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Sport se neustale vyviji a béh neni vyjimkou. Téma s nazvem Biografie znamé
sportovni osobnosti, analyza sportovniho tréninku jsem si zvolil diky osobni znalosti
ze zadkladni Skoly, a to mého byvalého ucitele Mgr. Vlastimila Zwiefelhofera.
Mgr. Vlastimil Zwiefelhofer je znamy ceskoslovensky bézec, ktery se zaméroval
na dlouhé traté a prespolni béhy neboli kros. Kjeho nejvétSim uspéchiim patii
6. misto na Mistrovstvi svéta v prespolnim béhu v Limericku v roce 1979 nebo ucast
na Olympijskych hrach v Moskvé roku 1980. Zaméiime-li se na ceské rekordy,
nalezneme toho o Mgr. Zwiefelhoferovi mnohem vice. Tento sportovec je inspirativni
Ceské béZce na dlouhé traté.

Ve své bakalarské praci bych se chtél zamérit na okolnosti, které Mgr. Vlastimila
Zwiefelhofera privedly ke sportu, jaké byly jeho tréninkové metody a jak se dneSni
tréninkové metody liSi od téch pred Ctyriceti lety. Rad bych poukazal na to, Ze i bez
Spickového a nejmodernéjstho vybaveni a zazemi se da dosahnout vrcholovych

vysledkii.



2 CiL, UKOLY A METODIKA BAKALARSKE PRACE

2 CiL, UKOLY A METODIKA BAKALARSKE PRACE

2.1 CiL BAKALARSKE PRACE
Cilem této prace je seznamit Ctenare se znamou sportovni osobnosti Mgr. Vlastimilem
Zwiefelhoferem a porovnat jeho tréninkové metody s metodami pouZivanymi

soucasnymi sportovci.

2.2 UKOLY BAKALARSKE PRACE

Za Ucelem splnéni stanoveného cile byly vytyceny nasledujici ukoly:

1. Seznamit ¢tenare se zakladnimi informacemi o béhu a sportovnim tréninku.

2. Predstavit Zivot Mgr. Vlastimila Zwiefelhofera, provést prlzkum povédomi
verejnosti o této osobnosti.

3. Uskutecnit rozhovor s Mgr. Vlastimilem Zwiefelhoferem.

4. Zpracovat analyzu jeho tréninkovych metod a provést porovnani se soucasnymi

trendy.

2.3 METODIKA BAKALARSKE PRACE

Vypracovani bakalairské prace je zaloZzeno na vyuZiti teoretickych metod, jako
je literarni reSerSe, analyza, srovnani ¢i dedukce. Jako podklad pro ziskani presnych
vyhodnoceni a kvalitativniho porovnani bylo vyuZito nejen reSer$i odbornych
literarnich a internetovych pramend, ale také pomoci neformdalniho rozhovoru
s vybranymi osobami a telefonického a elektronického rozhovoru a dotazniku
s vyznamnou sportovni osobnosti.

Teoretickd Cast bakalarské prace (viz kapitoly 3-5), kterd nasleduje po uvodni
kapitole a kapitole definujici cile, ukoly a metodiku, vychazi ze studia odborné
literatury a  teoretickych poznatki. Za pomoci reSerSe elektronickych
i tisténych prament je ve tieti kapitole proveden stru¢ny rozbor historie béhani
a zakladni formy béhu. Ve ctvrté kapitole jsou opét metodou reSerSe dostupnych
zdroji popsany zakladni prvky bézecké techniky, od délky a frekvence kroku, pres
se zabyva teoretickym rozborem sportovniho tréninku, jeho zdsadami, sloZkami
a tréninkovymi jednotkami.

Praktickd Cast bakalarské prace (viz kapitoly 6-8)je zaméfena na vyznamnou

sportovni osobnost Mgr. Vlastimila Zwiefelhofera a porovnani a vyhodnoceni jeho
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tréninkovych metod s metodami soucasnosti. V Sesté kapitole je za pomoci reserse
vSech ziskanych podkladl Ctenar strucné sezndmen s osobnim ZzZivotem Vlastimila
Zwiefelhofera, jeho rodinou, sportovnimi zacatky, rlistem a dspéchy, s jeho trenérem,
zdravotnimi problémy a v neposledni radé s Zivotem po ukonceni sportovni
kariéry. Rovnéz zde formou neformalniho rozhovoru bylo kzadanému tématu
vytéZeno celkem 12 osob. V sedmé kapitole je prezentovan rozhovor
s Mgr. Vlastimilem Zwiefelhoferem, ktery vzhledem k aktualni pandemické situaci
v Ceské republice byl realizovan telefonicky a déale dotaznikovou metodou
prostfednictvim elektronické komunikace. Osma kapitola se zabyva metodami,
zasadami a slozkami sportovniho tréninku Vlastimila Zwiefelhofera, tvorbou jeho
tréninkovych planti, odbornou pripravou, materidlnim a technickym zajiSténim
sportovniho tréninku a vyvojem vykonnosti Vlastimila Zwiefelhofera a je zde
provedena analyza zkoumanych parametri a jejich porovnani se soucasnymi
praktikami sportovnich tréninkd. Devata Kkapitola prostrednictvim diskuse
vyhodnocuje splnéni vSech zadanych cild a ukolt bakalarské prace.

V zavérecné kapitole jsou shrnuty vSechny dilezité poznatky, ke kterym se dospélo

v priibéhu vyhotoveni této prace.
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Béhani predstavuje pro vétSinu lidi nastroj kredukci hmotnosti a zesileni,
ale benefitli, pro¢ béhat, existuje mnohem vice. Samotny béh nepomdha pouze
kvizualni strance clovéka, ale zdokonaluje i zdravi a pomaha télu k fungovani
na 100 % svych moznosti. Mezi zakladni divody, proc¢ zacit s b€hem, patii: spalovani
kalorii, regulace cholesterolu, zlepsSeni psychické kondice, zpevnéni kosti nebo treba
zvySeni beztukové hmoty na téle (Striano a Purcell 2016).

Podle Tvrznika (2014) ma béh velky vliv na nase zdravi. Vyhody béhu jsou znamé
jiz z davné historie a od 70. let minulého stoleti jsou i védecky podloZeny. Béh se dnes
fadi mezi védecké obory, nebot soucasti béhu je napriklad fyziologie, biochemie
a psychologie. I pres tyto aspekty vSak nemtliZeme znat vSechny stranky béhu, protoZe

kazdy c¢lovék je aplné jiny (Tvrznik a Gerych 2014).

3.1 HISTORIE BEHU

Béh provazi clovéka jiZz od samého pocatku lidstva. UZ v pravéku bylo nutnosti
se umét pohybovat rychleji nez jen chiizi, a tak byl béh k Zivotu opravdu nezbytny.
Clovék musel ziskat potravu lovem & sbérem. Také dorozumivani mezi lidmi se dalo
na delSi vzdalenost aplikovat jen pomoci béhu (Tvrznik a kol. 2006).

BéZecké dovednosti se rozvijely v reakci na predatory. Ten, kdo béhal nejrychleji,
se vétsSinou stal i tim, kdo ukofristil jidlo jako prvni, ¢i viibec preZil (Puleo a Milroy
2014).

Podivame-li se o kousek dal do starého Egypta ¢i starovékého Recka, najdeme zde jiz
prvni zminky o béZeckych zavodech. Na prvnich olympijskych hrach roku 776 pt. n. 1.
byl jako prvni disciplina fazen béh na 1 stadion, ktery idajné méril 192 m (Tvrznik,
Skorpil a Soumar 2006).

DalSim velice znamym prikladem z historie je maratonsky béh. Dnes proslule znamy
maratén ma své historické koteny jiz pred 2 500 lety, kdy Feidippidés bézel
z Marathénu do Athén, pouze aby predal zpravu o vitézstvi Rekii nad Persany.
BohuZel po doruceni zpravy zemrel (Puleo a Milroy 2014).

Na popularité béhu se po dlouhé pauze piidava az v druhé poloviné 19. stoleti,
kdy se v Evropé rozviji prvni atletické kluby a rtizné sportovni federace. V této dobé
se také zrodil nejstarsi béZecky zavod na starém kontinentu s ndzvem: Béchovice-

Praha (Tvrznik a kol. 2006).
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Jak je i nam dnes znamo, potifeba obzZivy a preziti byla vystiidana potiebou fyzického
i psychického rozvoje. Béh miZeme také provozovat za ucelem zlepsSovani zdravi
(Puleo a Milroy 2014).

Jako radost z pohybu by se dal oznacit nové vznikly termin takzvany jogging. Jedna
se o jednu zforem rekreacniho béhu, pri které vyuzivame pouze nizké ¢i stredni
intenzity s delSi dobou trvani a vétSinou zamérenou na ubytek télesné hmotnosti.
Zaklady joggingu nalezneme na Novém Zélandu i presto, Ze dneSnim nejrozsirenéjSim

plisobistém joggingu je Severni Amerika (Tvrznik a kol. 2006).

3.2 FORMY BEHU

Mezi zakladni formy béhu patii kondi¢ni chiize, severska chiize neboli nordic walking,

jogging, kondi¢ni béh, vykonnostni béh, béh s holemi a zavodni béh.

3.2.1 KONDICNi CHOZE

Kondicni chiize je jednim ze zakladnich pilifd p¥i ziskavani minimalni kondice, ktera
je potiebna pro béh. Pro nékteré lidi je obtiZzné zacit rovnou s béhem. Kondi¢ni chiize
je perfektnim nastrojem pro boj s nadvahou nebo s problémy pohybového aparatu.
Dale mohou tuto formu ,béhu“ praktikovat starsi lidé, téhotné Zeny nebo pacienti
po infarktu. NejzasadnéjSi zménou oproti béhu je dvouoporové postaveni.

To znamena, Ze jedna noha je neustale v kontaktu se zemi (Tvrznik a Gerych 2014).

3.2.2 JOGGING

Jogging se od ostatnich forem liSi delsi dobou trvani stejnym tempem za nizké
a stiedni sily. Diky témto vlastnostem joggingu dochazi k usilovnému spalovani tukt
a ziskavani primarni kondice c¢lovéka. Jako dals$i bonusy joggingu je povazZovano
upevnéni zdravi, redukce hmotnosti a pozitivni piisobeni na psychickou pohodu
Clovéka. Jogger priblizné ubéhne 10-20 kilometri béhem ti{ tréninkovych jednotek
vtydnu a jeho cas na jeden kilometr se pohybuje vrozmezi 6-7 minut (Tvrznik

a Gerych 2014).

3.2.3 KONDICNI BEH
béhu je zaméren predevsim na rozvoj kondice. Typicky predstavitel kondi¢niho béhu
ubéhne 20 az 60 kilometrl vjednom tydnu, kterému nalezi minimalné tii tréninky

(Tvrznik a kol. 2006).
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3.2.4 VYKONNOSTNI BEH

U vykonnostniho béhu je cilem udrzovani, a predevSim zvySovani sportovni
vykonnosti. Tuto kategorii 1ze rozdélit jiz jako klasicky béZecky trénink na ptipravu
zakladni a specialni. V tomto pripadé se béZec pripravuje celorofné na jeden ¢i dva
zavody. Vykonnostni béZec trénuje pravidelné, nékdy i denné. Jeho nabéhana délka

se pohybuje mezi 60 aZ 150 kilometry tydné (Tvrznik a kol. 2006).

3.2.5 BEHS HOLEMI

Tento typ tréninku byl zndmy diive u lyzart a vysokohorskych bézci. Tvrznik (2014)
ve své knize popisuje vyhody béhu s holemi takto: , Nejvétsi prednosti nordic runningu
se daji strucné shrnout jako stabilita, vysokd tréninkovd ticinnost a pritom niZsi zatiZeni
nosnych kloubti dolnich koncetin a pdtere, jelikoZ cdst zatiZeni prebiraji paZe.” (Tvrznik
a kol. 2006, s. 26). Odlehceni dolnich koncetin se pohybuje okolo 10 % télesné vahy,
coz je vporovnani s klasickym béhem znatelna uleva. Diky holim je mozné ziskat

pisek, snih a podobné (Tvrznik a Gerych 2014).

3.2.6 ZAVODNIBEH

Jak napovidd samotny nazev, zavodni béh je urcen pro vrcholové a profesionalni
sportovce, kteri tento béh provozuji za tcelem co nejlepSiho umisténi v zavodech.
Tito profesionalni sportovci trénuji témér denné, a to v nékolika fazich pod dohledem
trenéra ¢i celych realizacnich tymu. Dilezitymi aspekty provozovatelti zavodniho

béhu jsou strava, regenerace, ale dokonce i lékarsky dohled (Tvrznik a kol. 2006).

3.3 BEHY MIMO DRAHU

Prespolni béh, jinak také kros, ma v Ceské republice dlouholetou tradici. Diive
se prespolni béhy poradaly ve Skolach jako nastroj pro porovnavani vykonnosti zZakd.
Prespolni béh umoznuje ucast v razné dlouhych zavodech ve vSech vékovych
kategoriich. U¢astnici krosovych zavodii se musi vyporadat s riizné ¢lenitym terénem

plnym stoupdni i klesani za doprovodu terénnich prekazek (Sedivy 2018).
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opomijend. Technika pfi spravném uziti dokazZe poskytnout usporu energie a dokaze

vylepsit i rychlost a celkovy vykon béZce (Tvrznik, Soumar a Soulek 2004).

4.1 ZAKLADNI PRVKY BEZECKE TECHNIKY

Jako zakladni prvek bézecké techniky je uvadén bézecky krok, i presto, Ze by mél byt
nazyvan spise ,bézeckym skokem.“ Rozdil mezi skokem a krokem je v tom, Ze pii
chlizi je ¢lovék neustdle v kontaktu se zemi, avSak pii béhu ne. Podle odborné
terminologie se viibec ,béZecky skok“ nepouziva (Tvrznik a kol. 2004).

BéZecky cyklus ma tii faze. Prvni fazi je aktivni oporova faze. Pri této fazi se nachazi
stied téla nad doslapujici nohou a nastava propnuti odrazové dolni koncetiny. Mezi
nejcastéjsi chyby provadéné u této faze jsou vysazeni panve, predklon trupu
a hlavy, nebo naopak predsazeni panve smérem vpied a hlava v zaklonu
(Tvrznik a kol. 2004).

Po provedeni aktivni oporové faze dochdazi k takzvané letové fazi. V této fazi dochazi
k energickému pohybu bérce Svihové dolni koncetiny vpred s naslednym aktivnim
doSlapnutim na zem (Tvrznik a kol. 2004).

Posledni fazi béZeckého kroku je pasivni oporova faze. Pti doSlapu dochazi k tlumeni
narazu na zem. Tato faze je velice dilezitou technikou béhu z divodu zdravotni

prevence (Tvrznik a kol. 2004).

4.2 DELKA A FREKVENCE KROKU

Jednou z nejcastéjsich otazek kladenou samotnymi béZci je otazka idedlni frekvence
a délky kroku. Danym problémem je, zda délat vice mensich krokt, nebo naopak krok
protahnout. Tento rozdil v technikach se nazyva Slapavy a Svihovy béh (Tvrznik
a kol. 2004).

DelSi kroky jsou Svihové a krat$i se nazyvaji Slapavym béhem. VétSina zdatnéjsich
bézcli pouziva vice Svihovy béh. Joggeri vyuzivaji vétSinou kratsi kroky, které nejsou

tolik zavislé na kondici jejich pohybového tustroji (Tvrznik a kol. 2006).

4.3 POHYB TEZISTE

Vv Vev

VVvev
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4 TECHNIKA BEHU

Zatimco pri dosSlapu by tézisté mélo byt co nejniZe, tak uprostied letové faze

co nejvyse (Tvrznik a kol. 2004).

4.4 STYLBEHU

Poslednim Kkritériem pii posuzovani bézecké techniky je styl béhu. I pres rhzné
definice, jak by mél spravny bézec pri béhu vypadat, nemiizeme urcit idedlni styl
béhu. Nékdy i profesiondlni bézci maji rtizné styly, a to z prostého divodu. Kazdy

z nas je jiny (Tvrznik a kol. 2006).

4.5 FAZE MOTORICKEHO UCEN{

Pfi osvojovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti probiha proces nazyvany
senzomotorické uceni. Tento proces miliZeme rozdélit do nékolika fazi (Choutka,
Brklova a Votik 1999).

Faze generalizace

Prvni fazi motorického uéeni je takzvana faze generalizace. Clovék se seznamuje
sdanym ukolem a vytvari si predstavu o nacvicované Ccinnosti. Informace
0 nacvicované cinnosti ziskava diky zraku, sluchu, poloham a pohybtim, které jsou
piredavany slovnim vykladem c¢i ukazkou. (Choutka a kol. 1999).

Faze diferenciace

Vtéto fazi dochazi ke zdokonalovani pohybovych aktivit. Hlavni metodou
je nékolikanasobné opakovani. Diky tomu dochazi k upevnéni neurofyziologického
mechanismu, a tak dospivame k ustaleni pohybové struktury a mize stoupat kvalita.
Pohyby se stavaji koordinovanéjsi a plynulejsi (Choutka a kol. 1999).

Faze automatizace

Zakladem dané faze je pohyb provadény s minimdlni intelektudlni aktivitou a jejim
cilem je provadét pohybovou ¢innost bez chyb a co nejpresnéji. Dochazi zde k dtlumu
védomé kontroly a subjekt se ridi podle jiZ naucenych pohybovych programi
(Choutka a kol. 1999).

Faze kreativity

V této fazi dochazi ke kombinaci, spojovani a prizplisobovani pohybovych dovednosti
s dovednostmi jiZ naucenymi, pricemz se mohou vytvaret i nova a originalni sloZeni.

Téchto dovednosti vyuZivame predevsim ve sportovnich hrach (Choutka a kol. 1999).

11
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5 CHARAKTERISTIKA SPORTOVNiHO TRENINKU

Dovalil (2002) ve své knize o sportovnim tréninku uvadi, Ze: ,Rizenim sportovniho
tréninku se chdpou védomé, raciondlni a zdiivodnéné pokyny a zdsahy do tréninku.
Vztahuji se k socidlné psychologické strdance procesu, tj. k vedeni lidi, ovliviiovdni jejich
jedndni, jejich hodnoceni, coZ jsou aspekty pedagogické a didaktické. V technologickém
smyslu jde o konkrétni stanoveni zatiZeni, jeho druhu a velikosti, jeho raciondIni
rozloZeni v case a dynamiku jeho parametrii podle dosahovanych zmén ve stavu
trénovanosti, které Ize postihnout vhodnou kontrolou“ (Dovalil a kol. 2002, s. 225).

Sportovni trénink se také charakterizuje silnou vykonovou motivaci, ktera zvysuje
usili dosdahnout co nejvyssich sportovnich vykoni. Tréninkové usili se projevuje
zvySenim trénovanosti sportovce. Idealni hranice trénovanosti zaméiena k urcitym
soutézim se vyznacuje jako sportovni forma, jejimz vyjadienim je maximalni vykon

(Dovalil 1982).

5.1 ZASADY SPORTOVNIHO TRENINKU

Chceme-li dosahnout co nejlepSiho pokroku ve sportovnim tréninku, je potieba
dodrZovat nékteré ze zasad didaktického procesu.

Podle Lenherta, Novosada a Neulse (2001) lze tyto zasady rozdélit do nékolika
skupin, které jsou uvedeny niZe.

VSestrannost a specializovana priprava

Velice dtleZité je zatazovani takzvanych vSestrannych tréninki, ¢imZ je podporovan
zdravy a prirozeny rozvoj cviencll. Zarazeni pouze specializovaného tréninku
bez obecného tréninku vede zprvu k prudkému nartistu sportovniho vykonu, bohuZzel
pozdéji dochazi ke stagnaci v tréninku specializovaném a diky tomu i ke stagnaci
sportovni vykonnosti (Lenhert a kol. 2001).

Zasady nepretrzitosti a tréninkového procesu

K dosazeni rilistu sportovniho vykonu je nezbytné dulezité udrzovani pravidelnosti
a planovanosti v trénincich. U této zasady nalezneme i dileZitost stridani zatéze
a odpocinku (Lenhert a kol. 2001).

Zasada postupného zvySovani zatéze

Nartst vykonnosti ve sportovnim tréninku zajistime nékolika ucinnymi podnéty,
kterymi jsou objem, intenzita a Cetnost zatéZe a musi vZdy odpovidat aktualni

trénovanosti cvicence. ZatiZeni nikdy nesmi byt vétSi nez aktualni droven sportovce

12
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a mélo by nartstat postupné tak, aby nedoslo k pretrénovani. Pretrénovanost mtize
mit vliv na sniZeni vykonnosti a vétsi nachylnost ke zranénim z diivodu, nebot télo
nestiha regenerovat (Lenhert a kol. 2001).

Zasada vlnovitého priibéhu zatiZeni

Krivka tréninkové zatéZe by méla pripominat vlnovku. Tato zdsada pribéhu
je posuzovana z dlouhodobého hlediska, pricemz se musi dbat na individualni
specifika sportovce a jeho aktualni stav (Lenhert a kol. 2001).

Zasada cykli¢nosti

Scilem postupného zvySovani sportovniho vykonu souvisi takzvana zasada
cykli¢nosti. Tato zasada ma za cil efektivni adaptacni zmény v organismu, a to diky
systematickému opakovani obsahu, prostiredkii, metod a forem sportovniho tréninku
(Lenhert a kol. 2001).

Zasada specificnosti

Zasada specificnosti zdlraznuje problematicnost pretrénovanosti z divodu
dlouhodobého specializovaného tréninku. V této zdsadé se doporucuje zatazovat
nespecifické (obecné) cviceni, které poslouzi u profesiondlnich sportovci jako
kompenzacni cvicenti.

Jako dalsi miizeme uvést zasadu reverzibility, zasadu variability, nebo zasadu

prohlubjici se individualizace (Lenhert a kol. 2001).

5.2 SLOZKY SPORTOVNIHO TRENINKU

Z divodu lepsi orientace si slozky sportovniho tréninku miiZzeme podle Dovalila
(2002) rozdélit do neékolika skupin, a to do kondi¢ni, technické, taktické
a psychologické pripravy.

Kondic¢ni priprava

Ovlivnéni (rozvoj) pohybovych schopnosti sportovce je zakladnim ukolem slozky
s nazvem kondic¢ni priprava. Kondi¢ni pripravu dale délime na obecnou a specialni.
Zatimco obecnd souhrnné pracuje s rliznymi styly cviceni zamérenymi na vSestranny
pohybovy rozvoj, specialni je cilena na specifika daného sportu. Vtéto slozce
rozvijime vSechny pohybové schopnosti, jako jsou sila, rychlost a vytrvalost (Dovalil

a kol. 2002).
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Technicka priprava

Vytvareni a zlepSovani sportovnich dovednosti jsou cilem technické pripravy, ktera
slouzi jako teoretickd podstata motorického uceni. Technickd priprava lze cClenit
na tri faze - osvojovani, nacvik a stabilizace (Dovalil a kol. 2002).

Takticka priprava

Takticka priprava ma za ukol pripravit sportovce, aby dokazal co nejrychleji reagovat
na zmény a co nejefektivnéji je vyresit. Uspésné feseni situaci je ve vétsiné sporti
stéZejnim pilifem k uspéchu. Tento typ pripravy by nemél byt opomijen a mél
by se rozvijet minimalné stejnym usilim jako technicka, takticka a také psychologicka
priprava (Dovalil a kol. 2002).

Psychologicka priprava

»Opakovand zkuSenost potvrzuje, Ze sportovni vykon je limitovdn jak funkcnimi
moZnostmi clovéka, tak jeho psychikou“ (Dovalil 2002, s. 199). Tento typ pripravy
slouzi stejné tak jako ostatni typy k rozvoji efektivity tréninkového procesu. To, v cem
se lisi, je, Ze tento typ pripravy vyuziva psychologickych poznatkii sportovce. Mezi
psychické zatéze, které je potreba pri tréninkovém procesu zvladnout a piekonat,
patfi napr.: inava, nechut’ ¢i monoténnost. VSechny tyto problémy lze u vrcholového
sportovce ocekavat, avSak diky psychologické pripraveé je Ize minimalizovat (Dovalil

a kol. 2002).

5.3 TRENINKOVA JEDNOTKA

Hlavni organizac¢ni formou v tréninku je pravé tréninkova jednotka. Muzeme
ji rozdélit na tfi ¢asti: avodni, hlavni a zdvére¢nou (Rychtecky a Fialova 2004).

V tréninkové jednotce dochazi k planovani a tvorbé tréninku. Provadi se zde dané
ukoly, které vychazi z koncepce tréninkid utvorenych v riizné po sobé opakujicich
se cyklech. Obsah, kontinuita a soudrznost tréninkové jednotky je urCovana planem

mikrocyklu (Dovalil a kol. 2002; Rychtecky a Fialova 2004).

5.3.1 UVODNI ¢AST TRENINKOVE JEDNOTKY

Tato cast tréninkové jednotky je umisténa vzdy na zacatek tréninku a funguje jako
priprava téla pro hlavni ¢ast. VétSinou realizuje nasledujici ukoly:

Psychicka priprava slouzi jako seznameni stkoly daného tréninku navozenim
pracovni ¢innosti. Jde o oficidlni zahdjeni tréninku. Hlavnim cilem je, aby si kazdy

uvédomil takzvany prechod ,ze Satny na trénink.“ To znamend plné soustredéni
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na tréninkovou jednotku a plnéni danych tukold. Cvicitel sdéli, co bude naplni
tréninku a na co by se méli cvi¢enci zamérit (Dovalil a kol. 2002).
Rozcviceni ma vétSinou tii Casti:

1. Zahrati a prokrveni téla, jehoZz tukolem je nastartovani srde¢né cévniho
a dychaciho ustroji. Nejcastéji pouzivame zakladni cinnosti jako napriklad
rozklusani, rozplavani, nebo jednoduchou zavodivou hru, ¢i sportovni hru.

2. Protazeni hlavnich svalovych skupin volime tak, aby bylo vyuzito velkého
rozsahu kloubt. Nejcast€ji volime strec¢inkova cviceni a rizné jejich obmény.

3. Zapracovani, jehoz ukolem je nachystat télesné dustroji, tak aby byly
pripraveny vSechny zdroje energie slouZici pro pohyb. DalSim cilem
zapracovani je optimalizovani chodu jednotlivych funk¢nich systémi
a CNS (Dovalil a kol. 2002).

Priprava k pohybové ¢innosti, nékdy pojmenovana jako priprava, obsahuje cviceni,
ktera jsou zakladem pro dalsi ¢innosti v hlavni ¢asti jednotky (Dovalil a kol. 2002).

Uvodni ¢ast tréninkové jednotky je dlouhd 20-30 minut, podle potieby muiZe byt
i delsi. Bezprostiedné pred zacatkem hlavni ¢asti mizeme zaradit i masaz nebo

automasaz za ucelem prokrveni vnitinich svalt (Dovalil a kol. 2002).

5.3.2 HLAVNIi CAST TRENINKOVE JEDNOTKY

Ukolem hlavni ¢asti je provedeni tréninkovych zamér@, které vychazi z daného
mikrocyklu nebo zaktualnich potieb cvicenci. Obsah této Casti nelze prilis
konkretizovat z divodu velké rozmanitosti sportli. MiZe se jednat o tkoly osvojovani
nebo stabilizace dovednosti, stimulace pohybovych schopnosti, tréninku taktiky,
kontroly trénovanosti a dalsi. V tréninkové jednotce se nachazi bud’ jeden samostatny
ukol, anebo vice ukoll. Dale trénink miiZzeme rozdélit na analyticky nebo komplexni,
svysSim uzitim shodné motorické cinnosti nebo riaznorodych cvi¢eni (Dovalil

a kol. 2002).

5.3.3 ZAVERECNA CAST TRENINKOVE JEDNOTKY

Cilem této casti vtréninkové jednotce je pozvolné uklidnéni, uvolnéni svall
a nervového napéti. Pouziva se cviceni mirné intenzity jako napriklad chiize, Kklus,
plavani, zaleZi na daném sportu. Poté se postupné prechazi na protahovani, které
ma za ukol protaZeni a regeneraci, cilené jako metabolické zotaveni (Dovalil

a kol. 2002).
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6 VLASTIMIL ZWIEFELHOFER

6.1 STRUCNY ZIVOTOPIS, SEZNAMENI S OSOBNOSTI

Vlastimil Zwiefelhofer se narodil 20. listopadu 1952 v Tajanové, v malé vesnicce
u meésta Klatovy. Jedna se o vyznamného Ceského sportovce, a predevSim
vytrvalostniho béZce, ktery zavodil na dlouhych tratich a v prespolnich bézich
(Soptenko 2014).

Diky jeho uzkym vztahlim s ostatnimi sportovci byl velmi c¢asto oznacovan
zdrobnélinou Vlastik, proto i ja pouZivdm pri nékterych citacich uvedené oznaceni,
jelikoz si myslim, Ze toto familidrni oznaceni vyjadiuje jeho pratelskou povahu i jeho
renomé ve sportovnim prostredi ve své dobé.

Rodina

Maminka se narodila v roce 1915 jako nejmladsi ze Sesti sourozencti a jiz od détstvi
byla vedena pro praci v hostinci. Zde pusobila az do svych 22 let, kdy se vdala
a odstéhovala se svym manzelem na Slovensko. Pozdéji pracovala napriklad jako
prodavacka, domaci Svadlena, na jatkach, nebo jako kucharka v zavodni jidelné
(Soptenko 2014).

Tatinek Vlastimila Zwiefelhofera, ptivodem Némec, se narodil vroce 1905 v malé
vesni¢ce u KtiSe u Prachatic. Diky velkym ambicim a vysoké mire zdravého
sebevédomi se naucil zhruba ve 3. - 4. tridé Cesky, kdy zaroven zacal slouzit
u Ceského sedlaka. Na konci tretiho ro¢niku méstanské Skoly odeSel na uceni k Sevci
do Ceského Krumlova. Pozdé&ji pracoval je$té v papirné a poté nastoupil na povinnou
vojenskou sluzbu do malého meésta 40 km jizné od Plzné snazvem Klatovy.
Zde se sezndmil s Vlastimilovou maminkou. Sluzbu u ,,Klatovskych dragounti“ opustil
v roce 1937, kdy ziskal misto na Slovensku ve mésté Sered’. Zde se narodil Vlastimiliv
0 15 let starsi bratr FrantiSek. Za II. svétové valky slouzil v Prusku, v roce 1940 byl
otec prevelen do Pribrami, a nakonec se shodou okolnosti vratil zpét do Klatov
na méstsky tfad, kde pracoval jako némecky tirednik (Soptenko 2014).

Rok pred koncem druhé svétové valky byl povolan do Albanie. Pfes vSechny
nebezpecné nastrahy valky se nasStésti vratil domt zdrav. Diky ochoté a svému
sluSnému a vstricnému chovani béhem své funkce na meéstském uradé maminka
ziskala dostatek podpisii od zdejsich spoluobcanti, a tak nebyl tatinek po valce

uvéznén a ani odsunut do Némecka.
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Otec nasledné pracoval v lihovaru, dale jako bednar v Klatovské mlékarné nebo jako
tlumoc¢nik pro Svycara, ktery uéil v mlékarné vyrabét moravsky bochnik. V syrai'ském
primyslu zlistal aZ do svého diichodu. Umira ve véku 82 let s oslabenym zdravim
(Soptenko 2014).

Kromé rodict zil Vlastimil Zwiefelhofer jesté se dvéma bratry, Otou a Frantiskem.
O 11 let starsi bratr Ota byl vSestranné nadany jak na sport i co se tyce umélecké
stranky. Vénoval se atletice, gymnastice, volejbalu, plavani a umél také malovat,
zpivat a hrat na violoncello. I pres vyborné vysledky, kdy v 17 letech zabéhl jeden
kilometr za 2:41, o dva roky pozdéji zavodniho béhu zanechava. Pravé diky bratrovi
Otovi se Vlastimil dostava k béhani (Soptenko 2014).

Ota po ukoncéeni gymndzia studoval na Vysoké Skole stavebni v Praze a pracoval
az do poloviny 80. let na Méstském narodnim vyboru v Klatovech jako vedouci
odboru vystavby. Nasledné pracoval ve Spolecenském zemédélském podniku
v Klatovech a pozdéji si jako soudni znalec a odhadce zalozil vlastni kancelaf,
kde zaméstnal svoji manZelku a dceru. V roce 2007 zemiel (Soptenko 2014).

Bratra Frantiska si pamatuje Vlastimil pouze z navstév, jelikoZ po stiedni Skole odesel
na vojnu a poté na Slovensko, kde pracoval jako zootechnik na statnim statku
u Novych Zamkdt. Zde se ve svych 20 letech ozenil a mél dvé déti. Pozdéji vystudoval
Vysokou Skolu zemédélskou. Po celoZivotni praci v zemédélstvi zemrel v roce 1992
(Soptenko 2014).

Vzdélani

Co se tyce vzdélani, Vlastimil o studium nemél velky zajem, a tak rodi¢e rozhodli,
ze bude studovat Stredni primyslovou Skolu elektrotechnickou v Plzni. Prijimaci
zkousky absolvoval uspésné. Nastoupil vroce 1968 a stiedni Skolu Fadné zakoncil
maturitni zkouskou. O vysokou $kolu rovnéz nemél zajem, ale pan trenér Bohumil
Suchy a bratr ho presvédcili, aby ve studiu pokracoval. Vlastimil se rozhodl pro
studium Pedagogické fakulty v Plzni se zamérenim na zemépis a télesnou vychovu,
coZ mu umoZznovalo byt stale vpohybu a navic ucitelska profese, vletné

dvoumési¢nich prazdnin, davala dostate¢ny prostor pro trénink (Soptenko 2014).

6.2 ZACATKY SE SPORTEM
Kdyz Vlastimil vyrtstal na vesnici, bézné se setkaval srlznymi sportovnimi

aktivitami. Na jate jezdil do Skoly na kole a v 1été se koupal s ostatnimi détmi v rece.
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Béh byl kaZdodenni soucasti jeho Zivota. Na vesnici byl nejmlads$i a nejmensi
ze skupiny chlapci, se kterymi vyriistal. Kdyz hrali fotbal, Vlastimil popisuje, Ze béhal
radéji vepiredu, kde nabéhal vice kilometri. K zdvodéni se poprvé dostal na zakladni
Skole v5. a 7. tfidé. Jednalo se o okresni kolovprespolnim béhu na trase
na 300 metrd. V 5. tridé dosahl bronzového umisténi v okresnim kole a o dva roky
déle, v 7. tridé, vybojoval prvni zlatou medaili z béhu. Nasledné v 15 letech, v 8. tridé,
postoupil na Mistrovstvi republiky v prespolnim béhu dorostu, které se konalo
ve Slovenském Trenciné (RunFree 2012; Tauer 2012).

Jeho nejvétSim vzorem byl pravé jeho bratr Ota, ktery mu daval rady ohledné
s béhani. Bratr byl o 11 let star$i a zavodil za atleticky klub Klatovy. VZdy, kdyZ Sel
bratr béhat, Vlastimil se snazil jeho trasu napodobit podle stop, které zanechavaly
jeho boty na polnich cestach. Dalsi inspiraci byl pro Vlastimila Emil Zatopek, o némz
se dozvédél v knize ,Mj trénink a zdvodéni.“ Pozdéji se s Emilem Zatopkem setkal
i osobné. Nejvice ho zaujalo Zatopkovo vypravéni, kterého se zucastnil
(RunFree, 2012; Tauer, 2012).

V16 letech pokracuje jeho sportovni Kkariéra strenérem Bohumilem Suchym

(Soptenko 2014).

6.3 TRENER VLASTIMILA ZWIEFELHOFERA

Vlastimilv prvni trenér byl po dobu témér pil roku Vlastimil Bouda. Druhym
a zaroven poslednim trenérem, ktery ho doprovazel celou jeho béZeckou kariérou,
byl pan Bohumil Suchy, ktery pochazi z PraporiSté u Kdyné. Byl pro Vlastimila
jedineCnym Clovékem (RunFree 2012).

Pan Bohumil Suchy byl fotbalista, basketbalista a rovnéz hral tenis. Zabyval se béhem
na 110 metri prekazek. Délal také Kkondi¢ni pripravu narodnimu druzstvu
basketbalisti. Po urazu, ktery utrpél pii nehodé na motorce, musel jako aktivni
sportovec skoncCit. Zaméstnan byl vpodniku Kdynské strojirny. Pan Suchy
se k Vlastimilovi choval vzdy slusné a ke kazdému byl velmi pratelsky. I kdyz nebyl
néjaky zavod podle jeho predstav, nikdy to Vlastimilovi nevycital, protoze védél,
7e to neudélal zamérné (Soptenko 2014).

Na obr. ¢. 1 je pan trenér Suchy s Vlastimilem na zavodé v Plzni, ktery se konal v roce

1971. Byl to prvni zdvod na 5 km za 14:20.
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Obr. 1: Vlastimil Zwiefelhofer s trenérem Suchym.

Zdroj: Jiri ptenko, 2014

6.4 SPORTOVNI USPECHY VLASTIMILA ZWIEFELHOFERA

Na prvni medaili na ,republice” dosahl Vlastimil Zwiefelhofer jiZ v osmé tridé
na mistrovstvi Ceskoslovenska mlads$iho dorostu v Trenéiné. Jednalo se o bronzovou
pricku. Mezi prvni velké mezindrodni zavody, kterych se Vlastimil zdcastnil, patii
Mistrostvi Evropy juniori v PariZi v roce 1970, kde postoupil zrozbéhti s casem
8:21.5 a ve findle skoncil na Sestém misté s ¢asem jeSté rychlejSim a to 8:19.2.
Po diskvalifikaci jednoho soupere za vytlaCeni Belgicana Mignona se Vlastimil

posunul je$té na paté misto (Soptenko 2014).

6.4.1 BECHOVICE

Vlastimiltiv 28:35.2 na této trati z roku 1975 byl po dlouhych 21 let v tomto silni¢nim
zavodé na 10 km neprekondan. Jedna se tak o drZitele ¢eského rekordu a aZ do roku
1996 i celosvétového, kdy ho bohuZel prekonal Kenan Chege, a to o pouhé dvé
vteriny. Vykon Vlastimila je stdle druhym absolutné nejlepsim. Mimo jiné ke ¢tyrem
vyhram, pridal Vlastimil Zwiefelhofer jesté dvé stfibrnd mista a jedno bronzové

umisténi (Praha-Béchovice 2017).
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V den zabéhnutého rekordu to byl pro Vlastimila zcela prvni zavod v Béchovicich.
Na startovni Care se setkala skupina bézct, kteii méli své vykony velmi vyrovnané.
Vlastimil mél obavy ze zranéni, jelikoz citil bolest nartu na dopadové noze. Zavod byl

velmi vyrovnany, Vlastimil zvitézil v rekordnim ¢ase (RunFree 2014).

6.4.2 MisTrovSTVi EVROPY 1978

Prvnim maratonskym startem Vlastimila Zwiefelhofera byl kvalifika¢ni zavod
na Mistrovstvi Evropy 1978 - Praha. V tomto zavodé postupovali pouze tfi nejlepsi
a Vlastimil postoupil ztreti pozice. Na samotném Mistrovstvi Evropy dobéhl
na 16. misté s ¢asem 2:16:38 (Soptenko 2014).

Obrazek ¢. 2 pochazi zroku 1979. Jedna se o jeden ze zimnich zavodd, ktery
predchazel mistrovstvi svéta v Limericku. Na fotografii se nachazi zleva Karel Jirout
s Cislem 10 z Dukly Praha a v zavésu za nim je s Cislem 42 Vlastimil Zwiefelhofer.
Tento zavod Vlastimil dokoncil na 1. misté (iDnes 2014a).

Obr. 2: Zavod Velka Chuchle

Zdroj: Jiti Soptenko, 2014

6.4.3 MISTROVSTVI SVETA V KROSU - LIMERICK
Dal$im vyznamnym startem bylo Mistrovstvi svéta v krosu - v Irském mésté Limerick
v roce 1979, kde Vlastimil Zwiefelhofer startoval jako prvni Ceskoslovensky bézec

v historii. Tri tydny pred Mistrovstvim svéta v krosu Vlastimil bézZel tézky zavod
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v Siluvkach, kde si jeho formy vSiml Gstredni trenér béhti Milon Miler. Dva tydny pied
Mistrovstvim svéta se konalo Mistrovstvi republiky, a i zde Vlastimil Zwiefelhofer
zvitézil o pil minuty pred Ivanem Uvizlem. Jak Vlastimil prozrazuje ve své biografii
od Jittho Soptenka (2014), noc pred zavody v Limericku zacalo silné prset
a i to pomohlo ke skvélému vykonu a dosazeni 6. mista na Mistrovstvi svéta v krosu,
jelikoZ ostatni b&%ci nebyli na $patné pocasi zvykli (Soptenko 2014).

V nasledujicich letech Vlastimil Zwiefelhofer startoval na Mistrovstvi svéta jesté

trikrat, aviak bohuzel se jiZ ani jednou k $estému mistu neptibliZil (Soptenko 2014).

6.4.4 VELKA KUNRATICKA

Prespolni béh Velka kunraticka vyhral Vlastimil Zwiefelhofer celkem devétkrat.
V 46. ro¢niku v roce 1979 dosahl prvniho mista s rekordnim ¢asem 10:58.9 a jedna se
tak o jediného zavodnika, ktery dosahl na této trati ¢as pod 11 minut (Zavod Velka
kunraticka 2018).

Velka kunraticka je znamy piespolni zavod, jehoZ vznik je datovan do roku 1934.
Drive byl organizovan jako nevetejny pro Cleny klubu Spartak Praha 4 a pozvané
hosty. Nejdiive se zacinalo bézeckym Kklanim, poté se pokracovalo ve fotbalovém
utkdni a zavér zavodu byl zavrSen setkdnim vzahradé restaurace
Ve Mlyné. Trat pripravovana studenty byla vytvorena tak, aby provérila vice
atletickych disciplin najednou a vSichni zavodnici si tak i pres vykonnostni rozdily
byli vyrovnanéjsi. Na prvni casti trasy se dalo nalézt mnoho prirodnich prekaZzek,
zatimco druhy usek jiZ neobsahoval takové mnoZstvi prekazek a umoznoval rychlejsi
béh. Pocet zavodnikl byl vzdy maly a ani desatého rocniku se nezucastnilo
vice nez padesat sportovct (Velka kunraticka 2019).

Zavod, tak jak ho zname dnes, prosel mnoha zménami. Z divodu velkého zatéZzovani
prirodniho prostiedi Kunratického lesa se musel omezit pocet startujicich zavodnikd.
Velky dtiraz je kladen na vSechna opatieni omezujici negativni plisobeni na prostredi,
ve kterém se Velkd kunratickd kona. Mizeme jen doufat, Ze peclivé dodrzovani
podminek a pravidel jednou znovu umozni zvySeni mnoZzstvi ucastnikli. Na obrazku
¢. 3 je pro nazornost uvedena trasa zavodu Velka kunratickd a na obrazku

C. 4 1ze vidét vyskovy profil zavodu (Velka kunraticka 2019).
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Obr. 3: Trasa zavodu Velka kunraticka
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Obr. 4: VySkovy profil zavodu Velka kunraticka

Zdroj: Velka kunraticka, 2019
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6.4.5 KVALIFIKACE NA OLYMPIJSKE HRY 1980 A OLYMPIJSKE HRY MOSKVA

Kvalifikaci na Olympijské hry byl maraton v diivéjSim mésté Karl Marx Stadt
nynéjSim Chemnitz. V tomto zavodé se podatilo Vlastimilu Zwiefelhoferovi prekonat
nékdejsi ceskoslovensky rekord cCasem 2:14:19. Kvalifikaci Vlastimil proSel
bez vétSich problémd, coz se neda fici o samotném pribéhu Olympijskych her.
NejvétSim problémem, jak se Vlastimil zpétné po Olympijskych hrach dozvédél
od lécitele farare FrantiSka Ferdy (prezdivany farar Ferda, znamy lécitel),
byl vydezinfikovany pokoj ,lysolem®. On i jeho olympijsky spolubojovnik Josef Jansky
se bohuZel nadmérnou dezinfekci na pokojich zrejmé priotravili. Kromé jinych obtizi
Vlastimil pocitoval problémy s pritahovacem nad kolenem jiZ od 21 kilometru,
ale nechtél tento velky zavod vzdat bez boje. Sbérny autobus ho dojel
az na 36 kilometru, kde ukoncil své trapeni v tomto nelehkém zavodé. V autobuse
jiZz byl i jeho kolega Josef Jansky, ktery ukoncil zdvod zhruba v poloviné

(Soptenko 2014).

6.4.6 MARATON V AGAU

V Evropském poharu v Maratonu v Agau vroce 1981 Vlastimil Zwiefelhofer zabéhl
podstatné horsi Cas neZ o rok drive. Byla to bohuzel dals$i neStastnd nahoda
v jeho kariére. KdyZ si jeli sportovci, vCetné Vlastimila, prohlédnout trat, nechal
se vysadit o 3 km drive, aby se rozcvicil. V okamziku, kdy probihal kolem staveni
s uvazanym psem, pes se utrhl a Vlastimila pokousal na rukach. Zranéni si Vlastimil
oSetril za pomoci kolegy Stanislava Tomanka cibuli a ¢esnekem a podle rady farare
Ferdy, o kterém je podrobnéji hovoreno v kapitole ¢. 6.5, oSetril ranu rovnéz sterilni
moci. Navzdory zdravotnim problémiim Vlastimil Zwiefelhofer nakonec startoval.
Pres horecku, kterou na sobé pocitoval a trzné rany na rukach, dobéhl s casem
2:39:46, coz byl znatelné hor$i Cas nez o rok drive, kdy maraton zabéhl

za rekordnich 2:14:19 (Soptenko 2014).

6.4.7 CENAFAIRPLAY

Cena fair play byla Vlastimilovi udélena vroce 1981, kdy béZel nominac¢ni zavod
na Mistrovstvi Svéta v Madridu. Jednalo se o Mistrovstvi Ceskoslovenska
v Opatovicich. Udalost se stala asi jeden kilometr po startu, kdy na jednom misté
preskocCil Ivan Uvizl pred Vlastimila a ten mu omylem S$lapl zezadu na tretru

a tim mu ji zul. Vdanou chvili se Vlastik také zastavil a pockal, aZ se Ivan obuje.
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Po vybéhnuti méli oba ztratu dvacet az tricet metri. Vlastimil nakonec zavod vyhral.
Nasledné tuto udalost uverejnil v tisku novinar Pavel Vitous. Poté byl tento nechtény
incident prezentovan v Ceskoslovenském Klubu fair play a Vlastimil obdrZel ocenéni.
RovnéZz byl pozvan do PariZe, spolecné s predsedou klubu panem Dolezalem, na

schiizi mezinarodniho klubu, kde byl za tento ¢in ocenén diplomem (Soptenko 2014).

6.5 ZDRAVOTNi PROBLEMY VLASTIMILA ZWIEFELHOFERA, FARAR FERDA
Jako kazdy ¢lovék i Vlastimil se ve svém Zivoté musel potykat s riiznymi zdravotnimi

problémy.

Zdravotni problémy, setkani s 1écitelem

Kromé prasklého slepého streva, nebo urazu nohy pii stavbé domu se Vlastimil
Zwiefelhofer setkava s prvnimi vaznéjsimi zdravotnimi problémy ve svych 19 letech.
Jednalo se o nepravidelny srdecni tep, Spatné dychani a bodavou bolest pod lopatkou.
Opakované navstévoval krajského kardiologa a krajského télovychovného lékare,
avsak jeho zdravotni stav se nezlep$oval (Soptenko 2014).

Vroce 1972 se maminka dozvédéla o schopnostech 1écCitele farare Ferdy a spolecné
s trenérem presvédcila Vlastika k jeho navstévé. Vlastimil tedy dne 23. Uinora roku
1972, i pres pocatecni nedGvéru a obavy, navstivil pana farare za ticelem konzultace
ohledné jeho pretrvavajicich zdravotnich problémt (Soptenko 2014).

Podle farare se jednalo hned o nékolik pricin zdravotnich problémt zarovei. Prvnim
diivodem potizi Vlastimila Zwiefelhofera bylo hlinikové nadobi, které se drive hojné
pouzivalo. Hlinik se Uidajné touto cestou dostaval do krve, kde obsazoval vazebné
misto pro Kkyslik, coz vedlo k nedostatecnému okyslicovani svali. Tento problém
byl na doporuceni fesen uzivanim byliny zvané presli¢ka rolni (Soptenko 2014).

Dalsi zdravotni komplikace zplisobovala pravdépodobné alergie na zelenou barvu
jeho sportovniho tricka, ze kterého se podle farare Ferdy uvoliiovala barva s obsahem

arzenu (Soptenko 2014).

Kdo byl farar Ferda?

Pan FrantiSek Ferda se narodil vroce 1915 ve Spaleném Pori¢i. Jednalo
se o vyznamného knéze, bylinkare a 1écitele, ktery dokazal tidajné i na dalku pomoci
jasnovidectvi urcit pri¢inu ¢i divod nemoci a aplikovat vhodné prirodni léky.

Nejcastéjsimi prirodnimi 1écivy, které uplatiioval pii 1écbé pacientli, byly
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napi. Cesnek, cibule, petrzel, kmin, preslicka a jiné byliny. Dle dosavadnich zdroji

proslo 1é¢bou patera Ferdy cca 100 000 lidi. (Rejdak 2004; Ferda FrantiSek 2017).

6.6 REGENERACE
Vlastimil regeneroval pod dohledem svého trenéra a praktikoval nasledujici formy

regenerace:

e Vyklusani

NejdilezitéjSi regeneraci po kazdém tréninku bylo vyklusani. Pokud absolvoval
namahavy a tézky béh, tim delSi vyklusani nasledovalo. Mnohdy to bylo i 2 km
po lesni pésiné nebo travé. Klusani pti tepové frekvenci do 120 tepli za minutu byla
nejvyuzivanéjsi podoba regenerace, kterou se svym trenérem Vlastimil pouZival.
Mimo jiné timto zplisobem regeneroval i nasledujici den a mnohokrat v dopolednim

useku tréninku. (Singr 2014).

e Spanek

JelikoZ spanek je nenahraditelny Ccinitel regenerace, Vlastimil si daval pozor
na to, aby chodil spat vc¢as. Védél, Ze jeho télo vyZaduje 8 azZ 9 hodin spanku, a protoze
vecler brzy usinal, rano vstaval velmi ¢asné. Pokud byl jeho trénink vycerpavajici, lehl
si kratce i po polednich hodinach, aby byl pripraven a plny sily na odpoledni trénink.

Podminky v tomto sméru mél Vlastimil nadmiru dobré (Singr 2014; iDnes 2014a).

e Caje a koupele

Caje a koupele, které byly predepsany panem farafem Ferdou, byly vZdy sméfovany
na pavod jeho =zdravotnich problémi. Vlastimil tuto formu regenerace
moc nedoporucuje, jelikoz mize zapricinit jiné problémy, napf. z davodu
spredavkovani“ cajem. Misto uzdraveni se Clovéku muze spiSe pritizit. S panem

trenérem zadny univerzalni regeneracni ¢aj neaplikovali (Singr 2014).

e Bazén

Vjednom obdobi navstévoval Vlastimil rehabilitacni oddéleni v nemocnici,
kde vyuZzival maly bazén. JelikoZ se mu pohyb ve vodé velmi dobre osvédcil, zahrnuli
strenérem do dal$i zimni pripravy cCasté plavani v krytém bazénu. Plavani
na Vlastimila piisobilo velice pozitivné a vSem by ho doporucil. Vlastimil chodil plavat
pred zavody na jate i vzimé. Pfrevazné plaval 30 minut a ménil plavecké zptisoby,

mezi které patrily kraul, prsa a znak. Na pedagogické fakulté mél moZnost aktivniho
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tréninku v plavani, nebot zde byly vtomto sméru kladeny vysoké naroky. (Singr

2014; iDnes 2014a).

e MasaZe a sauna

MasaZe patii mezi dal$i formu regenerace. Vlastimil ale za celou svou kariéru
absolvoval pouze tri, protoZe mu nebyly prijemné a nebyl na né navykly (Singr 2014).
Jednou tydné také navstévoval saunu, kterou mu doporucil a dojednal pan trenér
Suchy. Absolvoval ji vZidy ve tfech opakovanich, kdy byl v sauné a poté se schladil

v malém bazénu studenou vodou (iDnes 2014a).

e Jiny sport

Mimo sezénu Vlastimil regeneroval tim, Ze praktikoval i jiné sporty neZ béh. U téchto
sportt, ale i u pracovnich ¢innosti jako je prace na zahradé, v lese ¢i v hospodarstvi,
zapojoval i ostatni svalové skupiny. Tato podoba regenerace byla Vlastimilovi
nejsympatic¢téj$i. Ucinek na regeneraci mélo i pobyvani v pfirodé a turistika.
Tyto aktivity plsobily nejen pozitivné na pohybovou soustavu, ale zejména

na duSevni zdravi. Je to pomalejSi a méné ucinna forma regenerace, ale pro sportovce

vhodna z divodu mensi pravdépodobnosti zranéni nebo pretrénovani (Singr 2014).

o Joga

Priblizné okolo roku 1970 se Vlastimil zabyval jogou. Pan doktor Preus, ktery
se vénoval joze vice nez 15 let, Vlastimilovi ukazal, jak spravné dychat a uvolnovat
se. Sdechovymi cvicenimi mu také pomohl pan trenér Suchy. Podle doporuceni
a rad se Vlastimil snazil pravidelné cviCit osm aZ deset poloh. Dychani je pro béh,
zejména pro vytrvalost, velmi dtlezité. Tuto skutecnost Vlastimil védél jak od svého
trenéra, tak od pana farare Ferdy. S panem trenérem zkouseli joginské dychani
biichem. Pfi pomalém béhu se Vlastimil snazil dychat co nejvice nosem, ale netaji

se s tim, Ze pri rychlém béhu nebo na zavodé na dychani zapominal (iDnes 2014a).

6.7 ZIVOT PO UKONCENi SPORTOVNI KARIERY

Konec kariéry nastal vroce 1982 po mistrovstvi svéta v krosu. Ukonceni kariéry
nebylo nastésti podminéno Zadnym zranénim ani zdravotnimi problémy a bylo zcela
dobrovolné, a to zdlvodu zaloZeni rodiny. Po svatbé vroce 1982 se Vlastimil

s manZelkou prestéhoval do malé chaty v obci Struhadlo. Zde bydleli do roku 1983,
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kdy se jim narodila dcera Marie. Pozdéji se jim jesté narodili dva synové Vlastimil

a Jiti (Soptenko 2014).

Diky vystudované pedagogické fakulté v Plzni Vlastimil védél, kam bude jeho
budoucnost po skoncéeni béZecké kariéry smérovat. JizZ v dobé svého profesionalniho
sportovani ziskal Vlastimil praxi na zakladni $kole v Janovicich nad Uhlavou.
Vzhledem k vzdalenosti pouhych sedmi kilometrii od jeho bydliSté Vlastimil ¢asto
vyuzival cestu do Skoly a zpét jako tréninkovou jednotku. Po ukonceni Cinnosti
ve stiedisku vrcholového sportu se Vlastimil zucastnil vybérového rizeni na pozici
odborného asistenta na Pedagogické fakulté v Plzni, kde byl prijat. Zde od roku 1982
az do roku 1986 vyucoval atletiku, Ucastnil se kurza lyzovani, turistiky a vodni

turistiky, nebo jezdil na atleticka soustiredéni (Soptenko 2014).

Po odchodu z Pedagogické fakulty v Plzni, Vlastimil musel zajistit rodinu, proto
si naSel praci jako délnik. V zimé pracoval v Sobéticich na susi¢ce a granula¢ni lince
a v 1été na bubnové susarné v Lubech u Klatov. Pri Znich pomahal susit a uskladnovat
jeCmen, Zito, fepku a pSenici. Linka béZela 24 hodin denné a Vlastimil zde pracoval

v dvousménném provozu, ktery se st¥idal po tydnech (Soptenko 2014).

Po sametové revoluci vroce 1989 obdrzel Vlastimil dopis od Pedagogické fakulty
s pozvanim do Domu kultury v Plzni. Tehdejs$i dékan fakulty se omluvil a pozadal
ho, aby nastoupil zpét na Pedagogickou fakultu v Plzni. Vlastimil nabidku pfijal
a kromé atletiky zde vyucoval historii télesné vychovy (Soptenko 2014).

V listopadu roku 1989 byl Vlastimil rovnéZ osloven do pozice zastupitele Mésta
Klatovy a diky kamaradovi kandidoval za Krestansko demokratickou stranu.
Ve tretim volebnim obdobi jiZ Vlastimil nechtél kandidovat a tuto kariéru ukoncil.
Pozdéji se vSak vratil jako zastupitel SdruZeni nezavislych kandidatt Evropskych

demokratti (Soptenko 2014).

Poslednim Vlastimilovym piisobi$tém byla zakladni $kola v Capkové ulici v Klatovech,
kam nastoupil v roce 2002. Tuto Skolu zvolil Vlastimil pro jeji umisténi, nebot chtél
byt na blizku své mamince v dobé nemoci. Na této Skole ucil télesnou vychovu,
zemépis a informatiku, kterou vystudoval ve svych 48 letech. V soucasné dobé zZije

v Tajanové u Klatov a uziva si zaslouzeného dtichodu (Soptenko 2014).
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6.8 Priizkum povédomi verejnosti o Vlastimilu Zwiefelhoferovi
Vlastimil Zwiefelhofer je znamou sportovni osobnosti a vyznamnym c¢eskym
sportovcem. Pro potvrzeni tohoto nadzoru byl proveden kratky priizkum formou
neformalniho ustniho rozhovoru s 5 rekrea¢nimi sportovci, s 4 amatérskymi bézci
registrovanymi v Ceském maraténském klubu, s 1 amatérskym sportovcem
registrovanym v Ceské triatlonové asociaci a zaroveii byvalym studentem
Mgr. Zwiefelhofera a také s jeho 2 byvalymi Zakynémi, pricemzZ vSichni Ziji na okrese
Klatovy.

Oslovenym osobam byla vZdy nejprve poloZena otazka: "Koho si predstavite, kdyz
se fekne jméno Vlastimil Zwieferhofer?" VSem z dotazanych bylo toto jméno znamo.
VSichni maji Vlastimila v povédomi zarazeného jako uspésného sportovce, ktery
reprezentoval nasi republiku na olympijskych hrach. Dale vSichni védi, Ze plsobil
jako ucitel télesné vychovy. Nékterym je dokonce znamo, Ze nyni Zije v Tajanové.
Jeho byvaly student Bc. Jifi Kalny (46 let), nedavny dcastnik zavodu 1/2 Ironman,
si velice dobre pamatuje, jak ho Vlastimil na Pedagogické fakulté v Plzni pfi hodinach
atletiky ucil zptisob béhani dle tepové frekvence. BohuZel konkrétnéjsi podrobnosti
si jiz nevybavuje (Dundr 2021; Dvorak 2021; Kalny 2021; Kanta 2021; Kohout 2021;
Novosad 2021; Pekhart 2021; Tykal 2021; Vaclavicek 2021; Vavrova 2021).

Nejvice informaci o Vlastimilu Zwiefelhoferovi védél amatérsky bézec Ing. Zdenék
Kohout (40 let), ktery béha jiz 7 let, absolvoval 4 Beskydské sedmicky - extrémni
horsky ultramaratén, nékolik ptilmaraténi, 2 maratény a v roce 2018 a 2019 odbéhl
celou sérii zdvodl Runczech. Ing. Kohout zna Vlastimila prevdzné z médii a jednou
se s nim osobné setkal z titulu svého zaméstnani, pficemZ tuto schizku vyuzil
k pohovoreni o béhani, coz hodnoti velice pozitivné a jako cenny zazitek.
Vlastimil na néj ptsobil velice pratelsky a podélil se s Ing. Kohoutem o zajimavé
prihody a zkuSenosti. Ing. Kohout definuje Vlastimila jako, po Zatopkovi,
nejznaméjsiho bézce stfednich a delsich trati v Ceskoslovensku, jako drZitele ¢eského
rekordu na trati Béchovice - Praha a absolutniho rekordu na Velké kunratické a béZce
olympijského maraténu, ktery vSak nedokoncil (Kohout 2021).

Dal$i poloZenou otdzkou bylo, zda dotdzani védi néco o sportovnich trénincich
Vlastimila Zwiefelhofera. Témér vSichni se shodli, Ze Vlastimil casto trénoval
v prirodé. Pouze nékteii uméli odpovéd dale rozvinout, kdy uvedli, Ze Vlastimil

mél tréninky spiSe dynamické, intervalové a kopce. Ing. Kohout konkretizoval,
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ze se domniva, Ze za éry Vlastimilovy sportovni kariéry se nebéhalo na objem, jako
napi. nabéhat 100 km tydné, ale Ze se béhalo na rychlost, "Kdo chce béZet rychle
10 km, tak musi mit rychle zabéhnuto 5 km". Ing. Kohout jako jediny kladné odpovédél
na posledni otazku: "VyzkouSel nebo vyuZil jste nékdy pri sportu metody trénovani
podle Vlastimila Zwiefelhofera?" Poté, co mél Ing. Kohout moZnost virelého rozhovoru
s Vlastimilem, zaméril se na intervalové béhani a béhani do kopcd, jak s nim o tom
Vlastimil hovoril a hodnoti to jako uc¢inné metody pro zrychleni svého béhu (Dundr
2021; Dvorak 2021; Kalny 2021; Kanta 2021; Kohout 2021; Novosad 2021; Pekhart
2021; Tykal 2021; Vaclavicek 2021; Vavrova 2021).

Trochu jinym smérem byl odveden rozhovor s byvalymi Zakynémi Mgr. Zwiefelhofera
MUDr. Janou Mazankovou (27 let) a Ing. Terezou Novakovou (27 let). Obé si velice
dobfe pamatuji svého tridniho ucitele Mgr. Zwiefelhofera, ktery je vyucoval télesné
vychové a zemépisu. Vzpominaji si, Ze umél byt prisny ale i pratelsky, Ze nemél rad,
kdyzZ se nékdo zamérné vyhybal cviceni a zdravému pohybu a také Ze odsuzoval, kdyzZ
se nékteré divky, zejména ve vysSich rocnicich, licily, barvily si vlasy, nebo
se vystifedné oblékaly. Obé dotdzané vztah s Mgr. Zwiefelhoferem hodnoti jako
piratelsky, coZ prisuzuji spole¢nému sportovnimu zaloZeni, nebot’ obé se v dobé Skolni
dochazky zabyvaly atletikou, byly GspéSné gymnastky a rovnéz uspésné provozovaly
volejbal, fotbal a karate. Jako sportovkyné nemély nikdy problém s hodinami télesné
vychovy, které byly velice pestré, kdy absolvovaly rizné kruhové tréninky a také
vzpominaji, Ze velice Casto Mgr. Zwiefelhofer jako napli hodiny zarazoval béh
v prirodé na delsi traté (Mazankova 2021; Novakova 2021).

Provedenym priizkumem bylo zjiSténo, Ze Vlastimil Zwiefelhofer je ve svém Sirokém
okoli zndm jako vyznamny a Uuspésny sportovec, ktery reprezentoval nasi republiku
na olympijskych hrach a ktery ptsobil jako ucitel télesné vychovy. VSichni, kdo
se s nim setkali nebo ho znaji osobné, ho maji zarazeného jako neobycejného clovéka

a sportovce predevsim.
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Rozhovor s Vlastimilem Zwiefelhoferem byl predjednan a zapocat v srpnu 2020. Poté
uskute¢nén v pribéhu brezna 2021, a to formou telefonické a elektronické
komunikace a korespondence. Tato forma byla zvolena zdGvodu nepfiznivé
epidemiologické situace. VeSkeré odpovédi jsou ponechany v originalnim znéni tak,
jak je sam Vlastimil Zwiefelhofer napsal.

Otazky ze sportovniho Zivota

1. Jak pohliZzite zpétné na svoji sportovni kariéru?
»Byl to mij ,konicek” vyuZziti ¢asu pri studiu, nékolik let i mé zaméstnani. Poznal jsem
hodné lidi, zavodnikd, trenért i fanouski. Téch témér 20 let trénovani neprineslo jen
sportovni vykony, ale pomohlo mi to i v zaméstnani a béZném Zivoté (bylo by to asi na

dlouhé povidani).”

2. Dodrzoval jste specialni Zivotospravu?
..Prvni roky (asi 6 let) bez omezeni. Po seznameni se s panem faraiem Ferdou (l1écCitel)

jsem dodrZoval jeho doporuceni ohledné stravy, obleceni, odpocinku i tréninku.”

3. Doporucil byste néjaké specialni diety?
,Ted je jind doba neZ ptred 40 léty. Pouzivaji se jind barviva, chemicka hnojiva,
hygienické prostiedky, potraviny,... Obecné zasady by se asi mohly dodrZovat stale
(neptfehdnét konzumaci ovoce, vyhybat se potravindAm oSetfenym chemickymi

prostiedky - /postriky, hnojiva/, pozor na uméla sladidla, barviva...).“

4. Mate specialni ritualy pred zavody?
,VZdy jsem se jen rozklusal, rozcvicil a dal nékolik rovinek podle toho, o jaky zavod se

jednalo.”

5. Jaky typ regenerace jste po sportovnim vykonu vyuzival?

,Nejcastéji to bylo pomalé dlouhé vyklusani po travé nebo v lese.”

6. Trénoval jste samostatné nebo v kolektivu?
,Vétsinou jsem byl sam, ale nékteré tréninky jsme meéli spolecné (souvislé béhy,

nékdy casti kvalitnich tréninkl a nékteré tréninky na soustredénich).”
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7. Jaké tréninkové metody jste pouZzival a odkud jste Cerpal naméty?
,0d svych 16 let jsem mél trenéra pana Bohumila Suchého z malé vesnice u Kdyné a
ten mi psal tréninkové plany podle jeho a pozdéji nasich zkuSenosti (nékdy metodou
pokus - omyl). Kromé svych zkuSenosti (trénoval desitky svérencli) pouzival
nejcastéji metody Ladislava FiSera a Arthura Lydiarda. NejpouZivanéjsi metodou byl
fartlek. V planech byly zastoupeny i dalsi metody (souvislé i tempové béhy, vybihané i

skakané kopce,...)".

8. Jaké vybaveni jste mél k dispozici? (Vystroj a tréninkové prostredi)
»Vystroj podobna jako je dnes, ale v horsi kvalité a mensim vybéru. Prvni Sustakovou
soupravu mi usila maminka az po 3 letech tréninku (v obchodu se to nedostalo). Kdyz
jsem se dostal do reprezentace, dostavali jsme rocné jedny maratonky zn. ADIDAS. Ve
stredisku vrcholového sportu (SVS) jsem dostaval vSe potirebné (od r. 1975 do r.
1981). Tréninkové prostiedi jsme se snazili stiidat. V zimnim obdobi silnice, les,
télocvicna. Zbytek roku jsme vyuzivali silnice, les, louky télocvicnu a tempové

tréninky jsem nejcastéji absolvoval na atletické draze.”

9. Dodrzoval jste jina reZimova opatreni?
,Podle doporuceni pana farare Ferdy jsem si hlidal hlavné zdravou stravu,
,nejedovaté” obleceni, prochladnuti, ¢isty vzduch (pt. kdyZ ve vlaku byla citit voriavka

nebo néco podobného, Sel jsem do jiného vagonu,...).“

10. Postihly Vas béhem sportovni kariéry néjaké vaznéjsi zdravotni
problémy nebo urazy?
»Ano. VSe Spatné bylo pro néco dobré. I kdyz jsem mél 3x blizko na hrbitov, bylo to
dobré v tom, Ze jsem si uvédomil ,slabost” Clovéka. Pomohlo mi, kdyz jsem
si uvédomil, Ze ,kvalita“ Cclovéka se nepozna, kdyZ se mu vSe dari a je uspésny, ale
podle toho, jak se chova pri nezdarech, kdyZ se mu nedafi a musi za¢inat znova tieba

od nuly.”
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11. Jak vzpominate na pritele Emila Zatopka?
,Dival jsem se na néj jako na néco mimotradného, velmi jsem si ho vazil, ale za
blizkého pritele jsem jej nepovazoval. KnizZky o ném jsem v zacatku sportovni kariery
hltal. Poprvé jsem se s Emilem a Danou Zatopkovymi setkal v 18-ti letech na
soustiedéni reprezentacniho druzstva dorostencli v Nymburku. Po besedé se s nami

Sel pan Zatopek probéhnout a to byl pro mne do té doby nejsilnéjsi sportovni zazitek.”

12. Mél Emil Zatopek podobny tréninkovy pristup? (Daly by se vytipovat
néjaké odlisnosti ve Vasem a jeho pristupu ke sportovnimu tréninku)

,Trénoval jinak nez my. Nikdy jsem nenabéhal tolik usek jako on. On trénoval v ATK

(nyni Dukla) a ja4 mél sport pii studiu a aZ posledni 3 roky jsem byl ve VS PRAHA

zameéstnan jako metodik (ve skutec¢nosti jsem byl ,profesional“). “

13. Z jakych prostredku byla financovana Vase sportovni kariéra?
,Do roku 1974 jsem byl amatér. Od r. 1975 do 1977 jsem byl piijat do SVS MS Slavia
VS Praha. Mohl jsem se stravovat v restauraci vhodnoté az 65,- K¢/den a SVS
proplatilo restauraci fakturu. Kromé toho jsem dostal vystroj a mohl se zdcastnit i

soustredéni. Ve Skole jsem dostaval sportovni stipendium (400,- aZ 600,- K¢s).

Zakladni vojenskou sluzbu jsem ,prosportoval“ v SVS RH Praha (roky 1978-79),
potom jsem se vratil do SVS MS.“

14. Mél jste podporu rodicii, sourozencli, manzZelky nebo ostatnich ¢lenii
rodiny?

,Bez zazemi (nejen rodina - trenér, pan farar, vedouci v potravinach, reznik, plavcik,
pani MojZiSova a spousta dalSich) bych nic nedokazal. Bratr (o 11 let starsi nez ja) mé
,cepoval“ v détstvi (plavani, lyzovani, fotbal, hokej,...) - byl miij prvni sportovni vzor.
Pozdéji mé tatinek vozil po prichodu z prace motorkou na tréninky do Kdyné nékdy i
2x tydné vzdy, kdyZ to bylo potfeba. Maminka byla nejdiilezitéjsi ¢lenka realizacniho
tymu, protoZe se starala o potrebné zazemi a pohodu doma (zdravé vareni, prani, ...).

Dokud jsem vrcholoveé zavodil, nebyl jsem Zenaty. Asi bych nedokazal dat dohromady

vrcholovy sport a svoji rodinu.”
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Otazky z osobniho Zivota

15. UdrZujete se stale v kondici a jak?
,Neudrzuji, pomalu “chatram®. S vami ve Skole jsem obcas popobéhl nebo si zacvicil.
Ted mé udrzuje prace v lese, jizda na kole do St&panovic na hospodatstvi, polni a

zahradnické prace.”

16. Mate i jiné zajmy neZ sport?

»,Bavi mé toho moc - jsem spokojeny ve vSem, co délam.”

17. Jaky mate vztah k naboZenstvi, ovlivnilo to néjak Vas vztah ke sportu?
,»Ja mél Stésti, Ze jsem poznal pana farare Ferdu v r. 1972 a aZ do jeho smrti v r. 1991
jsem za nim jezdil. Vazil jsem si toho, Ze jsem mohl byt s nim pri jeho praci a nejvic na
mne puisobily debaty, které jsem mohl vyslechnout. Myslim, Ze by mél kazdy nécemu
vérit, protoZe jak mas silnou viru, tak silny jsii Ty a je asi jedno, jestli jsi katolik nebo
tireba evangelik. Mne zvlasté v tézkych chvilich pomdahalo vnitini presvédceni, které
jsem ziskal od maminky a v priibéhu Zivota. V mladi mi pan Suchy tekl ,Norskou“
modlitbu (moZna se jmenuje jinak, ale tenkrat jsme ji fikali takto): ,Doptej mi, Pane,
abych v boji, ktery vedu s Zivotem, umél uderit a riskovat. Mam-li vyhrat, dej, aby to
bylo podle zdkona a po pravu a ma cest a vira se udrzely vysoko. Mam-li prohrat, dej,

“« «

abych dovedl stat u cesty a pozdravil vitéze, aZ piijde kolem“.

18. Prenasel jste svoje zkusSenosti na své potomky?
»Snazil jsem se z nich vychovat normalni, zodpovédné lidi. O mém sportovani ode
mne v détstvi témér nic nevédéli. Ale snazil jsem se, aby se dokazali postavit ke vSem
béZnym pohybovym aktivitam.“

Otazky z profesniho Zivota

19. Jak byste popsal svou pedagogickou Kkariéru, pripadné jiné aspekty
svého profesniho Zivota?

,Na PF vPlzni jsem Sel studovat ze stredni primyslové Skoly elektrotechnické,

protoZe jsem nechtél jit na vojnu a chtél jsem zavodné béhat. Aprobaci Z-Tv jsem si

vybral vdomnéni, Ze to nebude tézké a budu mit vice ¢asu na trénovani. KdyzZ jsem se

rozhodl zaloZit rodinu, napsal jsem dopis na SVS MS s podékovanim za vytvoieni

podminek a oznamenim ukonceni vrcholové sportovni pripravy po MS v krosu

v bfeznu r. 1982. Tri mésice jsem délal u zednikl. V ¢ervnu 1982 jsem se oZenil a od
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Cervence jsem nastoupil na KTV PF v Plzni jako odborny asistent. Zhruba po 5 letech
jsem na doporuceni vedouciho kddrového oddéleni (mél jsem si ujasnit sviij svétovy
védecky nazor) odesSel pracovat do zemédeélstvi. Po zméné reZimu vr. 1989 jsem
dostal nabidku dékana PF, Ze se mohu vratit na ptvodni misto. Velice rad jsem tuto
nabidku prijal, protoZe jsem byl ve skole spokojeny. Kolem roku 2000 se vsak zhorsil
zdravotni stav moji maminky a pfi mém dojizdéni do Plzné, obcasnych kurzech
turistiky, atletiky nebo lyZovani jsem se nemohl o maminku postarat. Proto jsem se
snazil vratit do Klatov. Na ZS, odkud jsem odchazel do dfichodu v r. 2015, mé pfijal

pan reditel Skfivan od Skolniho roku 2002.“

20. Jaké zasady jste aplikoval pri vychové mladeze?
,Snazil jsem se postupovat podle osvédcenych metodickych rad doplnénych o vlastni
zkusenosti. Na studentech VS i zacich ZS jsem vyZadoval dodrZovani zasad, které jsem
oznamil na uvodnich hodinach. Pfi soustavném ptsobeni si studenti zvykli na

zvySujici se naroky a pri ziskani dovednosti je nékdy predmét i bavil.”

21. Vyuzil jste své tréninkové metody ve vyucovani?
,V nékterych situacich mi pomahaly zkusSenosti z tréninkd v télocvicné i specialni
béZecka cviceni.”

22. Jak byste porovnal souc¢asnou mladeZ s vasi generaci?
,»Je vétsi nabidka sportovniho vyziti pod odbornym vedenim. Mladez vsak doplaci na
sCivilizaéni vymoZzenosti“, priliSnou péci nékterych nesoudnych rodicli, neuplnost
rodin, zanedbavani moralné-volnich vlastnosti, priliSnou orientaci na hmotné vyhody
a ,modernost” nékterych sportli. Dost ¢asto chybi zdravi a trpélivost bez cehoz lze

vrcholové sportovat jen tézko.“

23. Piisobil jste nékdy v roli trenéra?
,2Mnohokrat. VZdy jsem se snaZil svérence naucit zasady pri sestavovani tréninku, aby
byl sportovec nezavisly na cizi pomoci. V zacatcich je trenér velmi dilezity, ale
postupem casu by se mél sportovec naucit znat sam sebe a z trenéra se stava jen
takovy konzultant. Po nékolikaletém tréninku mi pan Suchy ukazal plan, vysvétlil
mné, pro€ jsou tam prave tyto tréninkové prostredky a ptal se, jestli tomu rozumim.
Takto jsem se snazil i ja predavat zkuSenosti zajemctim o sportovani.

Zdroj: Vlastimil Zwiefelhofer, 2021
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8.1 METODY, KTERE VLASTIMIL ZWIEFELHOFER POUZIVAL

8.1.1 FARTLEK

Co se tyCe tréninkovych metod, které Vlastimil vyuZival pri spolupraci s trenérem
Suchym, jednalo se z 90 % o fartlekové béhy. V zacatcich tréninkové tempo Vlastimila
bylo pomérné lehké, ale pozdéji ve vyssim tempu dokazal béhat i 30 km. Tento styl
béhu vétSinou obsahoval 5 rychlejSich usekii, které byly dlouhé 50-150 metrq,
maximalné okolo 200 metri a vyjimecné 500 metri. Tempo pri téchto bézich
se nachazelo v rozmezi 2:30 aZ 7:00/km. Fartlek byl vzdy béhany zasadné v terénu
a nikdy ne na silnici. Tento styl béhu byl také proklddany posilovanim, nebo chiizi
(Soptenko 2014).

Fartlek je tzv. ,hra s rychlosti“. Jedna se obecné o zndmou metodu, ktera se pouziva
dodnes. Hlavni princip spociva vtom, Ze béZec stfida rychlost a intenzitu béhu.
V této metodé jde predevSim o to, aby neklesala vydrz béZce, ale naopak rostla
a zvySovala se celkova fyzicka. Metodu voli spiSe pokrocilejSi a vytrvalostni béZci
s vySSimi cili. BéZec stiidd tempo na zadkladé svého usudku a svych pocitl. Takze
v pripadé, Ze se clovék citi na to, aby béZel rychleji, tak jednoduse prida. V opacném
pripadé, kdyz citi, Ze uz nemiize, tak zpomali. Tato metoda je vyuzivana predevsim
v terénu s vyuzitim kopcti. Uvedeny termin lze snadno zaménit se stiidavym béhem,
jemuz je tato metoda velmi podobna. U stiidavého béhu je stanoveny konkrétni plan
intervalii, ktery je potfeba dodrZovat, narozdil od fartleku, kdy béZec své tempo
prizplisobuje tomu, jak se vdanou chvili citi a co povazuje za nejlepsi (Tvrznik

a Gerych 2014).

8.1.2 STEADY STATE
DalSi metodou byl takzvany steady state. Trenér Bohumil Suchy rozdélil tento typ
tréninku na tfi ¢asti:
e ,minimalni“ steady state coz byl béh do tepové frekvence 144 tepii/min
s tempem 4:00 - 3:40/km,
e ,opravdovy“ steady state, kde se jednalo o tepovou frekvenci 152 tepd/min
v tempu 3:40 - 3:25/km,
e ,maximalni“ steady state byl v tepové frekvenci okolo 160 tepli/min v tempu
3:25-3:15/km.
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Rychlost béhu byla urcovdna tepovou frekvenci, ktera se liSila v zavislosti
na tréninkovém obdobi (Soptenko 2014).

Steady state je béh na stupni anaerobné-aerobniho prahu. Jedna se o béh na 85 %,
coZ je podobny stav jako v zavodnim tempu. Mélo by jit o béh v setrvalém stavu
s produkci laktatu. Tento typ tréninku miiZeme oznacit jako rychly tempovy béh.
Jedna se o pomérné velkou tréninkovou zatéZz ktera dobrfe imituje podminky

zavodniho tempa (Strakova 2008).

8.1.3 STUPNOVANE BEHY

Dal$i tréninkovou metodou byly stupnované béhy. Pro priklad Vlastimil uvadi
7 km / 6 km / 5 km, pfiCemz tento trénink zacinal obecnou vytrvalosti, poté tempo
,minimalni“ steady state, nasledoval ,,opravdovy“ steady state a nakonec posledni
kilometr byl zdolan co nejrychleji. Mezi tseky byla pauza priblizné 15-20 sekund,

a to pouze na zméteni tepové frekvence (Soptenko 2014).

8.1.4 ROZKLADANE BEHY
Mezi dalsi tréninkovou metodu Vlastimila Zwiefelhofera patrily rozkladané béhy.
Jednalo se o stridani volného a svizného béhu, kde volny béh znamenal priblizné

132 tepii za minutu a svizny byl zhruba 150 tepti za minutu (Soptenko 2014).

8.2 TRENOVANI VLASTIMILA ZWIEFELHOFERA

Vlastimil trénoval pravidelné, a i kdyZ se nékdy na trénink netésil, malokdy se stalo,
ze by ho vynechal. Jedna ze sloZek tréninku byly mj. i kopce, zpocatku vybihané,
pozdéji prekonavané skoky. Podle Vlastimila to byly skoky svysokym kolenem
a zvySend prace spazemi. NanejvyS bylo 600 metri nepretrzitych odrazi
(iDnes 2014b).

Trénink pri nepriznivém pocasi

Pri tréninku ve Spatném pocasi, napt. kdyZz byl snih nebo kluzka silnice, Vlastimil
béhal podle svého pocitu nebo ,na tepy“. Pokud byl snih az moc hluboky, nebéhal
vlbec. KdyZ byl venku mraz a méné nez 10 stupiidi, tak podle rady farare Ferdy,
nedychal jen usty, aby neposkodil dychaci cesty, ale bylo nutné dychat i nosem.
Naopak pri vysokych teplotach v1été se mu také nebéhalo dobre, proto preloZil
trénink na ctvrtou azZ patou hodinu odpoledni. Trénink Vlastimil zrusil, jen kdyz

to bylo nutné ze zdravotnich diivodi. Jinak se snazil od zacatku své bézecké kariéry
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dodrzovat vSe podle danych planti. Nékdy se vsak stalo, Ze to nezvladl ve stanoveném
Case. Po diskuzi s panem trenérem pak provedli Upravu pro pristi tréninky.

Pokud doSlo kvelkému vycerpani, které poznal na pohled i pan trenér Suchy
¢i z vysSSitepové frekvence, byl trénink poupraven. Pfi samostatném trénovani
v tomto pripadé Vlastimil dobéhl trénink zvolna a informoval o tom pana trenéra.
Obvykle poté nasledovaly mirnéjsi tréninky, volné farktleky a vyklusy, nez se chut
k béhu a tepova frekvence vratila zpét.

Pfi nemoci nebo zranéni Vlastimil samozrejmé netrénoval. Zranéni ho mrzela, ale jak

sam rika: ,,pri sportu nejde jet stale jen na vitézné viné“ (iDnes 2014b).

Posilovani a trénink do kopci

[ pres to, Ze pan Suchy vyzadoval, aby Vlastimil posiloval a cvicil, posilovani ho nikdy
priliS nebavilo. Mél vyrobenou desetikilogramovou ¢inku, se kterou cvicil jednoduché
cviky, aby posiloval ruce. Kdyby to mohl zménit, posiloval by dnes vice, jelikoZ mél
slaba zada. Kazdou zimu také chodili s panem Suchym do télocvi¢ny, kde nejprve bylo
rozklusani, rozcvicka a po bézecké abecedé nasledovala obratnost
na zinénkovém pasu, stojky, kotouly, také starty z rtiznych poloh a kruhovy trénink.
Na zavér si zahrdli fotbal nebo basketbal. Kruhovy trénink probihal
tak, Ze 15 sekund trvalo cviceni a 15 sekund byla pauza. S postupem casu
zdokonalovali cviceni na 30 sekund a 10 sekund pauza. Nejcastéji ve tiech sériich po
sedmi aZ deseti stanovistich. V kruhovém tréninku bylo zahrnuto posilovani s vlastni
vahou téla, cviceni ve dvojici a také bylo vyuZito vybavy télocvicny. Nékdy také
skakali pres Svihadlo, nebo posilovali s medicinbalem. Béhani do kopce zpocatku
Vlastimil praktikoval jen ve farkteku, ale nékdy, kdyz mél chut, do kopcti zrychloval.
Nejprve bylo nutné, aby se zdokonalila jeho vytrvalost, nasledoval béh v tempu steady
state a Casem zvySoval narocnost. Kopce vybihal Vlastimil jednou tydné a pozdéji
je dokonce skdkal. Nejdelsi kopec méril asi sto metri a v jednom tréninku ho skakal
i mnohokrat po sobé. Skakat Vlastimil za¢inal na 70 metrech a nasledné zvySoval
po par desitkdch metrd, az nakonec dosahl na nejvyssich vyskocenych 600 metri

(iDnes 2014b).
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Rozcviceni

Rozcviceni se liSilo postupné v priibéhu Kkariéry. Pokud zavody probihaly rano,
Vlastimil se rozcvicoval jiz veCer predem a nasledné jeSté tésné pred zavody.
V pocatcich byl zarazen lehky klus maximalné dva kilometry, pozdéji az 7 km,
abeceda a kratké useky 30 az 50 metri. Vabecedé se nachazely prvky jako
zakopavani, skipink, prerusovany skipink, pomaly liftink, stupnovany liftink,
nebo takzvané koleso a jiné prvky. Abeceda byla zarazovana nejen pred zavody,
ale také i pred tréninky. Tempo pfi rozbézich se stupnovalo podle pocitii az do tempa
3:10 - 3:15/km. Pred kazZdym zavodem absolvoval priblizné 40 minutové rozcviceni,
po kterém se jiz pouze cca 20 minut udrzoval ve startovnim vypéti raznymi skoky,

aby pied startem nevychladl (Soptenko 2014).

8.3 VYTVARENI TRENINKU

Tréninkovy plan Vlastimila Zwiefelhofera vznikal vétSinou vytvoirenim tréninkové
kostry od trenéra Bohumila Suchého. Tréninkova kostra byla béhem sezony
upravovana a postupné rozpracovavana podrobnéji. Casto byl trénink vytvoreny
podle tréninkového deniku z predchozi sez6ny. Bohumil Suchy udajné cerpal
pri stavbé tréninku zknihy ,Milafi a vytrvalci“, kterou napsal Ladislav FiSer.
Pfi predavani planu dochazelo mezi Vlastimilem a trenérem ke konzultaci a pozdéji
i kupravam v tréninkovych planech. Zpravidla byl dvakrat vtydnu fartlek nebo
rovinky podle tepové frekvence. V tréninkovém deniku z roku 1969 lze naptiklad
vycist spojované useky v tempu 3:50/km: 200 m - 400 m - 600 m - 400 m - 200 m
(Soptenko 2014).

Nejvétsim nabéhanym poctem kilometrt za mésic bylo pres 1000 kilometrd, ale tato
mésicni kilometraz byla zbytecné dlouha. Nejcastéji nabéhanou mésicni kilometrazi
bylo 600-800 km. V zacatcich strenérem Bohumilem Suchym nabéhal okolo
250-300 km vjednom mésici. PoCet kilometrli v trénincich se zvySoval postupné,
a tak nedochazelo k pretrénovani a télo se mohlo postupné prizplisobovat zatézi.

(Soptenko 2014).

8.4 DNESNI TRENINKOVE METODY VS. METODY VLASTIMILA ZWIEFELHOFERA -
POROVNANI
Nejucinnéjsim faktorem pro dosaZeni optimalni vykonnosti platnym jak v minulosti,

tak i vdneSnim svété smodernimi technologiemi, je trénink. Spravny trénink
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s vyuzitim rdznych metod posouva béZce k vyrazné lepsim vykonim, a to zejména
po fyzické strance (Tvrznik a Gerych 2014).

Podle Tvrznika a Gerycha (2014) krizeni tréninku slouzi 4 zadkladni moZnosti,
kterymi jsou: intuitivni Fizeni podle pocitd, fizeni podle tepové frekvence, fizeni
podle krevniho laktatu, fizeni podle spotieby kysliku a biochemickych parametrt
(Tvrznik a Gerych 2014).

Zatimco prvni dvé metody pii fizeni tréninkd mohl Vlastimil bez jakéhokoliv
materialntho zajiSténi vyuzivat, metoda fizeni tréninku podle laktatu a podle
Mezi zakladni pouzivané metody pro rozvoj vytrvalostniho béhu patii stridavy béh,
fartlek, intervalovy béh, pyramidovy béh a finska stezka. Pri vytrvalostnim béhu
je béZec zaméren na dlouhé vzdalenosti pfi mirném a stifednim tempu, pricemz
jde predevsim o trénink a o zlepseni dychani (Abeceda zdravi 2005).

Stiridavy béh + fartlek

a fartlek. Stridavy béh je zaloZen na presné stanoveném planu, kdy béZec musi
dodrzovat rychlost, ale také ¢as béhu (Abeceda zdravi 2005).

Na druhou stranu fartlek je béh, kdy béZec si tempo béhu a ¢as urcuje sdm podle
své potieby. V této metodé se casto vyuZzivaji kopce (Abeceda zdravi 2005).
Intervalova metoda

Intervalovy trénink je jednou zdalSich metod soucasnosti. Tento béh je rozdélen
na dvé Casti. Konkrétné se jedna o kratsi rychly béh a prestavku. Pomér mezi témito
¢astmi by mél byt 1:1, maximalné 2:1. Casovy tisek b&hu i prestavky jsou pévné dany
(Abeceda zdravi 2005).

Pyramidova metoda

Vtéto metodé se vyuzivd stejné intenzity na razné vzdalenosti. Vyhodou
pyramidového tréninku je vysoka efektivita. Bohuzel vysledek neni tak staly jako
pri fartleku nebo intervalové metodé (Abeceda zdravi 2005).

Finska stezka

Posledni zmifiovanou metodou je takzvana finska stezka. Jedna se o kombinaci béhu
a prekonavani rtznych prekazek, kde se skloubi sila, obratnost i vytrvalost.

Pirekdzkami mohou byt: hrazda, padly strom, kopec a jiné (Abeceda zdravi 2005).
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Vsechny tyto metody Vlastimil vyuzival. Prvni tfi metody uvadi ve svych tréninkovych
metodach a posledni metoda finska stezka byla zajisté pouZivana pfi trénincich v lese

také.

8.5 ODBORNA PRIPRAVA, MATERIALNI A TECHNICKE ZAJISTENI SPORTOVNIHO

TRENINKU - POROVNANI SE SOUCASNYMI MOZNOSTMI
Tréninkové zazemi
Kromé samotného tréninku je pro vykonnost sportovce dilezitd i rada dalSich
faktorti. Patfi mezi né napiiklad psychologicka priprava, asistence fyzioterapeuta, ale
i moZnost kvantifikace vykonnostnich parametri, které jsou v soucasné dobé bézné
dostupné.
Psychologicka priprava
V oblasti psychologické pripravy se Vlastimil spoléhal na svého trenéra a farare
Ferdu. Diilezitou ulohu plnila i jeho rodina, ktera ho ve sportu podporovala.
V oblasti psychologie jsou nyni k dispozici sportovni psychologové, kteri resi
problematiku komplexné a jsou zaméreni nejen na jednotlivé sportovce, ale i na celé
tymy nebo trenéry. Ukolem sportovniho psychologa je snaha eliminovat, ptipadné
odstranit, potiZze spojené s psychikou. NejCastéji feSenymi problémy jsou uzkosti
a stres a obava pred moznym selhanim nebo nesplnénim ocekdvanych vykont
(Stépankova 2013).
Cela tada sportovci pravidelné navstévuje sportovni psychology s cilem zlepSit svij
béZecky vykon. Sportovni psycholog dokaZe sestavit konkrétni plan, ktery je urceny
primo pro daného sportovce (Kudlackova 2012).
Kvantifikovatelné tréninkové parametry
Mezi kvantifikovatelné veli¢iny, které mohou pomoci pti planovani tréninkové zatéze,
patii i méreni tepu, méreni casu a zjiStovani odolnosti pri fyzické zatézi. V této oblasti
doslo v poslednim desetileti k vyraznému pokroku. Vyhodou je i moznost kvalitniho
vyhodnoceni velkého mnoZstvi zjisténych dat naptiklad pomoci nota¢ni analyzy.
Rizeni tréninkového procesu pomoci TF
Vétsina tréninki Vlastimila byla uré¢ovana pomoci rucné stanovené tepové frekvence,
kterou si sam méril pomoci priloZeni prsti na spankovou kost. Méreni probihalo
priblizné deset vterin a ndsledné bylo prevedeno na minutovou TF. To se opakovalo

1-2 v priibéhu nékolika minut. Za hrani¢ni tepovou frekvenci, pii nizZ bylo mozné opét
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bézet, bylo povaZzovano 120 teptli za minutu. Nejcastéji namérenou klidovou hodnotou
u Vlastimila bylo 48 tepii za minutu (Soptenko 2014).

Pro fizeni tréninku a tréninkové kontroly je tepova frekvence velmi dilezitou a velmi
Casto pouzivanou veli¢inou. Vhodnym pomocnikem jsou moderni métici a zaznamové
pristroje, tzv. sporttestery. Sportovec tak ma mozZnost nepretrzité sledovat tepovou
frekvenci pri sportovnim vykonu a upravovat aktualni tréninkovou intenzitu (Kuhn
a kol. 2005).

Drive vyuzZivand metoda méreni pomoci pulsu na zapésti nebo krcni tepné byla
nevyhodnd zdGvodu nuceného preruseni aktivity. Praktické studie uvadi,
Ze pri rutnim méreni se chyba méreni pohybuje v rozmezi 5-10 %, coz je zcela
dostacujici u amatérskych bézcti, ale nemusi byt dostacujici u vrcholovych sportovci
(Tvrznik a kol. 2004).

Pii tizeni tréninkového procesu dle TF je nutno brat zietel na moZnou variabilitu
tepové frekvence a vétSina odbornikd doporucuje rizeni tréninku pomoci zatézové
diagnostiky (Kuhn a kol. 2005).

ANP, VO2 max

Co se tyCe urcovani aerobniho a anaerobniho prahu, Vlastimil se zudcastiioval
pravidelné zatéZového testu na bézeckém pase a jako mladsi na ergometru. Testovani
na béZeckém pase bylo vreprezentaci povinné. Kromé urceni aerobniho
a anaerobniho prahu byla Vlastimilovi méfena také maximalni kapacita plic, ktera
dosahovala okolo 77 ml/kg (Soptenko 2014).

Maximalni objem kysliku, ktery dokaZe sportovec vyuZit je oznaCovana jako VO2 max.
Dany vysledek je ur¢eny v mililitrech na kilogram télesné hmotnosti za minutu. Cim
vyssi Cislo, tim lépe. Toto ¢islo nam také pomérné dobie udava vysi sportovni
vykonnosti a lze pouZivat také jako urCovani aerobniho vytrvalosti. Hodnota
55 ml/kg se oznacuje jako velmi priznivy vysledek, avSak profesionalni atleti mohou
dosahovat vyrazné vysSich hodnot (Svét béhu 2020).

Zatézovy test, pri provadéni vytrvalostnich sportli, se specializuje na energetické
procesy jako jsou hladina laktitu nebo analyza vydechovych plynd a sledovani
srdecni aktivity. Anaerobni zatézova diagnostika je jednou z nejpresnéjSich moznosti
pro urcovani individualni vykonnosti. Drive byl tento zplsob testovani urcen
piredevsim pro profesionalni sportovce, ale ani dnes vétSina rekreacnich sportovci

moznost tohoto testovani nevyuziva (Kuhn a kol. 2005).
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Notacni analyza

Nota¢ni analyza je objektivni zplisob zdznamu sportovniho vykonu, takze kritické
udalosti lze kvantifikovat konzistentnim zpisobem. Miize identifikovat Uspésné
a neuspésné vykony a pomoci podrobného prizkumu dosazenych vysledkd,
v zavislosti na dal$ich zaznamenanych parametrech, mize objevit kritické momenty
pifi vykonu, milZe pomoci vyvinout optimalni, taktické vzorce vyplyvajici
z vyhodnocenti zjiSténych dat.

Zaznamenavanim informaci (napf. TF) systematickym zplisobem, uchovavanim
téchto dat a naslednym vyhodnocenim lze ziskat dilezity nihled na sportovce
a faktory ovliviujici jeho vykonnost (Spastic 2021).

Vlastimil zaznamenaval zjiSténa data formou denikii a spolu strenérem
vyhodnocovali dosazené vykony a vykonnostni trendy. Kvalitni notac¢ni analyza
zaloZena na velkém mnozstvi dat, vSak nebyla v dobé sportovni kariéry Vlastimila
k dispozici.

Vystroj

Nedilnou soucasti tréninkového i soutézniho procesu je kvalitni vystroj. Inovativni
piistupy vyrobci prinaseji nové moznosti vyuziti modernich poznatki i v oblastech
odévniho a obuvnického primyslu.

Moderni technologie umoZznuji vyvoj kvalitni béZecké obuvi. Mezi né patii i metoda
footscan. Technologie se zabyva obsahlou analyzou doSlapu i pohybu chodidla jako
takového. Pro optimalizaci je vyuZivano jak statické, tak i dynamické analyzy.
Vysledky statické analyzy ziskané pomoci vysoce citlivych senzort se graficky
vyhodnoti pomoci pocitacové techniky a jsou doplnény dynamickou analyzou, ktera
posuzuje sily plisobici v oblastech nohy pfi chizi ¢i béhu. Grafické a numerické
znazornéni dynamického chovani testované nohy da zaklad pro vyhodnoceni stavu
klenby, stylu béhu a také podklady pro optimalizaci vyvoje bézecké obuvi (Ad sport
2021).

Postupem c¢asu doslo také k rozvoji bézeckého oblékani. Cilem novodobych materialt
a technologii je zajisténi co nejvétsi pruznosti, odolnosti, dobré snasenlivosti na téle,
udrZeni télesné pohody, nebo také lehkosti. Nejcastéji pouZivanymi umélymi
materialy jsou v sou¢asném svété polypropylen (napt. Moira, Synyt) nebo polyester
(Coolmax). Nejvétsim plusem téchto uvedenych latek je, Ze nezadrZuji vodu

a odvadéji pot od pokozky, diky ¢emu zamezuji jejimu ochlazeni. Tento typ materialu
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je zaroven odolny vi¢i mikroorganismim a plisnim. Umélé vlakno, jako spodni
vrstva, se nejcastéji kombinuje s dalsi vrstvou, pirevazné bavlnou, ktera saje vodu
a ta se z ni pak 1épe odparuje. Ve svrchnich ¢astech obleceni se vyuZzivaji i dalsi vrstvy,
které brani priniku vody dovnitf nebo profouknuti (Tvrznik a kol. 2006).

Zrozhovoru jsem se dozvédél, Ze v pocatcich sportovni kariéry Vlastimil vyuzival
pouze dostupné obleceni i obuv, pred nepfiznivym pocasim ho chranila Sustakova
souprava, kterou mu uSila jeho maminka. Teprve pozdéji, pfi ucasti v reprezentaci,

mél k dispozici kvalitnéjsi materialni zajiSténi, v€etné kvalitni obuvi.

8.6 ZASADY SPORTOVNIHO TRENINKU VLASTIMILA ZWIEFELHOFERA

Vtéto casti se pokusim porovnat zdsady sportovniho tréninku Vlastimila
Zwiefelhofera s témi, které se pouZzivaji v souc¢asné dobé.

Prvni zdsadou, kterou uvadim v teoretické Casti bakalaiské prace je zasada
vSestrannosti a specializované pripravy. Vtréninkovém deniku Vlastimila
Zwiefelhofera se kromé specializované béZecké pripravy objevuji sporty jako plavani,
béZecké lyZovani, posilovani, fotbal, nohejbal, gymnastika nebo basketbal. Tento
tréninkovy plan tedy plné koreluje s uvadénou zasadou.

Jako dal$i predklddam zasadu nepretrzitosti tréninkového procesu. S touto zasadou
se v souvislosti s tréninkem Vlastimila setkdvame v knize od Jittho Soptenka (2014).
Vlastimil Zwiefelhofer zde uvadi, Ze na zacatku kariéry béhal jednou denné, pozdéji
téZ dvoufazové aZz se postupné propracoval ke kazdodennimu dvoufadzovému
tréninku, coZ zasadu nepretrzitosti a tréninkového procesu zajisté spliiuje
(Soptenko 2014).

Spolu s poctem tréninkl v priibéhu let pribyval i objem, intenzita a Cetnost zatéze,
to vSe zprvu za odborného dohledu Bohumila Suchého, pozdéji i na zakladé vlastni
aktivity.

Dalsi zasadou je zdsada vinovitého pribéhu zatiZzeni. Na tuto zasadu je potieba
se podivat z dlouhodobého hlediska vramci mésicli, nikoliv dnd. Pro predstavu
prikladdam mésicni ukazku, z béZeckého deniku Vlastimila Zwiefelhofera z mésice
brezna roku 1979, ktera je uvedena vtabulce ¢. 1. Tato cast bézeckého deniku
je z doby, kdy se tUcastnil MS krosu v Limericku, kde je patrné, Ze je splnéna i zadsada

vinovitého pribéhu zatiZeni.
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Tab. 1: Trénink Vlastimila Zwiefelhofera - brezen 1979

1.3. Ct |10 km (5:00/km) 2 30 km (5:00/km)
2.3. Pa |8 km klus (5:00/km 2 15 fartlek
3.3. so |12 km (5:00/km) 2 rozcviceni + 7 km
4.3. ne |ZAVOD - kros - Brno, Siltivky - 10 km - 36:08 - 1. misto (dobré, forma)
5.3. po |13 km (5:00/km) 2 20 km (pies 5:00/km)
6.3. ut |8 km (5:00/km) 2 14 km (pies 5:00/km)
7.3. st |11 km (nad 5:00/km) 2 32 km (5:00/km) 3 6 km (pies 5:00/km)
8.3. ¢t |12 km (5:00/km) 2 12 km fartlek
9.3. pa |9 km (5:00/km) 2 rozcviceni + 10 km
ZAVOD - mistrovstvi Ceskoslovenska v krosu - Znojmo - 10 km - 1.
10.3. S0 misto - 32:15.4
11.3. ne |5km klus 25 km Klus
12.3. po [Volno
13.3. ut |12 km (5:00/km) 2 8 km volné
14.3. st |15 km (5:00/km) jsem utahany) 2 18 km fartlek s kopci a 10 rovinkami
15.3. ¢t |20 km (5:00/km) TF 110 + 5 km (pod 4:00/km) TF 132 2 15 km klus
8 km (nad 5:00/km) 2 6 km (5:00/km) 3 15 km (5/5/5) 3:55 - 3:33 - 3:12/
km, trénink se Z. Mizerou, v konci jsem nestacil, silny vitr, dést - jsem
16.3. pa |utahany, hlavné nohy
8 km (nad 5:00/km) 2 6 km (5:00/km) 3 15 km (5/5/5) 3:55 - 3:33 - 3:12/
km, trénink se Z. Mizerou, v konci jsem nestacil, silny vitr, dést - jsem
17.3. SO | utahany, hlavn€ nohy
18.3. ne |6 km (5:00/km) 2 6 + 16 km (5:00/km)
19.3. po |4 km Klus 2 fartlek s posilovanim 8 km
10 km (5:00/km) 2 terén - stupn.béh 6 / 3 / 2x 1km (3:45 - 3:33 - /3:15 -
3:18/km/) TF 132 - 156 -180 - 180 - /114 a 120 po 1°/) bylo to naplno,
20.3. ut | dusil jsem se
21.3. st |9 km voln¢ 2 18 km fartlek s kopci a 10 rovinkami
22.3. ¢t | 10 km volné 2 6 km (5:00/km) 3 6 km (5:00/km)
23.3. pa |cesta do Limericku - 6 km Klus
24.3. so |10 km klus s rozcvi€enim - nestacil jsem 2 rozcviceni 10 km
Rozcvieni 7 km 2 ZAVOD - MS V KROSU - LIMERICK - 12 km -
25.3. ne |37:45 - 6. misto (pied startem 9 km R s rozcvicenim, po dobéhu 1km V)
26.3. po |11 km Klus - cesta do Londyna
27.3. ut |3 km poklus - cesta do Prahy
28.3. st | Volno
29.3. ¢t |6 km - kuryrovani — nastuzeni
30.3. pa |volno — nastuzeni
31.3. so |10 km klus 2 33 km klus (3 hod)

Zdroj: Jiti Soptenko, 2014
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Stejné tak jako ostatni zasady i zasada cyklicnosti ma za Ukol zvySovani sportovniho
vykonu. Cilem této zasady je opakovani obsahu, prostredkii, metod a forem
sportovniho tréninku, coZz muiZeme vidét i ve vySe uvedené tabulce. Napriklad
muzeme nékolikrat za sebou vidét techniku zvanou fartlek nebo v avodni Casti
tréninku 12 km s tempem 5 min/km.

Zasada specificnosti ma za ukol vyvarovat se nadmérnému uzivani specializovanych
tréninki a tzv. ,pretrénovani®. Stejné tak jako v zdsadé vSestrannosti a specializované
piipravy Vlastimil Zwiefelhofer vyuzival i jinych sportli neZ jen béhu a tim splitoval
i tuto zasadu.

Jako dal8i uvadim v této praci zasadu reverzibility, zasadu variability, nebo zasadu
prohlubujici se individualizace. Podivam-li se na Vlastimiliv trénink, tak veskeré tyto

zasady minimalné ¢astecné splioval.

8.7 SLOZKY SPORTOVNIHO TRENINKU VLASTIMILA ZWIEFELHOFERA

Slozky sportovniho tréninku délime na Kkondi¢ni, technickou, taktickou
a psychologickou pripravu.

Kondic¢ni priprava

S technickou pripravou pomahal Vlastimilu Zwiefelhoferovi jeho trenér Suchy.
Jak v knize od Jittho Soptenka (2014) Vlastimil uvadi, dostaval pokyny od trenéra
Bohumila Suchého, ktery mu ukazoval spravné pohyby rukou, hlavy, naklon téla,
Ze nohy nesmi smérovat do stran, ruce nesmi moc do boku, jinak by dochazelo
u celého téla k nechténé rotaci. Dale mu trenér Bohumil Suchy ukazoval napriklad
jak spravné doslapavat, aby bézel s co nejmensi namahou co nejlépe. Techniku chiize
¢i béhu poznal trenér Bohumil Suchy i ze stop ve snéhu.

Takticka priprava

DalSi sloZzkou sportovniho tréninku je takticka priprava, kde byl Vlastimilovi opét
oporou Bohumil Suchy, ktery odborné zajiStoval i tuto Cinnost.

Psychologicka priprava

V psychologické pripravé spolu s trenérem Bohumilem Suchym pomahal vyznamnou
mérou i pan pater FrantiSek Ferda. Dalsi diileZitou slozkou sportovniho tréninku
nejen v psychologické pripravé byla rodina, ktera za Vlastimilem vzdy stala a plné

ho podporovala v tom, co délal.
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8.8 VYKONNOSTNI VYVOJ VLASTIMILA ZWIEFELHOFERA

S postupné nabytymi zkuSenostmi se zdokonaluji a optimalizuji tréninkové metody
Vlastimila, coZ je vidét na progresi ve vykonnosti. S pribyvajicim vékem se vSak
objevuji fyzické limity. Presto, Ze tréninkové metody zlstavaji optimalni, po 28 roku
mirné klesa vykonnost, jak je patrné z tabulky ¢. 2, ve které jsou zaroven Cervené
znazornény jeho osobni rekordy. S postupem véku se zvySovala i délka trati,
na kterych soutézil, od 800 m aZ po maratén. Osobniho rekordu na 800 m Vlastimil
dosahl v roce 1974 s tasem 1:52,2, ale osobni rekord na 1500 m zabéhl jiZ o dva roky
diive scasem 3:45,0. Sviij nejlepsi ¢as na 10 km zabéhl Vlastimil ve svém
nejcennéjSim vitézstvi a to roku 1979 na mistrovstvi svéta v krosu v Limericku, diky
cemuz obsadil v zavodé 6. misto. Nejlepsiho vykonu v maraténu se Vlastimil dockal

v roce 1980, a to v kvalifika¢nich zavodech na Olympijské hry v Moskveé.

Tab. 2: Vykonnostni vyvoj Vlastimila Zwiefelhofera

Rok / vék| 800 m 1500 m 5 km 10 km | maraton | 3 km pf.
1967 (15) 4:16.0

1968 (16)| 2:02.4 | 4:14.2

1969 (17)| 1:57.8 3:58.2

1970 (18)| 1:57.3 3:52.3 14:22.6

1971 (19)| 1:55.8 3:51.4 14.18.8

1972 (20)| 1:53.0 3:45.0 14:13.6

1973 (21) 3:53.2 14:10.2 | 29:58.6 9:10.8
1974 (22)| 1:52.2 3:48.5 13:58.4 | 29:39.8 8:53.2
1975 (23) 3:47.2 13:43.4 | 28:50.6 8:38.6
1976 (24) 13:47.45 | 28:47.0 8:49.6
1977 (25) 13:57.4 | 28:59.9

1978 (26) 28:50.1 |2:16:37.6

1979 (27) 13:53.7 | 28:27.1

1980 (28) 14:46.0 | 29:48.6 | 2:14:19 9:11.1
1981 (29) 13:46.78 | 28:42.24 | 2:39:46

1982 (30)

1983 (31) 14:59.2 | 31:42.2

1984 (32) 15:11.9 | 32:56.5

1985 (33) 15:39.6 | 32:40.2

1986 (34) 15:34.9 | 32:49.4

1987 (35)

1988 (36)

1989 (37)

1990 (38) 33:42.0

Zdroj: Jifi Soptenko, 2014.
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Sport a zejména béh je moje oblibena disciplina, kterou se zajmem sleduji a ktera
mé provazi celym mym Zivotem. Proto jsem si ke zpracovani bakalarské prace zvolil
téma: Biografie znamé sportovni osobnosti, analyza sportovniho tréninku.
JiZ od pocatku jsem védél, o které znamé sportovni osobnosti bych chtél psat.
Je to muj byvaly ucitel ze zakladni Skoly Mgr. Vlastimil Zwiefelhofer a jsem rad,
Ze mohu touto cestou rozsitit povédomi o tomto uspésném ceském sportovci.

V bakalarské praci jsem se zaméril na okolnosti, které Mgr. Vlastimila Zwiefelhofera
privedly ke sportu, jaké byly jeho tréninkové metody a jak se dnesSni tréninkové
metody lisi od téch pred Ctyriceti lety. SnaZil jsem se poukazat na to, Ze i dnes miiZe
zivotni pribéh Vlastimila Zwiefelhofera byt zdrojem inspirace pro soucasné
sportovce.

Prvnim ukolem, ktery jsem si vytycil za ucCelem splnéni stanoveného cile, bylo
seznamit Ctenare se zakladnimi informacemi o béhu a sportovnim tréninku. Proto
je v prvnich kapitolach definovan béh, stru¢né nastinéna jeho historie, formy
a techniky. Dale jsou zde charakterizovany zasady a slozky sportovniho tréninku
a tréninkova jednotka. Jsou zde detekovana zakladni teoretickd vychodiska, kterych
bylo vyuZzito pri zpracovani praktické ¢asti bakalarské prace.

Dal$im stanovenym ukolem bylo predstavit Zivot Mgr. Vlastimila Zwiefelhofera
a provést priizkum povédomi verejnosti o této osobnosti. Timto tkolem se jiz zabyva
prakticka ¢ast bakalarské prace, kterda zacind kapitolou ¢. 6. Zde se mizZe Ctenar
docist, Ze Vlastimil Zwiefelhofer se narodil v roce 1952 v Tajanové u Klatov a vyristal
v béZné rodiné se dvéma bratry. RovnéZ jsou zde zminéna jeho Skolni 1éta zakoncena
dosazenim vysokoskolského vzdélani na pedagogické fakulté. Dale jsou pribliZeny
jeho sportovni zacatky a vyvoj jeho kariéry. Vlastimila Zwiefelhofera sport
doprovazel jiZz od utlého détstvi pocinaje béznymi pohybovymi aktivitami tehdejsi
mladeze vyrlstajici na vesnici, pres tradicni Skolni a meziskolni zavody,
az k nastoupeni drahy profesionalniho sportovce a ispésného reprezentanta. Z vyctu
jeho uspécht vyplyva, Ze se jedna o vyznamného Ceského sportovce, a predevsim
vytrvalostniho béZce, ktery zavodil na dlouhych tratich a v ptrespolnich bézich. Mezi
jeho nejvétsi uspéchy patfi nékolikanasobné vitézstvi v silnicnim zavodu v Praze
v Béchovicich, kdy jeho vitézny ¢as byl prekonan az po 21 letech, nebo prespolni béh
Velka kunraticka, ktery vyhral celkem devétkrat. Dal$im, a do dnes Zadnym Cechem
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nepiekonanym, dspéchem bylo napfiklad 6. misto na Mistrovstvi svéta v Kkrosu
v Limericku v roce 1979. K velkym uspéchiim lze zaradit i dspésnou kvalifikaci
a nasledné i start v maraténu na Olympijskych hrach v Moskvé v roce 1980.

Ctenaf je rovné% sezndmen s trenérem Bohumilem Suchym a lé¢itelem farafem
Ferdou jako s osobnostmi, které velkou mérou ovliviiovaly celou sportovni kariéru
Vlastimila Zwiefelhofera. Dale jsou v téchto kapitolach zminény zdravotni problémy,
se kterymi se Vlastimil Zwiefelhofer potykal, jako napf. nepravidelny srdecni tep,
ztiZené dychani apod. Zprvu Vlastimil tyto potiZe 1éCil za odborné 1ékarské pomoci,
avSak bezvysledné. Starosti se zdravim mu nasledné pomahal resit jizZ zminény farar
Ferda, jehoZ radami se Vlastimil Zwiefelhofer ridi dodnes. Nékolik stranek bakalarské
prace je vénovano také tématu regenerace v podani Vlastimila Zwiefelhofera, kdy pod
dohledem svého trenéra a podle rad farare Ferdy praktikoval formy regenerace jako
vyklusani, spanek, ¢aje a koupele, bazén, sauna, jéga a jiné sporty.

Podrobnéji je zde také rozepsan zivot Vlastimila Zwiefelhofera po ukonceni sportovni
kariéry v roce 1982. Ukonceni jeho sportovni kariéry nebylo nastésti podminéno
zadnym zranénim ani zdravotnimi problémy a bylo zcela dobrovolné, a to z divodu
zaloZeni rodiny. Vlastimil Zwiefelhofer se svoji manZzelkou vychoval 3 déti, dceru
Marii a syny Vlastimila a Jitiho. Béhem svého Zivota, kromé pozice profesionalniho
sportovce, plisobil prevazné jako pedagog. Nebal se vsak ani délnickych profesi, které
po kratky cas také vykonaval. RovnéZ se aktivné angaZoval v politické sfére jako
zastupitel. V soucasné dobé si ve zdravi uziva zaslouzeného dtichodu.

Pro potvrzeni nazoru, Ze Vlastimil Zwiefelhofer je zndmou sportovni osobnosti, byl
proveden prlizkum povédomi vefejnosti, a to formou neformalniho ustniho
rozhovoru s celkem 12 vybranymi osobami z fad rekreaCnich a registrovanych
amatérskych sportovci a byvalych zaki a studentli Vlastimila Zwiefelhofera. Timto
rozhovorem bylo zjiSténo, Ze Vlastimil Zwiefelhofer je mezi verejnosti znam obecné
jako uspésny cCesky sportovec i jako ucitel. Jeho konkrétni uspéchy a tréninkové
metody jsou v povédomi jiZ v menSi mife. VSichni, kdo se s nim setkali nebo ho znaji
osobné, ho maji zarazeného jako neobycejného clovéka a sportovce.

Prace je také doplnéna rozhovorem s touto znamou osobnosti, ktery probihal
z dlivodu pandemické situace prostrednictvim telefonické a elektronické komunikace.
Rozhovor, ktery je rozdélen do tfi Casti, prinesl poznatky nejen z Vlastimilovy

sportovni kariéry, ale také z jeho osobniho a profesniho Zivota. Realizaci rozhovoru
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byl splnén dalsi ukol stanoveny v bakalarské praci a byly tak ziskdny informace, které
byly nasledné vyuZity jako podklad pro zpracovani analyzy jeho tréninkovych metod.
Realizovany rozhovor mi rovnéZz umoznil ziskat uceleny nahled na osobu Vlastimila
Zwiefelhofera a pomohl mi napriklad pochopit, pro¢ Mgr. Zwiefelhofer svym zakynim
vytykal liceni, barveni vlasti a vystfedni obleceni. Dnes jiz vim, Ze to bylo i z obav
o jejich zdravotni stav, protoZe podle farare Ferdy mohou chemicky vyrobené
kosmetické ptipravky a barviva obsahovat i zdravotné zavadné piimési. Zivotnim
postojem Vlastimila Zwiefelhofera je vyvarovat se priliSné chemizaci a zit v souladu
s prirodou.

Poslednim vyty¢enym tukolem bylo zpracovat analyzu tréninkovych metod Vlastimila
Zwiefelhofera a provést porovnani se souc¢asnymi trendy. Timto dkolem se zabyva
kapitola 8, ve které jsou popsany a vysvétleny metody, které Vlastimil Zwiefelhofer
pouzival. Jedna se o fartflek, vZdy béhany zadsadné v terénu a prokladany posilovanim
nebo chilizi a steady state, ktery trenér Suchy rozdéloval na minimalni, opravdovy
a maximalni, pricemz rychlost béhu urcovala tepova frekvence a tréninkové obdobi.
Dale Vlastimil Zwiefelhofer pouzival stupniovany a rozkladany beéh, intervalové
a pyramidové metody a pri trénincich v lese rovnéz metodu finské stezky. Zasadnim
a sledovanym faktorem vZzdy byla tepova frekvence. Nasledné jsou v praci rozepsany
zpusoby a pribéh tréninkG Vlastimila Zwiefelhofera a samotny proces jejich
vytvareni. Vlastimil trénoval pravidelné, pricemz Casto béhal tzv. kopce, zpocatku
vybihané, pozdéji prekondvané skoky s vysokymi koleny a se zvySenou praci
s pazemi. Zpravidla dvakrat v tydnu praktikoval fartlek nebo rovinky
dle TF, nejcastéji nabéhanou mésicni kilometrazi bylo 600-800 km. Lze shrnout,
ze Vlastimil aplikoval 2 fizené tréninkové metody: intuitivni podle pociti a méfenou
podle TF. Vedle naslouchani svého téla Vlastimil prizpisoboval trénink
i povétrnostnim podminkam. Za nepriznivého pocasi a v zimé trénoval spolecné
se svym trenérem ve vnitfnich prostorach, pricemz trénink vzdy vychazel
z nasledujici kostry: rozklusani, rozcvicka, béZecka abeceda, obratnost na Zinénkovém
pasu, starty z rliznych poloh, kruhovy trénink a na zavér mic¢ova hra, vse ve vysokém
tempu. BéZecka abeceda obsahovala prvky jako zakopavani, skiping, lifting, koleso
a dal$i a Vlastimil ji praktikoval pti kazdém tréninku uvnitt i venku a rovnéz i pred

kazdym zavodem. Soucasti tréninku byla pravidelnd diskuse a vyhodnoceni
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a spolecné s trenérem Suchym pak provadeéli upravy dalSich tréninkovych plant
a strategii.

V dalsi casti bakalarské prace je analyzovana odborna piiprava, materialni
a technické zajisténi sportovniho tréninku Vlastimila Zwiefelhofera a bylo provedeno
porovnani se souCasnymi moZnostmi. Je zde rozebrdna psychologicka
a fyzioterapeutickd pripravaa jejivyznamve sportovni Kkariéfe Vlastimila
Zwiefelhofera. Vlastimil se spoléhal predevSim na rady a doporuceni svého trenéra
a také farare Ferdy. Dilezitou ulohu plnila i jeho rodina a nejblizsi okoli, ktefi
ho ve sportu podporovali. Pozdéji vyuZival i odborniky z reprezentac¢niho tymu.

Dale se prace zabyva kvantifikovatelnymi tréninkovymi parametry, jako je méreni
tepu, meéfeni casu, zjiStovani odolnosti pri fyzické zatéZi a moZnostmi jejich
vyhodnoceni. V priibéhu bakalarské prace bylo zjisténo, Ze Vlastimil Zwiefelhofer jako
zasadni a pro néj i nejdostupnéjsi povazoval méreni TF. Zatimco v soucasné dobé jsou
v tomto sméru vhodnym pomocnikem moderni mérici a zaznamové pristroje,
tzv. sporttestery umoznujici sportovci i jeho trenérovi nepretrzité sledovat srdecni
tepovou frekvenci pti sportovnim vykonu a upravovat aktualni tréninkovou intenzitu.
Vlastimil provadél méreni rucné pomoci pocitani pulsi na spankové oblasti. Tato
metoda s sebou nesla nevyhodu nuceného preruseni vykonu a tim i naruSeni
tréninkové aktivity.

Co se tyce urcovani aerobniho a anaerobniho prahu, Vlastimil se pravidelné
zucCastnioval zatéZového testu nejprve na ergometru, pozdéji na zatéZovém pasu, coz
bylo v reprezentaci povinné. Anaerobni zatéZova diagnostika je jednou
z nejpresnéjsich moznosti pro urcovani individualni vykonnosti. Pfi tomto testu byla
mj. méfena i maximalni kapacita plic, kdy béZné jako priznivy vysledek je oznaCovana
hodnota 55 ml/kg. Hodnoty, které byly naméiené Vlastimilovi, dosahovaly vySe
77 ml/kg, coZ bylo predpokladem jeho vysoké vykonnosti.

Dilezitou roli u soucasnych vrcholovych sportovcii hraje softwarové vyhodnoceni dat
zaznamenanych pri sportovnim vykonu. Data mohou byt vyhodnocena napft.
na zakladé tzv. notaCni analyzy. Jednd se o zpilsob systematického zdznamu
sportovnich vykont, ktery umoziiuje objevit kritické momenty a komplexnim
vyhodnocenim vSech dat optimalizuje dal$i tréninkové plany a strategie. Kvalitni
notacni analyza zaloZena na velkém mnoZstvi dat nebyla v dobé kariéry Vlastimila

Zwiefelhofera k dispozici. Vlastimil peclivé zaznamenaval vSechna data formou
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deniki a spolu s trenérem Suchym pak vyhodnocovali dosaZzené vykony
a vykonnostni trendy.

Nedilnou soucasti tréninkového i soutézniho procesu je kvalitni vystroj. Inovativni
pristupy vyrobcli a nové technologie prindseji dal$i moznosti vyuziti modernich
poznatki i v oblastech odévniho a obuvnického primyslu, kdy je cileno na zajisténi
vysoké pruZznosti, odolnosti, dobré snasenlivosti, udrzovani télesné pohody
a v neposledni radé i lehkosti. Z rozhovoru jsem se dozvédél, Ze Vlastimil vyuzival
zpocatku pouze dostupné béZné obleCeni i obuv, pred nepriznivym pocasim
ho chranila Sustakova souprava, kterou mu uSila jeho maminka. Teprve pozdéji,
pri acasti v reprezentaci, mél k dispozici kvalitné€j$i materialni zajisténi.

Dalsi cast bakalarské prace je vénovana zasadam a slozkdm sportovniho tréninku
Vlastimila Zwiefelhofera, priCemz bylo zjisténo, Ze Vlastimil pii svych trénincich
v podstaté intuitivné dodrZoval vSechny dnes zndmé a doporucované zasady,
jako je vSestrannost a specializovana piiprava, nepretrzitost, zasada vlnovitého
priubéhu zatiZeni, cykli¢nost, reverzibilita, variabilita i zvySujici se zatéz
a individualizace. Jako nazorna ukazka, ktera svéd¢i o uspésné zvladnutém
sportovnim tréninku Vlastimila Zweifelhofera, je v bakalarské praci uvedena
prehledna tabulka jeho vykonnostniho vyvoje v pribéhu celé jeho sportovni kariéry.
Pri konzistentnim tréninku a predpokladaném pokroku, vétSina celoZivotnich
seridznich bézcl dosahuje svoje nejlepsi ¢asy na trati 5 km a delSich ve véku 25-35
let (Pfitzinger a Latter 2015). Ztabulky ¢. 2 Ze u Vlastimila Zwiefelhofera bylo
dosaZeno nejvyssi vykonnosti ve véku 28 let, coZ je v souladu s timto idajem. Poté
nasleduje mirny pokles vykonnosti aZ do 40 let véku vytrvalostniho beZce (Pfitzinger
a Latter 2015). I v tomto pripadé udaj koreluje s idaji v tabulce ¢. 2, nebot po 28. roku
véku je zaznamendn postupny a pouze mirny pokles vykonnosti Vlastimila
Zwiefelhofera.

[ presto, Ze Vlastimil nedisponoval elektronicko - technickym =zajiSténim, které
je dnes mnohem snadnéji dostupné, byl jeho tréninkovy plan postaven na stejnych
zakladech jako dnesni moderni postupy, a i diky tomu dosahl v priibéhu své kariéry
Fady vyznamnych tspéch.

Na zavér lze konstatovat, Ze vSechny zadané cile i ukoly byly v této praci splnény.
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Doba, ve které Vlastimil Zwiefelhofer aktivné sportoval, neumoZnovala vyuZivat
nékteré moderni technologie, které jsou dnes bézné. Presto lze konstatovat,
ze Vlastimil Zwiefelhofer, at jiz diky odbornému vedeni nebo pozdéji i diky
intuitivnimu pristupu mél své tréninkové postupy postaveny tak, Ze se prekryvaly
se soucasnymi trendy sportovniho tréninku. Byla to predevSim vSestrannost,
ale i specializovana priprava, kdy diky svému tréninkovému planu obsahl kondi¢ni
pripravu, technickou pripravu, taktickou pripravu. Kvalitni sportovni trénink vyustil
v radu uspéchi, kterych Vlastimil v priibéhu své kariéry dosahl. Da se rici, Ze jeho
tréninkové metody byly nadcasové a v urcitych modifikacich se pouZzivaji dodnes.
Kvalitni technické zazemi a kvalitni vystroj jsou dilezitymi nastroji pro dosazeni
optimalni  vykonnosti, avSak i z zZivotniho piibéhu pana Vlastimila
Zwiefelhofera vyplyva, Ze zdaleka ne témi nejdilezitéjsSimi. Vykonnost sportovce
je dana celym souborem faktorli, pricemz mezi nejvyznamnéjSi z nich patii
charakterové rysy osobnosti, kvalitni vedeni a psychicka podpora realizatniho tymu
a nejblizsiho okoli. Dilezité je utvaret tréninkovy plan tak, aby sportovce naplioval
a zaroven pokud mozno bavil a v pripadé poklesu zajmu pruzné reagovat a ménit
a zpestfovat program tak, aby opét nabudil sportovce k optimalni tréninkové pohodé.
Pro kaZdého sportovce je limitujici jeho zdravotni stav, proto je zapotrebi
vykonnostni sport prizplsobit aktudlni zdravotni kondici a zaroveinl se snaZit
optimalni dietou a Zivotospravou udrZovat télo v dobré formé. Jak vyplyva z biografie
Vlastimila Zwiefelhofera, on se témito pravidly celou svoji sportovni kariéru tidi
a diky tomu mohl dosdhnout tolika vyznamnych aspéchi.

Bakalarska prace je urCena nejen pro aktivni sportovce, ale pro vSechny priznivce
béhani a fanousky Vlastimila Zwiefelhofera. Jeho pristup miZze byt vSem dobrym
vzorem a prikladem. Bakalarska prace poukazuje na to, Ze neni nutné mit
nejmodernéjSi vybaveni, sta¢i chtit, mit chapajici podporu svého okoli, vnimat
prirodu a své télo predevSim. NaSe piirozené prostiedi ndm poskytuje dostatecné
a zaroven kreativni moZnosti kvalitniho tréninku. Timto neni mysSleno zavrhnout
vyuziti a pomoc soucasnych technickych a védeckych podpor, ale nastavit zdravé
propojeni vSech téchto moZnosti a docilit tak dostate¢nou pestrosti zesileni zajmu

o trénink a tim zvySeni vykonnosti a jednodussi dosazeni pozadovanych vysledkii.
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RESUME

RESUME

Tato bakalarska prace umoZznuje lépe poznat pana Mgr. Vlastimila Zwiefelhofera,
vyznamného Ceskoslovenského sportovce, a to nejen vramci jeho sportovnich
uspéchti, ale také co se tycCe jeho osobniho a profesniho zZivota. Prace se zaméruje
zejména na jeho sportovni Cinnost, konkrétné na tréninkové metody a porovnani
tehdejsiho pristupu se souasnymi modernimi trendy. Zjisténé poznatky naznacuiji,
Zze 1 kdyZ soucasné tréninkové metody vychazeji znovych znalosti o fyziologii
a anatomii a jsou provazeny nutricnim poradenstvim a modernimi moZnostmi
programového vyhodnoceni vSech parametr, lze fici, Ze diivéjsi metodicky ptistup
pana Zwiefelhofera, diky své pestrosti, obsahl vétSinu, vsoucasné dobé

doporucovanych, tréninkovych metod.
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SUMMARY

SUMMARY

This bachelor's thesis makes it possible to get to know Mr. Mgr. Vlastimil
Zwiefelhofer, an important Czechoslovak athlete, not only in his sporting
achievements, but also in his personal and professional life. The work focuses mainly
on his sporting activities, namely training methods and comparison of the approach
at the time with modern trends. The findings suggest that while the current training
methods are based on new knowledge of physiology and anatomy and are
accompanied by nutritional advice and modern possibilities for programmatic
evaluation of all performance parameters, it can be said that Mr Zwiefelhofer's earlier
methodological approach, due to its variety, covered most of the currently

recommended training methods.
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PRILOHY

PRILOHY
Priloha A: Rizeny rozhovor

Otazky ze sportovniho Zivota
1. Jak pohlizite zpétné na svoji sportovni kariéru?

2. Dodrzoval jste specialni Zivotospravu?
3. Doporucil byste néjaké specialni diety?
4. Mate specialni ritudly pred zavody?
5. Jaky typ regenerace jste po sportovnim vykonu vyuZzival?
6. Trénoval jste samostatné nebo v kolektivu?
7. Jaké tréninkové metody jste pouzival a odkud jste cerpal naméty?
8. Jaké vybaventi jste mél k dispozici? (Vystroj a tréninkové prostiedi)
9. Dodrzoval jste jina rezimova opatireni?
urazy?
11.]Jak vzpominate na piitele Emila Zatopka?

12.Mél Emil Zatopek podobny tréninkovy ptistup? (Daly by se vytipovat néjaké

odlisnosti ve Vasem a jeho pristupu ke sportovnimu tréninku)
13.7Z jakych prostiredki byla financovana Vase sportovni kariéra?
14.Mél jste podporu rodici, sourozencti, manzelky nebo ostatnich ¢leni rodiny?

Otazky z osobniho Zivota

15.Udrzujete se stale v kondici a jak?

16.Mate i jiné zajmy nezZ sport?

17.Jaky mate vztah k naboZenstvi, ovlivnilo to néjak Vas vztah ke sportu?
18. Prenasel jste svoje zkuSenosti na své potomky?

Otazky z profesniho Zivota
19.Jak byste popsal svou pedagogickou Kkariéru, pripadné jiné aspekty svého
profesniho Zivota?



PRILOHY

20.]Jaké zasady jste aplikoval pti vychové mladeze?
21.Vyuzil jste své tréninkové metody ve vyucovani?
22.]ak byste porovnal sou¢asnou mladez s vasi generaci?

23.Plisobil jste nékdy v roli trenéra?
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