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Cile prace: Cilem mé bakalarské prace je komparace vybranych tréninkovych
ukazatelll u svétovych bézkyn v béhu na 800 metrti, konkrétn¢ u Jarmily Kratochvilové
a Ludmily Formanové. Zaroven byly formulovany tii pracovni cile, ve kterych jsem
se zamé&fila na zastoupeni a objemové hodnoty obecnych a specidlnich tréninkovych
ukazateld a na urcity nahled trenérky Jarmily Kratochvilové na piipravu v béhu

na 800 metru.

Metodika prace: Nejprve jsem zpracovala odbornou literaturu zabyvajici se feSenou
problematikou. Nasledné jsem provedla obsahovou analyzu tréninkového deniku
Ludmily Formanové a studium zavérecné prace Jarmily Kratochvilové. K zodpovézeni
vyzkumnych otdzek jsem ztéchto dokumentli zpracovala data v rédmci rocnich
tréninkovych cykll, ve kterych si zminované bézkyné zabe&hly sva osobni maxima.
Zpracovavand data se tykala obecnych a specialnich tréninkovych ukazateld.
Jako posledni pracovni postup jsem zvolila fizeny rozhovor s respondentkou tykajici
se porovnani jeji vlastni tréninkové pfipravy s tréninkovou pfipravou jiné svétové

bézkyné¢ na 800 metrt.

Vysledky prace: V bakalaifské praci jsem zjistila rozdily v periodizaci ro¢niho
tréninkového cyklu obou béZzkyn, které byly nejvyraznéjsi béhem druhého ptipravného,
pfedzavodniho a zavodniho obdobi. Dale jsem naSla odli$nosti v zastoupeni vybranych
obecnych tréninkovych ukazatelt, které byly spolecné s neshodami v objemovych
hodnotach a zastoupeni u konkrétnich vybranych specidlnich tréninkovych ukazateli
v kazdém obdobi ro¢niho tréninkového cyklu sledovanych bézkyn jiné. Na zakladé
uskutecnéného rozhovoru spani Kratochvilovou jsem zjistila mnoho uZzite¢nych

informaci tykajicich se feSené problematiky.
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Abstract

Title of bachelor thesis: Comparison of selected training indicators of women’s world

athletes on 800 m
Author: Jana Novosadova
Supervisor: doc. PhDr. Mgr. Ales Kaplan, MBA, Ph.D.

Aim: The aim of my bachelor thesis is comparison of selected training indicators
of women’s world athletes on 800 m, specifically of Jarmila Kratochvilova and Ludmila
Formanova. I formulated three work goals in which I focused on the representation
and the volume values of general and specific training indicators and on the certain

view of coach Jarmila Kratochvilova on the preparation on 800-meter run.

Methodology: At first I went through the literature dealing with the problematics that
I deal with in this bachelor thesis. Then I did the content analysis of Ludmila
Formanova’s training diary and I studied Jarmila Kratochvilova’s final work.
To provide answers to the research questions I processed the data about chosen annual
training cycles from these documents. Analysed data contained informations about
general and specific training indicators. The last thing I did was the interview with
Jarmila Kratochvilova. It was about comparison of her training preparation with training

preparation of another world runner on 800 meters.

Results: In my bachelor thesis I found differences in the periodization of the annual
training cycle of both runners which were the most pronounced during the second
preparatory, pre-race and race period. Then I found differences in the amount of general
and specific training indicators which were different in each period of the annual
training cycles. Based on the interview with Mrs. Kratochvilova I found out a lot of

useful information about the problematice that I deal with in this bachelor thesis.

Key words: 800-meter run, mid-long distance run, track and field, general training

indicators, specific training indicators, comparison of training indicators, world athletes
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Seznam pouzitych symboli a zkratek:

SPV sportovni vykon

ST sportovni trénink

TJ tréninkova jednotka
RTC rocni tréninkovy cyklus
ATP adenosintrifosfat

E energie

P fosfat

ADP adenosindifostat

CP kreatinfosfat

0, kyslik

AEP aerobni prah

ANP anaerobni prah

PO ptipravné obdobi

OTU obecné tréninkové ukazatele
STU specidlni tréninkové ukazatele
ov obecna vytrvalost

TV tempova vytrvalost

TR tempova rychlost

SV specidlni vytrvalost
RV rychlostni vytrvalost
MR maximalni rychlost

S sila

JK Jarmila Kratochvilova
LF Ludmila Formanova



1. UVOD

Téma bakalarské prace jsem si zvolila v souvislosti s vlastni atletickou kariérou,
béhem které jsem se specializovala na béhy 100 a 200 m, pozdé&ji na béh na 400 metri.
Motivaci ke stanoveni cile prace bylo zivotni setkani s vyznamnymi atletickymi
osobnostmi Jarmilou Kratochvilovou a Ludmilovou Formanovou. Ob¢& zminované
byvalé bézkyné v soutasné dobé pisobi jako trenérky v atletickém klubu v Caslavi,
kde jsem pfiblizn€ sedm let trénovala. VySe uvedené skute¢nosti mi poskytly ptilezitost
podrobnéji studovat cesty kjejich svétovym uspéchim vbéhu na 800 metra
prostfednictvim dokumentii obsahujicich tréninkové ukazatele. Vzhledem k velkému
mnozstvi dat a informaci jsem se v ramci cile uvedené bakalarské prace soustfedila

na porovnani tréninkového objemu a zatizeni, které¢ Jarmila Kratochvilovd a Ludmila

vvvvvv

Pro pochopeni tréninku na 800 metrd jsem se v prvni ¢asti teoretickych vychodisek
zamétila na obecnou charakteristiku sportovniho vykonu a sportovniho tréninku.
Nasledné jsem piesla do specifikace tréninku béhu na 800 metrti, kde jsem vyuzila
informaci standardnich autor a odbornik na tuto problematiku, jako naptiklad Liska,
Pisatik a FiSer. Uvedeni autofi ve své dob¢ napsali unikatni publikace, které v soucasné
dob¢ stale mohou poskytnout cenné informace trenériim béhi na stfedni a dlouhé trat¢,

coZ se potvrdilo 1 béhem rozhovoru s pani Kratochvilovou.

Po zpracovani teoretické ¢asti jsem si v ramci metodiky prace stanovila hlavni cil
a dal8i tfi pracovni cile a ukoly prace. Zaroven jsem si poloZila vyzkumné otazky

a formulovala otazky pro dopliiujici rozhovor s respondentkou.

Ve vysledkové Casti jsem porovnala zastoupeni obecnych tréninkovych ukazateli
v jednotlivych obdobich v ramci zvoleného ro¢niho tréninkového cyklu u obou
sledovanych atletek. Dale jsem se zameéfila na komparaci objemovych hodnot
a zastoupeni vybranych specidlnich tréninkovych ukazatelli. Srovnani probéhlo
beézkyn. Konec vysledkové Casti obsahuje vyznamné informace a nazory na feSenou

problematiku ziskané v fizeném osobnim rozhovoru s Jarmilou Kratochvilovou.



2. TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

2.1 Sportovni vykon

2.1.1 Charakteristika sportovniho vykonu

Sportovni vykon (dale SPV) je projev schopnosti, které jsou typické a dalezité
pro danou ¢innost. Atlet pomoci nich plni pohybovy ukol, ktery je definovany pravidly

sportovniho odvétvi ¢i discipliny, ve které jedinec zavodi (Choutka a Dovalil, 1991).

Dlouhodobym tuc¢elnym rozvojem téchto schopnosti, jak ve své publikaci sdélu;ji
Choutka a Dovalil (1991), rozumime pribéh a vysledek vykonnostniho rozvoje, ktery je

ovliviiovan:
e vrozenymi dispozicemi
e vlivem pfirodniho a socialniho prostiedi
e vlivem tréninkového procesu

2.1.2 Struktura sportovniho vykonu

Dovalil a kol. (2002) uvadéji, ze vrozené dispozice, vlivy prostiedi a vlivy
tréninku ptisobici na sportovce 1ze chapat jako komplex tvofeny vzajemné propojenymi

slozkami, kterym je tfeba porozumét. Tyto ¢asti maji danou strukturu (obrazek ¢. 1).

Faktory somatickée
. ¢ R
Faktory psychické i O_O !
(psychika) L I
/‘_‘H\ \\1

7 Faktory techniky
(technika)
-

Faktory taktiky

(taktika)

i

Faktory kﬂondiEnE

(kendice)

Obrazek €. 1: Struktura sportovniho vykonu (Dovalil a kol., 2002, str. 16, upraveno

do podoby bakalarské prace autorkou prace)
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Jak Ize z obrazku €. 1 vypozorovat, struktura sportovniho vykonu je danad poctem
a organizaci jednotlivych faktord, pfiCemz miize prevazovat jeden, ale i vice z nich

(Dovalil a kol., 2002).
2.2 Sportovni trénink

2.2.1 Charakteristika sportovniho tréninku

Sportovni trénink (dale ST) je ucelny proces, ktery muze trvat i mnoho let.
Obsahuje né¢kolik slozek, které lze postupem casu zdokonalovat (Kervitcer a Blaha,
1981). Dle Choutky a Dovalila (1991) ST piedstavuje rozvoj vykonnosti potiebné

v daném sportu ¢i discipling.

Peri¢ a Dovalil (2010) ve své publikaci uvadéji, ze cilem ST je, aby sportovec
pomoci vSestranného rozvoje docilil maximalni mozné vykonnosti ve vybraném sportu.

Sportovni trénink mé za ukol osvojovani a zlepSovani vSech jeho slozek.
2.2.2 Slozky sportovniho tréninku

Kazda tréninkova jednotka (dale TJ) zahrnuje vSechny nize zminéné ¢asti. Atlet
se vzdy soustfedi na jednu slozku vice nez na ostatni. Jejich obsah zavisi na tom,
jak stary sportovec je, na jeho urovni schopnosti, ¢i v jaké fazi rocniho tréninkového

cyklu (déle RTC) se nachazi (Kervitcer a Blaha, 1981).

Podle Millerové (1994) se v pfiprave u atleti v mladém véku nejvice zapojuje
technickd a kondi¢ni stranka v podobé vSestranného rozvoje. Dospéli sportovci

se zam¢tuji na zlepSeni jiz naucené techniky a na specidlni ptipravu.
Kondi¢ni sloZzka

Hlavni a nejvice dilezitou cast ST tvofi kondicni slozka, kterd se déli
na vSeobecnou a specidlni (Millerova, 1994). Choutka a Dovalil (1991) pisi, Ze rozvoj
kondice formuje fyzické piedpoklady pro opakované podavani co nejlepSich moznych
vykonit, jejichz Groven zavisi pravé na kvalit¢ vSeobecné a specidlni ptipravy.

ZlepSovani vSeobecné kondice tvoii idedlni podminky pro vytvoreni
vSestranného zékladu, diky kterému lze Iépe rozvijet kondici specidlni. Specidlni

kondi¢ni pfiprava se zaméfuje na zdokonalovani pohybovych schopnosti a dovednosti

potiebnych pro sportovni vykon v dané discipliné (Lehnert, 2010).
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Ukoly této slozky se odvijeji od dil¢ich obdobi dlouhodobé piipravy (Millerova,
1994). Snazime se o zvladdnuti co nejvétSsiho mnozstvi pohybovych dovednosti
a orozvoj vSech pohybovych schopnosti a funkcnich systémil, které jsou k vykonu

potieba (Choutka a Dovalil, 1991).
Technicka slozka

Peri¢ a Dovalil (2010) vymezuji technickou slozku, téZ znamou pod slovem styl,
jako individualni zptisob realizace daného pohybového tkolu. Je spojend s osvojovanim

sportovnich dovednosti, které jsou provadény podle pravidel zvoleného sportu.

Obsah a ukoly této slozky zalezi mimo jiné i na véku atleta. Méni se také podle
toho, v jaké fazi ptipravy se sportovec praveé nachéazi. Pro zlepSovani a nacvik techniky
je tfeba zaroven pracovat i1 na ostatnich slozkach ST, kterymi je technickd pfiprava

ovliviiovana a které urcuji jeji uroven (Millerova, 1994).

Podle Kervitcera a Blahy (1981) se rozvoji této slozky vénujeme piedevsim
u zacateCnikli, kteti by si mohli osvojit Spatné provedeni pohybu, které nelze lehce
odnaucit. V atletice 1ze po technické strance nejsnadnéji zlepSovat bézecké discipliny.
U néaro¢nych disciplin dochazi k neustalému rozvoji, kterému se atlet musi v tréninku

vénovat (Millerova, 1994).
Takticka slozka

Takticka slozka, jak uvadéji Kervitcer a Blaha (1981), udi atleta co nejlepSim
zpiisobem dosdhnout maximalniho mozného vykonu a nejvyssiho umisténi. K vytvoreni
spravné taktiky boje by mél sportovec znat své soupete, podminky soutéze a uroven
svych schopnosti. Mél by byt schopny v zdvodé urcit tempo, které je diilezité pravidelne

zafazovat a nacvicovat béhem tréninkové ptipravy.

Taktiku nejvice vyuzivaji bézci na sttedné dlouhé a dlouhé traté, ale i sportovni
chodci ¢i ostatni atleti, naptiklad skokani do vySky, skokani do dalky, atd. (Millerova,
1994). Kervitcer a Bldha (1981) pisi, Ze tato slozka je uzce spjata s psychologickou

piipravou.
Psychologicka slozka

Peri¢ a Dovalil (2010) tvrdi, Ze pro psychologickou pfipravu je velmi dilezita

nejen spoluprace mezi sportovcem a jeho trenérem, ale 1 psychologem. Tato slozka
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se snazi ovliviiovat psychickou stranku atleta tak, aby byl schopny podéavat co nejlepsi
mozné vykony.

vvvvvv

se musi naucit zvladat nelehké vysoké zatizeni, které probihd nékolik minut az hodin.
Psychologicka pfiprava je u kazdé bézecké discipliny jind a méné ¢i vice dilezita

(Kervitcer a Bladha, 1981).
2.3 Energetické systémy

Pfeménou makronutrientd ve svalovych bunkach, vznikd adenosintrifosfat (dale
ATP), ktery je zdrojem energie (déle E) potfebné k vykonani jakékoliv prace. Jedna
molekula adenosinu a tfi molekuly fosfatu (dale P) dohromady vytvaii potfebnou
slouceninu ATP, ktera se pfi tvorbé energie d¢li na adenosindifosfat (dale ADP) a jednu
molekulu fosfatu. Potfebna molekula fosfatu, ke které se ADP nasledné vaze,
je dodavana kreatinfosfatem (dale CP), ktery se nachézi ve svalovych buikach. Existuji
tf1 druhy energetickych systému, které se d€li podle typu tréninku a obnovy zadsob ATP
(Bompa a Buzzichelli, 2015).

2.3.1 Anaerobni alaktatovy systém

Dovalil a kol. (2002) uvadéji, Ze anaerobni alaktatovy systém dodava tcélu
potfebnou energii z vysokoenergetickych fosfati. Béhem rozpadu adenosintrifosfatu
se latky za vyuZiti zasob kreatinfosfatu zaroven opakované spojuji v ATP. To vse
probiha bez ptistupu kysliku.

K obnové ATP, jak zmifuji Bompa a Buzzichelli (2015), dochazi pomoci

rozloZeni CP na kreatin a fosfat, béhem kterého nevznika dostate¢na energie pro stazeni

svalil. Proto je tato energie vyuzita pro resyntézu ADP s uvolnénym P.

Tento systém umoziuje vykondvat pohyb maximalnim usilim, ovSem po velmi

kratkou dobu (Choutka a Dovalil, 1991).
2.3.2 Anaerobni laktatovy systém

Anaerobni laktitovy systém doddvd télu energii anaerobnim Stépenim
glykogenu, béhem kterého jako vedlejsi produkt vzniké kyselina mlécné znama téz jako

laktat (Bompa a Buzzichelli, 2015).

Podle Dovalila a kol. (2002) anaerobni laktitovy systém zajistuje energetické
kryti u takovych pohybovych c¢innosti trvajicich ptiblizné jednu az dv€ minuty,
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u kterych je tfeba vynalozit submaximalni usili. Tento systém se zapojuje v momentg,
kdy anaerobni alaktatovy systém jiz neni schopny dodavat télu vyzadované mnozstvi

energie.

Na obrazku ¢. 2, jak poukazuji Choutka a Dovalil (1991), mizeme vidét,

Ze tento systém energetického kryti pii béhu na 800 metr zapojujeme nejvice.

A

intenzita
(rychlost b&hu)

ATP-CP 200m

LA/O2

a2 10000 m

Obrazek €. 2: Vztah mezi intenzitou a dobou trvani télesnych cviceni (Choutka a Dovalil,

1991, str. 198, upraveno do podoby bakalarské prace autorkou prace)
2.3.3 Aerobni systém

Jak jiz znazvu vyplyva, aerobni systém zajiStuje resyntézu ATP rozkladem
cukrii, tuki ¢i bilkovin za pfitomnosti kysliku, jehoZ potfebné mnoZstvi musi byt
pfivadéno do svald. Diky tomu, Ze pii procesu S$tépeni latek vznikd velmi malé
nebo nulové mnozstvi laktitu, dodavd aerobni systém energii pfi zatiZeni,

které je provadéno déle nez dvé minuty (Bompa a Buzzichelli, 2015).

Kucera a Truksa (2000) uvadi, Ze tento systém nam nedokdze poskytnout energii
tak rychle, jako pfedchozi dva systémy. OvSem pii niz$i intenzité z n€¢j miiZeme Cerpat
E po nejdelsi dobu.

Pfi béhu na 800 metrti, ktery trva v rozmezi jedné az dvou minut, se anaerobni
alaktatovy systém zapojuje pfiblizné z 8-4 %, anaerobni laktatovy systém z 62-46 %

a aerobni systém z 30-50 % (viz tabulka €. 1).
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Doba Einnosti ATP-CP LA 02
55 85 10 5
10 s 50 35 15
30s 15 65 20
1 min. 3 62 30
2 min. 4 416 50
4 min. 2 28 70
10 min. 1 9 90
30 min. 1 5 95
1 hod. 1 2 08
2 hod. 1 1 99

Tabulka €. 1: Zapojeni energetickych systémi (v %) u ¢innosti s riiznou dobou trvani
(Mac Dougall a kol., 1982 in Dovalil a kol., 2002, str. S8, upraveno do podoby bakalaiské

prace autorkou prace)

2.4 Béh na 800 metru

2.4.1 Charakteristika a fyziologick4a hlediska béhu na 800 metri

Béh na 800 m se nachazi na pomezi dlouhych sprinti a stfedné dlouhych trati,
u kterych atlet vyuZziva rychlost 1 vytrvalost (Pisafik a Liska, 1989). ,,Béh na 800 m
je vice sprintem, a to i v tréninku. “ (FiSer a Nezbeda, 1963, str. 23) Proto je nejvice
potfebnou vlastnosti jiz zminovana rychlost (FiSer a Nezbeda, 1963). Béhem pftipravy
je dilezité trénovat predevsim rychlostni a aerobni vytrvalost (Kucera a kolektiv autort,
1997) Avsak jiz od mladého véku je tfeba soustavné rozvijet 1 dalsi télesné vlastnosti,
napt. vytrvalost, silu, obratnost ¢i pruznost. Nemé¢lo by se zapominat ani na spravnou
techniku béhu, kterd ma ve vysledku také dilezitou roli. Pro tuto disciplinu
je charakteristicky tzv. Svihovy styl béhu. Pokréené paze pomdhaji v zabéru dolnim
koncetinam, které provadéji dlouhy a uvolnény krok (Fiser a Nezbeda, 1963).

Brandon (1995) ve svém védeckém clanku uvadi, Ze pfi béhu na stfedni
nez je tomu u kratkych distanci. Dle Jefabka (2008) je energie dopliiovdna spise
anaerobnim zplsobem, jelikoz zavodnici pfi zavodé beézi stale pomérné vysokou
rychlosti. Zaroven je dilezit¢ umét vyuzit kyslik (dale O,), ktery zpomaluje sniZeni
hodnoty pH krve a svalovych bunék. Béhem vykonu, jak zminuji Pisafik a Liska

(1989), je ve vysoké mife zatéZovana i obchova soustava. Je tedy podstatné, aby byl
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organismus vysoce odolny vi¢i zménam vnitinitho prostfedi, pfi kterych dochézi

ke zvySovani hladiny laktatu.
2.5 Sportovni vykon v béhu na 800 metri

Aby atlet mohl opakované podavat vysoké vykony v behu na 800 metrt,
potfebuje dobré somatické, funkéni a fyziologické ptredpoklady, které jsou idedlni
pro tuto bézeckou disciplinu. Pfi beéhu ve vysoké mife vystavujeme namaze obéhovou
soustavu a hypofyzu-nadledviny. Vykon v béhu na 800 metri vyzaduje znacnou
odolnost organismu vu¢i unavé a laktatu, ktery se béhem aktivity tvofi. Odbouravan
je az delsi dobu po skonceni, jelikoz se jeho hladina bezprostfedné po dob&hnuti nejprve

zveda. Po vykonu je tfeba vyrovnat 1 vznikly kyslikovy dluh (Pisatik a Liska, 1989).

Prvnich dvé st€¢ metrli, jejichz rychlost je vyssi jak primérnad rychlost béhem
zavodu na 800 metrt, atleti behaji rychleji nez zbylych Sest set metrii. Vysledky analyzy
provedené Gajerem a kol. (2002) poukazuji na to, ze zdvodnici zvysuji své tempo béhu
pfedev§im v pribéhu Sesté stovky. NejrychlejsSim usekem je poslednich sto metri.
Pomérné rychly je také start, coz je dulezit¢ z hlediska taktiky, kdy se béZec snazi

,Vybojovat* nejlepsi misto po sebéhu do prvni drahy.
2.5.1 Struktura sportovniho vykonu na 800 metra

Struktura SPV v béZeckych disciplinach je velmi komplikovana, a proto ji autofi
do jist¢ miry zjednodusuji a zdiraziuji predevSim jeji nejdilezitéjsi casti (Kucera
a Truksa, 2000).

V dalsi casti zabyvajici se touto problematikou se vyznamné opirdm o autory

Kuceru a Truksu (2000), kteti pisi, Ze sportovni vykon v bézich zahrnuje nasledujici

slozky, které budu pro svoji praci doslovné citovat.

A) psychologické a somatické slozky
e vybér typt bézcli
e vychova bézce
e organizace socidlniho zazemi
e psychologicka ptiprava
B) motorické slozky
e rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti

e rozvoj specialnich pohybovych schopnosti
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e technicka pfiprava
C) metabolicko-fyziologické slozky
e ATP-CP z6na
e anaerobné glykolyticka zona
e anaerobné-aerobni zona
e anaerobni prah
e aerobné-anaerobni zona
e acrobni prah

e aerobni zona

Kucera a Truksa (2000) povazuji vSechny vyse uvedené slozky za nezbytnou
soucast SPV. M¢ly by byt optimalné rozvijeny, aby byla dosazena nejvyssi mozna

vykonnost.

Nejpodstatnéj$i  slozkou pro sportovni piipravu je pochopeni aerobniho

a anaerobniho prahu, které bych chtéla stru¢né popsat nize.
Aerobni prah

Aerobni prah (dale AEP) odpovida pravé tak velkému zatiZzeni, béhem kterého
se mira laktatu pohybuje na hranici 2 mmol/l. Po pfekroceni této hodnoty je energie
dodavana pomoci anaerobniho laktatového systému. Dochazi také ke zvySovani hladiny
laktatu. Pro vykon, ktery probiha na urovni AEP je typické, Ze se maximalni srdecni
frekvence pohybuje vrozmezi 70-75 % a postupné narlistd minutova ventilace

1 koncentrace laktatu (Lehnert, 2010).
Anaerobni prah

Anaerobni prah (dale ANP) predstavuje moment, kdy se b&hem zrychleni
pohybu ¢1 narlstu zatizeni zac¢ina vyrazné zvySovat koncentrace laktatu (Jansa, 2009).
Cervinka (2015) ve svém uéebnim textu sdéluje, Z¢ se hodnota ANP nachazi Grovni

4 mmol/l kdy v laktatové kiivce zaznamendvame druhy bod zlomu.
2.5.2 Determinanty vykonu v béhu na 800 metri

Determinant sportovniho vykonu vbéhu na 800 metri existuje mnoho.
SPV ovliviiuji vné&jsi faktory, které piimo nesouviseji se samotnym tréninkem,
ale mohou na né&j plsobit. Déle rozezndvame i vnitini faktory utvérejici fyzickou

a psychickou stranku sportovce (Bahensky a Bunc, 2018).
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Mezi hlavni determinanty béhu na 800 metri spolecné¢ s maximalni rychlosti
zatazuji Grasgruber a Cacek (2008) i aerobni a anaerobni kapacitu, které¢ struc¢né
popisuji nize.

Aerobni kapacita

Choutka a Dovalil (1991) chapou aerobni kapacitu jako schopnost provadét
¢innost za pristupu kysliku, béhem které se atlet snazi vyuzit O, v co nejvétsim mozném
mnozstvi, po co nejdelsi Casovy usek. Jeji hodnota je ur¢ena tim, jak dlouhou dobu je

organismus schopny pracovat na urcité urovni aecrobniho energetického kryti.
Anaerobni kapacita

Anaerobni kapacita pfedstavuje schopnost zachovat po delsi ¢as co nejvyssi
mozny anaerobni vykon. Jeji Giroven je ur€ena velikosti anaerobniho vykonu. Cim vyssi

je vykon, tim vys$i je i anaerobni kapacita (Dovalil a kol., 2009).
2.6 Sportovni trénink na 800 metri

2.6.1 Charakteristika sportovniho tréninku na 800 metri

Kvalita 1 kvantita sportovniho tréninku ,stfedotrataie, jak ve své publikaci
zminuji FiSer a Nezbeda (1963), se odviji od toho, o jak starého a vyspé€lého jedince
se jedna. Zaroven je dulezité veédét, o jaky typ bézce se jednd. V nejvétsi formé
a obzvlasté v zavodnim obdobi hraje roli atletova kondi¢ni stranka. Na zékladé¢ téchto

informaci poté trenér vytvati plan sportovni ptipravy béZce.

Pro béZce na stiednich tratich a vyvoj jeho specialnich schopnosti pottebnych
pro béh je velmi dulezita spravna a piiméfend pfiprava jiz v mladém véku.
Specializovat se na tuto béZeckou disciplinu mize 1 patnactilety atlet, u kterého neni

pfili§ vysoky pocet tréninkovych jednotek a jejich intenzita (FiSer a Nezbeda, 1963).
2.6.2 Nacvik techniky béhu na 800 metru

Nacvik techniky béhu na stfedné dlouhé trat€¢ ma za ukol naucit atleta béhat
usporné€ a v urcitém tempu (Langer, 2009). Kucera a kolektiv autort (1997) tvrdi, ze pti
nezvladnuté technice béhu muze dojit k poSkozeni pohybového aparatu, napiiklad

ke zranéni svalu ¢i vazu.

Langer (2009), ve své publikaci uvadi, ze spravny zpiisob béhu Ize natrénovat

napiiklad:
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e volnym souvislym rovhomérnym béhem
e souvislym stupiiovanym béhem

e souvislym stfidavym b&éhem v terénu

e volnymi opakovanymi useky

o fartlekem

o

2.6.3 Typy bézcu

Gajer a kol. (2002) zkoumali, zda je vice bézct, ktefi se specializuji na 800
metrd a jejich doplitkova trat’ je 400 metrli, nebo je vétsi mnoZzstvi atletli, ktefi mimo
svoji specializaci (800 metrti) b&haji spiSe 1500 metrd. Dosli k zavéru, ze dnes

se ,,pulkafi“ zaméfuji pouze na svoji trat’ a nestartuji na kratSich ani delSich distancich.

Kucera a Truksa (2000) uvadi, ze Dr. Ladislav FiSer rozdélil atlety,
ktefi se vénuji bézeckym disciplinam, do tii kategorii: rychlostni, specidlni
a vytrvalostni. Rychlostni typ bézce dokdze podavat vyborné vykony i na tratich,
které jsou krat$i nez jeho specializace. Vytrvalostni typ béZzce je naopak schopny

doséhnout dobrych vykoni na tratich delSich nez je jeho specializace.

Tabulka cislo 2 ndm ukazuje, na jak dlouhych tratich by mély byt jednotlivé
typy béZct schopny podavat kvalitni vykony.

800 m 1500 m 3000 m 5000 m
rychly typ 400 - 800 800 - 1500 1500 - 3000 3000 - 5000
specialni typ 800 1500 3000 5000
wytrvaly typ 800 - 1500 1500 - 3000 3000 - 5000 5000 - 10.000

Tabulka €. 2: Rozdéleni typii béZci a jejich disciplin (Kucera a Truksa, 2000, str. 15,

upraveno do podoby prace autorkou prace)

Dr. Fiser dale urcil tempo, kterym by mél atlet bézet danou trat, na zaklad¢
specialnich tréninkovych ukazateli potfebnych pro danou bézeckou disciplinu. Jak lze
z tabulky ¢islo 3 vypozorovat, toto tempo je téz zavislé na tom, o jaky typ bézce

se jedna (Kucera a Truksa, 2000).

19



pomocna trat: 400 m 800 m 1500 m

rychly typ 2 % 200m + 3-dsec 2 x 400m + 1dsec -
specialni typ 2 x 200m + 3sec 2 x400m + 12sec 2 x 800m + 10sec
vytrvaly typ 2 x 200m + 2-2,5sec 2 x 400m + 10sec 2 x 800m + 4-6 sec

Tabulka €. 3: Tempo danych trati podle typu béZce (Kucera a Truksa, 2000, str. 15,

upraveno do podoby bakalaiské prace autorkou prace)
2.6.4 Sportovni trénink na 800 metri v jednotlivych vékovych kategoriich
Mladsi dorostenec

Atleti v kategorii mladSich dorostencti, jak zminuji FiSer a Nezbeda (1963),
dochazeji na tréninky ptiblizné tfikrat do tydne. V jejich pfiprave se trenér snazi nejprve
0 vSestranny rozvoj a po uplynuti zhruba jednoho mésice zarazuje tréninkové jednotky
zaméfené na rozvoj rychlostnich, vytrvalostnich i silovych schopnosti. Také klade diiraz

na spravnou techniku béhu.
Starsi dorostenec

Bézci v této vEkoveé kategorii trénuji asi Ctytikrat tydné. Jejich priprava obsahuje
rozvoj vSech schopnosti, stejné jako tomu je u mladSich dorostenci. Hlavni rozdil
se tykd poctu usekil a jejich intenzity v ur€itych tréninkovych jednotkach. Dil¢i tseky

jsou Casto spojovany mezibéhem (FiSer a Nezbeda, 1963).
Dospéli atleti

FiSer a Nezbeda (1963) pisi, Ze dospéli atleti specializujici se na béh na stfednich
tratich, zacinaji pfipravu minimaln€ pul roku pied zafatkem zavodniho obdobi.

Nez se zah4ji veskeré tréninky, musi byt atlet odpocinuty a plny sil.

Jako prvni bézci zlepSuji svoji obecnou vytrvalost, které FiSer a Nezbeda (1963)
piipisuji dulezitost pro rozvoj vytrvalosti tempové. Postupné se prechazi na kratsi tiseky
se zvySujici se intenzitou. Ty jsou do pfipravy zafazovany nejvice, jelikoz je v rdmci
jedné tréninkové jednotky mizeme vicekrat zopakovat. Velikost zatizeni u nich

zvySime pomoci zmenSeni doby odpocinku.
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2.6.5 Sportovni trénink na 800 metri Zen

Tréninkovy proces by mél dle Burese (1986) byt dynamicky a pro jeho
uspeésnost je spolecné se spravnym objemem a intenzitou zatizeni kli¢ové i poradi

podrazdéni a moznost organismu vyrovnat se s inavou.

Vysledky zkoumani urovné vykonnosti bézkyn poukazuji na dulezitost rozvoje
rychlosti zlepsujici kvalitu vykonu, ale i specialni vytrvalosti. Dalsi dilezitou soucasti

tréninkového procesu u zen je specificka sila (Bures, 1986).

Dle FiSera a Nezbedy (1963) vypadaji tréninky Zen na 800 metrti pfiblizné stejné
jako ptiprava u rychlostniho typu bézcu a to z toho diivodu, Ze vétSina z nich dosahuje
lepsich vykonli na kratSich rychlejSich tratich, nez v b&zZeckych disciplinach
vytrvalostniho charakteru. Kvantita tréninku se u muza a Zen podstatné nelisi. Jejich

kvalita je ovSem rozdilnd, jelikoz maji rliznou vykonnost.

Do hlavnich rozdili mezi bézci a bézkynémi na stiedné¢ dlouhé traté

zdaraziiovanych Buresem (1986), patii mnozstvi svalové hmoty a sila a jeji ptirtstek.
2.6.6 Zasady vedeni béZeckého sportovniho tréninku

Jelikoz je trénink b&zch chapan jako pedagogicky proces, stava se nutnosti,

aby dodrzoval urcité zasady (Kervitcer a Bldha, 1981).
Zasada nazornosti

Autofi Kervitcer a Blaha (1981) ve své publikaci sd€luji, Ze tato zdsada tvori
jeden z klicovych prvkl pro osvojeni spravné techniky béhu jako celku, ale i jeho ¢asti.
Nejvice se k opravé chyb vyuziva kinogram, filmovéa smycka, atd.. Lze ovSem uvést

nazorny piiklad i na ostatnich bézcich ze skupiny (FiSer a Nezbeda, 1963).
Zasada primérenosti

Dle FiSera a Nezbedy (1963) nacvicujeme vzdy pouze takové dovednosti,
které jsou pro nase svéfence piiméfené. Objem a intenzita zatizeni, ale i metody pouzité

pro nacvik, museji odpovidat aktualnim moZnostem sportovce.
Zasada upeviiovani a trvanlivosti navyku, zasada opakovani

Aby ziskané navyky byly dlouhodobé, potfebujeme je dostatecné Ccasto
opakovat. Kvalitu téchto navykl spolec¢né s jejich urovni urcuji i pohybové schopnosti

(Kervitcer a Blaha, 1981).
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Zasada soustavnosti

Dovednosti, které na sebe navazuji a jsou trénované v uréitém uspotadani,
se jedinec snadnéji nauci (Kalhous a Obst, 2009). Tuto zasadu povazuji Kervitcer
a Blaha (1981) za jednu zklicovych véci piitvorbé bézeckého tréninku. Prispiva

k budovani podstatnych ptedpokladi vedoucich k vrcholové vykonnosti.
Zasada uvédomélosti a aktivnosti

Je podstatné, aby se atleti jiz v mlad$im veéku obeznamili s témito zasadami
a aby na trénink dochazeli pravidelné a chtéli zlepSovat svoji trénovanost a vykonnost

(Kervitcer a Blaha, 1981).
Zasada kolektivnosti

Trénink bézeckych trati je spiSe zalezitosti jedince, ale i tak je pro kazdého atleta
z mnoha hledisek ptinosnéjsi, kdyz trénuje ve skupiné (Millerova a kol., 2002). B&hani
v dobrém kolektivu vede k psychické uvolnénosti a pfiméfena touha byt nejlepsi

i béhem tréninku pomaha k poctivéjsSimu plnéni zadanych ukolt (Kervitcer a Blaha,

1981).
2.6.7 Principy sportovniho tréninku na 800 metri

Cervinka (2015) tvrdi, ze pokud chté&ji zavodnik i trenér dosahnout vysokého
vykonu a ptedejit zranéni ¢i zastaveni rastu vykonnosti atleta, je nutné se fidit uréitymi
principy. Casto dochéazi k pretizeni sportovcii pomoci nepfiméfeného tréninkového
zatiZzeni, jelikoZz trenér ani jeho svéfenec nerespektuji a nedodrzuji niZe zminéné
principy.

Princip postupnosti

Tento princip poukazuje na to, Ze pokud je cilem, aby se pravidelnym tréninkem
zlepsila trénovanost s vykonnosti a organismus se 1épe pfizpisoboval zméndm, musi
parametry zatiZzeni v jednotlivych tréninkovych jednotkdch odpovidat aktudlnim
potfebdm a moznostem atleta (Dovalil, 1982). Tréninkova zatéz se postupné zvysuje
teprve tehdy, kdy sportovec bez problému zvldda zatéz aktudlni, tedy v moment¢,

kdy dochazi ke stagnaci (Cervinka, 2015).
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Princip primérenosti

Na zéklad¢ principu pfiméfenosti mé atlet dle Cervinky (2015) mit v tréninkové
piipravé praveé takovou zatéz, ktera odpovida jeho stafi, pfipravenosti a momentalnimu
stavu, aby se ptredeslo piepéti Ci pretrénovani. Trenér by mél vyuzivat velké mnozstvi
metod fizeni, pomoci kterych muze urcit, zda jeho svéfenec méa ¢i nemd na to,

aby trénink dokoncil.
Princip cykli¢nosti

Princip cykli¢nosti je dllezity pro spravnou stavbu a organizaci dlouhodobého
i kratkodobého tréninkového planu, ve kterém vyuzivame stejné slozky sportovniho
tréninku, ale ménime jejich ukoly v zavislosti na jednotlivych cyklech (Choutka
a Dovalil, 1991). Cervinka (2015) tvrdi, Ze podstatou je zvySovani a snizovani zatéze

spole¢né s odpocinkem a regeneraci.
Princip posloupnosti

Jak jiz z nézvu tohoto principu vyplyva, obsah vsech tréninkovych jednotek
by mél byt logicky uspotfddany tak, aby na sebe navazovaly. Dllezité je zacit obecnym
rozvojem schopnosti a zdokonalovanim dovednosti. Poté se postupné piechazi
na specialni ptipravu. Tento princip plati nejen z hlediska vyvoje ¢loveka, ale i béhem

roéniho tréninkového cyklu (Cervinka, 2015).
Princip systemati¢nosti

Princip systemati¢nosti spociva v tréninkovém procesu, ktery by mél probihat
bez delsiho pieruseni. Tento dlouhodoby proces je tvoreny tréninkovymi jednotkami,
které jsou vzajemné propojené, predev§im pomoci svych efekt. Tréninkové zatizeni,
b&hem kterého nechame piili§ dlouhé pauzy, ztraci sviyj Géel (Dovalil, 1982). Cervinka
(2015) tvrdi, Ze by se naopak mélo cilené¢ a postupné zvySovat, abychom dosahli

pozadovanych vysledki a cila.
2.6.8 Prehled metod bézeckého tréninku

Kucera a Truksa (2000) jako soucast tréninku jakékoli bézecké discipliny
uvadeji metody, které vedou krozvoji azdokonalovani vSech druhii vytrvalosti.
Jednotlivé metody zlepSuji danou urovenn vytrvalostnich schopnosti a kazda z nich

je pro tréninkovy proces stejné diilezita. V bézecké piipravé hraje hlavni roli kvalita
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zatizeni doprovazena optimalni kvantitou. Objem a intenzitu tréninku urcuji parametry

zatizeni, kterych vyuzivaji v§echny niZze zminéné metody.
Souvislé metody

Pomoci téchto metod, které jsou typické nepferusovanym zatizenim trvajicim
urCitou dobu, dochédzi k primarnimu rozvoji aerobnich vytrvalostnich schopnosti

az na Groven anaerobniho prahu (Cervinka, 2015).
a) Souvisly béh rovnomérnym tempem

Souvisld metoda, zndma téZ jako vytrvalostni nebo maratonskd, slouzi k rozvoji
aerobnich vytrvalostnich schopnosti. Je charakteristickd déletrvajicim zatizenim, které
se provadi stabilnim tempem. Pro zacateCniky a bézce star§iho véku je idedlni volit
spiSe pomalejsi tempo, které lze urcit 1 podle tepové frekvence. Atleti, ktefi pravidelné
trénuji, zvladaji béhat ve vySsi intenzité zatiZzeni. ObtiZnost béhu miZeme zvysit nebo
snizit tim, Ze upravime dobu trvani ¢i tempo. Pfi vyuziti souvislé metody by se dle

Millerové (1994) méla aktivita provadét minimalné ptil hodiny bez preruseni.

Cervinka (2015) uvadi, ze pokud je cilem zlepSovat vykonnost, mél by atlet béhat
trat¢ dlouhé né€kolik kilometr pfi zachovani relativné vysoké intenzity, jinak trénink

ztraci svij efekt.
b) Souvisly béh stupiiovanym tempem

Pii pouziti této metody v tréninku b&Zeckych disciplin Cervinka (2015) zmifuje,
Ze je tieba brat ohled na vek, aktudlni vykonnost a trénovanou trat’ svétfence, od ¢ehoz
se odviji objem zatizeni. Souvisly béh stupfiovanym tempem spociva v tom, Ze delsi
¢ast tréninku probih4 niZ8i intenzitou zapojujici aerobni energetické systémy a zbyla
¢ast je provadéna na Urovni anaerobniho prahu. Existuje velké mnozZstvi moZnosti,

jak kombinovat tempo, ale vzdy jsou kli¢ové hodnoty aerobniho a anaerobniho prahu.
¢) Souvisly stiidavy béh

Podstatou souvislé stfidavé metody behu, oznaované t€z jako metoda variabilni,
jezvySovani a  snizovani  tempa. Existuyje  mnoho  forem, naptiklad
pravidelnd/nepravidelna ¢i systematickd/libovolna. Stfidavy béh ztizime bud
zrychlenim tempa, nebo prodlouZenim casu trvani ¢i vzdalenosti. MiZeme téz zvysit
pocet nebo délku usekt, u kterych mame za kol vynalozit vétsi intenzitu (Millerova,

1994).
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d) Fartlek

Kucera a Truksa (2000) charakterizuji fartlek jako jednu z forem souvislého
sttidavého béhu, u které mohou byt zmény tempa bud’ predem urcené, nebo si je atlet
fidi sam podle svych pocitii. Diky tomu, ze fartlek probiha mimo dréhu, Ize do tseka
béhanych vyssi intenzitou zatadit i vybehy ¢i sebehy kopct. Tento druh behu rozvijejici

aerobni vytrvalost ovliviiuje atleta mimo jiné i po psychické strance.
Intervalové metody

Intervalové metody vyuzivajici postupného zatéZzovani zvysuji vytrvalost a celkovou
kondici atleta mnohem rychleji a efektivnéji nez ostatni metody, jelikoz umoziuji
odtrénovani vétsiho objemu béhem krat$i doby. Intenzita zatizeni by méla odpovidat
tepové frekvenci 180 tepii za minutu. Pauza mezi jednotlivymi tuseky slouzi
k casteCnému zotaveni, pii kterém tepova frekvence klesa na 120 - 130 tepli za minutu.
Diky vSestrannosti téchto metod je 1ze pouzit pro rozvoj mnoha druhti vytrvalostnich

schopnosti (Sharma, 2012).

Dle Cervinky (2015) Ize diky zménam v parametrech zatiZeni rozeznavat riizné

druhy intervalovych metod, mezi které patii:

a) Vytrvalostni intervalovy trénink

b) Rychlostni intervalovy trénink
Metoda opakovanych zatiZeni

Jednd se o formu intervalové metody vyuZivajici kratSich opakovanych usekl
provadénych téméf nejvyssi moznou intenzitou. Mezi né je vloZend dlouha pauza,

behem které télo regeneruje (Kucera a Truksa, 2000).
Kontrolni metody
Tyto metody se, jak piSi Kucera a Truksa (2000), rozdé€luji na:

a) Zavod
b) Kontrolni test
¢) Modelovy trénink
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2.7 Ro¢ni tréninkovy cyklus

2.7.1 Charakteristika ro¢niho tréninkového cyklu

Ro¢ni tréninkovy cyklus je chapan jako zakladni jednotka dlouhodobé sportovni
pfipravy. Ve stavbé sportovniho tréninku hraji nejvyznamnéjsi roli cykly, které trvaji
po rtizn¢ dlouhou dobu. NejkratSim tréninkovym cyklem je mikrocyklus, ktery je tvoren
z n¢kolika tréninkovych jednotek. Poté nésleduje mezocyklus skladajici se zjiz

zminovanych mikrocykli. Nejdelsi ¢asti je makrocyklus (Dovalil a kol., 2009).

Stavba RTC je tvofena tak, aby byla vykonnost sportovce v pozadovaném
¢asovém useku co mozna nejvyssi (Dovalil, 2009). Tréninkové zatizeni je planovéano
podle toho, jaky je stanoveny hlavni cil dané sezony a podle terminii jednotlivych

zavodu, kterych by se mél atlet ucastnit (Jefabek, 2008).

Dovalil a kol. (2009) uvadi, Ze se riizny obsah cykli odviji od fazi sportovni
formy, kterou je tieba nejprve budovat, poté udrzovat a ktera v urcity ¢as opéet klesa.
Cim lepsich vykonnostnich vysledki sportovec dosahuje, tim t&z§i pro néj je formu
dlouhodobé¢ udrzet. Pozadavky na vykonnost atleta se méni v zavislosti na jednotlivych

obdobich.

I kdyz je ptiprava v téchto ¢astech RTC primarn€ zaméiena na jiné specifické
tréninkové ukazatele, je tfeba po celou dobu trénovat tak, aby se ani jedna z potifebnych
vlastnosti nezhorSila (FiSer a Nezbeda, 1963). Tvrznik, Soumar a Soulek (2004)
zminuji, ze pokud cil sportovce tvoii dosazeni vynikajici kondice a opakované podavani
vrcholovych vykont, je nutnd pravidelna dlouhodoba ptiprava, ve které se vyuzivaji

rizné metody a prostiedky.
2.7.2 Obdobi ro¢niho tréninkového cyklu

Pomoci ro€niho tréninkového planu, ktery obsahuje ptipravné, predzavodni,
zédvodni a pfechodné obdobi, Ize pozorovat a urcit, zda ptiprava spole¢né s rostouci
vykonnosti smeéfuji ke stanovenym cilim. Abychom mohli dosdhnout vysoké
vykonnosti, musime si vymezit cile na krat§i Casové useky, jako jsou mezocykly

a mikrocykly (Tvrznik, Soumar a Soulek, 2004).

Skupina autort, dle Cervinky (2015), odliSuje vroénim tréninkovém

makrocyklu zavodni a pfipravné obdobi 1. a II.. Pfipravné obdobi I. je nejvice zamétené
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na vSeobecnou piipravu a tréninky probihajici v aerobnim pasmu. V druhém obdobi je

zatazovano velké mnozstvi tréninkovych jednotek vyuzivajicich tempovou vytrvalost.
Pripravné obdobi

Cilem tohoto obdobi je vytvofit takové piedpoklady, aby atlet nasledné¢ mohl
zlepsovat svoji trénovanost i vykonnost, pisi Dovalil a kol.. (2002). Délka a obsah
ptipravného obdobi (dale PO) je zcela zasadni pro podavani pozadovanych vykonl
(Choutka a Dovalil, 1991). Kucera a Truksa (2000) rozd€luji PO na dvé ¢asti. V prvni
¢asti se trenér a sveéfenec zamétuji na spravnou techniku béhu, zachovani rychlosti,
pohyblivosti a koordinace i zdokonalovani vSeobecnych a aerobnich schopnosti. Druha

¢ast primarné slouzi ke zlepSeni tempové, rychlostni a speciadlni vytrvalosti.

Ptipravné obdobi je u stfedotratate urcené k rozvoji sily, obratnosti, pruznosti
a vybuSnosti. Zprvu neni trénink tak intenzivni, jelikoz vyuzivd vice vSeobecné
zaméfené cviky, které nejsou pfili§ tézké. Az po urcité dobé pridavéa specializované
cviky, jejichz ukolem je posilit, protdhnout a uvolnit piedev§im atletovo svalstvo.
Soustfedi se 1 na zdokonalovani techniky b&hu a rozvoj maximalni rychlosti (FiSer

a Nezbeda, 1963).

Dle Cervinky (2015) béZci v prvni &asti tohoto obdobi pii tréninku nejvice
vyuzivaji souvislou metodu béhu rovnomérnym tempem a v druhé Casti je nejvice

zastoupena souvisla metoda béhu stupfiovanym tempem.
Predzavodni obdobi

Lehnert (2014) charakterizuje predzavodni obdobi jako ¢ast RTC, béhem které
se snazime o tzv. ladéni formy. K tomu je tfeba sniZit objem zatiZeni a naopak zvysit
jeho intenzitu, ktera dle Cervinky (2015) v uritych tréninkovych jednotkach miize byt
az maximalni. Lehnert (2014) také upozoriiuje na dllezitost regenerace a dnili

bez zatiZeni.

Velmi Casto vyuzivanou metodou pro rozvoj specialni vytrvalosti a rychlosti,
coZ je v tomto obdobi kli¢ové, je intervalovy trénink (Cervinka, 2015). Kuéera a Truksa
(2000) zminuji, ze u dospélych zkuSenych bézcii je velmi Casto vyuzivdna metoda
opakovanych zatiZeni, jelikoZ se organismus atleta béhem tréninku ptizpiisobuje zatézi

obdobné¢ jako béhem zavodi.
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Zavodni obdobi

Toto obdobi, které trva dva aZ tfi mésice, je Cervinkou (2015) definovéano jako
obdobi, béhem kterého sportovec startuje nejen na své hlavni trati, ale i na tratich
dopliikkovych. Kervitcer a Blaha (1981) tvrdi, Ze bézec obvykle startuje na trati delsi
nez je jeho specializace. Prvni zavody absolvuje tzv. z plného tréninku. Jsou vnimany

spiSe jako ukazatel trénovanosti.

Béhem dni, kdy atlet nezavodi, trénuje specidlni tempo. Kervitcer a Blaha
(1981) doporucuji zafazovat tréninky pomahajici udrzet ¢i jesté¢ zlepsit atletovu
vykonnost. V zavodnim obdobi je vyuzivana metoda opakovanych zatizeni (Kucera
a Truksa, 2000). Tyden pied stanovenym vrcholnym cilem z&vodniho obdobi

se zmensuje objem a intenzita zatéze (Cervinka, 2015).
Piechodné obdobi

V ptechodném obdobi Lehnert (2014) zdlraznuje dulezitost fyzické i psychické
regenerace. Tréninkové zatizeni je malé a plni funkci odpocinku aktivniho charakteru.

Zvysuje se pocet dni bez zatizeni.

Délka tohoto obdobi je dle Cervinky (2015) piiblizné mésic. Kervitcer a Bldha
(1981) radi k pohybu vyuZit ostatni sportovni aktivity. Je mozné absolvovat i1 zavod,

ale spiSe v pfirodnim prostfedi nez na draze.
2.8 Tréninkové ukazatele

Aby trenér mohl vytvaret dal$i plan sportovniho tréninku, musi mit potiebné
informace z ptedchoziho procesu. Proto by si on 1 jeho svéfenec méli vSe evidovat
do tréninkového deniku, ze kterého lze vycist vSe dulezité. Jednou z nejpodstatnéjSich

véci jsou obecné a specialni tréninkové ukazatele (Cervinka, 2015).
2.8.1 Obecné tréninkové ukazatele

Obecné tréninkové ukazatele (dale OTU) se dle Perice a Dovalila (2010) nechaji
vyuzit u vSech sportovnich odvétvi. Zjistujeme pomoci nich ptedev§im objem
v tréninkovém procesu. Mezi obecné tréninkové ukazatele Cervinka (2015) zafazuje

pocet dnll zatizeni a tréninkovych jednotek, mnoZstvi zdvodl a startl 1 Cas (hodiny)

straveny regeneraci a dny, béhem kterych byl atlet zranény.
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2.8.2 Specialni tréninkové ukazatele

Specidlni tréninkové ukazatele (dale STU) je mozné vyuzit pouze ve vybraném
sportu (Peri¢ a Dovalil, 2010). Cervinka (2015) uvadi moZnosti, jak lze specialni
tréninkové ukazatele zapisovat. Prvni moznosti jsou rychlostni pasma, kterd ovSem
nezaznamenavaji kvalitu procesu. Proto je mozné vyuzit systém vyhodnocujici trénink

pomoci kilometr, které atlet nabéhal za vyuziti jednotlivych STU.

Mezi STU, které jsou dle Cervinky (2015) ve sportovni piipravé bézce
na stfedn¢ dlouhé traté zasadni, patii obecnd, specidlni a tempova vytrvalost, tempova
rychlost a rychlost. Dalsi autofi, jako jsou Semerad a Bunc (2021) ¢i Bures (1986),

do tohoto seznamu ptidavaji specialni a obecnou silu.
Vyse zminéné STU jsem strucné charakterizovala v nésledujicich odstavcich.
Obecna vytrvalost

Pro Kervitcera a Blahu (1981) predstavuje obecna vytrvalost (dale OV)

schopnost vykonéavat pomoci nizko intenzivniho béhu dlouhotrvajici pohyb.

Rozvoj obecné vytrvalosti Semerad a Bunc (2021) spojuji se zdokonalovanim
béZeckého projevu. Tento specidlni tréninkovy ukazate tvoifi zéklad pro zlepSovani
funkénich systéml zapojovanych pii zatézi. Pfi tréninku OV je nejvice vyuZivana
metoda opakovanych Gseki a metoda souvisld, kterou 1ze v ptipadé€ potieby kombinovat

s intervalovou metodou.
Specialni vytrvalost

Cervinka (2015) pod timto pojmem rozumi schopnost vytvofit optimalni funkéni
predpoklady, aby byl bézec schopny podat co nejlepSi vykon na trati,

na kterou se specializuje.

Trénink specidlni vytrvalosti neboli specidlniho tempa, probihd ve stejné
¢1 mirn€ vyssi intenzité béhu jako zdvod (Semerad a Bunc, 2021).
Tempova vytrvalost

Tempova vytrvalost (dale TV) predstavuje kvalitn€j$i druh vytrvalosti nez OV.
Pro rozvoj TV jsou voleny useky béhané rychlosti odpovidajici o jeden maximalné dva

stupné delSim tratim, nez je trat, na kterou se béZec specializuje. Béhem tréninku

sttednich trati se dle Burese (1986) zac¢inaji zapojovat anaerobni energetické systémy.
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Tempova rychlost

Tento specidlni tréninkovy ukazatel Kucera a Truksa (2000) ptredstavuji jako
stupen rychlosti, kterou pfekonavame trat’ kratSi nez je naSe specializace (zavodni trat).
Uroveii tempa zavisi na anaerobnich schopnostech a maximalni rychlosti. Podstatnou

soucast tvori 1 kvalita techniky béhu.

V tabulce ¢. 4 mtizeme vidét, jak Kucera a Truksa (2000) déli tempovou rychlost

(dale TR) na dva az tfi stupné.

Trat stupné TR odpovidaji trati
800 m TR 1 200m
TR 2 400 m
TR 3 600 m

Tabulka ¢. 4: Stupné tempové rychlosti (Kucera a Truksa, 2000, str. 57, upraveno do

podoby bakalarské prace autorkou prace)

TR je do tii kategorii rozdélovana i Cervinkou (2015). Ten zmifuje,
ze trénujeme-li Useky delSi jak tfi sta metr vcetné, béZime rychlosti totoZnou
s rychlosti béhu na 800 metrd. Tempo na tratich dlouhych dvé st€¢ metrii odpovida
tempu, které je rychlejsi o jednu az tii sekundy neZ pii béhu 800 metril. Useky dvé sté

metrll a nize béhame v tempu shodujicim se s vykonem na ¢ty set metrové trati.
Maximalni rychlost

Jedna se o schopnost ub&éhnout trat’ dlouhou dvacet aZ ctyficet metrli co nejvyssi
moznou intenzitou. Urovefi maximalni rychlosti zalezi i na mnoha dalSich
schopnostech, naptiklad na reakci nebo na rychlosti a efektivité¢ béhu (Kucera a Truksa,

2000).
Specialni sila
Semerad a Bunc (2021) ji popisuji jako specidlni silu dolnich koncetin,

kterd urcuje Uroven ostatnich STU. Je rozvijena odrazovymi cvi¢enimi, na jejichz

kvalité ptimo zavisi (Bures, 1986).
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Obecna sila

Obecna sila je Buresem (1986) charakterizovana jako télesnd zdatnost,
kterou lze vnimat jako svalovou silu bézce zvySujici jeho rezistenci vii¢i zatizeni.

Napomaha ke snizovani vzniklych svalovych disbalanci.
2.9 Piehled zpracovavaného tématu v ramci zavéreénych praci

Tato cast je zaméfena na bakalafské a diplomové prace zabyvajici
se problematikou sportovni ptfipravy na 800 metri Zzen a vybranych obecnych
a specialnich tréninkovych ukazateld. Kazdou zavéreCnou praci jsem dostateéné
prostudovala a nasledné se pokusila struéné popsat jejich obsah. Ziskané informace
vyuZiji pro srovnani mnou zjiSténych vysledkli a vysledkdi autorit uvedenych

zavérecnych praci.

Prvni praci, kterou bych zde chtéla zminit, je zavérecna prace Jarmily
Kratochvilové z roku 1987. Uvadim ji zde, jelikoz tato prace slouzila jako jeden
z hlavnich zdroji pro moji vysledkovou ¢ast. Jarmila Kratochvilova pozorovala
a hodnotila svoji sportovni pfipravu v letech 1980 - 1984. Zaznamenala mnozstvi vSech
obecnych i specialnich tréninkovych ukazateld vyuzitych v jednotlivych roc¢nich

tréninkovych cyklech. Dale porovnavala i vykony, kterych béhem téchto let dosahla.

V nasledujici diplomové praci napsané v roce 2005 se jeji autorka Ludmila
Formanova zaobirala vyvojem své vykonnosti a svym tréninkem v b&hu na 800 metrti.
Analyzovala zde svoji zavodni a tréninkovou €innost od roku 1988 aZz do roku 2000.
Porovnavala specidlni tréninkové ukazatele s modelovymi hodnotami v jednotlivych
etapach a dale sledovala dynamiku tréninkového zatizeni z hlediska vybranych

OTU a STU.

Ve své diplomové praci zroku 2013 Michal Novék rozebird objem a vyuziti
vybranych tréninkovych prosttedkti ve dvou ro¢nich tréninkovych cyklech.
Dale sledoval rozdily ve vybranych OTU a STU béhem jednotlivych makrocykla

a zajiSt'oval, jaké existuji vztahy mezi sportovnim vykonem a vykonnosti.

David Vondruska, autor diplomové prace napsané v roce 2011, sledoval sviij
vlastni vykonnostni riist a tréninkovy proces v béhu na 800 metrd. Nejzajimavejsi
a pro mne nejvice piinosné byly ¢asti, ve kterych se zaméfil na analyzu obecnych

a specialnich tréninkovych ukazateld v rdmci dvou ro¢nich tréninkovych cyklu a jejich
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komparaci. Pfinosna téz byla ukdzka konkrétnich tréninkii v jednotlivych obdobich

RTC.

Dalsi praci, kterda mé zaujala, je diplomova prace také zroku 2011 od autora
Ondfeje Kuzilka. Ten se zabyval hodnocenim dvou na sebe navazujicich rocnich
tréninkovych cykli. Déle analyzoval OTU a STU v jednotlivych mezocyklech.
Nakonec zjistil zdvislost mezi sledovanymi tréninkovymi ukazateli a dosaZenou

vykonnosti.

Martin Chyba se ve své bakalarské praci napsané v roce 2012 na zéklad¢ analyzy
novinovych ¢lankii pojednavajici o sportovni kariéte Jarmily Kratochvilové v letech
si vybral konkrétni obecny tréninkovy ukazatel — pocet startii v zdvodnich obdobich.
Vzdy uvedl nejlepsi vykon, kterého v daném roce svétovd rekordmanka dosdhla
aporovnal jej s celosvétovymi vysledky. Druhou casti prace je fizeny rozhovor
s Jarmilou Kratochvilovou, ve kterém byvald zivodnice hodnoti svoji sportovni

ptipravu, vykonnost i kariéru.

Vzhledem k tomu, Ze bychom diky stéle platnému svétovému rekordu na 800 metri
zen, ktery 26. 7. 1983 vytvofila Jarmila Kratochvilovd, mohli Ceskou republiku
povazovat za ,,pulkafskou” velmoc, mne mrzi, Ze nebylo napsano vice zavéreénych

praci na feSenou problematiku.

Pfipoustim moZnost uvedeni vice bakalaiskych a diplomovych praci, zpracovanych
naptiklad na Fakulté sportovnich studii Masarykovy univerzity v Brn¢, Fakulté télesné
kultury Univerzity Palackého v Olomouci ¢i dalSich pedagogickych fakult regionalnich
univerzit, které se timto tématem zabyvaji. Cerpala jsem ovSem ze zavére¢nych praci

uvedenych v repozitafi Fakulty télesné vychovy a sportu na Univerzité Karlové.
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3. VYZKUMNA CAST

3.1 Cile prace

Cilem mé bakalarské prace je komparace vybranych tréninkovych ukazatelt
u dvou svétovych bézkyn na 800 metri, konkrétné u Jarmily Kratochvilové a Ludmily
Formanové. Pro splnéni tohoto cile, jsem si stanovila dal$i pracovni cile. Zaméteni
sena porovnavani doby trvani jednotlivych obdobi roc¢niho tréninkového cyklu
auvedeni rozdilii mezi vybranymi obecnymi tréninkovymi ukazateli v RTC Jarmily
Kratochvilové a Ludmily Formanové. Déle jsem pokusila o srovndni objemovych dat
a zaroven také zastoupeni poctu TJ vramci zvolenych specidlnich TU ve vSech
obdobich RTC. Posledni cil prace predstavoval zjisténi pohledu Jarmily Kratochvilové,
jakozto byvalé vrcholové atletky a soucasné trenérky, na odliSnosti v jeji sportovni

ptipravé a v ptipravé Ludmily Formanové, byvalé svéfenkyné pani Jarmily.
3.2 Ukoly prace

Abych dosahla stanoveného hlavniho cile a tfi pracovnich cili, urcila jsem si néasledujici

ukoly préace:

1) Zpracovat literaturu zabyvajici se zvolenou problematikou prace

2) Analyzovat tréninkové dokumenty sledovanych bézkyn

3) Zjistit dobu trvani jednotlivych obdobi RTC a ¢etnost OTU a porovnat je

4) Urcit pocet zastoupeni a objemoveé hodnoty vybranych STU ve vSech obdobich
RTC a provést jejich komparaci

5) Zjistit nazor Jarmily Kratochvilové na feSenou problematiku

6) Formulovat zavéry na zéklad¢ zjisténych informaci
3.3 Stanoveni vyzkumnych otazek prace

1) Jak dlouha byla jednotlivd obdobi RTC u Jarmily Kratochvilové a Ludmily
Formanové a jaké v nich bylo zastoupeni vybranych obecnych tréninkovych
ukazateli?

2) Do jaké miry se lisily objemové hodnoty a cCetnost zastoupeni vybranych
specidlnich tréninkovych ukazateli v jednotlivych obdobich RTC v pfiprave
Jarmily Kratochvilové a Ludmily Formanové?

3) Jaké rozdily vnima Jarmila Kratochvilovd mezi svoji sportovni piipravou

a ptipravou své byvalé svéfenkyné Ludmily Formanové?
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3.4 Metodika prace

Nejprve jsem zpracovala literaturu zabyvajici se feSenou problematikou.
Pro ziskani dostatecnych informaci k zodpovézeni vyzkumnych otdzek jsem vyuzila
obsahovou analyzu tréninkového dokumentu Ludmily Formanové a zavérecné prace
Jarmily Kratochvilové. Zameéfila jsem se na studium zavérecné prace Jarmily
Kratochvilové, ve které kriticky hodnoti svoji zdvodni a tréninkovou ¢innost a zaroven
jsem z ni zpracovala néktera data, ktera byla soucasti komparace pro vysledkovou cast.
Dalsi poskytnuty zdroj, ktery jsem vyuzila, byl tréninkovy denik Ludmily Formanové.
Po rozdéleni RTC do jednotlivych obdobi a sepsani vSech pottebnych informaci, jsem
se zam¢ftila na komparaci OTU a STU obsazenych ve sportovnich piipravach JK a LF.
U obou atletek jsem vybirala obecné 1ispecidlni tréninkové ukazatele z doby,
kdy zabéhly sva osobni maxima. U Jarmily Kratochvilové to predstavuje
RTC 1982/1983 a u Ludmily Formanové RTC 1998/1999. Ddéle jsem porovnavala
objemové hodnoty a Cetnost zastoupeni téchto tréninkovych ukazateld v jednotlivych
obdobich ro¢niho tréninkového cyklu. Do OTU, které jsem vybrala pro komparaci, patii
pocet dnl zatizeni, pocet tréninkovych jednotek, pocet zavodu a startli a pocet hodin
stravenych regeneraci. V celkovém souctu za cely RTC uvadim také dny nemoci.
Mezi zvolenymi STU, které jsou dle mého nazoru kli¢ové pro béh na 800 metrt,
se nachazi specidlni vytrvalost, tempova vytrvalost, rychlostni vytrvalost, maximalni
rychlost asilova piiprava. V poctu nabéhanych kilometri uvadim jesté obecnou
vytrvalost, u které bohuzel v zavére¢né praci Jarmily Kratochvilové nebylo mozné
zjistit pocet tréninkovych jednotek v jednotlivych obdobich RTC. Pfisel mi zajimavy
1 fakt, Ze pani Jarmila Kratochvilova byla jak profesiondlni atletkou, tak trenérkou,

a proto jsem vyuzila moznosti a zeptala jsem ji na jeji nazor na feSenou problematiku.
Respondentka odpovidala na ptredem piipravené otazky nasledujiciho znéni:

1) Mizete zhodnotit, zda podminky pro Vasi ptipravu byly odlisné od podminek,
které méla Lida Formanova?

2) Vnimala jste vztah k tréninku u sebe jinak nez u Lidy?

3) Lze popsat rozdily ve Vasi ptipravé a v piipravé Lidy Formanové? Je mozné
tyto rozdily ur¢itym zptisobem konkretizovat?

4) Jsou shledavany rozdily v objemu a intenzité zatizeni u Véas bchem Vasi

piipravy a v ptipravé Lidy Formanové?
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5) Byly vyuzity pro tvorbu tréninkové piipravy Lidy Formanové také poznatky
z Vasich tréninkovych denika? Cerpala jste znich? Pouzila jste v piipravé
nekteré Vase konkrétni tréninky? Muzete z vlastniho trenérského ndhledu
popsat, zda ptipadné tréninky mély pro Lidu néjakou vyznamnost?

6) B¢hem porovnavani dat jsem zjistila, ze v RTC 1998/1999 (tedy v RTC,
ve kterém LF dosahla svého osobniho maxima) méla Ludmila Formanova vétsi
objem zatiZzeni nez Vy v RTC 1982/1983, coz byl také RTC, ve kterém jste
dosahla Vaseho osobniho maxima, ale pfesto nebyla schopna dosédhnout

takovych vysledk, jako Vy. Dokézete posoudit, co mohlo byt pti¢inou?
3.5 Charakteristika sledovanych bézkyn

3.5.1 Jarmila Kratochvilova (dale JK)

Prvni bézkyni, u které jsem analyzovala data ke komparaci, je Jarmila
Kratochvilova narozena 26. 1. 1951 v Golc¢ové Jenikové. Barta a kolektiv (2009)
o Jarmile Kratochvilové pisi, ze se atletice zacala vénovat v Sestnacti letech.
Na pravidelné kazdodenni tréninky dochazela na caslavsky stadion ado parku
Vodranty, kde ji trénoval Miroslav Kva¢. Teprve po maturité¢ (1970) se zacala atletice
vénovat naplno a specializovat se na sprinty (100, 200 a 400 metr). Od této doby
Jarmila absolvovala i dvoufdzové tréninky. Sparing partnerku Jarmile délala Jana
Cervenkova, ktera se specializovala na stfedni traté (1500 a 3000 metri),
a proto se v tréninku skvéle dopliiovaly a navzajem se tzv. tahly. Prvni vétsi tspéch
méla Jarmila v roce 1974, kdy vyhrala Mistrovstvi CSSR, kde bézela 300 metrii. Prvni
mezinarodni start ji ¢ekal v roce 1977, kde vybojovala 6. misto v béhu na 400 metri.
Dalsi velky zavod absolvovala v roce 1980, kdy ¢asem 49,46 sekund obsadila druhé
misto v béhu na 400 metri na Olympijskych hrach v Moskveé. Roku 1982 ziskala
na evropskych Sampionatech 1x zlatou a 2x stfibrnou medaili. V roce 1983, béhem
prvniho oficidlniho Mistrovstvi svéta ,,pod otevienym nebem®, dokazala Jarmila
Kratochvilova zabéhnout hned dva svétové rekordy — 47,99 s na 400 metra a 1:53,28
na 800 metrt, ktery je platny dodnes. Roku 1986 postihly Jarmilu zdravotni problémy,
atak musela trénink pferuSit na 17 mésicl, coZ znamenalo postupny konec jeji

sportovni kariéry.

Aby doséhla takovychto vysledki, musela Jarmila Kratochvilova odbé¢hat

neuvéiitelné mnozstvi kilometrii a nazvedat velké mnozstvi tun. Jeji tréninkovy proces
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a zab¢hla jiz poznamenany svétovy rekord, vice rozebiram ve vysledkové Casti.
3.5.2 Ludmila Formanova (dale LF)

Druhou sledovanou bézkyni je Ludmila Formanova narozena 2.1. 1974
ve Zlebech. Dle Barty a kolektivu (2009) se jedna o byvalou svéfenkyni pani Jarmily
Kratochvilové. Na tréninky zacala dochéazet ve svych tfinacti letech. Zde od roku 1987
trénovala pod vedenim trenérky Jarmily Homolkové a o rok pozdé¢ji piesla
k vyse zminiované Jarmile Kratochvilové, kde trénovala spolecné s Hanou BeneSovou.
V zakovském dorosteneckém veéku se Lida (jinak vtextu LF) specializovala spise
na sprinty (60, 150 a 300 metrtr). V kategorii dorostenek v roce 1989 vyhrala své prvni
mistrovstvi CR a to v b&hu na 200 metréi. Roku 1991 obsadila 6. misto na Mistrovstvi
Evropy juniord ajuniorek v Soluni v béhu na400 metri. Vroce 1993 se stala
juniorskou mistryni Evropy v béhu na 800 metri. Od té doby zaznamenala mnoho
uspésnych zavodii na evropské trovni. Prvniho mistrovstvi svéta se zacastnila roku
1993, kde téz absolvovala zavod na osmistovce. V roce 1996 skoncila Ludmila
pro ni byl rok 1999, kdy dokézala vyhrat Mistrovstvi své€ta v Maebashi a Mistrovstvi
svéta v Seville, navic si zabéhnout své osobni maximum na ,,pilce®, které ma hodnotu
1.56,56. O rok pozdé&ji ji ¢ekaly Olympijské hry v Sydney, na kterych musela kvili
zdravotnim problémim odstoupit jiZ v rozb¢hu. V zimné roku 2006 ukoncila svoji

aktivni sportovni kariéru prave kvili vleklym zdravotnim problémum.

Sportovni pfipravé v rocnim tréninkovém cyklu 1998/1999, kdy Ludmila zab¢hla
svij osobni rekord a dokdzala vyhrat dvé mistrovstvi svéta, se vice vénuji

ve vysledkové Casti této prace.
3.6 Metodika zpracovani dat

Ke komparaci dat zjisténych z tréninkovych dokumentt sledovanych bézkyn jsem
vyuzila zékladni statistiku, jejiz vysledky jsem poté pievedla do tabulek a grafi.
K tabulkdm a grafiim, které to vyZzadovaly, jsem vzdy pfipojila 1 kratky komentar
slouzici k snaz§imu pochopeni. Zpracovavana data se tykaji obdobi vybranych RTC,
jejich periodizace a vybranych obecnych a specidlnich tréninkovych ukazatelii. Pro lepsi
prehlednost zkratek a evidence zkoumanych dat jsem zhotovila tabulku ¢. 5,

tabulku €. 6 a tabulku €. 7, které se nachazeji nize.
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Pfipravné | Predzavodni | Zavodni | Pripravné | Pfedzavodni Zavodni Pfechodneé
obdobi I. obdobi I. obdobil. | obdobi ll. obdobi Il. obdobi Il. obdobi
Zkratka POI. PZOL. Z0l. POII. PZOII. ZOll. PRO
Tabulka €. 5: Obdobi ro¢niho tréninkového cyklu
Dny zatizeni | Tréninkova jednotka | Dny nemoci | Zavody/starty | Regenerace
Zkratka DZ T) DN Z/S R
Evidence | Pocet dnd Pocet Tl Pocet dn Poéet Z/S Pocet hodin
Tabulka €. 6: Vybrané obecné tréninkové ukazatele
Obecna Specialni Tempova Rychlostni Maximalni i
vytrvalost vytrvalost vytrvalost vytrvalost rychlost ta
Zkratka ov SV TV RV MR S
Evidence Km Pocet TJ/km Pocet TJ/km Pocet TJ/km Pocet TJ/km Pocet TJ/t

Tabulka €. 7: Vybrané specialni tréninkové ukazatele
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4. VYSLEDKOVA CAST A DISKUZE

4.1 Periodizace rocnich tréninkovych cykla sportovni pripravy
sledovanych bézkyn

a) Periodizace RTC 1982/1983 ve sportovni pripravé Jarmily Kratochvilové

Jarmila Kratochvilova zahdjila pfipravu v rocnim tréninkovém cyklu 1982/1983
dne 27. 9. 1982 a ukoncila ji 25. 9. 1983. Trvala tedy pifesn¢ 364 dni,

jak je zaznamenano v tabulce €. 8.

RTC 1982/1983

Zacatek — konec obdobi | Pocet dnli trvani
Pripravné obdobi I. 27.9.1982 —-20.12. 1982 85
Predzavodniobdobil. | 21. 12. 1982 —17. 1. 1983 28
Zavodni obdobil. 18. 1. 1983 — 14. 3. 1983 56
Pripravné obdobi Il. 15. 3. 1983 - 11. 4. 1983 28
Predzavodni obdobill. 12. 4. 1983 -9. 5.1983 28
Zavodni obdobill. 10. 5. 1983 — 29. 8. 1983 112
Prechodné obdobi 30. 8. 1983 — 25. 9. 1983 27
Celkem 27.9. 1982 - 25. 9. 1983 364

Tabulka ¢. 8: Pocet dnti trvani jednotlivych obdobi v RTC 1982/1983

b) Periodizace RTC 1998/1999 ve sportovni pripravé Ludmily Formanové

Rocni tréninkovy cyklus 1998/1999 ve sportovni piipravé Ludmily Formanové,
ktery zacal 5. 10. 1998 a skoncil 26. 9. 1999, trval dle tabulky ¢. 9 357 dni.

RTC 1998/1999

Zacatek — konec obdobi | Poéet dnu trvani
Pripravné obdobi I. 5.10. 1998 — 20. 12. 1998 77
Predzavodni obdobil. | 21. 12. 1998 — 28. 1. 1999 39
Zavodni obdobil. 29.1.1999 -7, 3.1999 38
Pripravné obdobi Il. 8.3.1999-9. 5. 1999 63
Predzavodni obdobill. | 10. 5. 1999 — 25. 6. 1999 a7
Zavodni obdobill. 26.6.1999-12.9. 1999 79
Prechodné obdobi 13. 9. 1999 - 26. 9. 1999 14
Celkem 5.10. 1998 - 26. 9. 1999 357

Tabulka ¢. 9: Pocet dnu trvani jednotlivych obdobi v RTC 1998/1999
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¢) Komparace periodizace dvou vybranych RTC

Prvni pfipravna obdobi obou atletek koncila 20. 12., a proto je zfejmé,
pfipravy, coz mohlo souviset i sterminem prvnich zdvodii v zdvodnim obdobi I.
Ten se oproti prvnimu startu LF konal pfiblizné o tyden a putl diive. S timto faktem
je spojené 1idelsi pfedzavodni obdobi I. Ludmily Formanové (viz tabulka ¢. 8

a tabulka €. 9).

Nejvétsi rozdily v pripravach sledovanych svétovych bézkyn, jak lze vycist
z tabulky €. 8 a tabulky €. 9, zaznamenavame v délce obou zavodnich obdobi, pficemz
pocet dntl trvani zdvodniho obdobi II. v RTC Jarmily Kratochvilové vyrazné ptevySuje
dobu trvani zminéného obdobi ve sportovni piipravé Ludmily Formanové. Diky této
skuteCnosti 1ze najit rozdily i v druhém piipravném a druhém piedzadvodnim obdobi,
kdy je pocet dnti u LF pftiblizn€ o polovinu vyssi nez u JK. Celkova doba trvani ro¢nich

tréninkovych cykli obou bézkyn se ovSem pfili$ nelisi.

4.2 Zastoupeni vybranych obecnych tréninkovych ukazateli

ve zvolenych ro¢nich tréninkovych cyklech

a) Zastoupeni vybranych OTU v RTC 1982/1983 Jarmily Kratochvilové
Z tabulky ¢. 10 lze vypozorovat, Ze z vySe uvedenych 364 dnl bylo celkem
254 dnti  zatizeni. Dohromady JK absolvovala 366 tréninkovych jednotek,
coz poukazuje na ptitomnost dvoufazovych tréninkl v sledovaném ro¢nim tréninkovém
cyklu. Dny nemoci, béhem kterych nebylo zafazeno Zadné zatiZeni, Cinily v souctu
18 dni. Jarmila Kratochvilovd se zlcastnila jednadvaceti zavodi, na kterych
se dohromady jednatiicetkrat postavila na start. Celkovy zaznamenany pocet hodin

stravenych regeneraci je 182 a pul.

RTC 1982/1983

Dz | T [DN| Z/s R
Celkovy poget | 254 | 366 | 18 | 21/31 | 182,5

Tabulka €. 10: Celkovy pocet vybranych OTU v RTC 1982/1983 Jarmily Kratochvilové
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b) Zastoupeni vybranych OTU v RTC 1998/1999 Ludmily Formanové
Béhem rocniho tréninkového cyklu 1998/1999 trvajicim 357 dni, bylo

do sportovni  pfipravy Ludmily Formanové =zafazeno 292 dnG zatizeni
a 404 tréninkovych  jednotek. Pocet TJ odpovidd dvoufazovému zatizeni,
které¢ dle informaci zapsanych v jejim tréninkovém deniku probihalo jak na soustedéni,
tak 1 v béZném tréninku. Béhem obou zavodnich obdobi absolvovala osmnact zavodd,
ve kterych startovala celkové pétadvacetkrat. Findlni pocet dnli nemoci byl 24.

Regenerace dohromady ¢inila 67 hodin (viz tabulka ¢. 11).

RTC 1998/1999

DZ | TJ |[DN| Z/S R
Celkovy pocet | 292 | 404 | 24 | 18/25 | 67

Tabulka ¢. 11: Celkovy pocet vybranych OTU v RTC 1998/1999 Ludmily Formanové

¢) Komparace zastoupeni vybranych OTU v obou RTC

Rozdil mezi DZ a TJ, ktery mohl vzniknout diky del§imu pfipravnému obdobi II.
a predzavodnimu obdobi II. v ptipravé LF, neni pfili§ vysoky. Oproti Jarmile
Kratochvilové absolvovala Ludmila Formanova méné zavodi i méné startli, coz bylo
zpusobeno, jak jsem se dozvédéla z poskytnutého dokumentu LF, vleklymi zdravotnimi
problémy se zady, kostr¢i a kotnikem. Tento fakt vysvétluje 1 vy$si pocet DN u Ludmily
(jinak v textu LF). Jednou z moZnych pfi€in zranéni mize byt i vyrazna odchylka mezi
poctem hodin regenerace, ktery u Jarmily Kratochvilové piedstavuje vice

jak dvojnasobek poctu u LF.
Shrnujici srovnani

Srovnani vybranych OTU v jednotlivych obdobich porovnavanych RTC

u sledovanych bézkyn

Jak miizeme vidét v grafu ¢. 1 a v grafu €. 2, v pfipravném obdobi I. se pocet
tréninkovych jednotek a pocet dntl, kdy atletky podstoupily tréninkové zatizeni, velmi
neliSil. Ludmila Formanovéa absolvovala pouze o pét DZ, které vtomto piipadé
odpovidaji péti TJ, vice nez JK. V pfedzdvodnim obdobi I. si lze povSimnout
jiz o trochu vétsiho rozdilu — 9 dni a 17 tréninkovych jednotek. Jako mozna pficina
vzniklé odliSnosti se naskytuje zatazeni soustiedéni do tréninkové piipravy LF. V obou
zavodnich obdobich jsem zaznamenala, ze Jarmila Kratochvilovd méla o pfiblizné

20 dni zatizeni a 35 TJ vice nez druhd sledovand bézkyné. O zhruba stejné vétsi
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mnozstvi DZ podstoupila naopak LF v pfipravném obdobi II. i v pfedzavodnim obdobi

11, pficemz rozdil mezi poctem TJ Cinil pfesné 46 v POIL a 21 v PZOIL..

Pomoci obou grafti (grafu ¢. 1 a grafu ¢. 2) mizeme pozorovat zavislost mezi
poctem dnil zatizeni a poctem tréninkovych jednotek. Plati zde piima iméra — ¢im vice
m¢ély sportovkyné DZ, tim vice bylo do jejich tréninkovych procesti zatazeno TJ.

Nejvétsi zaznamenané odliSnosti z vySe zminénych graft (graf €. 1, graf ¢. 2)
je mozné vysvétlit diky tabulce €. 5 a tabulce €. 6, ve kterych jsou uvedeny délky trvani

jednotlivych obdobi RTC, které jsem vice rozebirala v pfedchozich odstavcich.
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40 1 mLF
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Poéet DZ

| JK
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POL. PZOL. 70l POIl.  PZOIl.  ZOIL PRO
ObdobiRTC

Graf ¢. 1: Pocet DZ v jednotlivych obdobich RTC u JK a LF
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Graf ¢&. 2: Pirehled poc¢tu TJ v obdobich vybranych RTC u JK a LF
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Legenda ke grafu ¢. 1 a grafu ¢ 2: POL = pripravné obdobi 1., PZOI.
= predzavodni obdobi 1.,ZOI. = zavodni obdobi 1., POIL. = pripravné obdobi II., PZOII.
= predzavodni obdobi I1., ZOII. = zavodni obdobi I1., PRO = prechodné obdobi

Z grafu ¢. 3. je zfejmé, Zze Jarmila Kratochvilova vénovala regeneraci o mnoho
hodin vice nez Ludmila Formanové. Jediné obdobi, kdy ¢as straveny regeneraci
u LF prevysuje ¢as u JK, je pripravné obdobi II.. Nejvyrazngjsi rozdil byl zjistén béhem
zéavodniho obdobi II.. Obé uvedené odliSnosti mohou byt zplsobeny jinak dlouhou
dobou trvani téchto obdobi v piipravach sledovanych bézkyn, jak jsem v praci

jiz mnohokrat zminila.

Byvala profesionalni atletka Ludmila Formanové, dle zjisténych informaci
z poskytnutych dokumentti, vyuzivala k regeneraci predevSim saunu, vifivku a masaze.
Déle zatazovala i aktivni regeneraci v podob€ plavani v bazénu, které trvalo vzdy
minimalné pial hodiny. Tato bézkyné predevsim diky svym dlouhodobym zdravotnim
problémim absolvovala i velky pocet rehabilitaci, které ovsem neuvadi v souctu hodin

regenerace.
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Graf ¢. 3: Pocet hodin regenerace v RTC 1982/1983 JK a v RTC 1998/1999 LF

Legenda ke grafu ¢. 1 a grafu ¢ 2: POIL = pripravné obdobi 1., PZOI
= predzavodni obdobi 1.,Z0l. = zavodni obdobi 1., POIl. = pripravné obdobi II.,
PZOIl = predzavodni obdobi I1., ZOII. = zdavodni obdobi I1., PRO = prechodné obdobi
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4.3 Zastoupeni vybranych specialnich tréninkovych ukazateli

v ramci sledovanych RTC obou bézkyn

a) Zastoupeni vybranych STU v RTC 1982/1983 Jarmily Kratochvilové
V tabulce ¢. 12 je zapsany celkovy pocet vSech vybranych specialnich
tréninkovych ukazatelti. Z divodu nemoznosti nalezeni potfebnych dat zde neuvadim

obecnou vytrvalost.

V ro¢ni tréninkové ptipravé Jarmily Kratochvilové, jak je z tabulky €. 9 ziejmé,
byl nejCastéji zarazen trénink specidlni vytrvalosti — 79 TJ a nejméné zastoupeny
byl rozvoj rychlostni vytrvalosti — 45 TJ. Maximalni rychlosti bylo vénovano pouze
o patnact TJ méné, neZ SV. Zhruba jednu sedminu z celkového poctu tréninkovych
jednotek v RTC 1982/1983 tvofil silovy trénink. Tempova vytrvalost tvofila obsah

celkem padesati tréninkovych jednotek.

RTC 1982/1983

SV|TV|RV MR | S
celkovy pocetT) | 79 | 50 | 45 | 64 | 52

Tabulka ¢. 12: Souhrnny piehled zastoupeni vybranych STU v RTC 1982/1983

b) Zastoupeni vybranych STU v RTC 1998/1999 Ludmily Formanové

Tabulka €. 13, zdlvodu usnadnéni nésledné komparace s tabulkou ¢. 12,

téZ postrada vysledky nasbiranych hodnot z tréninku obecné vytrvalosti.

Ludmila Formanové ve svém ro¢nim tréninkovém cyklu 1998/1999 odtrénovala
dohromady 77 TJ tykajicich se rozvoje specidlni vytrvalosti. Druhym specidlnim
tréninkovym ukazatelem snejvétSim zastoupenim je sila. Naopak nejmensi
zaznamenany pocet tréninkovych jednotek je uveden u maximalni rychlosti. Celkovy
pocet zde tvoii pouze 9 TJ. Pomérné stejny pocet TJ lze najit u tempové a rychlostni

vytrvalosti (viz tabulka ¢. 13)

RTC 1998/1999

SV TV|RV| MR | §
celkovy pocetT) | 77 | 36 | 31| 9 | 67

Tabulka ¢. 13: Souhrnny piehled zastoupeni vybranych STU v RTC 1998/1999
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¢) Komparace zastoupeni vybranych STU v RTC obou bézkyn

Z tabulky €. 12 a tabulky ¢ 13 je viditelné, Ze ob¢ bézkyné¢ meély ve své pripravée
béhem sledovanych RTC minimalni rozdil v po¢tu tréninkovych jednotek v ramci
rozvoje specidlni vytrvalosti. Ani odliSnosti mezi tréninky tempové vytrvalosti,
rychlostni vytrvalosti a sily nebyly pfili§ vyrazné. Jarmila absolvovala vétsi mnozstvi TJ
zaméienych na rozvoj tempové vytrvalosti nez Ludmila Formanova, ktera naopak méla
Castéji zarazovanou silovou piipravu. Nejvice patrné rozdily jsem nalezla v maximalni

rychlosti, coz by mohlo byt vysvétleno rozdilnou specializaci sledovanych atletek.
Shrnujici srovnani

Srovnani vybranych STU v jednotlivych obdobich porovniavanych RTC

u sledovanych bézkyn

Béhem komparace zastoupeni STU v jednotlivych obdobich porovnavanych
ro¢nich tréninkovych cykla jsem zjistila vyrazné odlisnosti predev§im v obou zavodnich
obdobich. 1 kdyZz jsem pomoci srovnani tabulky¢. 12 a tabulky ¢. 13 zjistila,
Ze co se specialni vytrvalosti tyce, rozdil u Jarmily Kratochvilové a Ludmily Formanové
byl pouhé dvé tréninkové jednotky, mizeme diky grafu €. 4 fici, Ze byly pomérné veliké

odliSnosti v zastoupeni SV v jednotlivych obdobich.

Nejvétsi nerovnost lze jednoznatné zaznamenat v zavodnim obdobi II.,
které ovSsem Ludmila (jinak v textu LF) méla vyrazné krat$i. Diky rozdilné dob¢ trvani
piipravného obdobi II. a ptedzavodniho obdobi II. vznikly ur¢ité rozdily 1 zde. Naopak
v celku vyrovnany pocet TJ vidime v pfipravném obdobi I.. V pfedzdvodnim obdobi I.
odbéhala Ludmila (jinak vtextu LF) patnact tréninkQi specidlni vytrvalosti,
kdezto Jarmila (jinak v textu JK) pouze sedm. Stejné pocty, pouze naopak, mizeme

zaregistrovat béhem zavodniho obdobi 1. (viz graf €. 4).
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Graf ¢. 4: Pocet TJ zamérFenych na rozvoj specialni vytrvalosti v obdobich RTC

Legenda ke grafu ¢. 1 a grafu ¢ 2: POIL = pripravné obdobi 1., PZOI.
= predzavodni obdobi I.,Z0OI. = zavodni obdobi 1., POII. = pripravné obdobi II., PZOII.
= predzdvodni obdobi I1., ZOIIl. = zdvodni obdobi II., PRO = prechodné obdobi

Graf ¢. 5 poukazuje na na prvni pohled zietelné neshody v mnozstvi tréninkii
tempové vytrvalosti. Vyrovnané hodnoty se nachazeji v predzavodnich obdobich obou
sledovanych bézkyn. V zavodnim obdobi 1. Ludmila Formanova nezaznamenala
jedinou tréninkovou jednotku orientovanou na rozvoj TV, zatimco Jarmila
Kratochvilova jich méla Sest. Vyrazné odliSnosti jsem nalezla i v druhém zavodnim

obdobi a obou piipravnych obdobich.
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Graf ¢. 5: Pocet TJ zaméfenych na rozvoj tempové vytrvalosti v obdobich RTC
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Legenda ke grafu ¢. 1 a grafu ¢ 2: POL = pripravné obdobi 1., PZOI.
= predzavodni obdobi 1.,ZOI. = zavodni obdobi 1., POIL. = pripravné obdobi I1., PZOII.
= predzavodni obdobi I1., ZOII. = zavodni obdobi I1., PRO = prechodné obdobi

Pomérmné malé rozdily mezi poctem tréninkovych jednotek rozvijejicich
rychlostni vytrvalost u Jarmily Kratochvilové a Ludmily Formanové byly nalezeny
v pfipravném obdobi II. a v pfedzavodnich obdobich. Velmi shodné odli$nosti
v zastoupeni RV v tréninkovém procesu uvedenych bézkyn jsou téZz v pripravném
obdobi I. a v zavodnim obdobi I.. V obou ptipadech podstoupila Jarmila (jinak v textu
JK) devét TJ, Ludmila (jinak v textu LF) jich méla o polovinu ménég. Nejvétsi odchylku,
ktera ¢ini dvandct tréninkovych jednotek, zaznamenavame opét béhem druhého

zavodniho obdobi (viz graf €. 6).
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Graf ¢. 6: Pocet TJ zamérFenych na rozvoj rychlostni vytrvalosti v obdobich RTC

Legenda ke grafu ¢. 1 a grafu ¢ 2: POI = pripravné obdobi 1., PZOL
= predzavodni obdobi 1.,Z0I. = zavodni obdobi 1., POII. = pripravné obdobi I1., PZOIL
= predzavodni obdobi II., ZOII. = zdvodni obdobi II., PRO = prechodné obdobi

Rozvoj maximalni rychlosti, jak lze vycist z grafu €. 7, byl zdrojem nejvétsich
rozdill v tréninkovych ptipravach Jarmily Kratochvilové a Ludmily Formanové. Prvni
zminovana bézkyné absolvovala ve vSech obdobich ro¢niho tréninkového cyklu o velky
pocet tréninkovych jednotek vice nez druhd atletka. Vyjimku tvoii ptredzavodni
obdobi L., kdy do Jarmily (jinak v textu JK) pfipravy bylo zafazeno mén¢ tréninkl
maximalni rychlosti nez obvykle. Pocet TJ v tomto obdobi se u obou sportovkyn rovnal
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¢islu tfi. Ludmila Formanové v priméru odbéhala jeden a pul tréninkit MR. Oproti tomu

pramérny pocet TJ zamétenych na MR u Jarmily Kratochvilové byl 10,6.
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Graf ¢. 7: Pocet TJ zamérFenych na rozvoj maximalni rychlosti v obdobich RTC

Legenda ke grafu ¢. 1 a grafu ¢ 2: POIL = pripravné obdobi 1., PZOI.
= predzadvodni obdobi I.,Z0OI. = zavodni obdobi 1., POII. = pripravné obdobi II., PZOII.
= predzdvodni obdobi II., ZOIIl. = zdavodni obdobi II., PRO = prechodné obdobi

Silova ptiprava byla v tréninkovém procesu Ludmily Formanové nejcastéji
zafazovana  predevSim v pfipravnych  obdobich, jak  mizeme  vycist
z grafu €. 8. V pfipravném obdobi 1. méla v porovnani s Jarmilou Kratochvilovou,
ktera zapojovala zhruba osm az devét TJ zaméfenych na silu v kazdém obdobi RTC,
celkem o 15 tréninkovych jednotek specializovanych na rozvoj sily vice. Ve druhém
pfipravném obdobi rozdil ¢inil jedenict TJ. Déle miZzeme vidét nerovnosti mezi
pfedzavodnimi obdobimi, kdy v prvnim pifedzavodnim obdobi absolvovaly obé bézkyné
skoro stejné mnozstvi silovych trénink, ale v pfedzavodnim obdobi II.
Jiz zaznamenavame vétSi odliSnost. To, Ze Ludmila (jinak v textu LF) zaznamenala
v tomto obdobi vice TJ, mohlo byt zpisobeno jejimi zdravotnimi potizemi, béhem
kterych musela omezit bézeckou piipravu, a proto castéji chodila do posilovny.
Pomérmé velké rozdily se nachazeji i v zdvodnim obdobi I. a zdvodnim obdobi II.,
behem kterych podstoupila Lida (jinak v textu LF) dohromady tfi tréninkové jednotky

na rozvoj sily. Jarmila (jinak v textu JK) oproti ni absolvovala v souctu dvacet jedna TJ.
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Graf ¢&. 8: Pocet TJ zamérenych na rozvoj sily v obdobich RTC

Legenda ke grafu ¢. 1 a grafu ¢ 2: POl = pripravné obdobi 1., PZOI
= predzavodni obdobi I.,ZOI. = zavodni obdobi 1., POII. = pripravné obdobi I1., PZOII.
= predzavodni obdobi II., ZOII. = zdvodni obdobi II., PRO = prechodné obdobi

4.4 Objemové hodnoty vybranych STU v RTC sledovanych atletek

a) Objemové hodnoty vybranych STU v RTC 1982/1983 Jarmily
Kratochvilové

Vsechna data tykajici se poctu kilometrd a tun v tabulce ¢. 14 a tabulce ¢. 15 byla
seCtena pouze z ptipravného obdobi 1., pfedzdvodniho obdobi 1., zavodniho obdobi I.,
ptipravného obdobi II., piedzavodniho obdobi II. a zivodniho obdobi II. Udaje
z pfechodného obdobi v téchto jednotkach nebyly v tréninkovém deniku Ludmily
Formanové uvedeny, proto jsem pro umoznéni piresnéjsi komparace Cerpala pouze

z vyse uvedenych obdobi RTC.

Z tabulky €. 14 je zfejmé, ze nejvice kilometrti Jarmila Kratochvilovad nabéhala
vramci obecné vytrvalosti. Celkovy pocet km ¢Cinil 1212,5, coz je v porovnani
s druhym nejvice rozvijenym tréninkovym ukazatelem (specidlni vytrvalosti) skoro
o sedmkrat vice. Konecny objem tréninkidi zmiflované SV se rovnal 179, 45 km. V ramci
tempové vytrvalosti absolvovala 112 km. Vzhledem k tomu, jaké vzdalenosti vyuZivala
Jarmila (jinak v textu JK) pro rozvoj rychlostni vytrvalosti a maximdlni rychlosti,

je pocet odbéhanych kilometri uvedenych v tabulce opravdu vysoky. V posilovné
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béhem ro¢niho tréninkového cyklu 1982/1983 nazvedala Jarmila (jinak v textu JK)
dohromady 508,3 tun.

RTC 1982/1983

ov SV TV | RV MR S
celkovy pocet km/t | 1212,5 | 179,45 | 112 | 85,1 | 49,67 | 508,3

Tabulka €. 14: Celkové objemové hodnoty vybranych STU v RTC 1982/1983

b) Objemové hodnoty vybranych STU v RTC 1998/1999 Ludmily Formanové
Nejvétsi objem, ktery se rovnal 1845,6 kilometr, byl v RTC 1998/1999

zaznamenany diky obecné vytrvalosti. Za vyuziti Usekil orientovanych na rozvoj
specialni vytrvalosti zvladla Ludmila Formanova nab¢&hat 223,2 km. O 26,4 km méné
bylo namétfeno na tratich slouzicich pro zvySovani vykonnosti z hlediska tempové
vytrvalosti. Rychlostni  vytrvalost zcelkového poctu odbéhanych kilometrii
pfedstavovala 50,1 km. Nejmensi objemové hodnota (10,2 km) je uvedena u maximalni
rychlosti. Cislo 699,1 uréuje celkové mnoZstvi tun, které Ludmila (jinak v textu LF)

nazvedala béhem silové ptipravy (viz tabulka ¢ 15).

RTC 1998/1999

ov sV TV RV | MR S
celkovy pocet km/t | 1845,6 | 223,2 | 196,8 | 50,1 | 10,2 | 699,1

Tabulka ¢. 15: Celkové objemové hodnoty vybranych STU v RTC 1998/1999

¢) Komparace objemovych hodnot STU v RTC obou bézkyn

Jarmila Kratochvilovd 1 Ludmila Formanova zapsaly nejvétsi pocet kilometrh
v ramci obecné vytrvalosti, ve které Lida (jinak v textu LF) nab¢hala dokonce o zhruba
600 km vice nezJarmila (jinak vtextu JK). Dalsi rozdily jsou z komparace
tabulky ¢. 14 a tabulky ¢. 15 viditelné iuspecidlni a tempové vytrvalosti a sily.
Presné o tficet pét km méné odtrénovala Ludmila (jinak v textu LF) pomoci rychlostni
vytrvalosti. Nejvyraznéjsi rozdil mezi nabéhanymi kilometry, ktery tvoii v souctu skoro

Ctyticet km, je uveden u maximalni rychlosti.

Na zaklad¢ udaji uvedenych v tabulce €. 14 a tabulce ¢. 15 mizeme fici, Ze Jarmila
Kratochvilova se v pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu 1982/1983 vice zaméfila
narozvoj rychlostnich a rychlostné vytrvalostnich schopnosti, zatimco do piipravy

Ludmily Formanové byly zafazovany spiSe tréninky specializované na vytrvalost.

49



4.5 Charakteristika vybranych STU a jejich zjiSténé objemové
hodnoty v jednotlivych obdobich RTC sledovanych bézkyn

1) Obecna vytrvalost

Nejvetsi odlisnosti mezi po¢tem nabéhanych kilometri v rdmci obecné vytrvalosti
u Jarmily Kratochvilové a Ludmily Formanové jsou z grafu ¢. 9 viditelné v ptipravnych
obdobich. V obou pfipadech nab¢hala Ludmila (jinak v textu LF) zhruba o dvé sté
kilometrti vice nez Jarmila (jinak v textu JK). Minimalni rozdily, jejichz hodnoty byly
70 km a 33 km, se vyskytovaly béhem zavodnich obdobi, kde OV do tréninkové
pfipravy vice zapojila Jarmila (jinak vtextu JK). V pfedzdvodnim obdobi I
a predzavodnim obdobi II., kdy bylo zaznamenano nejmens$i zastoupeni tréninkl

na obecnou vytrvalost, t€Z nejsou v poctech kilometrii znatelné vyrazné odchylky.
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Graf €. 9: MnozZstvi nabéhanych km v obecné vytrvalosti béhem jednotlivych obdobi RTC

sledovanych bézkyn
Legenda ke grafu ¢. 1 a grafu ¢ 2: POI = pripravné obdobi 1., PZOL

= predzavodni obdobi 1.,Z0I. = zavodni obdobi 1., POIIl. = pripravné obdobi 1., PZOIL
= predzavodni obdobi II., ZOII. = zdvodni obdobi II., PRO = prechodné obdobi

Délka dseka

Délka tisekt se pii vyuziti souvislych metod, naptiklad fartleku, u obou atletek
pohybovala mezi Sesti az dvanacti kilometry. V dobé soustiedéni Ludmila Formanova
absolvovala tréninkové jednotky na rozvoj obecné vytrvalosti, ptfi nichz béhala kolem
dvaceti km. Béhem opakovaného zatizeni bézkyné zatazovaly dva az tii kilometry
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dlouhé tseky o rizné intenzité. Soucasti jejich sportovni pfipravy byly Sesti

az osmikilometrové regeneracni behy.
Interval odpo¢inku

K rozvoji obecné vytrvalosti byla u obou zadvodnic pievazné vyuzivana souvisla
metoda, tudiz nebyl v béhu zarazen zadny interval odpocinku. U metody opakovanych

usekli méla pauza hodnotu dvé minuty.
Pocet opakovani

Pocet opakovani se odvijel predevsim od délky a intenzity béhu. Mnozstvi tsekil
bylo ale vzdy takové, aby celkovy obsah tréninkové jednotky nepiesahoval deset

kilometrti.
2) Specialni vytrvalost

Jarmila Kratochvilovd a Ludmila Formanova ve své piipravé, konkrétné béhem
prvniho ptipravného, prvniho ptedzavodniho obdobi a druhého zavodniho obdobi,
zatadily rozvoj specialni vytrvalosti piiblizné ve stejném objemu. Béhem prvniho
zavodniho obdobi nab&hala Jarmila (jinak v textu JK) pfiblizn€ o deset km vice
nez Ludmila (jinak vtextu LF), u které naopak v ptipravném obdobi II.
a v predzavodnim obdobi II. celkovy pocet kilometri dosahoval hodnot 37,3 a 36,8,

coZ bylo zhruba o polovinu vice nez u Jarmily (jinak v textu JK) (viz graf ¢. 11).
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Graf ¢. 11: MnozZstvi nabéhanych km ve specialni vytrvalosti béhem jednotlivych obdobi

RTC sledovanych bézkyn
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Legenda ke grafu ¢. 1 a grafu ¢ 2: POL = pripravné obdobi 1., PZOI.
= predzavodni obdobi 1.,ZOI. = zavodni obdobi 1., POII. = pripravné obdobi II., PZOII.
= predzavodni obdobi I1., ZOII. = zavodni obdobi I1., PRO = prechodné obdobi

Délka useku

Ob¢ bézkyné pro rozvoj specidlni vytrvalosti vyuzivaly tseky dlouhé dvé sté
az Sest set metrd. V piipadé¢ Jarmily Kratochvilové byly nejvice vyuzivany
dvousetmetrové a tfistametrové traté. Trénink specidlni vytrvalosti u Ludmily
Formanové obsahoval predevsim tiistametrové az pétisetmetrové useky. Tento rozdil

byl zptisoben v t¢ dob¢ odlisnou specializaci atletek.
Interval odpocinku

Na zacatku ro¢niho tréninkového cyklu Jarmily Kratochvilové 1 Ludmily
Formanové trvaly piestdvky mezi jednotlivymi useky tfi az ¢tyfi minuty. Po potiebné
adaptaci organismu na zatéz byly pii kratSich usecich zatazovany pauzy dlouhé dvé
minuty a po delSich tsecich tfi minuty. Mezi sériemi byl interval odpoc¢inku dlouhy
Ctyfi az osm minut. V testovacich trénincich, které se skladaly pouze z jedné série,

se mezi jednotlivé Uiseky zafazoval odpocinek dvanact az patnact minut.
Pocet opakovani

Pocet opakovani zévisel na délce usekd a intenzité, kterou byly béhany.
Pii velkém mnoZstvi Gsekd, které se pohybovalo okolo deseti aZ patnacti opakovani,
byla v tréninkové jednotce zahrnuta pouze jedna série. Pokud se pocet tisekli pohyboval

mezi dvéma az péti, odbéhaly bézkyné zhruba tii série.

Komentar

v

Tabulka ¢. 16 a tabulka ¢. 17 obsahuji zdznamy ziskané ze zavére¢né prace
Jarmily Kratochvilové a z tréninkového deniku Ludmily Formanové, jejichZz obsahem

jsou konkrétni tréninky zamétené na zdokonalovani specialni vytrvalosti.
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Specialni vytrvalost

Obsah TJ
4x300 m, int. 2 min., int. mezi sériemi 6 min., x3
500 m, 300 m, 300 m, int. 3 min., int. mezi sériemi 6 min., x5
2x500 m, int. 8 min., 3x150 m, int. 1 min., int. mezi sériemi 5 min., x3 (3 série se tykaly pouze 150 m)
4x200 m, int. 2 min., 2x200 m, int. 2 min., 4x300 m, int. 2 min.
3x300 m + 200 m, int. 2 min., int. mezi sériemi 6 min., x4

Tabulka €. 16: Priklady TJ Jarmily Kratochvilové zaméfenych na rozvoj SV

Specialni vytrvalost

Obsah TJ
10x300 m, int. 2 min., int. mezi sériemi 10 min., 5x300 m, int. 2 min.
200 m, int. 2 min., 200 m, int. mezi sériemi 8 min., x5
500 m, int. 1 a pal min., 60 m s tahacem, int. mezi sériemi 10 min., x4
300 m, int. 2 min., 200 m, int. 2 min., 300 m, int. mezi sériemi 8 min., x3
5x300 m, int. 2 min., int. mezi prvni a druhou sérii 8 min., int. mezi druhou a treti sérii 10 min.
(celkovy pocet sérii = 3, posledni série se sklddala pouze z 3x300 m)

Tabulka €. 17: Pfiklady TJ Ludmily Formanové zaméienych na rozvoj SV
3) Tempova vytrvalost

V tréninku tempové vytrvalosti u Jarmily Kratochvilové a Ludmily Formanové
se vyskytovaly urcité odliSnosti, které miZeme vyc€ist z grafu ¢. 10. Pfi porovnani
ktivky ukazujici po€et nabéhanych kilometrti u Jarmily (jinak v textu JK) a kfivky,
kterd zobrazuje hodnoty celkového poctu km u Lidy (jinak v textu LF), jsem zjistila,
ze Jarmila (jinak v textu JK) jedinou vétSi nerovnost zaznamenala béhem piipravného
obdobi L., kdy natrénovala piiblizné o padesat km vice, neZ v ostatnich obdobich. Oproti

tomu Ludmila méla mnohem vyraznéjsi vykyvy.

Nejmensi nerovnost v celkovém poctu kilometrli v rdmci tempové vytrvalosti
u sledovanych beézkyn, jak lze z grafu €. 10 vycist, nastaly v ptredzavodnich obdobich.
V ptedzavodnim obdobi I. odbchala Jarmila Kratochvilovda o deset km méné
nez Ludmila Formanova a v pfedzavodnim obdobi se jednalo pouze o jeden jediny
kilometr. Pomérné mala rozdilnost je zaznamendna i v prvnim ptipravném obdobi
a ve druhém zavodnim obdobi. Béhem téchto dvou obdobi bylo do ptipravy Jarmily
Kratochvilové zatazeno dohromady o 32,9 kilometrti vice. Nejvétsi odliSnosti se ovSem
nachdzi v zavodnim obdobi L. a v pfipravném obdobi II., kdy Jarmily (jinak v textu JK)
objemové hodnoty byly pfiblizné 26 km, zatimco Ludmila (jinak v textu LF)

v zavodnim obdobi I. neabsolvovala zadnou tréninkovou jednotku cilenou na rozvoj

53



tempové vytrvalosti, tudiz 1 pocCet kilometrii se rovnad nule. V ptfipravném obdobi IL

nascitaly tréninky specializované na TV dohromady vzdalenost 59,8 km.
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Graf ¢. 10: Mnozstvi nabéhanych km v tempové vytrvalosti béhem jednotlivych obdobi

RTC sledovanych bézkyi

Legenda ke grafu ¢. 1 a grafu ¢ 2: POIl = pripravné obdobi 1., PZOL
= predzdvodni obdobi I.,Z0I. = zavodni obdobi 1., POII. = pripravné obdobi II., PZOII.
= predzavodni obdobi II., ZOIIl. = zavodni obdobi II., PRO = prechodné obdobi

Délka aseka

Ob¢ atletky pro rozvoj tempové vytrvalosti vyuzivaly tseky dlouhé pét set metri
az tfi kilometry. Nejvice ovSem zafazovaly trat¢ dlouhé jeden kilometr a rdzné
kombinace (tzv. pyramidy) usekli 1km, 2km a 3km. Celkovy pocet nab&hanych
kilometri béhem jedné tréninkové jednotky daval dohromady zhruba pét az devét

kilometrd.
Interval odpo¢inku

U Jarmily Kratochvilové byl interval odpocinku mezi Giseky dlouhy dvé minuty,
zatimco u Ludmily Formanové se nejcastéji pohyboval mezi dvéma az ctyfmi

minutami. Mezi sériemi ob¢ atletky zafazovaly pauzu trvajici Ctyfi az osm minut.
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Pocet opakovani

Pocet opakovani usekil zavisel na poctu sérii. V pfipadé¢, ze tseky byly dlouhé
vice jak jeden kilometr v€etn€, pohyboval se pocet opakovani mezi péti az osmi s tim,
ze se jednalo pouze o jednu sérii. Jarmila Kratochvilova absolvovala obcas trénink,
kdy v jedné sérii odbéhala Ctyti kilometrové tiseky a dvé série, coz jsem v tréninkovém
deniku Ludmily Formanové nikde nezaznamenala. Pokud se jednalo o krat$i traté
(naptiklad 500 metr), useky byly opakovany tiikrat az pétkrat v jedné sérii,
které celkem byly ptiblizné tfi.

Komentar

W

V tabulce ¢. 18 a 19 je uvedeno né€kolik pfikladl tréninkd specializovanych
na rozvoj tempové vytrvalosti v tréninkové piipravé Jarmily Kratochvilové a Ludmily

Formanové.

Tempova vytrvalost

Obsah TJ
4x1 km, int. 2 min., int. mezi sériemi 8 min., 3x1 km, int. 2 min.

2x2 km, int. 4 min., int. mezi sériemi 6 min., 3x1 km, int. 2 min.

3 km, int. 3 min., 2 km, int. 4 min., 1 km, int. mezi sériemi 10 min., x2
2 km, int. 3 min., 500 m, int. mezi sériemi 6 min., 1 km, int. 3 min., 500 m, int. mezi sériemi 6 min.,
1 km, int. 3 min., 500 m, int. mezi sériemi 6 min., 1 km
4x1 km, int. 2 min., int. mezi sériemi 10 min., x2

Tabulka ¢. 18: Piiklady TJ Jarmily Kratochvilové zamérenych na rozvoj TV

Tempova vytrvalost

Obsah TJ
4x2 km, int. 4 min.
5x1 km, int. 3 min. (po trech kilometrech byl zarazen int. 5 min.)
2xX500 m s MK 200 m, int. 5 min., x5
8x1 km, int. 3 min.
1 km, int. 6 min., 600 m, int. 7 min., 600 m, int. 7 min., 600 m

Tabulka €. 19: Piiklady TJ Ludmily Formanové zaméienych na rozvoj TV
4) Rychlostni vytrvalost

Co se poctu nab&hanych kilometri v ramci rozvoje rychlostni vytrvalosti tyce,
v grafu €. 12 jsou nejvétsi rozdily viditelné v pfipravném obdobi I. a zdvodnim obdobi
II., kdy Jarmila Kratochvilova odtrénovala v priméru o tfinact km vice nez Ludmila

Formanova. Ve zbylych obdobich nejsou zaznamenany pfili§ veliké odliSnosti.
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Graf ¢. 12: MnoZstvi nabéhanych km v rychlostni vytrvalosti béhem jednotlivych obdobi
RTC sledovanych bézkyi

Legenda ke grafu ¢. 1 a grafu ¢ 2: POl = pripravné obdobi 1., PZOI
= predzavodni obdobi 1.,Z0I. = zavodni obdobi 1., POII. = pripravné obdobi II., PZOIL
= predzavodni obdobi II., ZOII. = zdvodni obdobi II., PRO = piechodné obdobi

Délka useki

Délka usekii specializovanych na rozvoj rychlostni vytrvalosti ¢inila osmdesat
az sto padesat metri. Ob¢ bézkyné nejcasteji vyuzivaly praveé 150 metri dlouhé tseky.
Interval odpocinku

Nejcastéji zafazovany interval odpoc¢inku mezi useky béhem piipravnych obdobi
rocniho tréninkového cyklu obou atletek byl dvé az tfi minuty. Pii vySSi intenzité

zatizeni, tedy v pfedzavodnich obdobich, byl odpocinek mezi Gseky prodlouzen na ¢tyii

az pét minut. Pauza mezi jednotlivymi sériemi trvala od Sesti do deseti minut.
Pocet opakovani

Jarmila Kratochvilovd v pfipravném obdobi 1. a pfipravném obdobi II.
absolvovala v ramci rozvoje rychlostni vytrvalosti Ctyfi az Sest sérii, které obsahovaly
Ctyfi az pét usekil. Obcas do své pfipravy zafadila 1 trénink, ktery se skladal z pouze
jedné série, ve které odbehala dohromady Sest usekil. V piipadé, Ze mél celkovy objem

v ramci jedné tréninkové jednotky mensi hodnotu, byl obsah tvofen tfemi az Ctyfmi
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sériemi po tfech az Ctyfech usecich. Tuto variantu nejcastéji pro trénink rychlostni

vytrvalosti vyuzivala i Ludmila Formanova.
5) Maximalni rychlost

Trénink maximalni rychlosti byl do pfipravy v radmci ro¢niho tréninkového cyklu
u Jarmily Kratochvilové i Ludmily Formanové nejcastéji zatazen v zavodnim obdobi
II.. Naopak nejméné rozvijela Jarmila (jinak v textu JK) MR b¢hem piedzavodniho

obdobi L. (viz graf €. 13).

Nejvetsi rozdil mezi poctem nabéhanych kilometri v rdmcei rozvoje maximalni
rychlosti v tréninkové piipravé Jarmily Kratochvilové a Ludmily Formanové Ize najit
v zévodnim obdobi II. Zcela minimalni odliSnost se nachdzi v prvnim ptfedzdvodnim
obdobi. Béhem zavodniho obdobi I. a obou piipravnych obdobi nab&hala Jarmila (jinak
vtextu JK) zhruba o pét a pul kilometri vice nez Ludmila (jinak v textu LF).
Ta dokonce v ptedzavodnim obdobi II., kdy Jarmila odb&hala 5,76 km, nezaradila

ani jeden trénink zamétfeny na rozvoj MR (viz graf ¢. 13).
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Graf ¢. 13: MnozZstvi nabéhanych km v maximalni rychlosti béhem jednotlivych obdobi

RTC sledovanych bézkyi

Legenda ke grafu ¢. 1 a grafu ¢ 2: POI = pripravné obdobi 1., PZOL
= predzavodni obdobi 1.,Z0I. = zavodni obdobi 1., POII. = pripravné obdobi I1., PZOIL
= predzavodni obdobi II., ZOII. = zdvodni obdobi II., PRO = prechodné obdobi
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Délka dseka

Délka usekil specializovanych na rozvoj maximalni rychlosti se v tréninku
Ludmily Formanové pohybovala vrozmezi od Sedesati do sto metri. Jarmila
Kratochvilova zlepSovala svoji MR na Sedesatimetrovych az osmdesatimetrovych

usecich.
Interval odpocinku

V tréninkovych jednotkdch zaméfenych na rozvoj maximalni rychlosti byl
interval odpocinku mezi jednotlivymi tseky od dvou do Sesti minut. Mezi sériemi byly

zatazovany pauzy dlouhé zhruba Sest az osm minut.

V zavérecné praci Jarmily Kratochvilové a tréninkovém deniku Ludmily
Formanové jsem nasla i piiklady trénink, kdy pauza mezi tseky trvala pouze od jedné

minuty do dvou a pil minut.
Pocet opakovani

Pocet opakovani je velmi zavisly naptiklad na délce béhanych tusekt a intervalu
odpocinku mezi nimi. Obé béZkyné vétSinou absolvovaly tfi aZ pét tisekll v ramci jedné

série. Série byly opakovany tfikrat az pétkrat.
Komentar

Do tabulky €. 20 a tabulky €. 21 jsem zpracovala piiklady tréninkovych jednotek
zaméfenych na rozvoj maximalni rychlosti v ramci roc¢niho tréninkového cyklu

sledovanych svétovych bézkyn.

Maximalni rychlost

Obsah Tl
2x60 m stuphnované, 2x120 m zabirang, 3x polovysoky start s dobéhem do 50 m, 8x nizky start,
2x100 m rozloZené, 2x80 m s nab&hem, 3x60 m z polovysokého startu
4x100 m lehce, 6x80 m rozlozené, 6x60 m modelované, 3x100 m rozlozené
4x100 m lehce, 2x60 m s nabéhem, 11x nizky start s dobéhem do 60 m, 6x60 m modelované
z polovysokeého startu, 8x60 m modelované
7x100 m lehce, 2x80 m kvalitné, nizky start do zatacky s dobéhem do 80 m, 2x150 m rozlozenég,
5x nizky start s dobéhem do 50 m, 6x60 m modelované, 3x50 m kvalitné
4x100 m lehce, 9x polovysoky start s dobéhem do 50 m, 5x60 m modelovanég, 3x120 m rozlozené

Tabulka €. 20: Priklady TJ Jarmily Kratochvilové zaméfrenych na rozvej MR
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Maximalni rychlost

Obhsah TJ
3x60 m lehce, int. 3 min., 3x60 m modelované, int. 3 min., 3x60 m modelované, int. 3 min.,
2x60 m rychle, int. 3 min.
3x60 m rychle, int. 3 min., x3 + 2x60 m rychle, int. 3 min.
2x60 m modelované, int. 3 min., 1x60 m rychle, x4
6x30 m nizky start, 100 m, int. 3 min., 100 m, int. 5 min., 5x60 m rychle, int. 1 min.,
int. mezi sériemi 10 min., x2 (netyka se nizkych startu)
12x100 m rychle, int. 4 min.

Tabulka €. 21: Piiklady TJ Ludmily Formanové zaméienych na rozvoj MR
6) Silova priprava

Celkovy pocet tun se v piipravném obdobi 1. a pfipravném obdobi II. u Ludmily
Formanové rovnd pfiblizné dvojnasobku tun nazvedanych Jarmilou Kratochvilovou.
Z grafu €. 14 je dale zfejmé, Ze nejméné zastoupeny rozvoj sily u Ludmily (jinak v textu
LF) byl v obou zavodnich obdobich, béhem kterych hodnoty zaznamenané v silové
ptipravé u Jarmily (jinak v textu JK) pfedstavovaly o 75 a 62 tun vice. Nejmensi

odliSnost nastala v prvnim i druhém piedzavodnim obdobi.
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Graf ¢. 14: MnoZstvi naposilovanych tun v silové piipravé béhem jednotlivych obdobi

RTC sledovanych bézkyi

Legenda ke grafu ¢. 1 a grafu ¢ 2: POIL = pripravné obdobi 1., PZOI
= predzavodni obdobi 1.,Z0I. = zavodni obdobi 1., POIIl. = pripravné obdobi 1., PZOII.
= predzavodni obdobi I1., ZOII. = zavodni obdobi I1., PRO = prechodné obdobi
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4.6 Nazory Jarmily Kratochvilové na feSenou problematiku

Na zakladé rozhovoru, ktery se uskute¢nil v prvni poloviné roku 2021 v Caslavi,
jsem se snazila zjistit ndzory pani Jarmily Kratochvilové na problematiku feSenou v této
bakalaiské praci. S jejim svolenim a po jeji autorizaci uvadim nize poznatky, které jsem

se béhem rozhovoru dozvédéla.

Na moji prvni otazku, zda méla odlisné podminky pro ptipravu nez Ludmila
Formanova, ihned odpovédéla, ze urcité ano. Diky vysoké vykonnosti od dorostenecké
kategorie byla Ludmila Formanova zatazena do Stiediska vrcholového sportu, coz ji
umoznilo velké mnozstvi vyhod. Naptiklad nemusela dochazet do prace, a tak mohla
trénovat dvoufdzové, dostdvala penize na pfipravu, coz ji umoznilo odcestovat
na Kanarské ostrovy, kde probihalo soustfedéni. Nic ztoho Jarmila Kratochvilova
nemé¢la, dokud neziskala olympijskou medaili. Poté byla téz zafazena do Stiediska
vrcholového sportu a mohla pfestat pracovat a naplno se vénovat atletice. DalSim
obrovskym rozdilem byl povrch, na kterém se trénovalo. Do roku 1994 se v Caslavi
behalo pouze na skvate nebo na cestach v lesoparku Vodranty. AZ poté byla na stadionu

zhotovena draha z tartanu.

Dalsi otazka pro drzitelku svétového rekordu na 800 metrti byla, zda vnimala
rozdily ve vztahu k tréninkiim u sebe a Ludmily Formanové. Na tuto otazku se mi
dostalo odpovédi, Ze obé atletiku milovaly. Ludmila Formanova, si dle jejiho nazoru
vypéstovala velmi kladny vztah k atletice i tréninkiim na zdkladé svého brzkého
uspeéchu, ktery se dostavil jiz v dorosteneckém a juniorském véku. Zaroven si téz
uvédomovala, ze musi obé&tovat vice Casu pro tréninkovou ptipravu, aby dale mohla
podavat kvalitni vykony. Jarmile Kratochvilové naopak trvalo podstatné déle,
nez dosahla vétsiho uspéchu a ziskala potfebnou motivaci. Ona 1 Miroslav Kvac, jeji
byvaly trenér, poznali, ze ma kralovnu sportu rdda v ten moment, kdy chodila trénovat
pted i po praci. ,,Ja jsem tieba ve ctyri hodiny rano vstavala a Sla jsem béhat na silnici
a najednou to uz i ten trenér poznal, Ze uz to zacinam mit rdada, protoze jinak bych

nesla. Proc bych sla? “, dodala Jarmila.

Jako hlavni rozdil ve své piipraveé a v ptipravé své byvalé svéfenkyné uvedla
Jarmila vék, kdy s atletikou zacinaly. Ludmila Formanova, zacala trénovat jiz ve tfinacti
letech, zatimco Jarmila Kratochvilova az v sedmnécti. Nevnima to ale jako nevyhodu,

ba naopak. Mozna praveé diky tomu u atletiky vydrzela tak dlouho.
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Dalsi podstatny rozdil v pfipravé byla specializace obou bézkyn. Ludmila
Formanova, sena 800 metri ptipravovala jiz od dorosteneckého véku, Jarmila

Kratochvilova se ,,ptlce* zacala vice vénovat az ke konci své kariéry.

Co se obsahu tréninkovych jednotek tyce, Jarmila Kratochvilovd odb&hala veétsi
mnozstvi tréninkll zaméfenych na maximalni rychlost a rychlostni vytrvalost, kdezto
tréninky Ludmily Formanové, byly orientované spiSe na tempovou a specidlni

vytrvalost.

Posledni odlisnosti, kterou mi Jarmila sdélila, byl dvoufazovy trénink.

Ten Ludmila Formanova, zatazovala do sportovni piipravy mnohem dfive nez ona.

Pani Jarmila svoji odpovédi na otdzku tykajici se rozdild tréninkového objemu
a intenzity potvrdila vysledky, které jsem ziskala z porovnavanych dat. Pravda je,
ze Lida sice méla vys$i objem, ale intenzita tréninkl byla vyrazné niz8i. Podle Jarmily
Kratochvilové nemohla Ludmila Formanova, podstoupit tréninky o stejné intenzité,
jako méla ona, protoze jak uz diive zminila, obé byly pln€ jiné. Navic zde hraly roli

1 zdravotni problémy Ludmily Formanové.

Snazila jsem se zjistit, zda pro tréninkovou piipravu Ludmily Formanoveé,
vyuzila Jarmila Kratochvilovd poznatki ze svych tréninkovych denikii a zda vyuzila
néjaky konkrétni trénink. Bylo mi sdéleno, Ze se svymi tréninkovymi deniky inspirovala
minimalné, jelikoZz Ludmila Formanova, byla mnohem zranitelnéj$i neZ ona a takové
tréninkové davky, jako méla Jarmila, by nikdy nemohla mit. Dal§im davodem,
pro¢ Ludmila Formanova nemohla absolvovat stejné tréninky jako pani Kratochvilova,
bylo to, ze kazdy lidsky organismus je jiny. Vyuzivala spiSe informace, jak dlouhy
by mé&l byt odpocinek mezi jednotlivymi useky ¢i sériemi, napiiklad u rozvoje tempové

a specialni vytrvalosti.

I ptes to, Ze se Jarmila Kratochvilova poznatky ze svych tréninkovych denikt
inspirovala minimaln¢, obcas v piipravé Ludmily Formanové, vyuzila stejny trénink,
jako kdysi odbéhala ona. Jednalo se o tréninky, které obé bézkyné absolvovaly pred
velkymi zavody. Bylo jich ovSem opravdu velmi malo, pravé diky tomu, Ze jejich

organismus byl rozdilny.

V mé posledni otdzce jsem se pani Kratochvilové zeptala na moznou pfi¢inu

toho, Ze 1 kdyz Ludmila Formanova méla v ro¢nim tréninkovém cyklu, béhem které¢ho
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dosahla svého osobniho maxima, vétsi objem zatizeni nez meéla ona, nedokazala

dosdhnout stejného vykonu.

Jako jednu z moznych pfic¢in, pani Kratochvilova uvedla jejich rozdilnou
specializaci. Zatimco se Ludmila Formanova zhruba od juniorské kategorie
pfipravovala pfimo na béh na 800 metrt, Jarmila se vice specializovala na 400 metrd,

tudiz musela absolvovat vice tréninkll na rozvoj maximalni rychlosti a sily nez Lida.
Byvaly trenér Jarmily Kratochvilové vzdy fikal, Ze dobra ,,pulkarka® musi umét
zab¢&hnout rychlou ¢tvrtku. Tudiz by se dalo fict, ze méla oproti své byvalé svéfenkyni

urc¢itou vyhodu.

Dalsim diivodem mohly byt i Casté zdravotni problémy Ludmily Formanové, diky
kterym se musela upravovat jeji sportovni pifiprava a musela vSe ,,dohanét pomoci

delsich usekd, urcenych naptiklad na rozvoj specialni vytrvalosti.
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5. ZAVERY

Vsechny cile a ukoly, které jsem si v této praci vymezila, byly splnény. Snazila
jsem se na zadkladé poskytnutych dokumentl (zavérecné prace Jarmily Kratochvilové
a tréninkového deniku Ludmily Formanové) zjistit rozdily v obecnych a specialnich
tréninkovych ukazatelich v ramci vybraného ro¢niho tréninkového cyklu svétovych
bézkyn na 800 metrii. Po analyze tréninkového deniku Ludmily Formanové, studiu
zavérecné prace Jarmily Kratochvilové a zpracovani potfebnych dat jsem dospéla

k zavérim uvedenym nize.

Zjisténé rozdily v délce jednotlivych obdobi RTC u Jarmily Kratochvilové

a Ludmily Formanové

Z poskytnutych dokumentll jsem zjistila, ze Jarmila Kratochvilova zah4jila ro¢ni
tréninkovy cyklus 27. 9., coZ je o osm dni diive, nez za¢atek RTC Ludmily Formanové.
Presné o tento pocet dni se liSila doba trvani prvniho pfipravného obdobi. Prvni start
v zévodnim obdobi I. absolvovala Jarmila (jinak v textu JK) 18. 1. a Ludmila (jinak
v textu LF) 29. 1.. Od téchto dat se odvijela i délka prvniho pfedzavodniho obdobi. Lida
(jinak v textu LF) zaznamenala posledni start prvniho zavodniho obdobi o tyden diive
neZz pani Kratochvilova. V nasledujicich tfech obdobich (pfipravné obdobi II.,
predzavodni obdobi II. a zavodni obdobi II.) byly rozdily v jejich délce jednoznacné
nejvetsi. Tyto odliSnosti byly zpiisobeny ptfedevS§im dobou trvani druhého zavodniho
obdobi Jarmily Kratochvilové, podle né¢hoZ byly ptizpiisobeny i dvé zmiiovana obdobi,

ktera mu ptedchézeji. Pfechodné obdobi méela Ludmila Formanova o tfindct dnii kratsi.

Zjisténé rozdily v zastoupeni vybranych obecnych tréninkovych ukazatelit béhem

jednotlivych obdobi RTC u Jarmily Kratochvilové a Ludmily Formanové

Zjistila jsem, ze diky vySe uvedenym rozdilim v periodizaci ro¢niho
tréninkového cyklu sledovanych bézkyn, 1ze najit i odliSnosti v zastoupeni vybranych
obecnych tréninkovych ukazatel. Vzhledem k tomu, Ze se doba trvani piipravného
obdobi I. a ptfedzdvodniho obdobi 1. pfili§ neliSi, ani pocet dnli zatizeni a pocet
tréninkovych jednotek nevykazovaly vyrazné neshody. Béhem obou zavodnich obdobi
zapsala Jarmila Kratochvilové do tréninkového deniku o dvacet DZ a tficet pét TJ vice
nez Ludmila Formanova. Pfiblizn€ o stejné mnozstvi DZ a TJ vice zaznamenala naopak
Lida (jinak vtextu LF) ve druhém piipravném a predzavodnim obdobi. Podobné

nerovnosti jsem odhalila 1 v ramci regenerace.
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Zjisténé rozdily v zastoupeni vybranych specidlnich tréninkovych ukazateli

béhem jednotlivych obdobi RTC u Jarmily Kratochvilové a Ludmily Formanové

Nejveétsi nerovnosti v poctu TJ orientovanych na rozvoj specidlni vytrvalosti
jsem nasla v prvnim pfedzavodnim a zavodnim obdobi i v zavodnim obdobi II.. Naopak
pomérné shodné hodnoty se nachazely v POL.. Co se tempové vytrvalosti tyce, velké
rozdily byly béhem zavodnich a ptipravnych obdobi. Stejny pocet TJ byl do ptipravy
obou bézkyn zarazen v pifedzavodnim obdobi II.. Trénink rychlostni vytrvalosti
obsahoval v podstaté totozné odliSnosti jako rozvoj TV. V poslednich dvou vybranych
specidlnich tréninkovych ukazatelich, kterymi jsou maximalni rychlost a sila,
se vyskytovaly nejvyraznéjsi neshody v poctu TJ u Jarmily Kratochvilové a Ludmily

Formanové.

Zjisténé rozdily objemovych hodnot vybranych specialnich tréninkovych
ukazatelii v jednotlivych obdobich RTC u Jarmily Kratochvilové a Ludmily

Formanové

Nejvyraznéjsi odchylku v nab&hanych kilometrech jsem nalezla u obecné
vytrvalosti, u které byl pocet km nejvice rozdilny v pfipravnych obdobich. U rozvoje
specidlni vytrvalosti nebyly zaznamenany vysoké odliSnosti. Oproti tomu byl pocet
natrénovanych kilometrii v ramci tempové vytrvalosti v zavodnim obdobi 1. velice
rozdilny, jelikoz Ludmila Formanova nezafadila jedinou tréninkovou jednotku
zamé&fenou praveé na tento specialni tréninkovy ukazatel. V druhém ptipravném obdobi
absolvovala Jarmila Kratochvilova zhruba polovinu poc¢tu kilometri LF. Nerovnosti
v rozvoji rychlostni vytrvalosti dosahovaly nejvysSich hodnot béhem ptipravného
obdobi 1. a druhého zavodniho obdobi. Pocet kilometrii nabéhanych v rdmci maximalni
rychlosti byl u Jarmily Kratochvilové zietelné vy$§i nez u Ludmily Formanové
atove vSech obdobich, kromé prvniho ptedzavodniho obdobi. Z poskytnutych
dokumentii jsem zjistila, Ze zasadni neshody v silové piipraveé sledovanych zévodnic

byly béhem ptipravného obdobi 1., pfipravného obdobi II. a zdvodniho obdobi I..
Zjisténé nazory Jarmily Kratochvilové na reSenou problematiku

Na zaklad€ rozhovoru s Jarmilou Kratochvilovou jsem zjistila, Ze ackoliv méla

Mrwe

rozdilnou specializaci, intenzita tréninkovych jednotek nebyla zdaleka tak vysoka,

jakou samotné respondentky. Veliké rozdily ve sportovni pfipravé obou bé&zkyn
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vznikaly hned z n€kolika divoda. Naptiklad diky veéku, ve kterém atletky zacaly
trénovat, diky volnému c¢asu, kterého Ludmila Formanova méla mnohem vice
nez Jarmila Kratochvilova, nebo tieba diky prostiedi, ve kterém trénovaly. I pfes to,
ze Ludmila Formanovd méla jednoznacné lepSi podminky pro trénink, pani
Kratochvilova dosdhla mnohem vysSich vykonli nez ona. Tento fakt Jarmila
Kratochvilova vysvétlila tim, ze Ludmila Formanovéa byla oproti ni ¢asto nemocna
¢1 zranénd, a tak nemohla v ptipravé absolvovat vse, co bylo tieba. Dalsim divodem
byla jiz jednou zminéna odlisSna uzsi specializace, diky které by se dalo fict, Zze méla

Jarmila Kratochvilova urcitou vyhodu.
Doporuceni pro trenérskou praxi

Vsem trenérim bézclh specializujicich se na 800 metri bych doporudila,
aby siv pfipadé, Ze se jim naskytne mozZnost, precetli zavére€nou praci Jarmily
Kratochvilové ¢i diplomovou praci Ludmily Formanové. Je v nich uvedeno velké
mnozstvi uziteCnych informaci tykajicich se rozvoje vSech potfebnych specialnich
tréninkovych ukazatelt. Pfiklanim se k nazoru pani Jarmily Kratochvilové a jejiho
byvalého trenéra Miroslava Kvace, Ze je pro vSechny ,,pllkafe nezbytny optimalni
rozvoj tempové a specidlni vytrvalosti spole¢né s maximalni rychlosti a silou. Myslim

si, Ze tato potiebna kombinace v dnesni dob¢ neni v pfipravé mnoha atletd zahrnuta.
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