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1. Uvod

Atletika pati mezi nejstarSi sporty &lovychovnécinnosti lidstva. Jednotlivé
discipliny — ghy, skoky, hody — ¢stovaly vysglé narody jiz ve staraku.

Vznik a rozvoj atletiky souvisel s bezpriextnimi potebami spolénosti
s kulturnim rozvojem a s poznatky o tom, devéka je mozné formovat, éht ho
zdatrgjSim a krasgsim.

Atletika ani v sotiasné dob neztratila vyznam i uspokojovani &kterych
spole&enskych pdeb. Rozsah sotitnich disciplin se zrta¢ rozrostl a zdokonalila se
struktura pohyb. Vykony dosahuji hranice lidskych moznosti, kteeaposouva, diky
uplatiovani wdeckych poznaik z oblasti spokenskych a firodnich ¥d vfizeni

tréninku.



2. Historie bézeckych zavod v Cechéach

V historickych dokumentech Kroniky Zbraslavské Re#itavského, opata
kldStera na Zbraslavi, psané v obdobi mezi 131®,188 piSe, Zze po korunovaci kréle
Véclava Il. 2.cervna 1297 se konala asi v ndistyr¢jSiho Smichova, hostinajigkteré
se lidé fizr¢ bavili. Také je zde zminka o zavad v kehu, nebd se mimo jin&ika, ze
tam tryskem Bhaji nazi muzi obratni byt.

O zavodech v&hu méame také doklady v prazskych ¥imich knihach z 15. stoleti, kde
se piSe o cestpo které se dha na zavod. Jirka (1997) také udava, Ze nejstaginy
béZzecky zavod moderniho typu uspdali prazsti ladf v okoli Prahy vroce 1781 u
piilezitosti oslav 70. narozenin laufra Jana SyrovéBavod se konal na trati od
Paricské brany do Libba zpt.

Zxcitkem 19.stoleti se stav&hani atrakci, ze které se snaziizbi ziskat
financni prosgch. Potebovali proto k takové akci souhlas prazského ntia@gis
Prvni véejné zavody byly usgadany 5. kétna 1888. Byly organizovany Klubem
velocipedist na Malé Strav Jezuitské zahraédha draze dlouhé 200 métHlavnim
Ucelem zavodu bylo vzbudit zjem diviak

Prvni atletické zavody o mistiGech se uskutmily na Maninach 27. kitna
1889. Jako ceny byly medaile, ale pouielpasti minimal 5 zavodnik.

V souwasnosti mezi neptSi biZzecké akce pétVelka Kunraticka, Bchovice-
Praha. Oba zavody maji své historick&ekty. Velka Kunraticka mé& za sebou 75
rocniki a Bechovice 115. Festo nejmasaysSi akci se za poslednickEkolik let stal

Prazsky mezinarodni maraton (PIM).
2.1 S¥tové adeské osobnosti zabyvajici se sportovnim tréninkentbi
Arthur Leslie Lydiard (6.7.1917 — 11.12.2004)
Novozélandsky legendarni trenér Arthur Leslie Lydipojal novym zfisobem
rozvoj vytrvalosti a tréninkovy systém mila Zasadnim zgsobem ovlivnil rozvoj

silové vytrvalosti (vyBhy kopdi) a rozvinul také intervalovou metodu o nové prvky

(rozloZené Useky). Ve své trenérské karigaznamenal mnoho &g, pro @iklad:



Peter Snell - swtovy rekord na 800m

- zlatd medaile na OHRim 1960, 2 x Tokio 1964 (800m, 1 500m)
John Walker - swtovy rekord na 1 mili

- zlatd medaile na OH - Montreal 1976

Lasse Virén - zlatd medaile na OH — 2x Mnichov 1972 a Montd&316
(5 000m, 10 000mM)
Podle Lydiarda (1997) je také mozné trénink gbadat do rekolika obdobi.

Tabulka¢. 1: Rozaleni rainiho tréninkového cyklu

Obdobi Doba trvani | Kilometraz
Objemova piprava| 10 tydm 1700 km

Trénink v kopcich | 6 tydin 400 - 500 km
Specialni trénink 12 tydn 1300 km
Z&avodni obdobi 16 tydn 1300 km
Prechodné obdobi| 8 tydn 800 km

Celkem 52 tydni 5 600 km

Lydiard tv systém

Za nejtZsi je povazovan trénink v kopcich, ktery je rogwiyybihanim svahu
0 rizné délce a sklonu. Svahy maji mit rovny travnatyrph a jsou vybihany po
Spikkkach, s drazem na maximdlni zdvih kolen.al@ZitéjSi je spravné technické
provedeni, pak teprvéas. U Lydiardovych sifendi se pouZzivala fiedevSim varianta
vybihani svahud mile dlouhého se sklonem asi 3°. Po &y nasledoval lehky klus
asi pil mile, ktery slouzil k uvolani. Nasledoval seih z kopce s maximalni délkou
kroku @i udrZeni perfektni uvolmosti. Tim se rozviji nejen rychlost, ale dochaki i
posileni BiSnich sval. Po sebhu nasledovalo vyklusani a série kratkych springg.
3x200m v prvni sérii, 6x50m v 2. sérii atd.) Celkemabsolvovalytyii série. Objem
¢inil asi 16 km v jedné tréninkové jednotce, alevysoké intenzi.

Po tomto obdobi nésleduje rychlostrifippava na draze. Az nyni jeiprava
délena zvlag na pilkare, milde, vytrvalce a maratonce. V tydennich cyklech seldt



rozvoj rychlostni vytrvalosti s rozvojem specialmiiempa a tempové vytrvalosti. Velice

specifické je u Lydiardova systémuaaeni tzv. rozlozenych usiek

- Useky dlouhé az 2 mile (40 — 50 m zavodnim tempédih — 60 m lehce)
- Useky dlouhé do 800 m (500 m + 300 m) s tendeaidstu rychlosti v obou

castech s postupentipravy

Trenérska legenda Arthur Lydiard ziEinl11. prosince 2004 vecku 87 let.
Pati k nejwtSim atletickym trenédm vSech dob. S jeho trenérskymi metodami je
mozné se vice seznamit v jeho publikaci rejpsrejSi pro atleticky trénink Run to the
Top (1962, 1997).

JUDr. Ladislav FiSer (22.2.1910 — 28.5.1984)

Ladislav FiSer byl sprinter Z@ajici v Litomysli. Drzitel ®&kolika ¢eskych
rekordi na 400 m a na 4 x 400 m. Na Studentskych hrackter 1933 ziskal bronzovou
medaili ve Stafét 4 x 100 m. Reprezentoval ¥kolika mezistatnich utkanich. Po
skorteni zavodniinnosti trenér pro &y na stedni vzdalenostiClen komise cross-
country IAAF (Jirka, 2004).

FiSer propracoval intervalovou metodu tréninkusladou vyjimé&ného citu

Mriviw s

trenéry vceske atletické historii.

Délka interval, zpisob odpdinku a rychlosti Usek byly uzpisobeny s
ohledem na postupuijictipravu, ale i na typdice (typ rychlostni, specialni, vytrvaly).
To vSe s tendenci nstu rychlosti v jednotlivych Gsecich a @amzpisobu odpéinku.

FiSertiv systém dovoluje planovitost a posloupnostétQggli tréninkovy rok podobé

jako Lydiard:

- obdobi pechodné

- obdobi zimni fipravy
- obdobi jarni gipravy

- obdobi kontrolni

- obdobi zavodni



Jiz vysgly pulkai ma podle FiSera (1974§ld trénink ve finalni fazi pipravy asi takto:

- 40% speciélni tempo

- 20% rychlostni vytrvalost
- 15% absolutni rychlost

- 20% tempova vytrvalost

- 5% na udrZeni obecné vytrvalosti

Rozvoj specialniho tempa zde nabywavahu v pipravném obdobi az 40% u
vrcholovych KZci, u mladSich &ci je procento nizSi ve pro&gh rychlostni

vytrvalosti.

Kladny vykonnostni vzestup vysledkem vhédmrovag&ného rozvoje
specialniho tempa jako nejprogresijgiho tréninkového prostdku. Ri ostrém
tréninku specialni tempo nnit meziklus az 200% délky useku a objem ma bgt-2,

3 nasobek zavodni teatV zavislosti na obdobi, stupni trénovanosti autygzce se
meziklus postuphizkracuje. Postupnkvantita klesa (80%), ale intenzita prace roste az
na 100% (FiSer, 1974). Zavodnik se pak testuje adppnych tratich: 300 — 600 —
1200 — 2000m. Podle vysletlka vzdjemného po&nu jednotlivych vykonnostnich
sloZzek se mohou je@Sprovést posledni Gpravy v tréninkied zahajenim sezony. Pé&m
téchto vykonnostnich slozek je v kazdém vykonnostyroji zavodnika jiny. Chyby v
tréninku vedou k poruseni rovnovahy memito sloZzkami a maji za nasledek, Ze jedna
jde do popedi a druha je pak v Gtlumu. Wipact jinych viivi maze dojit ke zragni

nebo stavu fetrénovani, ktery p#tve sportovnim tréninku k negativnim jaw.

Na systému FiSera je nejlépe stidacionalni pistup k problému intervalového
tréninku, zejména k druhu a délce zotavovacichrféi Useky a sériemi. Jedna sétop
o empiricky systém jako vifpact Lydiardova systému. Ptmavazuje na tradicgeské

béZzecké skoly, pedstavovanéipdevsim Emilem Zatopkem.

Stejre jako Lydiard se rwze FiSer chlubit vynikajicimi s¥enci. Z nej¢tSich

aspEcha swrendi ve swtovém néritku:
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Stanislav Jungwirth  swtovy rekord: 1000m - 2:21,2 (1952)
1500m — 3:38,1 (1957)

DalSimi ceskymi trenéry zabyvajici se tréninkem a problekoatitréninku na
sttrednich a dlouhych tratich jsou A. Rbdad, J. LiSka, M. Pisik a J.Odlozil. V 80.
letech vydali svoje dvpublikace Bhy na stedni a dlouhé trat(1984, 1989) J. LiSka a
M. Pisdik, kde velice podrolhpopisuji jednotlivé &ecké discipliny, aleipdevsim

trénink a metody vrcholového tréninkéZoe.

Mezi soktasné trenéry a autory papiedevsim Vladimir Kdera a Zdetk
Truksa, ktéi vydali publikaci BEhy na stedni a dlouhé trat(2000). Mnoho byvalych
vynikajicich &zZci po ukoreni aktivni kariéry z&li s pipravou nastavajicich
generaci. MZeme jmenovat J. Vedru, \¢erného, J. Kralovce a stale zavodiciho R.
Stefka.

VSichni autdi a trendi vychazeji z metod Arthura Lydiarda a také Ladiala

FiSera, jen sefjzpasobili podminkam a poZadauk svych sérend.

Trénink a struktura vykonu Jifidha Linhart je postavena na zakladech
Lydiardova systému, FiSerova systému a mnoha zks$ech jeho tren@rmezi které
patil napt. J. Jansky &astnik OH a jeden zi@dnich ¢eskych vytrvalé 70. let 20.
stoleti a také jiz zmimi J. LiSka a M. Pigi.

3. Charakteristika disciplin 5 000m a 10 000m

Jindfich Linhart se pedevsSim ¥noval vytrvalostnim disciplinam vzdalenosti
5 000m, 10 000m aiespolnim Bham. Tyto sowtZni trat jsoutazeny mezi discipliny
se schopnosti dlouhodobé vytrvalostiedni intenzity. Pig& a LiSka (1989) jest
charakterizuje podle struktury a technilkghh, ktera je dana mensim rozsahem péhyb
Muzeme sledovat delSi dobu opory, men&iad prace pazi a Svihovy igob Ehu.
K dilezitym pedpokladim je psychicka odolnost snaSet jednotvarny vytstalio

trénink.
4. Sportovni vykon a struktura vykonu — vytrvalostni béhy

Charakterizujeme jej jako aktualni projev spez@lanych schopnosti jedince
v ¢innosti zamdfené naieSeni pohybového dkolu, ktery je vymezen pravidipého
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sportu, sportovniho odwi nebo sportovni discipliny (Choutka, Dovalil 19% také
muzeme charakterizovat sportovni vykonnost, kterajgko schopnost sportovce

podavat sportovni vykon opakovawn delSim¢asovém obdobi na stabilni Grovni.

V bézeckych disciplinach je sportovni vykon vyrazemydmvych schopnosti,
rozvijenych cilegdomym sportovnim tréninkem. Vykon je cilem tréninkuprocesu
rozvoje. Ve vykonu je obsaZzena mira dispozic, ktendiuji béZci podavat vykony na
uréité vykonnosti. Dispozice fizeme rozliSovat na vrozené, vliv socialniho prexdit a
tréninkovy proces, kteryipdstavuje dlouhodobé a citelomeé gisobeni tréninkového a

soug&zniho zatizeni.

Faktory ovliviwijici vykon:
- kondiéni faktory
- psychické a socialni faktory
- faktory techniky

- somatické faktory

Kondi¢ni faktory

Jedna se o pohybové schopnosti, kteigZeme dale &it podle jejich délky
trvani, intenzity zatiZzeni a dalSich pévkteré obsahuji. Ve vytrvalostnicltdich se
jedna pedevsim o tyt@asti kondénich faktofi podle Kwery a Truksy (2000):

- tempova rychlost

- specialni tempo

- tempova vytrvalost
- obecné vytrvalost
- kondini sila

- specialni sila

- vytrvalostni sila

Psychické a socialni faktory
Soubor motivanich a socialnich prik které ovliviuji béZcovu vykonnost.
Schopnost odolavat bolesti monoténnosti v tréninku, motivace na trénink aaf

socialni zdzemi, vychovaice.
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Nejvétsim rizikem je monotonnost tréninku zvi&d bizca na dlouhych
tratich. Samostatné tréninky, kdy museji dret stovky kilometk mésicné a nejde vse
zvladnou ve skupih je velmi naréné na psychiku dZce. Proto treri€@ musi volit
spravigé metody tréninku, kdy se r&flaji tréninky ve skupih nebo samostagn

koncipované tréninky pro onoho jedince.

Faktory techniky

Technika — Gelny zpisobieSeni pohybového Ukolu, ktera se déle rozviji diky
pusobeni spravnych tréninkovych metod (Dovalil, 20@2amci vytrvalostnich & se
jedna o co nejekonogitejSi zpisob [Ehu, aby BZec mohl vyvijet co nejmensi mnozstvi
energie, B co nejvySSi dosazené rychlostiéhn. Technickd fiprava a jeji

zdokonalovani vhodnymi cs@énimi.

Somatické faktory

Somatické pedpoklady jsou relativh stalé a ve zr@mé mfe geneticky
podmirgné cinitelé, které jsou dany jiz od narozeni. VSe jmadeneticky a nelze
zmenit. Kazdy ma gjaké vrozené dispozice, které se daji velmifdobyuZzit v ugitém
sportovnim odstvi, ale stava se take, Ze tyto dispozice jsouwerry nespravnym
davkovanim tréninku nebo nevhodnymi tréninkovymitadami. Hraji vyznamnou roli
v ifadk sporfi. Tykaji se podfwyného systému, svalstva, wazSlach a z velk&asti
vytvareji biomechanické podminky konkrétnich sportovniginosti. Podileji se i na

vyuZziti energetického potencialu pro vykon.

V praxi se somatické charakteristiky sportiby®@zn¢ vyjadiuji podle tlesné
vySky a hmotnosti éta. Dilcimi somatickymi faktory mohou byt délkylésnych
segment (délka hornich katetin, délka dolnich kafetin, trup) a jejich vzdjemné
proporce. VySkaéta souvisi do znmeé miry sé&lesnou hmotnosti a % tuku sportévc
WsSSi vySka w¥tSinou znamend i vySSi hmotnost. Hmotnosta tse vztahuje
k muskulatie €la, roli miZe hrat i rozloZzenitesné hmotnosti podle segmeéiiDovalil
a kol. 2002)

Hlavni somatické faktory:

- vySka

- vdha

- t¢lesny typ (endomorf, ektomorf, mezomorf)
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- slozeni &la

Struktura sportovniho vykonu je velmi rozmanitadrie se spiSe o zakladni
rozckleni. Kazdy jedinec se iie 1azn¢ liSit a pra¢ tyto odchylky by ndli trené&i
zohledhovat @i vypracovani tréninkovych pldén aby jejich zavodnici i stale
tendenci se zlepSovat a sport brali jakigmnou zabavu a nestal se jim trénink za

nutnost a povinnost.

5. Etapy pripravy bézce

Kazdy, kdo se chce stat 8bovym atletem-bzcem, by nil projit vS8echny
etapy. Nejedna se, ale pouze o atletiku, ale idai8i sporty.

Etapa zakladni pripravy 12-14 let

Dulezité obdobi, ve kterém je nutné, aby si atletSpkovSechny atletické
discipliny a udlal si obrdzek o atletice. Zakladem je vSeobecrgvap motorickych
schopnosti, rozvoj z&kladni techniky atletickychsciplin, rozvoj rychlostnich

schopnosti.

Etapa specialni gFipravy

Etapu specialni ffipravy chapeme jakouteZity stupé rozvoje specialnich a
vSeobecnych étesnych vlastnosti, mezi zakladni a vrcholovou etagyipravy.
V priabéhu této druhé etapyfipravy dochazi ke specializaci na zvolenaizdzkou
disciplinu, pro kterou jsou jiz vyt¥eny zakladni fedpoklady (Pigék, LiSka 1985).
Podle K&ery a Truksy (2000), ale j@Smizeme toto obdobi roztbvat na dalSi d¥

éasti:

Prvotni specialni k8Zzecka priprava 15-17let

Cilem obdobi pe&ateni specialni fpravy je rozvoj obecné vytrvalosti,
béZecké pohybové koordinace spojené se zdokonalovaeohniky khu, rozvoj
maximalni KZecké rychlosti a rozvoj vSeobecné a specialni siyynamického
charakteru a odrazovych schopnosti (Kervitcer 198tle musi fevazovat vSeobecna

piiprava lgZce.
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Pokrocila specialni ézecka priprava 18-20let

Podle Kutery a Truksy (2000) se jedna o obdobi, kdy ma spet jiz utité
piedpoklady pro &ecké discipliny. Je stale kladefiralz na rozvoj vSech pohybovych
schopnosti. Hlavni Ukolem je rozvoj speciélnict¥drkych schopnosti — tempova
vytrvalost, specialni tempo, maximalni rychlostchipstni vytrvalost. Vzhledem

k pokratilejSimu wku se zainaji rozvijet specialni silové schopnosti.

Etapa vrcholové gripravy 20 a vice let

Etapa sportovni fijpravy, sportovec je ifpraven na fipravu, aby se dostal
mezi s¥tovou elitu. Je Kkladen ddaz, jak na tréninkovou slozku, tak i na
psychologickou slozku, kdy trenér musi¢®nce dostatemé¢ motivovat k vrcholnym

vykonam.

6. Planovani

Jednou z tlezitych sogasti tréninkového systému je promysSlené a kotrtiep
planovani, jak v dlouhodobych, tak i kratkodobyd¢apach jeho vyvoje.edevsim je
nezbytna periodizace tréninku ve spojeni s neustde zvySujicimi pozadavky
zatgzovani. Ma také nesporny vliv na dosazeni optimajkionnosti, a jeji relativni

udrzeni po dobu hlavnich séat.

Hlavni principy platné pro zpracovani tréninkovéplanu podle Pigéa a Lisky
(1985):

- zpracovani musiipdchazet dokonaléa analyz&gdchazejiciho obdobi

- znalost terminového kalenga

- udani hlavniho vrcholu zavodni sezony

- od hlavniho vrcholu vypatavame délku fipravného obdobi

- zaazujeme nejpodstalj$i udaje

- spravny porr mezi zatZzovanim a zotavenim

- zpracovani reprezentujici osobu trenéra
Druhy tréninkovych plani

Podle Pisdka a LiSky (1985) mzeme rozdlovat tréninkové plany do

n¢kolika casovych Usekna:
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- perspektivni €tyilety a vicelety
- ro¢ni

- kratkodoby — mikrocyklus, tréninkova jednotka

Perspektivni plan
Zahrnuje obyejné obdobi mezi olympijskymi hrami étyii roky (olympijsky
cyklus). MiZze vS8ak byt vypracovan i na delSi obdobi. Podstpldnu je postupné

rozvijeni danych schopnostiare a dosazeni nejvyssSich vykonoptimalnim ¥ku.

Ro¢ni tréninkovy plan

Wechazi ze zasad perspektivniho planu, metodickgsmp konkretizuje
jednotliva obdobi. Je nejtbZitejSi ¢asti tréninkového procesiére a je zakladem pro
veskeré planovani. Dale jsou podlénitno tréninkového planu vypracovany dalsi plany
pro kratSi tréninkova obdobi naptyidenni, Sestidenni a tydenni cyklus.

tréninkové plany, trénikové jednotky

Kratkodoby

Nejcastji pouzivané jsoutyitydenni cykly. Wuziva sdittydni s postupt se
zvysujicim zatizenim a posledni tyden je vzdy inianzatizeni nizsi, aby nedoSlo k
pietizeni nebo ietrénovani stfence. Poslednicast ctyitydenniho cyklu slouzi

predevsim K4st&né regeneraci.

Hlavnim cilem p planovani je, aby kazdy cyklus byl z&fan na jinou
béZzeckou schopnost nebo vlastnostismce. B planovani atletické ffpravy mizeme
rozliSovat tyto tréninkové cykly (Dovalil 2002):

Mikrocyklus

Mikrocykly hraji dilezitou roli v rdmci celého tréninkového procesu.
Nejcastji se vyskytuji sedmidenni mikrocykly. Wzégi se stidanim lehkého a
tézkého zatizeni s postupnym zvySovanim tréninkow&eaposledni den cyklu byén

slouzit jako regenetai.
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Tréninkova jednotka
Zakladni a hlavni forma tréninku. Jedna se o agjkéast celého tréninkového
procesu.
Struktura tréninkové jednotky:
Uvodni - pripravuje s¥ience na celou tréninkovou jednotku, seznamuje s
naplni,obsahuje hlagmozcviceni a rozeféti pred samotnym tréninkem
Hlavni - plréni tréninkovych Ukal, které jsou dany tréninkovym planem
Zavére¢nd - postupné ukliiovani, uvohovani sval a nervového nai, vSechny

pohybov&innosti mirné intenzity vedou k urychleni zotavnycbces

Sportovni trénink je proces, ktery by ngrpostradat promyslenou kontinuitu
(Dovalil 2002). Koncepce dlouhodobéigravy musi byt uz igdem pipravena. Je to
velmi slozita a dlezita ¢ast pravidelné a systematickéigsavy. Musi bytiizena
pravidly, ale i citem trenéra. Hlavnimtélem celého procesu byétn byt postupné
zvySovani sportovni vykonnosti a psychické vyzrmaokteré vedou ke sklizeni

sportovnich usfha.

7. Evidence a vyhodnoceni

Evidence tréninkové a zavodEinnosti se provadi zidodu zachyceni vSech
dulezitych moment tréninkové ¢innosti a naslednému vyhodnoceni a porovnani
s planem fipravy. Evidenci provadi kazdy sportovec pomocicepeé vybranych
ukazatel, jimiz zachycuje obsah, objem a intenzitu tréni&kaa zavodnicinnosti
(Dovalil 2002).

Obecné tréninkové ukazatele (OTU) a specialni trénkové ukazatele (STU)

Tréninkové ukazatele chapeme jakéselné vyjadeni obsahu tréninkové
¢innosti. \&tSinou plati, Ze obecné tréninkové ukazatele jsouvitSinu spori stejné.

V obecnych tréninkovych ukazatelichibeme mit:
- pccet dra zatizeni
- pccet jednotek zatizeni

- pctet zavod
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- regenerace znazamma v hodinach

Specialni tréninkové ukazatele se jiz v kazdéemitadsi. Zachycuji specifické
tréninkové prosedky. Autdi Pisdik a LiSka (1985), Kéera a Truksa (2000) a mnoho
dalSich charakterizuji specidlnéZecké schopnosti, které jsou vyuzivané v tréninku
vytrvalosti. Tyto pojmy jsou vyuZivané i wtéiny atlei — bézci, ale kazdy trenér se

ob¢as odliSuje od teoretického razeni.

Maximalni rychlost (MR)

Je schopnost prébnout Usek 20-40 m maximalnim Usilie to souhrn
psychofyziologickych fedpoklad, a zavisi na re&ki schopnosti, na schopnosti
piendSeni vzrucgh a schopnosti realizovat rychlyé¢iecky pohyb nejvyhodisi
technikou s nejvyssi efektivitou.

Tempova rychlost (TR)

Pomocné tempo rychlostniho charakteru odpovidgiiblizné nejblizSi kratSi
zavodni trati. Jeho kvalita zavisi na urovni anaefoh schopnosti, maximalni rychlosti

a technice &hu.
Specialni tempo (ST)

Je totozné srychlosticbu na specialni trati, pro kterou je dany zavodnik
pripravovan. Pedstavuje prakticky zavrSeni celéh@zéckeho tréninku, zavisi na

dlouhodobé, zakladni a vSestrantip@w organismu Bzce.
Specialni vytrvalost (SV)

Kombinovana schopnost rychlostnich a vytrvalastniispozic realizovat
vSechny funkni predpoklady pro specialni tempo dané discipliny. id&n8 pojmem

nez specialni tempo.
Tempova vytrvalost (TV)

Pomocné tempo vytrvalostniho charakteru. Odpoxiataba nejblizSim delSim

tratim, nez je traspecialni. Miva &kolik i n¢kolik stupii.
Obecné vytrvalost (OV)

Schopnost absolvovat souvisle, a co nejefeliveo nejdelSi vzdalenost na

arovni aerobniho prahu. T¥iozaklad rozvoje ostatnich sloZzek vytrvalosti. Raedi
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ro¢niho tréninkoveho cyklu.

Pouzivaji se tzné prostdky k zachyceni tréninkovéinnosti. V gipac
Jindfiicha Linharta bylo z patku vyuzZivano obyejnych seSit upravené k zachyceni
vSech dlezitych dat. V pozgSi dok® po néstupu do Dukly jiz pouzival specidln
vydavané knihy ,Denik sportovce”. DalSim typem é@ninkové deniku je , Tréninkovy
denik atleta“ vydavané metodickym @thim CUV CSTV. Tento typ tréninkového
deniku je jednim z nejphledijSich. Na z#atku se nizeme podrobh seznamit
s vedenim deniku aighledem v3ech obecnych tréninkovych ukaai@TU) a
specialnich tréninkovych ukazat€|STU).

V dnesni dob 21. stoleti je&t stale existuji stale tréninkové deniky ve férm
specialnich seSit bloki a knih. Nap. Tréninkovy denik a Tréninkovy denik mladého
atleta od autdrAleSe Tvrznika a Vita Ruse vydavané nakladateGteda. Tréninkové
deniky jsou koncipovany tak, aby byly pouzitelné® pibovolné sportovni odivi.
Autori se pokusili o usp@dani jednotlivych tabulek, které jsouleité pro evidenci

tréninkovych zaznam

DalSi moznosti zaznam tréninkoveé cinnosti je elektronicka podoba.
Tréninkovy denik od Tvrznika a Ruse byepracovany do podoby, aby si sportovec
mohl vSe spravovat ve svém osobnimcifai. Jednou z poslednich moZnosti
elektronického zpracovani, jsou specializované wébstranky. Jednim Zilada je

www.treninkovydenik.cz

Roéni tréninkovy cyklus

Racni tréninkovy cyklus (RTC) iedstavuje dleZitou sodast viceletého
procesu sportovniifpravy k&zce. Planuje se a sestavuje na zakladité periodizace.
Kazdé obdobi ma své cile, ukoly a také odliSny blsEninkovésinnosti. Jedno obdobi
postup prechazi v druhé. Cile a Ukoly RTC a také kazdé efgpuw postupné
vzhledem kaso¥ znané vzdalenym ciim a ukotim vrcholové etapy tréninku a
Zavockni.

Obvyklé rozdleni RTC pro naSe zefpisné Siky vychazi z terminové listiny
na gislusny rok. \étSina autai a trenéit si &li RTC podle Lydiardovych zakld@da
pouze individuala upravuje délky obdobi. Kigra a Truksa (2000) ro&dje RTC na
nekolik ¢asti. Z toho cely mni cyklus obsahuje gkolik pripravnych obdobi a

zavodnich obdobi. Nutnou s@sti je také fechodné obdobi a odginek.
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Planovani gipravy podle Kdery a Truksy (2000):

Tabulkaé. 2: Rozéleni RTC

Prechodné obdobi (2-3 tydny)

Pripravné obdobi I. (10-12 tydh | vSeobecny rozvoj
Pripravné obdobi II. (4-6 tydn specialni rozvoj
Halové zavodni obdobi|  (3-5tydn

Odpainek (1 tyden)

Pripravné obdobi IlI. (6-8 tydh vSeobecny rozvoj
Pripravné obdobi IV. (5-6 tydn specialni rozvoj
Zavodni obdobi 1. (3 tydny) fpdzavodni
Zavodni obdobi II. (5-7 tydr) 1¢ast hlavnich zavod
Pripravné obdobi V. (3-5 tydi letni giipravné obdobi
Zavodni obdobi 1. (zbytek)

Priprava nize byt Bhem roku rozélena na jednovrcholovou nebo
dvouvrcholovou. Zalezi pouze na trenérovi a zaviaainj jaké si utili cile. Podle toho

se pak odviji celaifprava.

Jednovrcholova @iprava

Pfiprava je zam¥ena na jediny vrcholny zavodéhem letniho zavodniho
obdobi. Trénink probiha ng&girzit béhem zimniho i jarniho fippravného obdobi.
Vyhodou takto zvoleného planu je moZnostiza gripravou na nadchézejici sezonu o
néco pozaiji. Tim vznika prostor pro ikladnou regeneraci a rekonvalescenci
piipadnych zragni, ktera vznikla Bhem uplynulé sezony. Negativnim jeveniza byt,
kde stale hledat motivaci pro neustaly tréninkowycps, ktery je ndptrzity a neustale
se opakujici.
Dvouvrcholova pfiprava

Béhem obdobi dvouvrcholovéftipravy dochéazi k zadéteni tréninkoveho
procesu k jednomu hlavnimu zavodnimu vrchatbhdm halového zavodniho obdobi a
k vrcholu odehravajicihothem letniho zavodniho obdobi.

Ze zasady plati, Ze vzdy jaki pednovrcholovém i dvouvrcholovém roddni,

by meélo byt pripravné obdobi delSi nez zavodni.
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8. Metody béZeckého tréninku

BéZecky trénink je dlouhodobd, promyslena a soust@vaée, kdy se dinky
tréninkového procesu objevuji az paité doke. Zagz podle Kéery a Truksy (2002) je
dana ®kolika faktory:

- doba trvani - délka useku

- intenzita Bhu - rychlost Bhu

- patet opakovani, sérii

- doba odpd&inku

- charakter odp®nku

Kucera a Truksa (2000) rozliSuje tyto metody:

Metody souvislé
- souvisly rovnorarny beéh
- souvisly stupovany k&h
- souvisly stidavy k&h
- fartlek

Souvisly rovhomérny béh
VétSinou jde o dlouhodobé zatizené bégrpSovani s rovnoénnou intenzitou
zatizeni. Rozviji se aerobni schopnosizde. Délka zatizeni byva 45 — 120 minut

s intenzitou zatiZeni okolo 120 — 140 tepové frekes min.

Souvisly stugiovany béh

Beh, ktery se zé&na ve volgjSim tempu a postugnse zrychlujicim tempem.
Délka trvani do 120 minut. Intenzita zatizeni dogatlhodnot tepové frekvence / min
120 — 180. Do wité miry modelujeme fib¢h zavodni trat, kdy se stupuje zatizeni

v zawrecné fazi zavodu.

Souvisly s¥idavy béh
Souvisly déletrvajici vytrvalostni¢h, pri némz se didaji rizné intenzity

zatizeni. Podle Hudaka (1999) je tepova frekverm@/od 130 do 170 a doba zatizeni
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do 120 minut. Tim vznikéa deficit mezi dodavkou atspbou kysliku, ktery musi byt
v nasledujicim useku ¢pvyrovnan. Pokréovani kEhu se proto &e na dalSim Useku na

mirngjSim tempu, a to na arovni aerobniho prahu @#shaisSka 1985).

Fartlek

Souvisly &h stidavym tempem. Slovo fartlek pochazi ze Svédstingamena
hru s rychlosti (Ktera, Truksa 2000). 8em tréninku jsou Zazovany 6zr¢ dlouhé a
razré intenzivni Useky. ¥tSinou vSe probiha ipod. Moznost vyuZiti pirodnich
nerovnosti a zvlastnosti. Pro mlad&ide je tento zjsob velmi dobry pro rozvoj jejich

aerobnich schopnosti

Metody intervalové
- vytrvalostni intervalovy trénink
- rychlostni intervalovy trénink

- opakované zatizeni

Tyto metody sp&ivaji ve stidani zatizeni a odpmku, kdy faze odp&inku
nevede k Uplnému zotaveni ¢gonce. Metoda umaibje probihat ddi Gseky
v rychlosti, ktera je stejna, nebo vysSi nez zavdéempo na specialni trati.éleni do
kratSich Usek umozni absolvovat vysSi objem prace v oblastiigp@cvytrvalosti, nez
jiné metody (Kéera, Truksa 2000).

Podle Kuery a Truksy (2000) pracuji intervalové metody sledujicimi

charakteristikami zatizeni:
- doba trvani thu, délka Useku,
- intenzita Bhu, tedy rychlost &hu, nebaias Useku,
- pccat opakovani (v sérii | get seérii),
- délka odpoinku (mezi useky, mezi sériemi),

- charakter odp#inku (zpisob odpdinku).
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Tabulka¢. 3: Charakteristiky intervalového tréninku

pocet interval interval
délka o . _ _ Forma
System | opakovani| pocet sérii | odpocinku mezi _
Useku v m . . . |odpoginku
Vv sérii v min sériemi
AT —CP 40-100 6-10 3-4 1-3 4-6 @he
ATP-La 150-400 4-6 2-3 2-4 6-8 klus
La-O2 400-800 3-5 1-3 2-3 3-6 klus
0O2-La | 800-1200 3-4 1-2 2-3 3-8 the
Tabulkac. 4: Délka Usek podle speciélnich tréninkovych ukazéatel
Disciplina MR TR SV TV
1 500m 30-60 50 — 200 200 — 600 400 -1 2Q00
5000m 30-50 100 — 250 300 — 1 00( 600 — 2 000

Tabulkac. 5: Celkovy objem v jedné TJ

Tempo | Celk. objem v km
1 500m 3-5

3 000m 3-6

5 000m 4-75

10 000m 5-8

Wtrvalostni intervalovy trénink
Tento druh tréninku je zaiten gedevsSim na rozvoj vytrvalosti a to tim, Ze

je zkracena doba odgiaku, ale také snizena intenzita zatizeni.
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Rychlostni intervalovy trénink

Opa&nym pipadem je rychlostni trénink, ktery je z&®en na rozvoj
rychlostnich schopnosti¢bce. Prodlouzenim doby odfioku a zvySenim intenzity
zatiZzeni dochazi k stimulaci rychlostnich a tengyehlostnich schopnosti.

Opakované zatizeni
Jedna z forem intervalové metody. Probihané UmekygeruSovany dlouhymi
piestavkami, kdy dochazi skoro k Uplnému zotavetieB je schopen absolvovat dalSi

usek ténidt maximalnim dsilim.

Metody kontrolni

Wuzivame je, abychom zjistili, zda aplikované nirkové prostdky a
metody Zeckého tréninku gsobi efektivé na rozvoj Zadoucich specifickych
béZeckych schopnosti. Kontrolu vykonnosti provadimeribéhu jednotlivych
tréninkovych cykl a zandtujeme se hlavhna ty @Zecké schopnosti, kterynénujeme

v daném obdobi nejtsi pozornost.

- zavod
- kontrolni test

- modelovy trénink

Zavod

NejlepSim ukazatelem kontroly je zavod. V tom sekpze, jak tGinné byly
metody, které byly pouzity dnem gipravy. MiZzeme si také pra¥it schopnosti
zavodnika podle toho, jak se zavodzib Zavodni tempo fGZe byt rovnonirné,

stupiované nebo s velmi rychlou z&e¢noucasti zavodu.

Kontrolni test
Znamena #sSinou test specialniho tempa na vzdalenosti, KeerératSi nez
samostatny zavod na ktery jéigrava smifovana. Bipadna dast v kratSi fipravnych

zavodech.
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Modelovy trénink
Modelovani zavodnich z#ti sp@iva, ze v Wité ¢asti gipravy se vytvéeji

situace, které mohou v zavogrijit. MiZzeme vyuZit ndrazové, sgrpavajici tréninkove

jednotky, Useky nebo série které simuluji situagbem zavodu — zrychleniéhem

zavodu, zawrecny finiS (Kucera, Truksa 2000).
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Metodicka ¢ast

9. Cil prace, pracovni hypotézy a ukoly prace

9.1 Cil prace

Cilem bakaltské prace je porovnani a vyhodnoceni vykonnostrivoje a

tréninkovécinnosti Ezce Jindicha Linharta v letech 1976 — 1985.

9.2 Ukoly prace
1. Provedeni analyzy tréninkové dokumentace ve sled@miaobdobich.

2.  Porovnani a vyhodnoceni jednotlivych tréninkovyckazateli tréninkové
¢innosti v letech 1976 — 1985.

3.  Porovnani objemu tréninkového zatizeni v jednotliviréninkovych

ukazatelich s modelovymi hodnotami usagimi jednotlivymi autory.

4.  Zhodnoceni vztahu celkového objemézéckéeé pipravy k drovni vykonnosti

v jednotlivych letech.

9.3 Pracovni hypotéza

Predpokladame, Ze vlivem postupného zvySovani objemgminkového
zatiZzeni v obecnych a speciélnich tréninkovych ataich rostla atletickd vykonnost a
Ze arové vykonnosti je zavisla hlaenna hodnotach objemu tréninkového zatizeni ve

specialnich tréninkovych ukazatelich a na zdranain$tavu sportovce.

10. Metodika prace

Hlavni metoda pouZzitd v nasi praci byla metodavrsiivani.Ciselné Gdaje
pouzivané k srovnavani jsme ziskali z tréninkovylenilkia. Obecné charakteristiky

tréninkového zatiZzeni jsou vyjéhy:
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obecnymi tréninkovymi ukazateli (OTU):

dny zatiZzeni (ptet)
tréninkové jednotky (ptet)
pocet zavod (pocet)

regenerace (hodiny)

specialni tréninkovymi ukazateli (STU):

rozklusani a vyklusani (km)
rozvoj absolutni rychlosti (km)
tempova rychlost (km)
tempova vytrvalost (km)
obecna vytrvalost (km)
vybéhy kopdi (km)

posilovani (hodiny)

hry (hodiny)

lyze (km)

11. Vysledky

11.1 Profil a vykonnostni st Jind¥icha Linharta

atletiky Jih@eského kraje. Jirth v predSkolnim ¥ku za&inal fotbalem. Poziji se
vénoval EZeckému lyZovani, pod vedenim trenéra FrantiSkadow dorosteneckém
véku byl z&azen do reprezentaiho druzstva’SSR v BZeckém lyZzovani. V ramci letni
piipravy se ¥noval atletice — vytrvalostnimsham v CZ Strakonice pod vedenim svého
otce Jindicha Linharta. Od roku 1975 jefipravoval Josef Janskygastnik rkolika
olympijskych her. Ten byl i vzorem pro mladého g$pece. 3.tijna 1977 nastoupil do
Armadniho gtediska vrcholového sportu Dukla Praha, kdgnavuridil Jan LiSka. O
dva roky pozdji 1. fijna 1979 byl pjat do stediska vrcholového sportu FMV RH

Narozen 16. ledna 1958 ve Strakonicich. Ke spootwed! jeho otec Jidtitth

Linhart, ktery se saménoval atletice a v pozgsich letech pail k prednim¢inovnikim
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Praha. Tentokrat se stal jeho trenérem MiloS iHisd/ sowasné dob pracuje pro
Centrum sportu MMCR, a ve volnych chvilich se stalénuje atletice v PSK Olymp
Praha. Wkondava funkci vedouciho extraligového diva Zzen PSK Olymp Praha a je
jednim z technickych delega€eského atletického svaziii pnistrovstviCR. Neustéle
se udrzuje v dobré fyzické kondici. Kazdy den win&ovém tempu udhne 10 — 15
km. Uastni se zavad ve veteranskych kategoriich. O vSech svych trédna
zavodech si dosud vede podrobnou tréninkovou ewideko v dobéach vrcholového

tréninku.

11.2 Rehled nejWtSich osobnich Uspchi

Mistrovstvi CSSR na draze

1979 - 10 000m - 2. misto
1981 - 10 000m - 2. misto

Mistrovstvi CSR v prespolnim khu

1980 - 1. misto
1982 - 3. misto
1983 - 1. misto

Mistrovstvi CSSR v grespolnim kEhu

1983 - 2. misto
Evropsky pohar
1981 - reprezentoval v 1. toiku sou¢Ze v maratonu

Prehled osobnich Uugphia obsahuje mistrovské zavody. Jiith Linhart se také
Gcastnil mnoha drahovych i silfriich kEha a také pespolnich Bha.
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Tabulka¢. 6: Vykonnostniist J. Linhart

1977 1978 1979 1980 1981 1982 1983 1984 1985

1 500m | 04:00,7| 03:54,6| 03:48,6| 03:47,1| 03:48,8| 03:54,4

3 000m | 08:35,6( 08:15,7( 08:14,4{ 08:12,5| 08:16,8| 08:11,6 08:21,6 | 08:42,0

5000m | 14:45,4] 14:14,8( 14:06,8| 13:56,4| 13:48,0| 14:05,6| 14:27,8 14:36,5

10 000m| 31:33,0[ 29:50,7( 29:42,7| 29:39,4| 29:11,9| 29:44,5( 30:44,3) 31:14*| 30:35,6

* vykon bk&Zeny pouze { silnicnim bhu Béchovice — Praha (zavod srovnatelny

s vykonnosti na draze)

P¥i osobnim rozhovoru s Jifidhem Linhartem, jsem se d&l, Ze dosazeny
vykon @i zavod Béchovice — Praha by ve skdtmsti na draze dal o 1 minutu

rychlejSicas.

Jindfich patil na konci 70. let a zgtku 80. let mezi i@dni Sptkové kEzce

CSSR. Jeho dosazené vykortggevsim z roku 1981 by v dnesni ddimhat staily na

sowasnou generaciéici v CR. Jeho vykony ve srovnani jsou tak odlisné, Zzedgtal

jednim z velice dafe hodnocenych athetiak po vykonnostni strance tak po fidan
Stal by se utité vzorem pro mnohé mladé atlet§zoe.

Pfi pohledu do historickych tabuleRR aktualizované k ileznu 2009 zeme

n¢kolikrat najit jméno Jintich Linhart.

Starsi Zaci — 3000 m-6.misto - 9:05,4m8vB)
Muzi 20 — 22 let - 5000 m—-9. misto - 13:56,4%11980)
Muzi 20 — 22 let - 10 000 m — 5. misto — 29:3911980)
Muzi - 5000 m - 19. misto — 13:48,00min (1981

Jindfich kazdym rokem zvySoval pet rani kilometrdze. Ve vztahu k
vykonnostnimu tistu se promitl efekt postupného zvySovani trénigkovzatizeni na
vykonnostni #ist. Vztah &chto dvoucinitela je patrny. Vykonnost se zvySildipistu
35 % celkové kilometrdZze mezi roky 1976 — 1978 ¢638k. Nasledujici obdobi v
letech 1978 — 1981 doSlo k Gatu uz jen o pouhych 6,3 % nebo az 12,40%. Vykannos
stale rostla, ale uz pomalejSim tempem.

Kazdy rok byl zaznamenan idat @iblizné o 8 — 10 sek.
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Tabulka¢g. 7: Obecné tréninkové ukazatele v letech 1978519

Dny Potet | Pofet |Regenerace

zatizeni TJ Zavodi (v hod)
1976 - 1977 295 331 18
1977 - 1978 317 378 21
1978 - 1979 304 417 32 84
1979 - 1980 324 493 33 129
1980 - 1981 320 452 25 161
1981 - 1982 329 494 29 158
1982 - 1983 313 503 18 180
1983 - 1984 291 408 19 75
1984 - 1985 321 417 35 58

Pfi porovnani OTU bylo zji#ho, Ze poet absolvovanych tréninkovych
jednotek ve vrcholné fazi sportovniho tréninku bgld 0% nizSi nez uvadi literatura.
Pisdik a LiSka (1989) uvail pii specializaci na 5000 m i 10 000 m stejnyqto
tréninkovych jednotek (560 / rok). Tréninkova dolentace p&u TJ jasg udava
postupné navySovanietnosti tréninkovych jednotek. K vyraznému poklesslo v
letech 1980 — 1981 a 1983 — 1984 .¢bhtto sezonach byl Jindh zrarén a nemohl se

pIné vénovat tréninkove&innosti.

V sezork 1983 — 1984 byl tento vypadek v celém 7. trénigkowyklu €tyii
tydny) a je& nasledujicifi tydny se nemohl Jirfth zapojit do pIného tréninku. V
sou’tu se zdravotni omezeni tykalo 40 - 50 tréninkovjgcimotek.

Celkovy paet zavod ve vSech sledovanych obdobich je srovnatelny
s modelovymi hodnotami. Podle Kery a Truksy (2000) by vytrvalec specializujici se
na trat 5 000m a 10 000m ¢&h ro¢n¢ absolvovat 20 — 25 stértna tratich ve
vzdalenostech od 800m az po krosové a&iintavody, které mohou dosahovat délek
12 500m. Silnini béhy jsou pro tréninkovouinnost dilezitym prvkem. Mizeme je
zarazovat do tréninku dnem gipravného obdobi (duben) nebo 2. zavodniho obdobi
(z&1). Maji dilezitou vypowdni hodnotu o momentalnim stavu vytrvalosti. dictu
absolvoval od 18 aZ po 35 zavoéné. Ve vrcholném obdobi let 1980 — 1981, které je

R4

povaZzovano za jeho nejuspejSi se poet zavod zastavil nacisle 25. Pesré tedy
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spihiuje hodnoty uvaghé v literatiie (Kucera, Truksa 2000).

DalSim hodnocenym obecnym tréninkovym ukazatelemeggenerace. Prvni

dvé obdobi v tréninkové dokumentaci neni mozné dollediglku regeneranich

procedur. Mizeme se pouze domnivat, koliisu bylo ¥novano regeneraci. V dalSich

sledovanych obdobich je dbano na regemdrarocedury v nejvyssi dd. VWuzivano

bylo predevsim vodnich regenérach procedur, sauny a masazi.

Postupg sledujeme zrnu pistupu k tréninkovécinnosti ve slozeni

tréninkovych jednotek. Zase sitademe vSimnout vrcholného obdobi let 1980 — 1983,

mluvime o vrcholové fipraw, kdy regenerace byla provash dikladng, aby vykonnost

mohla dosahovat nejvyssSi mozné uravn

Tabulka¢. 8: Specialni tréninkové ukazatele v letech 1971680

R+V | AR | TR | TV OV | Kopce|Pos.| Hry | Lyze | Celkem
1976 - 1977 988 3909
1977 - 1976 5277
1978 - 1979 1353,5 69,9 | 542,2 3914 4,8 6 2 91 5909
1979 - 198( 2,7 | 37,3| 360,55841,8 35 18| 28 65 6278,3

Specialni tréninkové ukazatele v letech 1976 — 188t dokazuji zgnu

piistupu k dokumentaci tréninkowgnnosti. Prvni d¢ obdobi byla zaznamenavana do

seSifi individudlre pripravenych podle pétb. Pro dalSi dvobdobi byly vyuzivany jiz

specialni tréninkové deniky poskytujici plnohodgotmaznamenavéni jednotlivych

tréninkovych ukazateél

V letech 1976 — 1977 jeSstale nad atletikou dominujetecké lyZovani, ale

postupemiasu se Jindch zaal venovat pouze atletice. V letech 1978 — 1979 hodnota

rozklusani a vyklusani (R+V) je zaznamenavana 2viE$n je trosku zkreslena obecna

vytrvalost. V gipad, Ze by bylo vSe zaznamenavano pouze do obecnéalosti nebyl

by naiist OV v nasledujicim roce takovy.
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Tabulkac. 9: Specialni tréninkové ukazatele v letech 19882

. Tempo| Tempo |Tempo Tempo
Rovinky VK
1,5km 5km 10km maraton
1980 - 1981 47,9 21,6 62,2 75,2 242,6 59
1981 -1982 94 27,5 95,7 134,3 254,2 8,5
ST OV |Posilovani| Hry Lyze Celkem
1980 - 1981 529 5905 37 34 42 6830, ¢
1981 - 1982 511 5179 36 35 15 6307,]

Cile pro jednotlivé roky:

1980

1981

Sledované obdobi 1980 — 1981 a 1981 — 19@2afeji no¥ pojmenované
specialni tréninkové ukazatele. Trénink se jiZ ifitadval, ale hodnoty ukazatielve
vetsSing pripadi narstaji o 25 % - 75 %. Vifpadt obecné vytrvalosti se jedna o propad
0 12 %. V&chto dvou obdobich Jitidh zaZivd své nejlepSi roky atletické kariéry.
Zabkehl si v €chto letech své dva nejhodngi vykony a to na 5 000 m a na 10 000 m.

Roky velice uspsné. Wtyené cile byly spkné ve vSech ohledech az na maraton,

1 500 mijblizit se k 3:45 min
3 000 m pod 8:10 min
5000 m pod 14 min

5000 m pod 13:50 min
10 000 m za 29:10 min

ukEhnout jeden maraton

ktery Jindich v z&i roku 1981 nakonec neabsolvoval.

Tabulkag. 10:

Specialni tréninkové ukazatele v letech 198285

Rovinky

AR

TR |ST

SV

TV

ov

Celkem

1982 - 1983

58

1

156

407

537

147

D 440

4 7043

1983 - 1984

40,1

3,1

125,1202

,9(223

1267

3193

5053

1984 - 1985

37,4

9,8

153,2522

,6/307,4

1916

2360

5306
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Cile pro rok:

1982 - kvalifikovat se na MS v krosu
- 1500 m — 3:47 min
- 3 000 m — 8:05 min
- 5000 m - 13:45 min
- 10 000 m — 28:40 min
- bsZet na za&¥r sezony maratdn v KoSicich pod 2:20 hod

Roky 1982 — 1985 ijmasSeji do tréninkové ifpravy novy prvek. Rozvoj
absolutni rychlosti byl zazen do tréninku ziddodu rychlostni stagnace. Cile pro rok
1982 splné nebyly. Jediny cil ke kterému se ol pibliZil je maratén. DalSi roky
STU azistaly na piblizné stejnych hodnotach. V sez6t983 — 1984 doSlo ke zrami.
Zrareni zpisobilo dlouhy tréninkovy vypadek, ktery ma zaskkdek sniZzeni vSech
sledovanych ukazatel V nasledujici sez@nJindiich ze zdravotnichivoda jiz nebyl
schopen tak vysoké z#@e jako v pedchozich letech. Nebyt zdravotnich prohiém
vykonnost by mohla jeStstéle stoupat.
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12. Diskuze

Jindich Linhart ceskoslovensky dZec na tratich od 1 500 m az po maraton.
Svych nejlepSich Ugphi dosahl v sezdn1981 — 1982, ze které ma své nejlepsi osobni
vykony na tratich 5 000 m a 10 000 m.

V bakaldské praci jsme vyhodnocovali tréninkové ukazatelénibkove
¢innosti v letech 1976 — 1985. DalSim bodem prade bjystit vztah celkového objemu
OTU a STU s atletickou vykonnosti. Jiwh v letech 1979 — 1983 énOTU od
modelovych hodnot Pigi&a a LiSky (1989) nizSi o pouhych 10%. Rokieqchozi
nelze srovnavat, protoze v dokdy se zainal wnovat jen atletice byl mladeznického
véku. V pripad® nastaveni tréninkovych davek hned podle modelovyotnot pro
vrcholovy trénink mohla by jeho atleticka kariérezdn skoit vaznymi zdravotnimi
problémy nebo po psychické strance, ze nedosamégmych citi. Poz@&jSi roky vSak
ukazuji na zdravotni potize, které vedly ke srizgminkovych davek a postupnému
vyhasinani.

Ukazatele STU dokazuji jaka byla skirié tréninkova zéf. V ukazateli
absolutni rychlosti (AR) Jiritth nedosahoval modelovych hodnot. Hisaa LiSka
(1989) pozaduji alespiov celém RTC az 26 km AR. Jifidh z p&atku vibec AR do
tréninkovych denik neevidoval. AZ v letech 1982 — 1985, ale hodnatyrmaly na 1 km
a kortily na 9,8 km, coz fedstavuje necelou polovinu modelové hodnoty. Ulazat
tempové rychlosti (TR) v Zatcich téZ nedosahoval modelovych hodnot, které&aida
literatura. Postupnym tréninkem &lgyvajicimi lety a vyzralosti se hodnoty zvySovaly
az modelovou hodnotu (115 kmyepySovaly az o 40 km. Nejlépe vyhodnocenym
ukazatelem v naSi praci je ukazatel obecné vytstialgOV) a celkové réni
kilometraZe. Tyto ukazatele jsou ve vSech sledosfargtech pdivé zaznamenavany
v tréninkovych denicich. Z celkovédrd kilometraze vyplyva, jak se nam liSil objem
celkové pipravy, a jak na tom byl ve vztahu s vykonnosti.dhimty celkové roni
kilometraze ndm postupem let rostly a s tim i cedkatleticka vykonnost. Modelovy
hodnoty celkové rini kilometraze udéavaji 7 300 km (Filka LiSka 1989). Bohuzel
modelové hodnoty nepaji s moznymi tréninkovymi vypadky. Jifich postupg
zvySoval celkovy péet nakthanych kilometit (3909 km — 7 043 km). Tyto hodnoty
dokazuji, Ze jeho trénink ¢hpostuprt zvysujici se tendenci. V letech 1980 — 1982 se
dokazal odliSovat o pouhych 10% — 20% modelovyatiniot

Nakonec nasSeho sledovaného obddlwhgazeji zdravotni potize, kdy Jitich
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uz neni schopny zvladat zvySujici se tréninkovéZzeat, aby dosahoval modelovych
hodnot. Zdravotni stav se postépratina zhorSovat a musi omezovat tréninky. Jeho
vykonnost uz neni tak vysoka a hodnoty OTU a STdosehuji modelovych hodnot.
Zretelné to je pedevsim v celkové tmi kilometrdzi, ktera klesd na hodnotu pouhych
5000 km az 5 300 km.
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13. Zawry

Cilem bakalgské prace bylo srovnani tréninku Jiletia Linharta v letech
1976 — 1985. Na zakladéto analyzy jsme posoudili kvalitu tréninkutznych
sezonéch. Porovnali jsme dosazené hodnoty OTU asSfibdelovymi hodnotami
uvacné v literatde mtiznymi autory. Cil prace byl spiny.

Z analyzy tréninkové dokumentace jsme zjistdi hibdnoty ukazat&élOTU a
STU se od modelovych hodnot liSily zhruba o 10 -920/elice Zetelné bylo postupné
zvySovani celkové tmi kilometraze. Sezona 1981 — 1982 se proritihd Linharta
sezor doSlo k mensSimu poklesu celkovémokilometraze z dévodu zragni.
V nasledujici sez@doslo k ogtovnému néistu celkové roni kilometraze, protoze se
Jindfich pripravoval na maratén. Od roku 1984 sé&imaji projevovat zdravotni potize.
Zdravotni problémy zdnaji zasahovat do tréninkové&gravy a to se 24na projevovat
i ve vykonnosti. V pozgSich letech byly hodnoty OTU i STU znat&lnizSi. Tim jsme
se dostali k zaru, Ze vysoka uroveatletické vykonnosti je podména dobrym

zdravotnim stavem sportovce.

36



14. Filohy:

Grafé¢. 1: Celkova kilometraz v letech 1976 - 1985
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