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Abstrakt

Nazev: Zastoupeni atletického tréninku v kondi¢ni ptipravé v biatlonu.

Cile prace: Cilem bakalafské prace je na zaklad¢ nestandardizovaného dotaznikového
Setfeni zjistit nazory biatlonovych trenérii na zastoupeni atletického tréninku v biatlonu
a zaroven prostfednictvim fizeného rozhovoru zaznamenat zkusenosti ¢eskych elitnich

biatlonista tykajicich se vyuziti atletického tréninku v pribéhu jejich sportovni kariéry.

Metody: Vyzkum byl proveden pomoci metody nestandardizovaného anonymniho
dotazniku vytvoreného pro biatlonové trenéry a fizeného rozhovoru, ktery byl jednotlivé

proveden u vybranych reprezentantli ceské biatlonové reprezentace.

Vysledky: Vysledky dotaznikového Setieni poukazuji na vyuziti atletickych prostiedkt
a metod biatlonovymi trenéry. Z vyzkumu vyplynulo, ze nejcastéji vyuzivanymi
atletickymi prosttedky za Gi€elem rozvoje sily u biatlonistl byla cvi€eni s vlastni vahou,
kterd se vyskytuji ve vypovédich vSech n=16 respondent (tzn. 100 % vyuziti). Za
zminku také stoji cviceni s odporovymi gumami (93,75 %) a cviceni s medicinbalem
(93,75 %). Trenéti se také zaméfuji na odrazova a odhodova cviceni. Specialni
odrazova cviceni typu odrazy snozmo pies piekazky a vybehy do kopce Vv tsecich do
150 m jsou zastoupena se shodnym procentualnim zastoupenim (87,50 %). Trenéti
¢asto do tréninku zatfazuji odhody tr€enim obouruc¢ od prsou (75 %) a také odhody
obouru¢ vrchem vpied (62,50 %). Nejcastéji vyuzivané cviky s ¢inkou jsou vystupy do
vyponu a vypady (87,50 %), dale také diepy a podiepy s 81,25 %. U béZeckych cviceni
jsou nejcastéji vyuzivany vybéhy do svahii (100 %), ¢imZ se rozumi vybchy ve
vzdalenosti 150 m az 1 km a fartlekovy béh (93,75 %). V otazce metod byly nejéastéji
vyuzivany metody vytrvalostni oproti metodam silovym. Koordinaénim schopnostem
dominuji ptekazkové drahy s 87,50 % zastoupenim a cviceni se zménou rytmu (81,25
%). V neposledni fad¢ je dilezité zminit zjisténi zaznamenané diky rozhovoru u elitnich
biatlonistd tykajicich se jejich zkuSenosti s atletickym tréninkem v prabéhu jejich
sportovni kariéry. Diky tomu je mozné konstatovat, ze vSichni elitni biatlonisté kromé
jedné dotazované méli zkuSenosti s atletickym tréninkem. Elitni biatlonisté tak vesmes

pfipustili pfinos atletického tréninku zejména v zdkladni etap€ sportovni piipravy.

Klicova slova: atletika, biatlon, kondi¢ni pfiprava, dotaznikovd metoda a rozhovor



Abstract

Title: The representation of the athletic training in the biathlon physical conditioning

Objectives: This thesis investigates how the Czech biathlon coaches evaluate the
proportion of athletic methods in the biathlon training and what is the experience of the
Czech elite biathletes with athletic training during their careers. In order to acquire
relevant results, the couches have answered a non-standardized questionnaire and the

biathletes underwent an interview.

Methods: The research uses a non-standardized anonymous questionnaire made for the
biathlon couches in addition to an interview with the members of the Czech national

biathlon team.

Results: The results of the non-standardized questionnaires show that the biathlon
coaches consider athletic methods in the biathlon training as a positive tool. More
specifically, the results have shown that the most common athletic method used by the
biathlon coaches is the own body weight exercise, all of the respondents (n=16) agreed (
100 % usefulness). The second and third (93,75 %) most common methods of exercise
are represented by resistance bands and medicine ball. The biathlon coaches also use
special take off exercise such as standing vertical jumps over brackets (87,50 %) and
uphill running up to the 150m distance (87,50 %). Coaches often include into the
training medicine ball chest throws (75 %) and also forward overhead throws (62,50 %).
Regarding the strength development, the biathlon coaches use power stand-off with
barbell (87,50 %) and squats or half-squats with barbell (81,25 %). An uphill running
(100 %) is the most used method regarding the running exercises and a fartlek run
(93,75 %) is also highly used. Considering the methods, the prefered one is the
endurance focused training rather than strength development. Coordination is developed
mostly by an obstacle course (87,50 %) and by a special exercises with rhythm
variations (81,25 %). Last but not least, the results regarding the experience of the
Czech professional biathletes, recorded during the interviews, show that every single
respondent have previous experienced methods of the athletic training in their biathlon
careers. To sum up, the interviewed biathletes have all confirmed the benefits of the

athletic training, mainly in the general phase of the cycle.

Keywords: athletics, biathlon, physical conditioning, questionnaire and interview
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1 UVOD

Pti vybéru tématu bakalafské prace mi pomohlo hned n¢kolik hledisek. V prvni fadé¢ mé
zkusenosti z riznorodych sportovnich odvétvi, diky kterym jsem ziskal prvni poznatky
Vv oblasti sportovniho tréninku. Jednalo se o desetileté plisobeni v gymnastickém oddile
s naslednym ptechodem do atletické specializace zamétené na skok o ty¢i. V pribéhu
pétiletého specializovaného tréninku zaméfeného na skok o tyc¢i jsem se setkal s novymi
prostfedky a metodami trénovani, ale zaroven jsem mohl vyuzit gymnastického zdkladu
z ptedchozich let. Atleticky trénink mi umoznil rozvoj jednotlivych pohybovych
schopnosti: rychlosti, sily, vytrvalosti a koordinace. V neposledni fad€ hral a hraje
atleticky trénink dalezitou roli v otdzce vSestranné piipravy mimo jiné za vyuziti
bézeckych, skokanskych a vrha¢skych pripravnych cvieni. Zastupuje tedy veskeré
aspekty, ze kterych Cerpaji i ostatni sportovni odvétvi a tim ma mezi sporty vyznamné
postaveni. Za druhé jsem se z téchto diivodu rozhodl studovat trenérskou specializaci na
prazské UK FTVS s vidinou vzdélani v oblasti atletického tréninku a v neposledni fadé
bych chtél zminit mé ptisobeni v reprezentatnim A tymu biatlonistl, kde jsem ¢lenem
realizaniho tymu. Uvedené skutecnosti vedly k zdméru se v ramci bakalaiské prace
zaméfit na zjiStovani vyuziti atletickych tréninkovych prostiedkd v kondi¢ni ptiprave

v biatlonu.

Pro svoji bakalafskou praci bych rad vyuzil poznatka jak z atletického tréninku, tak 1
z biatlonu. Pro realizaci vyzkumného Setfeni jsem zpracoval nestandardizovany
dotaznik, jimZ jsem chtél zjistit ndzory biatlonovych trenérii na zastoupeni atletického
tréninku v kondicni pfipravé jejich svéfencl. Domnivam se totiz, Ze kazdy biatlonovy
trenér vyuziva atletickd prapravna cviceni, avSak odliSnym zptisobem a to vzhledem
k pohybové urovni a kondi¢ni pfipravenosti svych svéfencii a samoziejmé vzhledem
k v€kové kategorii. Pfesto je tieba si uvédomit odliSnost mezi atletikou a biatlonem.
V predkladané zaveérecné praci jsem zaroven chtél zjistit ndzory soucasnych Ceskych

elitnich biatlonistd na vyuZiti atletické pfipravy v pribéhu jejich sportovni kariéry.

Podle mne se da ocekavat potvrzeni dileZitosti zastoupeni atletického tréninku

Vv kondi¢ni pfipravé biatlonistd. Vlastni zminénd zkuSenost uZ sama naznacuje, jakou



dilezitou roli hraje atleticky trénink v rozvoji kondi¢nich schopnosti v ostatnich

sportovnich odvétvich, a nemyslim si, Zze u biatlonu tomu bude jinak.

Cilem bakalafské prace bylo na zakladé nestandardizovaného dotaznikového Setfeni
zjistit nazory biatlonovych trenéri na zastoupeni atletického tréninku v kondi¢ni
pfipravé biatlonu a zérovenn formou fizeného rozhovoru zjistit zkuSenosti Ceskych
elitnich biatlonist tykajici se vyuziti atletického tréninku v pribehu jejich sportovni

kariéry.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Charakteristika sportovniho vykonu a jeho struktura

Podle Kalichové (2013) je sportovni vykon findlnim integralnim projevem vnitinich
ptedpokladti sportovce, ktery ovliviiuje i pusobeni dalSich vnéjsich ¢initelt, vysledkem
specializovanych pohybovych c¢innosti zaméfenych na feSeni uloh vymezenych

pravidly.

Jansa a kol. (2009) pak udavaji, ze s vyuzitim systémového pfistupu lze interpretovat
sportovni vykon jako vymezeny systém faktord, ktery ma urcitou strukturu. Dovalil a
kol. (1992) dale uvadéji, Zze sportovni vykon je v uz§im slova smyslu pribéh i vysledek
¢innosti v dané sportovni disciplin€, reprezentujici aktudlni moZznosti sportovce.
Sportovni vykon patii k zdkladnim kategoriim sportovniho tréninku a realizuje se ve
specifickych pohybovych cCinnostech. Zaroven je dilezité brat v potaz a rozliSovat
individualni a kolektivni sportovni vykon. Individualni sportovni vykon je zavisly na
jedinci samotném a predev§im je nutné uplatiiovat télesné a psychické predpoklady
jedince. Kolektivni sportovni vykon je sice také zaloZen na vykonech jednotlivct, ale
jeho uroven je mimo jiné dana predev§im kvalitou socialnich vztahti uvniti kolektivu.
Systém pozic a roli je dulezitym faktorem pro celkovy vykon kolektivu. Dovalil a kol.
(2009) dale hovoti o potieb¢ znalosti (empirické a védecké), které je potieba vyhledavat
a shromazd’ovat, ale pfedevs§im je integrovat (hledat souvislosti) a transformovat do
roviny didaktické — zkoumat pro¢ dochazi ke zménam vykonu, co je jeho podstatou a co
ma byt obsahem tréninku. Cilem sportovniho vykonu podle Zahradnika a Korvase
(2012) je dosédhnout maximalni efektivity jednotlivee nebo tymu ve vybrané sportovni
disciplin€ s uréenymi pravidly. Efektivita je podminéna n€kolika vzdjemné propojenymi
oblastmi. Sportovni vykon je zaméfen na dosazeni maximalni efektivity motorickych
schopnosti vyuzitych v urcitych sportovnich odvétvich. Predpokladany vykon zavisi na
motorickych schopnostech a dovednostech, které jsou uzce spjaty se sportovnimi
disciplinami. Pohybové schopnosti mohou byt popsany jako relativné ustalené skupiny
vnitfnich genetickych predpokladli potiebnych k uskutecnéni motorické cinnosti.

Zahrnuji silu, rychlost, vytrvalost, koordinaci a flexibilitu. Sportovni dovednosti jsou
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potiebné predpoklady pro realizaci vykonu, kterd je limitovana pravidly. Tyto
ptedpoklady jsou ziskavéany prostfednictvim motorického uceni.

Zatimco sportovni vykon je aktudlni projev osobnosti a organismu ¢loveka, dispozice
opakované podavat vykon na uréité Grovni znamena sportovni vykonnost. Urovei
sportovni vykonnosti jednotlivce se béhem ro¢niho cyklu méni a neni konstantni.
Vrcholnou formu vykonnosti sportovce nemtizeme udrzet trvale. V dlouhodobém
pohledu vykonnost nabyva vinovitého charakteru a jeji zvySovani je proto potieba
chapat v SirSich souvislostech a musi se brat v tivahu, Ze sportovni vykonnost muze byt

ovlivnéna riznymi hledisky, na které poukazuje obrazek 1 (Jansa a kol., 2009).

Sportovni vykon

f

Trénovanost

f

Sportovni trénink

t

Schopnosti
(viohy — nad#ni - talent)

f

Podminky Zivotniho prostfedi
(pFirodni - socidlni)

Morfologické Fyziologické Psychologické

Vrozené dispozice)

Obrizek 1: Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti podle Jansy a kol. (2009)

Struktura poukazuje na uspotadané schéma pozadavki sportovniho vykonu. Nezbytnym
vychodiskem spravné zaméteného tréninku je znalost struktury sportovniho vykonu v
kazdé sportovni specializaci. Je bezpodminecné nutné znat pozadavky jednotlivych
sportll, aby adaptace v tréninkovém procesu byla skutecné zadmérnd. Kazdy sportovni
vykon je podminén fadou faktorid, které ovliviiuji vykon negativné Ci pozitivné a
projevuji se v rizné mife. Je nutné se v tomto vice ¢i méné promenlivém komplexu
dostatecné orientovat a charakterizovat ho v kvantité i1 kvalit€ zacastnénych Cinitell.
.V tomto strukturalné systémovém pojeti se domnivame, Ze kazdy sportovni vykon je
urcitym ucelenym systéemem, jenz md svou viastni strukturu, ktera byva
charakterizovana jako sit’ vztahu a vazeb. Struktura sportovniho vykonu je tak dana

urcitym poctem faktoru a jejich vzajemnymi vztahy. Predpokladame, Ze struktura je pro
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kazdy sportovni vykon projevem specifickych zakonitosti a mira jejiho respektovani se
odradzi na urovni daného sportovniho vykonu* (Choutka, 1981; Dovalil a kol., 1982).
Pro pfedstavu a porovnani raznych struktur sportovniho vykonu nam mohou pomoci
nize uvedena schémata (Obrazek 2 a 3) Bauersfelda a Schrotera (1979 in Hohmann,
Lames, a Letzelter 2010):

Psychika

Stav
vykonu

Kondice Inteligence

Obrazek 1: Model struktury vykonu podle Bauersfelda a Schritera (1979)

Tyto struktury sportovniho vykonu se omezuji pouze na pojmenovani slozek. Dle
modelu struktury Bauersfelda a Schrotera (1979) jsou ovlivijici faktory hvézdicovité
uspotadany kolem maximalniho vykonu a pouze komponenty kondice,
koordinace/technika a taktika vykazuji vzajemné propojeni. Zatimco model podle
Martina (1980) stavi do poptedi zkuSenostni aspekt, s nimZ pracuje psychologicko-
biologicky teoreticky aspekt a véda o tréninku. Vybér komponent timto odpada,
pfi¢emz celostni charakter je poukdzan na to, Ze situaci sportovniho vykonu je tfeba

chapat jako vysledek celé osobnosti. Podobnost, ale také i rozlisnost v klicovych

Matensdiné Podminky
technické soutide
podminky “x\x\\\\\\\
Peychické | Maxi rnaln'i s
viastnosti sportovni

vykon

TP Technika

Obrazek 4: Model struktury vykonu podle Martina (1980)
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oblastech struktury vykonu popisuje Moravec (1991), a to na kondi¢ni, technickou,
taktickou, psychickou a teoretickou pfipravenost.
Dobry se Semiginovskym (1988) dale poukazuji na dilezitost bioenergetiky, ktera

mobilizuje odpovidajici bioenergeticky systém.

VSichni vySe uvadéni autofi zminuji, i ptes urcité rozdily v pojeti struktury sportovniho
vykonu, skute¢nost, ze sportovni vykon musi byt pochopen jako celek. Podle Choutky
(1981) se musi brat v uvahu spolecné pusobeni vsSech faktort, jejich podminovani,
zavislost a kompenzace. V tomto kontextu Dovalil a kol. (2009) upozoriuji,
ze sSrostouci vykonnosti se moznost vziajemné kompenzace jednotlivych faktort
snizuje.

Ve vyse sdéleném obsahu je kazdy sportovni vykon podminén fadou faktort. Dovalil a
kol. (1982) dodavaji, ze pod koncept faktoru lze v uz§im i §ir§im smyslu zahrnout kazdy
projev funkce, vSechny schopnosti, vlastnosti, déje, védomosti, které jsou v ramci
daného vykonu podminkou jeho realizace, maji pro sportovni vykon a jeho strukturu
podstatny vyznam a pusobi jako rozhodujici Cinitele. V kazdém ptipadé jsou jednotlivé
faktory jako projevy vesmés specifické, (co je faktorem v jednom sportu, nemusi byt

faktorem v jiném), jsou tedy spjaté pouze s danym sportovnim vykonem (Dovalil, a
kol., 1992).

Dtlezitost a hierarchie zavisi na konkrétnich sportovnich disciplinach. Existuje mnoho
faktorti, které maji vliv na sportovni vykon, ale zalezi na kazdém jedinci, kterymi
faktory necha ovlivnit svoji vykonnost. Spole¢nym rysem faktorti je, Ze mohou byt
ovlivnény tréninkem nebo mohou byt naptiklad zohlednény pii vybéru talentd
(somatické — napf. vybér vyssich déti pro volejbal a basketbal nebo mensich déti pro
gymnastické odvétvi). Obrazek 4 podle Zahradnika a Korvase (2012) poukazuje na

zastoupeni faktorii u vybranych sportovnich odvétvi.
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Faktory sportovniho vykonu

Maratonsky kondi¢ni technické FEININIG -

béZec
Basketbalovy [ RRNTION TIRTd  takticke  pSychologieke
ra

Gymnasta kondiéni technické takticke [EEHOIORIOR

100% sportovniho vykonu

Obrazek 5: Jednotliva sportovni odvétvi podle Zahradnika a Korvase (2012)

Choutka (1983) formuloval ve své praci teorii sportovniho vykonu jako vychodiska
k hlubsi analyze cestou kvantifikace a objektivizace jeho podstatnych faktord. Vychazel
z teze, ze sportovni vykon je determinovan souborem faktorl, které jsou urcitym
zpusobem uspofaddny, maji k sobé urCité vzijemné vztahy a ve svém souhrnu
se projevuji v urovni vykonu. V tomto pojeti je struktura sportovniho vykonu déana vice
mén¢ stabilnim komplexem faktord. Faktory se vzajemné prolinaji, spoluptisobi nebo
ohrani¢uji, vylu¢uji nebo kompenzuji. Pfedstavuji jakousi sit vztahd a vazeb mezi

podstatnymi faktory.
2.2 Struktura atletického vykonu

Studiem struktury atletického vykonu se zabyvala cel4 fada autorti. Z nich pfipomeiime
prace Choutky (1983), Simona (1997), Kampmillera (1986), Millerové (2002), Dovalila
a Choutky (1991). Pro definici struktury atletického vykonu jsem zvolil schéma na
Obrazku 5 podle Choutky (1983) s upravenou verzi podle Bauersfelda a Schrotera
(1979) za ucelem vymezeni struktury vykonu atletickych disciplin. Zaroven jsem
se zam¢fil na strukturu €lenéni pohybovych schopnosti vyuzivanych v atletice, které

mohou byt v pfipadé tréninku v biatlonu vyuzivany.



Tréninkové podminky I I Zdvodni podminky
N

Oblast
faktord
techniky

Sportovni
vykon

Oblast
somatickych
faktord

Oblast
faktord

Oblast
kondiénich
faktorh

Oblast
osobnostnich
faktori

taktiky

ostui ’fﬁaga Suové schopagey:

]

11“"“‘"“"' *ehopaogi

rvchlost
frel:vem:m
mmnm i
odvrhova
rvchlost

akceleracn
chlust

sila
staticka
sila
odrazova
sila

Obrazek 6: Schéma struktury atletického vykonu s vykonovym faktorem kondice a jeho faktory
nizS§iho Fadu s diferenciaci podle Choutky (1983) a s upravenou verzi podle Bauersfelda a
Schrotera (1979)
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Kromé vyse uvedeného ¢lenéni jsem se pii zpracovani teoretickych vychodisek setkal
také s ¢lenénim Bompy a Haffa (2009), na coZ je upozornéno na Obrazku 6, kde je
naznaceno, ze sila, rychlost a vytrvalost jsou dominantnimi pohybovymi schopnostmi.
Ptikladem mutze byt dominantni biologicka schopnost potfebna pro tspéch v bézich na
dlouhou vzdalenost je obecné povazovana vytrvalost. Kazda sportovni ¢innost ma vSak
odlisnou dominantni pohybovou schopnost podle obrazku 7. V této souvislosti je tfeba
pfipomenout, Ze jednotlivé dominantni pohybové schopnosti se navzdjem prolinaji
podle specifi¢nosti sportovni aktivity. Proto sila pasobi jak na rychlost, tak i na
vytrvalost. Vyuziti tréninku sily na vytrvalost je patrné z literatury, kterd zaznamenava,
ze zafazenim tréninku sily s vnéjSim odporem do tréninkovych programli bézcli na
lyzich a cyklisth vede k vyrazné vyraznéjSimu zlepSeni vykonu ve srovnani se

zaméefenim pouze na vytrvalostni trénink, jak tvrdi Bompa a Haff (2009).
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Obrazek 7: Vztah mezi hlavnimi pohybovymi schopnostmi F= sila, S = rychlost, E = vytrvalost
podle Bompy a Haffa (2009)
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Obrazek 8: Zastoupeni pohybovych schopnosti u riznych sportovnich odvétvi podle Bompy a
Haffa (2009)

2.3 Vyuziti atletického tréninku v jinych sportech

Atletika zahrnuje v sobé vSechny slozky pohybu. Nabizi moznost testovani vlastnich
schopnosti a vykonnosti, fadi se mezi individudlni sporty. Poskytuje rozvoj vybranych
pohybovych dovednosti jako je chiize, béh, hod, skok a vrh. Kultivuje ¢lovéka jak po
fyzické, ale také po strance osobnostni a psychické (Neuman, 2001).

Atletika vyuZiva pfirozenych cvi€eni, ktera jsou dulezitou soucasti Zivota kazdého
strukturou pohybu a v neposledni fad¢ jinych sportii a pracovnich ¢innosti. Pravidelnym
zatazenim atletickych cviceni jsou vytvareny predpoklady pro pohybové aktivity, kde se
jednotlivci uci sebekontrole, sebekritice a objektivité. Atletika utvaii pohybovy zaklad
pro vétSinu sportovnich ¢innosti a jakékoliv promeskani vyvoje pohybovych schopnosti

jako je sila, obratnost, vytrvalost, rychlost a koordinace se pak velmi obtizn¢ dohani a
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dochazi k tomu, Zze pohybové schopnosti nejsou dostatecné rozvinuté a brani tak
prub&hu motorického uéeni. Vyse jmenované schopnosti maji nartist do 12 let a je zcela
pochopitelné o jak dilezit¢ obdobi lidského veéku se jedna (Fejtek, 1994). Podle
Choutkové a Fejtka (1989) mizeme ucinnost jednotlivych atletickych disciplin hodnotit

jak z uhlu zdravotniho, t€lovychovného, tak i socialniho:

a) Nekteré atletické discipliny mohou byt vyuzivany jako ucinny prostredek
k odstranéni jednostranného zatiZeni, svalovych disbalanci, ale i jako kompenzace
nezdravého prostredi ¢i zpuisobu Zivota.

b) Atletika mize byt jednim z nastroji upeviujici zakladni pohybové navyky, jako
je chiize, béhy, skoky a hody. Jsou nezbytné nejen pro praktickou ¢innost v riiznych
pohybovych a sportovnich Cinnosti, ale také dilezitym hlediskem v kazdodennim
zivoté déti a mladeze.

Rizné formy atletiky, zejména modifikované atletické discipliny, hry s atletickym

obsahem, vedou K rastu motivace a pozornosti jak v télesné vychov¢, tak i ve sportu.

Jsou prostiedkem v oblasti zdbavy, seberealizace a socialniho vyziti.

2.3.1 Uplatnéni atletického tréninku z hlediska vyuziti tréninkovych prostiedki

Atletika je odvétvi sportu, ve kterém jsou pohybovym zakladem pfirozené pohyby jako
je chiize, béh, skok a hod. Pfirozené pohyby tedy tvoifi zaklad vSech pohybovych
¢innosti, proto lze atletické prosttedky vyuzivat 1 jako zaklad pro kondi¢ni ptipravu
Vv jinych sportovnich odvétvich (Vinduskova a kol., 2003). Millerova a kol. (1994)
dodavaji, Ze zminéna kondicni piiprava je jedna ze slozek atletického tréninku a jsou v
ni zastoupeny prostiedky rozvijejici rychlostni, silové, vytrvalostni a koordina¢ni
schopnosti. Tedy schopnosti, které jsou zastoupeny u vétSiny sportovnich odvétvi.
Takové tréninkové prosttedky mohou mit v tréninkovém procesu vSeobecné nebo
specialni zastoupeni, zalezi v§ak na sportovnim odvétvi a jeho odpovidajicich pottfebach
systematického télesného cviceni. Vzhledem k tomu, Ze u vétSiny sportovnich odvétvi
je zékladnim lokomo¢nim pohybem a prvotadym prosttedkem b¢eh, hraje timto atleticky
trénink a jeho prostfedky v otdzce rozvoje velkou roli a je tak ve velké mife vyuzZivan

a modifikovan.

2.3.2 Uplatnéni atletického tréninku z hlediska taktiky

Taktika patfi mezi slozky sportovniho tréninku. Dovalil a kol. (2009) uvadéji,

ze taktikou se chape zplsob feSeni SirSich a dil¢ich ukold, realizovanych v souladu
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s pravidly sportovnich disciplin. Spociva tedy ve vybéru optimalniho feSeni

strategickych a taktickych ukola.

Millerova (1994) potvrzuje vySe uvedend tvrzeni, ze se ve vSech atletickych
disciplinach uplatituje taktika. V oblasti teoretické ptipravy se sportovec postupné uci
obecnym zasaddm sportovni taktiky podloZzenym zakladnim znalostem pravidel
atletickych a soutéznich. Béhem tréninku, kontrolnich zdvodi nebo zévodi oficialnich
se u¢i ovladat potfebné prvky, zpisoby taktického boje a prostiedky. Zejména
zacateCnici a mladsi atleti, ale 1 vrcholovi sportovci rozebiraji a hodnoti s trenéry svou
ucast na zavodé. Spolecné s trenérem hledaji vychodiska z chyb a domlouvaji, navrhuji
takticka feSeni. Nastavaji situace, kdy se mohou zuzovat taktické moznosti z divodu
nizkého rozvoje télesnych a volnych vlastnosti. Napi. v béZeckych soutézich
se zmenSuji moznosti pro takticky vedeny boj, jestlize disponuje malou zésobou
vytrvalosti nebo rychlosti oproti zdvodnikiim ze startovniho pole. Dilezitym faktorem
taktick¢ pfipravy je zamétfovaci trénink na dulezity zavod a specificky zplsob
rozcviceni se zaclenénim modelové situace do tréninkového procesu. Podle skupin
disciplin se lisi taktické pojeti a zvlasté dilezitou roli sehrava v bézich na stfednich,
dlouhych tratich nebo ve sportovni chiizi, pii nichz jsou atleti v pfimém kontaktu.
V bézich k taktice patfi napf. udrzeni vyhodného mista ve skupin€ ¢i stanoveni

optimalniho tempa.

Vacula (1974) hovoii o tom, Ze atlet by mél znat a vyuzit ,,vlastni pfednosti a znalosti
proti nedostatkim soupete.” VSe souvisi s nasbiranymi zkuSenostmi v zdvodé, tak
I v tréninku, kde je uspé$na taktika hlavni podstatou v otazkach feSeni situaci, které
mohou byt nepiedvidatelné nebo mohou byt zavodnikem piedvidany. Cim vice atlet
zavodi a pfipravuje se na zavody, tim vice je schopen sbirat zkuSenosti a miize tak tyto
schopnosti chapat jako podminéné reflexy. Uvédomuje-li si zavodnik, jaké bude pocasi,
jaci ho Cekaji soupefi nebo v jaké je momentalni formé&, muize tak s klidnou hlavou
zavodit a nemusi byt zaskofen okolnimi vlivy. OkamZité feSeni situace bez piiprav
anutnd improvizace nastane, pokud neni dobfe takticky pfipraven a taktika neni
podminéna zkuSenostmi z tréninku nebo zavodniho procesu. A dale Millerova a kol.
(1994) uvadgji, ze skokanské nebo vrhaéské soutéze jsou takticky vicemén¢ standardné
feSeny. Soupefi nejsou v pfimém kontaktu, nastupuji k pokusiim v pfedem stanoveném

poradi. Atlet méa dostatek casu pro volbu nebo zménu taktiky, vzhledem k relativné
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dlouhému pribéhu. Casty je vyskyt taktickych manévril jejiz obsahem je, vynechani

zakladni vysky nebo nékterych postupovych vysek.
2.4 Stru¢na charakteristika sportovni piipravy v biatlonu

Biatlon spadd do kategorie vytrvalostnich sporti. Je to sportovni odvétvi, které
propojuje dvé sportovni discipliny, stielbu z malorazné zbran¢€ na 50 m vzdaleny terc s
vyhradn¢ volnou technikou béhu na lyzich. Sportovni piiprava v biatlonu je
ovlivitovana Sirokou S$kalou specifickych pohybovych c¢innosti a spoluptsobicich
faktori — kondi¢ni, somatické, psychické, taktické a technické. Jedna se predevSim o
pohybovou strukturu cyklického charakteru, kde technika béhu na lyzich je jeden z
pouze spojeni obou disciplin béhem komplexniho tréninku, a to pfedev§im nacvik
stielecké techniky v zavodnim charakteru, ktery také hraje dilezitou roli v tréninku
biatlonisty. V tréninku biatlonisty musi dojit k dostate¢né fyzické a psychické ptiprave,
trénink obsahov¢ zahrnuje rozvoj rychlostni, vytrvalostni, silové a koordina¢ni slozky a
zaroven se objevuje vysoka mira psychické koncentrace na stfelbu. Podle soucasné
podoby biatlonu je mozné tvrdit, Ze intenzita je stfidava od nizké az po maximalni dle
toho, ve které Casti trati se biatlonista nachdzi. Vyznamny ukazatelem je v tomto
piipad€ maximalni spotfeba kysliku. U biatlonisti se hodnoty VO, max., tedy maximalni
spotfeby kysliku, pohybuji v rozmezi 4,8 — 6,5 I/min u muzd a 3,5 — 4,0l/min u Zen
(Paugschova, 2000).

V dusledku opakovaného sttidani dvou odlisnych ¢innosti klade stielba u biatlonisty v
pribéhu zavodu kvalitativné i kvantitativné rizné pozadavky na technickou a fyzickou
pripravenost, takticko — teoretickou vybavenost a psychickou odolnost, oproti bézciim
na lyzich nebo sportovnim stfelcim. Jistym specifikem biatlonu je skutecnost, Ze
samotny b¢h na lyZich je nékolikrat za svlij Casovy usek preruSen z diivodu provedeni
sttelby. Po zatiZzeni je nezbytné zklidnéni, které je dulezité pro rychlou manipulaci se

zbrani S ndslednym mifenim, spousténim a zaujmutim spravné polohy (Vojtisek, 1989).

Fencl (1979) dale uvadi, Ze aktivace senzomotorickych drah je zakladem stielby a Ze
prostiednictvim téchto drah se ovliviiuje stfeleckd koordinace oko - ruka a préace

na spousti.
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Rundell a Szmedra (1998) konstatuji, ze béh na lyzich oproti biatlonu vyzaduje nizsi
silové schopnosti. Biatlonista se totiz musi vyporadat s hmotnosti malorazky o

minimalni hmotnosti 3,5 kg.

Paugschova (2000) dale zminuje zaclenéni dvou sportovnich disciplin ve sportovni
ptipravé biatlonu. Zastoupena je vyhradné volna technika béhu (oboustranné brusleni

dvoudobé, stiidavé, jednodobé) a stielba z malorazné zbrané na 50 m vzdaleny terc.
2.5 Struktura sportovniho vykonu v biatlonu

Sportovni vykon mé urcitou strukturu, kterd se d4 interpretovat jako vymezeny systém
vzajemn¢ prolinajicich prvkl. Strukturu sportovniho vykonu riznou mérou ovliviiuji
jednotlivé faktory: kondiéni, somatické, technické, taktické a psychické (Dovalil a kol.,
2012). Biatlon a jeho sportovni vykon je uskutecnén v Siroké Skale specifickych

pohybovych ¢innosti a ovlivnén zminénymi spolupiisobicimi faktory.

2.5.1 Kondiéni faktory v biatlonu

Vojtisek (1989), Louzecky (1985) a Vondruska (1983) shodné zastdvaji ndzor, Ze
biatlon je sport vytrvalostniho charakteru se specifickym zaméfenim na stielbu. Fencl
tréninkovém procesu biatlonisti, jedna se o rychlostné silovou vytrvalost, silu, obratnost

a rovnovahu.

Jesté jednou bych chtél pfipomenout, Ze se v biatlonu objevuji dvé zcela odlisna
sportovni odvétvi, zahrnujici béh na lyZich a stfelbu, pficemz kazdé vyZzaduje urcité
specifické naroky na sportovce. Prvnim dilezitym faktorem je fyzicky naro¢ny
vytrvalostni béh, ve kterém jsou naroky zejména kladeny na vytrvalost, druhym
hlediskem je stielba, kterd vyzaduje jemnou senzomotorickou koordinaci a maximalni
soustiedéni, které musi byt realizované v relativné kratkém casovém useku. Pravé diky
zminénym kombinacim se biatlon odliSuje od béhu na lyZich nebo sportovni stielby.
Odlisnost je zejména ve stielbe, kterd se provadi v maximalnim fyzickém zatizeni a je
podminéna rychlou manipulaci se zbrani, plynulym spouSténim a kvalitou zésahd.
Dal$im hlediskem je ¢astecné omezeni pohybu a to diky 3,5kg tézké malordzce, coz
miize vyrazné ovlivnit realizaci sportovniho vykonu. Usp&sna stfelba je vysledkem
sladéni pohybii, které jsou ovlivnény zékladnimi fyziologickymi funkcemi zatiZzeného

organismu (srde¢ni a dechové frekvence, svalového tonu atd.) (Ondracek 1999).
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Béhem zavodniho zatizeni (desitky minut) se vyuziva nékolik systémi metabolického
kryti: anaerobni alaktitovy (ATP - CP Systém), aerobni (O2 - systém) a anaerobni
laktatovy (La - systém). Ovlivnéni téchto procesi je zavislé na profilu, délce
a charakteru trati a také na rychlosti i technice béhu. Podle Zichacka (2000) jsou
vysoké naroky na aerobn¢ - anaerobni kapacitu biatlonistli srovnatelné s kapacitou
bézcl na lyzich, ale vysokd tepova frekvence a vyrazny pohyb hrudniho koSe pfi
dychani zptsobuje relativné znacné pohyby téla, které ovliviuji stabilitu soustavy

,,Zzavodnik - zbran®.

Groslambert a kol. (1998) zjistili lepsi stabilitu drzeni zbrané, pokud biatlonisté snizili
dechovou a srde¢ni frekvenci pfed piijezdem na stfelnici. Vysoky stupenl tnavy pfi
ptijezdu na stielnici zplisobi snizeni schopnosti vnimani a dojde k zhorSeni pfechodl
mezi stielbou a béhem stielby (Nibbeling a kol., 2013). Diky nékterym faktortim, jako
jsou napt. aktudlni zdravotni stav, fyzicka pripravenost, hladina psychického vypéti,
motivace do zavodu, Uinava, stres a charakter terénu, se jednotlivé hodnoty srde¢ni
frekvence individualné 1i8i. Ondracek (1999) udava, Ze vrcholovi biatlonisté jsou
schopni pfijet na stfelnici pii srde¢ni frekvenci (SF) v hodnotach 160 - 180t.min-1,
provedeni prvniho vystfelu pfi hodnoté¢ SF 140 - 170t.min-1 a odjezd ze stavu se
vétsinou pohybuje mezi 120 - 140t.min-1.

2.5.2 Somatické faktory v biatlonu

V kazdém sportu jsou na sportovce kladeny specifické pozadavky, z toho divodu
je vkazdém sportovnim odvétvi dulezitym Cinitelem somatotyp, ktery ovliviiuje
sportovni vykon a je pfevazné relativné a geneticky podminén. Mezi hlavni somatické
faktory patii télesna hmotnost a télesna vyska, délkové poméry jednotlivych segmentt
téla a rozméry, télesny typ a slozeni téla. Z hlediska vytrvalostniho vykonu skoruji jesté

pro biatlon morfologické faktory.

Melichna (1995) dodava, Ze ideélni antropometrické hodnoty u biatlonistl spliuji muzi,
ktefi méti 180 cm a vice, vazi v priméru 70 Kg a jejichz procenta tuku se pohybuji mezi
4 — 6 %. U zen by méla télesna vyska optimalné¢ dosahovat 170 cm pii télesné
hmotnosti 64 kg a procentu tuku v rozmezi 8 — 12 %. Vrcholna vykonnost se u muzi
pohybuje mezi 25 - 30 lety a u Zen 21 - 26 let, ale samoziejmé se musi pocitat s moznou

odchylkou na ob¢ strany (Wick, 1997).
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2.5.3 Technické faktory v biatlonu

V biatlonu jsou technické faktory reprezentovany dovednostmi spojenymi se stielbou
a manipulaci se zbrani, ale piedevsim komplexem pohybovych dovednosti (b¢h

na lyzich, odraz a skluz)

Manipulace se zbrani a technika stfelby

Stielba v biatlonu obsahuje pomérné maly pocet pohybovych dovednosti a je typem
senzomotorického vykonu. Jejich struktura je vétSinou standardizovand, jednoducha

a variabilita struktur je mala (Choutka, 1981).

Zichacek a Ondracek (2004) uvade¢ji, aby mohl biatlonista provadét co nejbezpecnéji
a nejrychleji manipulaci se zbrani, musi mit znacné zautomatizované pohyby, ale oproti
sportovnim stfelcim se nemusi snazit zasdhnout absolutni stfed terce. Dllezité také je,
aby zavodnik co nejvice potlacil vnéjsi rusivé faktory a aktualné reagoval korekci

mifidel na zmény povétrnostnich podminek.
Technika stfelby

- zaujmuti polohy

- poloha jednotlivych segmentt téla vzhledem ke zbrani a k ter¢im
- poloha téla k roving vystielu

- stabilita systému stielec — zbran

- mifeni

- dychani

- spousténi

2.5.4 Taktické faktory v biatlonu

Taktika se da do urcité miry naucit a ovlivnit. Biatlonista by m¢l umét pomoci taktiky
sestavit takticky plan a vyhodnotit aktualni situaci, diky které muize zvitézit nad
ostatnimi (Vojtisek, 1984). V biatlonu patii mezi zédkladni taktické prvky potadi soupetii
na startu, znalost duleZitych pravidel biatlonu, nevnimani rusivych vlivil pfi ptijezdu na
stielnici a spravné rozvrzeni sil vychazejici z aktudlni fyzické kondice a podminiujici
uspésnou stielbu (Fencl, 1979). Paugschova (2000) dodava, ze nejvetsi vliv na vysledek

ma ¢as béhu na prvnim tseku a uspesnost stielby v posledni stielecké polozce.

Neustalé organizatné meénici se podminky spocivaji v taktickych schopnostech

biatlonisty, vnitinim a vnéjSim prostiedi, které ma za nésledek formovani a provedeni
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nejefektivnéjStho postupu vypracovani kazdého vystielu a ve kterém dochazi
K neustalym zménam v psychickém a funkénim stavu organismu (Zichacek, Ondracek
2004).

Studie tykajici se soustiedéni na stfelecky vykon se v biatlonu lisi. N&ktefi autofi tvrdi,
ze je nutnd okamzitd kontrola stielby a v pfipadé¢ minuti terCe je nezbytné, aby
biatlonista upravil podle potfeby polohu téla pfi stfelbé. Jini zase zastavaji nazor,
ze je dilezité, aby se biatlonista soustfedil pouze na jednotlivé rany a piipadné

nezasazeni terce nebral pfi dalSim spousténi na védomi (Zichacek, 2000).

2.5.5 Psychické faktory v biatlonu

Biatlonisté se béhem zavodu vyrovnavaji s nékolika zatézovymi faktory, mezi které
patii manipulace s vyzbroji a moznost jejiho selhani, vysoké fyzické zatizeni, vyroky
rozhod¢ich a trenérii, negativni aktudlni psychicky stav, bezprostfedni souboj
se soupeti, dil¢i netspéch v zavode a dalsi (Nitzsche, 1988). Petrovi¢ (2005) dodava,
ze psychicky stres biatlonistd vznikd z divodu vlivu okolniho prostfedi (divaci, hluk
na stielnici) a zejména z obav o vysledky ze stfeleckych polozek. Unahlena nebo

naopak vahava rozhodnuti negativné ovliviuji strelecky vykon.

Mezi zakladni psychické ptedpoklady v biatlonu patii vysoké volné usili, které
je nezbytné k udrzeni co nejvyssi rychlosti béhu na lyzich a k ptekonavani unavy pfi
stielbe. Dulezitym prvkem taktiky v biatlonu je tedy pfimétené komplexni rozhodovani,
které vychazi z dostatecné frustracni tolerance vuci zatézovym faktorm, uvédoméni

si cile snazeni a z vysoké urovné osvojené autoregulace (Slepicka a kol., 2006).
2.6 Clenéni sportovni piipravy v biatlonu

Vzhledem k tomu, Ze biatlon spadd pod zimni sport, tak se ptipravné obdobi dle
Ilavského a Suka (2005) odehrava v rozmezi kvétna az listopadu a zadvodni obdobi trva
do konce biezna. Pfechodné obdobi trvd po dobu mésice dubna, kde trénink probiha
jako aktivni odpocinek. Oproti atletice je tedy vrcholem sezony leden a unor, kde
se odehravaji hlavni zavody typu mistrovstvi svéta a diky tomuto c¢lenéni skoruje
atleticky trénink v pfipravném obdobi biatlonistli. Pfedev§im moznost vyuziti tréninku

atletiky za pomoci prostfedkl a metod v podminkach atletického stadionu.

Mikrocykly a makrocykly sehrdvaji v praktické organizaci tréninkového procesu

pfedevSim v piipravném obdobi rozhodujici ulohu, avSak svym rozsahem museji
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vyhovét operativnim pozadavkim vzhledem k aktuadlnim tréninkovym potfebdm
(Dovalil a kol., 2002). Podle ukoli fesenych v prislusném makrocyklu pievlada zatizeni
bud’ rychlostniho, silového nebo vytrvalostniho charakteru (Ilavsky, Suk 2005).

2.6.1 Clenéni ro¢niho tréninkového cyklu

Ilavsky a Suk (2005) uvadéji, ze rocni tréninkovy plan je promysleny kontinualni
proces, ktery probiha v urcitych etapach a je povazovan za zakladni néstroj pii fizeni
dlouhodobé piipravy. Sestaveni planu vychazi z uplynulého vyhodnoceni ptipravného
obdobi a aktudlni vykonnosti sportovce. Plan obsahuje pisemné vytyceni cilii a tkola
tréninku, hlavni kvantitativni ukazatele tréninkového a zavodniho zatizeni, periodizaci,
kalendaf soustiedéni a soutézi, organizacni a zdravotni zabezpec€eni. Je tvofen tfinacti

¢tyftydennimi cykly, které se d€li na tii obdobi.

1. Ptipravné obdobi: V tréninku biatlonistii trva od zacatku kvétna do konce prosince.

V piipravném obdobi je veSkera tréninkova ¢innost zaméfena na vSestranny vyvoj
rozvijejici zaklady budouciho sportovniho vykonu. V pfipravném obdobi se vytvaieji

vvvvvv

tréninkovém cyklu a déli se na dvé ¢asti.

- od zacatku kvétna do konce cervence. Hlavnim tkolem je zvySovani funkéni kapacity
organismu. Objem zatiZeni je vysoky, vybér jednotlivych prosttedk SirSi a mensi diiraz
kladen na intenzitu. Celkovy objem vytrvalostnich cyklickych prosttedkti by se mél
pohybovat v rozmezi 70 — 80 % celkového objemu. Pozornost je také zaméfena

na odstranéni nedostatku ve stielbé

- od zafi do prosince. Dochazi ke zvyraznéni kvality tréninkové prace nad kvantitou
a zachovava se jeji vysoka urovenl. Dochédzi k zuzovani vSestrannych tréninkovych
prostiedkli a objevuji se prvky prostiedkli specialnich. Nastavaji tedy funkéni zmény
tréninkové jednotky zamétené na skloubeni stfelby s jizdou na koleckovych lyzich

ve vysoké intenzité.

2. Hlavni obdobi: tkolem obdobi je prokazat nartst vykonnosti, ktery obecné vychazi z
ptipravného obdobi, kterd se miZe projevit dobrou ¢i vynikajici formou. Hlavni zavodni

obdobi délime na tfi ¢asti:
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- predzavodni: toto obdobi se zafazuje 2-4 tydny pied zdvodnim obdobim dochézi
k pfevadéni ptredchozi specifické ptipravy na potieby vykonu v biatlonu, technické
vykony se stabilizuji pro soutézni zatéz. Hlavni principy: sniZzeni objemu tréninku,
vysoka kvalita tréninkového procesu, vétSina tréninkovych cviceni je specifickd, snaha

0 navozeni modelového tréninku, kontrolni soutéze.

- zavodni: hlavni ukol je zaméfen na dosazeni maximalni irovné vykonnosti a udrzeni
sportovni formy. Nutné je zafazovat specidlni a v§eobecné rozvijejici cvi¢eni. Tréninky
se zkracuji a stavaji se tréninky udrzovacimi. Pii tréninku hraje dilezitou roli otazka

vybéru profilu tréninkovych trati (blizké profilu) i stielnic.

- po zavodni: piedevsim vede k vyuziti moznosti tréninku na sné¢hu a vyuziti podminek

k prodlouzeni zavodéni

1. Ptechodné obdobi: probihd jako aktivni odpocinek, vétSinou po dobu 2 — 6 tydn,

dochazi ke snizeni tréninkového zatizeni, obsah tréninku je vétSinou vSeobecny,

vyuziti k doléceni zranéni a rehabilitaci (Ondréacek, 1999).

2.7 Cile a ukoly sportovni pripravy podle vékovych kategorii (podle
Paugschové, 2000; Ilavského se Sukem 2005)

Etapa zakladni sportovni ptipravy (10-16 let). Hlavni ukoly etapy: vytvofeni

pfedpokladii pro vykonnost v pozd¢jSim véku a adaptace na pravidelnou zatéz.
Obsahové¢ je tedy zaméfena na vybudovani zakladl pro pozdéjsi specialni vykonnost,
jde tedy o vytvafeni zdkladnich psychickych i1 fyzickych pfedpokladi pro dalsi vyvoj
atrénink. Cilem je harmonicky rozvoj a vSestrannost se zdiiraziiovanim obecné
vytrvalosti. Jsou zde vytvofeny zakladni dovednosti: prvky bézecké techniky a znalosti
taktiky. V neposledni tfad¢ je dilezité se zamcéfit na psychickou stranku sportovce,
protoze zde dochazi k budovani odolnosti, motivaci, volné vychové a také k vytvoteni

trvalého z4jmu o sport.

Etapa specidlni sportovni pfipravy zahrnuje vékové obdobi 17 — 20 let. Hlavni tkoly

etapy: nartst zatizeni (objemu a intenzity), piechod od vSestrannosti ke specializaci,
navyky regenerace a psychohygieny, zabezpec€eni prubézné kontroly zdravotniho stavu
s ohledem na zvySené naroky specidlni etapy a funkéni zdatnosti, zde se rozviji
pohybové schopnosti a zaroven upeviiuji pohybové dovednosti, které obsahuji faktory

vlastniho vykonu - stabilizace techniky a vytrvalosti. Jedna se o dalsi posileni
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ptedpokladti pro vrcholovou sportovni vykonnost v nasledujici etapé, V zdsad¢€ i v této
etap¢ jde o dalsi posileni predpokladii pro vrcholovou sportovni vykonnost v nasledujici
etapé. Ve 20 letech vysoké vykony samy o sob& nesnizuji perspektivnost zdvodnikda,
ale dilezitym faktorem ovSem je, jakym zptUsobem jich bylo dosazeno. V této etapé
dochazi ke zvySeni vyuziti specialnich prostfedki a dale pokracuje narGst zatizeni.
Koncem této etapy jsou obé komponenty zatizeni tj. objem a intenzita znacné vysoké,
dochazi k vybudovani potiebnych piedpoklada tak, aby mohli sportovei pii prechodu

do kategorie dospélych absolvovat naro¢nou vrcholovou piipravu.

Etapa vrcholové sportovni pfipravy. Hlavnim tkolem této etapy je: nejvyssi sportovni

vykonnost a jeji udrzeni po optimalné dlouhou dobu. Zdravotni a regeneracni
zabezpeceni jsou dilezitymi aspekty umoziujici dosazeni pldnovanych cili. Cilem
etapy je uspésna sportovni reprezentace na vrcholovych soutézich (MS, ZOH, MS-23,
SP, mezinarodni zadvody). Dale pak uzka spoluprace zadvodnika s realizaénim tymem,
prace na dietetickych zasadach v jednotlivych obdobich RTC a vyrazna individualizace

tréninkového procesu (Ilavsky a Suk 2005).

Naésledujici tabulka 1 podle Paugschové (2000) poukazuje na zastoupeni etap sportovni

ptipravy v jednotlivych kategoriich v biatlonu.
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Nazev kategorie Vékoveé rozhrani
Zdcl A 10—111let
zikyné A 10—-11let
zici B 12 — 13 let Etapa zikladni sportovni
zikynt B 12— 13 Let pripravy
Zaci C 14 —15let
zakvne C 14 —15let
dorostenci A 16 let
dorostenkv A 16 let
dorostenci B 17— 181et
dorostenkv B 17— 18 1et Etapa specidlni sportovni
e 1921 pfipravy
juniorky 19-21
muzi 22 a starsi Etapa vrcholove sportovni
Feny 222 stardi PHpravy

[m]
Tabulka 1: Zastoupeni etap sportovni pripravy v jednotlivych kategoriich biatlonu, upraveno podle

Fangschoye (2000)
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3 METODIKA PRACE

3.1 Cile a ukoly prace

Cilem bakalatské prace je na zakladé nestandardizovaného dotaznikového Setieni zjistit

nazory biatlonovych trenéri na zastoupeni atletického tréninku v biatlonu a zaroven

prostfednictvim fizeného rozhovoru zaznamenat zkusenosti ¢eskych elitnich biatlonistt

tykajicich se vyuziti atletického tréninku v pribéhu jejich sportovni kariéry.

Pro splnéni cile prace byly vyty¢eny nasledujici ukoly:

1.

2

Prostudovani odborné literatury tykajici se feSené problematiky a provedeni literarni
reSerSe

Stanoveni pracovniho postupu a formulace vyzkumnych otazek

Tvorba nestandardizovaného dotazniku a provedeni pilotniho Setieni

Realizace dotaznikového Setfeni u zamérn€ vybraného souboru respondentli
Provedeni fizeného rozhovoru u vybranych ¢eskych elitnich biatlonisti
Vyhodnoceni dotaznikového Setfeni i fizeného rozhovoru s naslednou interpretaci
dat

Formulovani zavéru a doporuceni pro praxi

3.2 Vyzkumné otazky

Jaké atletické tréninkové prostiedky zaméfené na rozvoj sily jsou podle nézori
trenéru biatlonu nejcastéji vyuzivané v kondiéni ptipravé biatlonisti?

Jaké atletické tréninkové prostredky zaméfené na rozvoj vytrvalosti jsou podle
nazori trenérl biatlonu nejcastéji vyuzivané v kondi¢ni ptipravé biatlonistt?

Jaké atletické tréninkové prostiedky zaméfené na rozvoj koordinace jsou podle
nazoru trenért biatlonu nejcastéji vyuzivané v kondiéni ptipravé biatlonisti?

Jaké zkuSenosti maji ¢eSti elitni biatlonisté s atletickym tréninkem v pribéhu jejich

sportovni kariéry?

3.3 Charakteristika souboru

Prvni ¢asti vyzkumného Setfeni se celkem zucastnilo n=16 respondentil s trenérskou

kvalifikaci od 1. az III. tfidy a také respondenti bez trenérské kvalifikace, ktefi v dobé
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vyzkumného Setfeni prochazeli Skolenim. Zdmérem bylo oslovit trenéry, ktefi pracuji
S vybérem biatlonistll ve sportovnich centrech mladeze a reprezentacnich druzstvech.
Sportovni centrum mladeze a reprezentacni druzstva se tykaji téchto kategorii: mladsi
dorost, star§i dorost, junioii a dospéli. Pocet oslovenych trenéri v jednotlivych
kategoriich: mladsi dorost n=4 a star$i dorost n=4, juniofi n=4 a dospéli n=4. Celkovy
soucet n=16 trenér odpovida 100 % osloveni, vzhledem k poctu trenérti ve sportovnich
centrech a reprezentaci, ktery ¢ini n=16. Trenéfi s kvalifikaci 1. byli dotazovani formou
nestandardizovaného dotazniku v tiSténé podobé a probihala s nimi okamzita
spoluprace. U ostatnich respondentli probéhlo kontaktovani pomoci mailové
korespondence s naslednym zaslanim nestandardizovaného dotazniku. Druhé vyzkumné
Casti se zlcastnilo n=8 oslovenych ceskych elitnich biatlonisti zafazenych do
reprezentacniho A tymu, z toho n=4 Zeny a n=4 muZi. Sportovci byli osloveni za
ucelem zjisténi zkuSenosti s vyuzitim atletického tréninku v pribéhu jejich sportovni

kariéry.
3.4 Konstrukt vyzkumného Setreni

Datové zdroje

Pottebna data k sepsani bakalaiské prace jsem ziskal za pomoci samostatné vytvoren¢ho
nestandardizovaného dotazniku pro biatlonové trenéry a fizeného rozhovoru s ceskymi
elitnimi biatlonisty. Konstrukt samotného vyzkumného Setfeni byl schvalen Etickou

komisi UK FTVS pod jednacim ¢islem 068/2017.

Metody a techniky sbéru dat

K ziskani potfebnych informaci ohledné zastoupeni atletického tréninku v kondicni
pfipravé biatlonu bylo vyuZito nestandardizovaného dotazniku, ktery byl distribuovan
jak v tisténé podob& (osobni formou), tak pfipadné prostiednictvim mailové
korespondence. Dotaznik byl vyplnén zamérné oslovenymi biatlonovymi trenéry, ktefi
pracuji s vybérem sportovcli ve sportovnich centrech mladdeze a reprezentacnich
druzstvech. Trenéfi byli sezndmeni s cilem této prace a obezndmeni s diivodem jejich

osloveni. Dotaznik byl sloZen jak z uzavienych, tak 1 polouzavienych otazek.

Pro druhou ¢ést byla zvolena metoda fizené¢ho rozhovoru, kde odpovidalo n=8 ceskych

elitnich biatlonist zafazenych do reprezentacniho A tymu.
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Clenéni nestandardizovaného dotazniku

V prvni ¢asti byly zatazeny zakladni osobnostni charakteristiky: pohlavi, vék, trenérska
kvalifikace, trenérskd praxe, uptesnéni kategorie, kterou osloveni trenéti vedou. Ve
druhé casti se jednalo o odpovédi tykajici se vyuziti atletickych tréninkovych prostiedkt

a nejvyuzivangjSich metod v kondi¢ni ptipravé biatlonu.

Pro tizeny rozhovor byly otazky urCeny ¢eskym elitnim biatlonistiim, ve kterych méli
sdelit své zkuSenosti s vyuzitim atletického tréninku v pribéhu jejich sportovni kariéry.

Jednalo se celkem o 10 otazek.
3.5 Statistické zpracovani dat

Pii zpracovani statistickych dat jsem pouzil zdkladni postupy popisné statistiky
a ziskané daje jsem nasledné vytiidil, hodnoty statisticky zpracoval a rozsah jejich
vyskytu piehledn¢ vyjadril grafy. Nasledné jsem se vSe snazil interpretovat do
komentait ke kazdému tématu. Grafy byly generovany v programu Microsoft Office

Excel 2007.
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4. VYSLEDKOVA CAST

4.1 Prehled nazori biatlonovych trenérii na vyuziti vybranych

atletickych cviceni a metod v kondi¢ni pripravé v biatlonu

Vzhledem ke struktufe sportovniho vykonu v biatlonu jsem se ve vysledkové c¢asti
zamg¢fil na vytvoreni prehledu nazort trenér v biatlonu na vyuziti atletickych cviceni
zametenych na rozvoj sily, vytrvalosti a koordinace. Zamérn¢ jsem nezaradil atleticka

cviceni na rozvoj rychlosti.

Vyhodnocené¢ dotaznikové Setfeni v otdzce zastoupeni atletickych tréninkovych
prostfedkli zamétenych na rozvoj sily, vytrvalosti, koordinace a ptehledu vyuziti metod
jsem zaznamenal do jednotlivych grafii 1 az 6. Vysledky jednotlivych Setfeni byly

doplnéné komentari.
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4.1.1 Vyuziti vybranych cvic¢eni na rozvoj sily v kondi¢ni piipravé biatlonisti (cely

soubor respondentii n=16)

Graf 1: Vyutziti vybranych cvi¢eni na rozvoj sily v kondi¢ni piipravé biatlonisti (cely soubor
respondentii n=16)
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Komentar:

Nejcastéji vyuzivana tréninkova cviceni za ti¢elem rozvoje sily v kondicni ptipraveé jsou
cviceni s vlastni vahou, kterd se vyskytuji ve vypovédich vSech n=16 respondenti (tzn.
100 % wvyuziti). Vysoké procentudlni zastoupeni maji také cvi¢eni s odporovymi
gumami (93,75 %), cviceni s medicinbalem (93,75 %), overbalem a gymballem (87,50
%). Dale také trenéfi biatlonu vyuZzivaji gymnastické vybaveni (81,25 %) a cviceni se
zavésnym systtmem TRX (75 %). Naopak nejméné vyuZzivana jsou cviCeni se
zatézovou vestou (6,25 %) a cviceni S odporem vnéjSiho prostiedi jako je pisek, voda a
vitr (6,25 %). Cviceni na posilovacich strojich a cviceni s ¢inkami je vyuzivano
Vv kondi¢ni ptipravé v biatlonu ze 62,50 %. U téchto dvou zminénych polozek bych
spiSe oc¢ekaval vyuziti nad 87,50 % a to vzhledem k jejich nezastupitelné roli v otazce
rozvoje silovych schopnosti. Vzhledem k diilezitosti jsem cviceni s ¢inkou podrobné&ji
rozebral v grafu 3. VeSkera zmin€na cvieni mohou byt vyuzita v metodach silové
vytrvalostniho charakteru, coz je procentualn¢ vyjadieno v grafu 5 s procentualnim

zastoupenim 81,25 %.
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4.1.2 Vyuziti specialnich odrazovych a odhodovych cvic¢eni v kondi¢ni pripravé

biatlonistu

Graf 2: Pfehled nazori biatlonovych trenéri na vyuZiti specialnich odrazovych a odhodovych
cvi¢eni v kondi¢ni pripravé v biatlonu (cely soubor respondentii n=16)
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Komentar:

Biatlonovi trenéfi nejCastéji vyuzivaji v ramci kondi¢ni pfipravy vybéhy do kopce
(87,50 %) suseky do 150 m a specialni odrazova cvifeni typu odrazy snozmo pies
prekazky (87,50 %). Tato cvieni maji shodné procentualni zastoupeni pies 87 %.
Druhou nejvice zastoupenou polozkou jsou opakované odrazy po jedné noze (81,25 %).
Za zminku stoji i 75% zastoupeni jak ,kotnikovych odrazi* v riznych kombinacich
(n=12), tak i vicenasobnych skokl z mista a do svahu (n=12). Trenéti se také podle
zminénych odpovédi zaméiuji na odhodova cviteni. Casto jsou do tréninku zatazeny
odhody tréenim obouru¢ od prsou (75 %) a také odhody obouru¢ vrchem vpted (62,50
%). Dale pak ve shodném procentualnim zastoupeni jsou zastoupeny odhody obouruc
vzad pies hlavu a odhody obouru¢ spodem vpied (56,25 %). Na zakladé tohoto zjisténi
Ize upozornit na vyznam specialnich odrazovych a odhodovych cvi¢eni v kondi¢ni

ptiprave biatlonistu.
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4.1.3 VyutZiti cvi¢eni s ¢inkou v kondi¢ni pFipravé biatlonisti
Graf 3: Vyuziti cvifeni s ¢inkou v kondi¢ni pFipravé biatlonistd (cely soubor respondenti=16)
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Komentar:

V tomto komentafi poukazuji na vybrana cvieni s ¢inkou vyskytujici se v silové
pfipravé atletd. Jak miiZeme zaznamenat na zakladé¢ vypovédi respondentli, tak
Vv biatlonové ptipravé je tomu vSak jinak a to z hlediska odlisného vyuziti cvika v otdzce
rozvoje silovych schopnosti. Z grafu 3 vyplyva, Ze nejcastéjSimi vyuzivanymi cvi¢enimi
v tréninku biatlonistt jsou vystupy do vyponu a vypady (87,50 %). Zna¢né procento
zastoupeni se objevuje diky 81,25 % u dfept a podiepd. Prekvapen jsem z nizkého
procentualniho zastoupeni piemisténi (25 %), trhu (18,75 %) a nadhozu (18,75 %).
Vzhledem k tomuto zjisténi je otazkou, zda-li jsou v tréninku biatlonistd vyuzivany
cviceni, které jsou vedouci k rozvoji rychlostné silovych schopnosti. Mohu se odkazat
na graf 5 ve kterém je metoda rychlostni (n=14) nejvice vyuzivana ze v§ech zminénych
metod. Je tedy zavadéjici nizké zastoupeni pfemisténi, trhu a nadhozu v tréninkové
piipravé biatlonisti. Cvieni nemuseji byt praktikovana a to naptiklad z davodu
neochoty spolupracovat s odborniky na vzpirani, nebo vzhledem k technické naroc¢nosti
cviceni. Dalsim hlediskem je i fakt, Zze tato cviCeni neni vhodné praktikovat v
kategoriich dorostu a juniorti. Je nutné brat v uvahu trénink, ktery je odpovidajici
vzhledem k vyvoji sportovce. Cviceni s ¢inkou hraje v silové pfipravé biatlonisti
urcitou roli, ale neni hlavnim aspektem v otadzce rozvoje silovych schopnosti, jako tomu

byva u atletickych disciplin.
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4.1.4 Vyuziti vybranych atletickych cvi¢eni na rozvej vytrvalosti vyuzivanych v

kondi¢ni pripravé biatlonisti

Graf 4: VyuzZiti vybranych béZeckych cvi¢eni na rozvoj vytrvalosti v kondi¢ni pFipravé biatlonisti

(cely soubor n=16)
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Komentar:

Rozvoj vytrvalosti u biatlonistli je pfedevSim rozvijen formou béZeckého lyZovani.
Pokud trenéfi vyuZivaji k rozvoji vytrvalosti 1 riiznd bézeckd cvi€eni tak je vyuziti
béZzeckého tréninku v kazdé biatlonové kategorii zcela odlisné, protoze z velké casti
zavisi na rozhodnuti jednotlivych trenérl, v jakém poméru zvoli lyzafské a bézecké
tréninky. V grafu 4 miZeme vidét vyuZiti béZeckych cviceni u reprezentacnich
druZstvech v biatlonu. Nejcastéji vyuzivanym bézeckym cvicenim jsou vybchy do
svaht (100 %), ¢imz se rozumi vyb&hy ve vzdalenosti 150 m az 1 km. Fartlekovy b&¢h
ma druhé nejvyssi procento zastoupeni s 93,75 %. Vyuzivan je také béh se zatézi (81,25
%). Vysoké procentualni zastoupeni maji také dal$i polozky, a to souvisly béh a
rovnomérné rozlozené useky, které jsou zastoupeny ze 75 %. Zastoupeny jsou Stafetové
behy (68,75 %), které jsou zatazovany pro své vyuziti v podob¢ her a soutézi. Naopak
nejméné biatlonovi trenéfi vyuzivaji opakované bézecké useky a spojované bézecké
useky (37,50 %). Z hlediska rozvoje vytrvalosti nespecifickymi prostifedky a také
techniky béhu nabizi atletika nespocet bézeckych cviceni a postupti. A na zakladé
zjisténych vysledkd je biatlonovi trenéfi zahrnuji do svych tréninkovych plant. Z téchto
zjisténych udaji mohu konstatovat, ze béZecka cviCeni maji nezastupitelnou roli

v kondi¢ni ptipravé biatlonista.
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4.1.5 Porovnani vyuZiti vybranych tréninkovych metod na rozvoj sily a vytrvalosti

v kondié¢ni pFripravé biatlonisti.

Graf 5: Pfehled vyuZivanych metod s piedpokladem, Ze nejcastéji vyuzivané metody jsou metody
vytrvalostni (cely soubor n=16)
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Komentar:

Pro zajimavost bych chtél poukdzat na vyuziti a porovnani vytrvalostnich a silovych
metod vyskytujici se v tréninku biatlonistd. Vzhledem Kktomu, Ze biatlon je
charakteristicky rychlostné silovou vytrvalosti, ofekava se tedy vyuziti metod, které
budou odpovidajici pro tuto charakteristiku. Z grafu 5 vyplyva, Ze nejcastéji vyuzivanou
metodou V rozvoji silovych schopnosti je metoda rychlostni (87,50 %), metoda
opakovanych usili (81,25 %) a metoda silové vytrvalostni (81,25 %). Nejcastéji
vyuzivané metody tak potvrzuji tuto teorii a maji nezastupitelnou roli v rozvoji silovych
schopnosti. Dale poukazi na metodu izometrickou (56,25 %), ktera se predevs§im
vyuziva u posturdlnich cvi€eni, které jsou cilené na udrZeni rovnovahy pii skluzu na
lyzich. V grafu 5 dale poukazuji na metodu maximalniho tsili (18,75 %) a brzdivou (25
%). Tyto metody jsou vyuzivany za ucelem rozvoje absolutni sily, ktera se v tréninku
biatlonisti podle vyhodnoceni objevuje V minimalnim zastoupeni. I vysledek z grafu 1
poukazuje na malé vyuziti posilovacich stroji (n=10) a ¢inek (n=10), které jsou prave
dilezitym prostfedkem v rozvoji absolutni sily. U metod rozvoje vytrvalostnich
schopnosti obsahuje shodn¢ metoda souvisla, sttidava, fartlekova, kontrolni, opakovaci
a intervalova (81,25 %). Tato informace jasné poukazuje na dominanci vytrvalostnich

metod oproti metoddm silovym a potvrzuje timto stanoveny predpoklad.
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4.1.6 Vyuziti vybranych atletickych cvifeni na rozvoj koordinace a obratnosti v

kondi¢ni pripravé biatlonistu.

Graf 6: Vyuziti vybranych atletickych cvi¢eni na rozvoj koordinace a obratnosti v kondi¢ni
pripravé biatlonisti (cely soubor n=16)
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Komentar:

V kazdém sportovnim odvétvi je nutné zvladat koordinaci pohybti a také obratnost,
ktera je soucasti koordinace. Jakékoliv tréninkové zavahani nebo podcenéni pozornosti
V otdzce rozvoje muze nevratné zpusobit snizeni vykonnosti sportovce. V piipadé
biatlonistl se mohou veskeré nedostatky projevit v technice béhu na lyZich. Na mozné
vyuziti atletickych cvi€eni v otdzce rozvoje koordinace a obratnosti v biatlonu nam
poukaze graf 6. Jak miZeme vidét nejvice vyuzivany jsou piekazkové drahy s
procentualnim zastoupenim 87,50 %. Dale cviceni se zménou rytmu (81,25 %) a cviceni
ve zmenSeném prostoru (81,25 %). ZveSkerych zminénych odpovédi mame u
koordinace respondenta, ktery nevyuziva atleticka cviceni za ucelem rozvoje koordinace
a obratnosti v biatlonu. Jedna se tak o jediny pfipad, kde nebylo atletické cviceni
zatazeno do biatlonového tréninku. Mimo ramec sledovani koordinace a obratnosti jsem
zaznamenal také skutenost, ze se respondenti v dotazniku zminili o vyuziti
doplikovych sportdt za ucelem zpestieni pfipravy a udrZeni vSestrannosti. Do
tréninkovych jednotek respondenti zaclenovali pohybové aktivity typu: bouldering,
cviceni v lanovém centru, fotbal, ringo, hazena, skoky na trampoling, aerobic a in-line

hokej.
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4.2 Vyhodnoceni Fizeného rozhovoru s ¢eskymi elitnimi biatlonisty
Druha ¢ast tykajici se vyhodnoceni otazek sméfovanych na ceské elitni biatlonisty a
jejich zkuSenosti s vyuzitim atletického tréninku v pribéhu jejich biatlonové kariéry
byla piepsana do podoby kazuistiky a to zvlast’ pro kazdého sportovce.
Obsahuje zkuSenosti Ceskych elitnich biatlonisti s atletickym tréninkem v prabéhu
jejich sportovni kariéry. Celkové se rozhovorG zhcastnilo n=8 ceskych elitnich

biatlonistl z reprezentacniho A tymu, z toho n=4 muzi a n=4 Zeny.
4.2.1 Respondent 1 (R1)

1. Prvni setkani s atletikou

S atletikou se R1 prvné setkal na zakladni Skole, pfesnéji ve 2. - 3. tfid¢. Atletika pro R1
byla spiSe vedlejsim sportem, kdyz se vénoval fotbalu, ale v ném nebyl moc dobry.
Kolektivni sporty R1 néjakym zplsobem neoslovily. Postupem casu se R1 dostal

k biatlonu, protoze ho délali spoluzaci.
2. Vyuziti atletického tréninku v pocatcich biatlonové pripravy

R1 se domniva, Ze ptiblizné od mladsiho Zactva, kdy atleticky trénink byl uz v urcité
mife soucasti tréninkovych jednotek v biatlonu.

3. Soutézni start v atletické discipliné

Vzhledem k tomu, Ze se R1 vénoval biatlonu, tak na stfedni Skole pfevazné béhal 400 a
800 m a né¢kdy 1 1500 m. Zaroven jej bavily i technické discipliny. Hlavni disciplinou

byly u R1 piespolni béhy, kde reprezentoval Ceskou republiku na mistrovstvi svéta.

4. Urceni vékové kategorie, ve které byl atleticky trénink pravidelné zarazen do
biatlonové pripravy

R1 urcuje, zZe se jednalo od vékové kategorie 13 let.
5. Vyjadieni se k zaiazeni atletickych tréninku do tréninkové jednotky v biatlonu

R1 sd€luje, Ze atletické tréninky byly soucésti biatlonovych tréninka. R1 atletiku
provozoval béhem tréninkové piipravy s biatlonisty, pfipadné¢ v hodinach télesné

vychovy na zékladni a dale na stfedni Skole.
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6. Vyjadreni se k ¢etnosti atletickych tréninki

U R1 se jednalo pfiblizné o 2 tréninky tydné. Zalezelo vSak na tréninkovém planu
vzhledem K biatlonové piiprave.

7. Obdobi, kdy se respondent vénoval atletice
Respondent R1 se atletice vénoval od 8 do 19 let.
8. Nazor na diileZitost atletického tréninku pro zvySeni vykonnosti v biatlonu

Podle respondenta R1 mél atleticky trénink své opodstatnéni. Dale podle R1, kdyby se

trénink zatfazoval vice, tak by se sportovec mohl zlepsit v otdzce dynamiky a rychlosti.

9. Nazor na vyuZziti nékterych cviceni z atletické pripravy do tréninku v biatlonu

R1 upozornuje na uvodni zapracovani, tedy rozcviceni, které vyuziva i nyni pred
biatlonovymi zdvody. Dale na zafazeni bézecké abecedy, poskokl a odrazl. Zaroven
pro slozku techniky behu. Pokud R1 delsi dobu neb¢hd, tak na sobé citi, ze se tomu v

piedchozich letech vénoval.

10. Nazor na vyuzivani prvki atletického tréninku v ramci aktualni biatlonové
pripravy
R1 zdlraziuje zejména zapracovani. Podle R1 je trénink uz spiSe zaméten na skejtovou

techniku a na trénink specidln€ bézeckych cviceni.
e Shrnuti

Dotazovany R1 se prvné setkal s atletikou na zékladni Skole, ale atletika pro néj byla
spiSe vedlejSim sportem, protoze se vénoval fotbalu. Postupem ¢asu ho kolektivni sport
pfestal bavit a zacal se vénovat biatlonu, protoZze ho délali spoluzaci ze ttidy. Atleticky
trénink zacal praktikovat od mladSiho Zactva a atletika byla uz v urcité mife soucasti
biatlonového tréninku. Na zakladni Skole se vénoval skoku do dalky a béhu na 60 m.
Na stfedni Skole pievazné 400 m, 800 m a n€kdy i1 1500 m a zaroven ho bavily
technické discipliny. Hlavni disciplinou vSak byly pfespolni béhy, ve kterych byl
reprezentantem CR. Pravidelné se zacal vénovat atletickému tréninku od 13 let a to 2x
tydné, ale zaleZelo na tréninkovém planu vzhledem k biatlonové piipraveé. Atletické
tréninky byly soucasti biatlonovych tréninkl. Atletice se celkové vénoval 11 let
a je si védom, ze diky atletickému tréninku doslo ke zvySeni vykonnosti v biatlonu,

ato ptfedevsim u rychlostnich schopnosti. Z atletické piipravy si do biatlonu odnesl
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znalosti ohledné zapracovani (bézecka abeceda, poskoky, odrazy, rovinky), které
vyuziva pred biatlonovymi zdvody. Pomohla mu také po technické strance behu,
dokonce v takové mite, Ze pokud delsi dobu nebéhal, tak na sobé citil, ze se tomu

Vv ptedchozich letech vénoval.
4.2.2 Respondent 2 (R2)

1. Prvni setkani s atletikou
Respondent R2 se poprvé setkal s atletikou v prvni tfidé zakladni Skoly v roce 1994.
2. Vyuziti atletického tréninku v pocatcich biatlonové pripravy

Atletice se respondent R2 zacal vénovat od zakovské kategorie, konkrétné od mladsiho
Zactva.

3. SoutéZzni start v atletické discipliné
Na zékladni $kole se R2 pfevazné vénoval béhim a pozdéji spiSe prespolnim beéhim.

Oblibu také nasel ve skoku dalekém.

4. Urceni vékové kategorie, ve které byl atleticky trénink pravidelné zarazen do
biatlonové pripravy

R2 pravidelné vénoval atletickému tréninku od kategorie mladsiho zactva.
5. Vyjadreni se k zaiazeni atletickych tréninki do tréninkové jednotky v biatlonu

Respondent R2 tvrdi, Ze pravidelné probihaly béZecké tréninky se zaméfenim na
dynamiku a rychlost.

6. Vyjadreni se k ¢etnosti atletickych tréninki

Podle respondenta R2 dochazelo 1x tydné k bézeckym tréninkim, kde se mohla
objevit urcita shoda s atletickym tréninkem.

7. Obdobi, kdy se respondent vénoval atletice

Respondent R2 se vénoval atletice kolem 6 let, od juniorské kategorie dochézelo
k omezovani téchto tréninki, az Gplné vymizely.

8. Nazor na dilezitost atletického tréninku pro zvySeni vykonnosti v biatlonu

Na respondenta R2 to zfejmé pozitivni vliv muselo mit, kdyZz po dobu Sesti let atleticky

trénink absolvoval.
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9. Nazor na vyuziti nékterych cvi¢eni z atletické pripravy do tréninku v biatlonu
Respondent R2 si neni védom, Ze by néco z atletiky zavedli do biatlonovych tréninku,
kromé vyse zminénych tréninki.
10. Nazor na vyuzivani prvki atletického tréninku v ramci aktualni biatlonové
pripravy
R2 si nemysli, Ze by momentalné vyuzival prvky z atletického tréninku.

e Shrnuti

Dotazovany R2 se prvné seznamil s atletikou na zakladni Skole pfi hodinach télesné
vychovy. Atleticky trénink zacal praktikovat od mladsSiho Zzactva a vénoval se prevazné
skoku dalekému, béhim na stfedni trat€¢ a pozdéji spiSe zdvodim Vv prespolnim behu.
Atletické tréninky byly také soucasti biatlonového tréninku, kde pravidelné 1 x v tydnu
probihaly bézecké tréninky se zaméfenim na dynamiku a rychlost, od juniorské
kategorie dochazelo k omezovani téchto tréninkt, az uplné vymizely. Atletice se
vénoval 6 let. Neni si védom, ze by si zavedl néco z atletiky do biatlonovych tréninkt

a ani momentalné nevyuziva prosttedky z atletického tréninku.
4.2.3 Respondent 3 (R3)

1. Prvni setkani s atletikou

Respondent R3 se poprvé setkal s atletikou na zékladni Skole, pfiblizné ve 2. tfide.
2. Vyuziti atletického tréninku v pocatcich biatlonové pripravy

V pocatcich biatlonové ptipravy vyuzival R3 atleticky trénink od mladSiho Zactva.
3. Soutézni start v atletické discipliné

Respondent R3 se vénoval béhu na 800 m, 1500 m a skoku dalekému.

4. Urceni vékové kategorie, ve které byl atleticky trénink pravidelné zarazen do

biatlonové pripravy

Uz od zdkovskych kategorii se R3 pravidelné¢ vénoval atletickému tréninku, ale

momentalng v seniorské kategorii R3 atleticky trénink nepraktikuje.
5. Vyjadieni se k zaiazeni atletickych tréninku do tréninkové jednotky v biatlonu

R3 zatazoval atleticky trénink 1x tydné a to v kategorii Zactva.
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6. Vyjadreni se k ¢etnosti atletickych tréninki

Podle respondenta R3 se pfimo atletickému tréninku nevénoval, ale tvrdi, Zze 1x tydné

byl trénink zaméten na atletické dovednosti.

7. Obdobi, kdy se respondent vénoval atletice

R3 se vénoval atletice do 14. roku.

8. Nazor na dilezitost atletického tréninku pro zvySeni vykonnosti v biatlonu

Podle respondenta R3 byl atleticky trénink dobrou pripravou pro pohybové dovednosti

a vSestranny rozvoj.
9. Nazor na vyuziti nékterych cviceni z atletické pripravy do tréninku v biatlonu

Respondentovi R3 nejvice vyhovovaly atletické tréninky, které byly sméfované k
rozvoji dynamiky a rychlosti.

10. Nazor na vyuzivani prvka atletického tréninku v ramci aktuilni biatlonové
pripravy

R3 nyni nevyuziva atleticky trénink, ale vénuje se specialnim tréninkovym prostfedkiim

zaméfenych na biatlon.

e Shrnuti

Dotazovany R3 se prvné setkal s atletikou na zakladni skole, ptiblizn¢ ve 2. tfidé a od
mladsiho Zactva zacal pravidelné praktikovat atleticky trénink, ktery byl soucasti
biatlonového tréninku. Trénink byl zafazovan pravidelng 1x tydné se zaméfenim na
atletické dovednosti. V pribéhu zakladni Skoly se vénoval béhu na 800 -1500 m a skoku
dalekému. Atletice se vénoval do 14 let a dale R3 zminuje, Ze si z atletiky odnesl
predevsim rozvoj dynamiky, rychlosti a v§estranny rozvoj. Momentalné nevyuziva

Vv biatlonové piiprave prvky atletického tréninku z dvodu zastoupeni specialnich

prostfedkil zaméfenych na biatlon.
4.2.4 Respondent 4 (R4)

1. Prvni setkani s atletikou

Respondent R4 se poprvé setkal s atletikou na prvnim stupni zakladni Skoly, pfesnéji ve
druhé tride.

2. Vyuziti atletického tréninku v pocatcich biatlonové pripravy
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V pociatcich biatlonové piipravy vyuzival R4 atleticky trénink od mladSiho Zactva.
3. Soutézni start v atletické discipliné

Respondent R4 zavodil v nasledujicich disciplinach: 800 m, 1500 m, skok do vysky,
skok daleky, zaroven obcas startoval v hodech a sprintech. Nejvice se R4 dafilo ve

sprinterskych disciplinach a hodech.

4. Urceni vékové kategorie, ve které byl atleticky trénink pravidelné zaiazen do
biatlonové pripravy

Zde si neni R4 zcela jisty, ale domniva se, ze se jednalo 0 kategorii starSich zaku
piipadné dorostu.

5. Vyjadieni se k zaFazeni atletickych tréninki do tréninkové jednotky v biatlonu
U R4 byly zarfazovany atletické tréninky do tréninkovych jednotek v biatlonu, na
atletickém stadionu praktikoval trénink pomoci tzv. bézeckych pyramid a dalsi tréninky
pro rozvoj vytrvalosti. R4 zaroven vyuzival specialni béZecka cviceni pro zakladni
rozcviceni, zaroven pro zlepseni koordinace a bézecké techniky.

6. Vyjadreni se k Cetnosti atletickych tréninki

Respondent R4 se vénoval atletickym tréninklim 2x — 3x tydné¢.

7. Obdobi, kdy se respondent vénoval atletice

Atletice se R4 vénoval 6 let.

8. Nazor na diileZitost atletického tréninku pro zvySeni vykonnosti v biatlonu

Pro R4 byl atleticky trénink velice dilezity a to piedev§im pro rozvoj rychlostnich
schopnosti.

9. Nazor na vyuziti nékterych cviceni z atletické pripravy do tréninku v biatlonu

Z atletického tréninku R4 obcas vyuziva béZecké metody pro rozvoj rychlosti a
vytrvalosti.

10. Nazor na vyuzivani prvku atletického tréninku v ramci aktualni biatlonové
pripravy

V celoro¢nim planu respondent R4 vyuZziva atletické prvky a minimalné se spiSe

zamé&fuje na specidlni dovednosti bézeckého lyZovani.
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e Shrnuti

Dotazovany R4 m¢l prvni zkuSenosti S atletikou na prvnim stupni zakladni Skoly,
presnéji ve druhé tiidé. Od mladsiho Zzactva zaCal R4 vyuzivat atleticky trénink. R4
m¢él moznost zavodit v dale uvedenych atletickych disciplinach: sprintu, béhu na 800 m,
1500 m, hodech, skoku do vysky a skoku dalekému. Nejvice tspéchi mél ve
sprinterskych bézich a hodech. S atletickym tréninkem se pravidelné¢ setkaval od
starSich zaka a to az 3 x tydné. Atletické tréninky byly soucésti biatlonovych tréninkii,
kde byly vyuzivany tzv. bézecké pyramidy a dalsi tréninky pro rozvoj vytrvalosti. R4
zaroven vyuzival speciadlni bézeckd cviceni pro zakladni rozcviceni, zéaroven pro
zlepseni koordinace a bézecké techniky. Atletice se vénoval 6 let a domniva se, ze diky
atletickému tréninku doSlo ke zvySeni vykonnosti v biatlonu, a to predevSim
Vv rychlostnich schopnostech. Obcas vyuzivad bézecké metody pro rozvoj rychlosti a
vytrvalosti, ale celoro¢ni plan se spiSe zaméfuje na specidlni prostfedky bézeckého

lyZovani.
4.2.5 Respondentka 1 (Rkal)

1. Prvni setkani s atletikou

Prakticky od malicka ptiblizn€ od tii let se respondentka Rkal vénovala atletice. Rodice
ji brali na atleticky stadién a Rkal sledovala atlety v okamziku, kdy jeji maminka vedla
tréninky.

2. VyuZziti atletického tréninku v pocatcich biatlonové pripravy

Od mladsiho Zactva zacala Rkal praktikovat atleticky trénink.

3. Soutézni start v atletické discipliné

Rkal béhala sprinty na 60 m, vénovala se skoku dalekému a hodu kriketovym mickem.

4. Urceni vékové kategorie, ve které byl atleticky trénink pravidelné zarazen do
biatlonové pripravy

Od prvniho stupné zédkladni Skoly byl u Rkyl pravidelné zatazen atleticky trénink a to
az do 21 let.

5. Vyjadieni se k zaiazeni atletickych tréninku do tréninkové jednotky v biatlonu
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Atleticky trénink Rkal zatazovala pfedevSim na rozvoj rychlostnich schopnosti, ale také

se vyskytovaly cviceni, které Rkal zaméfovala na rozvoj vSestrannosti.

6. Vyjadreni se k ¢etnosti atletickych tréninki

Na zékladni skole se Rkal vénovala atletickému tréninku 3x tydné a pokracovala i na
stiedni Skole 1 — 2x tydné.

7. Obdobi, kdy se respondentka vénovala atletice

Rkal se atletice vénovala 14 let.

8. Nazor na dilezitost atletického tréninku pro zvySeni vykonnosti v biatlonu
Pro Rkul je atleticky trénink zcela zasadni a uvédomuje si jeho diilezitost.

9. Nazor na vyuziti nékterych cviceni z atletické pripravy do tréninku v biatlonu

Rka 1 pfedevsim vyuziva atletické prvky za Gcelem rozvoje rychlostnich a
vytrvalostnich schopnosti.

10. Nazor na vyuzivani prvki atletického tréninku v ramci aktualni biatlonové
pripravy

Atletické prvky vyuzivd Rkal stdle méné a méné a to z ditvodu zastoupeni specialnich
prostiedki, které sméfuje Krozvoji bézeckého lyzovani. Maximalné Rkal vyuZziva
prvky u zapracovani, a to formou bé&zeckych cviceni liftink, skipink, zakopévani
a predkopavani. Dale Rkal vyuziva bézecké rovinky pied startem a vyklus po tréninku,

ptipadné po zavode.

e Shrnuti

Dotazovand Rkal se prakticky od malicka pohybovala v atletickém prostiedi, uz jako
mala dochazela s rodi¢i na atleticky stadion, kde sledovala atlety, mezitim co jeji
maminka trénovala. Od zakladni Skoly, pfesnéji od mladsiho Zactva, zacala praktikovat
atleticky trénink, ktery byl soucésti biatlonového tréninku a ve Skolni télesné vychoveé
se zaCala v€novat atletickym disciplindm: sprintu na 60 m, skoku dalekému a hodu
kriketovym mickem. Tréninkové jednotky byly pfedev§im zaméfené na rozvoj
rychlostnich schopnosti, ale také se vyskytovaly cviceni, které byly zaméfené na rozvoj
vSestrannosti. Na zékladni Skole se 3x do tydne vénovala atletickému tréninku
a pokracovala i dale na stiedni Skole 1-2 tydné. Atletice se celkové vénovala 14 let

a zcela nepochybné potvrzuje, ze diky atletickému tréninku doslo ke zvyseni vykonnosti
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v biatlonu. Z atletické pfipravy si predev§im odnesla cviceni na rozvoj rychlostnich
a vytrvalostnich schopnosti. Atletické prvky vyuziva stadle méné a méné z diavodu
zastoupeni specialnich prostiedkti, které sméfuje k rozvoji bézeckého lyzZovani.
Maximaln¢ vyuziva prvky u zapracovani a to formou bézeckych cviceni liftink, skipink,
zakopavani a predkopéavani. Déale bézecké rovinky pied startem a vyklus po tréninku,

ptipadné po zavode.
4.2.6 Respondentka 2 (Rka2)

1. Prvni setkani s atletikou

Rka2 se s atletikou prvné setkala na zékladni Skole v 6. ro¢niku. Prvni zkusenosti Rka2

ziskala na Skolnim poharu.

2. Vyuziti atletického tréninku v pocatcich biatlonové piipravy

Atleticky trénink Rka2 spiSe praktikovala v hodinach skolni TV v zédkovském véku.
3. Soutézni start v atletické discipliné

Rka2 se vénovala béhu na 800 m na draze a prespolnim b&hiim.

4. Urceni vékové kategorie, ve které byl atleticky trénink pravidelné zarazen do

biatlonové pripravy

Atletickému tréninku se Rka2 nevénovala, pokud nebyl soucasti Skolni TV.

5. Vyjadreni se k zaiazeni atletickych tréninki do tréninkové jednotky v biatlonu
V ptipadé Rky2 nebyly tréninky soucasti ptipravy.

6. Vyjadreni se k ¢etnosti atletickych tréninki

Atletickému tréninku se Rka2 nevénovala.

7. Obdobi, kdy se respondentka vénovala atletice

Po z4dné obdobi se Rka2 atletice nevénovala, pokud tedy nebyla soucasti Skolni télesné

vychovy.
8. Nazor na diileZitost atletického tréninku pro zvySeni vykonnosti v biatlonu

Rka2 nemize tento ndzor posoudit a to vzhledem k tomu, Ze si neprosla atletickou

prapravou.

9. Nazor na vyuZiti nékterych cviceni z atletické pfipravy do tréninku v biatlonu
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Jediné co z atletického tréninku Rka2 vyuziva, jsou bézecké rovinky a bézeckd abeceda
(liftink, skipink, predkopavani, zakopavani) jako prosttedek k zapracovani pied

zavodem.

10. Nazor na vyuzZivani prvki atletického tréninku v ramci aktualni biatlonové

pripravy

Z atletického tréninku Rka2 aktualné nevyuziva zadné prvky a to z diivodu specialniho

tréninku zaméteného na bézecké lyZovani.
e Shrnuti

Dotazovana Rka2 se prvné setkala s atletikou na zakladni Skole v 6. rocniku a prvni
zkusenosti ziskala na Skolnim poharu, kde se pravidelné tcastnila zavodu v bézecké
discipliné na 800 m a dale v piespolnim b&hu. Vyslovené se atletickému tréninku
nevénovala, pokud tedy nebyl soucasti Skolni télesné vychovy. Atletické tréninky ani
nebyly soucasti biatlonového tréninku. Vzhledem k tomu, ze si tedy neprosla atletickou
pripravou, nedokdze posoudit mozné zvySeni vykonnosti za pomoci atletického
tréninku. Jediné co vyuziva z atletického tréninku jsou bézecké rovinky a bézecka
abeceda (liftink, skipink, ptedkopavani, zakopavani), a to jako prostfedek k zapracovani

pied zavodem.

4.2.7 Respondentka 3 (Rka3)

1. Prvni setkani s atletikou

S atletikou se Rka3 prvné setkala na zékladni Skole, presnéji ve 3 ttid¢.
2. VyuZziti atletického tréninku v pocatcich biatlonové pripravy
Rka3 zacala praktikovat atleticky trénink od mladsiho Zactva.

3. Soutézni start v atletické discipliné

Ptevazné se Rka3 vénovala prespolnim béhiim a béhu do vrchu.

4. Urceni vékové kategorie, ve které byl atleticky trénink pravidelné zarazen do

biatlonové pripravy

Pravidelnost atletického tréninku zacala Rka3 vnimat ve star§im dorostu a juniorkéch,

tedy azZ pfi nastupu na stfedni Skolu.

5. Vyjadieni se k zaiazeni atletickych tréninku do tréninkové jednotky v biatlonu
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V nejveétsi mife zarazovala Rka3 atletické tréninky v mésicich duben a kvéten, tedy

V pfipravném obdobi.
6. Vyjadreni se k ¢etnosti atletickych tréninki

Piimo atletickému tréninku se Rka3 vénovala 1x tydné, dale vyuzivala rizné formy

bézeckych tréninkd, které byly soucasti biatlonového tréninku.

7. Obdobi, kdy se respondentka vénovala atletice

Rka3 se atletice vénovala po dobu studia na stfedni skole (4 roky).

8. Nazor na diileZitost atletického tréninku pro zvySeni vykonnosti v biatlonu

Zvysenou vykonnost pocitovala Rka 3 ptedev§im Vv rozvoji rychlosti a frekvenci béhu

na lyzich.
9. Nazor na vyuziti nékterych cviceni z atletické pripravy do tréninku v biatlonu

Rka 3 zminuje béZzeckou abecedu (liftink, skipink, pfedkopavani, zakopavani) a bézecké
rovinky jako prosttedek k zapracovani pted zdvodem. Dale vyuziva klus jako

prostiedek k zotaveni po t€Zkém tréninku nebo zavode.

10. Nazor na vyuzivani prvka atletického tréninku v ramci aktuilni biatlonové
pripravy
Momentalné nevyuziva Rka 3 zadné prvky z atletického tréninku z diivodu specialniho

tréninku zaméteného na bézecké lyZovani.
e Shrnuti

Dotazovand Rka3 se s atletikou prvné setkala zékladni Skole, ptfesnéji ve 3. tfidé.
Atleticky trénink zacala Rka3 praktikovat od mladsiho Zactva a pravidelnost atletického
tréninku vnimd od starS§iho dorostu a juniorek, tedy az pii nastupu na stiedni Skolu.
Atletické tréninky byly soucasti biatlonového tréninku a v nejvétsi mife byly
zastoupeny v mésicich duben a kvéten, tedy v pfipravném obdobi, kde se setkavala s
riznymi formami bézeckych tréninkd. Tréninkiim se vénovala 1x tydné po dobu studia
na stfedni Skole, tedy 4 roky. Diky zatazeni atletického tréninku do piipravy v biatlonu
pocitovala zvySenou vykonnost vrozvoji rychlosti a frekvenci béhu na lyzich.
Z atletické piipravy si do biatlonového tréninku zatadila bézeckou abecedu (liftink,
skipink, predkopavani, zakopavani) a bézecké rovinky jako prostiedek k zapracovani

pted zavodem. Dale vyuziva klus jako prostiedek k zotaveni po tézkém tréninku nebo
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zavod¢. Momentalné nevyuziva zadné prvky z atletického tréninku z ditvodu zaméteni

specidlniho tréninku na bézecké lyzovani.
4.2.8 Respondentka 4 (Rka4)

1. Prvni setkani s atletikou

S atletikou se Rka4 prvné setkala na zakladni Skole se sportovnim zamétenim, kde se
vénovala v§eobecnému rozvoji. Od 5. tfidy se Rka4 zacala vénovat bézeckému lyZzovani
a mezitim objizd¢la atletické zadvody a reprezentovala Skolu v atletickém zavodé pro
zakladni Skoly Pohér rozhlasu. Atletika ji Slav takové mife, ze obdrzela nabidku
studovat na sportovni gymnazium s cilem vénovat se skoku vysokému, ale bézecké
lyZovani mélo u Rky4 samoziejmé piednost. V 20 letech piesla Rka4 k biatlonu.

2. VyuZziti atletického tréninku v pocatcich biatlonové pripravy

Rka4 zacala praktikovat atleticky trénink od mladsiho Zactva.

3. Soutézni start v atletické discipliné

Rka4 se vénovala disciplinam 800 m, skoku vysokému a vrhu kouli. Nejlepsich

vysledki Rka4 dosahovala ve skoku vysokém.

4. Urceni vékové kategorie, ve které byl atleticky trénink pravidelné zarazen do
biatlonové pripravy

Pravidelny atleticky trénink Rka4 zatazovala od mladsich zakyn.

5. Vyjadieni se k zaiazeni atletickych tréninku do tréninkové jednotky v biatlonu
Od 10 let se Rka4 vénovala béZzeckému lyZovani, kde se vénovala atletické pripravé a
ve 20 letech ptesla Rka4 na biatlon, kde nebylo dostatek asového prostoru pro zatazeni
atletickych prostedki z diivodu specializace na bézecké lyzovani a stielbu.

6. Vyjadreni se k Cetnosti atletickych tréninki

Rka4 se 2 x tydné vénovala atletickym tréninktim.

7. Obdobi, kdy se respondentka vénovala atletice

Po dobu 9 let se Rka4 vénovala atletice.

8. Nazor na dilezitost atletického tréninku pro zvySeni vykonnosti v biatlonu

Diky atletické ptipravé a rozvoji rychlosti na draze ziskala Rka4 dobry vykonnostni

zaklad.
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9. Nazor na vyuziti nékterych cviceni z atletické pripravy do tréninku v biatlonu

V ramci atletické¢ piipravy si Rka4 pievedla atletické prvky do zapracovani pied

tréninkem a zavodem (specialni odrazova, béZzecka cviceni a rovinky).

10. Nazor na vyuzivani prvki atletického tréninku v ramci aktualni biatlonové
pripravy

Aktudlné Rka4 nevyuziva zadné prvky z atletického tréninku.

e Shrnuti

Dotazovana Rka4 se s atletikou prvné setkala na zakladni Skole. Zakladni Skola byla se
sportovnim zaméienim, kde byl kladen diraz na v§eobecny rozvoj. Od mladsiho zactva
zacala Rka4 praktikovat atleticky trénink a reprezentovala Skolu Vv atletickém zavod¢
pro zéakladni $koly Pohar rozhlasu. Zavodila v béhu na 800 m, ve vrh kouli a skoku
vysokému, kde dosahovala nejlepSich vysledkti. BéZzeckému lyZzovani se Rka4 zacala
vénovat od 5. tfidy, jenze atletika ji Sla v takové mife, ze obdrzela nabidku studovat
sportovni gymnazium s cilem vénovat se skoku vysokému. Bézecké lyzovani vSak
dostalo pfednost a ve 20 letech ptesla k biatlonu. Celkové se tedy atletice vénovala 9 let.
U biatlonu uz nebyl dostatek ¢asového prostoru pro zatazeni atletickych prostredktl z
divodu specializace na bézecké lyzovani a stielbu. Predeslé atletické tréninky nebyly
vSak k zahozeni, protoze diky atletické pfipravé a rozvoji rychlosti na draze ziskala
Rka4 dobry vykonnosti zaklad. Do biatlonového tréninku si z atletické pfipravy zaradila
atletické prvky (specidlni odrazova a bézecka cviceni, rovinky) k zapracovani pied

tréninkem a zavodem.
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5 DISKUSE

Vyzkumné Setfeni bylo zaméfeno na zjiStovani nazorti biatlonovych trenéri na
zastoupeni atletického tréninku v biatlonu. Déle bylo zdmérem zjistit formou fizeného
rozhovoru zkusenosti ¢eskych elitnich biatlonistii ohledné vyuziti atletického tréninku v
prabéhu jejich sportovni kariéry. Vyzkum byl urceny pro vybrané elitni biatlonisty a
trenéry, ktefi pracuji s vybérem sportovcl ve sportovnich centrech mladeze a s
reprezentacnimi druzstvy. Ke sbéru dat jsem zvolil metodu nestandardizovaného
dotazniku a fizeného rozhovoru. Dotaznik se skladal z péti uzavienych 1
polouzavienych otdzek. K rozhovorim jsem vytvofil otdzky sméfujici k nazorim
tykajici se vyuziti atletického tréninku v prubéhu sportovni kariéry, ktery obsahoval
deset otdzek. Zamérn¢ jsem vybral trenéry ze sportovnich center mladeze a
reprezentanich druzstev z divodu zkuSenosti a védomosti ohledn¢ sportovniho
tréninku v kategoriich dorostencii, juniord a dospélych. Z dotaznikového Setfeni jsem
ziskal n=16 dotaznikd od biatlonovych trenérii a n=8 rozhovord od ceskych elitnich
biatlonistl. Vysledky vyzkumného Setfeni u trenérti vzhledem k vyuziti tréninkovych
prosttedkll a nejvyuzivanéjSich metod u silovych, vytrvalostnich a koordinac¢nich
schopnosti vysly v uréitych procentualnich rozdilnostech, ale z hlediska celkového
hodnoceni je kazdé atletické cviceni vyuzivano v kondi¢ni ptipravé biatlonistd. Toto
hledisko se mize brat jako dulezity faktor vzhledem k cilim prace. Jediny opacny nazor
byl zaznamenan u respondenta, ktery nevyuZziva atletické cviceni za ucelem rozvoje

koordina¢nich schopnosti.

Celkové jsem si stanovil ¢tyfi vyzkumné otazky, na které se snazim odpovédét v nize
uvedeném textu. Pomoci nestandardizovaného dotazniku jsem zjistoval ndzory trenérii
na nejéastéjsi vyuziti tréninkovych prosttedkti a nejvyuzivanéjSich metod v rozvoji
silovych, vytrvalostnich a koordina¢nich schopnosti v kondi¢ni ptipravé biatlonisti.
Celkové na dotaznikova Setfeni odpovidalo n=16 trenéra a fizenych rozhovort se tykalo

n=8 elitnich sportovcu.

Na zaklad¢ zjisténi je mozné konstatovat, Ze nejCastéji vyuzivanym prostiedkem za
ucelem rozvoje sily je cviceni s vlastni vahou a to se 100 % vyuzitim. Druhé nejvyssi
procentudlni zastoupeni s 93,75 % maji shodné cviceni s odporovymi gumami a cviceni
s medicinbalem. Za zminku stoji i vysoké procento (87,50 %) cviceni s overballem,

gymballem. Dale trenéfi biatlonu poukazuji na zastoupeni gymnastického vybaveni
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(81,25 %) a cviceni se zavésnym systémem TRX (75 %). Tyto prostfedky potvrzuji
mozné vyuziti v metodach silové vytrvalostniho charakteru s procentualnim

zastoupenim 81,25 %.

Co se tyka vyuziti specialnich odrazovych a odhodovych cvic¢eni v kondi¢ni piiprave
biatlonistll je mozné nabidnout nasledujici vyhodnoceni. Nejcastéji biatlonovi trenéfi
vyuzivaji vybehy do kopce stuseky do 150 m a odrazy snozmo pies piekazky se
shodnym procentualnim zastoupenim (87,50 %). Dale za zminku stoji opakované
odrazy po jedné noze (81,25 %) a ,.kotnikové odrazy* v riznych kombinacich (75 %).
Do tréninku jsou také Casto zafazena odhodové cviceni. Nejcastéji jsou vyuzivany
odhody tr¢enim od prsou (75 %) a také odhody obouru¢ vrchem vpied (62,50 %). Ve
shodném procentualnim zastoupeni (56,25 %) vyuzivaji trenéti odhody obouru¢ vzad
ptes hlavu a odhody obouru¢ spodem vpied. Mizeme Si tedy v§imnout, ze odrazova a
odhodova cviceni maji v pripravé biatlonistli vyznamné zastoupeni a jsou ve velké mife
vyuzivana.

Nyni poukazi na tréninkové prostiedky, které se vyuzivaji pii cviéeni s ¢inkou a jsou
dulezitym aspektem vyskytujicim se v silové ptipravé atlett. V ptipravé biatlonista
jsou nejéastéji vyuzivany vystupy do vyponu avypady se stejnym procentudlnim
zastoupenim (87,50 %). Vysoké procento (81,25 %) také zastupuji diepy a podiepy. K
mému prekvapeni maji nizké procentualni zastoupeni premisténi (25 %), trh (18,75 %)
a nadhoz (18,75 %). Cviceni nemuseji byt praktikovana a to z divodu neochoty
spolupracovat s odborniky na vzpirani a vzhledem k technické naro¢nosti cviceni.
Dalsim hlediskem je 1 fakt, ze tato cviCeni neni vhodné praktikovat v kategoriich
dorostu a juniort. Je nutné brat v Givahu trénink, ktery je odpovidajici vzhledem k
vyvoji sportovce. Presto cviceni s ¢inkou hraje v silové ptipravé biatlonistl ur¢itou roli,
ale neni hlavnim aspektem v otdzce rozvoje silovych schopnosti, jako tomu byva u

atletickych disciplin.

NejcCastéji vyuzivanym prostiedkem v otdzce rozvoje vytrvalostnich schopnosti se jevi
vybéhy do svahti se vzdalenosti 150 m az 1 km (100 %). Fartlekovy béh ma hned druhé
nejvyssi procento zastoupeni s 93,75 %. Vysoké hodnoty také vykazuje béh se zatézi s
81,25 % a souvisly béh s rovnomérné rozlozenymi useky, které maji shodné
procentualni vyjadieni (75 %). Na zaklad¢ vlastnich trenérskych zkuSenosti bych v
tomto ohledu ocekaval vyssi procentualni zastoupeni u opakovanych bézeckych usekli

(37,50 %) a na prvni misto bych spiSe zaradil beh souvisly, ktery disponuje (75 %).
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Musime ale brat v uvahu, ze vyuziti tréninkovych prostfedki se mlize vzhledem k
vékovym kategoriim znacn€ liSit. Z hlediska rozvoje vytrvalosti nespecifickymi
prostiedky a také techniky b&hu nabizi atletika nespocCet bézeckych cviceni a postupt. A
na zéklad¢ zjisténych vysledkii je biatlonovi trenéti do svych tréninkovych plani

zahrnuji.

Na zékladé¢ mého zjisténi bych chtél konstatovat, ze nejcastéji vyuzivané metody jsou
metody vytrvalostni oproti metodam silovym a tato domnénka se jednozna¢né potvrdila.
Z interpretace dat vyplynulo, Ze u metod rozvoje vytrvalostnich schopnosti se metoda
souvisla, stiidava, fartlekova, kontrolni, opakovaci a intervalova shodné sesla na 81,25
hodnotou je metoda intermedialni s 12,50 %. Dale bych se chtél zaméfit na metodu
maximalniho Gsili (18,75 %) a metodu brzdivou (25 %). Obé dvé metody vedou k
rozvoji absolutni sily, kterd se v tréninku biatlonisti podle vyhodnoceni objevuje v
minimalnim zastoupeni, vzhledem k nizkému procentualnimu zastoupeni. Myslim si, ze
zrovna tato metoda by mohla byt v tréninku sily vice zafazena, avSak vzdy zélezi
na thlu pohledu jednotlivych trenérii. Tato informace jasné¢ poukazuje na dominanci
ohledné¢ vyuziti vytrvalostnich metod vzhledem k zatizeni v biatlonu a potvrzuje

se timto ocekavani vyzkumné otazky.

Koordinace a obratnost hraji dalezitou roli v kazdém sportovnim odvétvi. Samotného
mé tedy zajimalo, jestli se tyto zminéné prostiedky vyskytuji v tréninku biatlonisti.
Z nasledujiciho vyhodnoceni mtizeme vidét, ze rozvoj koordinace a obratnosti je u
biatlonisti zcela zfejmy a to vzhledem k vysokému procentudlnimu zastoupeni u
jednotlivych prostiedkli. Nejcastéji trenétfi biatlonu V otazce rozvoje koordinace
vyuzivaji piekazkové drahy (87,50 %), cviceni se zménou rytmu (81,25 %) a cviceni ve
zmen$eném prostoru (81,25 %). Vysoké procentualni zastoupeni dale maji zrcadlova
cviceni (75 %), cviceni s VylouCenim zrakové kontroly (68,75 %), cviceni na natadi
(68,75 %) a cvi€eni s nacinim (62,50 %). Déle je dulezité zminit, ze trenéti za ucelem
zpestieni pfipravy a udrzeni vSestrannosti zaclefiuji do tréninkovych jednotek pohybové
aktivity typu: bouldering, cviceni v lanovém centru, fotbal, ringo, hazena, skoky na

trampoliné, aerobic, in-line hokej.

Co se tyka nazoru elitnich biatlonistl na zastoupeni atletického tréninku v prabéhu
sportovni kariéry, mohu souhrnné fici, ze se respondenti setkali s atletikou uz na

zakladni skole, vénovali se atletickym disciplinam, atletické prostfedky byly soucasti

54



biatlonovych tréninkti a nektefi je vyuzivaji i doposud. Pro vétSinu elitnich biatlonistd
byl atleticky trénink zcela zasadni a uvédomuji si jeho dilezitost. Pouze respondentka
Rka2 nem¢la s atletikou zadnou zkuSenost, atletické tréninky nebyly soucasti jeji
tréninkové piipravy a nedokazala posoudit mozné zvySeni vykonnosti za pomoci
atletického tréninku. Musim podotknout, Ze jednotlivé odpovédi respondentil se znaéné
neodliSuji a veskeré vypovédi skoruji pro atleticky trénink, ktery elitni biatlonisté

behem sportovni kariéry vyuzivali.
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6 ZAVER

Cilem bakalafské prace bylo na =zéklad¢ dotaznikového Setfeni zjistit ndzory
biatlonovych trenéri na zastoupeni atletického tréninku v biatlonu a zaroven
prostiednictvim  fizeného rozhovoru zaznamenat zkuSenosti elitnich biatlonistl

tykajicich se vyuziti atletického tréninku v pribéhu jejich sportovni kariéry.

Zamérem bylo oslovit trenéry, ktefi pracuji s vybérem sportovcli ve sportovnich
centrech mladdeze a reprezentacnich druzstvech, a to z divodu ziskani co
nejkvalitnéjSich dat k vyhodnoceni dotaznikového Setieni. Dale bylo zdmérem zjistit
diky fizenému rozhovoru nézory ceskych elitnich biatlonistd tykajici se zkuSenosti
s vyuzitim atletického tréninku v prabéhu jejich sportovni kariéry. Takto jsem mohl
pracovat s dvéma riznymi nahledy na problematiku vyuziti atletického tréninku
Vv tréninku biatlonu, a to jednak s ndzory trenéri, tak i se zkuSenostmi ¢eskych elitnich

biatlonistll. V praci tak byly naznaCeny dva zcela odli$né, ale souvisejici tthly pohledu.

Vzhledem K charakteristice sportovni pfipravy v biatlonu bylo zfetelné,
ze nejvyuzivangjsi atletické prostiedky jsou urcitym zpisobem podobné specidlnim
prostfedklim, které biatlonist¢ vyuZzivaji Vv kondi¢ni pfiprave. Samotni trenéfi mi
dokonce pii vypliovani dotazniku sdé€lovali, Ze jisté tréninkové prostiedky z atletiky,
pievadéji do prostiedka specialnich, které dale vyuZzivaji za ucelem rozvoje kondiénich
schopnosti. Vysledky dotaznikového Setfeni jasné poukazuji na vyuziti atletickych
prostiedkil biatlonovymi trenéry. V zddném ptipad¢ se nevyskytlo nulové procentudlni
zastoupeni atletického prostiedku az na jednoho respondenta, ktery nevyuziva atletické
tréninkové prostiedky za ucelem rozvoje koordinace. Dospél jsem tedy k nézoru, ze si
trenéfi uvédomuyi dilezitost atletického tréninku a vyuzivaji ho ve svych tréninkovych

jednotkéch, at’ uz cilen¢ nebo nevédomg.

Dalsi dulezit¢ informace o které jsem se mohl opfit, jsou nazory elitnich biatlonist
ohledné zkuSenosti s atletickym tréninkem v pribéhu sportovni kariéry. VSichni
biatlonisté kromé jedné dotazované ziskali zkuSenost s atletickym tréninkem a kazdy Si
prosel atletickym tréninkovym procesem. Uvédomuji si vykonnostni pfinos, ktery bud”
z predeslych let nebo z aktualnich atletickych tréninkt ziskali. Mohu tedy konstatovat,

ze cile 1 ukoly bakalatské prace byly splnény.
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Priloha 1

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, kvalifikaén{ &i semindrnf prace, zahmujici lidské u¢astniky

Nizev projektu: Zastoupeni atletického tréninku v kondi¢ni pifpravé biatlonu
Forma projektu: vyzkumna prace - bakaldfskd prace

Obdobi realizace: 3/2017

Ptedkladatel: Tom43 Bldha

Hlavni FeSitel: Tomas Blaha

Vedouci préice: PhDr, Ale§ Kaplan, Ph.D.

Popis projektu: Cilem této prace je zjistit, zda a jakymi tréninkovymi prostfedky, metodami je zastoupen atleticky
trénink v kondi¢ni pfiprave biatlonisti a to za pomoci anonymniho dotaznikového $etteni a fizenych rozhovorii.

Za G¢elem zajisténi usp&3né realizace dotaznikového Setfeni a fizenych rozhovori jsem se domluvil na podminkich
pl‘[mo se éfirenérem biatlonové reprezentace Mgr. Ondfejem Rybéfem, ktery mi toto vyzkumné Setienf schvdlil a také
mi poskytl kontakty na respondenty. Dotazniky a informované souhlasy budu distribuovat za pomoci emailové
komunikace a také osobnim kontaktem. Rizeny rozhovor budu realizovat osobng. Mezi respondenty budou patfit
viichni biatlonovi trenéi CR a osm vrcholovych sportovei z biatlonové reprezentace, kde se na sportovce bude
vztahovat fizeny rozhovor, v kterém nebude odhalena jejich identita.

Zajidténi bezpetnosti pro posouzeni odborniky: Jedn4 se o neinvazivni metodu. Vypliiovéni anonymnfho dotazniku a
tizeného rozhovoru. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy33i neZ béZné olekévana rizika u aktivit provadénych
v ramci tohoto typu vyzkumu.

Etickeé aspekty vyzkumu: Jedna se o dospélé zletilé jedince. Informovany souhlas nebude ptifazen ke konkrétnimu
dotaznfku. Hlavnim pifnosem pro tuto skupinu po provedeném vyzkumu a zvetejn&ni vysledki by mé&la byt moZnost
porovnéant pouZivanych atletickych metod mezi trenéry a uvédoméni si dileZitosti téchto metod, ptipadn inspirace pro
zatazeni dosud nepouZivanych prostfedki do jejich tréninkovych plan. Neméng dileZity by pro n& mel byt nézor a
jakdsi zpéma vazba nasich nejusp&ingjsich biatlonisti.

Osobni data budou anonymizovand a po anonymizaci budou smazana.

Informovany souhlas: pfiloZen

Povinnosti viech fifastnikd vyzkumu na strané FeSitele je chranit bvol. zdravi, dﬁslo;nost mtegntu pravo na sebeureni, soukromi a osobnf data
zkoumanych subjektil, a pedniknout k tomu vedkeré preventivn{ op i. Odpov& za ocl zke bjekth lef vZdy na iastnicich
vyzkumu na stran® felitele, nikdy na zkoumanych, byt dali svitj sochlas k ti&asti na vyzkumu. V3ichni uéastma vyzkumu na strang feditele musi brét
v potaz etické, prévni a regutazni normy a standardy vyzkumu na lidskych subjektech, které plati v Ceské republice, stejnd jako ty, jez plati

mezindrodn€,

Potvrzuji, ¢ tento popis projektu odpovidé névrhu realizace projektu a Ze pi jakékoli zméne projektu, zejména pouZitych metod, zaSlu Etické komisi
UK FTVS revidovanou Zidost. ¢

V Praze dne: 15. 3. 2017 Podpis predkladatele: 4L

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: PFedsedkyn€: doc. PhDr. Irena Parry Martinkov4, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Mgr. Bva Proke3ov4, Ph.D.
MUDr. Simona Majorové

Projekt price byl schvélen Etickou komisf UK FTVS pod jednacim &fslem: ..... .00 0 v iiniinnnnnns

Etickd komise UK FTVS zhodnotila predloZeny projekt a neshledala Zddné rozpory s platnymi zésadami, piedpisy a
mezindrodni sm&micemi pro provadéni vyzkemu zahmujiciho lidské Gcastniky.

ReSitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise.

UNIVERZITA KARLOVA 7/27/
Fakulta t&lesné vychovy a sportu v
José MarditkoJK FE¥S2, Praha 6 podpis predsedkyng EK UK FTVS
—-20-

63




Priloha 2

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

razitko UK FTVS

INFORMOVANY SOUHLAS
Vézeny pane, vaZena pani,

v souladu se V3eobecnou deklaraci lidskych prav, zikonem &. 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich udaji a o zméné nékterych zékonl, ve znéni pozdéjich predpist a dalSimi obecné
zavaznymi pravnimi pfedpisy (jakoZ jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym
zdravotnickym shromazdénim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013);
Zakon o zdravotnich sluibdch a podminkdach jejich poskviovani (zefjména ustanoveni § 28 odst. 1
zdkona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskich pravech a biomediciné & 96/2001, jsou-li
aplikovateiné), Vs Zadam o souhlas s Vasi casti ve vyzkumném projektu v rdmci bakalafské price
s ndzvem Zastoupeni atletického tréninku v kondiéni pFipravé biatlonu provadéné na Fakulté t€lesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy — katedra atletiky.

Cilem bakalafské prace je na zakladé dotaznikového Setfeni zjistit nazory biatlonovych
trenért na zastoupeni atletického tréninku v biatlonu a zaroven formou polostandardizovaného
rozhovoru zjistit zkuSenosti elitnich biatlonisti ohledné vyuziti atletického tréninku v pribéhu
sportovni kariéry. Data budou ziskdna za pomoci anonymniho dotaznikového Setfeni a fizenych
rozhovor. Dotaznik je v rozsahu &tyf stran A4, sklada se ze dvou &asti a obsahuje S otazek, na
které se odpovida formou zakrtavaci nebo formou vypliovaci. Jeho vyplnéni zabere cca 10 minut.
Rizeny rozhovor je v rozsahu jedné strany A4, obsahuje deset otazek. Jeho realizace zabere cca 30
minut. Tento informovany souhlas nebude spojovén s dotaznikem ani se fizenym rozhovorem, tudiz
bude zajisténa anonymita kazdého dotazniku a rozhovoru. Rizika provadéného vyzkumu nebudou
vy33i neZ b&Zne otekavana rizika u aktivit provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu.

Vade ucast v projektu nebude finan¢né ohodnocena.
Ziskand data budou zpracovidvina a bezpetné uchovand v anonymni podobé a publikovana
v bakalafské préci a v odbomych ¢asopisech a na konferencich, pfipadné budou vyuZitd pfi dalsi
vyzkumné prici na UK FTVS. Bakalafska prace bude vefejné dostupnd online na strankdch
Univerzity Karlovy. V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskand data nebyla zneuZita.

Jméno a piijmeni pfedkladatele a hlavniho feditele projektu: Tomas Blaha  Podpis: ...cccvciiiviiicisiinnnns

Jméno a pFijmeni osoby, ktera provedla pou¢eni: Tomas Bldha Podpis:

Prohladuji a svym niZe uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné
souhlasim s ucasti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moZnost si fadné a v dostateéném
Case zvazit viechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné tykajici se icasti ve
vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o
pravu odmitnout ui¢ast ve vyzkumném projektu nebo sviyj souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to
pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude nasledné informovat piedkladatele projektu.

Misto, datum .........ccocvvvieiiicaniae
Iméno a pHjmenf GEASIKA .......csumsermemsamassiisssoosromssssansssasasnasasasassanssns POAPAS: acresensusnsrnsnasparassasnsass
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Priloha 3 — Nestandardizovany dotaznik pro biatlonové trenéry

Zakladni informace:

Pohlavi:
[ Muz
] Zena

Trenérska kvalifikace:

I. tfida
II. tfida
III. 1tfida

O O o o

Bez kvalifikace
Trenérska praxe:

Méné nez 3 roky

3 roky — 6 let veetné

Vice jak 6 let — 9 let v¢etné
Vice jak 9 let

O o O O

Trénuji kategorii:

Mladsi dorost (16 let)
Starsi dorost (17 — 18 let)
Juniofi (19 — 21 let)

O O o o

Dospéli (21 a vice let)
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1. Které tréninkové prostredky a metody zaméiené na rozvoj sily vyuZzivate v
kondi¢ni pripravé biatlonisti?

Kotnikové odrazy vSeho druhu

Odrazy snozmo ptes prekazky

Opakované odrazy po jedné noze

Odrazy po seskoku

Vicenasobné skoky z mista, do svahu
Skokovy b¢h

Odrazova cviceni na bednach

Vybéhy do kopce

Hod obouru¢ vzad ptes hlavu

Hod obouru¢ spodem vpted

Hod obouru¢ vrchem vpied

Trceni obouruc od prsou

Vrh jednoru¢ z mista

Cviceni s vlastni vahou

Cviceni s vyuzitim gymnastického vybaveni: zebtiny, lavicky, ki, hrazda, kruhy.
Cvicenim s TRX systémem

Cvicenim s odporovymi gumami

Cviceni s overballem, gymballem

Cviceni se zaté€zi na rukach, nohou

Cviceni se zatéZovou vestou

Cviceni s medicinbalem

Cviceni s tazenym na¢inim (pneumatikou, brzdou).
Cviceni na posilovacich strojich

Cviceni s ¢inkami

Odpor vnégjsiho prostiedi (pisek, voda, vitr)
Dtepy a podiepy

Ptremisténi

Trh

Nadhoz

e e e e e e e e 0 e e e e e e e e O e O O I e I I

Leg-press
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1 Bench
1 Vystupy do vyponu

1 Vypady

71 Metoda maximalnich usili (absolutni sila)

1 Metoda brzdiva (absolutni sila)

"1 Metoda intermedialni (absolutni sila)

[] Metoda opakovanych usili (absolutni - vytrvalostni sila)

'] Metoda rychlostni (rychlé a vybusna sila)

'] Metoda plyometricka (rychla a vybu$na, vyrazna specificnost)
1 Metoda silové vytrvalostni (vytrvalostni sila)

1 Metoda izometricka (statickd)

2. Které tréninkové prostiedky a metody zaméiené na rozvoj vytrvalosti vyuzivate

v kondi¢ni pripravé biatlonisti?

"1 Souvisly béh

1 Opakované bézecké useky z polovysokého nebo polonizkého startu
1 Spojované bézecké useky

7] Rovnomérné rozlozené bézecke tiseky

"1 Stupniované béZecke tiseky

[ Stafetové béhy

] Clunkovy b&h

'] Fartlekovy béh

"1 Vybéhy do svahil

'] Bé&h se zatézi

(] Metoda souvisla - nizké az stfedni zatiZzeni - chiize, béh

"1 Metoda stfidava - proménliva intenzita

"1 Metoda fartlekova - hra s béhem v terénu

1 Metoda kontrolni - kontrolni zavody, tréninky

'] Metoda opakovaci - charakteriska prestavkami, které zarucuji plné zotaveni
1 Metoda intervalova - stfidani fazi zatiZzeni a odpocinku
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3. Které tréninkové prostiedky zamérené na rozvoj koordinace vyuZivate v

kondi¢ni pripravé biatlonisti?

Akrobaticka cviceni (kotouly, pfemety stranou, stojky)
Cviceni na nafadi

Cviceni se zménou rytmu

Cviceni s vyloucenim zrakové kontroly

Cviceni s nacinim

Prekazkové drahy

Odrazy ptes rtizné¢ vzdalené prekazky

Cviceni v riiznych obménéch

Cviceni ve zmenSeném prostoru

Zrcadlova cviceni

Cviceni na koordinaci a bratnost nevyuzito

e e I N I

Dopliikkové sporty:
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Priloha 3 — Otazky k Fizenému rozhovoru s vybranymi elitnimi biatlonisty

Kdy a kde jste se prvné setkal (a) s atletikou?

Od kter¢ kategorie jste zacal (a) praktikovat atleticky trénink?
Které discipling jste se vénoval (a)?

Ve které kategorii byl zafazen atleticky trénink pravidelne?
Byly aletické tréninky soucasti biatlonového tréninku?

Jak casto jste se vénoval (a) atletickému tréninku?

Jak dlouho jste se atletice vénoval (a)?

Domnivéte se, ze diky atletickému tréninku doslo ke zvySeni vykonnosti v biatlonu?

© © N o g~ w D

Co z atletické piipravy jste si ptevedl do tréninku v biatlonu?

10. Vyuzivate momentaln¢ v biatlonové piipraveé prvky z atletického tréninku?
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