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Uvod

15lety sportovec na ploché draze vstupuje do juniorskych a v nékterych ptipadech uz
i seniorskych soutézi na néarodni i mezindrodni Urovni, kde soupefi po boku jiz
zkusenych zavodnik. Touto cestou chci motivovat a nasmérovat nase mladé
bublin¢, kde, slehkou nadsdzkou feCeno, zdvodi vSichni, co maji ruce a nohy.
Pti evropskych a svétovych soutézich, které jsou 2krat 3krat do roka, vSak narazi
na skute¢nou realitu ploché drahy. Po 25letech kariéry a z pohledu jesté stale aktivniho
jezdce mohu Cerpat ze svych zkuSenosti a samoziejmé 1 chyb, svym prozitim riznych

stavi a pocitu.

1 Teoreticka ¢ast

1.1 Plocha draha

Jedna se o motoristicky sport, ktery se jezdi na hlinéném ovale, ktery je v priméru
300 m dlouhy., V zavod¢ zpravidla nastupuje 16 jezdcl do urc¢itého poctu rozjizdek
podle pravidel potfadajici zemé, typu zdvodu a sbiraji v nich body. Do jedné této
rozjizdky pak nastupuji 4 jezdci, ktefi mezi sebou soupefi po Ctyfi kola a dle

vysledného potadi si vyjedou 0 az 3 body, které se postupné scitaji.

Jezdec béhem dne absolvuje cca 5 opakovanych vykoni v trvani kolem 80sekund
s pfiblizné 15minutovymi intervaly mezi starty jednotlivych rozjizdék. Plochou drdhu
tedy fadime mezi sprinterské motoristické discipliny. Fyziologicky jde vzhledem
k opakovanym startim o submaxilmalni intenzitu prace téla intervalového charakteru,

kdy naroky na dychaci a cévni systém jsou stiedné velké az stresové. (Spinka, 1988)

1.2 Priprava v ploché draze

1.2.1 Kondice
Jedna se o soubor pohybovych vlastnosti jedince (silové, vytrvalostni, rychlostni), které

tvoii sportovni vykonnostni zéklad. V kondi¢ni ptipravé jde piedev§im o rozsifovani
spektra pohybovych dovednosti, o zdokonalovdni jiZ osvojenych prvkl a jejich
samotného provedeni, o zatéZovani a aktivaci fyziologickych systémi

(dechovy, kardiovaskularni, nervovy), ale tfeba 1 spravné vyuziti energie. Cilem



ptipravného obdobi zdvodnika je tedy ziskat co nejvyssi troven kondice, aby z ni mohl
Cerpat celé zavodni obdobi. B&hem sezony jiz neni prostor na né&jakéd intenzivngjsi

cviceni, tudiz dochazi pouze k jejimu udrzovani. (Dovalil, 2002, s. 107)

1.2.1.1 Silové schopnosti
Silové schopnosti jsou chapany jako nastroj k piekonavani a udrzovani vnéj$iho odporu
svalovou kontrakci. Jsou vyznamnou soucésti sportovniho vykonu a méni
se s charakterem discipliny a délkou trvani sportovniho vykonu v dané specializaci.
Velky vyznam maji ve sportech, kde je tieba piekonavat velky odpor nécini
(vzpirani), vlastniho téla (gymnastika), prostiedi (cyklistika) ¢i aktivni odpor soupete
(hokej). Také mtize mit v nékterych sportovnich odvétvich 1 vyznam podptrny.
Druhy silovych schopnosti:
e Staticka sila — neprojevuje se pohybem, jde o udrZeni téla ¢i biemene
v urcité poloze
e Dynamicka sila — projevuje se pohybem télesn¢ho aparitu nebo jeho
casti.
V zavislosti na velikosti odporu a pohybové rychlosti Ize dale délit:
1) vybus$na sila — maximalni zrychleni, nizkym odporem (odrazy,
hody, kopy)
2) rychla sila — nemaximalni zrychleni, nizky odpor (starty)
3) vytrvalostni sila — mensi stdla rychlost, nizky odpor
(kanoistika, silni¢ni cyklistika)

4) maximalni sila — mala rychlost, vysoky odpor (vzpirdni)

Pokud jsou brany v potaz pouze jednotlivé jizdy (opakované starty), jednéd se v ploché
draze predevsim o silu rychlostni. Dllezita je také sila staticka, kdy je tfeba drzet télo
¢i motocykl v urcité pozici. (Spinka) Je vSak potieba, jako ve vétSin€é sportli, pracovat
narozvoji celého silového zdkladu potazmo pak maximalni sily, kterd pozitivné

ovlivituje 1 schopnosti rychlostni. (Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 78-79)

1.2.1.2 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost 1ze zjednoduSené chépat jako odolnost organismu vici Gnaveé. Ve vétSiné
sportl je zékladnim stavebnim kamenem kondice a v ploché draze tomu neni jinak.
Umoziuje zévodnikovi udrzovat optimalni uroven rychlostni sily po celou dobu

soutéze. (Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 105)



Dalsi diilezitou funkci vytrvalosti je schopnost regenerovat, kterd urcuje, jak rychle
se dokaze sportovec po zatézi zotavit. Pti télesné zatézi dochazi ke spotiebé substrath
bohatych na energii. Prvotné je energie pro svalovou kontrakci zajiSténa kaskadou
reakci rozkladajicich molekulu ATP. Pokud je svalové zatizeni opakované nebo trva
delsi dobu, je tfeba vyuzit i druhotnych zdroji energie, které zajistuji resyntézu ATP.
Prvné dochazi ke Stépeni CrP (kreatinfosfatu) ulozen¢ho lokéalné ve svalech, ktery je pii
intenzivnim zatizeni béhem par sekund vycerpan. Ptiblizn€ po dalsi 2 minuty je zajiStén
pfisun energie anaerobnim S§tépenim glykogenu (glykolyzou). Jednim z produktd této
reakce je i laktat, ktery zpusobuje piekyseleni svall a tim 1 sniZeni intenzity pohybu.
Poté zacinaji ptfevazovat aerobni procesy, tedy Stépeni zbylych zasob glykogenu
za pomoci kysliku (oxidace). V ramci vykonu v této fazi sice dochazi k vyraznému
poklesu, ale tato intenzita je po dobu 30 az 100 minut vicemén¢ stabilni. Pokud i nadale
probiha intenzivni zatizeni téla, je tfeba dodat energii zvenci, nejlépe formou sacharidii
(banan, ty¢inka). V ptipadé nedodani téchto sacharidi mize dochazet az k rozkladu télu
vlastnich bilkovin. Pfehledné znazornéni energetického mechanismu lze vidét

na obrazku 1. (Hohmann a kol., 2010, s. 55-57)

DalSim zdrojem energie mohou byt pfi snizeném intenzit¢ vytrvalostni zatéze i vlastni
zasoby tukli, kdy dochdzi k aerobni oxidaci triglyceridi. Toho lze vyuzit nejen
k posileni zékladni wvytrvalosti, ale 1 kregeneraci nejen po, ale 1 béhem

vykonu.(Hohmann a kol., 2010, s. 58)

Vydej energie v kJ/min

jodbouravani g| ogenul
a mastn, elin

10s 1 min 10 min ]00mrfi
trvani zatéze [log] 1

Obriazek 1 - Mechanismy zajiSt’ovani energie v pribéhu ¢asu
(podle Neumanna, Pfutznera, Berbalk, 1998 a Bratkeho, 1995)



1.2.1.3 Rychlostni schopnosti

Plochou drahu lze tadit mezi sporty, které jsou na rychlosti pfimo zavislé. Rychlost je
vnimana jako schopnost vyvijet pohybovou c¢innost s maximalni intenzitou
s minimalnim odporem a v maximaln¢ kratkém case (do 20s). O projevech rychlosti 1ze
uvazovat jen tehdy, kdy neni maximalni vykon ovliviiovdn unavou a nedochazi

k poklesu intenzity. (Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 92)

Na rozdil od vytrvalosti a sily, které jsou pfevazné zavislé na vymezitelnych télesnych
funkcich sportovce (PNS, Slachosvalovy, kardiovaskularni, respiracni systém),
je rychlost do zna¢né miry urovana predevsim ucasti CNS. (Hohmann a kol, 2010, s.

94)

Mezi aspekty rychlosti, které 1ze dobie rozvijet patii nervosvalova koordinace, ktera
spociva ve schopnosti rychlého stfidani kontrakce a relaxace svalovych vlaken. Dale je
dalezité pracovat i s velikosti svalové sily, kterd urcuje mohutnost svalové kontrakce
atim 1 jeji rychlost. Velikost sily je mozno velmi dobie rozvijet. Jelikoz je ale
doprovazena nariistem svalové hmoty a tim i vahy sportovce, je v ploché draze, kde je
tieba byt co nejlehdi, tento rozvoj svalové sily do jisté miry omezen. (Peri¢ a Dovalil,

2010, s. 92-93)

Dal$im dileZitym piedpokladem je podil typi svalovych vlaken. Ty jsou rozdélovany
na tzv. Cervena (pomald), kterda umoznuji pomalou, ale dlouhodobou praci a bila
(rychla), kterd naopak zvladaji pracovat velmi rychle, za to jen po kratkou chvili. Pro
vysokou uroven rychlosti je proto vyhodny co nejvyssi podil bilych svalovych vléken.
Avsak jejich té€lesny pomér byva vyrovnany, a jelikoZ je geneticky urceny, lze jej jen

velmi tézko ovlivnit. (Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 92-93)

Rychlostni schopnosti I1ze ¢lenit dle struktury do tFi zakladnich prvku:
e Rychlost reakce — doba reakce na dany podnét (startovni vystiel, zdvihnuti
pasky)
e Rychlost jednotlivého pohybu (acyklicka rychlost) — jeden pohyb s pfesnym
uréenim zacatku 1 konce (kop, skok)
e Rychlost lokomoce (cyklicka rychlost) — jakykoliv dalsi pohyb (b¢h, jizda
na kole, lyZovani)

(Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 93)



Toto ¢lenéni mé pak velky vyznam hlavné v tréninku. Jelikoz jsou na sobé tyto prvky
rychlosti relativné nezéavislé, neznamena to, ze kdyz sportovec vynika v jednom z nich,
bude automaticky vynikat i v jiném. Proto je tieba tyto prvky trénovat jak individualné
specifickymi prostfedky, tak se snazit je sjednotit a trénovat sportovce 1 komplexné.

(Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 93)

1.2.1.4 Pohyblivost

Pohyblivost je ve sportu chapéna jako schopnost provadét pohyby v pozadovaném
rozsahu jednotlivych kloubti. Je velice mnohostrannd. V nékterych sportech je piimou
soucasti struktury soutéze (gymnastika, krasobrusleni), jinde je brana jako vysoce
specializovand c¢innost nutnd pro optimalni zvlddnuti pohybového pozadavku
(ptekazkovy beh). Pohyby jsou pievazné provadény s tzv. rezervou pohyblivosti, kdy je
vyrazny rozdil mezi pozadovanym a maximalnim rozsahem pohybu. Proto je udrzovani
¢i zlepSovani pohyblivosti cilem tréninku ve vétSiné sportti. Cvic¢eni pohyblivosti je také
dilezitou soucasti zahtivacich programt, diky ¢emuz lze snizit riziko poranéni svalu

néjakym nekoordinovanym nebo necekanym pohybem. (Hohmann a kol., 2010, s. 105)

Pohyblivost je ovlivnéna fadou faktort, jako je tvar kloubu, pruznost hybného aparatu,
silou svalii v okoli kloubu, aktivita nervosvalového systému, ale také pohlavi, denni

doba nebo okolni teplota. (Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 123-124)

V ploché draze neni vyZadovana vysoka Uroven pohyblivosti, ale kromé zahtivacich
cviceni je tfeba kompenzovat jednostranného zatizeni téla pii jizd€ na motocyklu. To
muze negativné ovlivilovat stavbu téla, kdy postupné¢ dochazi ke zkracovani
a oslabovani urcitych svalli, vzajemnym svalovym dysbalancim, které zplsobuji ¢asto
bolesti zad anebo problémim s patefi. Tyto kompenzacni cviky je vhodné zatadit
do tréninku jiz v raném veéku sportovce, nebot’ uz u malych déti je ¢im dal Castéji
pozorovan vznik skolidzy a prohlubovani téchto obtizi mize vést az k ukonceni aktivni

kariéry. (Peri€ a Dovalil, 2010, s. 123, 133)

Kompenzacni cviky:
e Mobiliza¢ni — obnoveni funkce kloubu (krouzeni, pasivné vedeny pohyb)
e Relaxaéni — snizeni svalového ale i psychického napéti (joga)
e Posilovaci — posileni ochablych sval

e Dechové
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(Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 133)

1.2.2 Koordinace

Koordinaci Ize definovat jako pohybové schopnosti regula¢niho charakteru. Jeji funkce
je velice riznoroda a je mozno ji téZ chapat jako spojku mezi ostatnimi pohybovymi
se v prostoru, piesné provedeni pohybu a co je dilezité v ploché draze, pruzné reagovat
na zmény a rychle se jim pfizplsobit. Primarni funkci zde ma CNS, na rozdil
od kondice, kde je hlavni slozkou energeticky zéklad. CNS zajistuje fizeni a koordinaci
svall pfi pohybu, ovliviiuje ¢innost analyzator (zrakové, sluchové, svalové, kloubni)
a zajiStuje sportovni vykon cinnosti funkénich systémi organismu (respiracni,
kardiovaskularni). Dulezité je i psychologické rozpoloZeni sportovce jakym je jeho
motivace, vile ¢i pozornost. CNS tedy zpracuje a ulozi pfijaté informace a na jejich

zaklad¢ dojde k nezbytné kvalité provedeni pohybu. (Dovalil a Choutka, 2012, s. 31-32)

Déleni koordinace:

e VSeobecna — je schopnost ucelné provadét mnoho pohybovych dovednosti.
Pfiméfena uroven této zakladni koordinace je pfedpokladem pro lepsi zvladnuti
specialnich koordinac¢nich pozadavki ve své discipling.

e Specidlni — ziskdva se pravidelnym opakovadnim pohybovych a technickych
dovednosti a umoziuje sportovci provadét potiebné pohyby rychle, lehce a bez

chyb.

Struktura koordinace:

e Schopnost spojovat pohyby — schopnost propojit a vzajemné sladit jiz diive
naucené pohybové vzorce ve slozitéjsi ¢innost (gymnasticka sestava)

e Schopnost orientaéni — opird se o funkci analyzator. Jedna ze zdsadnich
schopnosti koordinace pro plochou drédhu. Jde o sledovani jak vlastniho pohybu,
tak predev§im pohybu soupeil a ndcini v ¢ase a vymezeném prostoru. Zde je
urcité na misté i trénink zraku, predev§im schopnosti periferniho vidéni, které
spoc¢iva v posileni svalii oka a koordinace obou oci navzajem. Staci naptiklad
pravideln¢ provadét tzv. ofni gymnastiku (obrazek 2), coz je soubor
jednoduchych o¢nich pohybil, kterymi dochézi k ptirozené regeneraci a posileni

o¢i (mrkani, pfeostfovani, zavirani o¢i, pohyby o¢i, masirovani)
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Obriazek 2 - O¢ni gymnastika

Schopnost uréit polohu a pohyb ¢asti téla — vnimani pohybu v ¢ase, prostoru,
rychlosti a jeho slozitosti. Schopnost zaujmout pfesnou polohu (stfelba, hod na
kos)

Schopnost prizptusobeni se — schopnost pfizptisobit pohyb ocekdvanym i
neocekavanym zméndm vnéjSiho prostfedi. Opét zdsadni element pro plochou
dréhu, kde je tfeba reagovat nejen na soupete, ale také na rtiznou tvrdost a stav
drahy nebo pocasi (dést, vitr, slune¢ni svit). Schopnost ptizplisobit se mize pak
plochodrazni zavodnik vyuzit i pfi uméni zvladat pady. Vhodnymi cviky se lze
do jisté miry naucit zmirnit dopady incidentd na draze (kotouly, pfemety, stoj na
hlav¢).(Spinka)

Schopnost reakce — je potieba k presnému zahajeni dané &innosti. Uzce souvisi
se schopnosti pfizpisobit se. V ploché draze jde jak o ucelovou reakcei, kdy je
tteba reagovat na necekané zmény (zména pozice soupetfe) co nejrychlejSim
vybérem optimalniho feSeni, tak o nacviceny signal, kterym je zvednuti pasky,
umoznujici co nejrychlejsi start. Vhodné trénovat cvicenimi na postfeh (stolni
tenis, cvi€eni na signal).

Schopnost rovnovahy — udrzeni téla v dané pozici. Svlij vyznam ma téméf
ve vSech sportech. V ploché draze se jedna pifedevsim o dynamickou rovnovahu,
kdy se zadvodnik vraci z levostranného sedu na motocyklu do sedu rovného. Cela
jizda miize byt doprovazena i tzv. balancovanim zévodnika, kdy motocykl

1 podlozka pfedstavuji velmi nestabilni prostfedi. Opét dobré trénovat néjakymi
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balan¢nimi cviky (stoj na jedné noze, na bosu mici, skakéani, pfemistovani,
vypady, cviky se zavienyma oc¢ima).

e Schopnost rytmiky — téméi vSechny sporty, a¢ se to nezda, maji néjaky sviij
pfirozeny rytmus, ktery je tfeba si osvojit. Muze byt staly (beh) nebo proménlivy
(gymnastika). Zvladnuti optimalniho rytmu také sportovei mitize ulehcit
provedeni konkrétnich pohybt nebo pomaha Setiit sily (plavani, tenis).

e Ucdenlivost — rychlost a kvalita uceni se novych prvki. Poméaha dobte zvladat
techniku konkrétniho sportu a do jisté miry mize byt urena talentem sportovce
(gymnastika, skoky do vody).

(Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 116-119)

1.2.3 Technicka priprava

Jde o provedeni urcitého pohybu dle pravidel piislusného sportu, biomechanickych
zakonitosti a s ohledem na pohybové moznosti daného jedince. Jejim cilem je tvofit
a zdokonalovat dovednosti sportovce tak, aby byl schopen co nejefektivnéji feSit
pohybové tkoly specifické pro jeho sport. Diraz je tedy kladen nejen na provedeni
pohybu, ale jeho uspésnost. Kazdy sportovec mé své osobité provedeni pohybu, které

oznacujeme jako styl. (Dovalil, 2002, s. 171)

Sportovni dovednosti jsou z velké ¢asti velmi riznorodé, a proto nelze vytvotit obecné
platnou a zéarovenl jednoduchou normu pro jejich hodnoceni. Podle vybranych kritérii

byly pro lepsi orientaci vytvoteny Ctyfi skupiny zékladnich typu techniky:

1. skupina — jednoducha technika piimo ur€ujici vykonnostni uroven pfi
standardnim provedeni pohybu. Typicky je maly pocet dovednosti a stalé
soutézni podminky (béh, plavani, vzpirani)

2. skupina — slozitd technika, velké mnozstvi prvkll spojovano do jednoho
celku. Zameéteni na pfesnost a vizualni dojem, soutéZni podminky pfiblizné
stalé (gymnastika, akrobacie, krasobruslent).

3. skupina — slozita standardni technika ovlivnéna ménicimi se podminkami
discipliny (terén, pocasi). Stfedni mnozstvi dovednosti se silnym technickym
zdkladem a dostateCnym prostorem pro pfizpisobeni se okolnim vliviim
(vodni slalom, terénni b&hy).

4. skupina — technika zde ma takticky charakter. Dilezity je vybér typu

techniky a jeho pfizpiisobivost vysoce proménlivym soutéznim podminkam.
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Vysoké naroky na psychiku a tvofivost skrze rychle se ménici situace

(kolektivni sporty, bojové sporty). (Dovalil, 2002, s. 175)

Ziakladni kritéria pro posuzovani iicelného a piresného provedeni dovednosti:
1. Racionalizace — vydat pouze takové mnozstvi sil, jaké je na splnéni dané¢ho
pohybu potieba
2. Stabilita — Groven stalosti pohybu za vlivu vnéjsich a vnitfnich podminek

3. Variabilita — schopnost ménit pohybovy navyk podle ménicich se podminek

Osvojovani technickych dovednosti je velmi naro¢né, proto je dobré si stanovit
strategii s dosahovanim postupnych cili, aby nedoslo k demotivaci jednice:

1) Predstaveni dovednosti

2) Demonstrace

3) Nacvik dovednosti

4) Zpétna vazba

5) Procvi¢ovani

6) Opakovani k dokonalosti
(Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 135-136)

Dobte zvladnutd technika v ploché drdze umoziiuje plynulou jizdu a dosazeni co

nejvyssich rychlosti. Zakladnim prvkem ploché drahy je spravné technicky zvladnout

A%

WV

A%

fazi je nacvik idealniho startu, kdy zdvodnik musi dokonale zkoordinovat hned n¢kolik

¢innosti nardz. V jeden okamzik musi sledovat startovaci zafizeni, pustit spojku, snaZit

WV

moc obecné platnych pravidel a je viceméné individudlnim projevem stylu jednotlivych

zavodniku.

1.2.4
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Obrazek 3-Ukazkovy prijezd zatackou (autor: Photo L. Laguibeau)

1.2.5 Takticka pFriprava

Jedna se o tréninkem osvojené postupy aplikované pii soutézich pro dosazeni
optimalniho uspéchu. Lze je téz chapat jako soubor zkuSenosti a schopnosti
vyuzivanych pro uspésna teSeni soutéznich klani. Jde o dlouhodoby rozvoj dovednosti
sportovce specifickych pro danou disciplinu. Velky vyznam zde ma 1 pamét
sportovce, kterd umoziuje uchovavat nové ziskané védomosti a tim je proménovat

ve zkuSenosti. (Dovalil, 2002, s. 191)

Takticka ptiprava ma v riznych typech sportl riizné diilezitou roli. Napf. v gymnastice
je role taktiky téméf nulova, zatimco v kolektivnich ¢i bojovych sportech miize byt
naprosto klicova. V ploché draze je jednim ze zasadnich prvki. Profesionalni jezdec
se peclive pfipravuje na kazdy zavod i na kazdou jednotlivou rozjizd’ku. Projde si
pfedem drahu, zjisti jeji stav (tvrdost, hloubku materialu, rozméry, pocasi). Peclive si
vybira startovni prostor a pfipravuje si ho pro idedlni start. Na zakladé zjisténych
informaci je pak spolu s tymem (trenér, mechanik) schopen co nejoptimalnéji nastavit
zavodni motocykl. Po startu samotné rozjizd’ky je dulezitym taktickym prvkem nalézt
nejvyhodnéjsi prijezd prvni zatackou tak, aby byl jezdec vpiedu. Dalsi prabéh jizdy
uz je prevazné improvizaci zavodnika, ktery reaguje na danou situaci v dany moment.

(Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 143)

Zakladni pojmy:
e Strategie — tvorba planu pred soutézi
e Taktika — konkrétni jednani béhem soutézniho vykonu. Tvoii ji komplex

taktickych védomosti a dovednosti. Patfi sem znalost pravidel a zdkladnich
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taktickych jednani daného sportu (nepiedbihat v zatacce), organizace v ramci
skupinovych sportt (stfidani cyklisti v Cele), vyuziti materidlnich nebo
klimatickych podminek (hrani po a proti vétru) nebo dobra znalost vybrané

strategie (Setfit sily ke konci zavodu). (Dovalil, 2002, s. 193)

Struktura taktického jednani:
1) Senzoricka faze — situa¢ni vnimani, pochopeni a analyza typickych znakl
a obsahu situace
e vznik situace
e rozpoznani situace
2) Centralni faze — vybér optimalniho myslenkového feseni na zakladé
konfrontace dan¢ situace se zkusenostmi
e rozbor feSeni
e navrh feseni
e vybér feseni
3) Motoricka faze — realizace vybraného feSeni prostfednictvim dovednosti
sportovce a jeho hodnoceni prostfednictvim zpétné vazby
e realizace feSeni
e 7zpétna vazba

(Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 145)

MozZnosti FeSeni:
1) Improvizace — feSeni sportovec nachazi az v dané situaci, proto je zde dulezita
jeho tvotivost
2) Algoritmizace — sportovec vybirda feSeni zné€kolika pfedem piipravenych
variant za predpokladu. Vychéazi zptedpokladu, ze dand situace ma jedno
z téchto teSeni.

3) Vzorce — je ptesné dany typ feSeni situace, ktery je potfeba dikladné nacvicit

VSechny tyto moZnosti se ve vét§ing situaci navzajem prolinaji. (Peri¢ a Dovalil, 2010,

s. 147)

1.2.6 Psychologicka priprava
Cilem je snaha o vytvofeni ideédlnich psychickych dispozic sportovce pro uspeésné

uskute¢néni sportovniho vykonu. Ma za kol =zlepSit a wurychlit pfizpisobeni

16



se sportovce dané Cinnosti prostfednictvim zejména védomou regulaci psychickych

funkci. Casto sportovec tzce spolupracuje piimo s psychologem, ale hlavnim

realizatorem byva prevazn¢ trenér. Piedpokladem pro efektivni piipravu je aktivni

pristup a otevienost sportovce.

Dlouhodoba — obecné zaméteni. Jadrem je utvafeni osobnosti ve vztahu

k danému sportu, posilovani odolnosti, soutézivosti. Vliv struktury osobnosti

(temperament, viile, postoje, motivace).

Kratkodoba — velmi specifickd. Byva soucéasti kazdé tréninkové jednotky.

Smeétuje sportovce k dosazeni optimalni formy na urcitou soutéz prostiednictvim

cilevédomého ovliviiovani vlastnich psychickych stavii.

Predstartovni stavy — stav psychiky dostavujici se tésné pied zavodem. Télo

vnima signaly bliziciho se startu soutéZze a dochazi tak k pohotovostni aktivaci

organismu. VIliv zde maji emoce, motivace, vrozené¢ 1 naucené schopnosti

a dovednosti, stupenl adaptace i vnéjsi podnéty.

Typy predstartovnich stavii:

1)

2)

3)

Stav nadmérné aktivace — tzv. startovni horecka. Emo¢né negativni,
zvySena drazdivost 1 agresivita. Mlze byt doprovazeno svalovym tfesem
a Spatnou koordinaci. Hrozi pfed¢asny start.

REGULACE: cviky na delsi vydrz, pomalymi pohyby, pomalé
a hluboké dechy, hudba (pomalejsi, tich4, klidnd), vhodny pfistup tymu

(nezahlcovat informacemi, klidn4 a stru¢nd mluva)

Neprimérené nizka aktivace — tzv. apatie. Typickd malatnost,
ochablost, nizka agresivita

REGULACE: cviky na krats$i vydrz, rychlejsi pohyby, kratké a prudké
vydechy mozno s hlasovym doprovodem, hlasitd a vyrazna hudba,

piistup tymu (gestikulace, expresivni a rychlej$i mluva)

Stav optimalné zvySené aktivace — tzv. bojova pohotovost. Vyssi
agresivita, ale pozitivni vnitini napéti. Vysoka reakéni ptipravenost, tudiz

optimalni stav.(Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 150-152)
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1.3 Tréninkovy cyklus

1.3.1 Pripravné obdobi

Cilem ptipravného obdobi je zvysit trénovanost jedince a tim piipravit dobré zaklady
pro budouci vykon. Prostfednictvim vhodnych podnéti dochazi ke stimulaci vSech
slozek sportovni vykonnosti. Jednd se o rozvoj pohybovych schopnosti, navySovani
védomosti, zdokonalovani techniky, pfiprava strategickych plant, ale i ovliviiovani
psychiky sportovce. UrcCité je dobré trénovat tyto jednotlivé slozky jak kazdou zvlast,
tak komplexné. Dobré je zaCit nejprve zvySovat Cetnost cviCeni a postupné i jejich
intenzitu. U plochodrazniki je zvyklosti trénovat 3 az 6krat tydné a to i ve vice fazich.
Nejprve jsou tréninky zaméfeny spiSe obecné, na zlepSovani kondice (kruhové tréninky,
beh, squash) a koordinace (fotbal, hokej). Pozdéji se jiz zacinaji specificky zamé&fovat
na namahané télesné partie, rovnovahu, postfeh. Urcité je na misté vSechny tyto aktivity

dopliovat vhodnou zivotospravou a dostatkem prostoru pro regeneraci. (Dovalil, 2002,

5. 258-259)

1.3.2 Predzavodni obdobi

Asi 2 az 4 tydny pred samotnym startem sezoény je tzv. piedzavodni obdobi. V této dobé
jiz zacina byt ptfiznivé pocasi, tudiz je mozné absolvovat tréninky na draze a prvni
zavody. Z hlediska jak techniky jizdy, tak stavu techniky na motocyklu je to témét
jediny zptisob, jak se mize zavodnik v této oblasti zdokonalovat. Dochézi k redlnému
promitnuti aktudlni sportovni formy zavodnika diky pfimému srovnani s ostatnimi
jezdci. V pfipadé nedokonalosti jeSté Ize délat drobné zmény v tréninkovém planu.

(Dovalil, 2002, s. 259)

1.3.3 Zavodni obdobi

Zavodni obdobi v ploché draze trva od zac¢atku dubna do konce fijna, tedy cca 30 tydnd.
Toto obdobi je cilem vesSkerého tréninkového snaZeni, takZe chce zévodnik prokazat
conejvyssi vykonnost. Dle uspéchu ¢i netspéchu miize i nadédle pracovat na
jednotlivych prvcich vykonu a motivovat se do dalSich snaZeni. Soutéze mayji
1 tréninkovy charakter ve smyslu atmosféry (dilezitost zavodu, pfitomnost divaki),
ktera hlavné psychicky determinuje stav zavodnika a které nelze pii bézném tréninku
napodobit. Obecné lze fici, Ze vrcholem sezény jsou pro zavodniky pfevazné MS a ME
a ostatni soutéze jsou brany spiSe jako dopliikové. Plochodrazni sezéna je pomérné

dlouha, ale diky relativné ¢astym a pravidelnym startiim v soutézich neni pro jezdce tak
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narocné udrzovat sportovni formu na potiebné trovni. Tréninkovy plan je potom
upravovan dle aktuélnich potfeb a ¢asovych moznosti zdvodnika. (Dovalil, 2002, s. 260-

261)

1.3.4 Piechodné obdobi

Obdobi odpocinku od vykondvaného sportu trvajici 3 az 6 tydnl. Slouzi predevsim
k eliminaci nahromadéné unavy, regeneraci a rehabilitaci. Tréninkd je podstatné méné
ajsou kratké. Plni spiSe regeneracni nez posilovaci funkci. Muze dojit 1 k jejich
uplnému preruseni. Podle potieb sportovci navstévuji fyzioterapie, lazné, vénuji
se jinym dopliikkovym sportim, cvici v jiném prostiedi (hory, mote, les), jedou

na dovolenou. (Dovalil, 2002, s. 262-263)

1.4 Specifika dorosteneckého véku

M4 prace je zaméfena na mladez starSi 15let, coz znamena, Ze uz se nachazeji
v tzv. dorosteneckém veéku. Prevazna vétSina uspéSnych sportovet dosahla svych
uspéchill nejen diky ur€itému talentu pro dany sport, ale hlavné diky dobrym sportovnim
zakladim budovanym v détském a dorosteneckém véku. V ploché draze je tento vék
vyznamnym meznikem pro ptechod k zdvodéni v nejvyssi kubature 500 ccm. Obecné je
tento vék prechodem mezi détstvim a dospélosti. Dochazi k postupnému ukoncovani
rustu, vyvoje a vyrovnavani télesnych disproporci, coz je podstatné pro sloZeni
sportovniho tréninku. Ten je moZno pomalu zintenziviiovat a koncem dorosteneckého
véku nastava Cas maximalni trénovatelnosti. Také mySleni v tomto obdobi prochazi
vyvojem, kdy se zdokonaluji logické operace a uziti analyzy a syntézy, Naopak
spolecensky se v tomto veéku dité€ stale jeste hleda. Stabilizuje se také hormonalni vyvoj,
diky ¢emuZz dochazi ke zklidnéni a ustaleni v emocionalni oblasti. JiZ zac¢inaji mit jakysi
smysl pro spravedlnost, pravdu ale 1 pravo. Ustaluji se 1 potieby, zdjmy a uz je schopen
uvazovat o budoucnosti, coz je dobrym zidkladem pro to, Ze se bude dostatecné
a zodpovédné vénovat tréninku a danému sportu vibec. V tomto obdobi se u déti
dotvaii osobnost a snazi se prosazovat svlij vlastni nazor, coz mize zplsobit konflikt
s autoritami (rodige, trenéti). Clovék je stale snadno ovlivnitelny a ve snaze
osamostatnit se a jednat sam za sebe, to miZe vyustit v chovani, jako je lhani, nasili, ale
1 naruSeni zZivotospravy (koufeni, alkohol, drogy). Obcas se v ramci tréninku mizeme
setkat spiSe u chlapci,, se vzdorem ¢i agresi. To muze plynout z pfemiry snahy,

vysokych nérokii a pfichazejici neuspéchi, ale i uspéchl. Dobrou cestou, z hlediska
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trenéra, je ur¢it¢ mit ke kazdému mladému sportovci individudlni pfistup a nebyt jen
formalni autoritou. Snazit se byt pro né pfistupny, byt otevieny aktivitdm a napadim
téchto sportovcli a podporovat v nich tak tvir¢i Cinnost a napaditost. Ukazat jim,
ze jejich nazor je stejné diilezity jako ten nas a podporovat je v samostatnosti. Pro sport
jako takovy, muze byt uréitou piekazkou, ze v tomto véku deéti stale navstévuji Skolu,
coz muze byt naro¢né pro vzajemné zkoordinovani. Ve vétSin€ sportl, predevsim
v ploché draze, je potieba vyraznd podpora rodici, protoze jsou na nich déti ve vétsSing

stale financné zavislé. (Dovalil, 2002, s. 240, 248-249)

1.5 Role trenéra

rrrrrr

ucinng, je kromeé praktickych zkusenosti, ze kterych vétSina z nich vychazi, potfeba mit
zaklad 1 teoretickych znalosti. M¢l by mit znalosti o tom jak rozpoznat talent,
o vyvojovych zvlaStnostech predevSim u déti a dorostu, coZ mu umozni spravné
nastaveni tréninku. Také by mél plsobit jako vzor, byt trpélivy, objektivni, tvirci
a umét pracovat v kolektivu.
Mezi hlavni trenérské ¢innosti patii:
e Projekce a plianovani — stanoveni obsahu a stavby tréninku, urceni
vykonnostnich cili
e Organice — organizace tréninkové jednotky, materialni zajisténi tréninku (nacini,
prostory, Casovy harmonogram), ucast na soutézich (kalendaf, doprava,
ubytovani, pfihlaSovani, stravovani)
e Realizace — prevadéni tréninkovych plant do praxe, jejich vedeni, zapisovani
a hodnoceni vysledkl. Zde je velmi dulezité, jak trenér dokdze komunikovat se
sportovcem i ostatnimi ¢leny tymu. Cim je tato schopnost lepsi, tim byva funkce
trenéra efektivngj$i. Je potieba aby trenér umél srozumitelné sdélit své
pozadavky, mluvil k véci a zarovenl si zpétnou vazbou ovéfoval, Ze doslo
k pochopeni informaci. Trenér také musi umét vhodnym pfistupem sportovce
opravovat, naslouchat mu, ale také chvalit ho, povzbuzovat, piresvédcovat nebo

resit konflikty. (Dovalil, 2002, s. 225-230)
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2 Prakticka cast

V této kapitole je popsana realizace praktické casti mé trenérské prace. Jsou zde

popsany zejména metody zvolené ke sbéru dat, jejich zpracovani a popis subjektu.

2.1 Metodika

Pro tuto praci byla vyuzita metoda kvalitativniho vyzkumu, konkrétnéji tzv. pripadové
studie. Ta se obecné pouzivd ke studiu jednoho nebo nékolika malo ptipadd, ¢imz
se snazi ziskat poznatky pro porozuméni piipadim obdobnym, Sbér informaci pak
probéhl prostfednictvim nékolikaletého pozorovani a polostrukturovanym rozhovorem.

(Mares, 2015, s. 116)

2.2 Charakteristika subjektu

Vybral jsem si pro svllj vyzkum svého zavodniho kolegu a konkurenta (Petr Ch.), ktery
je mi velmi blizky svym soufasnym piistupem a motivaci stat se uspéSnym
profesiondlnim zavodnikem. Znam ho od jeho zévodnich poc¢atkl (cca od jeho 13let)
a tak mohu posoudit jeho vyvoj, zda jde ¢i nejde spravnym smérem. Pojal a uchopil tuto
zivotni Sanci ale velmi dobfe, naslouchd raddm zkuSenych a miiZze byt motivaénim
prikladem pro ostatni svym zodpovédnym piistupem. Zaroven pracuje na chybach,
které jsou soucasti prubéhu sportovniho ristu. Sdm si je védom podilu talentu na svém
vykonu a o to vice tento handycap dohani pili. Vtom mu také pomaha jeho
cilevédomost a pevna vile. V jeho véku uz velmi dobfe zna své télo. Vi, v jakych
tepovych frekvencich se méa pohybovat, aby pro n€ho byl trénink co nejucinngjsi, vi, jak
se nabudit a zkoncentrovat na zavod a jakéa forma odpocinku je pro n€ho nejefektivnéjsi.
Ma vyborné zazemi. Jeho rodi¢e ho podporuji nejen materidlné a finan¢né, ale hlavné
lidsky. Otec je nedilnou souc¢asti tymu a i zbytek rodiny se snaZi spolu s nim absolvovat

vvvvvv

podafilo ukofistit 3. misto v MCR seniort.
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2.3 Prezentace vysledkii

2.3.1 Zakladni informace o jezdci PCH

Tabulka 1 - Zakladni informace jezdce PCH

veék 19 let

Vyska 171 cm

Viha 62-64 kg

Vzdélani Stredoskolské s maturitou

Ideélni vyska plochodrazniho zavodnika je do cca 175cm. Cim je zavodnik vyssi, tim je
pro ného motocykl hiife ovladatelny. Co se tyce vahy, v dnesni dobé je trend v ploché
draze mit do 60 kg, proto je jiz zminéna idedlni vyska zdvodnika spise nizsi. Z tabulky 1
muizeme pozorovat, ze t€lesné proporce jezdce PCH jsou témétf vyhovujici. Sam

se snazi o drobné korigovani své vahy.

PCH maturoval roku 2021, coz znamend, Ze nadchazejici sezona pro n¢ho bude prvni,
kdy se nebude muset podfizovat skole, ale vénovat se zavodéni na 100 procent. Bohuzel
zatim nemohu provést srovnani, ale o¢ekavam, ze bude mit tento meznik pro jezdce

ryze pozitivni u€inek.

2.3.2 Pripravné obdobi jezdce PCH

Tabulka 2 - Pfipravné obdobi jezdce PCH

Den v tydnu Druh cvic¢eni

Po klasické posilovani na strojich/se svym
télem

. dopoledne —squash

Ot Y q

odpoledne — box

dopoledne — rotoped (1h)/béh (8-12 km)
odpoledne — lezecka sténa

. dopoledne — rotoped (1h)

St

ct odpoledne — box
. dopoledne — béh (8-12 km)
Pa 4 et
odpoledne — lezeckd sténa
So/Ne aktivni odpocinek

Na str. 18 zminuji (1.3.1 Ptipravné obdobi), jak by mélo takové obdobi vypadat a jezdec

PCH to vysokou mérou potvrzuje. Jezdec PCH trénuje 5 krat tydné a to dvoufazové.

22



Podle tabulky 2 vidime rGznorodé slozeni jeho tréninkového planu, ktery mu tak
dokonale umoznuje vSestrannou sportovni ptipravu. Zapojuje cviky na koordinaci téla,

postieh, vytrvalost, hbitost i silu.

2.3.3 Ukazkovy tyden jezdce PCH v sezonnim obdobi

Tabulka 3 - Ukazkovy tyden jezdce PCH v sezonnim obdobi

Datum zavodu Zavod

1.9. Pardubice — prebor

2.9. Slany — extraliga druZstev

Cesta do Polska s motorem a nazpét

4.9. Straslund — MS juniortd do 21 let
5.9. Kopfivnice — prebor

Ptiprava

8.9. Plzert — MCR jednotlivcd

Plochodrazni jezdec mtze byt velmi vytizeny jiz v juniorském véku. Mnoho hodin
a kilometrii strdvenych v doprovodném vozidle, pii pfesunu na dalsi akci, bez pohodli
avyuziti komfortu hotelu. Pfi velkém casovém skluzu v dne$Sni dobé vyuzivaji
plochodraznici, jako je tomu i v jinych sportech, standardn¢ letecké dopravy (ne v tomto
konkrétnim ukdzkovém tydnu) a doprovodny tym jede po vlastni ose nebo jeho ¢ast
¢ekd na pfedem stanoveném misté. Zavodni tym vzdy vyjizdi z prazského klubu. Nize
je uvedeny ptiklad zdvodniho tydnu juniorského sportovce, kdy bcéhem 8 dni
absolvuje 5 sportovnich akci, z nichz vice dulezita sportovni kldni v Zebticku
vyznamnosti a kariérnim ristu jsou tfi z nich (2.9, 4.9, 8.9). K ostatnim sportovnim
akcim spiSe pfistupuje jako nahrad€ tréninku a mize tedy vyuZzit tyto zavody
napf. k testovani motocyklu. Tento zavodni koloto¢ se pak opakuje od zacatku dubna
do konce fijna. Podle odhadi absolvuje jezdec PCH asi 45 zévodi a okolo 30 tréninkd,

takZe najezdi za volantem asi 80 000 km.

Vyznamnym faktorem uspésné€ odjetych zavoda je pro jezdce PCH rozcviCeni pied
soutézi. Zajisti si tak optimalni psychické 1 fyzické rozpolozeni, a vyhne se tak
pfipadnym traziim. Kromé¢ klasického strecinku celého téla zatazuje i cviky na postieh
(pousténi klich, micek na Snirce) a pro dosaZeni optimalni tepové frekvence a 100%
soustiedéni 1 skakani pres Svihadlo (cca 10min). B€éhem zavodu se pak snazi soustiedit
na zévod a nerozptylovat se okolnimi vlivy. Proto se nejvice zdrzuje v depu, kde vnima

pouze svijj tym, sebe a motorku.
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V priibéhu sezény neni moc prostoru pro odpocinek. Ale kdyz ma cas a chut, jde rad
k vodé, do kina nebo se vénuje regeneraci jak télesné (sauna, masaz), tak i psychickeé.
Jezdec PCH bere psychologa jako velice dulezitou soucast uspéchu ve vrcholovém

sportu.

2.3.4 Prechodné obdobi

Pro jezdce PCH zacina piechodné obdobi (pfiblizné polovina fijna) ohodnocenim
uplynulé sezoény. Krom¢ uspéchii je tfeba analyzovat i chyby a v ¢em spocivaly. To je
podstatné pro vybér techniky, ale také pro tréninkovy plan jezdce. Déle je potieba
sestavit si tym pro nadchazejici sezonu. Zajistit si spolehlivé mechaniky, partnery, ale
také sponzory. I finanéni stranka sportu je dilezitym bodem tohoto obdobi. Je tieba
podékovat stavajicim sponzorim za podporu a piipadné prodlouzit ¢i navazat

spoluprace nové.

Ptiblizné mésic po ukonceni sezébny ma jezdec PCH obdobi klidu Podle moznosti
se vénuje jak pasivnimu (dovolend v zahrani¢i, pratelé, vylety), tak aktivnimu
odpocinku, kterym si udrzuje potiebny stupeii kondice (b&h, cyklistika, motokros). Také

v ramci stravovani si po tento ¢as dovoluje jist v§e podle chuti bez omezeni.

Déle tento cas vyuziva k psychické i fyzické regeneraci. Dle stavu téla a mysli
po sezdn¢ (zranéni, Unava, strach z konkrétnich situaci po padu) voli vhodné metody
zotavovani. Téméi vzdy se jedna o pravidelné navstévy fyzioterapeuta pro celkové
srovnani a uvolnéni téla a wellness (sauna, kryosauna, infrasauna, vifivky). V pfipadé
zranéni, pretézovani ¢i asymetrického zatéZovani téla, které plochou drahu chté nechté
doprovazi a miize zptuisobovat jezdciim znacné problémy, je tieba vyuzit 1 konkrétnich
rehabilitaénich metod, jako jsou kromé kompenzaénich cvifeni i rizné magneto
¢i fotototerapie a v horSich situacich 1 napravné operacni vykony. Jak jiZ bylo zminéno,
jezdec PCH bere psychologa jako dulezitou soucést Uspéchu v ploché draze a jeho
navstévam se nebrani, avSak v soucasné dobé jej aktivné nenavstévuje. S psychickym
tlakem se vyrovnava spiSe hovory s divérnymi osobami (rodina), trenéry, ale

1 se zkuSenéjsimi jezdci, z ¢ehoz se snazi Cerpat a najit vhodné feSeni svého problému.

2.4 Zavér
Myslim si, ze tento zplsob piipravy a pojeti ploché dréhy je vhodnym pifedpokladem

pro to stat se Spickovym plochodraznim zédvodnikem.
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Kdyz porovnam mé a mij pfistup k zdvodéni ve véku jezdce PCH, jsou zde urcité
rozdily. Mé4 zavodni vykonnost byla velice podobnd, ale v mém piipadé prevazoval
pouze zajem zavodit a vSe ostatni Slo stranou i1 na tkor financni stability. Od mych
plochodraznich pocatkli, se mi snazil pomahat dlouholety zkuseny zavodnik a pfitel
mého tatinka ZS. NejspiSe 1 vlivem mladého veku, jsem se rozhodl se osamostatnit
ad¢lat si véci po svém. Vyuzil jsem tedy nabidky zahrani¢niho angazma, které
se protahlo na 10 let a to bez vyznamnéjSiho dohledu trenéra. Trochu jsem zil v tom,
ze kdyz je cloveék mlady, nemusi se sedfit z kiize a umfit hlady proto, aby byl Gspésny,
ze se to tak n¢jak udéld samo. Zavodéni m€ moc bavilo, ale vesmés vSe jsem si musel
délat sam. Kromé& zavodi ve Velké Britanii jsem musel dojizdét na zdvody do Cech
ana reprezentani zdvody. TakZe vétSinu volného casu jsem bud’ cestoval, anebo
pfipravoval motorky na dalsi zavod. Co se ty€e ptipravného obdobi, tak muj finanéni
vydélek ze sezony rozhodné nepokryl veskeré naklady, takze jsem musel ptfes zimu
chodit do zaméstnani, coz mi taky kradlo hodné ¢asu a sil pro kondi¢ni piipravu. I kdyz
jsem m¢l stale motivace k zdvodéni a to dé€lat to na profesiondlni urovni, doslo u mé
ke stagnaci vykonnosti. Proto jsem se rozhodl, i kdyZ uz v pozd¢jSim, ale vyzralém
zavodnim véku, pro ndvrat a oziveni mé sportovni vykonnosti zpét. Navazal jsem znovu
spolupréaci s trenérem ZS. Také jsem se snazil rozebrat svou dosavadni kariéru, co mi
funguje, analyzovat chyby, pouceni znich. A nyni je pro mé také jednou z priorit

predavani zkuSenosti dal$i generaci zavodnik, napt. jezdci PCH a dal$im.

V poslednich letech se musim pfiznat, Ze ma piiprava neni uplné takova, jak bych
si predstavoval. Trochu mi ubiraji motivaci podminky, které jsou na nas kladeny,
a hlavné€ se mé pozornost nyni soustied’uje predev§im na moji rodinu. Musim uz v mém
zavodnim véku premyslet nad tim, jak nds po ukonceni kariéry zajistim po finan¢ni
strance. K ploché draze mam blizky vztah a ur€it€ ji nechci uplné opustit. Asi hlavné

proto jsem se rozhodl zkusit se dat na trenérskou cestu a absolvovat tento kurz.
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