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1UVOD

Sport je podle mého nézoru nedilnou soucasti Zivota ¢lovéka v kazdém veéku. Nejedna
se (a ani nemuze) samozigimé u kazdého o néjaké vrcholové vykony, ale spise o
celoZivotni ,,program”. Zaklady dobré fyzické kondice ziskava ¢loveék uz béhem détstvi

av dalSich letech ji vice ¢i méng rozviji.

Tématem té&o bakalaiské préce je rozvoj vytrvalostnich schopnosti atletickymi
prostiedky. Duvodem mého vybéru je ma osobni zkuSenost s béhem a tréninkem na
stiednich a dlouhych tratich. Od svych 7 let jsem se pravideln¢ zlc¢astiiovala mistnich
atletickych zavodu a po fadé¢ drobnych Uspéchi, jsem si tuto atletickou disciplinu
oblibila natolik, Ze jsem se prihlésila do atletického oddilu a zacala béhat vytrvalostni
discipliny zavodné. Atletice jsem se na republikové Urovni vénovala do svych 21 let,
béhem mého zavodéni jsem ziskala titul mistryné republiky na 1500m prekazek a
nékolikrat jsem se zG¢astnila mezinarodniho Stafetového béhu do evropskych mést. Za
vrchol své vytrvalostni kariéry povaZzuji mezinarodni Stafetovy maraton junioru, ktery se
uskutecnil vroce 2008 na historické trati Athény — Marathdén. Doufam, Ze mé
ZkuZenosti  svytrvalostnimi - schopnostmi jsou natolik  velké, abych mohla
prostiednictvim bakalarské prace pomoci zacingjicim atletam a trenéram v sestrojeni

jejich tréninku a zvysit tak jeho efektivitu.

Druhym a nemén¢ dulezitym davodem pro vybér tématu mé bakaldiské prace je
motivace dnednich atletd. Vytrvalostni discipliny v atletice upadaji. Upadek se
projevuje zvladte v poslednich letech take v nasi republice, kdy se behy na dlouhé traté
dogtévaji mimo zgjem naSich atlett. Je piitom samozigjmé obtizné srovnévat vykony
evropskych sportovct svykony africkych bézci, ktefi maji vyhodu ve fyziologické
stavbe téla

Na nésledujicich strankach se zabyvam pripravou modelu vytrvalostniho tréninku
zameéieného na stiednédobou vytrvalost, tzn. traté priblizné o délce 800m az 3000m.
Tomuto tréninkovému modelu v bakalarské préaci predchézi kapitoly vénujici se historii,
popisu béZeckych disciplin a obecné charakteristice atletického tréninku.



2 PROBLEMY PRACE

Problémem mé prace je vybér vhodnych tréninkovych metod zamérenych na rozvoj
vytrvalosti.

- Je mozné sestavit spolecny pétitydenni tréninkovy plan pro divky i
chlapce ve véku 16 aZ 20 let tak, aby doslo ke zlepSeni vykonnosti?

3CILE A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem je postihnout problematiku rozvoje stiednédobé vytrvalosti u bézci.
Zjistit G¢innost tréninkového planu.

DalSim cilem préace je vytvorit text, ktery by bylo mozno vyuzit v trenérské ¢innosti, ale
i jako ucebni material pro samotné atlety.

- charakterizovat atletiku a béZecké discipliny

- popsat ro¢ni tréninkovy cyklus atleta

- popsat, co je to vytrvalost (obecne)

- vyzkum zaméteny narozvoj vytrvalosti v piipravném obdobi atleta

- vyhodnotit a analyzovat ziskané informace



4ATEORETICKA CAST

4. 1HISTORIE ATLETIKY

Vyvoj atletiky maZzeme sledovat od nejstarSich dob. Od primitivnich zacatkt na prvnich
stupnich civilizace prodla az k dnesnim modernim formam. Jeji prednosti byla vzdy
skromnost a nenaro¢nost na vybaveni, podminky vycviku i zavodéni. Proto nasla oblibu
u nejSirSich vrstev. Atletika jako organizovana ¢innost, vznikla poprvé v antickém
Recku, kde byla hlavni néplni starovékych olympijskych her oslavujicich boha Dia.
Nejprve se zavodilo v béhu na 1 stadium (192,27m), na 14. olympijskych hréch uz se
bézel zavod na 2 stadia, pozdéji se zacaly pridavat dalSi discipliny a zavodilo se
v pentatlonu (be&h, skok, hod diskem, hod o&tépem a zépas). Hry se konaly vzdy po
¢tyrech letech. Jako pripomenuti slavného béhu vojéka Feidipa z mésta Marathdnu do
Athén a na zékladé ubehnuté vzdalenosti (42, 195 km), byla pocdtkem 20. soleti
pojmenovéna nejdelSi olympijsk&d béZecka trat’ jako Marathonsky béh. Starobylé
olympijské hry byly zruSeny roku 393 n.l. Rimsky cisat Theodor I. je oznatil jako
pohansky svétek. Pri zemétieseni vroce 522 n.l. zanikla starovékd Olympie UpIng.
Archeologové ji znovu objevili az v 19. stoleti. Obdobi feudalismu (4. az 17. gtol.n.l)
znamena hluboky Upadek télesné vychovy. Jen v lidovych hrach a pri vycviku rytiia se
udrzely nekteré jeji prvky, bez presnych pravidel. %

Asi v poloving 19. stoleti se zacaly tvorit krouzky amatért, nejprve na Skoléch, pozdg;i
uz zacaly vznikat prvni sportovni kluby. Roku 1863 vznikl prvni atleticky klub London
Athletics Club. Ve druhé poloving 19. stoleti se zacala atletika Sitit z Anglie na
evropskou pevninu a do zamoii, zejména do Kanady a USA. Prvni mistrovstvi Ameriky
se uskutecnili v roce 1876. Prvni ndrodni atletické federace vznikaly koncem 19 stoleti,
zejména vlivem novodobych olympijskych her. V roce 1912 byla zaloZzena M ezinarodni
atletick4 federace |IAAF, uznany prvni svétove rekordy a roku 1914 byla schvélena
prvni mezinarodni pravidla atletiky. Pocatky Zenské atletiky spadaji do obdobi 1.
svétové valky a o organizované Zenské atletice |ze hovorit aZ po 1. svétové valce, kdy
byl roku 1921 zaloZzen Mezindrodni Zensky sportovni svaz a byly uspoiédany prvni
Zenské svétove hry v PariZi prevézné s atletickym programem. Na Olympijskych hrach
startovaly atletky poprvé v roce 1928, 12

[1] PhDr. KERSSENBROCK, K. akol. Atletika : Protrenéry I11. tFidy. Praha : Olympia, 1976.
[2] DOSTAL, J. akal. Atletika. Praha : SPN, 1997.



»ZaloZzenim Sokola r. 1862 byly dany zaklady i atletickym cvi¢enim u nas. Tylav
télocvik prosty obsahuje beh, skok, vrh i hod. Prvni zagatky atletiky ve sportovnim
smyslu spadaji do r. 1884. Jejimi prakopniky byli FrantiSek Malecek, krejcovsky
pomocnik z Prahy, jeho synové Josef, Otakar a Karel. Roku 1890 byl zaloZen prvni
cisté atleticky klub A.C. Praha. Brzy nato byly zalozeny dalsi kluby v Cechéch i na
Moravé. Prvnich novodobych olympijskych her roku 1896 se naSi zavodnici
nezGcastnili. N&S zéstupce dr. Jiti Guth-Jarkovsky se stal za Cechy ¢&lenem
Mezindrodniho olympijského vyboru. Roku 1897 je poprvé uspoiddan slavny
vytrvalecky silni¢ni zavod Béchovice. Je to nas jediny zavod, ktery se od té doby kona
bez prestavky. Velkého uspéchu dosahla mala vyprava, kterd se roku 1900 z(Gcastnila
druhych novodobych olympijskych her, které se konaly v Parizi. Diskar FrantiSek
Janda-Suk zde ziskal ¢estné druhé misto. Prvni svétova valka znamenala velké oslabeni
nasi atletiky. AvSak hned po valce se roku 1918 se mladez i ¢inovnici vraceji zpét na
hrigté. UZ roku 1919 se kona prvni povdlecné mistrovstvi, také za Gcasti naSich atleta.
Roku 1922 byly usporadany prvni Zenskeé svétové hry v Parizi. Hned prvni start naSich
zévodnic byl velmi zdarily. Marie Mejzlikova zvitézila v béhu na 60 m v novém
svétovém rekordu 7,6s. Doba faSistické okupace v letech 1939 az 1945 znamena
pieruSeni veSkerych mezindrodnich styka i velké osobni ztrdty. V nacistickych
mucirnach zahynul napriklad rekordman v béhu na 400 a 800m piekdzek EvZen
RoSicky. K ucténi jeho pamétky se porada kazdorocné memoridl. Pri prvnich
povalecnych olympijskych hrach roku 1948 v Londyné ziskava Emil Zatopek jako prvni
n&S zavodnik zlatou medaili v béhu na 10 000 m a stéibrnou v béhu na 5000 m. Na
olympijskych hréch roku 1952 v Helsinkach se podati Emilu Zatopkovi to, co doposud
Z&nému atletu nepodatilo, vyhrdl v béhu na 5000, 10 000 m a v maratonu. Dana

Z&topkova byla prvni v hodu o&épem, Josef Dolezal druhy v chiizi na50 km.“!

Nesmime zapomenout na atlety a atletky, kteri sice nezvitézili na OH, ale také podali

skvélé vykony a postarali se tak o vyvoj ¢eské atletiky. Napiiklad Josef Odlozil, druhy
na OH v Tokiu, béZkyné Jaroslava Jehlickovd, Jarmila Kratochvilova a dalsi.

[1] PhDr. KERSSENBROCK, K. akol. Atletika : Pro trenéry 1. tFidy. Praha: Olympia, 1976. , str. 4.



4. 2 DELENi BEZECKYCH ZAvODU JEJICH PRAVIDLA
4. 2. 1 Béhy nadréze

Standardni délka béZeckého ovalu je 400m, sklada se ze dvou rovnobéZnych rovinek a
dvou zatatek o stejném polomeru. Pro mezinarodni soutéze ma mit béZecky oval 8 drah
se Sirkou 1.23m. Béhy do 400m veetné se behaji v drahach a startuji ze startovnich
blokid. Ty musi byt pevné ukotveny, aby nedoSlo pri startu k Zadnému posunu. Na
vzdalenosti delSi nez 400m se startovni bloky pouZivat nesmi. Start zavodu je oznaten
bilou ¢arou o Sitce 50mm. Pro vechny behy, které se nebézi v drahach, je startovni ¢ara
zaktivena proto, aby vSichni zavodnici bézeli stejnou vzdalenost. VSechny zavody jsou
odgtartovany vystrelem ze startérovy pistole. Pri bézich kde zavodnici startuji z bloku,
startér zadava pokyny , piipravte s, ,pozor* a kdyz jsou zavodnici v klidu, vystreli.
V z&vodech nad 400m se pouziva pouze pokyn , pripravte se* a poté nasleduje vystiel.
Zavodnik se nesmi Zzadnym zpasobem dotykat startovni ¢ary. Kazdy zavodnik, ktery
zpusobi chybny start, musi byt napomenut. Je mozny pouze jediny chybny start bez
diskvalifikace zavodnika, ktery jej zpasobil. Kterykoliv zavodnik, ktery zpasobi dalSi
chybny start ve steném béhu, musi byt ze zavodu vyloucen. Pri vSech bézich

v oddglenych drahach musf zavodnik béZet ve své dréze od startu a do cile, ™

4. 2. 2 Béhy silniéni

Standardni vzdélenosti pro zavody Zen i muzi pii bézich na silnici jsou 15 km, 20 km,
30 km, maraton, 100 km a silni¢ni rozestavné béhy. Zavod se bézi po upravenych
cestéch, pokud to vSak silni¢ni provoz nebo dalsi okolnosti nedovoluji, mize trat’ vést
po stezkach pro cyklisty nebo po chodnicich pro pési, vedoucich podél silnice. Zavod
nesmi byt veden po mékké padé. Start a cil mize byt na atletickém stadionu. Zavod je
odstartovan vystielem z pistole, pouZivaji se povely pro behy nadlouhé trats. 2

[1] Atletika - pravidla [onlingl. 2004 [cit. 2010-03-12]. CAS. Dostupné z WWW:
<http://www.atl etika.cz/defaul t. aspx ?section=92>.
[2] Kniha sport:i. Praha : Euromedia- Group, k.s. - Knizni klub, 2009.
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http://www.atletika.cz/default.aspx?section=92>

3. 2. 3 Béhy prespolni

»Prespolni béhy by se méli konat v zimnim obdobi poté, co skonéi zavody na draze.
Vlastni ptiprava prespolniho béhu je zaleZitost znacné sloZita a pracna. Trat’ musi byt
vyznatena v oteviené nebo lesnaté kragjing, terén by mél byt pokud mozno travnaty
sprirodnimi piekézkami, které lze vyuzit pro zpestieni nebo ztizeni trati. Krome
prostoru startu a cile nesmi mit trat’” Zadné jiné rovné Useky, nejvhodnéjsi je , prirodni®
zvinénd trat’ splynulymi zatackami a kratkymi rovnymi Useky. V3echny pésiny,
piedpokladané k vyuZziti, je nutné projit, piipadné vycistit od poloma, poridit zakladni
né&rt. Start probiha stejné jako u behii na dlouhé trats.

4. 3CHARAKTERISTIKA A TECHNIKA BEHU

Béh stginé jako chize je zakladni a prirozeny zpasob lokomoce ¢lovéka. Tvoii zéklad
vSech atletickych disciplin, a ponévadZ se bez béhu se neobejde témet Zadné sportovni
odvétvi, je plnym pravem pokladan za nejdulezitéjsi teélesné cviceni. Z&kladem techniky
vSech kategorii béhi je technika behu hladkého, kterd se pouze modifikuje vzhledem
k délce traté, terénu apod. Béh je cyklicky pohyb, pii kterém nohy, paze a trup
vykonavaji stale stejné pohyby opakujici se pravidelné ve stejném sledu. Télo se
pohybuje vpred st¥idajicim se odrazem pravé a levé nohy. Pri chuzi zastava ¢lovek stéle
v kontaktu se zemi, zatimco pii béhu je v urcitém okamziku bez kontaktu se zemi. D& se
fici, Ze chuize je soustava kroki, zatimco béh je soustava skokii. Rychlost béhu zavisi na

délce kroku, frekvenci kroka a sile odrazu. @

,Bézecky krok s miZeme rozdélit na 3 faze: odrazu, letu, dokroku. Nejdulezitejsi fazi
je féze odrazu, zatimco féze letu je jeho vysledkem, pii které se télo pohybuje
setrvacnosti vpied a proti odrazové fézi je vlastné pasivni. Dokrok musi byt pruzny pred

svislou t&Znici. Stiedni poloha— moment vertikély je vlastng vychodiskem k odrazu.™

[1] CHROMY, Z.; VALKOVA, H. Sportovni priprava ll. : Atletika. Olomouc : Rektorét
Univerzity Palackého v Olomouci, 1985., str. 44

[2] CHROMY, Z.; VALKOVA, H. Sportovni priprava Il. : Atletika. Olomouc : Rektorét
Univerzity Palackénho v Olomouci, 1985.
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v

Stojna noha je mirné pokréend na piném chodidle, téZi&é béZce se nachazi nad bodem
opory a druhé noha je siln¢ ohnuta v koleni s bércem sloZzenym pod stehnem. PaZe jsou
na stejné urovni ohnuty v Uhlu 90°, ruce lehce sevieny v pést. Trup je miné predklonén,
hlava v prodlouZeni trupu. Celé télo je v urc¢itém uvolnéni, osa ramenni i panevni jsou
kolmé na sméru béhu. Faze odrazu zating, jakmile se tézisté bézce dostalo za bod
opory. Odrazova noha se napina v kycelnim, kolennim i hlezennim kloubu a provazi
aktivni odraz 3pi¢ky. Svihova noha jde ostrym kolenem vzhiru a vpred. Stejnym
smérem se pohybuje i bok. Dochézi k béZzeckému naponu, kde faze odrazu vrcholi.
Odrazova noha, trup, krk a hlava jsou v jedné linii tvorici mirny bézecky oblouk neboli
luk. PaZe jsou v nejvétSim Svihu a spolu srameny vyrovnavaji pohyb nohou. Faze
dokroku zagina doSlapem Svihové nohy na piedni malikovou ¢ast chodidla a konci

v~

momentem vertikaly. Pri dokroku se chodidlo dostava pred tézisté a ze Spicky se

v~

zhoupne na piné chodidlo. Pohyb téZi&é dopredu, ve sméru vertikdlnim i do stran ma
byt co nejmensi. V okamZiku dokroku se nachézi t&ézisté beézce pred bodem opory a ve
fézi odrazu za bodem opory. Dvojita prace kotnikt je pohyb chodidla ze Spi¢ky na piné
chodidlo a opét na Spicku. Dokrok se déje na malikovou stranu predni ¢asti chodidla,
pak dojde k zhoupnuti na pIné chodidlo. | kdyZ je z&kladni technika béhu na vSech
tratich v podstaté stejna, je nutné rozliSovat dva zékladni zpasoby béhu: Slapavy a
vihovy. Slapavého zptisobu béhu (obr. 1.) se uziva k ziskani optimalni nebo maximalni
rychlosti v krdtkém c¢asovém Useku a na kratkém Useku prislusné traté. Nejcastéji se
pouZiva z klidového postaveni na startu. Pri Slapavém zpusobu béhu je zpocatku teziste
bé¢Zce za bodem opory. Je ve velkém naklonu vpred, bézi po Spickach a odraz se déje ze
Spicky. Frekvence i délka kroku se zvétSuje a viibec nedochazi k momentu vertikaly.
Postupné s narastanim rychlosti se béZec naptimuje a dochézi k prechodu ke Svihovému

« [1]

zpusobu behu.

Obr. 1. Slapavy zpisob b&hu

[1] CHROMY, Z.; VALKOVA, H. Sportovni priprava Il. : Atletika. Olomouc : Rektorét
Univerzity Palackého v Olomouci, 1985. , str. 49
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, Svihovy zpiisob behu (obr. 2.) udrzuje rychlost ziskanou Slapavym zptisobem. Délka a

/////

frekvence kroku je stéle stejna. V zptimena poloha trupu vytvéei priznivé podminky pro

préci prednich (ventranich) i zadnich (dorzalnich) svala dolnich koncetin pro odraz a

&vih.« 4

Obr. 2. Svihovy zpiisob bhu

4. 4 POSTUP NACVIKU

BéZecky vycvik by se mél provadét v komplexu sbehy piespolnimi, prekazkovymi i
Stafetovymi. Postup nacviku probiha v etapach: volné vybéhavani, specidlni béZzecka
cviceni, vlastni nécvik sprintu a bshu vytrvalostniho.!?

4. 4. 1 Volné vybéhavani

Zakladem jsou raznd herni cviceni, jejichz podgtatou je béh. Mezi jednotlivymi
béZeckymi hrami upozoriujeme na z&klady techniky. Pro vybéhavani volime hromadny
béh skupiny priméienym tempem. Volime radgji ¢asovy Usek neZ vzddenost. Po
uréitém odpocinku, vyplnéném chazi ¢i prapravnymi cviky na misté, beh opét
opakujeme.

[1] CHROMY, Z.; VALKOVA, H. Sportovni priprava ll. : Atletika. Olomouc : Rektoréat
Univerzity Palackého v Olomouci, 1985. , str. 51

[2] CHROMY, Z.; VALKOVA, H. Sportovni priprava ll. : Atletika. Olomouc : Rektorét
Univerzity Palackénho v Olomouci, 1985.
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4. 4. 2 Specialni bézecka cviceni

Cviceni jsou sestavena v tzv. béZeckou abecedu.

- préce pazi
Z&ci jsou rozestaveni pred ucitelem nebo trenérem. Ten ukazuje spravnou préci pazi,
kterou Z&ci napodobuji. Kontroluje se zhruba pravy Uhel mezi piedlioktim a zaloktim.,
pohyb v ramennim kloubu a pohyb sevienych pésti vpied asi do vyse brady a vzadu na
aroven boka.

- préace paZi a nohou
Provéadime totéZ cvi¢eni na misté v pohodiném postoji, zvelicujeme préci pazi tak, az se
rozhybe panev a boky. Prejdeme do klusu na misté. Potom do chuze aklusu z mista.

- uvolnéna préce kotnikia
Z&ci se opiou rukama o sténu, chodidla maji asi 10 cm od sebe a 1 m pied oporou.
Jedna noha se postavi na $pi¢ku, druha je na plném chodidle, nasleduje pruzna a
uvolnéna vymeéna, kolena jsou primo vpred. Nesmi dojit k vysazeni boku. Pohyb se
nejdiive provadi pomalu a postupné se zrychluje.

- lifting
Je spojenim obou predchazejicich cviceni, ¢imz se dokonale procvicuje tzv. dvojita
préce kotniki. Provadi se nejdrive volné na misté, pozdgji v rychlgiSim tempu za
mirného pohybu vpred. Spicky se jen nepatrné zvedaji od zemé. Stojna noha se pri
doslapu na patu protlacuje v koleni vzad.

- skipink
Béh svysokym zvedanim kolen, miZe se provadét na misté nebo za pohybu vpred,
stehna se dostavaji az do vodorovné polohy, piicemz zéroven kontrolujeme piirozenou
polohu téla (bez zaklonu) a dvojitou préci kotnikd.

- zakopavani
Nejprve provadime v pomalém béhu pii kazdém tretim, pozdeji pii kazdém kroku
vykyvnuti bérce tak, Ze se pata témet dotkne hyzdé. Stehno ztistava v prodiouzeni trupu.

- predkopavani
Provadime nejdiive pri kazdém tretim kroku a pozdéji pri kazdém kroku. Stehno

Svihové nohy dostaneme do vodorovné polohy vykyvnutim bérce vpred.

14



- béZzecké odpichy
Oznacujeme také jako jeleni skoky. Béh se zdiraznénym odrazem a vysokym zvedanim
kolen. Odrazova noha po dokonalém ndponu v odrazu se ve fézi letu podrzi vzadu
ponékud déle, stejné jako Svihova noha se naopak ostrym kolenem piidrZi nahore.

4. 4. 3 Vlastni nacvik béhu vytrvalého

Zvladnuté zaklady techniky umoZzauji piikrocit k vlastnimu nécviku vytrvaleckého
béhu, knémuz dospéjeme pres pomaly beh stkidavy schazi pri vybéhavani.
DodrZujeme tyto zasady: vydrzet béZet viastnim tempem stanovenou dobu, pravidelné a
rytmicky dychat, nesnazit se vyrovnat nejlepsim, bézet tak, abychom vydrzeli co
nejdéle, citime-li inavu, prejdeme do chize, vydychame se, ale pak hned

rozebéhneme, pocitame, kolikrét piejdeme z béhu do chuze, sniZzujeme pocet Useki
chize. Kde je to mozné, zarazujeme tzv. fartleky — behy ve zdravém prirodnim
prostiedi, kdy do pomalého béhu se zarazuji krétkeé rychlejsi seky.

4.5 SPORTOVNI TRENINK

»Sportovni trénink je proces sportovniho zdokonalovani, ktery je tizen podle védeckych
a pedagogickych zasad. Pri sportovnim tréninku se planovité a systematicky rozviji

schopnosti a volni vlastnosti sportovce.“™

Cilem sportovniho tréninku je ptiprava na nevyssi sportovni vykon. Rozeznavame cile
vSeobecné a cile specialni. V3eobecné cile jsou urcovany potiebami spolecnosti a patii
k nim ptiprava v3ech lidi k tomu, aby snesli pracovni zatizeni. K v3eobecnym cilim
zahrnujeme i vSestranny rozvoj mladeze, zachovani spravného reZzimu dne a péstovani
navyku dbét o své zdravi. Specidlni cile jsou uz konkrétni., jsou vyjadieny vykonem,
ktery je mozno verejné hodnotit. 2

[1] PhDr. KERSSENBROCK, K. akoal. Atletika : Pro trenéry I11. tFidy. Praha: Olympia, 1976. , str. 13
[2] PhDr. KERSSENBROCK, K. akal. Atletika : Pro trenéry I11. tFidy. Praha: Olympia, 1976.
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4.6 ATLETICKY TRENINK

Ukolem atletického tréninku je rozvoj sportovece, ktery umozni dosdhnout nejvysSi
individualni vykonnosti tim, Ze rozvine funkéni moznosti organismu a zajisti zvliadnuti
techniky i taktiky, rozvoj mordnich a volnich vlastnosti a ziskani praktickych i
teoretickych znalosti v oblasti atletické specializace.™

4. 6. 1 Formy atletického tréninku

,1. Trénink s minimanim zatizenim — b&éhani, hazeni nebo skakani rekreacni formou
jednou ¢i dvakrét tydné.

2. Trénink se strednim zatizenim — zamgétuje se na zvladnuti techniky a dosaZeni 11.
vykonnostni tridy, trénuje se dvakrét az trikrét tydné.

3. Trénink s velkym zatiZzenim — zamétuje se na dosazeni |. vykonnostni tiidy, trénuje
se pétkrét az sedmkrét tydné.

4. Trénink s maximalnim zatizenim — zamétuje se na dosazeni mistrovske tridy, trénuje
se dvoufézove trikrét aZ pétkrét tydné.

V tréninku jde o zlepSovani techniky atletickych disciplin, o rozvoj pohybovych

schopnosti a 0 ziskavani novych védomosti.« 12

4. 6. 2 Télesna, technickd, psychicka a takticka priprava

Hlavnim Ukolem télesné piipravy je rozvoj télesnych schopnosti. Vytrvalosti, sily,
rychlosti a pohyblivosti. Télesna ptiprava je zamétena na rozvoj téch schopnosti, které
jsou charakteristické pro danou disciplinu. Podkladem je vysoka vSeobecna télesna
piiprava a dobré zdravi. Proto je nutné zafazovat do tréninku krome specialnich cvic¢eni
i cviceni vSeobecné rozvijejici. Pomér pouZiti specialnich a vSeobecné rozvijegjicich

cviceni je jiny u zacdecnika a jiny u pokrocilych zavodnika.

[1] PhDr. KERSSENBROCK, K. akal. Atletika : Pro trenéry I11. tFidy. Praha: Olympia, 1976.
[2] PhDr. KERSSENBROCK, K. akol. Atletika : Pro trenéry I11. tidy. Praha: Olympia, 1976. , str. 13
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U zatatecnika se pouZiva pomerné vice cviceni vdeobecné rozvijejicich, u pokrocilych
vice specianich cvi¢eni. Technicka ptiprava je zamérena na zvladnuti techniky
atletickych disciplin. Nécvik techniky je dlouhodoby proces a je zavisly na drovni
pohybovych a koordinagnich schopnosti. Ukolem psychické piipravy je rozvoj
moralnich a volnich vlastnosti. Kazdy atlet by mél na zavodech a pii tréninku projevit
sviij vztah k trenérovi, druZstvu, souperim, rozhodéim. Kazdy trenér musi umét citliveé
reagovat na vSechny sportovcovy projevy a usmériiovat je v kladném smyslu. A to je
podstata moralni vychovy. Mezi zakladni volni vlastnosti zahrnujeme: cilevédomost,
samostatnod, iniciativu, rozhodnost, smélost, houZevnatost, sebeovladani. Napiiklad
schopnost sougtiedit se na provedeni uré¢itého pohybu a zaroven je provest s patiicnym
Gsilim. Cilem taktické pripravy je dosazeni vitézstvi ¢i ur¢itého umisténi nebo vykonu
v zévodé. Ukolem taktické pripravy je ziskat zavodni zkuZenosti. Je nutné promyslet
konkrétni taktiku pied kazdym zavodem. Takticka priprava je dlouhodoba nebo
krétkodoba. Dlouhodoba taktika je vlastné priprava k jakémukoliv zavodu ve specidlni
discipliné. Kréatkodobé takticka priprava je priprava na jeden zavod. Taktika je odlisna
Vv soutézi jednotlivel a v soutézi druzstev. Pri soutéZich druzstev je taktika jednotlivce
podiizena zamum druzstva. Taktickou piipravu je tieba doplnit teoretickou

pripravou.!

4. 6. 3 Clenéni roéniho tréninkového cyklu

Obvyklé rozdéleni ro¢niho tréninkového cyklu pro naSe zemépisné Siiky je nasledujici.
Také vychézi z terminové listiny na pifslusny rok. Zagina vatsinou zasétkem tijna. 4

[1] PhDr. KERSSENBROCK, K. akal. Atletika : Pro trenéry I11. tFidy. Praha: Olympia, 1976.
[2] KUCERA, V.; TRUSKA, Z. Béhy na stiedni a dlouhé traté. Praha : Olympia, 2000
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Piechodné obdobi

2 —3tydny

aktivni odpocinek

- regenerace pohybového

aparétu

- rozvoj pohyblivosti

1.p¥ipravné obdobi

10-12
tydna

vSeobecny rozvoj

- rozvoj aerobnich schopnosti
- rozvoj techniky behu

- udrZeni rychlostnich

schopnosti

2.piipravné obdobi

4—6tydna

specialni rozvoj

- dal§i rozvoj aerobnich

schopnosti

- rozvoj specidnich silovych

schopnosti

- rozvoj specidni vytrvalosti

Halové zavodni
obdobi

3-5 tydni

- udrZeni aerobnich schopnosti
- udrZeni vSeobecnych

pohybovych schopnosti

- dosaZeni dobré vykonnosti na

specidni treti

Odpocinek

1 tyden

- regenerace hlavné

psychickych sil

- idedlni je pobyt na horéch

3.pripravné obdobi

6 — 8 tydna

vSeobecny rozvoj

- rozvoji z&kladnich

pohybovych schopnosti

4.pFipravné obdobi

5— 6 tydna

specialni rozvoj

- udrZeni vSeobecnych

pohybovych schopnosti

- rozvoj specidnich silovych

schopnosti

- rozvoj tempoveé rychlosti,

tempové vytrvalosti a

specidlniho tempa

1.zavodni obdobi

3 tydny

rozzavodani

- hlavni je rozvoj specidniho

tempa

- rozvoj tempoveé rychlosti
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2.zavodni obdobi 5—7tydnu hlavni sezona |- udrZeni vSeobecnych i
specianich pohybovych
schopnosti

- rozvoj specidniho tempa

- ziskani a udrZeni sportovni

formy

5.pFipravné obdobi | 3 —5tydna - rozvoj vSeobecnych
pohybovych schopnosti

- rozvoj aerobnich schopnosti

- udrZeni specidnich
pohybovych schopnosti

3.zavodni obdobi zbytek - udrZeni sportovni formy

- lehky trénink, casto zavodime

4.7VYTRVALOSTNI SCHOPNOST! A JEJICH ROZVOJ

Vytrvalost jako pohybova schopnost znamend vykonavat urcitou praci co nejdéle.
Predpokladem k dosaZeni této schopnosti je nejen koordinace vegetativnich funkci, ale i
vule. Dlouhotrvajici préce svou jednotvarnosti, nepiijemnymi pocity, stupnujicimi se
zejména pii dostaveni duSevni Unavy a pozdgji i télesného vycerpani, vyZaduje velkou
houZevnatost a pevnou vili. Jen atlet, ktery ma tyto vlastnosti, bude v tréninku a
samoziejmé v zavode schopen i pri neprijemnych pocitech pokracovat ve vykonu. Prvni
zmeény ovlivnéni vytrvalostnich schopnosti |ze ocekévat za nekolik tydna. DuleZité je
ovdem cilené zatizeni. Urcujicim hlediskem je strukturdni koncepce vytrvalostnich
schopnosti, tj. sohledem na rozdily, predevdim v energetickém zaji&téni pohybovée
¢innosti, musime rozliSovat vytrvalost dlouhodobou, siednédobou, kratkodobou a
rychlostni. Uroven vytrvalostnich schopnosti uréuje predevdim tada fyziologickych
funkci. Trénink je proto nutné oprit o poznatky fyziologie, ktera podrobn¢ prozkoumala
¢innost raznych systému lidského téla a také jejich adaptacni zmeény. Neméng dulezité
jsou také aspekty psychologické, spojené strvanim ¢innosti, pirekonavanim
neprijemnych pocita i bolesti, otazky motivace, vale apod. O Urovni vytrvalostnich
schopnosti rozhoduje predevsim vykonnost dychaciho a srdecné-cévniho systému pri
prijimani a transportu kysliku a energetickych zdroja do &innych svalt. Ridici roli
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sehrdva nervovy systém, jedna se predevSim o optimalni koordinaci zUcastnénych

agonistd a antagonista. ™

4.7.1Kdy ajak za¢it trénovat?

Pro mladeZ je to z hlediska tréninku a vlastniho zavodu pomérné narocna disciplina.
Zavod na delSi vzdalenost znatné zatéZuje organismus. Proto je dulezité do kazdého
z&vodu jit alespon s minimalni predchozi pripravou. Mé&li mlady atlet v této atletické
discipliné vyniknout, musi co nejdiive (nejlépe v kategorii Zactva) zahdjit systematicky
vytrvalostni trénink. Ten musi byt oviem umeérny jeho veéku a fyzické vyspélosti.
V Za&dném piipadé neni spravné kopirovat pro mladez systémy tréninku dospélych

zévodnikd.

»Vytrvalostni trénink je dlouhodoby proces, pii kterém musime zvySovat intenzitu
postupné za soucasného sledovani télesného i duSevniho stavu mladych atletd.
Dorogteneckd léta nejsou rozhodujici pro momentalni vysokou vykonnost, ale jsou
dulezitd pro rozvoj pohybovych vlastnosti, vSestrannosti, specialni rychlosti i
vytrvalosti, i vlastnosti mordlnich a volnich. Dorostenci maji trénovat tak, aby
vrcholnych vykoni dosahovali v letech dospélosti a aby byli pro kvalitni, vrcholovy
trénink dobie pripraveni vSestrannou pripravou. Trénink mlédeZe ma byt v3estranny,
aby wvytvoril predpoklady pro postupny piechod k vysoce specialnimu tréninku

v poslednim roce kategorie star&iho dorostu.* @

[1] VACULA, J. akol. Trénink atletickych disciplin. Brno : SPN, 1983.
[2] CHOUTKOVA, B. akol. Lehka atletika mladeze. Brno : Sportovni a turistické nakl adatel stvi, 1963.
str. 87
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4. 7.2 Obecna vytrvalost ajgi rozvoj

NejdaleZitéjsi pro vdechny vytrvalce je obecna vytrvalost. Tvoii zéklad rozvoje
ogtatnich slozek vytrvalosti.

Z&kladnim principem rozvoje obecné vytrvalosti je zdokonalovani cinnosti srdecné
cévniho systému pii préci v aerobni fazi. V tomto stavu srde¢né cévni soustava vyuziva
témetr vylueneé ke své praci kyslik dodavany z ovzdusi dychanim. Tréninkem obecné
vytrvalosti sledujeme zlepSeni schopnosti organismu pracovat co nejekonomictéji
v aerobni fazi. Tim rozumime souhrn funkénich moznosti organismu, které jsou spojeny
sdodévkou kysliku a s jeho vyuZitim v tkénich. Podstatny vyznam pro rozvoj obecné
vytrvalosti ma krevni obéh, jehoZz prizpisobeni se projevuje mimo jiné téz snizenim
klidové hodnoty tepove frekvence (muzi az 38, Zeny 42) a snizenim tzv. obéhové doby
kysliku, tj. rychlosti dopravy kysliku zplic do pracujicich svali. Systematickym
rozvojem obecné vytrvalosti se podle Noéckera zmnozi pocet krevnich vlasecnic az na
dvojnasobek a rovnéz vzroste pocet pricny spojeni mezi vldsecnicemi. Tim se zpomali
krevni obe¢h, spojeni tkani se rovnéz zpomaluje a kyslik je odebiran ve vétSim mnozstvi.
Vedle vysoké vykonnostni schopnosti srdce a plic je vyznamna schopnost krve vézat
kyslik, coZ zavisi na mnoZstvi erytrocyti a na obsahu hemoglobinu v krvi. I

, Pro aerobni moznosti organismu jsou podle vyzkumu Jakovleva, Leskavicové a
dalSich dulezité zasoby myoglobinu ve svalech. Myoglobin je latka, ktera ma obdobné
vlastnosti jako hemoglobin v krvi a je vnitini zasobarnou kysliku ve svalech. Obecnym
vytrvalostnim tréninkem se také zlepSuje pomér aerobniho syceni tkané proti
neekonomickému ziskavani pohybové energie anaerobnim procesem v pracujicim
svalu. Fyziologicky se to projevuje tim, Ze u vytrvalostné trénovanych sportovci je
hladina mlécné pii stejné praci niZsi neZz u osob netrénovanych. Biochemickou zménou
vzniklou v dusledku vytrvalostniho tréninku je zvySeni glykogenu a obsahu lipoidi

v jétrech. @

[1] VACULA, J. akol. Trénink atletickych disciplin. Brno : SPN, 1983, dtr. 43
[2] VACULA, J. akol. Trénink atletickych disciplin. Brno : SPN, 1983,, dtr. 45
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Prostredky pro jeji rozvoj délime do podle intenzity zatiZzeni a fyziologického stupné
zatizeni na dvé ¢asti, ato natempo béhu (v min na 1km) a tepovou frekvenci. Intenzitu
fyziologického zatizeni udavame v % VO.max. U mlédeZe jedté neni tepova frekvence
ustdlena, a proto existuji zna¢né rozdily v jejich klidovych hodnotéch.

Stupné rozvoje obecné vytrvalosti jsou vymezeny takto:
1) Beh nizké intenzity v tepové frekvenci 120 — 150 tept za minutu. Pri

takovém tréninku dochéazi ke sniZeni klidové frekvence a k mirnému
sniZeni krevniho tlaku. V jétrech se zvy3uje obsah glykogenu av srdecnim
svalu se zlepSuji oxidacni procesy. Jde o béh kolem Urovné aerobniho
prahu, u déti asi rychlosti 8 min/ km ameglo by jit o souvisly béh po roviné o

délce priblizne 8 km.

2) Béh stiedni intenzity s tepovou frekvenci 150 — 160 tept za minutu. Tento
beh sniZzuje krevni tlak pri vykonu a zvySuji se béhem n¢j energetické zasoby
v pracujicich svalech i v celém organismu. VyuZivame zejména metodu

opakovanych zatiZeni i metodu souvislou. %
4. 7. 3 Dlouhodoba a stiednédobé vytrvalost

Je to vytrvalost s aerobnim z&kladem. Predpokladem je zvySeny podil pomalych
svalovych vldken, déle Uroven energetickych rezerv ve svalu a jejich mobilizace.
Z hlediska funkéniho maji uréujici vyznam dvé charakteristiky oxidativniho systému,
které se zde dominantnim zpasobem uplatiuji: vysoky aerobni vykon a aerobni
kapacita. Aerobni vykon znamena nejvySSi moznou individuani hodnotu spotieby
kysliku. Je dosazitelny pri préci velkych svalovych skupin. Namérené hodnoty se
vyjadiuji v litrech nebo mililitrech na kilogram hmotnosti za minutu. Pri jistém
zjednoduSeni slouzi aerobni vykon v praxi jako m¢ritelné a dostupné kritérium
aerobnich procesi. Odrézi dychani, ¢innost srdce a obéhu i vymeénu latkovou ve svalové
bunce, tedy Udaje fyziologickych funkci podminujicich oxidativni systém. Aerobni
kapacita se spojuje s maximalni spotiebou kysliku po delSi dobu (v podstaté co nejdéle).

[1] VACULA, J. akol. Trénink atletickych disciplin. Brno : SPN, 1983, str. 44
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Funkéné to znamena co nejdéle pracovat v nejvysSi Urovni tzv. setrvalého stavu, t]
schopnost pracovat prevazné v aerobnim rezimu bez vyraznéjSiho zapojeni anaerobnich
energetickych procesi. Aerobni kapacita neni zcela jednoznatné definovana, mize jit o
intenzity razné velikosti a ji odpovidajici doby trvani. Pti zjistovani se obvykle voli
intenzita niz8i nez 100% maximalni spotieba kysliku a sleduje se doba, po kterou Ize
Vv této intenzité pracovat. Stimulace dlouhodobé a stiednédobé vytrvalosti musi usilovat
0 vySeni aerobniho vykonu i aerobni kapacity. Schopnost udrzet vysoké procento
maximalni spotireby kysliku po delSi dobu je zékladem vytrvalostniho tréninku. V praxi
se vyuZivai poznatka o tzv. anaerobnim prahu. ZvySujeme-li intenzitu zatizeni, zvy3uje
se prubéZzna spotieba kysliku a2 do maximéni Urovné. Soucasné¢ dochdzi v uréitém
momentu k aktivaci anaerobnich procesi. ,Start® anaerobnich procesi zatind pri
intenzité aerobniho prahu, vyraznéjsi vzestup hladiny laktatu byl opakovan¢é pozorovan
po dosaZeni hodnoty 4 — 5 mmol/l, kazdé dal§i zvySeni intenzity iz vede ke zna¢nému
vzestupu acidozy (kyselosti) vnitiniho prostiedi. Tato hranice vyjadiovana piislusnou
intenzitou byla definovana jako anaerobni prah. Znamena takovou nejvysSi intenzitu
konstantniho zatiZeni, pii niz k Uhradé energetického pozadavku nesta¢i pouze aerobni
procesy, ale vyraznéji se uz také uplatiuji anaerobni procesy, avsak cely systém latkové
vymeny zastava jedté v dynamickeé rovnovéaze tvorby a vyuZziti laktétu. V tréninku ma
pro simulaci aerobniho systému zasadni vyznam. Je to intenzita, ktera klade vysoké
néroky na spotiebu kysliku, acidéza pritom zastdvd v mezich prijatelné tolerance,
cviceni tak Ize provadét déle. Intenzita anaerobniho prahu se meéni, pozitivni posun
charakterizuje napt. vySSi rychlost pii stejnych hodnotach laktatu. Vyuziti musi byt
zalozeno na opakovaném piesnéjSim zjistovani a prihlizeni k individuanim
zvl&dtnostem. PoZadovand intenzita v zésadé uréuje dopliujici komponentu aerobniho
zatizeni — dobu cviceni. Teoreticky a velmi zjednoduSené by velmi U¢innou mela byt

doba odpovidgjici zvolené intenzité, tj. rAmcove:

Pri 100% max. spotrebe kydliku........................ do 6 =10 min
9090, .. e e e e a2, 00 15 =20 MIN
80%.....civiiiiie i i e e een 200 40 - 45 mMin
40 TSP o o I 21041 o
B0%0. .. .e e e e e enen 2. KOlEM 200MIN
atd.
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Pribyvajici zkuSenosti i vyzkumné poznatky vedly postupné ke koncepci a zkoumani
raznych variant preruSovaného zatizeni, vnémz by intervaly odpocinku prabézné
umoznily vétsi ¢i menSi obnovu energetického i nervového potencialu, ale soucasné i
udrZeni jisté aktivace fyziologickych funkci. Tak se zrodily intervalové metody (n¢kdy
se zjednoduSené¢ pozZiva oznaceni intervalovy trénink) ovliviiovani vytrvalostnich
schopnosti. M

4. 7. 4 Intervalové metody rozvoj e stirednédobé vytrvalosti

Rozlisuji se intenzivni a extenzivni intervalové metody, ,rychlé® a ,pomalé’
intervalové metody, kratkodobé, strednédobé a dlouhodobé intervaly aj. Spole¢nym
znakem je nelplné zotaveni. Podle délky intervalu zotaveni se doporucuje odpocinek
aktivni, tj. mirna pohybova aktivita. Podle osobnich zkuSenosti, individualnich
zvlé&tnosti, podminek specializace tak existuje obrovskd rozmanitost intervaloveého

tréninku. 3

[1] PhDr.DOVALIL, J. akol. Vkon a trénink ve sportu. Praha : Olympia, 2005.
[2] PhDr.DOVALIL, J. akol. Vykon a trénink ve sportu. Praha : Olympia, 2005.
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4. 7. 5 M etoda nepreruSovaného zatiZeni rozvijgici stftednédobou vytrvalost

»Vytrvalostni schopnosti s aerobnim zékladem se projevuji ¢innosti trvajici minuty i
hodiny. Kromé vysokého aerobniho vykonu to vyZzaduje vybudovat také dostatecnou
aerobni kapacitu. Uroven vytrvalosti je jina u sportovee, ktery dokaze provadét ¢innost
intenzity 80% max. spotreby kysliku 20 minut, a jina u sportovce, ktery maZe v této
intenzit¢ pracovat 40 minut. Tento aspekt vytrvalostnich schopnosti Ize ovlivnit
metodami nepieruSovaného zatiZeni, jejich téZide¢ spociva v dolnich pasmech zony
Gcinného rozvoje (obr. 3.).

VIO, max

120

100
30 e

40 1

20 A

U T T T T T T T T T T T T T
min
0 10 20 30 40 50 60 70 &0 S0 100 110 120 130 140 150 160 170 180

Obr. 3. Uginna zéna zatizeni pro stimulaci aerobniho systému

Metody tohoto typu, oznatované také jako metody kontinudlni, predstavuji cviceni
absolvované bez preruseni. Doba cviceni: 30min aZ nékolik hodin, intenzita cvi¢ni: 50 —
70 % V Oomax, tj. asi 130 — 170 tepi za minutu. Volba délky a intenzity cviceni je dana
predevSim dosaZzenou Urovni aerobni trénovanosti. Nékdy se rozlisuji metody extenzivni
(desitky minut az nékolik hodin, pohybova ¢innost probiha témer vyluené aerobng) a
intenzivni (desitky minut, ¢innost probih& prevazné aerobng). Praktickou aplikaci
neprerusovaného zatizeni reprezentuji tii varianty souvislych metod — metoda souvislg,
stiidava a fartlekova Metoda souvisla vyuziva nepreruSovaného rovnomerného
zatizeni. Metoda diidava se chape jako vytrvalostni zatizeni, vjehoz ramci se
planovan¢é rytmicky nebo arytmicky meni intenzita cvi¢eni. Po delSi dobu se tak

vytvareji podminky ¢innosti pro vySSi a nizsi spotiebu kysliku. Metoda fartlekova ma
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obdobné vyuziti stim, Ze intenzita se méni podle subjektivnich pociti sportovce. Projev
stiednédobé vytrvalosti se spojuje s pohybovou ¢innosti v kritické intenzité. Naroky na
aerobni systém dosahuji maxima, ¢ast energetické ho poZadavku je vSak hrazena
anaerobné. S dspéchem lze podle moznosti pro zlepSeni dlouhodobé a stiednédobé
vytrvalosti vyuZzit vysokohorského tréninku. Déle trvajici a opakované pusobeni vysSi
nadmotiské vy3Kky vede ve spojeni s vytrvalostnim tréninkem k fadé adaptacnich zmén,
které zvy3uji transportni kapacitu krve a ob¢hu a promitaji se i do latkové vymeény ve
tkanich.* 14

4. 7. 6 Metoda kontrolni

Do této kategorie patii veskeré zavody a soutéze, douzi k ovéreni toho, zda pouZité
metody a prostiedky byly efektivni pro rozvoj stiednédobé vytrvalosti. Mohou probihat
formou kontrolnich testa v prabéhu celého tréninkového cyklu. V dlouhodobé pripravé
je vhodné ur¢it si obdobi, ve kterych budou jednotlivé testy provadény, abychom
zjistene vysledky mohli porovnavat.

[1] PhDr.DOVALIL, J. akol. Vykon a trénink ve sportu. Praha : Olympia, 2005. , str. 138
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5HYPOTEZY

H1 | pres neustédlé tréninkové zatiZzeni se vykon atleta po pétitydennim intenzivnim
tréninku zlepsi.

H2 U dorostenct a dorostenek se vytrvalost bude vyvijet rychleji neZ u juniory.

H3 Predpokladam, Ze po mési¢nim pripravném tréninkovém obdobi se atletim snizi

jgjich klidova tepova frekvence.

6 METODY A POSTUP PRACE

6. 1METODY PRACE

Testovani (provadéné stréninkovou skupinou vytrvalostnich bézci a bézkyn ve véku
16 — 20 let v jarnim ptipravném obdobi).

Experiment (z divodu malého poctu Ucastnika experimentu nebylo mozno konfrontovat

vysledky experimentalni skupiny se skupinou kontrolni)

6. 2 POSTUP PRACE

1. Realizace experimentu a pravidelné testovani vybrané skupiny atlet, méieni jejich
vykonnosti po kazdém tydnu. Srovnavani zlepSeni vykonnosti jednotlivych bézca.

2. Zhodnoceni vysledka a poznatka.

3. Shrnuti vysledki préce.
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7VYZKUMNA CAST

7.1 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANEHO SOUBORU

Vlastni spolupréce s atlety byla realizovana v rozmezi 5 tydna pripravného obdobi od
22. 2. 2010 do 28. 3. 2010 na atletickém stadionu v Kladng. Spolupréce pii testovani se
celkem zG¢astnilo 10 atletd: 3 juniori, 3 dorostenci, 2 juniorky a 2 dorostenky. Tito
pochopenim tréninkového planu neméli Zadny problém. Pravidelné se z(castiuji
piespolnich a silni¢nich zavodi, ob¢as také zavoda na dréze.

Atleti trénovali jak na atletickém ovéle, tak v lese na nerovném terénu. Zadny z téchto
béZct a bezkyn nebyli v poslednim roce vézngji zranéni a dlouhodob¢ nemocni, proto
absolvovali trénink bez vyraznych Ulev. BéZci se schazeli kazdé odpoledne a trénink
absolvovali spolecné. Celd skupina dostala na 5 tydnt podobny tréninkovy plan. Jen
divky mély drobné Ulevy v davkovani neékterych Useki.
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7.2VYSLEDK OVA CAST

Do tréninkového planu bylo zarazeno krome cviki narozvoj vytrvalosti, mereni

vykonnosti na 1500m.

7. 2. 1 Zména vykonnosti na 1500m

Méteni probihalo na konci kaZzdého tydne na atletickém ovalu. BéZci se schézeli vzdy v
nedéli v 10 hodin réno. Chlapci adivky béhali oddéleng.

Pro prehlednost a ndzornost jsou vysledky méieni zobrazeny v tabulkach i v grafech a

také je zde zvyraznéno nejveétsi zlepSeni u chlapet i divek.

Tyden 1. 2. 3. 4. 5.
1. junior 4:21,8 4:20,6 4:18,3 4:19,2 4:22,0
2. junior 4:23,1 4:24,9 4:23,0 4:21,8 4:22,3
3. junior 4:32,2 4:31,1 4:31,3 4:30,9 4:28,7

Tabulka 1. Casy namgtené po jednotlivych tydnech tréninku u juniort

4:35 -

4:30

4:25 — —

W= _‘“——h.'}________a e
4-20 = = 0 ' meE —e—1_Junior
: . _

—=—2_ Junior

4:15 3. Junior

4- 10 T T T

1.den 2.den 3.den 4 den 5.den

Graf 1. Zména vykonnosti u juniort po jednotlivych tydnech
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Tyden 1. 2. 3. 4. 5.
1. dorostenec 4:.25,4 4.24.8 4.24,1 4:23,3 4:.24,5
2. dorostenec 4:33,7 4:33,1 4:31,7 4:30,5 4:30,1
3. dorostenec 4:.47,1 4:43,3 4.42,9 4:43,5 4411

Tabulka 2. Casy naméiené po jednotlivych tydnech tréninku u dorostenci

4:50

4:45

4:40

4:35 e e
4:30 — s

425 L= * e P —
420

—+— 1. Dorostenec
—m— 2 Dorostenec
3. Dorostenec

4:15
4:10 T T T T

1.den 2.den 3.den 4 den f.den

Graf 2. Zména vykonnosti u dorostenci po jednotlivych tydnech

1. tyden 5. tyden rozdil

1. junior 4:21,8 4:22,0 +0,2

2. junior 4:23,1 4:22,3 -0,8

3. junior 4:32,2 4:28,7 -35
1. dorostenec 4:25,4 4:24,5 -0,9

2. dorogtenec 4:33,7 4:30,1 -36
3. dorostenec 4:471 4:41,1 -6

Tabulka 3. ZlepSeni/zhorseni vykonnosti u juniort a dorostenci

Témet u vSech chlapci dodlo k mirnému zlepSeni vykonnosti. Nejvétsiho zlepSeni

dosahl 3. dorostenec, ktery vylepSil sviij ¢as o 6 vterin.
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Tyden

1. 2. 3. 4. 5.
5:27,3 5:26,5 5:28,2 5:28,9 5:26,3
5:34,9 5:37,2 5:35,8 5:33,4 5:35,8

Tabulka 4. Casy namgtené po jednotlivych tydnech tréninku u juniorek

5:40

5:35 — — -

5:30 .

A —— 1. Juniorka

5-20 —=— 2 Juniorka

5:15

5: 1[] T T T

1.den 2.den 3.den 4 den 5.den
Graf 3. Zména vykonnosti u juniorek po jednotlivych tydnech
1. 2. 3. 4. 5.

5:32,1 5:31,0 5:30,1 5:27,2 5:26,3
5:50,3 5:48,9 5:50,9 5:51,7 5:495

Tabulka 5. Casy naméiené po jednotlivych tydnech tréninku u dorostenek
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Graf 4. Zména vykonnosti u dorostenek po jednotlivych tydnech

1. tyden 5. tyden rozdil

1. juniorka 5:27,3 5:26,3 -1,0
2. juniorka 5:34,9 5:35,8 +0,9
1. dorostenka 5:32,1 5:26,3 -5,8
2. dorogtenka 5:50,3 5:49,5 -0,8

Tabulka 6. ZlepSeni/zhorseni vykonnosti u juniorek a dorostenek

U divek byla vykonnost v jednotlivych tydnech velmi proménlivd, ale k vyrazngjSimu
zlepSeni po pétitydennim tréninku nedoSlo. Jen u 1. dorostenky bylo zaznamenano

pomeérné velké zlepSeni o 5,8 vteriny.
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7. 2. 2Zmény v klidové tepove frekvenci

Kazdy ¢len skupiny si vzdy v nedéli rano zmetil klidovou tepovou frekvenci. Toto
meéieni provadél kazdy sam pomoci tlakoméru. Pro vypovidajici kone¢nou hodnotu mél
vySetiovany pred méfenim zaujmout pozici, ve které bude vySetieni provéadéno, a
setrvat v ni alespon 15minut, aby se krevni tlak uklidnil a hodnota nebyla ovlivnéna
piedchozi ¢innosti.

1. Tyden 2 Tyden 3. Tyden 4. Tyden 5. Tyden
49 51 50 47 50
63 63 59 62 62
46 49 47 46 45
53 51 50 53 54
40 44 47 46 44
55 58 59 57 59

Tabulka 7. Zmeény v klidové tepové frekvenci u juniora a dorostenci

70

——1_ Junior
" = T _____—»I—I .
&0 W —a— 2_Junior

3. Junior

50 — s — .
’d_/—_/_’/a/x—_:——___\<)l —«— 1. Dorostenec
3

40 ——2 Dorostenec

—e— 3. Dorostenec

30 T T T T
1. Tyden 2. Tyden 3. Tyden 4. Tyden 5 Tyden

Graf 5. Zmeny v klidové tepové frekvenci u juniorta a dorostenct
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1. Tyden 2 Tyden 3. Tyden 4 Tyden 5. Tyden
1 Juniorka 54 51 59 52 50
T2 0 | 46 48 50 45 46
: A7 50 53 53 49
2 Dorostenka 57 60 55 56 54

Tabulka 8. Zmeény v klidové tepové frekvenci u juniorek a dorostenek

7a
50 . —a—1_Juniorka
’\\w//ﬂx“‘& —=—2_ Juniorka
I _H-v-\_‘_‘—- A
50 e e 1. Dorostenka
Sy
A0 2. Dorostenka
30

1. Tyden

2. Tyden

3. Tyden

4. Tyden

5. Tyden

Graf 6. Zmeny v klidové tepové frekvenci u juniorek a dorostenek

Z vysledka nameétrenych jednotlivymi bézci je patrné, Ze nedoslo k néjakému

vyraznéjSimu sniZeni jejich klidové tepové frekvence. Je zde také dobie vidét to, Ze

vSichni béZci vlivem dlouhodobého vytrvalostniho tréninku maji pomérné nizkou

klidovou tepovou frekvenci — pod 60 tepti za minutu.




8 DISKUSE

Hlavnim smyslem bakaléiské préce je postihnout problematiku rozvoje strednédobé
vytrvalosti. Chtéla bych, aby tato préace byla piinosem v pripravé atleti na stiednich
tratich. Zamétila jsem se na préci s mladezi, protoze jako budouci pedagog bych chtéla
piedavat své zkuSenosti a znalosti, aby dosdhli zamyslenych sportovnich vykon,
vyrovnanosti po strance fyzické i psychické. Sport vede k rozvoji nejen téla, ae i
mordlné volnich vlastnosti. Vytrvalost ruku v ruce se sportovnim chovanim umoziuje
Clovéku v Zivoté realizovat své plany a st& se zdravé sebevédomym a zaroven
ohleduplnym.

V pétitydennim tréninkovém planu jsem se nejdiive zaméfila na rozvoj tempoveé
vytrvalosti, poté na rozvoj specializované vytrvalosti. Neopomenula jsem zaradit také
tréninky na rozvoj obecné vytrvalosti.

Vysledky béZci a béZkyn jsem pravidelné zaznamenavala do tabulek a grafa a sledovala
jejich zlepSeni nebo zhorSeni na trati 1500m. Vysledné casy jsem porovnavala a
zjiStovala, jestli doSlo ke zlepSeni nebo zhordeni a ktery s béZct se zlepsil/zhorsil
nejvice. Dale jsem také u atlett dedovala zménu jgich klidové tepové frekvence. V

zavéru jsem se snaZila vyhodnotit predem urcené hypotézy.

1500 m
1.tyden 2 tyden 3 tyden 4 tyden 5tyden |zlepEenifzhorieni %o

1. Junior 04:21.8 04:20.6 04:18.3 04:19.2 04:22.0 0.2 -0.07
2. Junior 04:231 04:24.9 04:23.0 04:21.8 04:22 3 -0.8 0.3
3. Junior 04:32 2 04:311 04:31.3 04:30.9 04:28.7 -3.5 13
1. Dorostenac 04:25 4 04:24 8 04:24 1 04:23.3 04:24 5 -0.9 0,34
2 Dorostenec 04:33.7 04:33.1 04:31,7 04:30.5 04:30.1 -3.9 1,33
3. Dorostenec 04:47 1 04:43.3 04:42 9 04:43 5 04:41 .1 -6 213
1. Juniorka 05:27.3 05:26.5 05:28.2 05:28.9 05:26.3 -1 1:13
2. Juniorka 05:34.9 056:37.2 05:35.8 05:33.4 05:35.8 0.9 -0.32
1. Dorostenka 05:321 05:31.0 05:301 05272 05:26.3 -5.8 2ar
2. Dorostenka 05:50.3 05:48.9 05:50.9 05:51.7 05:49.5 -0.8 0.27
pruméing zlepieni -2,16

praméiné zlepseni v % 0,855

Tabulka 9. Statistka béhu na 1500m
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Se spolupraci bézci jsem byla velmi spokojena, sviij ukol brali zodpoveédné a byli
nadSeni, Ze jgjich Udaje budou zaznamenany a zpracovany v bakaldiské préci. BéZci si
metili ¢asy navzdem ruc¢nimi stopkami. K metreni tepové frekvence jim byly zapajéeny
tlakomery a kazdy si metil tepovou frekvenci sdm. Vzhledem k jejich souhlasu, kterym
potvrdili sami sebe jako zkoumany soubor, jsem jgich nahldSené hodnoty zpracovala
jako duvéryhodné. Vyzkum mohl byt ¢astecné zkresleny momenténim psychickym i

fyzickym stavem kazdého atleta.
Klidova tepova frekvence tep/minuta
1 tyden 2 tyden 3 tyden 4 tyden & tyden primeér primér
1. Juniar 49 51 50 47 50 49,4
2_ Junior 63 63 59 62 62 61,8 52,6
3. Junior 46 44 47 45 45 46.6
1. Dorostenec 53 51 50 53 54 522
2. Dorostenec 40 44 47 46 44 44 2 543
3. Dororstenec 55 58 59 57 59 57.6
1. Juniorka 54 51 59 52 50 53.2 501
2_Juniorka 46 43 50 45 46 47 it
1. Dorostenka 47 50 53 53 49 504 534
2. Dorostenka 57 60 55 56 b4 56,4 .

Tabulka 10. Statistika klidové tepové frekvence

Uspéch vidim v tom, Ze se mi 2 ze 3 predem stanovenych hypotéz potvrdily. Mensi
nelspéch vidim v tom, Ze nedoSlo ke sniZeni klidové tepove frekvence a takeé to, Ze
vyzkum neprinesl zasadné nic nového. Duvod mého 3patného predpokladu bylo
pravdépodobné to, Ze jsem si neuvédomila dobu trénovéani. Vyraznd zména tepové
frekvence se projevi po delSi dob¢, ne po jednom mésici. Toto je individualni vliastnost
a muze se stét i to, Ze vyrazna zména neprobéhne ani béhem nekolika let. Zavisi na
zpasobu a stylu Zivota trénovaného jedince. Ovlivnit ji mohou i fyziologické a
genetické predpoklady.

Tato prace by mohla slouzit jako zdakilé shrnuti popisu rozvoje vytrvalosti, coz jsem v

Z&dné jiné atletické literature nenalezla. Dalsi kladnou strankou této prace by mél byt

podrobné popsany treninkovy plan v priloze.

36



9 ZAVERY

V této bakalarské préci jsou popsana specifika rozvoje strednédobé vytrvalosti atleta.
Préci predchazi kapitoly veénujici se historii, popisu béZeckych disciplin a obecné
charakteristice atletického tréninku. Vyzkumnou ¢ast jsem zaméfila na UG¢innost
pétitydenniho tréninkového cyklu zacileného narozvoj sttednédobé vytrvalosti.

H1: | piesneustalétréninkoveé zatizeni se vykon atleta po pétitydennim
intenzivnim tréninku zlepsi.

Po intenzivnéjSim pétitydennim tréninku se u 8 z 10 béZca zlepSila vykonnost na

1500m. Polovina bézci se zlepSila o vice nez jednu vtetinu.

H2: U dorostencii a dorostenek se vytrvalost bude vyvijet rychlegji neZ u juniori.

Z nameienych ¢asi vyplyva, Ze u 2 dorogtencti dodo ke zlepSeni ¢asu o 6 vtefin a 3,6
vtefin, tedy vice neZ u juniori. Prvni z dorostenek dokézala zlepsit sviij ¢as o0 5,8 vterin
aVvytvorit si sviij osobni rekord na této trati.

H3: Piredpokladam, Ze po mésiénim p¥ipravném tréninkovém obdobi se atletim

sniZi jgich klidovéa tepova frekvence.
NedoSlo k vyrazn¢jSimu sniZzeni klidové tepové frekvence ani u jednoho z bézZch.

Tato prace vznikla na zakladé mého zamu jako trenérky atletiky a také proto, Ze se
atletice od mladi vénuji. Zajimalo mé také to, jestli jsem schopna sestavit Uginny
tréninkovy plan. Tato prace je uréena viem zdemcim z tfad Siroké verejnosti,
piedevSim v3ak jako vzdélavaci materidl Uzkého spektra ucitelt a trenéri atletiky na
sportovnich Skoléach, sportovnich gymnaziich, atletickych klubech apod. Douféam, ze ma

préce bude piinosem pro ty, ktefi se o problematiku rozvoje vytrvalosti zajimaji.
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11 PRILOHY

Pétitydenni tréninkovy plan zaméreny na rozvoj stirednédobé vytrvalosti
Vv pripravném obdobi atlet

1. tyden:

Pondgli 22.2. - rozklus— 1 km, rozcviéeni, ABC, rovinky —5 x 100 m
- 5x 200 m s meziklusem — 75% max. Usili
- 4 x 100 m s meziklusem
- vyklus—1 km

Utery 23.2. - klus 40 minut

Streda 24.2. - rozklus — 1 km, rozcvi¢eni, ABC, rovinky —5 x 100 m
-5x400 m - 75% max.Usili, mezichize (divky jen 4x)
- 3x 150 m stupiované
- vyklus- 1 km

Ctvrtek 25.2. - rozklus - 2 km
- posilovéani — bicho, z&da, ruce, nohy (Svihadlo, medicimbdl)
- vyklus - 3 km

Patek 26.2. - rozklus— 1 km, rozcvi¢eni, ABC, rovinky — 5 x 100m
- 4 x 60 m spojovang — celé 5x (technicky)
- 2 X 400 m s meziklusem — 75% max, Usili
- vyklus—1 km

Sobota 27.2. - volno

Nedéle 28.2. - rozklus— 1 km, rozcviceni, ABC, rovinky - 2 x 100m
- 1500m — meteni

2. tyden:

Pondgli 1.3. - rozklus— 1 km, rozcviceni, ABC, rovinky —5 x 100m
- 4 x 800 m v tempu 1500m, odpoc¢inek mezi Gseky 2 minuty
(divky 3x)
- 3 x 150m s mezichtizi — 90% max.Usili
- vyklus—1 km

Utery 2.3. - rozklus — 1 km, rozcvigeni, ABC, rovinky — 5 x 100m
- 5 x 200 m spojovane
- 4 x 400 m— 75% max.usili
- 5x 100 m stupiované
- vyklus—1 km
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Stieda 3.3. - klus — 40 minut

Ctvrtek 4.3. - rozklus— 1 km, rozeviéeni, ABC, rovinky — 5 x 100m
- posilovéani — nohy, ruce, zéda, biicho
- vyklus— 3 km

Péatek 5.3. - rozklus— 1 km, rozcviceni, ABC, rovinky — 5 x 100m
- 150 m— 300 m— 800 m s meziklusem — celé 2x
- 75% max.Usili
- vyklus—1 km

Sobota 6.3. —volno

Nedéle 7.3. - rozklus— 1 km, rozcviéeni, ABC, rovinky - 2 x 100m
- 1500m — meteni

3. tyden:

Pondgli 8.3. - rozklus— 1 km, rozcviceni, ABC, rovinky —5 x 100m
- 4 x 1000 m — v tempu 3000 m (divky jen 3x)
- 3x 150 m—90 % max.usili
- vyklus—1 km

Utery 9.3. - klus— 60 minut

Streda 10.3. - rozklus — 1 km, rozcvi¢eni, ABC, rovinky — 5 x 100m
- 10 x 200 m s mezichuzi - divky pod 40 vtefin
- hoS pod 35 vtefin
- 2 X 800 m — lehce (tempo 3000m)
- vyklus—1 km

Ctvrtek 11.3. - rozklus— 1 km, rozcvigeni, ABC, rovinky — 5 x 100m
- posilovéani — ruce, nohy, biricho, zada
- vyklus—1 km

Patek 12.3. - rozklus— 1 km, rozcviéeni, ABC, rovinky — 5 x 100m
- 3x 150 m — technicky
- 6 x 1000 m—v tempu 1500 m (divky 5 x)
- vyklus—1 km

Sobota 13.3. —volno

Nedéle 14.3. - rozklus — 1 km, rozcviceni, ABC, rovinky - 2 x 100m
- 1500m — meéteni
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4. tyden:

Pondgli 15.3. - rozklus— 1 km, rozcviceni, ABC, rovinky —5 x 100m
- 600m — 300m — 600m — 300m s meziklusem — 75% max.usili
- celé 2x
- 3x 150 m stupiované
- vyklus—1 km

Utery 16.3. - fartlek — 60 minut

Streda 17. 3. - rozklus— 1 km, rozcviceni, ABC, rovinky — 5 x 100m
- vybihani svahu — 500m — 10 x
- odrazova cviceni do svahu (ABC)
- vyklus—1 km

Ctvrtek 18.3. - klus 2 km
- posilovéani — bricho, zada, ruce, nohy
- vyklus — 40 minut

Patek 19. 3. - rozklus— 1 km, rozcviceni, ABC, rovinky — 5 x 100m
- 5x 1000 m —tempo 1500 m (divky 4 x)
- 5x 100 m stupiované
- vyklus—1 km

Sobota 20.3. - volno

Nedéle 21.3. - rozklus— 1 km, rozcviceni, ABC, rovinky - 2 x 100m
- 1500m — meteni

5. tyden:

Pondgli 22.3. - rozklus— 1 km, rozcviceni, ABC, rovinky —5 x 100m
- 200 m — 400 m — 600 m—800 m—600 m—400 m—200 m

- vyklus—1 km
Utery 23.3. - rozklus — 1 km, rozcviceni, ABC, rovinky —5 x 100m
- 5x 800 m—tempo 1500 m
- 5x 150 m stupiované
- vyklus—1 km
Stieda 24.3. — fartlek — 90 minut
Ctvrtek 25.3. - rozklus— 1 km, rozcvigeni, ABC, rovinky — 5 x 100m

- posilovéani — ruce, nohy, biicho, zada
- klus 60 minut
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Péatek 26.3. - rozklus— 1 km, rozcviceni, ABC, rovinky — 5 x 100m
- 200 m—400 m v tempu 800 m - celé bx
- vyklus— 1km

Sobota 27.3 - volno

Nedéle 28. 3. - rozklus— 1 km, rozcviéeni, ABC, rovinky - 2 x 100m
- 1500m — meteni
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