Dobry den mili studenti.

Dnesna hodina bude zamerana na teoreticku Cast’ atletickej discipliny, vytrvalostny beh.
Prosim Vas, text si len precitajte!!!, s to len zaujimavosti na rozsirenie Vasho obzoru.

Podrla odbornej literatary, je vytrvalost’ schopnost’ cloveka vykonavat pohybovu ¢innost’
malej az individualne maximalnej intenzity bez znizenia vykonu. Vytrvalost je tizko spojena

s inavou, preto ju niektori autori definuju ako schopnost’ odolavat’ inave. Mierou hodnotenia
vytrvalostnych schopnosti je obvykle ¢as.

Do tejto kategorie Sportovych disciplin zarad'ujeme : beh 800m muzi/zeny, beh 1500m
muzi/zeny, beh 3000m muzi/zeny, beh 3000m cez prekazky muzi/zeny, beh 5000m
muzi/zeny, beh 10 000m muzi/zeny a maraton muZzi/Zeny.

Existuje mnozstvo rozdeleni tejto kondicnej schopnosti ale my sa v ramci vyucovania
venujeme strednodobej vytrvalosti, ktora trva 3-10min.

Vytrvalost’ je geneticky podmienena a v 'udskom tele ju predstavuje Cervené kostrové
svalstvo, ktoré priamo suvisi s okysliCovanim a energetickym metabolizmom. U potencidlne
uspesnych Sportovcov sa podobne ako pri rychlostnom type svalu vykonava biopsia (odber)
zo stehenného svalu a zist'uje geneticka predispozicia pre dany Sport. Z hl'adiska genetiky st
na vytrvalostny beh najlepsie prisposobeny africki bezci, hlavne z Kene, ktori maju okrem
vysokého poctu cervenych svalovych vlakien aj vysoké mnozstvo ¢ervenych
krviniek(prenasaju kyslik), pretoze vyrastaju a trénuju vo vyske 2500-3000 metrov

nad morom.

Eurdpski bezci st schopni konkurovat® africkym na tratiach 800m-1500m pretoze trvaja
krat$ie(1:40-3:30min) a ¢ervené svalové vlakna dokdzu vplyvom tréningu nahradit’ premenou
bieleho na zmiesané (ruzové).

Pri $printe je priemerny cas je 60m/10s, to je 6m/s a 21,6km/h. Dna 12.oktoébra 2019 zabehol
kensky beZec Eliud Kipchoge vo Viedni maraton(42km196m) za 1h59m40s, co je 60m/10s.

Emil Zatopek — legenda svetového $portu, olympijské hry — 1948 zlato beh 10 000m, striebro
beh 5 000m, 1952 zlato beh 5000m, 10 000m, maraton

-plynulo sa dohovoril siedmymi svetovymi jazykmi, bol propagatorom
zdravého Zivotného Stylu(zaoberal sa G¢inkami rastlinnej stravy na ¢loveka), ako prvy
zaviedol silovy tréning v rdmci pripravy vo vytrvalostnom behu, vymyslel atletické cvicenie
na zlepSenie odrazu — jeleni skok, bol priekopnikom intervalovej tréningovej metddy(jeden

z jeho najslavnejsich tréningov bol 100x 400m/60s, Sialenost’), mnoho I'udi sa s nim pokusalo
trénovat’, ale vzdy to skon¢ilo ich pretrénovanim( v nemocnici), mal tzasnti schopnost’
regeneracie, bol prvy ¢lovek, ktory zabehol 10 000m pod 29min (28:54), verejne vystupil
proti komunistickému reZimu, za ¢o mu zakazali pretekat’, odmietol emigrovat,, musel prijat
pracu upratovaca na verejnych WC

Jarmila Kratochvilova — 1x striebro 400m OH Moskva 1980, MS 2x zlato 400m a 800m +1x
striebro 4x400m ,ME 3x zlato 400m,2x striebro 400m a 4x400m

-je drzitel’kou najstarSieho svetového rekordu(37r), beh 800m cas
1:53,28, ktory zabehla 26.jula1983 v Mnichove

Sportovcei z nasho okresu : Miroslav Vaiko v roku 1998 zabehol 10 000m za 28:01,0H
Atlanta 1996

Stefan Balosak OH Atlanta 1996 a Sydney 2000



Lucia Klocova OH Atény 2004, Peking 2008, Londyn 2012, Rio
de Janeiro 2016

Andrej Pauliny medailista z dorasteneckych ME na trati 1500m

VyhPadajte na internete informacie o Jozefovi Plachom a Rébertovi Stefkovi a poslite na
moéj email elpida977@gmail.com

Prajem Véam vsetkym pekny dei.



