1 4.68 4.46 4.90 0.51 3.60 5.60
- 2 2.69 230 3.08 0.70 1.50 430
Legenda:

1 — reprezentanti, triatlonisté
2 - nesportovci
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Pro analyzu dat byla nejprve vyuzita zakladni
explorativni analyza. Pro porovnani jednotlivych
souborll jsme, vzhledem k jejich charakteristice a
splnéni podminky normality rozlozeni dat, pouzili
parametricky neparovy t-test pro dva soubory. Pro
zpracovani dat byl pouzit program SPSS PASW
Statistics 18. Statistickou vyznamnost jsme posu-
zovali na hlading 0,05.

Organizace vyzkumu

Data byla od jednotlivych respondentt ziskava-
na v Laboratofi sportovni motoriky UK FTVS.
Probandi byli nejprve podrobné sezndmeni s pro-
tokolem testu a po jejich rozcviceni byl zahdjen
samotny test. Vyzkum byl schvalen Etickou komisi
UK FTVS pod eviden¢nim ¢islem 097/2012.

Vysledky

Tabulka 3 prezentuje zékladni charakteristiky
parametrti prezentovanych v Tabulce 1 a Tabulce 2
naméfenych v obou skupindch probandi (prameér,
95% konfiden¢ni interval primémé hodnoty,
smérodatnou odchylku a minimalni a maximalni
naméfenou hodnotu.

Tabulka 4 pak uvadi vysledky parametrického t-
testu pro dva nezavislé soubory (triatlonisté,
nesportu-jici) pro parametry prezentované v Tabul-
ce 1 a Tabulce 2.

Z vysledki 1ze vycist, Ze obé testované skupiny
dosahly nestatisticky vyznamnych rozdild (p =
0,598) v hodnotach subjektivniho vnimani unavy
(Borgova s$kala tnavy). V tohoto vysledku je
patrné, Ze probandi obou skupin dosdhly na konci
testu svého subjektivniho maxima, coz bylo pro
dalsi interpretaci vysledkd kliCové. Zaroven se
potvrdil nas predpoklad, ze doslo k statisticky
vyznamnym zménam parametru dosazeni maximal-
niho relativniho vykonu (p < 0,01) a maximalni
relativni spotiebé kysliku (p < 0,01). Naopak obé
skupiny se statisticky neliSily pfi posuzovani
koncovych hodnot acidobazické rovnovahy (ABR)
(Hb, pCO,, pH, H', BE, BB) a dosazeni koncové
hladinu laktatu. Oproti tomu doslo ke statisticky
vyznamnym rozdilim (p < 0,01) pfi hodnoceni
parametrti vztahujicim se k metabolismu O, (pOa, p
=0,001; saturace O, p = 0,000).

Tabulka 4. Vysledky parametrického t-testu pro dva nezavislé soubory.
Table 4. Results of parametric t-test for two independent samples.

Leveniyv test .oy o
. o t-test rovnosti prumeéru
rovnosti rozptyli
Parametr pQ PriimErny Standardni | 95% konfiden¢ni interval
F p t chvosty r:;:g:lny chyba rozdilu
rozdéleni) rozdilu Dolni Horni
Levene's Test for
Equality of t-test for Equality of Means
Variances
Parametr 95% Confidence Interval
F p ¢ p (2- Mean Std. Error of the Difference
tailed) | Difference | Difference
Lower Upper
Hb 4.02 0.053 -1.31 0.199 -0.81 0.62 -2.06 0.45
pO2 3.20 0.082 -3.76 0.001 -2.19 0.58 -3.37 -1.01
pCO2 4.05 0.052 0.75 0.457 0.16 0.22 -0.28 0.61
pH 0.56 0.461 0.47 0.641 0.01 0.02 -0.03 0.04
H* 0.54 0.468 -0.57 0.570 -1.29 2.26 -5.87 3.28
BE 1.78 0.191 -0.66 0.514 -1.44 2.17 -5.86 2.99
BB 1.07 0.308 -0.58 0.565 -1.94 3.34 -8.74 4.86
O,SAT 4.76 0.037 -4.14 0.000 -2.57 0.62 -3.83 -1.31
VO2max 0.07 0.796 6.93 0.000 20.82 3.00 14.73 26.92
Borg 2.12 0.154 0.53 0.598 0.17 0.32 -0.47 0.81
LA 0.66 0.422 -0.01 0.990 -0.01 0.77 -1.57 1.55
Winax 0.97 0.330 10.14 0.000 1.99 0.20 1.59 2.39
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Diskuze

Vyzkum pfinesl celou fadu odpovédi, ale i
novych otdzek, na které bychom nyni radi
reagovali. Potvrdil se nas ptedpoklad, Ze doslo
k statisticky vyznamnym zméndm v parametru
dosazeni maximalniho relativniho vykonu (p <
0,01) a maximalni relativni spotiebé kysliku (p <
0,01) u obou skupin, coz potvrzuje cela fada
predeslych vyzkumi (napt. Butts & McLean, 1991;
Sleivert & Wenger, 1993; Zhou, Robson, King, &
Davie, 1997; Sleivert & Rowlands, 2000) a
poukazuje na fakt, ze sportovci jsou Iépe trénovani
a adaptovani na vyssi vykon a tomu odpovida vyssi
maximalni aerobni vykon jako bazdlni ukazatel
vytrvalosti.

Az na né¢kolik probandt dosdhli vSichni
maximalnich hodnot (19 — 20) na Borgové skale
unavy. Probandi, kteti doséahli niz§ich hodnot (16 —
17) zaroven dosahli nizSich (vyssich) koncovych
hodnot ABP a hladiny laktatu. Identicky nalez
v Borgové skale pii stejné hladiné laktatu nejspise
hovoii o obdobném vnimani periferniho nastupu
unavy, kdy prekroceni limitni hladiny laktatu
v periferni krvi je vnimano v obou skupinach
shodné. Ztohoto bychom mohli uvazovat, Ze
existuje jednotny model pro vyhodnoceni nastupu
unavy vobou skupinich. O vykonu pak bude
rozhodovat trénovanost (neboli schopnost vyuziti
energetického pfisunu) a sni spojena motivacni
slozka.

Statisticky nevyznamné rozdily pfi posuzovani
koncovych hodnot ABR (Hb, PCO,, pH, H*, BE,
BB) a dosazeni koncové hladinu laktatu u obou
sledovanych skupin dokladaji, Ze tento diskom-
fortni stav rozvratu acidobazické rovnovahy neni
zavisly na mife trénovanosti a vykonnosti daného
sportovce ani na jeho vytrvalostnich pfedpokladech.
Adaptace a opakovana zkuSenost organismu v tom-
to typu zatéze tedy nehraje vyznamnou roli.

Kjinému zavéru dochazime pfi interpretaci
vysledkd parametri spojenych s metabolismem
kysliku (pO., saturace O, na hemoglobin). Vyssi
hodnoty pO, a O,SAT v krvi nesportovcti mohou
odpovidat niz8i schopnosti vyuziti energetickych
zasob pro vykon, resp. neschopnosti dostatecné
vyuzit ptisun kysliku ke zvyseni fyzického vykonu.
Normalné je 97 % kysliku v krvi proudici z plic do
perifernich tkani vadzano na hemoglobin (Hb).
Zbyvajici 3 % jsou fyzikalné rozpusténé v plazmé.
Vazba kysliku na Hb je samoziejmé reverzibilni.
Hemoglobin se syti kyslikem podle parcialniho
tlaku kysliku. To znazoriiuje saturacni kiivka. Ta
ma jednoznacéné esovity tvar, to ukazuje na fakt, ze
i pfi pomérné vysokém snizeni parcialniho tlaku
kysliku v krvi se saturace hemoglobinu vyrazné
nezmensi. Pokud je pO, vysoky, kyslik se vaZe na
hemoglobin (pf. plicni kapilary), pokud je pO>
nizky, kyslik vystupuje z vazby s hemoglobinem
(pt. tkanové kapilary), ¢imz dochazi ke snizeni jeho
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saturace. V krvi, ktera je z 97 % saturovana, je na
100 ml krve 194 ml kysliku vazaného na
hemoglobin. Po prichodu tkdnémi se tato hodnota
snizi na 14,4 ml O, (pO, 40 mm Hg, saturace
75 %). Z toho vyplyva, ze normalné se z krve do
tkani uvolnuje 5 ml O, z kazdych 100 ml krve (z 5 1
krve je to 250 ml O,). Pfi usilovném cviceni se z
hemoglobinu uvoliuje vice kysliku, az ho nakonec
navazaného na Hb zistane jen 4,4 ml ve 100 ml
krve. Do tkan¢ se tedy dostava 15 ml O, z kazdych
100 ml krve (= 19,4 — 4,4). Uvolnovani kysliku se
tak zvysi trojnasobné, coz se zvySenim srde¢ni akce
— Sestkrat az sedmkrat — dava az dvacetindsobné
zvySeni transportu kysliku do tkani (Trojan a kol.,
2003) a prave vtomto metabolickém procesu je
ziejmé rozdil mezi vrcholovymi sportovci a
nesportovci. Otazkou ziistava, zda je tento vysledek
zpusoben pouze rozdilnou mirou adaptace na zatéz,
¢i hraje roli mira vrozenych dispozic. Odpoved
bude patrné jakymi vazenym pomérem téchto dvou
tvrzeni, pro relevantni odpovéd’ bychom ale museli
provést detailngjsi analyzy.

Dale nas proto zajimal i sam vztah mezi
maximalnimi hodnotami spotieby kysliku (VO2zmax)
a maximalnim vykonem (Wmax) (tedy indikatory
trénovanosti) a vysledky parametri ABR spojenych
s metabolismem kysliku (pO,, saturace O, na
hemoglobin). Zde nachazime statisticky vyznam-
nou korelaci mezi hodnotou Wy, a saturaci O, (r =
-0,49; p<0,01) a Wnax a pO> (r=- 0,35; p < 0,05).
Korelace s maximalni hodnotou spotfeby kysliku
(VOomax) vSak statisticky vyznamné nejsou. Z téch-
to vysledk bychom se mohli domnivat, Ze existuje
vzajemny vztah mezi parametrem dosazenim ma-
ximalniho vykonu a parcialnim tlakem kysliku.

Zavér

Pfi hledéani rozdili mezi testovanymi skupinami
v hodnocenych parametrech dosazeni maximéalniho
limitniho vytrvalostniho vykonu jsme nenasli sta-
tisticky vyznamné rozdily u koncovych hodnot
ABR (Hb, pCO,, pH, H', BE, BB), dosaZeni
koncové hladinu laktatu ani v subjektivnim vnimani
tnavy pomoci Borgovy skaly. Z tohoto pohledu lze
tedy usuzovat, ze existuje jednotny model pro
vyhodnoceni nastupu tUnavy a mira rozvratu
acidobazické rovnovahy neni zavisld na tréno-
vanosti a vykonnosti dané¢ho jedince ani na jeho
vytrvalostnich pfedpokladech. Naopak se podafilo
nalézt statisticky vyznamné rozdily (p < 0,01) pii
hodnoceni parametri vztahujicim se k metabolismu
O, (pO», saturace O, na Hb), coz ukazuje na jistou
miru neschopnosti dostatecné vyuzit ptisun kysliku
ke zvyseni fyzického vykonu u nesportovci. Tento
zavér podporuji i nalezené statisticky vyznamné
korelace mezi hodnotou Wy a saturaci O, na Hb (r
=-0,49; p <0,01) a Wnax a pO2 (r =-0,35; p <
0,05).
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PRAKTICKE ZKUSENOSTI S PRIPRAVOU VE VYSSi NADMORSKE VYSCE
TRIATLONISTKY PRED OH V PEKINGU (2008) A LONDYNE (2012)

PRACTICAL EXPERIENCES FROM HIGHER-ALTITUDE TRAINING OF TRIATHLETE
PRIOR BEIJING (2008) AND LONDON (2012) OLYMPIC GAMES
J. Seidl'?2, J. Suchy’

!Univerzita Karlova, Fakulta t&lesné vychovy a sportu v Praze, Ceské republika
2Centrum sportu Ministerstva vnitra, Ceskd republika

ABSTRACT

The paper is a case report on the preparation of an elite Czech triathlete for Olympic Games, with the focus
being on the triathlete’s organism responses to the stay and training at higher altitudes. The triathlete participated
in at least one three-week-or-longer higher-altitude training camp each year during the two four-year Olympic
periods prior Beijing 2008 and London 2012. After transfer to the international training group of Dr. Daren
Smith at the end of the year 2009, the triathlete participated in a four-month long-term training stay at higher
altitude in each year. Camps were held at various locations and continents and chosen with respect to the current
training mesocycle and the competition schedule. Stays in Font Romeu (1850 m, France 2006 and 2007),
Potchefstroom (1440, RSA, 2008 and 2012) and Davos (1560, Switzerland, 2010 and 2011) are analyzed in
greater detail.

Keywords: triathlon; higher altitude; athletic training; Olympic Games

SOUHRN

V ¢lanku je formou kazuistiky shrnuta ptiprava uspésné Ceské triatlonistky na olympijské hry se zaméfenim
odezvy organismu na pobyty a tréninky ve vy$si nadmoiské vysce. V predolympijskych ¢tyfletych cyklech (OH
Peking 2008 a Londyn 2012) absolvovala v kazdém ro¢nim tréninkovém cyklu nejméné jeden tréninkovy kemp
ve vyssi nadmoiské vySce v délce trvani minimalné tii tydnt. Po pfechodu do mezinarodni tréninkové skupiny
Dr. Darrena Smitha (DS) v zavéru roku 2009 absolvovala v kazdém nasledujicim RTC dlouhodoby tréninkovy
pobyt ve vyssi nadmoiské vySce s délkou trvani ¢tyf meésici. Kempy byly voleny v rtiznych lokalitach a na
ruznych kontinentech. Lokality byly vybirany sohledem na zaméfeni tréninku v pravé probihajicich
mezocyklech s vyhledem na nadchazejici termin soutéze. Detailnéji se zabyvame pobyty: Font Romeu (1 850m
n. m., Francie, 2006 a 2007), Potchefstroom (1 440m n. m., JAR, 2008 a 2012), Davos (1 560m n. m., 2010 a
2011).

Klicova slova: triatlon; vyssi nadmotska vyska; sportovni trénink; olympijské hry

Uvod k redukci jednotlivych distanci na tzv. olympijské

Historie triatlonu, v nyngjsi skladbé disciplin vzdalenosti, které zahrnuji 1,5 km plavani, 40 km
v pofadi plavani — kolo — béh, se datuje rokem jizdy na kole a 10 km béhu. Dal$im historickym
1978. Tehdy se na Hawaii (USA) dvanact mistnich meznikem byl rok 1984, kdy v nizozemském
sportovnich nadSenct pftelo, kterd z vytrvalostnich Almere byla zalozena European Triathlon Union
disciplin je namahavéjsi, zda plavani, jizda na kole (ETU), nasledné¢ vroce 1988 byla zalozena ve
¢i beh. Spor skoncil dohodou, Zze usporadaji jeden francouzském Avignonu International Triathlon
zavod, ve kterém vsechny discipliny spoji v jednu Union (ITU). Za dalsi vyznamny krok v historii
(Pomp-Vitovec, 2000). triatlonu lze oznacit rok 1996, kdy doslo ke zruseni

Pocatecni krok byl vykonan, ale aby se triatlon pravidla o zakazané jizdé ,,v haku“ pii jizdé na
priblizil skutecné vSem jeho vyznavacim, uplynulo kole, kter¢ pomohlo ke zjednoduseni pravidel.

jesté dlouhych Sest let. Behem tohoto obdobi doslo
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V této podobé byl triatlon ptipraven pro piijeti mezi
olympijské sporty.

Poprvé byl triatlon do programu Olympijskych
her (OH) zatazen roku 2000 v Sydney. Pro Ceskou
republiku (CR) vybojoval bronzovou medaili Mgr.
Jan Rehula (JR). Je to historicky nejlepsi umisténi
ceského reprezentanta na OH. Nejlepsiho umisténi
na OH mezi zenami dosahla Mgr. Vendula Frintova
(VF), kterd na OH v Londyné 2012 obsadila 15.
misto. V obdobi skvélého tGspéchu JR na OH bylo
k problematice vyuzivani vy$s$i nadmoiské vysky
v triatlonu publikovano jen malo odbornych infor-
maci. Obecné poznatky triatlonisté Cerpali na-
ptiklad z praci Nummela (2000), Dovalila (1999) a
pozdéji Wilbera (2004). Se vzrastajici popularitou
triatlonu, ktera souvisela zejména s jeho zafazenim
do programu OH, byla nasledné v uplynulych 15
letech publikovana fada praci zabyvajicich se touto
tématikou. Z nasich autorli se problematikou pri-
pravy ve vys$i nadmoiské vySce napiiklad zabyva
Suchy et al. (2009). Praktické poznatky shrnul
Suchy et al. (Suchy-Dovalil, 2009; Chrastkova-
Suchy, 2011) do studie Cerpajici z nazort trenért
riznych sportovnich odvétvi, ktefi v pfipravé
vyuzivaji vyssi nadmotskou vysku.

Teoreticka cast

Trénink ve vys§i nadmotské vysce dnes fadime
k zakladnim stavebnim tréninkovym prvkim vy-
uzivanym mnoha sportovci ruznych sportovnich
odvétvi. Trénink ve vyssich nadmotskych vyskach
sam o sob& nepfinasi automatické zvySeni vy-
konnosti, vytvati vsak piedpoklady pro vykonnostni
posun. Vysledky tréninku (a pobytu) ve vyssi
nadmoiské vysce, by mély pfispét k casové
optimalizaci sportovni formy. Optimalni doba pro
start v soutézi s vyuzitim poznatkd o superkompen-
zaci je pfiblizn€ 21. den po navratu z vycvikového
tabora (VT) ve vyssi nadmoiské vySce. Nevylucuji
se ani starty jiz od 10. dne po navratu z VT. Naopak
jako nevhodné jsou uvadény starty s dobou aklima-
tizace mensi nez 10. dni po navratu z VT. Mozna je
i aplikace kratkodobého ,,aklimatiza¢niho vrcholu®,
ktery nastava 3. — 4. den po navratu z VT. Je tieba
vSak pocitat s tim, ze toto obdobi spada do oblasti
tzv. ,depresivni zony“. Tato zona je charakte-
rizovana Unavovymi az maldtnymi stavy orga-
nizmu, mirnou depresi, nechutenstvim a malou
motivaci k tréninku. Zavodni start v uvedeném ob-
dobi ,.depresivni zony* vyzaduje jiz vetsi trenérské
zkuSenosti s touto problematikou (Suchy-Dovalil,
2005; Wilber, 2004).

Kardiorespiracni odezva

U neadaptovanych sportovcl je tepova frek-
vence (TF) ve vysce 0 20 — 30 % vyssi nez v niziné.
Po pfijezdu do vys$si nadmoiské vysky je tieba
redefinovat intenzity zatizeni (stfedni hodnota
aerobniho prahu obvykle odpovidd hodnoté an-
aerobniho prahu). Dochazi ke sniZzovani hodnoty
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VOomaxkg! a to ve vySce 600m n. m. o 2 — 4%, ve
vySce 1 200m n. m. o 5 — 10 % a ve vysce od
1600m n. m. klesd o 11 % hodnoty VOzmax.kg!
(Soumar-Bolek, 2012).

Adaptace na nadmorskou vysku

Pii adaptaci na vyS$si nadmoiskou vysku nasta-
vaji vegetativni reaktivni zmény tzv. vagotonicka
faze (bradykardie), prohloubeni dychani, zvySeni
nebo sniZzeni minutového objemu srdecniho, pocity
nevolnosti, celkové slabosti, nechutenstvi (doba
trvani vagotonickych obtizi je individualni a
obvykle vymizi do 4 — 6 dni). Dalsim projevem
adaptace je hyperventilace jako odpovéd na
hypoxii a u neadaptovanych jedinci se zvysi po
nékolika hodinach o 20 % (Soumar-Bolek, 2012;
Millet-Schmidt, 2012).

Faze a pribéh aklimatizace

Jednotlivé adaptacni procesy pfi pobytu ve vyssi
nadmoiské vysce shrnuji naptiklad Wilber (2004),
Dovalil (1999):

1. — 5. den dochézi k vyrazné adaptacni odezvé
e zrychleni dechové frekvence (DF),
v klidu i pfi zatézi
e prodlouzeni doby regenerace a navratu ke
klidovym hodnotam
e vys$i nervova drazdivost, poruchy spanku,
bolesti hlavy, buseni ve spancich

TF

8. — 10. den nasleduje nejvyrazngjsi krize,
charakterizovéna je

e zrychlenim TF a DF

e slabosti

® nespavosti a ospalosti
e nechuti k jidlu
o svalovymi kontrakcemi a svalovou unavou

Jednou z pri¢in je pravdépodobné i snizena
aktivita 714z nadledvinek. Disledkem hypoxického
tréninku je téz znacny ubytek tekutin a nutnost
dodévat veétsi mnozstvi glycidi.

10. —21. den se funkce organismu normalizuji
e adaptace na zatizeni a regenerace se pro-
jevuje jiz obdobné jako v nizing€ a lze plnit
tréninkové ulohy bez omezeni

Aklimatizaéni procesy dale probihaji v nevy-
raznych piirtstcich. Vyznamna troven adaptace
organismu po navratu do nizin trva 3. — 4. tydny a
ma sestupny kolisavy trend.

Metodika a zdsady stavby tréninku ve vyssi
nadmorskeé vysce

Velmi dilezité je vénovat se zotavnym pro-
cestim a v pfipadé jakychkoli potizi zaradit zotavny
den.

I. faze 2. — 4. (6.) den. Trénink vyhradné
aerobni s intenzitou do 75 % hodnoty VOamackg™ .



Zatizeni volit do 60 % z tréninku v nizin€, mohou
byt voleny tfi faze s dobou zatizeni do 60 minut. Je
nutno zohlednit jakékoli symptomy unavy a
ptetizeni. Tteti den nepodlehnout euforii z pobytu
ve vysce.

II. faze 4. (6.) — (8.) 12. den. Lze volit
naro¢ngjsi aerobni trénink, disledné kontrolovat
zatizeni ve vysSich intenzitach. Intenzita zatizeni je
volena na hodnotach ANP a zni odvozenych aktivit.
V niz§im objemu je mozno zatfazovat rychlostni
tréninky.

II. faze 12. — 21. den. Pfechod na trénink
v bézném nizinném rezimu. Je vhodné zafazovat
vEtsi pauzy pii intervalech. Toto obdobi je vhodné
zakon¢it testem vykonnosti.

Reaklimatizace

2. — 4. den po navratu zvysky starty v méné
dalezitych zavodech formou testu.

4. — 10. den po navratu vznikaji vykonnostni
deprese.

od 10. dne po navratu stoupani vykonnosti.

Vyznam pripravy ve vysSich nadmorskych vyskach

Pfiprava na soutéZe ve vysokych nadmoiskych
vyskach.

Pfiprava na soutéZe v béznych nadmoiskych
vyskach.

Jedna se o potiebnou, ale zaroven nadstandardni
soucast pripravy sportovci (Dovalil et. al., 1999).

Od pripravy miizeme ocekavat

Nartst transportni kapacity krve pro kyslik.
Zlepseni oxidativniho energetického metabolismu.
Zlepseni anaerobni kapacity. Postupny pokles kli-
dové tepové frekvence. Snizeni klidového minute-
vého objemu srdeéniho. ZvySeni vitalni ka-pacity
plic a adaptace srdecniho svalu (Dovalil et. al.,
1999). Tyto pruvodni jevy mohou vést ke zvySeni
vykonnosti, pii tréninku ve vys$si nad-moftské vysce.

Ukoly price, metodika

Ve dvou ctytletych olympijskych cyklech (OH
Peking 2008 a Londyn 2012) formou kazuistiky
shrnout pfipravu VF se zaméfenim na pobyty a
tréninky ve vyssi nadmotské vysce.

Stanoveni sledovanych hodnot

Nejen pro ovéfeni vlivu piipravy ve vyssim
nadmoiském prostiedi, ale i jako nezbytné uka-
zatele pro kvalitni fizeni sportovniho tréninku jsme
ve spolupraci s Oddélenim zdravotnického za-
bezpedeni pii Centru sportu Ministerstva vnitra CR
(CSMV CR) za sledované hodnoty stanovili:

- hodnotu VOzax [ml.kg!.min']

- hematokrit [%]

- ranni tepovou frekvenci (RTF) [tept.min’!]
- hmotnost [kg]
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Meéfteni bylo provadéno Ctyfi dny pred odjezdem
a deset dnti po navratu z VT. Hodnota VOomax byla
méfena na béhacim pasu ve stejné laboratofi po celé
sledované obdobi. Jednd se o jeden znejlepSich
ukazatelli aerobni vytrvalosti, ktery uvadi objem
kysliku spotfebovaného v mililitrech na kilogram
télesné hmotnosti za minutu. Zjednodusené lze
tane do pracujicich svalti a tim rychleji a déle doka-
zeme bézet, nebo provadet jinou fyzickou aktivitu.
Je to nejveétsi mozné mnozstvi kysliku, které svaly
mohou vyuzit z pfijaté energie. Pro zajimavost uva-
dime svétové sportovce s nejvyssi dosazenou hod-
notou VOomax: Bjorn Daehlie norsky bézec na ly-
Zich se svymi 96 [mlkg'.min!] je uvadén jako
sportovec s nejvyssi naméfenou hodnotou VOimax.
kg! na svété. U fenomenalniho cyklisty Miguela
Induraina je uvadéna hodnota 88 [mlkg'.min!].
Podobnou hodnotu ma také maratonec Paul Tergat
84 [ml.kg!'.min"'] (http://sportsmedicine.about.com/
-od/anatomyandphysiology/a/VO2_max.htm).

Z krevniho obrazu jsme za sledovanou urcili
hodnotu hladiny hematokritu, ktera definuje objem
cervenych krvinek a ostatnich bunék vyjadienych
v procentualnim krevnim objemu. Odbéry jsme
provadéli ¢tyfi dny pred odjezdem a deset dnt po
navratu z VT. Jeho hodnota je dana pocétem a
objemem bunéénych elementl a tvoii 40 — 45 %
objemu krve. Vyssi hladina hematokritu je také
negativnim doprovodnym jevem dehydratace, kdy
dochézi k vétsimu zahusténi krve. ZvySena hodnota
hematokritu, kterd se jiz povazuje za nepovolenou,
je stanovena pravidly ITU na 52 % pro muze a 48%
pro zeny. Jednotlivé sportovni federace maji sta-
noveny svoje vlastni hodnoty pro objem he-
matokritu v krvi. Aby se predeslo zkreslenym
informacim o stavu hematokritu, byly pro sportovce
od roku 2008 zavedeny biologické pasy. Do téchto
past se zaznamenavaji naméfené hodnoty hema-
tokritu. Tyto jsou vyhodnocovany a pokud se blizi
ke kritické hodnoté je sportovci zastavena ¢innost
na dobu deseti dni. Po uplynuti této doby nasleduje
nové méfeni (http:// www.wada-ama.org/en/Science
-Medicine/Athlete-Biological-Passport/). Pokud ma
sportovec trvale vys$i hladinu hema-tokritu, je
potieba tuto skutecnost nahlasit Anti-dopingovému
vyboru CR.

Kontrolu RTF [tept.min'] jsme provadéli
kazdodenné. Vzdy ihned po probuzeni v klidovém
stavu palpaéni metodou (www.compex.zdravi-
cz.ew/krevni-tlak.php). Odchylka od klidové hod-
noty nesméla byt vy$3i nez 4 tepy.min’!. Pokud tato
odchylka nastala, vénovali jsme zvySenou pozor-
nost skladbé tréninkového zatizeni.

Kontrolu hmotnosti [kg] jsme provadéli vzdy
dva dny ptfed odjezdem a dva dny po navratu z VT.

Jako dopliujici informaci uvadime také sub-
jektivni  hodnoceni vyvoje psychického stavu
sledované triatlonistky.




Proband

VF, narozena 4. zafi 1983 v Nachodé, in-
svtruktorka sportu Centra sportu Ministerstva vnitra
CR

Absolventka Pfirodovédné fakulty UK Praha
(2003 —2008).

Hmotnost: 51kg, vyska: 169cm, VOima: 74
[ml.kg!.min™'].

Do 17 let plavkyné (disciplina 100m a 200m
prsa), od 18. let prechod k triatlonu.

Nejlepsi dosazené vysledky v triatlonu

ME do 23 let 2003 1. misto
SP Tongyeong 2008 3. misto
MS do 23 let 2004 2. misto
OH Peking 2008 23. misto
MS do 23 let 2005 2. misto
SP Mooloolaba 2009 1. misto
SP Richards Bay 2006 3. misto
ME Pontevedra 2011 2. misto
SP Rhodos 2007 3. misto
OH Londyn 2012 15. misto

Charakteristika mist konani vycvikovych taborii VF

Font Romeu (Francie) 1 850m n. m. — hlavnim
cilem otevieni stfediska v roce 1967 bylo vytvotit
francouzskym olympionikiim podminky pro pfipra-
vu na Olympijské hry v roce 1968, které se konaly
v Mexico City (2 000m n. m.). Z tohoto divodu se
pfiprava vétSiny olympionikd pfesunula do nové
vybudovaného centra v Pyrenejich.

Vzdalenost z Prahy je 2 000km a piekonat se da
autem, nebo letecky. Ve stedisku je k dispozici
veskeré tréninkové a regeneracni zdzemi. Tréninko-
vé prostory nabizeji kryty 50m a 25m plavecky
bazén. Bézecky 400m tartanovy oval a bézecké
lesni pé&siny, které stoupaji az do vysky 2 000m n.
m. Déle je zde kryta ledova hala pro ledni hokej a
krasobrusleni. Nékolik posiloven se zaméfenim na
plavani a atletiku. Cely komplex dopliuji haly pro
volejbal, basketbal a hazenou. V okoli centra jsou
trasy pro bézecké lyzovani, stfelnice pro biatlon a
dostupné jsou i sjezdové trat¢ pro alpské lyzaiské
discipliny. V dosahu centra jsou také skokanské
mistky, které slouzi skokaniim i sdruzenafam.
Centrum mohou vyuZzivat sportovci letnich i
zimnich sportll a v provozu je celorocné. Komplex
dopliiuje sportovni gymnazium, které pripravuje
nadéjné sportovce z celé Francie a vyuziva vedle
reprezentacnich celkti veskera sportovni zafizeni.
Studenti maji k dispozici internatni ubytovani
s celodennim stravovanim, pedagogickym a tre-
nérskym vedenim. Domi jezdi jednou za pul roku
(www.cnea-fontromeu.com).

Potechefstroom (Jizni Afrika) 1 440m n. m. —
Spickoveé vybavené stfedisko se zaméfenim pie-
vazné na atletiku, ale plné vyhovujici i triatlo-
nistim. Nachazi se v nadmoiské vysce 1 460m n.
m. ve vzdalenosti 150km od hlavniho mésta JAR
Johannesburgu. Celkova vzdalenost z Prahy je

112

ptiblizné 9 000km. Vyhodou stfediska je, Zze se
nemusi pfekonavat zadné casové pasmo, leti se
pouze po poledniku z Prahy na jih. Cas je stejny
jako v Praze a odpada problém ,,padsmové nemoci,
kterou naptiklad Suchy et. al. (2009) charakte-rizuji
unavou a poruchami spanku plynoucimi z naruSeni
biorytmti po rychlém leteckém piekonani ne€kolika
casovych pasem.

Stfedisko nabizi dva travnaté bézecké ovaly a
jeden tartanovy. Je zde nové vybudovany krosovy
okruh v délce 3km. V okoli stfediska jsou bézecké
trasy pro delsi béhy. Ubytovani je mozno volit
pfimo ve sportovnim komplexu, které je drazsi,
avsak plné odpovida kvalité poskytovanych sluzeb.
V nasem pfipad¢ jsme volili skromnéj$i ubytovani
v soukromi, ale scelodenni stravou a v dosahu
sportovis§t. Pro plavecky trénink mulizeme vyuzit
jeden otevieny 50m bazén a dva bazény o délce
25m, kdy jeden je kryty a druhy otevieny. Velmi
dobfe je zde zajiSténa regenerace po tréninku a
zdzemi pro sportovece. Thned po tréninku lze vyuzit
,lce bad“ schladnou vodou o teploté 6°C,
regeneracni bazének s teplou vodou a mistnosti pro
streCink.

Pro tréninky na volné vodé¢ nam vyhovovalo
jezero Potchefstroomdam se sladkou vodou.
Cyklisticky trénink jsme absolvovali pifevazné na
silnicich s menSim provozem, které konci piecho-
dem na hlinénou cestu. Je tieba velmi dbat na
bezpecnost, jezdi se zde vlevo a mistni fidi¢i velkou
ohleduplnosti  k cyklistim zrovna neoplyvaji.
Celkova bezpecnostni situace v tomto studentském
mest€ v porovnani sjinymi misty vJAR je
uspokojiva. (www.potchefstroom.co.za)

Davos (Svycarsko) 1 560m n. m. - nejluxusnéjsi
stiedisko z vySe uvedenych, ¢emuz odpovidaji i
ceny za ubytovani, stravovani, prondjem tréninko-
vych prostor, regeneraci a v piipadé potfeby i
Iékaiskou péci. Nabizi se zde urcité srovnani
s francouzskym Font Romeu, nebot’ i zde se mohou
pripravovat sportovei jak zimnich tak letnich
sportl. K dispozici je kryty bazén o délce 25m a
plavecky trénink na volné vodé lze absolvovat
v nedalekém jezete Davoser See. Je zde tartanovy
oval a nespocet lesnich bézeckych stezek. Pro
cyklistiku nalezneme horské silnicky s malym
provozem. Trasy je tfeba volit tak, aby se trénujici
sportovci vyhnuli prijezdu tunelem, kde je jizda na
kole zakazana. Toto je jediny problém pii
cyklistickém tréninku. Jinak chovani fidict je vici
cyklistim ohleduplné. Problém s prijezdem tunelu
lze feSit vhodnym casovym sladénim zacatku
tréninku a pfijezdu k tunelu, kdy tento prujezd
zajist'uji autobusy, které jsou vybaveny drzaky pro
kola. Regenerace je zde zajiStovana soukromymi
maséry a fyzioterapeuty. Podnebi velmi pfijemné,
ovSem pii ochlazeni je zde tfeba pocitat s teplotami
okolo 10°C, a to i vletnich mésicich (www.
davos.ch).




Hlavni cast

Charakteristika pripravy ve vyssich nadmorskych
vySkach po jednotlivpch RTC 2006 az 2012 s vr-
cholem na OH v Pekingu a Londyné

Font-Romeu, Francie (12. 5. — 4. 6. 2006),
(Tabulky 1a., 1b.)

Jednalo se o tiitydenni pobyt, prvni tohoto
druhu, ktery triatlonistka VF absolvovala. Skladba
tréninku se fidila poznatky ziskanymi z dostupnych
relevantnich materiald. Odezvu organismu na
zatizeni jsme zjiStovali dle stanovené metodiky
prostiednictvim RTF. Ranni klidova hodnota TF
vnizing byla u VF 42 tepli.min'. Naméfené
hodnoty ranni TF béhem celého VT uvadi podrobné
Tab. 1. Pfi naroénych tréninkovych jednotkach, kdy

se TF pohybovala na hranici nizinného ANP, jsme
ke kontrole mnozstvi laktdtu pouzivali Lactate
Scout (vyrobce: SensLab GmbH Lipsko).
Planovanym startem po navratu z VT, byl zavod
Svétového poharu, ktery se konal v JAR. Doba
zotaveni po navratu z VT do terminu startu zavodu
byla stanovena na 14. dni, coz se ukazalo jako
optimalni. Trénink v obdobi reaklimatizace jsme
volili jako zotavny, spiSe objemovy s dostate¢nym
prostorem pro regeneraci. Vyhybali jsme se tré-
ninkim na hodnotach ANP a tézkym intervalovym
tréninkiim. Na zakladé studia dostupné literatury a
osobnich konzultaci se zahrani¢nimi trenéry jsme
nezaradili ve sledovaném ¢trnactidennim obdobi po
navratu z vyss§i nadmoiské vysky zadny méfeny

Tabulka 1a. Hodnoty ranni tepové frekvence triatlonistky VF pri VT ve Font-Romeu 13. 5. — 4. 6. 2006,
hodnota priimérné ranni TF méi‘ené v niZiné je 42 tepi.min-l.

Table 1a. Wake-up heart rate of VF during the high-altitude camp at Font-Romeu 13" May — 4" June
2006; the average wake-up low-altitude heart rate was 42 beat minl.

Datum 13(14|15[16|17| 18] 19|20 |21]22]23]24|25|26|27|28|29(|30(31| 1 |2 |3 | 4
Ranni TF 42144|45(45]45]46|47]45( 4442|4243 (4342|4141 (42]43|4445]44]42] 42
OdehylkaTF [0 |2 [3[3[3|a|5]3]2]oflo|1]1]|o]-1]-1]o|1]2]3]2]0]0

Tabulka 1b. Hodnoty sledovanych ukazatehi pred a po VT ve Font Romeu 13. 5. — 4. 6. 2006.
Table 1b. Values of measured parameters before and after the high altitude camp at Font Romeo 13%

May — 4% June 2006.

Ukazatel / Indicator pti;ec_l YT / befor po VT [ after
aining camp training camp
Hmotnost [kg] / Weight [kg] 48,5 48,0
VOomax [mlkg!min!] 72,5 74,0
Hematokrit / Haematocrit 35% 39%

Tabulka 2a. Hodnoty ranni tepové frekvence triatlonistky VF p#i VT ve Font-Romeu 19. 5. — 17. 6. 2007,
hodnota priimérné ranni TF méfené v niZiné je 42 tepti.minl.

Table 2a. Wake-up heart rate of VF during the high-altitude camp at Font-Romeu 19%" May — 17" June
2007; the average wake-up low-altitude heart rate was 42 beat min-l.

Datum | 19]20|21[22[23|24|25|26(27(28(29|30|31| 1|2 |3 |4|5|6|7|8|9|10]11]|12|13|14]15|16]|17
Ranni TF |42 | 44|45 [ 45|45 |46 |47 (45|44 | 42|42 |43 |43 42| 41|41 (42|43 |44 | 45|44 |42|42|42|44|45|45|45|46|47
?g‘:h}’u{302333453200110-1-101232000233345

Tabulka 2b. Hodnoty sledovanych ukazateli pred a po VT ve Font-Romeu 19. 5. — 17. 6. 2007-
Table 2b. Values of measured parameters before and after the high altitude camp at Font-Romeu 19%

May — 17 June 2007.

Ukazatel / Indicator ptiec:l VT / befor PO VT / after
aining camp training camp
Hmotnost [kg] / Weight [kg] 49,5 47.5
VOimax [mlkgl.min] 73.0 74,0
Hematokrit / Haematocrit 37% 40%
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kontrolni trénink. Triatlonistka VF po tomto prvnim
tréninkovém kempu ve vys$8§i nadmoiské vySce
obsadila tfeti misto pti zavode SP.

Font-Romeu, Francie (19. 5. — 17. 6. 2007), (Tabul-
ky 2a., 2b.)

Po prvnim tspé€$ném pobytu v roce 2006, jsme
se pro stejny model piipravy rozhodli i v pted-
olympijském roce 2007. Jednim z aspektl, ktery
rozhodoval o tom, zda pojedeme do stejného mista i
vtomto RTC, byla moznost trénovat spolecné
s australskym narodnim tymem. Tento kemp byl
volen cilené pfed ME v Kodani (1. 7. 2007).
Casovou osu superkompenzace (www.sportnutri
tion2.cz/clanek/superkompenzace:44/) s narastem
sportovni formy jsme ponechali ve stejné podobé
jako v minulém roce, kdy se osvédcila. Tréninkovy
kemp byl ve srovnani srokem 2006 prodlouzen
o tyden. Vyssi nadmoiskou vysku jsme opustili
opét 14. dni pred terminem konéni zavodu.

Hodnoty hematokritu vykdzaly vy$si hladinu,
nez pii navratu v lonském roce. Pfes nartst vSech
sledovanych hodnot VF zavod nedokoncila pro
slabost. Pfi zpétné analyze tréninkového deniku
(TD) jsme za moznou chybu pii vedeni tréninko
vého procesu identifikovali nedostate¢nou zotavnou
periodu v mikrocyklu po navratu z pfipravy ve
vys$si nadmoiské vySce. Zde podle naseho nazoru
nastala chyba, kdy jsme v rozporu s doporuc¢enimi
publikovanymi v odborné literatufe a na zakladé
velmi pozitivnich pocitl z absolvovaného tré-
ninkového zatizeni, =zafadili bézecky méfeny
trénink sedmy den po navratu ve vysoké intenzité.
Motiv 12 x 17/ interval 45 vtefin mezi klus. Uz
samotny pocit pti béhu byl Spatny a $patné pocity
v nasledujicich dnech pretrvavaly. ZlepSeni nastalo
dva dny pfed startem zavodu, ale jak se pozdéji

ukazalo, bylo to zlepSeni pouze kratkodobé. Stavy
Unavy a malatnosti mirné ustoupily, ale v zavodé
samotném se opét plné¢ projevily a VF na 7km
cyklistické ¢asti ze zavodu pro vycerpani odstoupil

Potchefstroom, JAR (16. 3. — 12. 4. 2008), (Tabul-
ky 3a., 3b.)

Soustiedéni v Jihoafrické republice, bylo celko-
vé tretim vysokohorskym tréninkovym kempem.
Uskutecnilo se na zacatku olympijské sezony, ktera
byla planovéna jako dvouvrcholova, kdy za prvni
vrchol sezony byl uréen zavod SP v Lisabonu, ktery
se konal 14. dni po navratu z VT v Potchefstroomu.
Druhym vrcholem byl samotny start na OH. Stavba
tréninku v Potchefstroomu byla jednodussi oproti
stavbé tréninku ve Font Romeu, nebot Pot-
chefstroom se nachazi ve vysce 1 440m n. m., coz
je 0 300m n. m. méné nez ve Francii a nehrozi tak
velkeé riziko pretizeni organismu z vysokohorského
prostiedi. Naméfené hodnoty ranni TF béhem
celého VT uvadi podrobné Tab. 3. Pokracovali
jsme ve spolupraci s Oddélenim zdravotnického
zabezpeCeni pii Centru sportu ministerstva vnitra
CR. Po névratu z VT jsme se vratili k osvédenému
tréninku na mirné nebo stfedni hranici intenzity
s dostatecnou zotavnou fazi. V zavod¢ obsadila VF
10. misto, které odpovidalo tréninkovym pied-
pokladiim. Poucenim z pribéhu zavodu jsme ziskali
nové poznatky, ohledné nutnosti vyvarovat se
taktickych chyb (pad na béchu), které zbytecné
negativné ovliviiji vysledek zavodu.

Davos, Svycarsko (1. 6. —26. 9. 2010)

Jednalo se o prvni pobyt s mezinarodni
tréninkovou skupinou, kam VF dostala pozvani.
Odlet do Australie se uskutecnil 1. 11. 2009.
Tréninkovy rezim a fungovani skupiny bylo zcela

Tabulka 3a. Hodnoty ranni tepové frekvence triatlonistky VF pi#i VT v Pochefstroomu 16. 3. — 12. 4. 2008,
hodnota primérné ranni TF méFené v niZiné je 42 tepi.min.

Table 3a. Wake-up heart rate of VF during the high-altitude camp at Potchefstroom 16" March — 12%
April 2008; the average wake-up low-altitude heart rate was 42 beat. min.

Datum | 16| 17|18 |19|20[21|22(23|24|25|26|27(28(29(30(31| 1|2 |3 | 4|5 |6 | 7|8 |9 |10|11]12
Ranni TF | 43 | 44|45 45|45 42424242 42|42 (4222224343 |44 43|43 [ 22|42 44 |44 |43 |43 [ 42|44 44
?;,khyu‘alz33300000000011211002211022

Tabulka 3b. Hodnoty sledovanych ukazateli p¥ed a po VT v Potchefstroomu 13. 3. — 12. 4. 2008.
Table 3b. Values of measured parameters before and after the high altitude camp at Potchefstroom 13%

March — 12" April 2008.

Ukazatel / Indicator pf’ec_l YT / befor Po YT / after
training camp training camp
Hmotnost [kg] / Weight [kg] 495 47.5
VOimax [mlkgl.min1] 73,0 74,0
Hematokrit / Haematocrit 37% 40%
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Tabulka 4a. Hodnoty ranni tepové frekvence triatlonistky VF pri VT v Pochefstroomu 28. 1. — 26. 2. 2012,
hodnota primérné ranni TF méfené v niZiné je 42 tepi.min-l.

Table 4a. Wake-up heart rate of VF during the high-altitude camp at Potchefstroom 28" Januar — 26%
February 2008; the average wake-up low-altitude heart rate was 42 beat min-l.

Datum |28]29(30(31] 12345 67|80 10[11]12]13]14]15]16[17][18]19]20]21]22]23[24]25]26
Ranni TF |42 |43 |43 |43 | 45|45 46 |45] 4442|4243 43424141 (92432445 [45[a5|a5] 4443432444235
%‘Chy]kaz33355654223321123455554334435

Tabulka 4b. Hodnoty sledovanych ukazateli p¥ed a po VT v Potchefstroomu 28. 1. — 26. 2. 2012.
Table 4b. Values of measured parameters before and after the high altitude camp at Potchefstroom 28"

Januar — 26" February 2012.

Ukazatel / Indicator pf‘ec_i YT / befor po_\{T / after
training camp training camp
Hmotnost[kg] /Weight [kg] 51,0 50,5
VOoma [mlkgl.min1] 75,0 75,0
Hematokrit / Haematocrit 43% 43%

odligné od zvyklosti piipravy v CR. Tym se
pfesunul z Australie na konci kvétna 2010 a zacatek
tréninkového pobytu v Davosu byl stanoven na 1. 6.
2010. Nejednalo se o ,klasicky* VT, ale o dlouho-
doby pobyt ve vyssi nadmotské vySce. Odtud se
vyjizdélo k zavodim a sem se také po zavodech
vSichni vraceli. Tento pfistup je v souladu
s publikacemi Wilbera (2004) a Suchého (2009).

Metody trenéra (DS) jsou svérazné a je tieba se
s nimi naucit pracovat. Trenérské vedeni a zod-
povédnost je zcela na trenérovi a jeho trenérské
intuici. V tréninku nevyuziva hodnot VOima, ne-
pracuje s hodnotou hematokritu ani RTF. Velmi ale
dba na spravné technické provedeni vSech tii
disciplin, napiiklad pokud pii rozplavani neni
spokojen s plaveckou technikou, nenecha sportovce
absolvovat hlavni tréninkovy motiv. Zodpovida si
za vSechny tfi discipliny. V tymu nema zadného
specialistu na jednotlivou disciplinu, pouze maséra,
fyzioterapeuta a pomocného trenéra. Velky vyznam
také pfisuzuje méfenym rozklddanym usektim.
Pistupy odpovidaji jeho trenérskému heslu: ,,Kdo
je schopen rychlych tréninki, nemtze byt pomaly
v zavode®.

Davos, Svycarsko (9. 6. —25.9.2011)

Druhy pobyt s mezinarodni tréninkovou sku-
pinou. V podstaté stejna délka pobytu ve stejném
misté, stejné slozeni skupiny, stejné tréninkové
metody. Efektivnost pouzivanych trenérskych
metod potvrdila VF ziskem stiibrné medaile na
Mistrovstvi Evropy (ME) v Pontevedie (ESP). Byla
to historicky prvni medaile v kategorii zen z ME
pro CR. Negativem byla unavovad zlomenina a
piedcasné ukonéena sezona.

Potechefstroom, Jizni Afrika (28. 1. — 26. 2. 2012),
(Tabulka 4a., 4b.)
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Olympijska sezona byla zahajena desetidennim
pobytem na Sumavském Srni (870m n. m.). Na
zacatku sezény nebyla VF v disledku unavové
zlomeniny levé nohy stale schopna plného zatizeni.
V diisledku nezbytné trvalé lékaiské péée v CR
neodcestovala VF na tuvodni sraz tréninkové
skupiny do Australie. S trenérem DS byla ucinéna
dohoda, e VF zahaji sezonu v CR na kempech
s triatlonovou reprezentaci a jakmile to bude
mozné, odcestuje za tréninkovou skupinou. Pte-
devSim kvuli zndmému prostiedi a travnatym
bézeckym terénim byl prvni ctyitydenni repre-
zentacni VT realizovan v JAR. Byla obnovena
spoluprace s Oddélenim zdravotnického zabez-
peceni pii CSMV CR a provedena stejnd méfeni
jako v obdobi let 2006-2008. Vysledky vykazovaly
zvySenou hladinu hematokritu a to az na 42 % pied
odletem na VT. Dale bylo naméfeno vyssi VOamax,
kdy hodnota pied odletem byla 75 [ml.kg"'.min™'].
Toto zvySeni jsme pripisovali i celkovému zlepSeni
trénovanosti organismu, které nastalo ptrestupem do
mezinarodni tréninkové skupiny a dlouhodobym
tréninkovym pobytim ve vys$§i nadmoiské vysce
v uplynulych dvou RTC. Vyssi v porovnani s mi-
nulymi lety byla také hladina hematokritu a to 43
%. I toto zvySeni jsme pfipisovali vlivu opako-
vaného dlouhodobého pobytu v Davosu. Snizila se
také klidova tepova frekvence a to na hodnotu 40
tep.min’!, Naméfené hodnoty ranni TF b&hem
celého VT uvadi podrobné Tab. 4.

Tento uvodni kemp byl volen jako pfipravny
bez vazby na konkrétni zavod. Byl zafazen na
pocatek olympijského cyklu, stejn¢ jako v olympij-
ském roce 2008. Méfeni po navratu prokazalo, Ze
organismus triatlonistky VF je na vy$$i nadmotské
vySky po predchozich dvou dlouhodobych po-
bytech adaptovan a na Ctyitydenni pobyt organis-
mus nijak vyrazné nereagoval v porovnani s pied-




chozimi pobyty. Zdravotni stav VF se ne-lepsil a
navrat do jeji tréninkové skupiny se oddaloval.
Trenér DS podminoval navrat 100 % zdravotnim
stavem, coz za dané situace nebylo mozné. Museli
jsme se pripravit na variantu, Ze OH kvalifikaci a
samotné OH budeme muset zvladnout samostatné,
bez vyuziti silné podpory tréninkové skupiny a
s aplikaci vlastnich tréninkovych motivi. V pri-
béhu OH kvalifikace jsme hledali kvalitni tré-
ninkové partnery a vhodné tréninkové lokality. VF
v ptipraveé nejvice limitovala neustala bolest v okoli
kotniku levé nohy v misté prodélané tnavové
zlomeniny.

Zhorsil se také psychicky stav VF, nebot’ jeji
neucast na kvalifikacnich zavodech méla za
nasledek propad na olympijském Zzebricku az za
hranici, ktera zarucovala kvalifikaci na OH, kam se
kvalifikovalo prvnich 55 zen z redukovaného olym-
pijského zebticku. VF po navratu z VT byla na 62.
misté olympijského Zzebricku, a kdyby se v tomto
roce nekonaly OH, ukoncila by VF ptedcasné
sezonu. Bolesti v oblasti levého kotniku bé&hem
ptipravy na OH neustoupily. Bylo nutno volit
ndhradni variantu béZeckého tréninku, ktera
nezatézovala v tak velké mife dolni koncetiny. Jako
nejvhodnéjsi byl zvolen aquabéh, ktery se velmi
osvédcil, ale samotny béh plné nenahradil. Do
olympijského zavodu nastupovala VF s velkym
bézeckym tréninkovym mankem. Samotny zavod se
pro ni vyvijel velmi dobfe, vyborné odplavala, na
kole se pohybovala ve vedouci skupin¢. Bohuzel na
béhu, ktery vzdy patfil k jeji nejsilngjsi discipling,
se naplno projevil bézecky vypadek a VF dokoncila
své druhé OH na skvélém 15. misté. Bylo zde
zlepSeni o osm mist oproti OH v Pekingu, ale sama
VF byla z tohoto vysledku hodné zklamana. Byla si
védoma toho, ze soupefky, se kterymi dokézala
vzdy bez problému drzet bézecké tempo, dokoncily
zavod na 5. az 7. miste.

Vsechny teoretické casti popsané faze adapta-
¢nich procesu v jednotlivych etapach ptipravy ve
vyssich nadmoftskych vyskach koresponduji s prak-
tickymi pocity a naméfenymi hodnotami u triatlo-
nistky VF.

Diskuse

V textu jsou shrnuty a popsany vsechny VT
uskutecnéné ve vyssi nadmotské vysce, které
triatlonistka VF v letech 2006 — 2012 absolvovala.
Byly zafazeny rizné varianty pobytu, jak kratko-
dobé (tritydenni), tak dlouhodobé (Etyfmeésicni).
Zvolena kontrolni méfeni popsana v tvodu ¢lanku
byla konzultovana s Oddélenim zdravotnického
zabezpeCeni pfi centru sportu Ministerstva vnitra
CR a poskytla prokazatelné udaje informujici
ostavu organismu pied a po VT ve vyssi
nadmoiské vysce.

U méfeni RTF jsme zvazovali, zda pouzit
palpaéni metodu nebo vyuzit méfici pfistroje
Suunto Ambit HR (vyrobce: Suunto Finland)
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s pouzitim hrudniho péasu. Zamémeé jsme zvolili
palpac¢ni metodu méfeni, ktera VF vyhovovala a
poskytovala okamzity udaj hodnoty TF. Na zvy-
Senou hodnotu TF bylo mozné ihned reagovat
pfipadnou tpravou tréninkového motivu na pfislus-
ny den. Méfeni za pouziti hrudniho pasu bylo pro
nase ucely nepohodIné. Po nasazeni hrudniho pasu
bylo nutno ¢ekat na opétovné zklidnéni organismu
a vysledky méfeni by byly zkreslené.

Mezi dilezité sledované adaptacni procesy jsme
fadili psychickou stranku VF. U zZen je toto
sledovani dulezitgjsi neZ u muzii a pozitivni
psychicky stav ve velké mife ovliviiuyje kvalitu
tréninkového procesu. Do souvislosti se Spatnym
psychickym stavem jsme davali nepovedenou
zavérecnou piipravu pied ME 2007, nasledné se
ukdzalo, ze tento Spatny psychicky stav byl
zpusoben trenérskou chybou v zavérecné fazi
pfipravy. Privodnimi jevy byla malatnost, inava a
Spatnd nalada. Aby nedochdzelo ke zhorSovani
psychického stavu VF, nezafazovali jsme kontrolni
meéfené tréninky po navratu z VT a v pribéhu VT
neprovad¢li kontrolu hmotnosti.

Vzdy deset dnt pied zacatkem VT ve vysce
jsme podavali VF zvysené davky Zeleza. Zelezo je
soucasti nejen hemoglobinu ale také soucasti
myoglobinu, ktery zasobuje kyslikem svaly, a dale
je soucasti celé fady enzymu a imunitniho systému.
Timto jsme se snazili organismus 1épe pfipravit na
podminky tréninku ve vys§i nadmotské vysce
(www.physiome.cz). Snadnéj$i adaptace méla také
za cil pomoct zlepSeni psychickym stavti. Popsané
stavy, které prfindsi trénink ve vyS$S§i nadmotské
vySce, vedou ke zlepSeni adaptace organismu na
naro¢ny trénink. Samotny trénink ve vysSi
nadmoiské vySce je provazen zménou prostiedi,
zménou kolektivu, zménou zabé&hlého tréninkového
stereotypu coz vede ke zlepSeni tréninkového
procesu a jeho kvality.

VF poznala piistup nckolika trenéri a
tréninkovych skupin. Byla schopna naslouchat a
ucit se vSemu novému a piinosnému. Nebyt
dlouhodobého zranéni jeji kariéra mohla mit jeste
strmgjs$i prubeh. Podatfilo se ndm spolecné projit
dlouhou cestu ve vztahu zavodnice a trenér. VF je
velmi inteligentnim typem sportovkyné, ktera musi
byt pfesvédcena, ze zvolena cesta je spravna. Neni
typem clovéka, ktery bezmyslenkovité vykonava
pokyny trenéra. Je tieba sni vést diskuse
o0 zvoleném typu tréninku a motivu tréninku. Byli
jsme piijemné piekvapeni, s jakym elanem vstou-
pila do tréninkové skupiny australského trenéra DS.
Stala se platnou clenkou této skupiny a, jak bylo
popséano vySe, nebyt zranéni jeji vykonnost mohla
byt jest¢ vyssi. Tréninkové metody DS jsou
v nékterych situacich siln¢ zaméfeny na tréninkovy
dril a snaha o diskusi ze strany zavodnikd je
vnimana jako odpor ke stanovenému tréninkovému
motivu. Je tfeba Fici, ze se jednd o uspe€Snou
metodu, o Cemz svédéi skuteCnost, ze na OH




v Londyné 2012 byla az ve foto finiS§i druha
L. Nordén (SWE) a ¢tvrta S. Groff (USA), obé
Clenky tréninkové skupiny DS. Nebyt hromadné
kolize v pribéhu olympijského zavodu, jsme pies-
védceni, ze dévcat v prvni desitce by mél trenér DS
vice.

Podle nazoru obou autor jsou pristupy k vedeni
tréninku a postoje ke sportovcim australského
trenéra DS zajimavé, ale v uritych situacich vSak
diskutabilni. Zde se vSak nazory autorti tohoto
¢lanku rozchazeji: prvni autor (doktorand) se
piiklani k celkovému zpusobu vedeni tréninku
trenérem DS, druhy autor (konzultant) je pro
zachovani urcitych ovéfenych zplisobit kontroly
stavu organismu a vedeni tréninkového procesu.
Shoda nazori obou autori naopak panuje u opa-
kovanych dlouhodobych pobytt triatlonistky VF ve
vys$$i nadmoiské vysce, kdy se s pobyty v takto
dlouhych blocich ztotoziuji. Problematika me-
todiky a rozsahu zafazovani pfipravy ve vysSich
nadmoiskych vyskach neni dosud plné€ vyjasnéna,
o ¢emz svéd¢i i1 rozpory obou autorl ¢lanku k uve-
dené problematice.

Zavér

Stanovené ukoly prace byly splnény: clanek
shrnuje pobyty triatlonistky VF absolvované ve
vy$§i nadmoiské vySce a uvadi vybrané fy-
ziologické 1 biochemické hodnoty, které byly
zvoleny pro objektivni posouzeni adaptace orga-
nismu na zatéz (nejen) ve vyssi nadmoiské vysce.
Uvadi také vybrané psychologické aspekty VF pii
jejich pobytech ve vyssi nadmotské vysce.

Piipravu ve vys§i nadmoiské vysce lze dle
naSich poznatki aplikovat u sportovci az po
viceletém systematickém tréninku. Dulezité je
dosazeni urcité vékové hranice, a¢ tuto skute¢nost
uvadi odborna literatura jen okrajové. Vzhledem ke
zlepSeni vykonnosti, ktera byla u VF po navratu
ze soustiedéni ve vys$i nadmoiské vySce vzdy
znatelna, lze zarazeni vysokohorské piipravy
doporucit, pfinejmensim pro vytrvalostni sporty.
Podle zkuSenosti VF se zhlediska pfipravy na
vrcholné zavody jevi jako problematické dlouho-
dobé (n€kolikamésicni) pobyty a tréninky ve
vyS$sich nadmoftskych vyskach, ve kterych dochazi
k vysokohorskym adaptacim. Ackoliv se tento
model u jejich tréninkovych partnerek osvédéil,
v jejim piipadé dochazelo béhem né&j k vyraznému
poklesu vykonnosti. Stiibrna medaile z ME byla
ziskana v pocatcich druhého dlouhodobého pobytu.
Nakolik tyto pobyty piispély k dlouhodobému
zlepSeni fyziologickych parametrii, je mozné spe-
kulovat.

Je vidét, ze 1 v piipad¢ pripravy a pobytu ve
vys$si nadmotské vysce, stejné jako je tomu i
u jinych soucasti tréninku vrcholovych sportovct,
jsou obecna doporuceni pouze voditky a nelze je
Sablonovité aplikovat na vSechny sportovce. Jestlize
se vSak pro pfipravu ve vys$si nadmotské vysce
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rozhodneme, je nutné dodrzovat urcité zasady.
Velky vyznam ma napfiklad sledovani aktualnich
stavl trénovanosti a zdravi sportovce, které by mélo
byt samoziejmou soucasti i tréninku v nizinng, ale
ve vySSich nadmoiskych vyskach, kdy jsou
akcelerovany adaptivni mechanismy, se stava kri-
tickym.

K zlepSeni fyziologickych parametri VF doslo
béhem dvou pobytl a tréninkil ve vyssi nadmotské
vysce u tfetiho, kde vychozi parametry byly vysoké
jiz pted nim, zistaly tyto na stejné urovni. To
naznacuje, ze pobyt a soustiedéni ve vySSi nad-
moiské vysce jako soucast ptipravy k vrcholnym
zavodum, nepfinese vyrazné zlepSeni u zavodniki,
jejichz vykonnost se jiz blizi maximu.
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APLIKACIA INHALACIE KONCENTROVANEHO KYSLIKA POCAS REGENERACIE PRI
INTERVALOVOM ANAEROBNOM ZATAZENI V JUDO

APLICATION OF INHALATION OF CONCENTRATED OXYGEN DURING
REGENERATION IN SHORT TERM ANAEROBIC PERFORMANCE IN JUDO

M. Slizik

Univerzita Mateja Bela, Fakulta humanitnych vied, Katedra telesnej vychovy a Sportu

ABSTRACT

The research deals with the use of inhalation of concentrated oxygen in the regeneration interval during
anaerobic load in Judo. To implement the research was to diagnose the impact of inhaling concentrated oxygen
(hyperoxia) on the course of recovery and the water level in capillary blood lactate during intense medium loads
modeled for 7 matches (randori) in judo. The experiment was conducted on one proband (MR- member of nation
team SR) during one training session. During the execution of the experiment was to our proband continuously
monitored and recorded heart rate, and at the end of each interval, and then load after 3-minute recovery, we
applied measuring lactate levels in capillary blood. Experimental factor was anonymous inhalation of
concentrated oxygen respectively air (as placebo) during controlled rest. After each load our proband
3.min0tove] regenerated by either inhalation of concentrated oxygen or placebo and were his capillary blood
sampled to determine current levels of lactate. For continuous monitoring of heart rate during the seven
simulated load intervals and diluted regeneration, we found a significant difference in mean decrease in heart
rate during 3.min. regeneration with concentrated oxygen inhalation by 9 pulses (n.min-1) compared to placebo
inhalation of regeneration. The average decrease in lactate levels during inhalation of oxygen was greater by
3.19 mmol I-1 compared to placebo inhalation and recovery.

Keywords: oxygen; lactate; recovery; immediate regeneration; heart rate

SUHRN

Vyskum sa zaobera problematikou aplikacie vyuzitia inhalacie koncentrovaného kyslika pri regeneracii pocas
intervalového anaerdbneho zat'azenia v Judo. Ciel'om realizacie vyskumu bolo diagnostikovat’ vplyv inhalacie
koncentrovaného kyslika (hyperoxie) na priebeh regeneracie a uroven hladiny laktatu v kapilarnej krvi pri
intenzivhom strednodobom zat'azeni pocas 7 modelovanych zéapasov (randori) v judo. Experiment bol
realizovany na jednom probandovi (MR-reprezentant SR) pocas jednej tréningovej jednotky. V priebehu
realizacie experimentu bola naSmu probandovi nepretrzite monitorovana a zaznamenavana pulzova frekvencia,
pricom po ukonceni kazdého intervalu zat'aZenia a néasledne aj po 3 mintltovej regeneracii sme aplikovali
meranie hladiny Laktatu v kapilarnej krvi. Experimentadlnym cinitefom bola anonymna inhalacia
koncentrovaného kyslika respektive vzduchu (vo forme placeba) pocas riadeného odpocinku. Po kazdom
zatazeni nas§ proband regeneroval formou 3.minttovej inhaldcie bud’ koncentrovaného kyslika alebo placeba
a boli mu odobrané vzorky kapilarnej krvi pre zistenie aktualnej hladiny laktatu. Pri permanentnom sledovani
pulzovej frekvencie pocas vsetkych siedmich modelovanych intervaloch zatazenia a riedenej regeneracie sme
zistili vyznamny rozdiel v priemernych hodnotach poklesu pulzovej frekvencie poCas 3.min. regeneracie
s inhalaciou koncentrovaného kyslika 0 9 pulzov (n.min™!) oproti regenerécii s inhaldciou placeba. Priemerny
pokles hladiny laktatu pocas inhalacie kyslika bol vac¢si o 3,19 mmol.I"! oproti regeneracii s inhalaciou placeba.

KPuacové slova: kyslik; laktat; zotavenie; okamzita regeneracia; srdcova frekvencia
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Introduction

Judo is an individual power-speed sport, The
structure of which has a character of rotation
intensity interval exercise (Michalov, 1996). The
intensity of the load is central to a maximum
duration of load in a duel in men and in women
within 5 to 4 minutes. In this form of load carried in
judo coverage metabolic energy in the form of
ATP-CP, anaerobic glycolysis and oxidative
phosphorylation. The range of maximum heart rate
for men under load in judo is by Harrison (2007)
174-191 pulses, the concentration of lactate after
exercise is 12.3 mml.I-1 (Degoutte, 2003), and the
concentration of lactate after exercise in the girls
category was average 7,7 mml.l-1 (Stefanovsky,
2010). The speed-power combat sports, which is an
essential part of judo is one of the critical factors
affecting the performance of the athlete adaptation
to alternating aerobic and anaerobic load that is
determined by speed of recovery between loads.

Problem

The research claims the positive affect of
inhalation of concentrated oxygen to the sport
performance. It has been published by many
authors such as Bannister - Cunningham (1954),
Welch (1982, 1987) Snell et al. (1986), Takafumi a
Yasukouchi (1997), Morris et al. (2000), Wilber
(2004, 2003), Suchy et al. (2008, 2010), Pupis et al.
(2009, 2010), Koréok - Pupis (2006), Pupis - Cillik
et al. (2013), Vanderka - Kampmiller (2005). On
the other hand there are researches which did not
consider the inhalation of oxygen positively.
Murphy did not notice and positive effect of this
phenomenon on human mainly in middle and long
term loads the same Robbins and Yamyji /Shephard
in sequenced shorttherm submaximum or maximum
loads. The summary of these researches shows that
the inhalation of hyperoxic mixture positively
affects the performance lasting approximately two
or tri minutes immediately after inhalation. The
reason is probably higher blood and fiber saturation
by the oxygen and lower anaerobiosis of working
muscles which speeds up the recovery and return to
the starting values. (Haseler et al., 1999, Nummela
et al,, 2002). The single or repeated short term
oxygen application has its affect on higher blood
saturation which can be used for speeding up the
regeneration of interrupted loads. (Nummela et al.,
2002, Suchy a kol., 2008). Hyperventilation symp-
toms and related respiration, tachycardia, smasm,
sweating or short reflex period when application
higher concentration of oxygen were not noticed.
(Matthys, 1993). Meta-analysis of Todd and Robert
2003 stated several studies of the oxygen affect on
the sport performance, but non of them is about the
affect of hyperoxic on the speeding of regeneration
processes between repeated anaerobic loads. The
specialized literature we could find only one study
with similar topic, which shows the improvement of
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maximum anaerobic capacity after oxygen concen-
trate inhalation of 3% to 6% (Gabrys a Smatljan-
Gabrys, 1999, Smatljan-Gabrys - Gabrys, 2000).
The oxygen manipulation is a very difficult topic in
a word of sport. The WADA concerns it the doping
which can have and affect with rising the oxygen
transmittion in following procedures/ blood doping,
using the autologous, homologous or heterologous
blood or red blood cell products of any origin,
artificially enhancing the uptake, transport or
delivery of oxygen, including modified hemoglobin
products perfluorochemicals, efaproxiral (RSR13),
but not limited to it, (www.antidoping.sk). The list
of prohibited products therefore is not included
supplementation with concentrated oxygen.

The Aim

The aim of this research is to prove the use of
inhalation of the concentrated oxygen while interval
anaerobic loads while randori practise in Judo for
speeding the immediate regeneration and metabolic
recovery of organism.

Methodology

Thanks to the active cooperation with the army
sport club Dukla Banska Bystrica we could prove
the affect of concentrated oxygen affect to the
process of organism regeneration after maximum
interval loads of the Slovak representant Milan
Randl. Mr Randl is a top competitor of ASK Dukla
Banska Bystrica who is in present the best Slovak
representant. He is 24, 188 cm a 90kg. His heart
frequency we record with telemetric equipment
Polar team 2. For simpler evaluation we record all
beginnings and endings of all contests and re-
generations. The program then figured the average
and maximum values of the hear frequency. The
blood lactate levels were analyzed by the Lactate
Pro LT — 1710 which according to it producer is
accurate to 3% (www.arkay.co.jp). The experiment
was realized in a ASK Dukla Banska Bystrica gym
while one of the practice intervals during
international meeting in autumn 2011. While
realization of experiment was our person’s pulse
frequency monitored in all times After the end of
each load interval (in form of 7 matches of 5
minutes randori always with a different opponent)
and also after 3 minutes regeneration we applied the
measuring of lactate level in capillary blood.

The experimental factor was an anonym in-
halation of concentrated oxygen — air in a form of
placebo while resting. After each load our proband
relaxed by tree minutes inhalation of concentrated
oxygen or placebo and examples of capillary blood
were taken for finding out the actual lactate level.
The research principles are according to Helsinki
declaration. This study was realized during the
project task VEGA 1/1175/12 “Influence of hyper-
oxia to sport performance and regenration in the
sport®.



Table 1. Monitoring of the pulse frequency and
diagnostic of lactate level in capillary blood
during the experiment.

In each individual levels of the Table 1 are
listed found maximum and average numbers of

pulse frequency chronological in order during
individual loads intervals. There are also average
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Figurel. Monitoring of the pulse frequency
during the experiment.

The results and discussion

The permanent telemetric monitor of lead plus
frequency and also during the regeneration as well
as the diagnostic of the lactate level in capillary
blood immediately after the load and therefore after
planned relax have given us following values.

levels of pulse frequency found during
regeneration.

There are also listed the levels of
lactate level (mmol.l"") in the capillary
blood which were measured immedia-
tely after the load and also after the
planned regeneration. The colored co-
lumns are for rates of interval loads with
following regeneration with inhalation
of concentrated oxygen. The important
part of Table 1 are calculated rates of
difference between the average pulse
frequency during the load and during the
regeneration after appropriate load in-
terval as well as the contrast of rates
measured immediately after the load and
with following regeneration.

In watched intervals in first to the
seventh match after which the proband
inhaled during the regeneration O2 we
can see the great differences (between
the rates of the average pulse frequency
in amatch and the average pulse
frequency during regeneration) in a fall
of the cardio-pulmoral activity during
three minutes regeneration in average of
45 degrees compare to the second to the
sixth match after whose we could record
the fall of the pulse frequency in average
for all matches 36 pulses in minutes
more. Therefore while regeneration with
the O2 was after the first, the fourth and
the fifth match recorded three greatest
differences in a fall of pulse frequency
during the rest.

In the next Picture we present the
rates of lactate level in capillary blood,
measured immediately after the load and
also after three minutes of regeneration.
While doing the complex difference
evaluation actually real fall of blood
lactate level in the same length of
regeneration we can state that in all
matches after which the proband
regenerated with inhalation of concen-

trated oxygen the concentrated blood level lactate

had fallen more than 50% compare to the total

average difference of lactate level fall after matches
after whose when was placebo inhaled. (the lowest
lactate level while O2 inhalation was 2,7 mmol.l in

the fifth match and the average fall after the all
matches with the air (placebo) inhalation after the
regeneration was 1.06 mmol.) After the sixth
match, one before the last one while regeneration
without the hyperoxigen was the lactate level rise

recorded in more than 0,2 mmol.l. The average
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lactate level fall while regeneration with O2
inhalation was 4,25 mmol.l For the final evaluation
of the results we can state that the affect of
hyperoxic to the process of regeneration has no
proved effects but can in special conditions speed
up the length of regeneration. We have considered
the fact that the positive effect of hyperoxic falls by
the length of load intensity because the organism is
not able to store oxygen. The reason is limited
blood cell capacity to bind the risen amount of
oxygen (Robbins wt al., 1992) Yamaji — Shephard

during three minutes regeneration with oxygen
inhalation in 9 pulses compare to placebo inhalation
regeneration. The question is how much the oxygen
inhalation can affect the sport performance itself
not only regeneration.
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Summary
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K POCATKUM HORSKE SLUZBY

ON THE BEGINNINGS OF THE MOUNTAIN RESCUE
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ABSTRACT

The article focuses on the history of mountain rescue in the Czech mountains. It describes its development from
the first settlement of the mountains until the Second World War. It details the history of the tragedy of Bohumil
Han¢ and Vaclav Vrbata in March 1913, which prompted the search for the standards of mountain safety and of
mountain rescue operations. The endeavour culminated in 1935, when the first state-organized Search and
Rescue organization, Mountain Rescue-Bergdienst, was established in the Giant Mountains.

Keywords: Czech mountains; search and rescue; the Giant mountains; Mountain rescue

SOUHRN

Clanek se zabyva historii zachrany lidi v &eskych horach, jak se vyvijela od jejich osidlovani az do druhé svétové
valky. Podrobné&ji mapuje historii tragédie Bohumila Hance a Vaclava Vrbaty zbtfezna 1913, ktera byla
vyznamnym impulsem pro hledani pravidel pobytu na horach a pravidel zachrany ohroZenych ¢i zranénych
navstévnikt hor. Vrcholi rokem 1935, kdy byla v KrkonoSich ustavena prvni statni spravou organizovana
zachranna organizace, Horska sluzba-Bergdienst.

Klic¢ova slova: ¢eské hory, zachrana lidi, Krkonose, Horska sluzba

Lidé na horach, pocatky lyzovani lesti a vysSe do hor. Nasledovali je sbéraci vzacnych
Ceské zemé byly od praddvna chranény véncem 1éCivych bylin ¢i brinici' a hledagi drahych kovi.
pohoti. Mélo to své vyhody — vpady nepratel byly V neposledni fadé lakalo dobyvatele hor bohatstvi
omezeny jen na prusmyky a oblasti s kopci pouze dreva. Zpocatku sem prichazeli uhlifi stavét milife a
mirnymi, ale i nevyhody — styk se sousedy, rozvoj palit difevéné uhli. Brzy vSak lakalo samo kvalitni
obchodu 1 technologii byly podminény pifekonanim drevo, které se na dolinach dalo pouzit pfi stavbach
této horské bariéry. Navic podhiii ¢asto pokryvaly mést anebo v femesIné vyrob¢.
husté, jen tézko prostupné lesy, které se v n€kterych Ve 13. stoleti premyslovsti kralové zvali do
oblastech prodraly az na samé hiebeny. ceskych zemi cizince, hlavné z Némecka a Italie,
Osidlovani pohrani¢nich hor bylo proto daleko kterym poskytovali znacné ulevy, jen aby obsadili a
pomalejsi nez v oblastech rovinatych nizin. V pos- zurodnili pohrani¢ni zemé. Lovce, horniky a
lednich stoletich pfed nasim letopoctem vSak Kel- drevaie tak nasledovali zemédé€lci a také sklafi.
tové zacali pronikat také do téchto lesnich houstin, Pastevci ovci, koz a dobytka se pfitom dostavali do
ba misty je jejich hornické femeslo zavedlo i do stale vy$sich vrstev pohofi a na horskych holinach
horskych udoli. Ke kluceni lest a jejich Gpravé na rozvijeli salasnictvi. Zaroven kosili horské louhy a
zemédélskou pudu vsak v horskych partiich zacalo su§ili seno na zimni obdobi, které pak svazeli dola
dochazet az o tisic let pozdé&ji. A do vysokych hor, do udoli na sanich.
jako byly Krkonose, se lidé odvazili jesté o tfi sta V riznych ¢astech pohrani¢nich hor dochézelo
let pozdé&ji. Vzdyt hory svou tajemnosti a ne- k vyuzivani horskych partiich na hiebenech
pfistupnosti byly povazovany za sidla bohd a na v riznych dobach. Naptiklad Krusné hory, které
strachu z jejich zloby dlouho nic neménilo ani vykazovaly dostatek stiibrnych a cinovych rud, se
ktest'anské nadbozenstvi. se stalejSim osidlenim hornikd setkaly uz na konci

Prvnimi, kdo pronikali do hor, byli lovci, ktefi
se vydavali za vzacnymi koZzeSinami stale hloub do

! Brtnici byli véelafi sbirajici lesni med.
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15. stoleti. O sto let pozdé&ji prichazeli pastevci na
Sumavu — byli to tzv. Kralovaci, protoZe obyvali
Kralovsky hvozd - do Jizerskych hor, do Krkonos,
Orlickych hor, ba i do Jeseniki. Jen Beskydy si
musely na ,,své*“ Valachy pockat trochu déle. Do
konce 18. stoleti nebylo v ¢eskych zemich uz zadné
pohoti pusté. Naopak, na stranich pod hiebeny
vznikaly boudy pro pastevce, pro pasouci se zvifata
a pro nasuSené seno. NejstarS$im dolozenym
stavenim pro celoro¢ni pobyt na hiebenech hor je
Lu¢ni bouda v Krkonosich, o niz jsou zdznamy uz
z roku 16252,

Osmnacté a zejména devatenacté stoleti pak do
hor piinesly dalsi fenomén, ktery urcoval nadale
jejich zivot — a to turistiku. V 1été totiz hory lakaly
k navstévam hlavné Slechtickou klientelu, s néstu-
pem kapitalismu i bohaté podnikatele a pozdéji i
intelektudly a dalSi pfislusniky stfedni vrstvy.
Obyvatelé horskych salasi — ¢i bud — se vénovali
nejen svému vlastnimu poslani a povolani, ale
ptipravovali podminky pro usnadnéni jejich navste-
vy hor, starali se o stravovani a ubytovani hostt. Se
stoupajicim turistickym ruchem vznikaly i boudy
s celoro¢nim provozem, kam byli turisté vyvazeni
na sanich tazenych konskym spiezenim. Napiiklad
v Krkonosich byly za timto ucelem postaveny
v prvni polovin€ 19. stoleti Petrova bouda (1811),
Pomezni bouda (1815), Labska bouda (1830) nebo
Obti bouda (1847). Vroce 1868 byla dokonce
postavena bouda na vrcholu Snézky a dostala
jméno Ceské’.

Nejoblibenéjsi kratochvili navstévnikti byly
zpocatku jizdy na rohackach zhfebenti doli do
udoli ftizenych mistnimi horaly. Prvni zminky
z roku 1815 se vztahuji pravé k Pomeznim boudam,
odkud hosté sjizdéli po severni strané Krkono§ do
slezskych Kowar (Schmiedeberg). S piibyvajicimi
lety se tato zabava S§ifila i do dalSich mist
v Krkonosich — od Sedesatych let 19. stoleti
nabyvala na popularit¢ zejména trat’ z Petrovy
boudy do Spindlerova Mlyna - a postupné za-
sahovala i dal$i pohranic¢ni horstva ceské kotliny.
Sankatstvi zaroven ztracelo svou exkluzivitu a
stavala se vskutku lidovym sportem. Vedle rohacek
zdomacnély v Ceskych zemich hlavné lehké sané
zvané ,,vIcky®, které byly opatfeny vzadu hrazdou a
jezdilo se na nich jako na kolobézce. K jizdé na
sanich se pfidavaly i pési vylety anebo vychazky
s pouzitim proplétanych snéznic.*

2 Viz napt. Teodor LOKVENC, Toulky
krkonog§skou minulosti. Hradec Kralové, Kruh
1978, s. 42 nebo Tomas Vladislav NOVAK, Proti
rozboutfenym zivlim. 70. vyro¢i Horské sluzby
KrkonosSe. Praha, Nakladatelstvi Revue 2004, s. 15.
3 Tamtéz (T. V. Novak), s. 16.

4 Berthold LESSENTHIN, Das Riesengebirge im
Winter. Breslau, Schlesische Buchdruckerei 1901,
s. 82.

Koncem osmdesatych let 19. stoleti se v Krko-
nosich objevily prvni lyze. Stale se vedou spory
o prvenstvi v jejich pouziti. Jestli to byli sportsmeni
z Prahy vedeni Josefem Rosslerem-Ofovskym, ¢i
lesnici a dfevaii hrabéte Jana Nepomuka Harracha,
ktery je privezl vroce 1892 zOsla a ktery je
vzapéti nechal vyrabét mistnimi kolafi a truhlafi.
Spory se vedou i o to, zda priukopniky lyzovani
v KrkonoSich - a tim i v celych ceskych zemich —
byli Cesi, anebo Némci. Podle n&kterych zprav
tidajné lyzoval pod Cernou horou uz v zimé roku
1886 némecky ucitel zJanskych Lazni Kajetan
Baier a brzy poté vypravél v hostinci Zum
Kesselkoppe ve Spindlerové Mlyné o lyzich Otto
Vorwerg ze slezské Szklarske Porgby (Schrei-
berhau), ktery si je pfivezl ze svého vojakovani
v Norsku. Nicméné na rozsifeni lyzi jako
sportovniho nacini ma bezesporu nejveétsi zasluhu
esky ugitel z Dolnich Stépanic Jan Buchar. Pravé
on byl vroce 1893 u zalozeni Ceského krko-
nosského spolku Ski Jilemnice i u prvnich lyzai-
skych zavodi v témze roce na ¢eském tizemi, které
pravé jilemnicky spolek usporadal.

Brzy po Krkonosich se cilem lyzafi stala i dalsi
pohofi — zprvu Sumava kolem Spigiku, pozdgji i
Krusné hory a Jeseniky a na poc¢atku nového stoleti
i Jizerské hory, Beskydy a Ceskomoravska vrcho-
vina. Od roku 1896 se dokonce pofadalo pravidelné
lyzatrské mistrovstvi Kralovstvi ¢eského a spousta
jinych zavodi. Ucastnili se jich nejen Cesti
zavodnici, ale 1 Némci z Predlitavska ¢i Saska a
Bavorska.’

Pocatkem devadesatych let 19. stoleti zacaly
vylety na lyzich na htebeny Krkono$. Prvni
zminkou o nich je vypravéni Heinricha Thera
o dvoudennim piejezdu Krkono$ péti mladych
muzi pocatkem dubna 1893. Z Vrchlabi se vydali
do Strazného. ,,Jesté panoval zna¢ny poklid v od-
chazejici noci, kdyz jsme s vétrem v zadech jeden
za druhym, s ruksaky, vyzbrojeni lyZzemi a holemi
vyrazili, s odbitim sedmé nachazejice se jiz na
takzvané Kamenné cesté, kde pocali jsme stoupati.
Panovalo divukrasné prazracné Cerstvé jitro a vse
tésilo se praveé narozenym nadhernym dnem, nejen
lidé, nybrz i ptactvo, jehoz jasny zpév rozeznél se
krajinou jako modlitba. Ze Strazné¢ho sméfovali
pfimo na Sné€zku — pfes Studni¢ni horu k Obii
boudé¢ a vzhiru na vrchol. Ze Snézky zpét k Obii
boudé a odtud na Petrovku, kde pfenocovali. Rano
se vydali ke SnéZnym jamam a pfes Misecky a na
Zaly. S hrdosti hodnotili Gcastnici piejezdu sviij

3 Blize k po¢atkiim lyZzovani v ¢eskych zemich viz
Otto KULHANEK, Zlat kniha lyzovéni. Z d&jin
¢eskoslovenského a svétového lyzafstvi, Praha,
Olympia 1989, nebo dosud nepublikovany rukopis
Frantisek KOLAR a kol., D&jiny lyzovani

v Cechach, na Moravé a ve Slezsku, ktery
ptipravuje k vydani nakladatelstvi Knihy 555

v Liberci.



vykon: ,,Opravdu mtiizeme byt py$ni na nasi taru, je
prvni, ktera kdy rakouskymi lyzafi podniknuta byla,
jedind doposud vibec, jaka byla v tomto rozméru
v Krkonosich provedena.*¢

Zhruba ve stejné dobé podnikal obdobné vylety
Jan Buchar. V bfeznu 1894 si vysel shajnym
Kocourkem na lyzich proti sméru svych némeckych
pfedchtidci — z Benecka na Krakonos, Labskou
boudu, kolem Snéznych jam a Vysokého kola na
Petrovku a odtud doli do Spindlerova Mlyna. Cesta
po bélostném htebeni ho nadchla: ,,Dojmy, jichz
jsme touto zimni navstévou hor nabyli, jsou trvalé.
Siré zasnézené plané horské, uplné zavaté &asti
vysokého lesa, jichz jednotlivé mohutné stromy
v nejriznéjSich pozicich seskupené fantastickym
obrovskym postavam se podobaji, uchvati kazdého
ptichoziho.*” Nebylo divu, Ze se o své zazitky chtél
podélit.

Netinavné propagoval zimni turistiku v de-
sitkich novinovych i casopiseckych ¢lankd a
prednasek, nalezel knejlepSim a nejagiln€jSim
videim zimnich lyzatfskych vyprav. Bez ného se
neobesel zadny z lyzatfskych zajezdi do Krkonos.
Patfil k prvnim, kdo zasilali do novin snéhova
zpravodajstvi.> Na korespondenéni listek napsal
kratkou zpravu o vysSce snéhové pokryvky na
hiebenech a v podhtii, oznacil kvalitu sn¢hu a
stavajici teploty, nékdy pfipojil vtipnou poznamku,
vSe poslal do redakce a tfeti den se tidaje dostaly do
rukou ¢tenaiu.

Z dnesniho hlediska byl sice pocet navstévnika
hor nepatrny. Napiiklad o vanocnich a novoro¢nich
svatcich na pielomu let 1910 a 1911 bylo
v Krkonosich registrovano 233 navstévnikl z Ces-
kych zemi a asi 700 turisti z Némecka. Nicméné i
na né ¢ihalo v horach nebezpeci. Nejen v zimé, ale i
v 1ét¢ dochazelo k nahlym a prudkym zménam
pocasi. Navstévniky béhem slunnych dnd casto
nenadale piekvapila mlha a orientace v terénu byla
tatam.

Zachrana na horach

Zradnost vysokych hor v prstenci kolem ceské
kotliny poznali uz prvni lidé, ktefi se odvazili do
jejich nitra. Pocatecni osadnici museli spoléhat

® Dopis Heinricha Thera nejmenovanému
redaktorovi prazskych novin z kvétna 1893. Archiv
Krkonos$ského muzea, Vrchlabi. Citovano podle
rukopisu Miloslava Bartose pro vyse uvedené
Dé¢jiny lyZovani.

7 Vzpominka Jana Buchara z roku 1895. — Jan
BUCHAR, Bucharovy vylety do Krkonos.

S podrobnou mapou Krkonos v barvach a
nejnovejsSim rozhledem ze Snézky. Jilemnice,
Edvard Fastr 1911 (dalsi vydani jsou u téhoz
nakladatele z let 1921 a 1925).

8 Otiskoval je pfedevsim Casopis Zimni sport, ktery
vydaval v Praze od pocatku prosince 1906 pro
zéjemce o lyzovani Cesky Ski klub.
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pfedevsim na sebe ¢i na pomoc svych druhi. Aby
nezabloudili pfi neCekanych zménach pocasi, zej-
ména pii snéhovych vanicich a boufich bicujicich
horské svahy, zacali znacit cesty ke svym obydlim
vysokymi tyCemi zapichnutymi do snc¢hu. Jejich
vyhodou bylo, ze se podle nich dalo orientovat i pii
vysoké snéhové pokryvce.

S rozvojem turistiky v 19. stoleti se zachrana
lidi v nesnazich stala stdlou soucasti Zivota horalt.
Nejprve se o jejich bezpecnost v horském terénu
starali sami boudaii a provozovatelé horskych
hostincti a chat, ktefi poskytovali pomoc nejen
svym hostum, ale vSem zbloudilym a zranénym.
Znalost terénu ssebou nesla i potiebu znalosti
zakladnich prvkd prvni pomoci. Vroce 1850
vznikla v Krkonosich koncesovana sluzba privodct
a nosicu, ktefi museli prokdzat své schopnosti
poskytnout dostate¢nou pomoc a kteti mohli své
sluzby nabizet za tplatu.’

Na konci 19. stoleti dostala turistika i lyzovani
pevnéjsi organizacni obrysy. V Cervnu 1888 byl
v Praze zalozen Klub ¢eskych turist, ktery se brzy
stal jednou znejvétsich turistickych organizaci
v Rakousku-Uhersku.!® O patnact let pozd&ji zase
Svaz lyzafi v Kralovstvi ¢eském a rovnéz i
Krkonossky lyzaisky svaz (Schneeshuhldufverband
Riesengebirge), ktery si pod vedenim Guido
Rottera ustavili némecti lyzafi z Krkonos a ktery si
rychle vydobyl vyznamnou pozici v celém
Predlitavsku.!! Diky témto svaziim a jejich spolkiim
se turistika a zejména lyZovani dostavalo v Ceskych
zemich na vysokou uroven. Byly pofadany nejen
lyzaiské zavody, ale i vyukové kurzy pro adepty
lyzovani.

V roce 1909 vysel prvni Cesky zimni privodce
po Krkonosich — Obrazy horské zimni krasy” —
jehoz autorem byl znamenity znalec Krkono$ Josef
Ales, ktery si ke svému jménu ptipojoval pfidomek
Lyzec. Turisticka a lyzai'ska tustfedi vyvijela i dalsi
zasluznou cinnost, kterou do hor piivazela dalsi
obdivovatele. Zfizovala chaty a utulky s vyhodnymi
cenami za stravovani a ubytovani svych clend,
zakladala stani¢ni knihy, které pomdhaly zjistovat
nedostatky jejich sluzeb a zaroveil byly i jistou
statistikou navstévnosti, na statnich zelezni¢nich
drahach vydobyla zna¢né slevy.

S oteviranim se hor navstévnikim neznalych
jejich néstrah vSak zaroven bylo tfeba se starat

°T. V. Novék, Proti rozboufenym Zivlim, s. 19.
10K historii turistiky v ¢eskych zemich nejnovéji —
Jan HAVELKA, Z historie organizované turistiky.
Praha, Klub ceskych turisti 2011.

1 Ke Krkono$skému lyZaiskému svazu srov.
Adalbert HINZ, Merksteine zur Geschichte des
Skilaufes. In: Jahrbuch des Hauptverbandes der
deutschen Wintersportvereine/Sitz Reichenberg,
1930. Jablonec nad Nisou 1929.

12 Josef ALES-LYZEC, Obrazy horské zimni krasy.
Praha, Grosman a Svoboda 1909.



o jejich bezpecnost. Pfitom do potizi se dostavali i
zkuSenéjsi lyzafi a turistd. Vzdyt o prvni vétsi
zachranné akci v ¢eskych horach podal svédectvi
jeden z prukopnikd lyzovani v Ceskych zemich
Josef Rossler-Orovsky! Stalo se v zim¢ 1900...

Pod jeho vedenim se tehdy vjeden zimni
podvecer vydali Ctyii lyzafi z Martinovky pfes
Vysoké kolo na chatu u Snéznych jam. Foukalo
sice, ale zdalo se, ze takovy kousek cesty zvladnou
za chvilicku... Vystup na hieben se ovSem pro-
tahoval a tmy pfibyvalo. Na vrcholové plani se
konecné objevila svétla touzebné vyhlizené boudy.
Nadéje na obcerstveni a odpocinek zrychlovala
pohyb lyzaft a posledni ze skupiny zacal ztracet
s ostatnimi kontakt. Pfi povlovném sjezdu k chaté
se rozhodl zkratit si cestu a zahnul jen lehounce
doprava. A tu to pfiSlo. Lyzaf najel na mohutnou
snéhovou prevej, kterd se pod nim zlomila a on se
fitil do hloubky jam. Jeho kolegové zatim dojeli
kcili a netrpélivé cekali na posledniho clena
vypravy. On ale nikde! Proto znova nazuli lyze a
vydali se na patraci vypravu. Spolu snimi i
personal chaty u Snéznych jam. Po zmizelém ale
nikde ani stopa, a tak se jeden z nich vypravil do
Spindlerova Mlyna pro pomoc. Do zimni noci se
ozyval hlas rohu, ktery svolaval mistni dobrovolné
hasice. Jejich skupina za tmy vyrazila znova na
hfebeny patrat po pohieSovaném lyzafi. Celou noc
prohledavali strané pod Vysokym kolem mezi
Martinovkou a Labskou boudou, ani oni vSak
nenarazili na Zadnou stopu.

Piesto historie ,,zmizelého* skoncila dobfe.
Lyzat ptrestal pad ve snéhové kouli do udoli sice se
zatajenym dechem, ale bez vazngjSiho zranéni.
Kdyz se po pfistani na slezské strané¢ Krkono$
vyhrabal ze sné¢hové hroudy, mohl pohybovat
vSemi udy. A protoze cesta zpatky nahoru byla
nemozna, sjel do tdoli k prvni chalupé. Hostitel —
pry i se psem — ho srdecné pfivital, nakrmil a
napojil. Réno zaprahl san¢ za koné a necekaného
hosta odvezl na Petrovku. Tam doslo k radostnému
shledani lyzait se svym druhem. Vedle mohutnych
oslav doslo i kvyjadfeni velikych dik Spindle-
rovskym hasi¢im, ktefi bez zavahani obétovali
celou noc a vSechny své sily zachrané ,,zmizelého*.
Pro Josefa Rosslera-Ofovského rovnéz i prvnim
impulsem, Ze zachranaistvi musi jit ruku v ruce
s dobyvanim hor."3

Jinou, obdobnou historku zaznamenali v Jizer-
skych horach o devét let pozdéji. V unoru 1909 se
z Liberce vydala na vylet trojice pant se zamérem
dojit povlovnym stoupanim do sedla pod Holub-
nikem a odtud Stolpisskou silnici sjet na sanich do
Ferdinadova udoli. Na Holubniku je vSak ptekva-
pila vanice a oni v ndhlé bilé tm¢ zacali zmatkovat.
Bila tma se meénila v ¢ernou a pii hledani sméru
cesty se obtloustly hostinsky Arzbock z libereckého
Radni¢niho sklepa zranil. Jeho spole¢nici ho za-

3 T. V. Novak, Proti rozbouienym zivléim, s. 19.
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balili do piikryvek a vydali se hledat pomoc.
Nastésti ji nasli brzy u hostinského Josefa Linkeho
z Ferdinandova u Hejnice. Ten nevahal, spolu se
synem se vydali s koném do kopcl a v pozdnich
veCernich hodinach promrzlého zranéného kolegu
z Liberce svezli do tepla svého piibytku a pfivolali
lékai'skou pomoc. Je zajimavé, Ze ke svozu pouzili
cosi, co bychom mohli nazvat piedchidcem
kanadskych sani. Pouzili pfitom prkna a lana,
kterymi upravili vtamnim kraji obvykly safiovy
povoz.'*

I tato — nakonec $tastnd — nehoda méla své
duisledky. Némecky horsky spolek pro Jestédské a
Jizerské hory (Der deutsche Gebirgsverein fiir das
Jeschken und Isergebirge) se na jejim zakladé
rozhodl zavést ve své oblasti tyCové znaeni cest,
které by umoznilo orientaci i v zimnim ¢i letnim
necase. Obé novinky — kanadské sané a tycCové
znaeni — se odtud brzy dostaly i do ostatnich
¢eskych hor.

Jeste diive vSak doslo k nehodé, jejiz vyusténi
nebylo vibec $tastné a jez znova vyvolalo potiebu
ziizeni zachranné horské sluzby. Byla jim tragédie
lyzafe Bohumila Hance a jeho pfitele Vaclava
Vrbaty o Velikonocich 1913.

Tragédie Hance a Vrbaty"

Ceské lyzovani muselo od samych pocatkli své
existence bojovat o své mezinarodni uznani, a proto
se snazilo svou prestiz posilit akcemi ve své dobé
¢asto mimofadnymi. Jednou z nich se stal zavod na
50 kilometrd, usporadany poprvé Svazem lyzait
v Kralovstvi ¢eském roku 1905.

Prvnich sedm ro¢niki se jel jako zavod
turisticky, to znamena, ze béhem zavodu byl
planovén ¢as na jidlo a odpoc¢inek. Kazdy zavodnik
se musel opatfit turistickym tlumokem s presné
stanovenou vahou, nutnou lyzafskou vyzbroji a
oblekem a podrobnou mapou Krkonos. Startujici se
sméli béhem zavodu kohokoli tazat na cestu, ze
stanovené¢ho sméru vsak nesméli vybocit. Lyze a
hole se pfipoustély v libovolnych druzich, jejich
odepnuti béhem zdvodu se povolovalo. Zakazany
byly brzdy na lyzich a jakékoliv cizi pomoc ,,za
ucelem rychlejsiho pohybu®. Na jidlo a odpocinek
bylo vyhrazeno pouze tficet minut, a proto se
doporucovalo, aby se kazdy ucastnik zasobil
potfebnym proviantem. Postupné byly pifi jed-
notlivych ro¢nicich podminky dale upravovany.

14 Tamtéz.

15 Tragédii Bohumila Hance a Véclava Vrbaty bylo
vénovano specialni ¢islo Véstniku krkonosského,
tzv. Hancovo ¢islo, z 12. dubna 1913; zfejmé
nejprukaznéjsi zpracovani, ,,co se tenkrat stalo®,
podal Jan LUSTINEC v kapitole Zavod na 50 km a
tragédie Bohumila Hance a Vaclava Vrbaty

v reedici knihy — Frantisek KOZIK, Synové hor.
Hradec Kralové, M&V 2006, s. 84-90. Z téchto
dvou prament jsem Cerpal pfi svém popisu udalosti.



Trat’ nebyla znaCena, poradatelé stanovili pouze
body, vétSinou hostince, jez zavodnici museli
projet. Jejich prijezd potvrzovalo razitko zanesené
do kontrolni knizky. Jinde na trati poradatelé ani
kontrolofi nestali, trat’ nebyla ani projeta, takze
zavodnici se museli Vv jejim namahavém pro-
Slapovani stfidat. Proto pfiblizné Ctyficet kilometrQ
jeli spole¢né. Teprve v poslednich deseti ki-
lometrech se ,,zavodilo*! Lyzaii podle vlastniho
uvazeni a vlastnich sil vyrazili k cili — kdo se v ném
objevil prvni, zvitézil. Neni divu, Ze ne vzdy byl
takovy zavod zcela regulérni, a naptiklad pii prvni
padesatce se najelo téméi o deset kilometrt vice!

Antonin Barton z Vysokého nad Jizerou na
tehdej$i prvni zavod pozd¢ji vzpominal: ,,Cil ndm
nebyl udan, ale bylo feCeno, ze v Jilemnici nas
budou ocekavati a ze v horach budou hajni, ktefi
nas budou informovat. Béhem cesty jsme vsSak ani
jednoho nespatiili. Z Vysokého az do Harrachova
jsem vedl zavod, ponévadz jsem byl vlastné doma,
ve své krajiné. Kdyz jsme vSak piejeli Mumlavu a
zacalo stoupani, potom také zacala naSe skute¢na
namaha. Sypkého snéhu byla takova spousta, Ze
jsme se na lyzich bofili az po kolena a §li v fadé
tésn¢ za sebou. Ve vyslapavani trati jsme se stiidali.
Tak to trvalo az na hiebeny Krkonos. Kdyz jsme
vyjeli na hiebeny, tusim ze na Krakonosi, stihla nas
ohromnd snéhova boufe a vsichni jsme byli
pohromadé jako kufata.“!®

Jiny ucastnik, Alfons Kubat, své rozhoiceni
vyjadril hned vzapéti dopisem vedeni Svazu lyzari:
»KdyZz Svaz lyzafti onu padesatikilometrovku na
program dal, mé&l mit vSe na zfeteli a asi to
nejnutnéjsi zaopatfiti, ale to nebylo zhola o nic, ani
0 to nejmensi postarano. Nejkiiklavejsim, an dle
mého usudku jest, ze cil byl od pani potadateld
zcela opustén a kdyz pani potradatelé nas od startu
vypusti, musi nas, rozhodn¢ se to asi patfilo, u cile
ocekavat. Dale méla byti draha nékym projeta, to
nevéfim tomu, ze kdyz by byl o Sesté hodiné
z Vysokého nékdo predem jel az na Krakonos a pfi
jizde v zatackach néjakou latkou praporecek vrazen
byl, déle kdyby né€kdo to samé ucinil od Jilemnice
do Misecnych bud, ze by ndm to velkou sluzbu
neprokazalo a zajisté by s tim velké vydaje spojeny
nebyly. Potom by byl n&jaky protest nemozny.
Ponévadz draha vedla nejvice priseky, byla by
stopa po lyzich cely den vydrzela. Kdyz zavodnici
o Sesté hodiné k cili nedorazili, mélo se jim jeti
vstfic, coZz mohlo nékolik ¢lenti klubu jilemnického
vykonati! Poptipadé¢ mélo néjaké osvétleni — treba
dva az tfi ohné mély byti zazehnuty, aby smér
priblizné znacen byl. V tom padé by se to jinak
dopadlo. Kdyby nebylo toho kolegiadlniho mysleni
mezi zavodniky (Kraus vyjmut, to neni u mé zadny
sportsman), nebyla by ta padesatikilomentrovka
hladce prosla. Nevim, kolik by nas pfijelo k cili ten
den.

16 Synové hor, s. 84-85.
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V nasledujicim roce 1906 se sice zavod na 50
km nekonal, ale v dalSich letech si postupné ziskal
popularitu a nejpredné&jsi misto v kalendafi ¢eského
lyzovani. Velmi rychle se zlepSovala organizace i
vykonnost zavodnikd. V roce 1905 potieboval
vitézny — a Alfonsem Kubatem kritizovany — Josef
Kraus na zdolani trat¢ 11 a pil hodiny. V dalSim
ro¢niku v roce 1907, kdy byla trasa vedena i ptes
Snézku, a pak nasledujici dvé sezony stlacil
Bohumil Han¢ dobu zavodu o dvé az tfi hodiny
dold. Kdyz Han¢ vykonaval povinnou vojenskou
sluzbu v rakousko-uherské armadg, objevili se dalsi
lyzati z Jilemnice a Vysokého nad Jizerou, ktefi
trat’ zvladli jen par minut nad osm hodin. A
vsedmém rocniku vroce 1912 zaznamenali
pofadatelé vté dobé neuvéfitelny Eas prazského
»skicka® Gustava Franzla — pouhych sedm hodin!
Ackoliv brali v potaz rozdilnou néaroCnost trati a
rizné klimatické podminky v jednotlivych letech,
rozhodli se pro rok 1913 wvypsat zadvod na 50
kilometri nejen jako turisticky, ale i jako
rychlostni. Bylo by to poprvé na svété, co budou
zavodnici bézet takovou vzdalenost! Mél se konat
o velikonoénim pondéli, 24. bfezna 1913.

Ceiti sportovci a piiznivei lyzovani spatfovali
nejvetsi zaruku uspéchu v houzevnatém, osvéd-
ceném a mnoha vaviiny ovénceném Bohumilu
Hancovi, ktery sice uz se zavodni ¢innosti koncil a
se svou ucasti vtomto zavodé nepocital, ale
nakonec se nechal presvédcit.

Bohumil Han¢ se narodil 19. listopadu 1886 na
Benecku v Krkonosich a ke ,,svym* horam pfilnul.
Jako tada jinych tamnich déti podlehl kouzlu
Stépanického ucitele Jana Buchara i jeho lasce
k lyzim. V dospé€lém véku se od roku 1907 postup-
né staval nejuspesnéjsi j
Ceskym lyzafem, ktery své uméni $ifil i v soused-
nim Némecku. Na mezinarodnich zavodech v sas-
kém Annabergu vroce 1907 vyhral tak skvélym
¢asem, ze poradatelé zpocatku pochybovali o regu-
lérnosti jeho trasy. Han¢ na jejich pochybnosti
reagoval tim, ze nabidl projet trasu s kontrolorem
jesté jednou. V letech 1907-1909 se stal mistrem
Kralovstvi ¢eského v béhu na 10 a 50 km, 1907
dobyl tehdy cenény Stit dr. Dieskaua v b&hu na 2
km. Vedle $pickovych vykoni mu oblibu zajistila
také vysoka inteligence a velmi mild skromna
povaha. Byl Zzadanym lyzafskym instruktorem,
krom¢& rodnych Krkono§ byly nejznaméjsi jeho
kursy v Novém M¢ésté na Moravé. Jeho zavod-
nickou aktivitu na cas pferusila povinna vojenska
sluzba a po navratu zni stale castéji poSilhaval
spiSe po rodinném zazemi, i kdyz byl velice aktivni
i v jilemnickém Sokole.!”

V nedélni podvecer 23. biezna 1913 se Hanc
bez jakéhokoliv tréninku ve své chalupé v Hra-
bacoveé sbalil, a protoze v okoli uz zadny snih

17 Blize k Bohumilu Hanéovi — Oldfich
KULHANEK, Zlata kniha lyZovani. s. 88-90.



nebyl, vzal lyze do ruky a vydal se pésky na 25
kilometrti vzdalenou Labskou boudu. Tady se sesel
s organizatory zavodu a ostatnimi zavodniky. Sou-
pefi byli zvuénych jmen - Oswald Bartel ze Ski
Klub Windsbraut Polaun, coz byl nedaleky Polubny
v Jizerskych horach, Josef Feistauer z Ceského
krkonosského spolku Ski Jilemnice, Juzik Scheiner
z Ceského Ski Klubu Praha, Karel Jarolimek
z Ceského spolku pro zimni sporty ve Dvore
Kralové a v Ceskych kruzich oblibeny prazsky
Némec Emmerich Rath, jenz nastoupil pod pseudo-
nymem Frank Walter z Berliner Sport Clubu.
Vsichni prosli 1ékaiskou prohlidkou a jejich zdra-
votni stav oznaéil lékat dr. Simer jako dobry. Spolu
s deviti Ucastniky turistického zavodu — kromé
Reinholda z Polubného to byli vesmés lyzafi
z Prahy - mohli zasednout ke spole¢nému stolu a
popovidat si. Ostatné vSichni se dobfe znali z fady
Jarolimkovi posteskl, ze se neciti pfili§ dobfe.

Réno pfed startem seznamil feditel zavodu, jimz
byl jmenovan ucastnik ptredchozich turistickych
padesatek ing. Arnost Fischer, v souladu s pravidly
zavodniky s trasou. Byla vedena pfevazné po
hiebenovych cestach oznacenych tyCemi a Cer-
venymi latkovymi pruhy. Na vytrvalce Cekaly tii
okruhy: prvni a druhy z Labské boudy do sedla nad
Martinovkou, po jiznim tboci Vysokého kola ke
SnéZznym jamam a na Violik, Novoslezskou a
Voseckou boudu, zpét na Tvaroznik, pies Labskou
louku k Harrachovym kamentim, na Zlaté navrsi a
znova zpét k Labské boudé. Tteti kolo se jelo jen ke
Snéznym jamam, na Violik, pies Labskou louku a
Zlaté navrsi doli na Misecky, kde mél zavod
skoncit.

Pocasi se toho dne zdalo pfiznivé. Teplomér
ukazoval plus 8°C a fidkou mlhou téméf prosvitalo
slunce. Protoze se sohledem na piedchozi dny
predpokladal dalsi vzestup teplot, posunuli po-
fadatelé ptivodn¢ planovany start ze 7:30 na 6:30
hodin. Jedinou a mozna osudnou slabinu zavodu
znamenalo slabé obsazeni kontrol. Proti pivodné
planovanému trojnasobnému, nebo alesponn dvoj-
nasobnému obsazeni kontrol, se podafilo jednotliva
mista obsadit pouze jednim muzem. Nékteré kluby
totiz nevyslaly pies Cetné zadosti nikoho. Mezi
kontrolory se vSak nachéazela fada osob, které se
pozdéji zaslouzily o vytvofeni zakladli organi-
zovaného horského zachranafstvi. Z nich k nej-
znamg&j$im patfili Kamil Vladislav Muttich z Mladé
Boleslavi ¢ Vladimir Zaboj Vaina z Vrchlabi.!®

18 Kamil Vladislav MUTTICH (1873-1924) byl
akademicky malif a basnik, ktery vesel do d&jin
ceského lyzovani a ¢eské turistiky svou kolekei 25
cervenych znacek, jez symbolizovaly
nejvyznamnéjsi lokality Krkonos a dodnes
umoziuji snadnéjsi orientaci v zasnézenych horach.
Byl i autorem prvni lyZzatfské mapy nejvyssiho
¢eského pohoti — Krkonos. V rodné Mladé
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Zazitek ztohoto velikono¢niho zévodu se jim
zapsal do védomi nadobro a vedl k ¢intim.

Teplé pocasi zpusobilo, ze zavodnici prijizdéli
na start pouze lehce odéni. Ugastnici turistické &asti
pojali  zavod v dfivéjsSim  duchu, v druzném
kolektivu sportovali hlavné pro své zdravi a svou
zabavu. Zato Ucastnici rychlostniho zadvodu nasadili
hned po startu prudké tempo a rozvinuli tvrdy a
nekompromisni boj.

Specidlni ,,Hancovo ¢islo® Véstniku krkonos-
ského popisovalo prubéh zavodu nasledovné: ,,Do
15 km jizdy se ujal vedeni Han¢, avSak pro
nepiiznivost pocasi se néktefi ucastnici zavodu
vzdali. Kdyz pak kolem desaté hodiny spustil se
dést’ s ostrym vichrem, bylo ziejmo, Ze se zavody
neskon¢i. PonévadZz rano bylo pocasi teplé,
vypravili se zavodnici na cestu bez kabatd, jen
v kosilich, bez cepice a rukavic. Nepfiznivym
pocasim zahnani byli skoro vSichni do Labské
boudy. Kdyz bylo rozhodnuto o pferuseni zavodd,
shledano, ze chybi jediny Han¢. Dle kontrol
zjisténo, ze pied dvanactou hodinou poledni byl
u Violkovych kamenti smérem ke Krakonosi. !

Mnohem podrobnéji zmapoval kriticky zavod
Jan Lustinec. V jeho interpretaci se zpocatku o ve-
deni pretahovali Bartel s Han¢em. Tésné v patach je
nasledovali ostatni zavodnici. Ve stoupani ke
Snéznym jamam Han¢ nastoupil, ale rozhodujici
naskok jest¢ neziskal. Na hiebeni zaznamenala
kontrola jeho vedeni, za nim o patnact vtefin projel
Feistauer, za dalSich patnact vtefin Jarolimek a
potom v pilminutovych intervalech Bartel, Walter
a Scheiner. Pfi dlouhém sjezdu na Violik ale Han¢
vyjel ztrati, a tak na Voseckou boudu pfijel jako
prvni Jarolimek. To se jiz pocasi zacCalo prudce
zhorSovat. Zacalo prset, teplota rychle klesala pod
nulu a dést’ vifeny stale silicim vétrem se zaéinal
meénit v prudkou hiebenovou vanici. Piesto Hanc
s maximalnim vypétim sil svou ztratu dohnal a
k Labské boudé¢ pfijel jiz v 9:41. Tam ale nikdo
zavodniky jeSt¢ necekal, a tak tu doslo k dalsi
chybé — nebylo pfipraveno obcerstveni a Hanc
musel bez Caje a jidla dal.

Do druhého kola vstoupili pouze Etyfi startujici.
Jiz na Violiku totiz pro odfeniny vzdal Rath, na
Labské boudé vzdal po dohodé sdr. Simerem i
zranény a vycerpany Jarolimek. Ostatni zavodnici
jeli na zacatku dalsiho kola viceméné pohromadé.
Han¢ s Feistauerem v nepatrném odstupu, Bartel za
nimi se zpozdénim asi dvou a Scheiner asi Ctyf

Boleslavi zalozil lyzaisky spolek Himalaja.;
Vladimir Zaboj VAINA (1876-1954), rovnéz rodak
z Mladé Boleslavi, vystudoval prava a od roku
1908 pusobil jako okresni hejtman postupné

s Turnov€, Semilech a Vrchlabi. V roce 1936
odesel na penzi do Lazni Bélohrad, kde byl 1943-
45 starostou mésta.

9 Véstnik krkonossky, X1I, 12. 4. 1913, &. 8 (tzv.
Hancovo ¢islo), s. 1.



minut. To ovSem netrvalo dlouho. Jiz v 10:20 se
vratil Oswald Bartel na Labskou se slovy, ze
v takovych podminkach jde o zdravi a mozna i
o zivot. V 10:40 padl vy€erpanim u Snéznych jam
zcela promoceny Feistauer a o tfi minuty pozdéji ho
tam nasledoval i omrzly Scheiner. Po oSetfeni oba
sjeli zpatky do tepla Labské boudy.

Hanc zlstal na trati sam. Nad Snéznymi jamami
projel v 10:37, kolem Violiku o deset minut
pozdéji. Na Novoslezské boudé byl podle tamniho
kontrolora Mutticha v 11:03. Han¢ si od né¢ho vzal
citron a rukavice a s hlavou sklonénou proti vichfici
utikal dal. Violik znovu minul v 11:52. Zdejsi
kontrolor Vaina volal na Hance, Ze jiz pfes hodinu
za nim nikdo neprojel a Ze ziejmé ve sloté vSichni
vzdali. Han¢ ho ale ve vichfici vibec neslySel.
Promokly a na kost promrzly kontrolor poté sjel na
Labskou boudu, aby informoval o Hancové
prijezdu. Reditel zavodu Fischer nato nafidil, aby
kontroly na Labské louce Hance pii prijezdu
zastavily. Zda se jim pokynu dostalo vSak neni
ziejmé.

Od Vainova setkani s Han¢em jsou jeho osudy,
jeho setkani s Vaclavem Vrbatou i osudy jeho
ptitele zahaleny tajemstvim. Jan LusStinec se ve
svém popisu udalosti pokusil naznaCit nej-
pravdépodobnéjsi hypotézu: Han¢ po odjezdu
z Violiku pokracoval ptfes Labskou boudu na
Harrachovy kameny. Tam se zfejmé setkal se svym
ptitelem Vaclavem Vrbatou, tkalcem a sokolskym
pracovnikem z Mri¢né nedaleko Jilemnice, ktery
nedlouho prfedtim byl spatfen v okoli cile na
Miseckach. 1 v bodavém mrznoucim desti dostal
Vrbata svému slibu a pfisel pfitele v naro¢ném
zavodé povzbudit. Vycerpanému a promodralému
Hancovi tady pujcil svij kabat a epici. Pro Hance
byla jeho pfitomnost ohromnou moralni vzpruhou,
a tak pokracoval dal. Zanedlouho, patrné zcela
vyCerpan, vSak Han¢ vyjel ze sméru trati a spadl do
klece. Opoustély ho posledni sily a nebyl sto
zaklesnuté lyze vyprostit.

Mezitim — jak pravi opét oficialni zpravy - byl
na Labské boud€, kde se shromazdili vSichni
zavodnici a kontrolofi z okolnich stanovi$t, Hanc
netrpélivé ocekavan. S pribyvajicimi minutami
rostla mezi osazenstvem nervozita. Ve 13:15 ho
odpocinuti, najedeni a jiz dobie obleceni Rath,
Jarolimek a nedlouho po nich i Fischer vyjeli
hledat. Jarolimek smérem na Labskou louku a
Harrachovy kameny, Rath smérem na Zlaté navrsi a
Fischer levym obloukem na Misecky. Muzem,
ktery Hance nasel, byl Emerich Rath. Stav ¢eského
mistra lyzovani byl ale velmi ubohy. Pouze
nesouvisle blabolil a ani s Rathovou pomoci nebyl
schopen vstat. Kdyz Rath vid¢€l, Ze na lyzich ho do
Labské boudy nedopravi, odepnul mu lyze a snazil
se ho nést. Asi po péti stech metrech zjistil, ze sam
nema dost sil. Polozil proto Han¢e na zem, pokud
mozno do zavétii, a chvili tfel jeho promrzlé télo.
Znova nazul lyZe a chvatal pro pomoc do Labské
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boudy. Tam z poslednich sil oznamil, Ze nalezl
Hance a vyCerpan se hroutil.

Do terénu okamzité vyrazila zachranna skupina.
Prvni, kdo uvidél Hanée, byl Karel Jarolimek. Lezel
tvaii k zemi, v tistech mél pistalku. Nejevil zndmky
zivota, ale jeho télo bylo jeste teplé. Konak, sané,
prikryvky. Za ctyficet minut od Rathovy zpravy se
Han¢ ocitl v teple Labské boudy. Lékat Simer viak
nekonstatoval zmrznuti, ale ochrnuti srde¢niho
svalu v disledku naprostého vycerpani. Mozna by
Hancovu srdci pomohla kafrovéd injekce, ale tu
lékat nemél. Nezbylo nez konstatovat, ze Bohumil
Hanc je mrtev.

Hancovou smrti vSak ,,velikonoéni tragédie*
v KrkonoSich neskonéila. Arno$t Fischer, nevéda
o udalostech na Labské boud€, dojel kcili na
Miseckach. Shanél Hance a cirou nahodou se
dozvédél od mistniho horala, Ze na Krkonosi lezi u
zapichnutych lyzi né&jaky cloveék. Okamzité
s n€kolika lidmi vyrazil na pomoc. Kolem ctvrté
hodiny se z Labské boudy vydala na misto tragédie
skupinka c¢astnikti turistického zavodu pod
vedenim Jana Havelky, aby zjistila blizsi okolnosti.
Cestou potkala promrzlé a vydéSené manzele
Reinwartovy, ktefi pod dojmem, Ze nasli zmrzlého
Hance, chvatali na Labskou boudu pro pomoc. Ten
vSak uz byl mrtev! Zachranna skupina piesto
spéchala na oznaCené misto a nasla tam lehce
oblecen¢ho a jiz zcela tuhého muze. Takika ve
stejné dobé sem prijizdé€l i Fischer se sanémi. Opét
prikryvky a pokud mozno rychlé cesta, tentokrat na
Misecky. Znovu marny boj o zivot. Teprve ted’
konc¢ilo posledni dg&jstvi tragédie, jez patii
k nejvétsim v déjinach lyzovani v Ceskych zemich.
Jak dokazuji cetné kondolence, dotkla se celého
tehdejsiho lyzafského svéta. Ani dlouhy casovy
odstup sta let ji neubral na désivosti. Navzdory ni
vsak ¢iny téch, ktefi ono velikono¢ni pond€li na
hiebenech Krkono$ polozili své zivoty, jsou plny
téch nejkrasngjSich vlastnosti Cloveéka - pratelstvi,
hrdinstvi a obétavosti.

Vzapéti po pohibu obou obéti se rozpoutala
Siroka diskuse o pri¢inach nestésti. Nechybély v ni
ani vasné a nespravedlivé odsudky. Proto svaz
uspofadal 26. bfezna 1913 v Praze anketu Gcéastnikt
tragické padesatky. Jeji vysledky byly otistény ve
svazovém véstniku pro rok 1913: ,,Souhlasnymi vy-
povédmi svédkl bylo zjisténo, Ze presné dle
propozic a platnych fadd zavodnich vSichni za-
vodnici byli 1ékafsky prohlédnuti a jejich zdravotni
stav uznan za bezvadny. Zavodni 1ékat byl po celou
dobu zavodni na pfedepsaném misté a ucinil vse, co
lékarska véda predpisuje na zachranu nestastnych.
Zavodnici byli pfed zavodem fadné pouceni, trat
zévodni asi 20 km fadné vytycena a obsazena 10
kontrolami, které vesmés fadné fungovaly, ackoliv
vichfice a dést’ urad jejich ztéZovaly. Obétavost a
muzné setrvani kontrolord bylo vSeobecné uznano.
Poradatelstvo ucinilo vSechna mozna opatieni
k bezpecnosti a spravnému provedeni zavodi.



Zachranna akce provedena bez prodleni a
s obétavosti piikladnou. Divaci, lyzafi i zavodnici
poskytli k zachranné akci svych sil az k hranici
vyCerpani. Vinu tragického skonu obou lyzafi nel-
ze nikomu pficitati, le¢ nepfedvidanym a nevys-
vétlitelnym plisobenim povétrnostnich pomérd. >

Zpétn¢ lze pocinani poradateli v mnohém kri-
tizovat. Ale — jak uvadi Jan Lustinec - kofeny
nestésti musime hledat spiSe v psychice prvnich
lyzait, v jejich okouzleni z lyzi. Méli v né€ takovou
divéru, Zze na moznost vaznéjsiho nestésti vibec
nepomysleli.

Tragédie z roku 1913 nezastavila dalsi poradani
tohoto vyjimecného zavodu v béhu na 50 kilometra.
Naésledujici rok v ném zvitézil Josef Kucera, ale
v 1ét¢ vypukla valka, ktera vbrzku zachvatila cely
svét a pfinesla do té doby nevidané obéti na
zivotech. Teprve ona se postarala o to, Ze na
hiebenech Krkono§ se lyzafi pfestali mezi sebou
utkdvat o to, kdo znich mé nejlepsi vytrvalostni
vydrz. Az pocatkem roku 1920 byl zdvod obnoven,
a to jako mistrovstvi nového statu, Ceskoslovenska.
Prvnim vitézem - jakoby zucty k hrdinim
velikono¢niho pondé€li 1913 — se stal jeden z jeho
tehdejSich primych Gcéastnikt Jan Havelka. Od roku
1923, kdy si lyzafi celé Evropy pfipominali desaté
vyro¢i tragické smrti Hane a Vrbaty, se zavod
jezdi jako Han¢iv memorial.

Cesta k Horské sluzbe

Nicméné $lechetny ¢in Vaclava Vrbaty i pomoc
ostatnich lyzaid kamaradim v bfeznu 1913 se staly
zédrodkem budouciho horského zéachranaistvi
v Ceskych horach. Ne nadarmo byl v nasi zemi 24.
bfezen zvolen Dnem Horské sluzby. Cesta k jejimu
ustaveni vSak byla jesté klopotna.

Po vzniku Ceskoslovenska se postupné dafilo
otevirat hory dal$im navstévnikiim. Pocet zajemct
o tary po horskych hiebenech s dalekymi vyhledy
¢i o lyzafské vylety a ojedin¢le o lyzaiské sjezdy
horskymi stranémi zacal stoupat. Staral se o né
Svaz lyzait, ted uz Republiky ceskoslovenské,
staral se o né¢ Klub ceskoslovenskych turistl,
Ceskoslovenska obec sokolska a v neposledni fadé i
Hauptverband der deutschen Wintersportvereine
(Hlavni svaz némeckych =zimnich sportovnich
spolkl). A v nich spousta spolki, klubti nebo jinych
organizaci. Hlavni tiha pobytu v horach ale stale
spocivala na mistnich horalech. Nezalezelo, zda na
Sumavé, v Krugnych horach, Jizerkach, Krko-
nosich, Orlickych horach, Jesenikach, Beskydech ¢i
na Ceskomoravské vrchoving. Byli to oni, kdo
navstévniky ubytovaval, stravoval a svazel ze stanic
statni zeleznice. Na stalych obyvatelich hor lezela i
péce o bezpecnost svych hosti.

Pocet letnich a zimnich néavstévniki hor se
zvySoval a s nim rostl — hlavné v zimni sezéné — i
pocet urazl a tragickych nehod. Mnozi z nich se

20 Citovano podle Synové hor, s. 90.
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mnohdy poprvé setkavali snahlymi zménami
pocasi, s vichficemi, boufemi, lavinami. Navic
spousta zacatecnikli s lyzemi a jejich ovladanim
spiSe zapasila, nez aby je vyuzivala ke své potése.
V disledku velkého naporu na hory piibyvalo
zranéni, ale 1 bloudéni. Mistni 1ékafi Skolili v hor-
skych centrech pfislusniky hasi¢skych sbord v pos-
kytovani prvni pomoci. K hasi¢im se ptidavali i
mistni obyvatelé, lesnici, dfevarii, listonosi, tkalci,
hlavné ale clenové sportovnich klubi. To, Ze
dokonale znali ,,své“ hory a ze vyborné lyzovali,
bylo povazovano za samoziejmost.

V Krkonosich, které staly v popfedi z&mu
Ceskych a ceskonémeckych turistl a lyzail, se uz
poc¢atkem dvacatych let rozvinuly debaty o tom, jak
zlepsit orientaci v horach v pfipadé nahlého zhor-
Seni pocasi. Aby se Cesi a Némci nehadali, podal
jim pomocnou ruku malif a vasnivy lyzai Kamil
Vladislav Muttich, zakladatel lyzaiského spolku
Himalaja v Mladé Boleslavi. I on byl tzce spojen
s tragédii Hance a Vrbaty o Velikonocich v roce
1913, byl kontrolorem na nejvzdalenéj$im misteé
tehdejsi trati, na Novoslezské boudé.

V roce 1923 ptisel s napadem doplnit rozvijejici
se tyCové znaCeni zimnich cest systémem tzv.
némych znacéek, symboll, které by graficky
charakterizovaly nejvyznamnéjsi objekty v Krkono-
Sich. Jeho ptivodni kolekce obsahovala 25 cer-
venych znaCek — pozdéji jejich pocet stoupnul na
tiicet — které dodnes usnadnuji orientaci v zas-
nézenych hordch. Muttich byl i autorem prvni
lyzai'ské mapy nejvyssiho ¢eského pohofi.

V poloviné dvacatych let prevzal vedeni Svazu
lyzatt Republiky ceskoslovenské Josef Scheiner,
prezdivany Juzik, dalsi z ucastnikd onoho veliko-
noc¢niho zavodu vroce 1913. Po kontroverznim
Janu Synackovi pfinesl do ceskoslovenského
lyzovani uklidnéni. UZ v roce 1926 uzaviel dohodu
s Ceskonémeckym Hauptverband der deutschen
Wintersportvereine, v niz byly vymezeny nejen
oblasti zajml obou organizaci, ale i principy jejich
spoluprace. O tfi roky pozdéji, v listopadu 1929 se
mu podafilo totéz s konkurencnimi organizacemi
Seského lyzovani, s lyzaiskymi odbory Cesko-
slovenské obce sokolské, Klubu ¢eskoslovenskych
turistl, Svazu Ceskoslovenskych skauti a Svazu
ceskoslovenského dustojnictva. S ptichodem tietiho
desetileti, kdy Scheiner ze své funkce odstupoval,
mohl Svaz lyzafi Republiky ceskoslovenské
opravnéné prohlasovat, ze se stal viadci silou ve
svém oboru v celém Ceskoslovensku.?!

S prioritnim postavenim Svazu lyzafd vsak
rostly i jeho tukoly a jeho povinnosti. Vedle
pofadani lyzatského vycviku a lyzatfskych zavodi
upinal velkou pozornost na zajiSténi bezpecnosti
lyzaii na horskych svazich a na pfipadnou pomoc

21 Blize viz Frantisek KOLAR a kol., D&jiny
lyzovani v Cechach, na Moravé a ve Slezsku, rkp.
ptipraveny pro nakladatelstvi Knihy 555 v Liberci.



pti jejich zranénich. Posledni nehody zejména
v Krkonosich ukazovaly, ze dosavadni vyuZzivani
boudait ¢i dobrovolnych hasici neni dostacujici, ze
je tfeba zachrannou horskou sluzbu organizovat
mnohem preciznéji.

Uz v lednu 1930 se proto Svaz lyzaft obratil na
okresni tifad ve Vrchlabi s zadosti, zda by mohl ze
své moci utvorit ,,korporaci, ktera by mohla vyslat
zéachrannou expedici do hor, kdyz se za nepohody
néekdo ztrati anebo kdyz je tieba jakékoliv jiné prvni
pomoci“. V dopise odkazoval na zkuSenosti z ji-
nych zemi, kde obdobné organizace funguji (od
roku 1912 v Sasku a od roku 1920 v Bavorsku), a
také v Liberci (?).2?

Okresni ufad vypsal anketu na toto téma a
v poloviné¢ tinora 1930 obdrzel odpovéd od
obvodniho lékafe ve Spindlerové Mlyng Viléma
Picka, jenz oznamoval, Ze ,jiz mnoha léta drzi
pravidelné se sanitni kolonou dobrovolného ha-
si¢stva v obci teoretické a praktické vyucovani, pfi
onemocnéni a nejcastéji v horach prichazejici Grazy
s obzvlastni pozornosti vyskytujicim se
zlomenindm a vymknutim, dale doprava
nemocnych a zranénych v 1ét€ a obzvlaste
v zim¢ jak s normalnimi i improvizovanymi
dopravnimi prostfedky®. Navrhl ptitom, aby
obdobné zachranné cety byly ziizeny i
v dal§ich krkonosskych obcich, vyslovné
jmenoval Vrchlabi, Janské Lazné, Velkou
Upu a Harrachov.?

Z Pickovy zpravy vychazela i odpovéd
okresniho hejtmana JUDr. Vladimira Vainy,
onoho muze, ktery byl kontrolorem na
Violiku pfi tragickém velikono¢nim zavodé
v bfeznu 1913. Svazu lyZafl vni nejen
oznamoval existenci hasi¢ské sanitni kolony,
ale podaval i navrhy, co délat pro vylepSeni
ptipadnych zachrannych praci v Krkonosich.
dopravu zranénych do nemocnice, na niz vSak
okresni Ufad nemél dostatek finan¢nich prostiedki.
Déle ,aby ve vétsich horskych boudach byly
umistény skiiné s obvazovym materidlem a kromeé
toho s n¢kterymi nezavadné pouzitelnymi prostied-
ky medikamentosnimi®, které by byly k dispozici
nejen poucenym spravcim chat, ale i ndhodnym
lékatum, ktefi vté dobé stale Castéji vyuzivali
horské stran¢ Krkono§ ke sportovnimu vyziti.
Nemaly vyznam prikladal i zfizeni telefonniho
spojeni obecniho ufadu ve Spindlerové Mlyné
s jednotlivymi boudami, které by znacné urychlilo

22 Dopis Svazu lyzaitt RCS Okresnimu ufadu ve
Vrchlabi ze 14. 1. 1930. Archiv Horské sluzby
Spindleriiv Mlyn (dale Archiv HS), fotokopie
dopist z 30. let 20. stoleti jsou ulozeny v konvolutu
Kronika (nestrankovano).

23 Dopis MUDr. Viléma Picka Okresnimu tfadu ve
Vrchlabi z 18. 2. 1930. Archiv HS, Kronika.
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ptipadny zasah. Svou odpovéd’ pro jistotu poslal i
svym kolegim do Jilemnice a Trutnova, protoZe
masiv Krkonog spadal i do jejich rajoni.?*

Dalsi zpravy o organizaci horské zachranné
sluzby pochézeji z roku 1933. Pred zimni sezonou
pozadal Wilhelm Mohwald mistni obecni ufad ve
Spindlerové Mlyné o udéleni licence pro pro-
vozovani lyzaiské Skoly, kterou nazval Slalom. Ve
svlij prospéch nabidl, Ze v pfipadé ,néjakych
nestésti v horach® budou jeji ucitelé pripraveni
zucastnit se zachrannych praci. K prvnimu, v Pra-
ger Tagblattu medidln€ propagovanému ptipadu
doslo vnoru 1934, kdy pravé clenové lyzarské
Skoly Slalom se v mrazivé noci zaslouzili v Lab-
ském dole o zachranu ztraceného lyzafe Harryho
Schonfeldera ze Zitavy.?

Ve stejné zimni sezoné sestavil v Rokytnici nad
Jizerou deseticlennou zachrannou skupinu Alois
Wenzel, ktery sem pfiSel zrakouskych Alp.
Skladala se takika vyhradné z dfevaiti z Hofenich
Domkd.

Obrazek 1. Prvni cvi¢eni Horské sluzby v kvétnu
1934 — druhy zprava Bedrich Kratky, ¢tvrty
zprava Vladimir Vaina.

Figure 1. First training of the Mountain Rescue
Service in May 1934 — second from the right
Bedrich Kratky, fourth from the right Vladimir
Vaina.

Piipad, kdy do hor museli vyjizdét rtzni
zachranci, na pocatku roku 1934 ptibyvalo.
Zaroven se ale ukazovaly slabiny dosavadni orga-
nizace prvni pomoci. Okresni hejtman Vladimir
Vaina se svym spolupracovnikem Bedfichem
Kratkym proto promysleli dalsi postup. Prvnim
krokem bylo oficialni cvi¢eni horskych zachranai,

24 Koncept zpravy okresniho hejtmana Vainy Svazu
lyzait RCS z ledna 1930. Archiv HS, Kronika.

25 Zpréava &etnické stanice ve Spindlerové Mlyné

z 1. 3. 1934. Archiv HS, Kronika.



které se konalo 5. kvétna 1934 ve Spindlerové
Mlyné. Jeho tcastnici — bylo jich vice nez étyticet —
se uCili nejen zasadam lékaiské prvni pomoci,
hlavné oSetfeni urazii koncetin a zlomenin, ale i
dopravou zranénych z horskych hieben do udoli,
kde wuz mohli vyuzit modernich dopravnich

prosttedkd. Vyuzivany byly hlavné svépomoci
vyrobené rohacky, na které byla upevnéna nositka.

Obrazek 2. Clenové Horské sluzby ve Spin-
dlerové Mlyné v roce 1935.

Figure 2. Mountain Rescue Service members in
Spindleriv Mlyn in 1935.

Na pocatku zimni sezoény byl ve Spindlerové
Mlyné zfizen ,,zvlastni ochranny sbor, jenzZ ma za
ucel ochrannou sluzbu v horach nyni soustavné a
odborng upraviti — oznamoval vrchlabsky okresni
hejtman Vaina Svazu lyZzaii Republiky c¢esko-
slovenské v dopise z27. prosince 1934.2° Byli
v ném soustiedéni mistni dobrovolni hasi¢i, ¢lenové
spolku Wintersportverein, ktefi soucasné pusobili
v lyzaiské Skole Slalom, a mistni Cetnici. Praveé
cetnicka stanice hrala ulohu koordinatora, protoze
praveé tam se soustfed’ovala hlaSeni o piipadnych
nehodiach a pravé odtud se vychazel impuls
k ptipadné zachranné akci. Telefonni spojeni
Cetnické stanice a vSech vyznamnéjsich horskych
v prubé¢hu roku 1934 podafilo pro organizaci
stalého zachranného sboru v Krkonosich uskutecnit.
Pocatkem nasledujiciho roku 1935 informoval
Vaina o existenci jiz Sesti zachrannych oddila
voblasti Spindlerova Mlyna. T#i oddily utvofil
spolek Wintersportverien, dal§i tifi hasi¢i ze
Spindlerova Mlyna, hlavné ze Svatého Petra a ze
Spindlerovy boudy.?” Svaz lyzafi vtéze dobé

26 Dopis V.Vainy Svazu lyzaiti RCS z 27. 12. 1934.
Archiv HS, Kronika.

27 Dopis V.Vainy Zemskému tifadu v Praze

z 21.1.1935. Archiv HS, Kronika.
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oznamoval zemské spravé, ze v Praze porada kursy
prvni pomoci a Ze totéz hodla v nejblizsich tydnech
uskuteénit i pro najemce a personal horskych bud
v Krkonogich.?

Prisly vsak pololetni prazdniny na pocatku
unora 1935. Horské boudy byly plné zajemci
o zimni pobyt a lyzaiské radovanky. Pocasi se vSak
proti nim spiklo. Bylo zamraceno a mlhavo a 2.
unora vpodvecer se v celych Krkonosich rozpoutala
mohutna sn¢hova boufe. Pfi ni
doslo k tragédii, ktera znovu
vyvolala diskusi o tom, jak
organizovat na horach zachran-
nou sluzbu.

Nejznaméjsim se stala neho-
da dvou dustojnikti z péchotni-
ho ucilisteé v Milovicich, majora
Jaroslava Pazdirka a Stabniho
kapitana Jana Pfikryla. Oba
méli byt dobrymi lyzati a Krko-
noSe udajné¢ dobie znali. Uve-
deny tnorovy den vyrazili ze
Spindlerova Mlyna na Labskou
boudu, kde méli rezervovano
ubytovani. Na Martinovku dosli
az veCer a po obcerstveni se
chystali na posledni usek cesty. Navzdory varovani
chatare a personalu se vydali ve 21 hodin do fucivé
tmy. Na Labskou ohlasili svlij zamér stim, ze
v ptipadé Spatného pocasi se vrati. OvSem na
Labské boude¢ je ocekavali marne. Uspotadali proto
vypravu z personalu a ochotnych hostti, totéz ucinili
i na Martinovce. V jednu hodinu v noci, kdyz ob¢
skupiny prosly cestu mezi obéma boudami tam a
zpét, ohlasili nehodu dvou turisti na stanici ve
Spindlerové Mlyng. Za chvili odtud vyjel
zachranny oddil, ktery prohledaval hlavné skaly a
les v Labském dolu. Teprve s pomoci vojenského
oddilu se je podafilo druhy den najit. Bohuzel, oba
byli mrtvi.?

Onu bouilivou noc zahynulo v Krkonosich Sest
lyzatt. Za celou zimni sezénu si tamni hory
vyzadaly osmnact lidskych zivoti. Téma horské
zachranné sluzby lezelo znovu na stole.

Po tUnorové ,cCerné noci se vlozil do celé
zalezitosti 1 zemsky prezident Josef Sobotka.
Jednak povéfil Vladimira Vainu, aby poskytovani
pomoci zachranné sluzby organizoval v celé oblasti
Krkonos, jednak si vyzadal informace, co jiz bylo
vtéto véci ucinéno a co by mélo byt udélano
v nejbliz§i dobé. Tim, kdo mu je poskytl, byl
mestsky tajemnik z Jilemnice a jednatel Krko-

28 Dopis Svazu lyzait RCS Okresnimu ufadu ve
Vrchlabi z 9. 1. 1935. Archiv HS, Kronika.

29 Hlaseni &etnické stanice ve Spindlerové Mlyné
z 19. 2. 1935. Archiv HS, Kronika.



no$ské zupy Klubu ceskoslovenskych turistd,
Jindfich Ambroz.3

Ve svém eclaboratu se zabyval nejprve
organizaci zachranné sluzby. Za podminku sine qua
non stanovil: ,,Nejdfive musi byti ve v§ech hlavnich
mistech Krkono§ dostate¢ny pocet zdatnych,
silnych a krajiny znalych vybornych lyzaft
k dispozici, vycvicenych a informovanych, jakoz i
opatfenych vSemi potfebnymi prostifedky zadchranné
sluzby.“ K existujicimu zachrannému sboru ve
Spindlerové Mlyné navrhoval zfidit obdobné
skupiny v Harrachoveé, Rokytnici nad Jizerou a
Benecku na zéapadni stran€¢ hor a v Janskych
Laznich a Peci pod Snézkou na vychodni strané
Krkonos. ,,To vSak samo osob¢ nestaéi,” psal dale,
,» protoze jejich sidlo je v udoli a nezli za prudké
vichfice, mlhy, véanice a ve vysokém sn¢hu
dostanou se k mistu nehody, uplyne i n¢kolik hodin
podle vzdalenosti a zatim je jiz pozdé. Jen rychla
pomoc mulize zabraniti neStésti.*

Obrazek 3. Svépomocné vyrobené sané s nositky
z roku 1934.

Figure 3. Home-made sled with a stretcher from
1934.

Ambroz peclivé vypsal vsechny tuseky na
hiebenech Krkono$, kde lze nejspiSe ocekavat
ptipadné nehody a které si zasluhovaly pozornost
zachranaii. Kromé fungujici telefonni sité, dostatku
pomicek pro patraci akce, pro vlastni oSetfeni a pro
pfepravu zranénych do udoli a nasledné do
nemocnice, navrhoval drzeni pravidelnych hlidek
ve dnech, kdy navstévnost hor prudce nartsta, tj.
zejména o Vanocich, pololetnich prazdninach a
Velikonocich.

30 Jind¥ich Ambro¥, Zachranna sluzba v Krkonogich
(pravdépodobny vznik tohoto dokumentu byl

v unoru 1935, protoze z ného vychazel navrh
statutu zachranné sluzby v Krkonosich, ktery
vypracoval Zemsky ufad v Praze a 9. 3. 1935
rozeslal do okrest v oblasti Krkonos). Archiv HS,
Kronika.
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Novinkou v jeho zpravé bylo, ze se dukladné
zabyval financovanim zachrannych praci: ,,Pfi
vybéru ¢lenll zachrannych sborl pfichazeji v ivahu
pouze vyborni a télesné zdatni a otuzili lyZafi, znali
pomérd mistnich a také oblasti, ve které maji sluzbu
konati. Zpravidla jsou to dievafi, zvykli namaze ze
svého povolani, nebo zavodnici, jichz je v horach
dostatek. Taci lidé rekrutuji se ztady chudych a
nelze od nich zadati, aby si hradili ndklady osobni,
opatfovali si lyZe, odév apod., sami se stravovali.
Proto sluzba hlidek v ¢innosti musi byti
honorovana, pfipadné vypsany odmény za Gspésny
zakrok zvlast, zejména za zachranu zivého cloveéka.
Také zachranéni méli by miti povinnost k odméné.*
Navrhl zpoplatnit pfijezd do zimnich Krkono§ ve
spolupraci s dopravci a ubytovateli. S nimi podital i
pfi prevenci, kazdy cestujici do hor mél dostavat
k jizdence letdk — podobn¢ kazdy ubytovany —
v némz by byl upozornovan na nebezpeci, kterd je
na horach mohou potkat.

Zalozeni Horské sluzby

Dne 9. biezna 1935 zaslalo zemské
prezidium v Praze okresnim ufadim
v Krkonosich sviij navrh ,,na soustav-
nou a odbornou organizaci zachranné
sluzby v Krkonosich“.3! Vychazel z vy-
Se uvedenych dobrozdani Vladimira
Vainy a Jindiicha Ambroze a pfili§ se
od jejich analyzy a navrhti nelisil.
Vyznaval hlavni zésadu, ,,aby zachran-
na sluzba nebyla pouze zfizovana
v zimnich stfediscich v tdolich, nybrz
pfimo na boudach a chatach ve vy-
sokych neb jinak nebezpecnych polo-
hach“. Clenové zachrannych sbort
méli ve dnech, kdy Krkonose pietékaly poétem
navstévniki nebo kdy se zhorSily klimatické
podminky, drzet na ur¢enych boudach stalé hlidky.
Jednalo se o boudy Voseckou, Labskou, Dvoracky,
Martinovku, Petrovku, Bradlerovy boudy, Spindle-
rovku, Luéni a Obfi boudu, dale boudy Havlovu,
Lig¢i, Kolinskou a na Cerné hote. Hlidky byly
umistény i na Miseckach, Benecku a v Obtim dole.
Jejich ukolem bylo nejen v pfipadé nehody
poskytovat zranénym nebo zbloudilym pomoc, ale
dostaly 1 pravo ,,v dobé skutecného nebezpeci,
vichfic, vanic, hustych mlh, mrazt atd.“ zakazovat
navitévnikim opoustét pristfe§i. Rizenim za-
chrannych praci byly povéfeny CcCtyfi centralni
stanice — kromé Spindlerova Mlyna v Rokytnici
nad Jizerou, v Peci pod Snézkou a v Janskych
Laznich — mezi néz byly rozdéleny pomocné
stanice na vytypovanych boudach. Do vétsiny
znich byl vzapéti zaveden telefon. Jaké bylo

31 Navrh statutu zdchranné sluzby v Krkonosich,
ktery vypracoval Zemsky tfad v Praze a 9. 3. 1935
rozeslal do okresu v oblasti Krkono$. Archiv HS,
Kronika.



pocetni obsazeni stanic, je prozatim tézko
zjistitelné. UrCitou predstavu si Ize udélat podle
¢isel z Rokytnice nad Jizerou, kde Ustiedni stanice
hlasila vroce 1935 ftficet Sest muzii a spolu
s pomocnymi stanicemi vykazovala celkem sto
deset dobrovolnych zachranct.

Datem, které je rozhodujicim pro vznik Horské
sluzby, je 12. kvéten 1935. Tehdy se ve Spindle-
rové Mlyné sesli delegati zuvedenych Ctyf obci,
kde mély sidlit Gstfedni stanice, a zalozili jednotnou
organizaci Horské sluzby v Krkono$ich. Schizi
vedl zastupce zemského prezidia a byl na ni zvolen
dvaceticlenny Vykonny vybor zachranné sluzby
v Krkonosich. Do jeho ¢ela byl postaven okresni
hejtman ve Vrchlabi JUDr. Vladimir Vaina. Z toho-
to vykonného vyboru se 31. fijna 1935 vy-
krystalizoval uzsi vybor, ktery mél fidit veskeré
dal3i organiza¢ni prace.3

HORSKA SLUZBA
BERG-DIENST

Obrazek 4. Znak Horské sluzby z roku 1935.
Figure 4. The logo of the Mountain Rescue
Service from 1935.

Vydanim statutu a ustavenim vykonného vyboru
vSak prace na vzniku horské zachranné sluzby
teprve zapocaly. Od samého pocatku se jevilo
nejveétsim problémem financni zajiSténi. Vladimir
Vaina si 23. zafi 1935 stézoval zemskému prezidiu
na naprosty nezdjem ministerstev vetejného zdra-
votnictvi a télesné vychovy ¢i Zeleznic a dalSich
Gstfednich spolkii, jako byl napiiklad Cesko-
slovensky cerveny kiiz, poskytnout jakékoliv
finanéni prostfedky. Do konce roku 1935 obdrzeli

32 P¥imy doklad o zaloZeni zachranné sluzby

v Krkonosich se nedochoval. Potvrzuje ho vSak
zprava Okresniho tfadu ve Vrchlabi Zemskému
ufadu v Praze z 19. 11. 1935 i zdznam v Kronice
Horské sluzby. Archiv HS, Kronika.
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zachranafi v Krkono$ich pouze dva dary po dve sté
korunach a to od Hauptausschuss des Deustschen
Riesengebirgevereines ve Vrchlabi a od Klubu
ceskoslovenskych turisti. Kuridzni napad piedlozil
Svaz lyzafi Republiky ¢eskoslovenské. Navrhoval
financovat horskou sluzbu prostfednictvim pra-
videlnych poplatkl z hracich automatti na boudach
v Krkonosich. Chybéla jen malickost — povoleni
k jejich provozovani! Okresni ufad je totiz pted
nedavnem zakézal >

V poloving listopadu 1935 zasedal na okresnim
ufadé ve Vrchlabi podruhé uzsi pracovni vybor
zachranné sluzby. Pfedseda Vladimir Vaina na ném
mohl konstatovat, Ze ,,organizacni stranka jest toho
¢asu vybudovana®“. Vznikly ustfedni stanice v Ro-
kytnici nad Jizerou, Spindlerové Mlyné& a Peci pod
Snézkou — do konce mésice je doplnily stanice
v Janskych Laznich a Horni Malé Upé — a v celé
fadé horskych chat pomocné stanice.>* Béhem
listopadu byl dokoncovan nabor jednotlivych ¢lent
zachranné sluzby. Zacaly jim byt vydavany prikazy
s fotografii, se znakem a oznacenim Horska sluzba
— Bergdienst a spolu s nimi i nasivky na rameno se
stejnym znakem. Nasledné informoval Vaina i své
kolegy na okresnich ufadech v Jilemnici a Trutnové
a na vSech krkonosskych cetnickych stanicich
o provedenych opatfenich.®

»Hlavni plisobnost zachranné sluzby,” uvadél
Vaina v uvedeném cirkulafi z 30. listopadu 1935,
»jest zameziti nebezpeéi zivota zimnich turistd a
sportovcll  opatfenimi preventivnimi a pracemi
zachranovacimi“. Vedle toho bylo ukolem Horské
sluzby dohlizet ,na turistickd zafizeni a horskou
vzacnou kvétenu“. Vaina ubezpeCoval, Ze Horska
sluzba nemé v zadném ptipad€ charakter ,,veiejné
straze® (!), tento kol i nadale bude spocivat na
Cetnictvu, policii, finanéni strazi a lesni sprave.
OvSsem uvedené organy se budou podilet na
zachrannych pracich v horach a pfi nich bude patfit
veleni Horské sluzbg 3¢

Hned nasledujici den, 1. prosince 1935, se
ukdzalo prakticky, jak spoluprace ruznych za-
chrannych slozek funguje. Ve zpravé Ccetnické
stanice ve Spindlerové Mlyn& je zachycen ptipad
lehkomyslnosti dvou lyzaft z Prahy, ktefi se
navzdory varovani majitele Lu¢ni boudy vydali
v silné snéhové boufi Udolim Bilého Labe do

3 K finanénimu zajisténi zdchranné sluzby

v Krkonosich srov. dopisy V. Vainy Zemskému
uradu v Praze z 23. 9. 1935 ¢i Klubu
&eskoslovenskych turistii a Svazu lyzait RCS V.
Vainovi z 8. 11. 1935 a 10. 1. 1936. Archiv HS,
Kronika.

34 Zprava Okresniho ufadu ve Vrchlabi Zemskému
ufadu v Praze z 19. 11. 1935 a Schéma Horské
sluzby v Krkonosich. Archiv HS, Kronika.

35 Ob&znik Okresniho ufadu ve Vrchlabi

z 30. 11. 1935. Archiv HS, Kronika.

36 Tamtéz.



Spindlerova Mlyna. Cesta, naroéna i za vy-
nikajicich klimatickych podminek, byla nad jejich
sily, pfesto jeden znich dorazil az do Boudy
U Bilého Labe. Do vyhlaseného patrani se zapojili
lidé z okolnich &étyf bud a &etnici ze Spindlerova
Mlyna. Vycerpaného lyzate sice jedna hlidka
nalezla takika vzapéti, ale vzhledem ke Spatnému
spojeni ostatni bloudily snéhovou bouii jest¢ dalsi
tfi hodiny. Shodou okolnosti nasla jedna z nich na
upati Snézky promrzlého turistu z Némecka. Vrchni
strazmistr ve své zpravé poukazal na dosud
nefeSeny problém, na potfebu najit zpusob, jak
informovat ucastniky zachrannych praci o jejich
pritbéhu.’’

Pfipravenost zachranné sluzby byla béhem
prosince 1935 provétovana nékolika kontrolnimi
poplachy a cvienimi prvni pomoci v horach.
Napiiklad 11. prosince se konalo takové cviceni ve
Spindlerové Mlyng, nasledujici den na Benecku,
19. prosince v Rokytnici nad Jizerou. Sledovéana
byla rychlost zasahu, telefonické spojeni mezi
jednotlivymi boudami, jakoz i kvalita prvotniho
oSetfeni zranénych, zbloudilych anebo lavinou
strzenych osob.>® Vysledky se pfitomnym zastup-
cum statni spravy jevily velice pfiznivymi, opét se
vSak vyskytla otazka financi, jak feSit jednak
odmeény zachrancim, jednak jejich pojisténi.

V 1été 1936 byl Vladimir Vaina, ktery odchazel
do penze, vystiidan ve funkci okresniho hejtmana
Jaroslavem Macounem. Pro Horskou sluzbu tato
zména znamenala i vyménu piedsedy Vykonného
vyboru zachranné sluzby. Doslo k ni na schtizi 27.
listopadu 1936. Vaina vSak byl kooptovan do
vyboru, protoze novy vedouci nechtél pfijit o ,,jeho
vSestranné zkuSenosti a cenné rady“. Zprava
zachycuje i pokrok, k némuz doslo béhem roku
1936. Konstatuje, Zze Horskda sluzba dokoncila
organizaci svych stanic a dosahla poctu 320 c¢lent.
Rovnéz bylo ukonCeno telefonni propojeni
ustfednich stanic a vétsinou i spojeni s jednotlivymi
boudami na hiebenech. Na horskych svazich
umistili ¢lenové Horské sluzby jedenact tabuli
s upozornénim na lavinové nebezpeci a v boudéach
viceméné doplnili potfebny zdravotnicky material.
S povdékem byla pfijata informace, Ze ministerstvo
obchodu poskytlo Horské sluzbé finan¢ni podporu
ve vysi dvou tisic korun. Vzhledem k odporu Svazu
horskych podnikd, ktery sdruzoval majitele krko-
noSskych chat a hotell, padl navrh na urazové
pojisténi hostl, znéhoz dvacet procent mélo
pfipadnout Horské sluzbé. Nezbyvalo nez znovu
zahdjit penézni sbirku, kterou by Horska sluzba
byla financovana. Timto ukolem byl povéfen
Bedtich Kratky, dalsi z ufedniki okresniho tfadu
ve Vrchlabi, sjehoz jménem se setkavame pii

37 Zprava &etnické stanice ve Spindlerové Mlyné

z prosince 1935. Archiv HS, Kronika.

38 V. Vaina Zemskému ufadu v Praze 12. 12. 1935 a
20. 12. 1935. Archiv HS, Kronika.

139

organizovani horské zachranné sluzby v Krkono-
Sich. S velkou wvstficnosti byla pfijata nabidka
krajského tfadu znémeckého Hirschbergu im
Riesengebirge (dnesni Jeleni Hora) na spolupraci
pfi zachrannych akcich na ceské a slezské strané
Krkonog.*

Béhem roku 1938 se vSak cesko-némecka
spoluprace 1 souziti v horach nakazilo virem
nesnasenlivosti. Henleinova Sudetendeutsche Partei
stale halasnéji volala po pfipojeni pohrani¢nich
oblasti Ceskoslovenska k hitlerovské Treti Fisi.
Mnichovskou dohodou zkonce zaii 1938 bylo
jejich ptéani jakoby naplnéno. Do zaboru spadaly
v fijnu 1938 1 Krkonose. Po vypuknuti valky o rok
pozdéji se v jejich boudach zotavovali z bojovych
zranéni némecti vojaci a ddstojnici, nékteré z nich
se stali i zakladnami mladeznické organizace
Hitlerjugend. Z Horské sluzby — Bergdienstu se stal
pouze Bergdienst, v némz obyvatelé Ceské narod-
nosti nesméli pracovat.

Ceskym turistim a lyzaiim ,nezbyvalo nic
jiného, nez se pouze divat z dali na bilé, snéhem
pokryté a sluncem pozlacené Krkonose®.

Zavér

Vytvateni zachranné sluzby na ceskych horach,
predevsim v KrkonoSich, souviselo s jejich vyuzi-
vanim jako prostfedku aktivni rekreace, hlavné s
rozvojem lyzovani. Prvni tragédie, jez si vyzadaly
lidské Zivoty, se vyskytly uz na pocatku 20. stoleti.
Z nich k nejzndméj§im patfily smrt vynikajiciho
zévodnika Bohumila Hance a jeho pfitele Vaclava
Vrbaty o Velikonocich 1913. S ristem navstévnikti
Ceskych hor nabyvaly tyto tragédie na Cetnosti.
Instituce, které mély pobyt na horach ve své naplni
- mezi nimi hlavné Svaz lyzaifi Republiky
ceskoslovenské - zacaly pozadovat vytvofeni pro-
fesionalniho zachranného sboru. Pocatkem  tii-
catych let 20. stoleti na tyto impulsy reagovala i
statni sprava a v kvétnu 1935 doslo k oficialnimu
ustaveni Horské sluzby v Krkonosich. Postupné se
rozvijel okruh jejich prav a povinnosti. Po Mni-
chovské dohodé vsak KrkonoSe pfipadly hit-
lerovskému Némecku a cinnost ceské Horské
sluzby ustrnula. S jejim obnoveni se zacalo az
v zafi 1945.

Archivy y
Archiv Horské sluzby Spindleriv Mlyn, konvolut
Kronika.

Periodika

Véstnik krkonossky, XII, 12.4.1913, ¢.
Hancovo ¢islo).

Véstnik Svazu lyzart v Kralovstvi ¢eském, 1912-
1915.

8 (tzv.

3 Zpréava J. Macouna o schiizi uzsiho vyboru
zachranné sluzby v Krkonosich 27. 11. 1936.
Archiv HS, Kronika.



Zimni sport, 1906-1909, 1921-1938.
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Clanek byl napsan ke 100. vyrod¢i tragédie Bohumila Hance a Véclava Vrbaty, kteid zahynuli pii velikono&nim
zavodé na 50 km 24. biezna 1913 na Zlatém navrsi v Krkonosich. Od nezistné pomoci Vaclava Vrbaty svému
ptiteli odvozuje ¢eska Horska sluzba sviij pocatek. Je proto holdem i v§em, ktefi Horskou sluzbu budovali a ktefi
v ni nasazuji svlj um i své Zivoty pro zachranu a bezpecnost navstévnikd hor do dne$nich dnl. Vychazi
z literatury uvedené na konci ¢lanku a z material, které jsou ulozeny v ustfedi Horské sluzby ve Spindlerové
Mlyné. Dik za jejich poskytnuti nalezi nacelniku celostatni Horské sluzby Jifimu Brozkovi i nacelniku jejiho
krkonosského oddilu Adolfu Klepsovi.
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BENEFITY PARKOURU

BENEFITS OF PARKOUR

M. Dvorak, V. Bunc

Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu

ABSTRACT

The article is a summary of knowledge about physical activity called parkour. Due to the content and the form of
the parkour it could be added to the range of physical activities for youth. For this group, it is essential the form
and the method of an offer. Common forms of physical activities are already depleted. It is necessary to compile
knowledge on the use of parkour for the cultivation of the individual. After that, we can recommend parkour as
applicable activity to deal with the deficit of phycal activities. Based on this work, it appears that parkour is able
to positively influence fitness. Adventure character of parkour can motivate primarily young people to practise
physical activity regularly. Parkour is proving to be a useful tool in the field of education of the young
population, as philosophy that contains. Parkour is a new phenomenon that can change the way people think
about movement in urban environments.

Keywords: parkour; physical deficit; children and adolescents

SOUHRN

Clanek je souhrnem poznatkii o pohybové aktivité parkour. Vzhledem k obsahu a formé by parkour mohl rozsifit
nabidku pohybovych aktivit pro mladez. Pro tuto skupinu je zasadni forma a zplsob nabidky. Bézné formy
pohybovych aktivit se uz vycerpaly. Proto, abychom mohli parkour doporucit jako pouzitelnou aktivitu pro
feSeni pohybového deficitu, je tfeba shromazdit poznatky o vyuziti parkouru pro kultivaci jedince. Na zaklad¢
této prace se ukazuje, ze parkour je schopen pozitivné ovlivnit fyzickou zdatnost ¢lovéka. Dobrodruzny naboj
parkouru mize motivovat primarné mladé lidi k pravidelné pohybové aktivité. Parkour se ukazuje jako vhodny
nastroj v oblasti vychovy a vzdélavani mladé populace vzhledem k filozofii, kterou s sebou nese. Parkour je
novy fenomén, ktery mize zmenit pohled lidi na pohyb v méstském prostiedi.

Klic¢ova slova: parkour; pohybovy deficit; déti a mladez

Uvod U vétSiny soucasné populace prakticky neexis-
Dnesni zpuisob Zivota vede ke snizovani objemu tuje jedinec, ktery by nevédél o nezbytnosti reali-
a intenzity pohybové zatéze lidského organismu zace pravidelnych pohybovych aktivit. Skutec¢né
(Dobry, 2006; Strong, 2005). Nedostatek pohybu pocty jedinct, ktefi vykonavaji pravidelné pohy-
jednoznacné negativné ovlivituje lidské zdravi bovou aktivitu, se vSak pohybuji u nas i ve vétSiné
(Hendl & Dobry, 2011). Dospély ¢lovek, ktery neni evropskych zemi pouze okolo 16 — 18 %. Pfi¢inu
dostate¢né pohybové aktivni, se vystavuje vétSimu nelze tedy hledat v nedostatku informaci o potieb-
riziku onemocnéni tzv. chronickymi chorobami nosti pravidelné pohybové zatéze, ale spise v nev-
neinfekéniho typu, jako jsou diabetes 2. typu, hodnych zpisobech nabidky nebo nevhodnych
hypertenze, deprese, obezita a dal$i. Pohybové formach pohybovych aktivit (Bunc, 2011).
neaktivni dospéli jedinci byli podle Bunce (2009) Snaha o zvyS$eni tirovné pohybové aktivity neni
malo aktivni uz v détském véku. Je prokazano, zZe jenom otazkou Skolni télesné vychovy, ale méla by
pokud je pravidelnd pohybova aktivita soucasti mit samoziejmé presah i do oblasti volného Casu
zivotniho stylu, prispiva ke zlepSeni fyzického a déti a mladeze. Pohybova aktivita by méla byt
duSevniho zdravi (Bunc, 2006; Seguin & Nelson, dobrovolna bez vyrazného donucovani ze strany
2003). rodict nebo jinych autorit. Déti a mladez by neméli

byt odkazani pouze na povinnou télesnou vychovu
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ve Skolach. Bylo by vhodné, aby byli smérovani
k jejich osobnimu piesvédceni o prospésnosti po-
hybu. Ucitelé TV a trenéti by méli hledat prakticka
feSeni problému s neaktivnosti déti a mladeze
(Dobry & Cechovska, 2011). Zasadni je u déti
forma a zptsob nabidky.

Jak ale mladez k pohybové aktivit¢ motivovat?
Primarni motivaci pro déti a mladez budou jen stézi
fakta o prospéSnosti pohybové aktivity pro zdravi
¢loveéka. Ke zméné zivotniho stylu ze sedavého na
aktivni je nutné motivovat jedince jinou cestou
(Fialova, 1997).

Zda se, ze dnesni nabidka pohybovych aktivit
neni pro mladez dostatecné lakava. Jednou z variant
jak motivovat mladého ¢lovéka by mohla byt
moznost vénovat se pohybové aktivité, kterd je
atraktivnéjsi néZ ostatni nabizené. Aktivitu, ktera je
finanéné nenaro¢nd, je mozno ji provozovat takika
kdekoliv a s minimem materidlniho vybaveni. Tato
aktivita by samoziejmé neméla byt narocna ani na
predchozi motorickou dovednost.

Jednou ztakovych aktivit je parkour (také
znamy pod pojmy freerunning a streetmovement).
Jedna se o prekonavani prekazek v méstském (ale i
pfirodnim) prostfedi co mozna nejrychleji a
nejplynuleji. Zahrnuje fadu pohybu, jako jsou sko-
ky, preskoky, balancovani atd. Parkour neni jen
o ziskavani pohybovych dovednosti, ale také o roz-
voji mentalni a duchovni stranky lidské bytosti.
Mentalni rozvoj by nemél zaostavat za fyzickym
(Edwardes, 2007).

Proto, abychom mohli parkour doporucit jako
pozitivné pisobici aktivitu, je nutné definovat
parkour z hlediska ovliviiovani motorickych schop-
nosti a z hlediska rozvoje a ziskavani motorickych
dovednosti. Bylo by také tfeba navrhnout hodnotici
kritéria ke zjisténi Girovné zvladnutych pakourovych
dovednosti a tim padem k usnadnéni evaluace
parkourovych programi. Tento piehled literatury
mél za cil shromazdit dostupné informace o par-
kouru a pokusit se identifikovat studie, které se za-
byvaji piisobenim parkouru na motorické schopno-
sti, dovednosti, a studie zabyvajici se diagnostikou
zvladnutych parkourovych dovednosti.

Metodika prace

K sepsani tohoto ¢lanku byla pouzita elektro-
nicka bibliograficka sluzba, kterou na svém serveru
nabizi svym studentim a zaméstnancim Univerzita
Karlova v Praze. Jelikoz je wvznik sportovni
discipliny parkour datovan do devadesatych let
dvacatého stoleti, je volba elektronickych databazi
nejvhodnéjsi zptisob k ziskani relevantnich info-
rmaci. K ziskdvani dat o parkouru bylo vyuzito
elektronickych databazi SportDiscus, Web of
Science, Scopus, Teacher Reference Center, Eric,
Embase, Pubmed. Volba téchto databazi byla pod-
pofena informacemi ziskanymi na kurzu Metodo-
logie védecké prace UK FTVS a na kurzech
Akademie véd CR a Ustiedni knihovny Univerzity
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Karlovy. Tyto databaze obsahuji informace o téles-
né vychové, sportu, pedagogice a sportovni me-
dicing. V téchto zdrojich je obsazeno i jisté penzum
informaci z ostatnich odvétvi védy.

Nasledujici informace jsou rozdélené do oblasti
podle obsahové shody. Na konci kazdého oddilu je
shrnuta zékladni myslenka. Za poslednim oddilem
je zpracovano celkové shrnuti s naznacenim problé-
mu, ktery zde neni obsazen.

Parkour je v nasledujicim textu popisovan jako
nova sportovni disciplina; jako nastroj v oblasti vy-
chovy a vzdélavani; z pohledu psychologie; z po-
hledu sociologie a filozofie; z medicinského hle-
diska a z hlediska ovlivnéni kondiénich parametrti.

Parkour jako nova sportovni disciplina

Parkour, ktery je mozno stale castéji vidét
v ulicich mést po celém svété, je pomérné nova
sportovni disciplina, kterd vznikla v 90. letech 20.
stoleti ve francouzském meésté Lisses (Cole, 2007,
Edwardes, 2007; Herborn, 2009; Robathan, 2010;
Schnaufer, 2010; Wasley, 2006). Jedna se o ne-
soutézni sportovni disciplinu, ktera se spiSe nez na
vykon soustfedi na individualni rozvoj kazdého
jedince (Normile, 2009).

Traceur (traceur = ¢loveék praktikujici parkour)
ma za ukol se dostat co nejrychleji, nejefektivnéji a
s co nejmensim vynaloZenim energie pfimou trasou
z mista A do mista B. Zakladem pohybu v parkouru
je béh, ktery je kombinovan s technikami pie-
konavani prekazek. Pro prekonani prekazek (zabra-
dli, zed’, volny prostor atd.) se vyuzivaji napf. sko-
ky s nazvy jako Monkey vault, Lateral vault, Step
vault; techniky balancovani, jako je napf. Cat
balance; techniky lezeni jako napt. Corkscrew pop-
up a mnohé dalsi. Tyto techniky Ize spojovat do fad
a kombinovat mezi sebou (Normile, 2009; Schnau-
fer, 2010; Wasley, 2006). Je nutné podotknout, Ze
techniky, které se v parkouru pouZivaji, neposko-
zuji méstské prostredi. Traceufi se snazi chovat Se-
trné k mistiim, ve kterych trénuji (Edwardes, 2010).

Za zakladatele, ktefi propojili mnoho vlivi a
dali tak vzniknout parkouru, je povazovan David
Belle (Edwardes, 2007), Sebastian Foucan (Weigel,
2007) a skupina Yamakasi (Normile, 2009), kterou
tvofilo sedm lidi. Podle Edwardese (2007) a Nor-
mileho (2009) mél na Bella, ktery je nejvyraznéjsi
osobnosti ze skupiny zakladateld, zasadni vliv jeho
otec, ktery ho zasvétil do vojenskych tréninkovych
metod sestavenych v souladu s uéenim tvirce
francouzské ptirozené metody Georgese Héberta.

Parkour s sebou nese i vlastni filozofii. Podsta-
tou této filozofie je ziskat schopnost pfizptisobit se
v zivoté; schopnost piekonat jakoukoliv prekazku
skrze houzevnatost a tvorivost; sebekazen; koncept
neustalého vyvoje — stdle se pohybovat vpied, jak
v zivoté, tak v tréninku; sila, vnitfni psychickd i
vngjsi fyzicka. Jistd forma discipliny a duraz
kladeny na sebezdokonalovani jsou zakladem
tréninku parkouru a vytvareji uréitou paralelu k vy-



chodnim filozofiim (Edwardes, 2007; Schnaufer,
2010; Wasley, 2006).

Mezi Bellem a Foucanem doslo k neshodam
tykajicich se pravé filozofie tohoto sportu. A proto
se vroce 2001 od parkouru oddéluje sportovni
disciplina freerunning. Jedna se o jakousi formu
parkouru doplnénou o akrobatické prvky, jako jsou
salta, vruty atd. (Normile, 2009; Weigel, 2007).

Parkour se v soucasnosti pomalu zacinad stavat
organizovanou sportovni ¢innosti. Jednou z organi-
zaci, ktera se na tomto procesu institucionalizace
podili, je britska organizace Parkour UK. Robathan
(2010) zaznamenal pro casopis Leisure Manage-
ment rozhovor s Danem Edwardesem, hlavnim
predstavitelem této organizace. Diskutovali mimo
jiné o tom, ze tato narodni vedouci instituce
zajistuje fizeni parkourovych tréninktl, rozvoj a
propagaci této sportovni discipliny.

V tomtéz roce se Edwardes vyjadiuje k nutnosti
vytvoreni svétové vidci instituce pro tento sport a
pridruzeni partnerskych alianci.

O tom, ze by se mélo na parkour pohlizet jako
na seriozni sportovni disciplinu, se muzeme
presvédcit ve Velké Britanii. Parkouru tady pronikl
do nejvice tradi¢ni instituce, jakou je vychovné-
vzdélavaci systém. Na nékterych Skolach se stal
soucasti plani pro vyuku télesné vychovy (Ed-
wardes, 2007).

S parkourem se muzeme setkat i v oblasti
kultury, a to konkrétn¢ ve filmu. Diky filmdm jako
napi. Jump London, Jump Britain, Yamakasi zac¢ina
parkour vnimat i $irokd vetejnost. Po uvedeni téch-
to filmt se parkouru zacalo vénovat mnoho mla-
dych lidi. Pfineslo to vSak s sebou nejen pozitivni,
ale také negativni efekty. Mezi ty negativni patfilo
mnozstvi zranéni pifi snaze kopirovat zkusSené
traceury (Archer, 2010; Edwardes, 2007; Weigel,
2007).

O Parkouru jako novince v zamoii pojednavaji
autofi Cole (2007), Germain & Izraelit¢ (2010),
Heil (2008), Robinson (2009).

Shrauti

Parkour je pfirozeny pohyb, ve kterém se
vyuziva télo jako nastroj k pfekonavani prekazek.
Je to nova sportovni disciplina, ktera stale vice
pronika do povédomi Sirsi vefejnosti.

Vyznamnym zplisobem se o tuto propagaci
postarala média odvysilanim filmt s parkourovou
tematikou. Jesté vétsi podil na pifedavani informaci
o parkouru lze pfipsat internetu, kde je mozno
nalézt jak oficidlni stranky parkourovych organi-
zaci, tak nepfeberné mnozstvi diskusnich foér na
téma parkour az po amatérsky vytvofend par-
kourova videa.

Nekteti autofi pojednavaji do vétsi hloubky
o historii tohoto sportovniho odvétvi a vyvoji
parkouru v ¢ase od jeho vzniku v 90. letech ve
Francii az po soucasnost.
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U nékterych autori je navic struén€ popisovana
filosofie tohoto sportovniho odvétvi, kterd vyzdvi-
huje individualni pfistup jednotlivet k vlastnimu
rozvoji jak v oblasti fyzické, tak v oblasti psychiky.

Podle naSeho nazoru je zasadni, ze parkourové
tréninky vnasi do sportu, ktery se muize fadit do
skupiny tzv. street aktivit (jako je skateboarding,
streetball ad.), disciplinu, se kterou se mizeme set-
kat napf. u bojovych uméni. Volnost provadéného
pohybu je spojena s naprosto kontrastnim pojmem
kazné, ktera je nutna k pripravé téla na velkou
zatéz. V zadném piipad¢€ se nejednd o vandalstvi,
ale o seridzni sportovni disciplinu, kterd vyuziva
k tréninku moznosti méstského prostiedi.

Vychova, vzdélavani a parkour

Herborn (2009) interpretuje ve své praci mys-
lenky Dana Edwardese: ,,Sila, rychlost, obratnost
jsou nic bez ucelu a traceufi trénuji tak, aby byli
uzitecnymi ¢leny spole¢nosti,* fika Edwardes. VEfi,
ze podstata parkouru propaguje spolecenské hod-
noty, jako je disciplina, kontrola, ptatelstvi a
sebeovladani. Tyto maji podle néj obecny piinos
pro spole¢nost. Sam Edwardes ma zkusenost s pozi-
tivnimi u¢inky parkouru na mladez. V projektu, ve
kterém spolupracoval s Westminsterskou méstskou
radou v Londyné, bylo dokazano, Ze pokud nabid-
neme parkour problémové mladezi, je mozné, aby
klesla mira zlo¢innosti, na které se tito mladi lidé
podileli. Vysledek tohoto projektu ukazuje, ze par-
kour propaguje etiku a respekt vuéi zivotnimu
prostoru kazdého cloveka.

Z vlastni zkuSenosti Edwardes doklada, ze
parkour pfitahuje mladez kvili jeho nezavislosti a
tvofivost, kterou nabizi. Jakmile jsou totiz nauceny
zakladni dovednosti, jedinci rozviji svij talent
individualné a oprosténi od pravidel organizované-
ho sportu. Abyste se mohli zucastnit, neni tfeba
drahého vybaveni a specializovaného sportoviste.

Neustale opakovanou otazkou ziistava pohled na
nebezpeci. Edwardes oteviené pfipousti, ze jsou zde
zahrnuta rizika a Ze se zde vyskytuje nebezpeci zra-
néni, avSak ve stejné mife jako v jinych sportech.
S jistou mirou nebezpeci pii provozovani parkouru
souhlasi i Maddern (2009), ale zaroven dodava, Ze
parkour ma pro mladez zasadni vyznam v rozvoji
discipliny.

Podle Gilchrista & Wheatona (2011) by parkour
mohl slouzit jako nastroj k ovlivnéni mladych lidi
ve smyslu zvySeni podilu pohybové aktivity a
podpory aktivniho Zivotniho stylu. Parkour by mohl
mit tuto funkci hlavné kvili odlisnosti od tradi¢niho
pojeti sportu a do jisté miry neinstitucionalizované
podobg.

Poprvé se o parkouru jako o alternativé tradicni
naplné hodin télesné vychovy zminuje Andrews
(2007) a popisuje zkuSenosti uciteld se zafazenim
parkouru do vyuky na birminghamské chlapecké
Skole. To, ze se o parkouru ve Velké Britanii
uvazuje jako o mozném doplnéni klasické télesné



vychovy, dokladaji Beaumont (2008) a Beaumont
& Whitlam (2010) a prezentuji postoj Association
of Physical Education ve Velké Britanii k zavadéni
parkourovych programii na druhé stupné¢ zékladnich
skol jako vyzvovou (prozitkovou) fyzickou aktivitu.

Asociace chce navodit diskusi a spolupraci mezi
poskytovateli parkourovych programii a britskou
gymnastickou obci k vytvoreni bezpecného prostie-
di pfi implementaci téchto programti. Asociace také
vola po proskoleni a akreditaci trenérti schopnych
zaruCit bezproblémovy prubé¢h tréninkd resp. hodin
télesné vychovy.

Z roviny teoretizovani ptevadi parkour do Skoly
Gray (2010). Popisuje iniciativu, kterou vyvinuly
volnocasové organizace a mistni Skoly v Doncaste-
ru a umoznily studentim vénovat se po dvanact
mesici parkouru pod vedenim zkusSeného instru-
ktora. Na zéaklad¢ tohoto uspésného projektu bylo
vytvoreno vyukové CD pro druhy stupen zakladni
skoly.

Shrauti

Parkour se objevuje v oblasti vychovy a vzdé-
lavani ve Velké Britanii. Jsou vytvafeny navrhy a
doporuceni pro zafazeni parkouru do $kolni télesné
vychovy. Je diskutovano vyuziti parkouru pfi za-
pojeni mladeze do aktivniho traveni volného ¢asu.

Parkour ma pozitivni efekt na jedince, ktefi ve
svém volném Case pachaji trestnou Cinnost. Tito
jedinci, pokud byli vedeni ,,spravnym™ smérem a
byla jim nabidnuta alternativa, zanechali ptivodnich
aktivit a vyplnili svlij volny cas pro spolecnost
ptipustnou ¢innosti.

Za pozitivni krok lze povazovat vytvoreni
vyukového CD pro zaky zakladnich Skol, snaha
provozovat tuto aktivitu bezpecné a vyhnout se
laickému pristupu.

Se zavadénim prvkd parkouru do oblasti vy-
chovy a vzdélavani musime jediné souhlasit. Jedna
se o pfirozeny pohyb, je utuzovana disciplina,
mladez je motivovana k aktivnimu traveni volného
Casu. Parkour muze pusobit jako prevence ne-
gativnich jevil, jako je pozivani drog, kriminalita
atd. Vtréninku parkouru se mulzeme setkat
s heslem: ,,Zac¢indme spole¢né, kon¢ime spole¢né,™
které odkazuje do roviny socialniho pulsobeni
parkouru na skupinu.

Parkour v oblasti psychologie

Parkour ma svoji osobitou filozofii, kterd ma
¢lovéku napomoci prekonavat fyzické prekazky
v tréninku, ale i pfekazky v osobnim zivoté. O zmé-
n¢ nahledu na pfekonavani téchto prekazek, kterym
Clovek v bézném zivoté celi, pojednavaji Taylor,
Watt & Sugovic (2011). Tato zména je pozoro-
vatelnd pravé u lidi, ktefi se vénuji tréninku
parkouru. Zavazna prekazka se jim jevi jako méné
zavazna a jeji prekonani je realngjsi. Lidé, ktefi se
parkouru nevénuji, povazuji tu samou piekazku za
mnohem hife pfekonatelnou.
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Traceufi se pii provozovani parkouru vystavuji
urité mite rizika. Parkour je podle Fuggle (2007)
davan do souvislosti stzv. extrémnimi sporty.
V pribéhu casu se vyvijel pohled lidi na tyto
extrémni sporty. Clanek odkazuje na Davida J.
Llewellyna, profesora psychologie na University of
Cambridge, ktery interpretuje nazory lidi provozu-
jicich extrémni sporty. Pro tyto jedince je lepsi zit
zivot naplno a vystavovat se urCité mife rizika nez
jen pfezivat a nede¢lat nic. V urcitych dobach byli
lidé, kteti napf. lezli po horach a skakali z letadel,
povazovani za ne zcela dusevné zdravé. Naproti
tomu dnes je pohled okoli odlisny a tito lidé jsou
viceméné tolerovani.

S rizikem je neodmyslitelné spojena emoce
strachu. Tento psychologicky jev ve spojeni
s parkourem zkouma ve své praci Saville (2008).
Autor dospél k zavéru, ze strach nemusi vzdy
omezovat vykon, ale konkrétné v parkouru dokaze
podpotit hravou a napaditou formu pohybu.

Cazenave & Michel (2008) zjistovali vztah
mezi slozkami sebetlcty Clovéka a participovanim
ve sportu, ktery obsahuje urCitou miru rizika —
parkour. Parkour je sport, kde dochazi k hodnoceni
vykonu traceura, ktery pravé absolvuje trasu.
Traceur, ktery pravé dokoncil trasu, vnima sam se-
be na zakladé hodnoceni piihlizejicich traceurt. To-
to vnimani sebe sama je podle autorti dilezité pfi
vytvafeni sebeucty. Tento stav se vyviji v zavislosti
na ¢asoprostorovych podminkach a mtizeme ho mé-
fit. K méfeni se pouziva dotaznik PSI-6 (Physical-
Self Investory) obsahujici Sest oblasti. V tomto
vyzkumu participovalo sedmdesat Sest probandl
muzského pohlavi (vék 15 let). Autofi porovnavali
parkour a akrobacii. Dotaznik PSI-6 se zadaval ve
ttech Casovych rovinach — pred praktikovanim
parkouru, tésné po tréninku a dvé hodiny po
tréninku.

Prestoze vysledky mluvi ve prospéch skupiny
parkouristl (nizsi stupenl sebeucty pied tréninkem a
vys$$i po tréninku), vysledky dotazniku, ktery byl
zadan po dvou hodindch od konce tréninku,
ukézaly, Ze vyssi stupeni sebelicty nepfetrvava vice
nez dvé hodiny. Z toho vyplyva, Ze jeden trénink
neni dostatecny. A proto se s vysokou pravdépo-
dobnosti adolescenti zapoji do riskantnich nebez-
pecnych aktivit, aby se dostali do stejného stavu
jako tésné po tréninku.

Shrouti

Prekonavani prekazek v tréninku parkouru mtize
napomoci v piekonavani prekazek v osobnim zivoté
clovéka. Emoce strachu, kterd doprovazi riskantni
situace, mize byt v parkouru pozitivnim jevem a
podpoftit kreativitu traceurd. Parkour mtize slouzit
jako regulator sebeticty.

Parkour muze byt podle naseho nazoru idealnim
prostfedkem k posilovani psychiky ¢lovéka. Kon-
krétné se jedna o zapojovani volnich procest pii
naroéném fyzickém tréninku a Casty styk traceura



s emoci strachu pfi prekonavani prekazky, na kte-
rou je pfipraven fyzicky, ale limitovan ze strany
psychiky.

Parkour v oblasti sociologie a filozofie

Tato oblast je, co se tyka nahledd na parkour,
velice pestra. V tomto oddile je pomérné obtizné
hledat shodu v jednotlivych clancich. Pro nase
ucely posta¢i u kazdého autora alesponi strucny
popis problému.

Podle Carvalha & Pereiry (2008) je parkour
novy subkulturni fenomén. Parkour byl analyzovan
zpéti hledisek — ideologie, postoj skupiny viaci
spolecnosti, symbolika a estetika, nezavislost na
»globalni scéné®, vztah k tréninku. Autor dospél
k zavéru, ze parkour ma unikatni ideologii; skupina
ma vlastnimi pravidla a postoje; estetika souvisi se
zpusobem, jakym je objevovan prostor pro tré-
novani na jedné stran¢ a na stran¢ druhé ma estetika
vztah k funk¢nosti pouzivaného obleceni; traceufi
maji pocit nezavislosti smérem k vyvoji globalni
scény; a novy piistup k prostiedi mésta.

Atkinson (2009) stravil dva roky v pfitomnosti
lidi, ktefi provozovali parkour v Torontu. Data
o zkuSenosti traceurti s pohybem ziskaval formou
otevienych rozhovoru. Autor ksob&é fadi Hei-
deggrovu kritiku technologie a Schopenhauerovo
pojeti vile a interpretuje parkour jako ,anarcho-
environmentalni“ pohyb.

Sportifikaci dvou novych odvétvi - parkouru a
urban golfu - se zabyva ve své praci Lebreton et al.
(2010). Sportifikaci se rozumi proces, kdy se z po-
hybové aktivity stava sport s nastavenymi pravidly
a normami, které jsou schvalovany fidicimi insti-
tucemi.

Bavinton (2007) Cerpa z ptivodnich empirickych
vyzkumi, aby prozkoumal piekazky pro traveni
volného Casu. Spontanni zabavy a kreativity typické
pro parkour neni dosazeno odstranénim prekazek,
ale naopak jejich reinterpretaci a jejich vyuzivanim.
Meéla by podle néj byt posilovana snaha jedinct
onaruSeni zazitych predstav o vyuZziti vefejného
prostoru.

Ortuzar (2009) pohlizi na traceury jako na lidi,
ktefi se svym chovanim vymykaji ustanovenym
pravidlim a urcitym zplsobem pracuji s mestskym
prostiedim.

Mould (2009) stavi parkour do pozice jakési
alternativni cesty, s pomoci které by mohli mésto
vnimat méststi geografové. Je zde uvazovano
0 méné obvyklém vyuziti prostoru mésta.

Marshall (2010) diskutuje topografickou a po-
litickou historii a soucasnost Quebecu. Centralni
¢ast textu je vénovana parkouru jako zptisobu
prepravy mladych lidi.

Fuggle (2008) nahlizi na parkour optikou ta-
ne¢niho umeéni. Je zde diskutovan vztah traceurd
k vlastnimu t€lu a k prostoru, ktery je obklopuje.

Guss (2011) komentuje filozofii parkouru a
dava do vztahu urcité sociologické prvky (kolek-
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tivnost, skupinova dynamika, jedineCnost atd.)
s Hardt-Negriho konceptem davu. V této studii je
pojedndvano o strachu jako o preventivhim opa-
treni, které zajistuje, aby se lidé nezformovali do
davu a neuchopili politickou moc do vlastnich
rukou. Parkour je podle této studie uménim davu,
mikrokosmem davu, uméleckou manifestaci, a do-
konce poselstvim.

Shrouti

Parkour ma unikatni vztah k méstskému prostie-
di a nabizi alternativu k vyuzivani tohoto prostfedi
v jiném smyslu, nez se obvykle vyuziva. Bézna
populace pohlizi na traceury, ktefi se parkouru
vénuji v prostiedi, které neni primarné urceno
k provozovani sportovni aktivity, jako na lidi, ktefi
se svym chovanim vymykaji ustanovenym pra-
vidlim. Parkour je pfedstaven jako novy atraktivni
fenomén.

PIn¢ souhlasime s Mouldem (2009), ktery tvrdi,
jeho architekturu a otevira diskuzi o planovani mést
nového typu, ktera budou kromé bézného ucelu
nabizet aktivni vyuzivani prvki méstského
prostredi.

Parkour a oblast mediciny

Ani vparkouru ostatné i jako v ostatnich
sportech se traceufi nevyhnou zranéni. O zlome-
ninach kosti u déti, které se vénovaly parkouru, pisi
ve své praci McLean, Houshian & Pike (2006).

Miller & Demoiny (2008) popisuji pfipad osm-
nactilet¢tho muze, ktery utrpél mnohacetnou zlo-
meninu a vykloubeni na noze pii trénovani par-
kouru. Autofi kriticky pohlizi na zptsob, jakym se
lidé pokouseji napodobit kaskadérské vykony
profesionalii, ktefi provadi tyto nebezpeéné prvky
ve filmech s parkourovou tematikou.

Shrouti

Zde se setkavame s informacemi upozoriujicimi
na nebezpeci zranéni, kterym je pii tréninku par-
kouru nutno ptedchazet. Je nezbytné zpracovat me-
todiku dopomoci a zachrany, kterd by se méla stat
nedilnou soucasti tréninkd parkouru.

Hodnoceni vybranych kondicnich ukazateli u jedin-
cti provozujicich parkour

Leite et al. (2011) ohodnotili fyzickou zdatnost
13 muzi (vék 19,46 + 2,82) provozujicich parkour.
V této studii participovali traceufi, ktefi se parkouru
vénovali vice nez Sest mésict. Byla provedena
antropometrickd méteni a méteni fyzické zdatnosti
(20 metrti ¢lunkovy béh, 1 minuta sed-leh, flexe-
extenze pazi — vertikdlni a horizontalni klik, test
flexibility dolnich koncetin ,.sit and reach”, Win-
gate-test). Vysledky byly analyzovéany s pouZzitim
deskriptivnich statistickych metod (primér a smé-
rodatna odchylka). Po zhodnoceni a porovnani
naméfeného VO,max s Boldoriho Kklasifikaci fy-



zické zdatnosti (Boldori, 2002) bylo zjisténo, ze
53,85 % probandu lze povazovat za malo fyzicky
zdatnych, 46,15 % mélo adekvatni kardiorespiracni
zdatnost. 46,15 % probandi bylo malo zdatnych
v testu sed-leh, 53,85 % bylo zafazeno do kategorie
doporucené (rozmezi od dobré do vyborné je
shrnuto do kategorie doporucené). Flexibilita byla
ohodnocena jako maléd v 69,23 % piipadt. V testu
sila/vytrvalost hornich koncetin bylo zafazeno
84,62 % probandii do kategorie doporucené. Maxi-
malni anaerobni vykon byl u vSech subjektt v kate-
gorii doporucené.

Shrauti

Vysledkem této studie je tvrzeni, Ze parkour je
acyklicka aktivita (pfevazné skoky, pieskoky)
s dirazem kladenym na silu hornich koncetin.
Nejlepsich vykonti bylo dosahovano v testech na
dynamickou silu hornich koncetin v horizontalnim
a vertikdlnim sméru. Autofi doporucuji vypracovat
dalsi studie s vétSim poctem probandd.

Limit tohoto vyzkumu je nékolik. Nebyly stan-
dardizovany podminky tréninkt, nebyla evidovana
pohybova aktivita mimo trénink parkouru. Proto je
podle naSeho nazoru tfeba nahlizet na tuto studii
S rezervou.

Celkové shrnuti a vyvozeni zavéri

To, ze je parkour pro mladez atraktivni spor-
tovni disciplina popisuji Andrews (2007), Beau-
mont (2008), Beaumont & Whitlam (2010), Ed-
wards (2007), Gilchrist (2011), Gray (2010), Her-
born (2009), Maddern (2009) a pojednavaji o apli-
kaci parkourovych programt do oblasti vychovy a
vzdélavani, konkrétné pak o zavadéni prvka
parkouru do hodin télesné vychovy na Skolach ve
Velké Britanii.

Proto, abychom mohli parkour doporuéit jako
aktivitu, ktera muze pozitivné plsobit na mladez
vSak musime nejprve znat, co je trénink parkouru
schopen ovlivnit. Zadny zautori nedefinuje par-
kour z hlediska plisobeni na motorické schopnosti a
z hlediska rozvoje a ziskavani motorickych do-
vednosti. Nejsou navrZena testovaci kritéria ke
zjiSténi urovné zvladnutych parkourovych do-
vednosti, kterd by pfispéla k usnadnéni evaluace
parkourovych programul.

Nejvice se naSemu zaméru blizi Leite et al.
(2011), kteti se pokusili popsat fyzickou zdatnost
traceurd. V tomto vyzkumu vSak nedochazelo
k fizené intervenci a my se miZeme jen dohadovat,
jak v tomto piipadé autofi definovali a standardi-
zovali podminky v trénincich parkouru. Ugastnici
vyzkumu byli vybirani pouze podle délky obdobi,
po které se vénuji parkouru. U tcastnikli vyzkumu
nebyly evidovany pohybové aktivity mimo parkour,
které mohly ovlivnit zjistované charakteristiky.

Je nutné disledné zpracovat metodiky spravné-
ho provedeni parkourovych prvki a proskolit profe-
sionaly, kteti budou schopni zhodnotit idedlni pri-
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béh pohybu a zajistit bezpecnou realizaci téchto
prvkd v trénincich parkouru bud’ v ramci $kolni
télesné vychovy nebo v ramci volnoc¢asovych akti-
vit. Média produkuji velké mnozstvi zkreslenych
informaci o nebezpetném a nezdravém charakteru
této sportovni discipliny. Pokud ale tréninky vede
zkuSeny instruktor a zacinajici traceufi postupuji
systematicky od zédkladd az k pokrocCilym prvkim,
je parkour idedlni prozitkovou disciplinou. V zahra-
ni¢i probiha rocné velké mnozstvi setkdni pfiznivet
parkouru, jsou pofadany letni tréninkové kempy
vedené zkuSenymi instruktory. V Ceské republice
se tento sport zacina ¢im dal vice objevovat
v méstskych parcich, na ulicich i na specialnich
parkourovych trenazérech, kterych je zatim bohuzel
velmi malo.

Parkour je pfirozeny pohyb, ktery je mozno pro-
vadét s minimem vybaveni a v podstaté kdekoliv.
Je to idedlni nastroj k ovlivnéni Zzivotniho stylu
mladé generace. Vzhledem ke snizovani ¢asu véno-
vaného pohybové aktivite¢ u mladdeze je nezbytné
reagovat na hrozbu tzv. chronickych chorob ne-
infekéniho typu souvisejicich s nedostatkem pohy-
bu a zabyvat se feSenim vySe zminéné proble-
matiky. Parkour by mohl byt cestou ke zkvalitnéni
zivota mladych lidi.
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POKYNY PRO AUTORY PRISPEVKU

Casopis Pedagogické fakulty Jihoeské univerzity
je uren pro zvetejfiovani pivodnich vyzkumnych
studii, teoretickych studii, ptehledovych studii a
predbéznych sde€leni, které souvisi s problematikou
kinantropologie. Akceptuje prispévky, které dosud
nebyly publikované a nejsou pfijaté k publikovani
v jiném casopisu. VSechny texty prochazeji recen-
znim fizeni a jsou pozuzovany nejméné dvéma
odorniky. Recenzni fizeni je anonymni. Staté
mohou byt publikovany v jazyce Ceském, sloven-
ském nebo anglickém. Autor je zodpovédny za
odbornou, jazykovou a formalni spravnost piis-
pévku. O zvetejnéni piispévku rozhoduje redakéni
rada se zfetelem na védecky vyznam a oponentské
posudky.

Struktura prispévku predstavuje formalni a
obsahové c¢lenéni v souladu s Kkonvenci pro
védecké sdéleni

Nadpis (nazev prace) ma byt strucny, vystizny,
ma poskytovat jasnou informaci o obsahu ¢lanku.
Nema piesahnut 10 slov, 80-85 twhozi vcetné
mezer. Prvni se uvadi nazev prace v ¢eském jazyce,
pod nim v anglickém jazyce.

Jméno autora (autord) se uvadi bez tituld,
v poradi jméno (iniciala), pfijmeni, napf.

R. Naul!, R. Telama® & A. Rychtecky?. Pfijmeni se
v ptipad¢ potieby opatii indexem.

Pracovisté autort se uvede v poradi indexd,
napt. !'University of Essen, Sportpidagogik,
2University of Jyviskyld, Faculty of Physical
Education and Sport, 3Univerzita Karlova Praha,
fakulta télesné vychovy a sportu, katedra
psychologie, pedagogiky a didaktiky.

Abstrakt (kratky souhrn) se nejdiive uvadi
v anglickém jazyce. Jasné stanovi cil, stru¢ny popis
problému, metody, vysledky a zavéry. Doporucuje
se rozsah 100 az 200 slov (Word - panel nabidek -
Nastroje — Pocet slov). Nema se opakovat nazev
¢lanku a nemaji se uvadét vSeobecné znama tvrzeni.

Klic¢ova slova v anglictin¢ nemaji pfesahnout 5
slov, doporucuje se pouzivat klic¢ova slova platna
pro databazi CAB, ftadi se od obecngjsich
ke konkrétnéj$im, navzajem se odde€luji sttednikem.

Souhrn (kratky) a kli¢ova slova v ¢eském, resp.
slovenském jazyce - plati stejna pravidla jako
pro abstrakt a klicova slova v anglickém jazyce.
tématu, kratké zdiraznéni, pro¢ byla prace
uskutecnéna, velmi strucné stav studované proble-
matiky. Je mozné uvést citace autorl vztahujici se
k praci.

Metodika (metoda) umoziuje zopakovani
popsanych postupti. Podrobny popis metodiky
seuvadi tehdy, je-li ptvodni, jinak postacuje
citovat autora metody a uvést pfipadné odchylky.
Zpusob ziskani podkladovych dat se popisuje
strucné.
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Vysledky zahrnuji vécné, strucné vyjadieni
vysledkt, zjisténi, nalezi a pozorovanych jevd.
Vedle tabulek se doporuéuje pouzivat grafii. Graf
nema byt ,kopii“ tabulky, ma vyjadfovat nové
skute¢nosti. Tabulky maji shrnovat vysledky
statistického vyhodnoceni. Popis vysledkit ma byt
vécny, obsahovat pouze faktické nalezy, nikoliv
zaveéry a dedukce autora.

Diskuze vyhodnocuje zjisténé vysledky,
konfrontuje je s literarnimi tdaji, zaujima stano-
viska, diskutuje o moznych nedostatcich. Srovnava
je s diive publikovanymi udaji, pokud maji s praci
souvislost (uvadét jen autory, ktefi maji k nové
praci blizsi vztah). VyZzaduje-li to charakter prace,
je mozné popis vysledkil a diskuzi spojit do jedné
stati ,,Vysledky a diskuze*.

Pokud to autofi povazuji za uGcelné, muze byt
zatazen do prispévku zavér. Zahrnuje zakladni
informace o materialu a metodice, stru¢né vystihuje
nové a podstatné poznatky. Je nekritickym
informaénim vybérem vyznamného obsahu pfis-
pévku, veetné hlavnich statistickych dat, nikoliv jen
jeho pouhym popisem. Ma byt psany celymi vétami
(ne heslovit€), nema prekrocit 10 fadku.

Podle uvazeni autora je mozné na tomto misté
uvést podékovani spolupracovnikim.

Literatura se uvadi pouze ta, ktera byla
skute¢nym podkladem pro napsani piispévku. Musi
odpovidat publikaénimu manualu APA (6. vydani,
2010)

Citace se fadi abecedné podle jména prvnich

autorti. Schématické zndzornéni hlavnich citaci a)
periodika (pravidelné vydavané zurnaly, Casopisy,
sborniky apod.) Autor, A., Autor, B., &
Autor, C. (1998). Nazev c¢lanku. Néazev Casopisu,
ro¢nik, stranky. b) neperiodika (knihy, mono-
grafie, sborniky, skripta, brozury, manualy,
audiovizualni média apod.) Autor, A. (1998).
Nazev dila. Misto vydani: vydavatel. c¢) ¢ast
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Autor, A., & Autor, B. (1998). Nazev kapitoly. In
A. Editor, B. Editor, & C. Editor,(Eds.). Nazev
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vtextu se odkaz na literaturu uvadi pfijmenim
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v seznamu literatury musi byt v textu odkaz. Pro
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U historickych texti je pozadovana pfesna
citace (pf.: poznamka pod carou).

Adresa prvniho autora (kontaktni adresa)
se uvadi jako posledni daj v pfispévku. Obsahuje
plné jméno, piijmeni, tituly, pfesnou adresu s PSC,
¢islo telefonu, faxu, ptip. e-mail.



Technicka uprava rukopisu

Prispévky jsou pfijimany ve forme zpracované
textovym editorem, nejlépe Microsoft Word (popf.
editorem s nim plné¢ kompatibilnim) pfi dodrZeni
nasledujiciho nastaveni a Giprav:

- format A4

- vS§echny okraje 2,5 cm

- velikost pisma pro nazev Casopisu 9, ndzev prace
(Cesky, resp. slovensky a anglicky) 11, ostatni text
10,

- pismo pro nazev prace (Cesky, resp. slovensky a
anglicky) Arial pro ostatni text Times New
Roman CE

- fadkovani pro oponovani 1,5 (moznost poznamek

oponenta), pro kone¢nou verzi jednoduché

mezery jednoduché, za nadpisy uvod, material a

metodika, vysledky, diskuze a literatura mezera 6

bodi,

- odsazeni prvniho tadku odstavce 0,5 cm

pismo pro nazev prace (Cesky, resp. slovensky a

anglicky), jméno autora (autordl) a nadpisy tuéné

nazev prace (Cesky, resp. slovensky a anglicky) a

nazvy, kromé klicovych slov, resp. keywords

velkymi pismeny

text a ptilohy (tj. tabulky, grafy apod.) musi byt

zpracovany s vyuzitim jednotek SI (CSN 01

1300).

- zkratky se pouzivaji pouze pokud se jedna

o mezinarodn¢ platnou symboliku. Prvné pou-

zitou zkratku je nutno v zavorce vysvétlit.

V nazvu prace neni vhodné zkratek pouzivat.

- latinské ndzvy se pisi kurzivou, netucné, a to i

v nazvu piispévku. Na tabulky, grafy atd. musi

byt v textu odkazy. Predkladany rukopis védecké

prace by nemél presdhnout 15 stran vcetné piiloh.

Tabulky, obrazky a grafy se zafazuji do ptilohy.
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Tabulky - rozméry musi respektovat vymezenou
stranku. Nazvy tabulek a text v tabulkach se uvadi
dvojjazyéné, tj. Cesky, resp. slovensky a anglicky,
pfi¢emz je mozné vyuzit indexovani ¢eskych textd
v tabulce a uvést seznam

anglickych prekladii pod tabulkou.

Grafy a obrazky apod. jsou zpravidla samo-
statnymi listy zpracovanymi v kvalité, kterd
odpovida pozadavkiim piimé ptedlohy pro tisk.
Rozméry musi respektovat vymezenou stranku.
Pouzité nazvy a popisy musi byt uvedené rovnéz
dvojjazycné, tj. Cesky, resp. slovensky a anglicky.

Autofi, jejichz prispévek ma vazbu na projekt
grantové agentury a je soucasti dil¢i nebo
zévérecné zpravy vyzkumného projektu musi toto
uvést. Napi.: Empirickd data byla ziskana v ramci
feSeni grantového projektu napt. GACR (nazev a
¢islo).

Prispévky k oponentnimu fizeni poSlou autofi
v jednom vyhotoveni (fadkovani 1,5):

PhDr. Renata Malatova, Ph.D. — Katedra télesné
vychovy a sportu PF JU, Jeronymova 10, 371 15
Ceské Budgjovice, tel. 387773175 e-mail
studiakin@pf.jcu.cz.

Po tupravach vyvolanych oponentnim fizenim pos-
lou autofi opravené a vytisténé rukopisy (fadkovani
jednoduché) v elektronické podobé vykonnému
redaktorovi.

Upozornéni: Pocinaje rokem 2011 bude
vybiran manipulacni poplatek za pfispévek do ca-
sopisu Studia Kinanthropologica ve vysi 500 K¢
nebo 20 €, ¢islo uctu: 104725778/0300, Specificky
symbol: 4301214




INSTRUCTIONS FOR THE AUTHORS
OF THE ARTICLES
STUDIA KINANTHROPOLOGICA

Scientific Journal for Kinanthropology is mainly a
place for publishing reports of empirical studies,
review articles, or theoretical articles. Articles are
published in Czech, Slovak, and/or English
language. The author (senior author) is responsible
for special and formal part of the article. All texts
are subject to review process and assessed by at
least two expert referees. The review procedure is
authorless. Board of editors decide about article’s
publishing having regard to scientific importance
and review process.

Most journal articles published in kinanthropology
are reports of empirical studies, and therefore the
next section emphasizes their preparation.

Parts of a Manuscript

1. Title Page consists of

(a) Title. A title should summarize the main idea
of the paper simply and, if possible, with style.
It should be a concise statement of the main
topic and should identify the actual variables or
theoretical issues under investigation and the
relation between them. The recommendated
length for a title is 8 to 10 words. A title should
be fully explanatory when standing alone.

(b) Author’s name and affiliation

2. (a) Abstract (p. 2). An abstract is brief,
comprehensive summary of the contents of the
article. A good abstract is accurate, self-
contained, concise and specific, nonevaluative,
coherent and readable. An abstract of a report
of an empirical study should describe in 150 to
200 words

e the problem under
sentence if possible;

e the subjects, specifying pertinent characte-
ristics, such as number, type, age, sex, and

investigation, in one

species;

e the experimental method, including the
apparatus, data-gathering, and complete test
names, etc.

e the findings, including statistical significant
levels, and

e the conclusions, and the implications or
applications.

(b) Key words (p. 2), not more than 5.

Introduction (p. 3). The body the paper body of a
paper opens with an introduction that presents the
specific problem under study and describes the
research strategy. Definition of variables and
formal statement of your hypotheses give clarity.
Because the introduction is clearly identified by its
position in article, it is not labeled.
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3. Method. The Method section describes in detail
how the study was conducted. Such a
description enables the reader to evaluate the
appropriateness of your method and the
reliability and the validity of your results. It
also permits experienced investigators to
replicate the study if they so desire. Method
section is devided into labeled subsections.
These usually include description of subject,
the apparatus (measures or materials), and the
procedure. If the design of the experiment is
complex or the stimuli require detailed
description, additional subsections or sub-
headings to devide the subsections may be
waranted to help readers find specific infor-
mation, include in this subsections only the
information essential to comprehend and
replicate the study. Given insufficient detail,
the reader is left with questions, given to much
detail, the reader is burneded with irrelevant
information. Method section is usually devided
into: Subject; Measures (Apparatus or
Materials) and Procedure.

4. Results. This section summarizes the data
collected and the statistical treatment of them.
First, briefly state the main results or findings.
Then report the data in sufficient detail to
justify the conclusions. Mention all relevant
results, including those that run counter the
hypothesis. Do not include individual scores or
raw data, with the exception, e. g. of single-
subject designs or illustrative samples.

Tables and figures. To report data, choose the
medium that presents them clearly and
economically. Tables provide exact values and can
efficiently illustrate main effects. Figures of
professional quality attract the reader’s eye and best
illustrate interactions and general comparisons.
Although summarizing the results and the analysis
in tables or figures may be helpful, avoid repeating
the same data in several places and using tables for
data that can be easily presented in the text. Refer
to all tables as tables, and to all graphs, pictures, or
drawings as figures. Tables and figures supple-
mented the text; they cannot do the entire job of
communication. Always tell the reader what to look
for in tables and figures and provide sufficient
explanation to make them readily intelligible.

5. Discussion. After presenting the results, you
are in a position to evaluate and interpret their
implications, especially with respect to exa-
mine, interpret, and qualify the results, as well
as to draw inferences from them. Emphasize
any theoretical consequences of the results and
the validity of your conclusions. When the
discussion is relatively brief and straight-



forward, some authors prefere to combine it
with the previous Result section, yielding
Results and Conclusion or Results and
Discussion).

Conclusion part contrary to Abstract is not
obligatory. This part could also be in section
Results and Conclusions.

6. References. Just as data in the paper support
interpretations and conclusions, so reference
citation document statements made about the
literature. All citations in the ms. must appear
in the reference list, and all references must be
cited in text. Choose refferences judiciously
and cite them accuratly. The standard procedur
for citations ensure that refferences are
accurate, complete, and useful to investigators
and readers. In references section follow the
APA-Publication Manual (6" edition, 2010).

7. Appendix is although seldom used, is helpful if
the detailed description of certain material is
distracting in, or inappropriate to the body of
this paper. Some examples of material suitable
for an appendix are (a) new computer program
specifically designed for your research and
unvalaible elsewhere, (b) an unpublished test
and its validation, (c) a completed mathe-
matical proof, (d) list of stimulus material (e. g.
those used in psycholinguistic research), or (e)
detailed description of a complexe piece of
equipment. Include an appendix only if it helps
readers to understand, evaluate, or replicate the
study.

Author’s address (contact address) — the author

presents his/her address and address of his/her co-

workers as the last information in the article.

He/she presents family name, first name, degrees,

complete address, City Code, telephon number and

mainly e-mail.

Technical form of (hand) writing

Articles are basically accepted in the form of text

editor, Microsoft Word or by editoring, keeping

following setting and arrangements:

- form A4

- all outsides 2.5 cm

- size of letters 11, for the name of work a 10 for
the other text,

- single lines,

- letters Times New Roman CE,

- distance from the first line of the column — 0.5
cm

- gaps behind the headlines — 6 points

- all headlines extra bald and situated in the
centre, Tables can be presented direct in the
manuscript or mostly are presented as
supplement enclosures of the article.
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Dimensions of the tables (including title) can’t be
over width and height of the page limited by above
mentioned page’s appearence. The name of the
Table and all languages, in English and in Czech, it
is possible to use English text in the Table and the
list of Czech translations is presented under the
table (or contrary).

Figures (graphs, pictures, drawings, etc.) are
regularly sheets in the quality replying to the
requirements of the sample for print. The figure’s
dimension including all descriptions can’t be bigger
than above mentioned page’s dimension. The name
of figure and all descriptions used in figure are also
in 2 languages — in English and Czech.

To the authors, whose articles are connected with
the project of some Grant Agency, is recommended
to emphasize this fact (i. e. name of the project and
its number).

The autors mail the manuscripts in 1 copy together
with disc to the address of journal editor office (or
to the hands of journals presented editor):

Please note: From January 2011 there will be a
handling fee of 500 K¢ (or 20 €) for articles
accepted by Studia Kinantropologica, Account
number:  104725778/0300, Specific symbol:
4301214

e-mail: studiakin@pf.jcu.cz

www.pf.jcu.cz

http://www.pf.jcu.cz/stru/katedry/tv/studiaka.html




Upozornéni

Pocinaje rokem 2011 je vybirdn manipulacni poplatek za ptispévek do casopisu
Studia Kinanthropologica ve vysi 500 K¢ nebo 20 €

Cislo ugtu: 104725778/0300
Specificky symbol: 1214
IBAN: CZ20 0300 0000 0001 0472 5778
SWIFT (BIC) CEKOCZPP
Do zpravy pro ptijemce uvadéjte jméno prvniho autora.

Please note

From January 2011 there is a handling fee of 500 K¢ (or 20 €) for articles submited by
Studia Kinantropologica

Account number: 104725778/0300
Specific symbol: 1214
IBAN: CZ20 0300 0000 0001 0472 5778
SWIFT (BIC) CEKOCZPP
In a message for the recipient to enclose the name of the first of the author.







