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Abstrakt
Nazev prace:

Trénink a vykonnostni vyvoj vicebojarky

Cile prace:

Cilem bakalaiské prace je zhodnotit a posoudit vlastni vykonnostni vyvoj v souvislosti
s absolvovanym tréninkem. Druhym cilem je porovnani pfevazné s vrcholovymi ceskymi
vicebojatkami Eliskou Kluc¢inovou a Katefinou Cachovou a také s vicebojarkou a studentkou

UK FTVS Lindou Kominkovou.

Metoda prace:

V préci byly pouzity metody kvalitativni analyzy, komparativni metoda, autoanalyza a

sebereflexe.

Vysledky prace:

V analyze vykonnosti jsme zjistili, Ze nejvyssi vykonnosti bylo dosaZeno ve 22 letech,

tedy v roce 2018.

Pti komparaci mych vysledkt s vysledky Elisky Klu¢inové a Katefiny Cachové jsem

zjistila, Ze nejvétsi vykonnosti rozdil se zacal projevovat jiZ ve specializované etapé€ tréninku.

Pti1 komparaci mych vysledkil s Lindou Kominkovou jsem zjistila, Ze mé rychlostni
ptedpoklady se projevily na pfelomu zékladni a specializované etapy, kdy jsem Lindu zacala
postupné porazet v rychlostnich disciplinadch. Naopak jsem dosla k zavéru, Ze silové discipliny

nikdy nebyly mou silnou strankou.

Klicova slova:

atletika, sedmiboj, trénink, vykony, autoanalyza



Abstract

Title:

Training and performance development of female heptathlete

Objectives:

The main objective of balchelor thesis is to evaluate my own performance development
in connection with the completed training. The second objective is to mainly compare with the
top czech heptathletes Eliska Klucinova and Katefina Cachova and also with the heptathlete
and UK FTVS student Linda Kominkova.

Methods:

The methods of qualitative analysis, comparative method, self-analysis and self-

reflection have been used in the thesis.

Results:
In the performance analysis, we found that the highest performance was achieved at the

age of 22, i.e. in 2018.

During the comparison of my results against the results of EliSka Klucinova and
Katetina Cachova I found that the highest performance differences have began to manifest in
the specialized stage of training.

During the comparison of my results with Linda Kominkova I have found that my speed
assumptions began to manifest at the turn of the basic and specialized stage, when I gradually
started winning against Linda in speed disciplines. On the contrary, I have come to the

conclusion that the strength disciplines have never been my strong side.

Keywords:

athletics, heptathlon, training, performance, self-analysis
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1 Uvod

Atleticka praprava je zakladem tréninku ve vSech sportech. Jelikoz respektuje
zékonitosti vyvoje organismu, jehoz zakladem je pfirozeny lidsky pohyb. Sem spada
samoziejmée chiize, béh, skok a spoustu dalSich. Proto se velmi ¢asto zafazuje do tréninku déti

a mladeze, ale také pro starsi jedince.

w7

Nicméné viceboje jsou jen pro ty nejvSestrannéjsi jedince. Nejednd se vSak pouze o
vSestrannost fyzickou. Musi ovladat i stranku taktickou, ale hlavné psychickou neboli mentélni.
Samotny trénink vicebojait je proto velice naro¢ny jak fyzicky, tak ¢asove. Jelikoz samotny
vicebojaf (-ka) nemiize projevovat pftilisné nedostatky ani v jedné z disciplin, a ma proto

na trénink jednotlivych disciplin méné Casu, nez atleti specializovani na konkrétni disciplinu.

Co se ty¢e samotného viceboje, tak je posledni dobou trochu v ustranni. Neni tolik
proklamovany v médiich, a proto i zdjem vefejnosti lehce upada. V soucasné dobé je spise
zajem o sprinterské discipliny. V soucasné dob¢€ se totiz klade hlavné diraz na casovou
nendro¢nost a predevsim na zajem divakd, coz je u viceboju problém. Je to hlavné kviili tomu,
7e soutéz trva dva dny a bodovaci systém je pro bézného ¢lov€ka dosti nepiehledny. I pies

vSechnu tuto negaci se vicebojatiim stale daii dobte.

Pokud opomenu nejvétsi soutéze roku typu mistrovstvi svéta, olympiady apod., jsou
vicebojafské mitinky mensi neZ mitinky ostatnich disciplin. VéEtSinou jsou potadany na menSich
stadionech pro malé mnoZzstvi divaki, nicméné zde panuje sportovni duch a rodinna atmosféra.
Dle mého nazoru je to, to hlavni o co ve sportu jde. To je také jeden z dlivodi, pro¢ jsem

st zvolila viceboj jako svou disciplinu.

V mé praci se zamétuji na Zensky atleticky sedmiboj. V teoretické praci se zabyvam
popisem vicebojl, bodovacich tabulek, pravidel, historii a strukturou sportovniho vykonu ve
vicebojich. Ve vysledkové Casti popisuji svilj vykonnosti vyvoj v jednotlivych etapach viceboje

od roku 2009 do roku 2019.

Doufam, Ze tato bakalatska prace bude pfinosem nejen pro mé, ale také pro mé trenéry
a pro ostatni, kteii se zabyvaji problematikou viceboji a dopomuze k lepsi pfiprave tréninki,

potazmo ke zlepSeni vykoni.
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2 Teoreticka vychodiska

2.1 Atletika

,, Atletika je nazyvana krdalovnou sportu. Radi se mezi nejrozsiienéjsi sportovni odvétvi
s bohatou historii a dlouholetou tradici. Koreny atletiky sahaji a do starovékého Recka.
K obnoveé atletiky, do podoby, jak ji zhruba zname dnes, doslo na konci 19. stoleti. K jejimu

vyraznému rozvoji doslo posléze behem 20). stoleti *“ (Jetabek, 2008).

Mezinarodni asociace atletickych federaci — IAAF sdruzuje nejvic federaci ze vsech
svétovych sportovnich, spolecenskych a jinych organizaci, v soucasnosti je to 214 ¢lenskych
zemi. Nejvyznamngj§imi mezinarodnimi soutéZzemi jsou olympijské hry, mistrovstvi svéta
a mistrovstvi Evropy ve cCtyfiadvaceti disciplinach pro muze a tfiadvaceti pro Zzeny.
Do atletickych disciplin jsou zatazeny viceboje, chlize, béhy, skoky, vrhy a hody, které se daji
dobfe vyuzit pro bézny Zivot déti, mladeze i dospélych. Uéinek atletiky na organismus ¢lovéka
je jak zdravotni, tak ma 1 vychovny a vzdélavaci prostiedek. Pestrost atletickych sportii mize
byt zékladem i pro jiné sporty. Samotnd atletika je zafazena do sportovniho odvétvi
s vykonnostnim charakterem. Cilem je dosdhnout individudlné nejvyssiho vykonu v dané
disciplin€. Zakladem Uspéchu je systematicka a dlouhodoba ptiprava. JelikoZ jsou vykony ve
vSech atletickych disciplinach objektivné méftitelné, tak je 1ze snadno porovnat, coz vede k lepsi
orientaci ve svych vlastnich vysledcich. Je diilezité je davat do vztahu s vynaloZenym usilim

v tréninku (Jefabek, 2008, Cillik, 2009).

Atleticka ptiprava je velmi Siroky pojem. Rozd¢€luje se na tyto slozky:

kondi¢ni

- technické

- psychologické
- takticke

- teoretické

Specializovany atleticky trénink v dneSnim pojeti piedstavuje dlouholety, celoro¢ni
systematicky proces, ktery je zaméteny na té€lesny rozvoj sportovce na vysoké sportovni urovni.

(Rizicka, 2004).

11



2.1.1 Atletické viceboje

,,Sedmiboj v kategorii zZen, a predevsim desetiboj v kategorii muzit zaujimd mezi
ostatnimi sportovnimi disciplinami a odvétvimi zviastni postaveni, protoze priprava na né
zajistuje nejlépe harmonicky rozvoj clovéka jak po strance télesné, tak moralni a volni. Dobry
vicebojar musi umét nejen dobre béhat, skdakat a vrhat, ale musi mit i pevnou vili, aby mohl
vytcenych cilit v tréninku ¢i v zavodech dosdahnout, a navic musi skutecne spravnou

Zivotospravu a rezim dne dusledné dodrzovat “ (Kostejn, 1983, s. 344).

V mladeznickych kategorii je zcela Zadouct, aby si sportovei v zakovskych kategorii
prosli nejdiive viceboji, které postupem casu napovi, jaké ma sportovec silnéjsi a slabsi

discipliny. (Jetfabek, 2008).

Ve vicebojich se zavodi jak v letni, tak i zimni sezéné. Mistrovskym vicebojem je
desetiboj pro muze, juniory a dorostence v hlavni — letni sezoné a v hale je to sedmibo;j.
Zavodnici podstupuji viceboj ve dvou, po sob¢ nasledujicich dnech. V kategorii Zen, juniorek
a dorostenek se v letni sezon€ zavodi v sedmiboji, kde zdvod probihd ve dvou dnech. V hale

maji zenské kategorie pouze pétiboj, ktery se kona jeden den.

V jednotlivych kategoriich se méni pofadi, parametry a pocet disciplin, které se odrazi
od zavodni kategorie mladsich, starSich zdka nebo zakyn, dorostencli, dorostenek, juniord,

juniorek, muzt a Zen (Vinduskova, Koukal, 2003).
SloZeni vicebojii muzské kategorie:

Muzi, juniofi, dorostenci DESETIBOJ 100 m, dalka, koule, vyska, 400 m

110 m ptekazek, disk, ty¢, ostép, 1500 m

Stardi Zéci DEVITIBOJ 100 m prekazek, disk, ty¢, oitép

60 m, dalka, koule, vyska, 1000 m

Mladsi zaci PETIBOJ 60 m prekazek, micek, 60 m, dalka, 800 m

12



SloZeni viceboji Zenské kategorie:

Zeny, juniorky. dorostenky SEDMIBOJ 100 m prekazek, vyska, koule 4 kg, 200 m

dalka, ostép 600 g, 800 m

Starsi zakyné SEDMIBOJ 100 m piekazek, vyska, koule 3 kg, 150 m
dalka, ostép 500 g, 800 m

Mladsi zakyné PETIBOJ 60 m piekazek, micek 150 g, 60 m, dalka,

800 m

2.1.2 Pravidla viceboji

Ve vicebojich by mél mit zavodnik mezi koncem a zacatkem nasledujici discipliny
pauzu alespoil 30 minut. Po ukonceni prvniho dne posledni discipliny by méla byt idedlné

desetihodinova pauza do startu prvni discipliny druhého dne.

Slozeni jednotlivych béht a skupin urcuje technicky delegat nebo vrchni rozhod¢i tak,
7e jsou vicebojati s podobnou vykonnostni Grovni spolu v rozbéhu ¢i skupiné. Skupina musi
obsahovat minimalné tfi zdvodniky. Po pfedposledni discipliné jsou sestaveny rozb&hy

na zavérecnych 800 m podle bodového zisku.

Ve skoku do vysky, vrhu kouli, skoku dalekém a v hodu o$tépem ma kazdy zadvodnik

pouze tfi pokusy. Casy jsou méfeny automatickou ¢asomirou. Neni-li k dispozici automatické

vvvvv

Pfi prvnim chybném startu nedochazi k diskvalifikaci zavodnika, jako to je
v individudlnich startech. Po druhém chybném startu musi chybujici zdvodnik opustit zavodni

plochu.

Pokud zavodnik nenastoupi na start nebo ke svému pokusu, tak nesmi byt pifipustén

k dalsi discipling viceboje.

Po ukonceni kazdé¢ discipliny jsou vyvéSovany prabézné vysledky vSech zavodnika

podle platnych bodovacich tabulek IAAF.

Jestlize dojde ke stejnému bodovému zisku dvou nebo 1 vice zavodnikli, budou mit

shodné umistnéni (Zak, 2018).
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2.1.3 Historie sedmiboje

Pomérné kratky historicky vyvoj zenského viceboje je poznamenén ¢etnymi zménami

v bodovani, v poCtu, v fazeni a ve vyberu disciplin.

Zenska vicebojaiska soutéz postrada dlouholetou tradici muzského desetiboje. Pocet,
vybér i potadi disciplin provazely neustdlé zmény a pravdépodobné i soucasna podoba

sedmiboje dozna v horizontu 1-2 olympijskych cykli dalSich zmén.

V némecky mluvicich zemich sili hnuti o kodifikaci Zenského desetiboje a jeho zatazeni
do vrcholnych mezindrodnich soutézi od roku 2005. AvSak ani pfipravovany zensky desetiboj

nebude stale plné odpovidat muzskému desetiboji.

Se souhlasem technické komise IAAF (International Association of Athletics
Federations) se od roku 2000 v SRN pofddd mezinarodni zdvod Zen v desetiboji v tomto
slozeni: v prvém dni 100 m, disk, skok o ty¢i, hod oStépem a 400 m a druhy den 100 m piekazek,
skok daleky, vrh kouli, skok vysoky a 1500 m (Ryba, 2002).

Ve 20. letech minulého stoleti zacaly Zeny zéavodit ve vicebojich. Prvni oficidlni
mezinarodni zdvody se konaly v Monte Carlu v roce 1922, kde se zavodilo v pétiboji, ktery
zahrnoval: béh na 60 m, skok do délky, skok do vysky, hod ostépem a béh na 200 m
(Cilik, 2013).

V roce 1938 se konalo mistrovstvi Evropy Zen, kde se pétiboj rozdélil do dvou dni.
Prvni den se zavodilo ve vrhu kouli a skoku dalekém, ve druhém dni v béhu na 100 m, skoku
vysokém a hodu ostépem. Potadi disciplin v pétiboji bylo na mistrovstvi Evropy v belgickém
Bruselu v roce 1950 opét jiné. Prvni den zahrnoval tfi discipliny, kterymi byly vrh kouli, skok
vysoky a béh na 200 m, druhy den 80 m prekazek a skok daleky. Dalsi zména v potadi disciplin
nastala v roce 1961, kde bylo potfadi znovu zménéno. Prvni den se zavodilo v béhu na 80 m
piekéazek, vrhu kouli a skoku vysokém, ve druhém dni zdvodnice soutézily ve skoku dalekém
a béhu na 200 m. Zména délky traté v piekazkovém béhu pfisla v roce 1969, kdy se prodlouzila
délka prekazkového béhu na 100 m. Od roku 1974 se stal pétiboj jednodenni soutéZi oproti

letech ptedchozich, kdy se soutézilo ve dvou dnech.

Olympijskych her se zeny poprvé zacastnily v pétiboji v roce 1964, které se konaly
v Tokiu. Nejvétsi zmeéna v Zenském viceboji nastala v roce 1981, kdy se nahradil jednodenni

pétiboj na sedmiboj, ktery byl rozdélen do dvou dnt (Choutkova, 1983). Zménu poradi
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v prvnim dni vrhu kouli a skokem vysokym pfinesl rok 1985. Dodnes ma sedmiboj Zen stalou
podobu. Potadi prvniho dne: 100 m piekéazek, skok vysoky, vrh kouli a béh na 200 m, druhy
den: skok daleky, hod ostépem a 800 m.

K ptednim ceskym vicebojatkdm se zafadily Anna Janeckd, Olga Fomenkova,
vSestrannd dalkarka Vlasta Prikrylova, Jitka PotrebujeSova, Miroslava Biezikova a dalsi.
Nejvice se vSak mezinarodné prosadila Olga Modrachova — Davidova, ktera na ME 1950
v Bruselu ziskala bronzovou medaili a jest€ o osm let pozdéji na ME ve Stockholmu 1958
obsadila paté misto. V obdobi zmény pétiboje na sedmiboj patfily mezi nejlepSi Ceské
vicebojatky Vanda Novékova a Marcela Koblasova, ktera také jako prvni Ceskd atletka

ptekonala hranici 6000 bodu.

Svétovy rekord v sedmiboji Zen, ktery ¢ini 7291 bodu, drzi americka atletka Jackie
Joyner-Kerseeova. Tento vysledek je povazovan za jeden z nejlepSich v historii atletiky (Ryba,

2002).

Evropsky rekord drzi od roku 2007 Svédska atletka Carolina Kliiftova, ktery ma hodnotu
7032 bodt (13.15/ 195 / 1481 / 2338 / 685 / 4798 / 2:12.56)
(European Athletics, 2013).

2.1.4 Bodovaci tabulky

Viceboje jsou ve srovnani s ostatnimi atletickymi disciplinami jedine¢né tim, ze se
v nich vysledny vykon promitne v bodech, které se postupné sbiraji béhem celého viceboje.
Pro vykony v dil¢ich ¢astech viceboje existuji bodové ekvivalenty, uvedené bud’ v bodovacich

tabulkach nebo skryté ve vzorcich (Vinduskova, 2003).

Bodovaci systémy maji mimotfaddny vyznam pro pfipravu tréninku i pro vedeni
sedmibojarky v prib&éhu zavodu. Pfi pouzivani bodovacich tabulek muize dojit ke spousté
mimotadnych situaci, které mohou ovlivnit vykon. K vyhodnoceni vicebojt bylo od roku 1911
vyuzivano Sest druhti bodovacich tabulek. Postupné se ale tabulky upravovaly, nebot

obsahovaly n€kolik set chyb.

Bodovaci tabulky zenského sedmiboje se v prabehu historie nckolikrat ménily.
Soucasné tabulky IAAF ,,Scoring Tables for Men's and Women’s Combined Event
Competitions* z roku 1985 odpovidaji vS§em zménam pravidel a rozhodnuti pfijatych IAAF

a CAS (Ryba, 2002).
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K vyhodnoceni vicebojii vSech kategorii nam slouzi tabulky a také pii soutézich ,,Pohar

Ceského rozhlasu®, ,»Stiedoskolsky pohar a ,,Ctyfboj zakladnich skol“ (Trkal, 2003).
Pro ptehled uvadime v tabulce 1 vykony podle stobodovych rozdili.

Tabulka 1: Sedmiboj-ptehled vykont - 100 bodové rozdily

BODY 400 500 600 700 800 900 1000
100m p¥ (s) | 18,90 | 17,89 16,97 16,12 15,32 14,56 13,85
Vyska (m) | 1,30 1,39 1,49 1,57 1,66 1,74 1,82
Koule (m) | 8,01 9,55 11,07 12,58 14,09 15,58 17,07
200m (s) 31,23 | 29,75 28,40 27,14 25,97 2486 | 23,80
Dilka (m) | 4,39 4,78 5,15 5,50 5,84 6,17 6,48
Ostép (m) | 2592 | 31,22 36,46 41,68 46,38 52,04 | 57,18
800m (min) | 2:56,38 | 2:4620 | 2:37,70 | 2:29,47 | 2:21,77 | 2:14,52 | 2:07,53

(Ryba, 2002)

2.1.5 Discipliny sedmiboje

Sedmiboj zen se sklada se sedmi disciplin, které probihaji béhem dvou dnti:
1. den: 100 m ptekazek, skok vysoky, vrh kouli, 200 m

2. den: skok daleky, hod ostépem, 800 m

100 m prekazek

PtekéaZky jsou prvni disciplinou viceboje. Nezbytna je maximalni koncentrace na vykon.
Dulezité je, aby se ptekazky povedly co nejlépe, aby se atlet mohl koncentrovat na dalsi

discipliny s ¢istou hlavou a nepfemyslel nad tim, co pokazil (Ryba, 2002).

., Kratkeé prekazkové béhy jsou povazovany za technicko — sprinterské discipliny,
ve kterych se na vysledném case podili technika prekazkového beéhu na celé zavodni trati

a sportovni forma v hladkém sprintu na 100 m*“ (Milerova a kol. 2001, s. 53).

V technice piekdzkového béhu je nutné plynule spojeni prechodu ptes pirekdzky s béhem

mezi prekdzkami, ktery atlet provadi ve tiikrokovém rytmu (Choutkova, 1977, s. 98).
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Jednotlivé faze techniky:

1. start a nab¢h na prvni prekazku
2. prebeh prekazky

3. beh mezi prekazkami

4. ptebeh posledni prekazky a dobéh

Skok vysoky

Do skokanského sektoru se atletky presouvaji témet hned po skonéeni béhti na 100 m
prekazek. Do vySkarského sektoru se snazime dostat co nejdiive, abychom mohli pied
samotnou soutézi zatadit imitacni cvi¢eni. Pokud se prvni disciplina piili§ nepovedla, musime
pocitat s vétsi psychickou labilitou. Naopak cas, ktery nam pftinesl slibny pocet bodii, zene
atleta kuptedu a jde do dalsi discipliny s nadSenim a vétSim sebevédomim, které mé na vykon
pozitivni vliv. V bodovacich tabulkach si mizeme vSimnout, ze skok vysoky je velmi dobfie
bodovany. Dtlezité je tedy zvolit si takovou zakladni vysku, kterou jsme schopni piekonat.
Pokud by doslo ke tfem nezdafenym pokusiim na zacatku soutéze, tak by atlet neziskal zadny

bodovy zisk, coz by se vyrazné promitlo v celkovém potadi.

Vrh kouli

Mezi vySkou a vrhem kouli je delSi pauza. Dulezité je doplnit energii a dostatecné
zregenerovat na predposledni disciplinu prvniho dne viceboje. V soutézi mame pouze tfi
pokusy. Prvnim pokusem se snazime zajistit alespon pramérny vykon, abychom zalozili a mohli
se oprit do dalSich pokusi. Béhem soutéze se stile udrzujeme aktivni a maximalné

se koncentrujeme na zavod. Po skon¢eni zdvodu je nutné doplnit energii.
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Béh na 200 m

Posledni disciplina prvniho dne vyzaduje specifické sprinterské rozcvic¢eni. Do zavodu

nastupujeme s tim, ze vynalozime veskerou zbyvajici silu.

,Béh na 200 m je vhodné absolvovat s nasledujici taktikou. Po startovnim vystrelu
se snazit stahnout co nejvice handicap bezkyné ve draze pred vami na prvnich sedesati metrech.
Konec zatacky a zacatek rovinky bézet relaxované a frekvencné bez ztraty ziskané rychlosti.
V rovince citliveé stupriovat usili a v konci zavodu se zamérit na bézeckou praci pazi. Do zavodu
je treba dat veskeré své usili, neni nutné se Setrit pri posledni discipliné prvniho dne*

(Ryba a kol., 2002, s. 129).

Po skonceni béhu se snazime co nejlépe zregenerovat, doplnit minerdly, vitaminy

a dostatecné se vyspat na dalsi naro¢ny den viceboje.

Skok daleky

Skokanské discipliny jsou velmi dobfe bodovany, tudiz pti kvalitnim vykonu muize dojit
k vyraznému zlepSeni bodového zisku, ale také mize dojit k vyrazné ztrat¢ bodu. V potaz
musime brat to, ze po prvnim dni viceboje jsou zavodnice ve zna¢né mife unavené, a proto
zvolime del$i a kvalitni rozcviceni. Ve skoku dalekém mame pouze tfi pokusy. Béhem
rozcviceni zatfadime alespon dva pokusy s maximalnim zdvodnim usilim. Prvni pokus v soutézi

musi byt zajistovaci, abychom mohli v nésledujicich pokusech zariskovat.

V sektoru se diky vétru mizou ménit podminky, které miiZou zdvodnicim pomoc, pokud
fouka vitr do zad, ale v opacném ptipad¢ také znepiijemnit situaci. Zavodnice si tak musi umét

regulovat rozb¢h podle podminek.

Hod oStépem

Ostép je koordinacné€ velmi naro¢ny. Pro kvalitni vykon je diilezita pfesna a rychld prace
nohou. Béhem rozcvi€eni se soustfedime na spravné provedeni techniky. Pokud je v soutézi
vice atletek, tak jsou vypsany dvé skupiny. Atletky z druhé skupiny budou mit tedy vice ¢asu
mezi dalkou a o$tépem, ale méné mezi oStépem a zaveéreCnym beéhem na 800 m, coz miize
ovlivnit vykon v posledni disciplin€ viceboje. Prvni skupina bude mit tedy pauzu mezi dalkou

a ostépem kratsi, a naopak delsi pauzu budou mit mezi ostépem a béhem na 800 m.
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Béh na 800 m

V zévérecné discipling se stava predevsim velkym soupeiem oproti soupeikam samotny
cas. Dulezité je umét béZet na zvolené tempo tak, aby atletka probihala mezicasy, které si
pfedem s trenérem domluvi. Taktika zde hraje velkou roli, nebot’ atletka musi mit prehled
o svych soupetkach, které ji mohou ohrozit. Musi védét, jaky cas je tieba zab&hnout, aby

nedoslo k propadnuti ve startovnim poli, tedy vcelkovém pofadi sedmiboje

(Ryba a kol., 2002).

2.2. Struktura vykonu ve vicebojich a jeho faktory

Podle Vinduskové (2003) je vykon ve vicebojich zavisly na:

- Urovni rozvoje potiebnych pohybovych schopnosti
- schopnosti zavodnika zvladnout psychicky zavod

- systému bodovani

V soucasném pojeti je trénink viceboje chapan jako komplexni pfiprava k jedné
discipling. Nejde tedy o prosty soucet objemu tréninku deseti, resp. sedmi disciplin. Nutné
je brat v uvahu typické vazby, jak pozitivni (sprint — skok do dalky — skok o ty¢i — prekazkovy
béh), tak negativni (vrhacské discipliny — béh na 800 m a 1500 m).

2.2.1 Somatické prredpoklady
Télesna vyska pro vicebojatky neni nutnosti, ale ma znacné vyhody spolu s dobrou

koordinaci. Vicebojaiky na pifednich pozicich svétovych tabulek vynikaji predevSim

na pfekazkovém béhu a skoku dalekém.

Tabulka 2 Somatické ptedpoklady vicebojaiti — cilovy model (Vinduskova, Koukal, 2003)

Muzi Zeny
Télesna vySka 185-190 cm 170-180 cm
Télesna hmotnost 82-90 kg 60-72 kg
Rozpéti pazi 190-200 cm 175-190 cm
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Tabulka 3 Zékladni udaje uspésnych sedmibojaiek (Ryba, 2002)

Vyska Hmotnost Vék Vykon
Jackie Joyner 178 cm 70 kg 26 7291
Larisa Nikitina 177 cm 70 kg 24 7007
Urzsula

180 cm 68 kg 32 6542
Wlodarczyk
Sabine Braun 174 cm 65 kg 27 6985
Denise Lewis 173 cm 64 kg 28 6831

2.2.2 Motorické predpoklady

Rychlost a sila dominuji pohybovym schopnostem, zejména v téchto podobach:
rychlost: reakce, akcelerace, bézecka, odrazova a vrhacska rychlost
sila: vybuSna sila ve skokanskych a vrhac¢skych disciplin, rychld sila ve sprinterskych
disciplinach

vytrvalost: vSeobecna a specialni

2.2.3 Koordinacni predpoklady

Na vykonu se mimo kondi¢nich schopnosti podileji i schopnosti vazané na tizeni
na rytmus, rovnovahu, na odhad vzdalenosti, orientaci v prostoru, pruzné zmény a pfizptisobeni
se na presnost provedeni. Nervovy systém je primarni funkci pro koordinacni schopnosti

a druhotnou funkei je energeticky zéklad pohybové ¢innosti (Dovalil, 2002).

Viceboj zen obsahuje kromé béhu na 200 m a 800 m pét technickych disciplin, coz
vyZzaduje po vicebojatkach dobré zvladnuti specialni technickych dovednosti a také koncentraci
na kazdy pokus vtechnice, nebot maji zdvodnice pouze tifi  pokusy

(Vindugkova, 1984).
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Podle Dovalila (2002) pii klasifikaci koordina¢nich schopnosti je nutné brat v tivahu:

- Tfizeni a regulaci znamych ptesnych, kontinudlnich pohybovych ¢innosti
s postacujicimi zpétnymi vazbami, tj. pfesnost regulace,

- Tizeni a regulaci znamych kratkodobych, pfesnych a rychlych pohybovych ¢innosti,
tj. koordinaci pod ¢asovym tlakem,

- Tfizeni a regulaci neznamych, variabilnich, rychlych a piesnych pohybovych

¢innosti, tj. prestavba a piizpiisobovani ¢innosti.

2.2.4 Psychické predpoklady

Zvladnuti potfebnych atletickych dovednosti usnadiiuje kvalitni Groven percepcné
motorickych schopnosti. V pfipravném ale i zdvodnim obdobi se musi atleti vyrovnavat
s t¢zkymi situacemi. K vyporddani s témito situacemi jim napomahaji socidlni a intelektové
schopnosti. Co se tyCe temperamentu, tak se ve vicebojich nejvice prosadi vyrovnany,

spolehlivy zavodnik, ale v priitbéhu zdvodu musi byt pomérné agresivni a sebejisty.

2.2.5 Zdravotni predpoklady

Vicebojaf musi projit dlouhou systematickou ptipravou, diky které muze dosdhnout
kvalitnich vysledku. Dulezité tedy je si udrzet zdravi vici béznym onemocnénim (anginy,
zanéty hornich cest dychacich apod.) a také zranénim pohybového aparatu (miniruptury svalové
tkan¢, distorze kloubli apod.) Pokud se naskytnou v pribéhu piipravy néjakd zdravotni
omezeni, tak je pravdépodobné, Ze pribéh piipravy nebude maximalné splnén a promitne se to

v zavodnim obdobi na vysledcich.

2.2.6 Socialni piredpoklady

Trénink vicebojait je ¢asové velmi naro¢ny. Pfedevsim ve specializované a vrcholové

etap¢ musi davat pfednost tréninkovym povinnostem pied jinymi aktivity.

Nejlepsich  vysledki  doséhli  CeSti  vicebojafi, ktefi trénovali v armadnim

¢i policejnim klubu.

21



2.2.7 Technické predpoklady

V sedmiboji prevladaji technické discipliny (100 m ptekazek, skok vysoky, vrh kouli,

skok daleky, hod ostépem) nad bézeckymi disciplinami.

Technika jednotlivych disciplin musi byt tedy dobie zvlddnuta, aby bylo mozné
dosahnout co nejlepsiho vykonu. Prvni disciplinou sedmiboje Zen jsou prekazky, kdy je dilezity
pravidelny rytmus béhu mezi prekazkami a spravny prechod pies prekazku. U obou skoku
je zapotiebi, aby byl rozb¢h stupfiovany a provedeny spravny odrazovy rytmus

(Vindugkova, 1984).

2.2.8 Taktické predpoklady

Ve vicebojafskych soutézich zen se mize taktizovat v zavérecném bchu na 800 m,
kde z&vodnice védi, jaky cas by mély zabéhnout proto, aby si udrzely svou pozici nebo se
dostaly pted soupetky. Z technickych disciplin v sedmiboji se taktika vyuziva i pii skoku

vysokém, kde zavodnice v prubéhu soutéze mohou vynechavat pokusy (Ebbets, 2009).

2.3 Etapy sportovni pripravy ve vicebojich

Po 8-12 letech pravidelného a systematického trénovani se o¢ekéva nejvyssi uroven

vykonnosti (Vinduskova, Koukal, 2003).

2.3.1 Etapa seznameni se se sportem

Tato etapa zacind od 6. — 8. roku a kon¢i kolem 10. roku ditéte. V tréninku je cilem
zvladnout co nejvetsi mnozstvi pohybovych dovednosti a zdkladd techniky. Pro pozdé;si
trénink ma velky vyznam, nebot’ si dit€ vytvaii vztah k pravidelnému cviceni a tréninku.

Cviceni by méla byt provadéna malou intenzitou a formou zébavy (Peri¢ a Dovalil, 2010).

2.3.2 Etapa zakladniho tréninku

Do zakladni etapy, ktera trva 3—4 roky, nam spadaji kategorie mladSiho a starSiho

zactva, tedy divky ve véku 12—15 let. VSeobecna piiprava je zdkladem tréninku.
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V této etapé se vyuzivaji zejména extenzivni metody. Komplexni pfistup prevazuje
v technické piiprave. V prubéhu tréninku vyuzivame hry a soutéze k tomu, aby tréninkova
jednotka byla pestra a zdbavna. Pocet starti v sezon€ by nemél byt piili§ velky. V zékladni
etap¢ musime brat zfetel na to, Ze nam nejde o specializaci na viceboje, ale o vicebojatsky

charakter tréninku.

2.3.2.1 Zaméreni jednotlivych sloZek pripravy

Télesna priprava

Zaméfuje se na komplexni rozvoj rychlosti, sily, vytrvalosti a koordinace. Jde nam
o vytvoreni zakladnich ptfedpokladi pro dalsi vykonnostni riist. Za zékladni ptedpoklady
povazujeme vykonnost na urcité urovni a perfektni stav podptirné pohybového a funkéniho

systému.

Technicka priprava

Nacvik a osvojovani techniky vedeme komplexnim zplisobem. Nezbytnou soucasti
technické ptipravy je rozvoj pohyblivosti a koordinace. Zduraznujeme pouzivani neatletickych
tréninkovych prostfedkl. Nacvi¢ujeme Sirokou Skalu atletickych 1 neatletickych dovednosti.
Vénujeme se nacviku techniky specidlnich atletickych cviceni. Na konci etapy by mély

zévodnice zvladnout techniku zékladnich posilovacich cviceni.

Takticka a psychologicka priprava

Zavodnice se v této etapé uci orientovat se v zavodé. Ziskava taktické navyky
v jednotlivych disciplinach. UCi se dobfe se rozcvicit, vyméfit si rozbeh, dosahovat nejlepSiho
vykonu v prvnim pokusu, odpocivat a znovu se rozcvicit mezi jednotlivymi pokusy, spravné se

pfi zavodé€ oblikat a obCerstvovat.

Vedeme zéavodnici k samostatnosti a pracovitosti. Denni rezim, plnéni Skolnich
1 tréninkovych ukoll, ptekonavani Unavy vedou k urcitému formovani moraln€ volnich
vlastnosti. Trenér by mél v této etap& tizce spolupracovat se Skolou a rodici, aby mohla byt

zajiSténa jednota pedagogického plisobeni.
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2.3.2.2 Tréninkové prostiredky

Télesna priprava

Rozvoj rychlostnich schopnosti

béZecka cviceni
Stafetové hry
malé hry

Rozvoj silovych schopnosti

vSeobecna posilovaci cviceni

odrazova cviceni

Tato cviceni se provadi nizkou intenzitou, ale velkym poctem opakovéni. Cviceni

provadime formou kruhového tréninku nebo na stanovistich.

Rychla vybusna sila

snozné odrazy vertikalni a horizontalni

odhody a odvrhy obouru¢

rychlé pohyby nohou, pazi trupu s lehkym nacinim
bézecka cviceni

odrazy jednonoz z mista nebo kratkého rozbéhu

odhody a odvrhy jednoru¢

Pouzivame opakovaci metodu. Celkova doba by neméla presahovat 20 minut. V jedné

sérii 2—6 odrazli, 8—12 odhodii, odpocinek mezi sériemi 1-2 minuty, celkovy pocet 80—100

odrazii, 80-120 odhodt v jedné tréninkové jednotce.

Maximalni sila

shyby a kliky

pfednosy a vznosy na zebfinach

diepy jednonoz

vyskoky ze diepu

V jedné sérii 1-3 opakovani, odpocinek mezi sériemi 2—3 minuty, celkovy pocet

opakovani 20-25 v jedné tréninkové jednotce
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Rozvoj silovych schopnosti je veden pii akcentovani silové vytrvalosti relativné

komplexnim zpisobem. Pro rozvoj rychlé sily jsou dobré nervosvalové piedpoklady od 10 let.

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Zakladni vytrvalost

- béh v piirodé na ¢as (8-30 minut)
- hon na lisku

- orientacni béhy

- sportovni hry

- plavani

- béh na lyzich

- jizdanakole

- vSeobecné posilovani v kruhovém tréninku

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti méa v této etapé platné misto. SnaZime se o rozvoj
funkci obéhového, regulacniho a nervového systému. Zasadné nerozvijime specialni vytrvalost,

nesnazime se o vysokou vykonnost v atletickych vytrvalostnich disciplinach.

Technicka priprava

Piek4zkovy béh

- prebihani plochych prekazek

- sprint pies znacky

- béh pies pasma

- rytmicky pfebéh 46 plochych piekazek

- prebchy rizné vysokych piekazek

- vybéh z vysokého a nizkého startu na 1-3 piekazky

Zdiraznujeme rytmické tempo béhu, bézeckou techniku, dostate¢nou vzdalenost odrazu

od prekazky. Po zvladnuti béZeckého rytmu postupujeme k osvojovani pohybli §vihové nohy

a potom odrazové nohy. Neustale tak dominuje celistvost nacviku.
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Skok vysoky

¢elné preskoky latky z rozbéhu
nazky

odrazy na ko$

odrazy po obloukovitém rozb¢hu
flop z mista na bednu

flop ptes latku do doskocisté

Ke skakéani flopem piistupujeme tehdy, kdyz se divky uméji dostateCné odrazit.

Setrvame radéji déle u skakani zpiedu nebo niizkami. Proti pfili§ castému a ranému skakani

flopem mame také ortopedické vyhrady. Kotniky nejsou v této dobé dostatecné pevné a Casto

dochazi k poranéni na vnitini stran€ kotniku odrazové nohy.

Vrh kouli

vrh z mista pravou i levou rukou
vrh z rozbéhu

odhod obouru¢ vzad pies hlavu
opakované suny bez koule i s kouli
vrh se sunem

vrh s leh¢im naéinim

vrh z mista i se sunem pres latku

Zduraznujeme zapojovani dolnich koncetin a spravnou praci bokl. V tréninku casto

uplatiiujeme rizné vrha¢ské hry.

Skok daleky

odrazy z rozbéhu z libovolného mista
skok vysoko-daleky
skoky s prodlouZenou dobou letu (odraz vys nez dopad)

dalkaiské rozbéhy na draze

Zduraziiujeme stupiiovany nabéh do odrazu a rychly odraz z celého chodila. V konci

etapy pfistupujeme k pripraveé nacviku konecného zplisobu.
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Hod ostépem

hod kriketovym mickem

hody z mista

hody z preskoku

hody z rozb¢hu

hod ostépem-priprava (drzeni, béh, lehké pohazovani)

hod ostépem na cil

V tréninku pifevazuji technické odhody stfedni intenzity pfevazné jinym nacinim.

Nespéchame se zavodénim v hodu ostépem. V této discipling, ktera je ve viceboji az u dorostu

ma dost ¢asu na tiibeni techniky.

Béh a start

letmé Giseky 20—-50 m
rovinky 80-120 m

liftink, skipink, zakopavani
polohové starty

starty z blokt

Nécvik a osvojovani techniky fadime v tréninkové jednotce vétSinou na zaCatek

po rozbéhani a rozcviceni. Pocet opakovani volime podle intenzity cviceni, celkovd doba u

jedné discipliny by méla byt 15-20 minut. VEtSinu cviki délame pravou i levou nohou, ptispiva

to k rozvoji koordinace a vyvarujeme se jednostrannému pretézovani.

Takticko-teoreticka priprava

vyklad teorie tréninku

pravidla atletiky

zavodéni Zactva a dorostu
hygiena tréninku

urazy ve sportu a jejich prevence

masaz a automasaz — moznosti regenerace
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Psychologicka priprava

- zpusob vedeni tréninku

- soutézeni pfi tréninku

- Ucast na riznych zavodech

- zadavani domacich kol

- dopliikkové ¢innosti pfi letnich tdborech
- nacvik nékterych relaxacnich cviceni

- kontrola plnéni Skolnich povinnosti

2.3.3 Etapa specializovaného tréninku

Tato etapa trva 4 roky. Do specializované¢ho tréninku fadime kategorii dorostencii
(16-17) a juniorti (18—19). Extenzivni metody stdle pfetrvavaji i v etapé specializovaného
tréninku. Zde se v jednotlivych tréninkovych obdobich méni charakter tréninku. Oproti
zakladni etapé se zde zvySuje pocet zavodi. Kromé absolvovani viceboje by mél byt velky

pocet starti ve skoku dalekém, sprintu a ptekazkach.

2.3.3.1 Zaméreni jednotlivych sloZzek

Télesna priprava

Dominuje rozvoj rychlostné silovych schopnosti. V této dobé je pfiznivé rozvijet
akcelera¢ni slozku rychlosti. Rychlostni vytrvalost (anaerobni) za¢indme rozvijet az v konci

etapy v predzavodnim obdobi. Za¢indme se soustavnéj$im rozvojem maximalni sily.
Technicka priprava

K osvojovani techniky pouZzivame v této etapé Sirokou Skalu tréninkovych prostredkd.
Upoustime od pievdzné komplexniho nacviku techniky. Zdirazilujeme rozvoj specialni
koordinace. Rozvijime schopnosti obmény pohybu a schopnost udrzeni struktury pohybu

za ménicich se vnitinich nebo vnéjsich podminek.
Takticka a psychologicka priprava

Uc¢ime zavodnici, aby umeéla odhadnout své moznosti v pfipravé 1 v zavode.

Seznamujeme ji s vykonnosti 1 pfipravou soupetek. V tréninku se stidle zaméfujeme na to,
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aby se zavodnice naucila dosahnout maximalniho vykonu ve tfech pokusech, nejlépe hned
v prvnim. Nadéle se snazime o zvySovani odolnosti vic¢i nepfiznivym situacim v tréninku

1 v zavodé. Velice diilezita je citliva regulace aspiracni urovné zavodnice.

2.3.3.2 Tréninkové prostiedky

Télesna priprava

Rozvoj rychlostné silovych schopnosti

- jednotlivé a ndsobené vertikalni odrazy do 10 opakovani

- jednotlivé a ndsobené horizontalni odrazy do 10 opakovani
- vSeobecna sprinterska cviceni

- vSeobecna odhodové a odvrhova cviceni

- cviky se zatézi 50 % v sériich, 4 — 6 opakovani v jedné sérii

- plantarni flexe se zatézi 60 — 80 %, 10 — 20 opakovani v jedné sérii

K rozvoji rychlostné silovych schopnosti slouzi vSechny jednotlivé pokusy

ve skokanskych a vrha¢skych disciplinach.

V jedné tréninkové jednotce se doporucuje celkovy pocet opakovani: vertikdlni skoky
80, horizontalni skoky 100, posilovaci cviceni 60, odhody a odvrhy 30-50 opakovani

submaximalni intenzitou.

Rozvoj rychlostnich schopnosti

vysoky start, nizky start

- polohové a postiehové starty

- stupniované behy 60 — 100 m

- letmé sprinty

- 15-50 m s nabéhem 10 — 30 m
- rozbéhy do dalky

- ptebehy 3 — 5 piekazek

V jedné tréninkové jednotce by nemél celkovy objem ptesahovat 0,3-0,35 km.

Maximalni pocet opakovani 68 seki. Interval odpocinku 2—3 minuty.
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Rozvoj silovych schopnosti

- vSeobecna gymnasticka cviceni s vlastni vahou nebo proti odporu, 1 — 3 opakovani
v sérii

- cviceni se zatézi 50 —70 %, 4 — 8 opakovani v sérii

- cviCeni na posilovacim stroji

- nacvik techniky specialnich posilovacich cviceni

- odhodova a odrazova cviceni nad 20 opakovani

- vSeobecna posilovaci cviceni s velkym poctem opakovani

Vedle ptevladajicich rychlostné silovych cviceni, rozvijime vSeobecnou silovou

vytrvalost a zacindme se soustavnéj$im rozvojem maximalni sily.

Celkovy objem v tréninkové jednotce: 150 vertikalnich odrazd, 200 horizontalnich

odrazt, 120 posilovacich cviceni, 150-200 odhoda.

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

souvisly béh 5-10 km

- béh se stifidanim rychlosti 15-30 min

- tempové béhy 100-200 m, 10-16 opakovani, nizké a stfedni tempo, celkem
1,2-2,0 km plavani

- béh na lyZich

- odrazova cviceni, celkem 150-200 odrazi

Tempova vytrvalost

- tuseky 100 — 200 m s opakovanim, tempo 60 — 80 %, TF na konci Usekt
160 — 180 / minutu, celkovy objem 1, 0 — 1,2 km v tréninkové jednotce 0,6 — 0, 8
km.

Technicka priprava

Piekazkovy béh

- preb&hy pfes nizké prekazky se zkracenymi mezerami (nacvik rytmu)
- prebéhy pres piekdzky jen pietahovou nebo jen Svihovou nohou

- chtize ptes piekdzky se zamétenim na rozsah pohybu v kycli

- nabéh na prvni prekazku

- ptebéh 4 — 6 prekazek jednokrokovym, tiikrokovym a pétikrokovym rytmem

30



piebéh pies 6 — 8 nizkych ptekazek se zaméfenim na spravny rytmus

100 metrové useky s prvnimi a poslednimi tfemi pfekazkami

Skok vysoky

odrazy s imitovanim letu flop

rozb&hy po oblouku s nazna¢enim odrazu a vytoCenim téla
skoky z kratkého rozbéhu do doskocisté bez latky

skoky z kratkého rozb&hu

skoky z celého rozb&hu

Vrh kouli

vrh z mista do vysky

vrh z ¢elného postaveni a vyto¢enim trupu na stranu vrhajici paze
opakované poskoky s kouli nebo bez koule vzad

jednotlivé suny s upravovanim odvrhového postaveni

vrh z mista z bo¢niho postaveni

vrh se sunem se zaméfenim na plynulost pohybu a postupné zrychlovani

Skok daleky

nabihani do odrazu

skoky z kratkého rozb&hu s doskokem na Svihovou nohu
skoky z kratkého rozbéhu — nacvik krokt, nacvik doskoku
skoky ze ¥ rozb&hu se zamétenim na zrychleni do odrazu

skoky z celého rozbéhu

Hod ostépem

lehké odhody z ¢elného postaveni

odhody z ¢elného postaveni vykrokem

hody z mista z bo¢ného postaveni — prace pravého boku
hody ze tii kroki — rytmus

hody z kratkého rozb&hu s pétikrokovym rytmem
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Rozvoj pohyblivosti

- gymnasticka posilovaci, protahovaci a uvolnovaci cviceni zaméfena na jednotlivé

klouby a svalové skupiny.
Rozvoj koordinace

- prebehy prekdzek rizne vysokych a vzdalenych (rychlost)
- odrazy stiidave pres rtizné vysoké prekazky (sila)
- zrcadlova cviceni — obtizné souhyby pazi a nohou

- cviceni se zavienyma oc¢ima nebo po rotaci

technika béhu — rychlost, tempova vytrvalost, rychla sila
technika skokt — rychlost a vybusna sila

technika piekdzek — rychlost a rychla sila

technika vrhil — vSeobecnd a vybusna sila
Technicko-teoreticka priprava

- zaklady fyziologie tréninku
- zaklady biomechaniky

- taktické chovani pfi viceboji

Psychologicka priprava

zpisob vedeni tréninku

- modelovani zatézovych situaci

- dopliikové ¢innosti pfi soustfedénich

- nacvik regulace aktudlnich psychickych stavii
- podil na planovani dalsi tréninkové ¢innosti

- pomoc zavodnici pii rozhodovani o dalsi praci ¢i studiu
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2.3.4 Etapa vrcholového tréninku

Tato etapa se tyka dospélych a vybranych talentovanych jedinci, kteti prokazali svou
kvalitu a talent v piedchozich etapach. Pro vrcholovy trénink viceboje si vybirdme zévodnice,
které maji kvalitni Groveil maximalni rychlosti, nepodléhaji Casto zdravotnim problémim
a zranénim, jsou ochotny pfizpisobit své volnoCasové aktivity tréninku a nemaji vyrazné

slabiny v nékteré z disciplin.

Objem a intenzita dosahuji nejvysSich hodnot. Pro zdokonaleni techniky trenér spolu
se svéfencem spolupracuje i s dalSimi specialisty. Pfiprava probihd ve vétSiné piipadi
na Kanarskych ostrovech, Jihoafrické republice a v podobnych zemich s pifiznivymi

klimatickymi podminkami.

2.3.4.1 Zaméreni jednotlivych sloZzek pripravy

Télesna priprava

V bézecké pripravé dominuje rozvoj rychlostni vytrvalosti. Maximalni rychlost
rozvijime pfedevs§im plsobenim na silovou slozku rychlosti. Systematicky rozvijime vybusnou

silu.
Technicka priprava

Zdokonalovani techniky se vénujeme neustale. Stale vyssi a vySsi Groven pohybovych
schopnosti je tfeba technicky zvladnout a ptreménit v lepsi vykon ve viceboji. V jednotlivych
letech se miZeme vice zaméfit na nékteré discipliny podle individudlnich potieb. Vybér

tréninkovych prostfedkil se postupné zuzuje.
Takticka a psychologicka priprava

Zadmeérné rozvijime zavodnickou ostfilenost ucasti na velkych zdvodech. Formujeme
osobnost zavodnice tak, aby v této etapé byla ochotna podfidit vrcholovému tréninku a vykonu

cely svilij zivotni rezim.
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2.3.4.2 Tréninkové prostiredky

Télesna priprava
Rozvoj rychlostnich schopnosti

Maximalni rychlost

- letmé tiseky 30 — 50 m
- kombinace odporového sprintu a letmého sprintu, 20 — 30 m s pneu a okamzité¢

20 — 50 m bez odporu 3x, celkem 0,3 — 0,5 km
Akcelerace

- starty ze svahu do roviny, 50 m 3 — 6x
- starty polovysokého a nizké do 50 m, az 6x, pauza 3—5 minut

- starty s pneu a bez ni

Rychlostni vytrvalost

- polovysoké a nizké starty 6 — 8x, pauza 1-3 minuty

- obratkové useky 30 — 50 m

- rozlozené useky 80 — 250 m

- opakované useky 80 — 120 m, pauza 2 — 3 minuty

- useky 120 - 300 m, 90 — 95 %, pauza 2 — 3 minuty, 2 — 5x
- useky do svahu 2 —4x 135 m, 90 — 95 %, pauza 10 minut

- useky 8 — 12 prekazek

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Tempova vytrvalost

- useky 500, 600, 100 m, zatéz 2 — 3 minuty, pauza 3 — 5 minut, 2 — 6x

Silova vytrvalost

- béh svahovitym terénem na usecich 500600 m, 3 — 5x

- opakované useky s pneu, 80 %

- useky do svahu az 13 x 150 m, 75 — 80 %, pauzy 3 — 4 minuty
- skokovy béh, 3x
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Obecna vytrvalost

- klus souvisle, nad 10 — 12 minut

- regeneracni fartlek do 5 km

- tempové béhy na okruhu (2,2 km) 1 — 3x
- hry, plavani, béh na lyzich

Rozvoj silovych schopnosti

Maximalni sila

sed na lavicku

- trh

- benc

cviceni na izokinetickych trenazérech

Vybusna sila

- 6x sed na Cas

- vyskoky z podiepu

- odrazy pres piekazky, 6 prekazek, tiikrokovy rytmus a odrazy snozmo

- ruzné odrazové rytmy v posko¢ném klusu, 5 — 6 odrazli, celkem 60 odrazii
(dalkatsky nebo vyskatsky charakter)

- ruzné viceskoky stfidavé LLPP, LPLP

- Pétiskok ze tii nebo péti rozbéhovych kroki, 6x

Vytrvald sila

- béh svahovitym terénem

- viceskoky, extenzivni charakter, 2 — 3x tydné, 300-500 odrazt celkem za tyden

- posilovani v kruhovém rezimu

- posilovéni jednotlivych svalovych skupin gumovymi expandery - zima 20 — 30x,

v sezoné 10 — 15x
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Technicka priprava

Piekazkovy béh

useky 1 — 5 prekazek se zkrdcenymi mezerami

- useky 2 — 5 piekazek s postupné zkracenymi mezerami

- ptebehy 15 prekazek v jednokrokovém rytmu

- useky 6 — 8 prekdzek, mezery 8 m piebihané bud’ jenom pietahovkou, nebo
Svihovkou

- starty na 1 — 3 prekazky

Vrh kouli

- vrhy z mista se sunem kouli 3 kg, 5 kg a 4 kg
- odhody kouli vzad ptes hlavu

- odhody kouli vpied z predklonu

- vrhy z mista a se sunem

- imitaéni cviCeni pied zrcadlem

- tréninkové konzultace s trenéry specialisty

Skok vysoky

- flop z mista
- flop ze zkraceného rozb&hu na riznych vyskach

- kontrola techniky — videoanalyza

Skok daleky

skoky ze zkraceného rozbehu

- skoky se zvySenym mistem odrazu

skoky se snizenim mistem odrazu

dalkatsky rozbéh

Hod ostépem

- odhody s medicinbalem 2 — 3 kg obouru¢ ze tii krokt
- odhody medicinbalem 1 kg jednoruc¢ ze tii kroka
- odhody ostépem 600 g z mista, ze tii kroki, ze Sesti kroktl, z polovi¢niho rozbéhu,

z celého rozbéhu
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Psychologicka priprava

zpusob vedeni tréninku

- modelovani zatézovych situaci

- Machacova relaxa¢né-aktivacni metoda cviceni

- spoluprace s psychologem pfi regulaci aktudlnich psychickych stavii

(Vinduskova, 1984).

2.4 Individualni vyvoje vykonnosti v sedmiboji

Individualnim vyvojem vykonnosti sedmibojaiky se ve svych bakalafskych pracich
zabyvaly napt. Klu¢inova (2013), Kominkova (2015). Hlavnim cilem prace Kluc¢inové (2013)
bylo zhodnoceni vlastniho vykonnostniho vyvoje v zavislosti na absolvovaném tréninku
a dal$im cilem bylo pokusit se stanovit moznosti dal§iho rozvoje vykonnosti. Kominkova
(2015) se ve své praci snazila zjistit pfi¢iny predCasné stagnace a nasledného poklesu

vykonnosti.

Cilem prace Sontakové (2014) bylo zhodnotit vyvoj a dynamiku vykonnosti deviti
vicebojafek a provést odhad nasledujicitho vyvoje jejich vykont. Hodnoceny byly vykony
v jednotlivych disciplindch sedmiboje a vykony v sedmiboji v priibéhu jejich celé dosavadni
atletické kariéry. V individudlnim vyvoji vykonnosti vicebojatek Sontdkova (2014) shledala,
ze rychlost ristu vykonnosti sou€asnych vicebojatek probihala podobné jako u vicebojatek
zavodicich dfive. Nejvice vykonnost stoupala v Zdkovském a dorosteneckém véku. Pozdéji,
v juniorském a dospélém veéku, se rist vykonnosti zacal zpomalovat. Ke stagnaci vykonnosti

pak doslo vétSinou po 25. roku.
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2.4.1 Linda Kominkova

Tabulka 4 Vykonnostni vyvoj v sedmiboji Linda Kominkova

Rok 2006 2006 2007 2008 2009 2009 2009 2010 2011 2014

Vek 13 13 14 15 16 16 17 17 18 21

Velka Velka

Zavod MCR MCR MCR |MMaS| MCR cena cena FEIES
Pacova Pacova
Jablonec
Misto Plzen | Tabor | Olomouc | Houstka | Tfinec nad Pacov Pacov | Breclav| Praha
Nisou
Umisténi 2. 10. 3. 3. 2. 16. 1. 2. 3. 3.
Sedmiboj 3917 3695 4296 4494 3993 3044 3939 3196 3278 3233

100mpft 16,28 | 17,21 16,21 15,8 16,38 18,07 16,49 17,73 18,22 | 18,31

Skok , 150 140 157 160 147 NM 150 144 144 138
vysoky
Vrh kouli 9,77' |10,45'| 11,16 12,18' 11,76 1| 10,69 10,8 ! 8,37 9,15 9,89
200m 21,772 | 21,71%| 21,192 28,6 30,1 30,41 30,14 32,17 32,5 31,6
Skok
, 490 474 499 497 494 473 494 448 495 452

daleky
Hod

ox 29,48 29.9 32,96 36,03 30,9 29,62 30,87 28,11 29,24 | 30,68
oStépem
800m 2:45,14 | 2:46,39 | 2:40,49 | 2:3595 | 2:39,90 | 2:39,59 2:40,77 2:46,96 | 2:50,98 | 2:49,89

Uvrh kouli 3 kg
2béh 150m
(Kominkova, 2015)
Kominkova dosla k zavéru, Ze pfi¢inou stagnace a poklesu vykonnosti byla rana

specializace a nedostatek vrozenych ptedpokladii, a to pfedev§im rychlostnich schopnosti.
Rychly vykonnostni vyvoj, ktery trval do jejich patnacti let, byl disledkem jednak

pfirozen¢ho vyvoje, idealnimi tréninkovymi a socidlnimi podminkami, dale vysSSim

tréninkovym zatiZenim, nez bylo v této etapé zakladniho tréninku nutné a také uzivanim

nékterych specidlnich tréninkovych prostiedki.
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2.4.2 Eliska Kluéinova

Eliska Kluginova zacala s atletikou v Ujezdu nad Lesy, kde si jejiho talentu vsiml
Vit Rus, ktery ji ptivedl na kladenské sportovni gymnazium. Spolu s trenérem sbirala své prvni

vicebojaiské tspéchy.

V roce 2005 byla teprve v kategorii dorostu a dokazala se probojovat na MS v této
kategorii do marockého MarrakéSe, kde skoncila osma. V roce 2006 se Eliska ve svétové
konkurenci juniorek v Pekingu umistila taktéz na osmém misté. Stiibro v sedmiboji vybojovala

na ME 2007 v nizozemském Hengelu.

Velkou pozornost na sebe upoutala v roce 2009, kdy se pripravovala pod trenérkou
Martinou Blazkovou. V litevském Kaunasu na ME do 22 let poprvé piekonala Sestitisicovou

hranici a umistila se na ¢tvrtém misté.

Na vicebojarském mitinku v rakouském Gotzisu (2010) pokofila po druhé v Zivoté
Sestitisicovou bodovou hranici a pfiblizila se k osobnimu rekordu. Obrovsky vykon ptedvedla
na Kladné (2010), kdy bodovym ziskem 6268 b. vyrovnala narodni rekord Valentové. V tomto
zavode si vytvorila pét dil¢ich osobnich rekordi. Na ME v Barcelon€ (2010) EliSka dosahla
na sedmou piicku vykonem 6178 bodi. Diky vydaiené sezon€ ziskala 10. misto v anketé Atlet

roku.

V roce 2011 si zajistila start na ME v Paftizi, kde bohuZel nestartovala kviili zranéni.

Rozhodla se pro operaci, a tak letni sezonu vynechala.

Nasledujici halovou sezonu také vynechala. Naopak v letni sezon€ 2012 zazétila, kdyz
se na Kladn¢ osamostatnila na ¢ele dlouhodobych domécich tabulek ceskym rekordem 6283

bodu.

V sezéné 2013 na MS v Moskvé€ znovu vylepSila narodni rekord na 6332 bodi, coz ji

pfineslo celkové sedmé misto.

V roce 2014 na domacim stadionu v Kladn¢ na mitinku série IAAF Challenge s nazvem
TNT Express posunula hodnotu narodniho rekordu na 6460 b., coz znamenalo osmé misto

ve svétovych tabulkach sezony.

Vroce 2015 absolvovala naplno halu a hned se mohla py$nit bronzovou medaili
z halového ME, které se konalo v Praze. V letni sezoné se po vydafeném zavodé v Gotzisu

doslo ke zranéni pii EP, které vyrazné¢ omezilo Elis¢inu pfipravu na mistrovstvi svéta.
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V Pekingu si vytvoftila osobni rekord v ostépu 51,09. Celkovée obsadila i pfes béZecké manko

tfinacté misto.

V pribéhu halové sezony 2016 se kvalifikovala na olympijské hry. Na ME kvuli
svalovému zranéni odcestovat nemohla. Jeji start tedy byl az v Riu (2016), kde jeji soucet 6077

bodu stacil na dvaadvacaté misto.

Na podzim podstoupila operaci ramene a diky tomu startovala v nadchéazejici halové
sezoné jen v diléich disciplinach. Na Kladné 2017 znovu absolvovala sedmiboj, kde skoncila
druhé za Katetfinou Cachovou. Na Mistrovstvi svéta v Londyné 2017 obsadila desaté misto,

kdyZ posbirala 6313 bodd.

V prubéhu halové sezony 2018 vyhrala mezistatni utkani v Madridu a stala se mistryni
CR v halovém pétiboji, kde navic vylepsila rekord mistrovstvi souétem 4663 bodii. Velmi dobie
se ji dafilo 1 na HMS v Birminghamu 2018, kde skon¢ila na ¢tvrtém misté. V disledku zranéni

Eliska musela venkovni sezonu 2018 vynechat.

Sezéna 2019 byla pro Elisku rozlu¢kova. V hale ziskala titul mistryné Ceské republiky
v pétiboji a kvalifikovala se na evropsky halovy Sampionat v Glasgow, kde skonc¢ila na desatém
misté. V pribéhu halové sezony omezovaly ElisSku zdravotni potize, které se tahly i pfes letni
sezonu. V letni sezoné zavodila pouze v Hodoning na mistrovstvi CR druZstev. Nasledné

ukon¢ila svou aktivni kariéru (Klu¢inova 2013, Cesky atleticky svaz, 2020).

Tabulka 5 Vykonnostni vyvoj v sedmiboji EliSka Klu¢inova

Vear 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017
| Aze 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 23 26 27 28 29
Venue StBoleslav HrErilowvé Marrakesh Beijing Olomouc Kladno Kaunas Kladao Kladno Moskva Kladno —Gitzis Gitzis MS
|Ph:e 1 8 g 1 3 4 1 1 7 1 10. 11. 10.
[FENT
[HEFT 4526* 4938+ 3150% 3240% 3468 3844 3728 6015 6263 6283 6332 6460 6340 6182 6313
100mH 152 14,57 14,40 14,60 14.77 14,47 14,49 14,33 14,17 14,11 13,97 13,51 14.11 13,94 14,03
=1 1,54 1.67 1.66 1.72 1.77 1,78 1.74 1.80 1.81 1,83 1.86 1,90 1.86 1,77 1.86
sp 10.17 10,86 13,29 11,32 12.17 12,80 12,95 13,47 13,83 14,17 14,19 14.10 14,69 15,21 14,80
200m 194 19,18 2544 26,13 23,73 25,30 2549 2524 25,08 2477 2491 24,67 24,62 24,41 2472
LT 5.30 5,62 3,46 3,63 3,44 5,89 6,04 6,29 6,18 6,25 6,12 6,43 6,26 6,23 6,16
T 23,15 19,66 33,67 42,72 4327 44,14 4362 44,67 30,73 46,33 45,76 45,53 46,12 40,31 41,96
800m 2:36.16  2:36,94  2:38.30  2:36.41  2:2561  2:18.63  2:25.51  2:2294  2:1583 2:16.28  2:12,50 2:16.47 2:17.68  2:19.30  2:13.00
Vyvoj vykoni v jednotlivych disciplinach

100mH 14,91 14,39 14,01 14,06 13,79
=1 1.64 1.73 1.78 1,75 1,82 1,85 1.89 1,80

P 12,74 11.44 12,63 13,23 13,16 1403 1344h 1421 14,33

200m 26,03 23,33 23,14 25,00 24,81 24,36
LT 545 5,74 6,07 | 3,66 6.14 6,30 6,20k 6,23 6,34
T 36,78 42,83 44,67 46,66 45,63 47,64 49,99 46,27 51,09 46,73 4247
800m 2:2873  2:35.89 2:22.97 2:12.82 2:16.08

. v r
(Vinduskova, 2020)
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V tabulce je zaznamenany vykonnostni vyvoj od roku 2002 — 2017. V roce 2009
se podatilo EliSce poprvé piekonat 6000 bodii. Az do roku 2014 si vylepSovala své osobni

maximum.

2.4.3 Katerina Cachova

Rodacka z Ostravy nastoupila na druhém stupni zakladni skoly do sportovni tfidy.
Na zavodech si ji vyhlidl trenér Michal Buzek, u kterého se Katefina ptipravovala béhem studia

ve Vitkovicich.

Na dorosteneckém Mistrovstvi svéta v marocké Marakési 2005 zazila premiéru jiz
ve svych patnacti letech, skoncila na jedendctém misté. V roce 2006 ve svétové konkurenci
v Pekingu obsadila v kategorii juniorek patnacté misto. Na druhém MS UI18 v Ostravé 2007
ziskala zlatou medaili. Diky zdravotnim problémtm, které v tu dobu pfisly, pak nemohla

dokoncit ME v nizozemském Hengelu.

Kvili zdravotnim problémim nemohla startovat na mistrovstvi svéta do 19 let v roce

2008. Nasledujici rok se umistila na ME v srbském Novém Sadu na druhé pozici.

Z mladeznickych kategorii Katetfina pteSla vroce 2010, kde se srovnavala jiz
se svétovou Spickou, v kategorii dospélych. Vedla si od poc¢atku dobte, nebot’ se dokazala
probojovat na evropsky Sampionat v Barcelon¢ 2010, kde si vylepSila svilj osobni rekord na

5911 bodu.

Mistrovstvi Evropy do 22 let, které se konalo v Ostravé 2011, bylo pro Katefinu

ve znameni pokofeni Sestitisicové hranice, jeji novy osobni rekord ¢inil 6123 bodd.

Zucastnila se také Svétové univerziddy v Shenzenu 2011, kde ziskala bronzovou

medaili za vykon 5873 bodut. V Koreji v Tegu na MS ziskem 5902 bodt obsadila 22. misto.

Ve skupiné rychlych holek se zacala pfipravovat na olympijskou sezéonu 2012 pod
vedenim Martiny Blazkové. Prili§ se ji nedafilo, nebot’ se ji nepodafilo probojovat ani na

mistrovstvi Evropy.

Nasledujici sezona nebyla také pfili§ vydatend. Nejlepsi vysledek piedvedla pii EP
ve Svycarském Nottwillu, kde posbirala 5899 bodua. Zlepsila se v béhu na 800 m, zab¢hla
2:13,95.

V roce 2014 zavodila pouze ve skoku do vysky a na prekazkach, jelikoz jeji pohybovy

aparat nebyl v takovém stavu, aby mohla absolvovat viceboj.
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Na HME 2015 v Praze se poprvé nominovala na piekazky, ale skoncila jiz v rozb&hu.
Poté se vice vénovala prekazkam, ale ¢as 13.31 ji stale nestacil na prosazeni se ve svétové

konkurenci.

HMS 2016 hostil Portland, kde skoncila v pétiboji na osmé pficce. Ve venkovni sezoné
2016 se ji podafilo vylepsit svlij osobni rekord na 6328 bodi na kladenském mitinku. Osobni
rekord si vytvoftila i na prekazkach, casem 13.05 se nominovala i v této discipliné na mistrovstvi
Evropy 2016 v Amsterdamu. Nakonec se rozhodla pro start v sedmiboji, kde skoncila na Sestém

misté. Na svych prvnich Olympijskych hrach skoncila na ctyfiadvacatém miste.

V halové sezéné se Katetina trapila s bolesti zad. Proto se soustiedila predev§im
na venkovni sezonu. Titul mistryné republiky ziskala na Kladn& 2017, kde v ramci TNT
Express Meetingu vyhrala v novém osobnim rekordu 6337 bodii a obh4jila tak prvenstvi z roku

2016. Ziskem 6070 boda obsadila na Mistrovstvi svéta v Londyn¢ 2017 17. misto.

V halové sezoné 2018 ziskala na HMCR stiibro za Eliskou Kluginovou ziskem 4464
bodti. Na MCR miZu a Zen ziskala zlatou medaili na piekazkach. Na Halovém mistrovstvi svéta
v Birminghamu 2018 se trapila s bolesti kotniku a skoncila az na 11. misté. V Berlin¢ 2018

se na Mistrovstvi Evropy pfedvedla v novém osobnim rekordu 6400 bodi a ziskala Sesté misto.

Avsak po vydafené sezon¢ musela Katefina podstoupit operaci kolene, po které byla
rekonvalescence velmi dlouha. Halové zavody v roce 2019 diky operaci a rekonvalescenci
vynechala. Nasledné¢ b&hem venkovni sezény uspéla na mistrovstvi Evropy druzstev

v Portugalsku a kvalifikovala se tak na MS (Cesky atleticky svaz, 2020).
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Tabulka 6 Vyvoj vykonl v sedmiboji Katetina Cachova

Year 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 | 2014 | 2015 2016 2017 2018 2019
Age 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29
Venue MSJ ME ME 23 | Gotzis EP Kladno | Kladno | Berlin | Madeira
Place 17. 2. 17 4 1. 1. 6. 1.
HEPT 4212 5481 5641 5706 5776 5911 6123 5600 5899 6328 6337 6400 6034
100mH | 15,7 14,60 | 13,99 14,44 14,32 | 13,96 13,87 14,64 | 13,73 13,16 13,28 13,29 13,42
HJ 1,57 1,81 1,78 1,78 1,69 1,77 1,81 1,79 1,78 1,82 1,68 1,85 1,74
SP 8,61 11,26 | 10,81 11,07 11,42 | 11,25 12,90 | 10,56 | 10,88 12,96 13,17 12,71 12,15
200m 26,1 2538 | 2536 | 2506 | 2562 | 24,76 | 24,77 | 25,02 | 24,93 24,12 | 2424w | 24,25 25,07
Ly 5,48 5,75 5,84 6,07 5,98 6,12 6,21 5,74 5,91 5,99 6,51w 6,05 6,08
JT 31,90 | 35,59 | 39,33 | 40,12 | 4747 | 4222 | 41,99 | 40,19 | 42,67 45,11 46,75 | 44,64 47,36
800m | 3:04,25 | 2:23,69 | 2:20,54 | 2:20,70 | 2:17,32 | 2:16,79 | 2:15,53 | 2:17,99 | 2:13,95 2:13,18 | 2:13,05 | 2:14,91 | 2:19,17

Vyvoj vykonil v jednotlivych disciplinach Katetina Cachova

2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 | 2015 2016 2017 2018 2019
15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29
100mH 14,33 14,18 14,19 13,67 13,81 13,90 13,76 | 13,31 13,23
HJ 1,70 1,82 1,78 1,85 1,80 1,83 1,76 1,82h
SP 11,54 11,89 11,52 11,99 11,66 13,32
200m 25,30 24,75 6,07 24,79
L 5,65 6,40 6,08h 6,31 6,36 6,28
JT 36,62 41,98 45,78 40,71 45,73 46,39
800m 2:21,60 2:16,71 2:13,74 2:19,83 2:14,61 | 2:16,85
(Vinduskova, 2020)

V tabulce je zaznamenany vykonnostni vyvoj od roku 2005 — 2019. Katefina poprvé
prekonala hranici 6000 bodii v roce 2011. Katetiné se oproti EliSce nepodaftilo vylepSit osobni
maximum v nasledujicich letech. AZ v roce 2016 se ji povedlo znovu piekonat 6000 bod.

Vyrazné si zlepSila své osobni maximum v rychlostnich disciplinach.
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3 Cile a ukoly prace

3.1 Cile

Prvnim cilem bakalafské prace je zhodnotit a posoudit vlastni vykonnostni vyvoj
v souvislosti s absolvovanym tréninkem a vyvojem vykonnosti. Druhym cilem je porovnani
pfevazné s vrcholovymi ceskymi vicebojatkami EliSkou Kluc¢inovou a Katefinou Cachovou

a také s vicebojarkou a studentkou UK FTVS Lindou Kominkovou.
3.2 Ukoly

1. Nashromazdit a prostudovat odbornou literaturu tykajici se problematiky tréninku atletickych

viceboj.
2. Vypracovat teoretickou ¢ast prace z vybrané odborné literatury.
3. Stanovit cile a ukoly prace.

4. Struén€ shrnout trénink a vykonnostni rist v zakladni, specializované a vykonnostni etapé

sportovni piipravy.
5. Vygenerovat z dosazenych vykoni nejlepsi vysledek pro dany rok a sestavit tabulku vykoni.
6. Prostudovat a zpracovat zdznamy o vykonnostnim vyvoji vybranych sedmibojaiek.

7. Srovnani v diskusi s ¢eskymi vicebojatkami EliSkou Kluc€inovou, Katefinou Cachovou

a Lindou Kominkovou na zaklad¢ jejich vykonnostniho vyvoje.

8. Stanovit zaveér a referencni seznam.
3.3 Metodika

V bakalafské praci byla vyuzita metoda kvalitativni analyzy, komparativni metoda,

autoanalyza a sebereflexe.

Metoda analyzy byla vyuZzita v rozboru jednotlivych disciplin. Metoda komparace
a sebereflexe byla pouzita v diskusi pifi porovnavani mého vykonnostniho vyvoje

a vykonnostniho vyvoje Elisky Kluc¢inové, Katetiny Cachové a Lindy Kominkové.
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4 Vysledkova Cast

4.1 Profil sledované vicebojarky

Jmenuji se Lucie Odvarkova, narodila jsem se 11. 2. 1996. Mohu tvrdit, Ze pochazim
ze sportovni rodiny, nebot’ miij otec hral jako maly ledni hokej a pozdé&ji tenis, matka hrala
kosikovou a v atletice vynikala zejména ve skoku dalekém. Jsem si jistd, Ze jsem n&jaké

sportovni geny po nich zdédila.

Na zacatku mé zavodni kariéry vroce 2011 mé ovlivnila Gcast na V. LOH déti
a mladeze, kde jsem jako star$i zdkyné skakala do vySky a do dalky (156 cm a 471 cm).
Jesté vice mé nadchla i¢ast na European Kids Athletics Games (zati 2011), kde jsem obsadila

3. misto v kategorii zakyn v béhu na 100 m prekazek (16,48 s).

Mezi mé nejvétsi uspéchy fadim 2. misto na HMCR v roce 2015 ve skoku vysokém,
kde jsem skocila 172 cm v kategorii juniorek. Diky tomu jsem se mohla zic¢astnit pred zavodu
HME 2015 v 02 aréné, coz byl pro mé& obrovsky zazitek. V roce 2015 pti HMCR ve vicebojich
jsem si vytvotila osobni rekord v halovém pétiboji 3485 bodii, ¢imz jsem se umistila v kategorii
juniorek na 4. misté. V tomto pétiboji jsem si vytvofila osobni rekord ve skoku vysokém

ato 173 cm.

Dalsi velkou zkuSenosti pro mé byl absolvovany viceboj na mezistatnim Sesti-utkani
ve Francii v roce 2018, kde jsme se jako tym Zen U23 (Zatloukalova 5593, K. Dvotdkova 5531,
Odvarkova 4687) umistily na 2. mist¢.

4.2 Vykonnostni vyvoj a trénink v jednotlivych etapach

Etapa zakladniho tréninku

Nez jsem se dala na drahu atletiky, tak jsem v ptedchozich letech hréla tenis v Teplicich
na Letné. Na zakladni Skole jsem nastoupila na druhy stupen do sportovni tfidy, kde si mé

v§imla pani ucitelka a doporucila mi atletiku, kterou jsem si hned oblibila.

V roce 2009 jsem zacala s tréninky v Bilin€ u trenérky Jitky Machové a Zdenka Bazanta.
Tréninky byly zamétené na rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti a byly ¢asto zafazovany
hry. Tréninky probihaly 3x tydné. Hned tento rok jsem se zucastnila svého prvniho
mistrovského pétiboje v Jablonci nad Nisou v kategorii mladSich zékyn, kde jsem poprvé

vyzkousela piekazky, které jsem predtim ani jednou nebézela v zavode, nebot’ jsem se po par
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tydnech trénovani zii¢astnila hned vyse zminéného MCR ve vicebojich, ziskala jsem 2242 bodi
a skoncila jsem 10. Nejvétsi radost jsem meéla zprvniho mista hodu mickem

(44, 34 m). V této sezdn¢ se mi podatilo hodit 50,19 m. Byla to moje oblibena disciplina.

Tabulka 7 Vykony v sedmiboji v kategorii starSiho Zactva

Rok 2010 2010 2010 2011 2011
Kategorie Starsi Starsi zakyné Starsi Starsi Star$i zakyné
zakyné zakyné zakyné
Zavod Piebory Piebory Piebor Prahy | Ptebory MCR
Usteckého | Olomouckého Usteckého
kraje kraje kraje
Misto Bilina Olomouc Dukla Praha Bilina Slavia Praha
Umisténi 1. 2. 4. 1. 15.
Sedmiboj 3123 3032 3119 3726 3543
100m piekazek 18,19 18,20 18,91 16,59 17,97
Vyska 1,35 1,39 1,43 1,54 1,54
Koule 3kg 6,25 6,66 5,82 7,04 7,17
150 m 21,03 22,01 21,85 20,59 21,47
Dalka 4,42 4,60 4,63 4,70 4,75
Ostép 19,323 21,01° 22,553 19,32 23,523
800m 2:40,86 2:52,25 2:42.35 2:43,92 2:39,44

V roce 2010 jsem se stala ¢lenkou vicebojatské skupiny pod vedenim Jitiho Nechvatala
a Jaromira Rihy. JelikoZ jsem byla jednou ze zakladajicich &lenek této skupiny, tak nas zpo&atku
ve skuping pfili§ nebylo. Tréninky jsem brala od poc¢atku zodpovédné. Zacala jsem pravidelné
jezdit na sousttedeni, které se o velikono¢nich prazdninach konaly v Houst'ce, letni soustiedéni
a podzimni soustfedéni probihaly obvykle na Klinovci. Zimni soustfedéni jsem nékolikrat
absolvovala v atletické hale v Jablonci nad Nisou. Tréninky probihaly 3x-4x tydn&. Trenéfi nés
Casto brali 1 na tréninky do nedalekého Némecka, kde jsme béhali kopce, nebo jsme chodili
do bazénu v rdmci regenerace. V této etapé jsem se seznamila s technikami a celkové se vSemi
disciplinami, které viceboj zahrnuje. V roce 2010 jsem absolvovala 34 individudlnich start
a tfikrat jsem soutézila v sedmiboji. V roce 2011 jsem absolvovala 48 individudlnich startt,

soutézila jsem v halovém pétiboji a dvakrat v sedmiboji.
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Etapa specializovaného tréninku

Tabulka 8 Vykony v sedmiboji v kategorii dorostu

Rok 2012 2012 2013 2013
Vék 16 16 17 17
Kategorie Dorostenky Dorostenky Dorostenky Dorostenky
Zavod Ptebor Mistrovstvi Ptebory MCR
Jihoceského kraje Plzenského Usteckého kraje
a kraje Vysocina | a Karlovarského kraje
Misto Pacov Klatovy Bilina Stara
Boleslav
Umisténi 3. 2. 1. 7.
Sedmiboj 3804 3535 4138 4109
100m 15,53 16,21 15,82 15,55
pirekazek
Vyska 153 149 162 159
Koule 7,56 6,75 7,35 8,11
3kg
200m 28,21 28,78 27,87 27,67
Délka 460 457 516 479
Ostép 28,01 25,75 25,64 26,71
500g
800m 2:46,75 2:46,20 2:33,61 2:34,74

Toto obdobi bylo pro mé velkou zménou, nebot’ jsem zacala chodit na Podkru§nohorské

gymnazium v Mosté, kam jsem chodila do sportovni tfidy. Musela jsem zalit bydlet

na internaté, 1 kdyZ jsem to z domova nem¢la pftili§ daleko, ale ranni tréninky, které nam skola

umoznila a absolvovani odpolednich tréninkli by bylo spolu s cestovdnim pro mé néarocné

na skloubeni, a proto jsem si vybrala moznost bydlet béhem studia na SS v Most&. Vyhodou

byla i moznost vyuziti regenerace v ramci Skolni vyuky (aquadrom).

Od prvniho ro¢niku jsem zmeénila trenéra a zacala jsem se pfipravovat pod vedenim

Radka Simy, ktery s gymnéaziem spolupracoval. V piipravé jsme absolvovali nékolik

vycvikovych tadborti. V objemové ptipraveé, koncem fijna, to bylo kondi¢ni soustfedéni na
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Bozim Daru. Na jafe ve fazi specialni ptipravy jsme absolvovali tydenni pobyt v Nymburce.
V této dob¢ jsem trénovala 6x v tydnu. V utery a ve ¢tvrtek jsme v rdmci vyuky na sportovnim
gymnaziu méli takzvané sportovni bloky. V téchto dnech probihal trénink vétSinou dvoufazoveé
v zavislosti na obdobi a nutnosti piipravy. V této etap¢ jsem zacala také s odrazovou piipravou,

posilovnou a taky s kvalitnim tréninkem rychlosti a techniky.

Odrazova ptiprava byla pro mé tvrdy ofiSek. V ivodu jsme se zaméfili na spravné
provedeni odrazu (pfes patu) pomoci riiznych imitacnich a odrazovych cviceni. Postupné jsme
piechéazeli na klasické nasobené odrazy. V objemové piipravé predevSim v nizké intenzité
ve form¢ dvaceti az tficeti-skokll. Ve specidlnim a zadvodnim obdobi ve vysoké intenzité,

predevsim formou kvalitnich pétiskokt az desetiskoki.

Béhem jedno mikrocyklu jsem méla do tréninku zafazenou 2x tydné posilovnu.
V tivodnich tréninkovych jednotkach jsme se zaméfili predevsim na celkové zpevnéni téla
pomoci kruhovych tréninkti. Volnou ¢inku jsme zatazovali postupné s ohledem na postupny

VyVoj.

Nedilnou soucasti ptipravy bylo i zdokonalovani techniky skoku dalekého a piekazek.

V této etapé piipravy jsem neabsolvovala specializovanou pfipravu na viceboj.

Ptiprava byla vice zamétfena na rozvoj maximalni rychlosti a vykonnosti na ptekdzkach

a ve skoku dalekém. Zavody ve viceboji jsem absolvovala pro zpestfeni zdvodniho programu.

Poté jsem se vratila zpét do atletického klubu v Bilin€, kde jsem znovu byla pod
vedenim Jiftho Nechvatala a Jaromira Rihy a v této etapd jsem se opét vratila k piipravé

na viceboj.

Nésledné jsem trénovala v Jablonci nad Nisou pod vedenim Dany Jandové. Tréninky
jsem absolvovala kazdy den kromé nedéle. Diky tomu, Ze jsem méla rok po maturité pauzu,
jsem se mohla vénovat vice tréninkim. Ne&které tréninky jsem méla tedy dvoufdzové.
V tréninku jsme se zamé&fili predev§im na 100 m piekazek, coz se hned v zadvodech prokazalo,
nebot’ jsem se z osobniho rekordu 15,07 vylepSila prvnim zdvodem na 14,57 a v dalSich
zavodech tohoto roku na 14,50. Diky podminkdam v Jablonci jsem béhem zimy mohla

absolvovat ptipravu v atletické hale a vyuzivat regeneraci, ktera byla pfimo v areélu.
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Tabulka 9 Vykony v sedmiboji v juniorské kategorii

Rok 2014 2014
Vék 18 18
Kategorie Juniorky Juniorky
Zavod Bitva ocelovych 5
desetibojait MER
Misto Ceska Lipa Slavia Praha
Umisténi 1. 7.
Sedmiboj 3954 4116
100m pi‘ekazek 16,08 15,76
Vyska 159 157
Koule 4kg 7,98 7,08
200 m 27,85 27,35
Dalka 478 5,02
Ostép 600g 29,28 28,06
800m 2:44,46 2:34,09
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Etapa vykonnostniho tréninku

Tabulka 10 Vykony v sedmiboji v kategorii zeny

Rok 2017 2018 2018 2018 2019 2019
Vék 21 22 22 22 23 23
Kategorie Zeny Zeny Zeny Zeny Zeny Zeny
Zavod Piebory | Bilinské | MUU23 | MCR | Bilinské | MCR
Prahy viceboje viceboje
Misto Slavia Bilina Aubagne | Kladno Bilina Zlin
Praha
Umisténi 2. 1. 15. 6. 1. 9.
Sedmiboj 3882 4570 4687 4786 4252 4462
100m 14,94 15,20 14,36 14,36 15,05 14,74
pirekazek
Vyska 158 159 166 163 160 151
Koule 4kg 8,10 8,77 7,39 7,92 8,26 8,05
200 m 27,25 27,19 26,44 26,09 28,02 26,73
Dalka 530 550 530 557 504 511
Ostép 600g NM 33,69 30,97 28,74 30,05 31,70
800m 2:39,34 2:34,38 | 2:29,78 2:27,02 | 2:38,70 | 2:27,92

Béhem nasledujiciho roku 2017, kdy jsem nastoupila na vysokou Skolu, jsem zacala
s ptipravou pod vedenim Petra Sarapatky na Slavii. Zaméfili jsme se zejména na piekazky
a viceboje. Tréninky probihaly 6x tydné a obvykle trvaly 2,5 hodiny. V pondé¢li a ¢tvrtek byla
vzdy zatazena posilovna, kterd probihala formou kruhového tréninku. Nejdtive byly zatazeny
posilovaci cviteni na zpevnéni a poté byla zatazena volna &inka. Uterni tréninky byly obvykle
zaméifeny na piekazky. Ve stiedu byla zafazena rychlostni vytrvalost a v patek dlouhd tempa.
V sobotu byl samostatny klus 30 — 45 minut. Tréninky jsem méla Casto individudlni, pokud
jsem nemohla na trénink v dany ¢as. Zménu v tréninku jsem pocitovala ptedevsim v celkovém
objemu nabéhanych usek, a to predev§im na 300 — 500 m usecich, na které jsem do té doby

nebyla pfili§ zvykla.
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Nejlepsich vykont jsem dosahovala v roce 2018, coz mizeme vidét v tabulce. V tomto
roce jsem si vylepsila své osobni maximum v sedmiboji na 4786 bodi a vylepsila si osobni
rekordy ve vSech disciplindch zahrnujicich viceboj az tedy na vysku, kde je mtij osobni rekord

173 cm z roku 2015.

Tabulka 11 Vyvoj osobnich rekordt v jednotlivych disciplinach viceboji

Rok | 2009 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2014 | 2015 | 2016 | 2017 | 2018 | 2019

Vék 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
100m

18,19 | 16,48 | 15,37 | 15,16 | 15,76 | 15,30 | 15,07 | 14,50 | 14,36 | 14,68

~

pr.
Vysk
143 156 157 164 165 173 156 163 170 167
a
Koule
6,66 7,17 7,56 8,11
3kg
Koule
7,98 8,50 8,10 8,77 8,26
4kg
150m | 22,68 | 21,03 | 20,59 | 21,38 | 21,08 | 19,83
200m 28,21 | 27,05 | 27,35 27,42 | 27,25 | 26,09 | 26,73
Dalka | 437 477 499 473 534 537 527 543 541 559 537
Ostép
28,01 | 25,64
500¢g
Ostép
16,45 | 20,49 | 24,73 | 30,43 33,69 | 31,70
600g
2:48, | 2:37, | 2:39, | 2:43, | 2:33, | 2:34, | 2:35, | 2:39, | 2:39, | 2:27, | 2:27,
800m

21 39 44 78 61 09 06 34 34 02 92
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Tabulka 12 Vyvoj osobnich rekordii v doplitkovych disciplinach

Rok 2009 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2014 | 2015 | 2016 | 2017 | 2018 | 2019
60m 9,05 8,74 | 8,50 8,61 |841 |817 [8,07 |809 |854
60m 11,57 9,94 9,60 {935 9,19 9,06 |915 |9,15 |9,00 |9,06
piekazek
200m 32,24 | 33,9
prekazek 5
300m 47,6 46,6 | 46,52
2 2
400m 68,27
prekazek
Micek 50,19
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5 Diskuse

V diskusi budu porovnavat své vykony s ostatnimi ¢eskymi vicebojatkami a hodnotit,
zda prabéh mého tréninku v jednotlivych etapach odpovidal charakteristikim uvedenym

v teorii.

Vyvoj své vykonnosti budu srovnavat s vykonnostnim vyvojem Lindy Kominkové,
Elisky Kluc¢inové a Katefiny Cachové. Eliska a Katefina dosahly na reprezentacni uroven

a v sedmiboji piekonaly Sestitisicovou bodovou hranici.

Linda Kominkova z&vodila ve vicebojich za TJ Lokomotivu Bieclav a v sou€asnosti je
studentka doktorského studia na UK FTVS. Linda se vénovala zavodéni 8 let, od roku 2006
az do roku 2014, od 13 do 21 let.

Ve 13 letech jsem absolvovala mistrovsky pétiboj a atletice jsem se vénovala velmi
obecné, proto mizu porovnat jen nékteré vysledky, a to skok do déalky s vykonem 437 cm
a v neposledni fadé¢ béh na 800 m s ¢asem 2:48,21. Linda mé v jejich 13 letech predcila ve
skoku do délky (490 cm) a i v béhu na 800 m. Ve 14 letech jsem poprvé absolvovala sedmiboj
s bodovym vysledkem 3123 bodii. Linda ve 14 letech ziskala 4296 a byla lepsi ve vSech
brzkou specializaci. V 15 letech jsem dosahla velkého progresu stejné jako Linda, nicméné
jsem se ji pfibliZzila svym nejlepSim vykonem 3726 bodi. Nejvice blizko jsem byla ve skoku
dalekém a vysokém. V porovnani s EliSkou Klu¢inovou jsem byla nejblize v béhu na 800 m,
tam jsem zaostala jen o 3 vtefiny. Co se tyce Katetiny Cachové a jeji vykonnosti v 15 letech,
tak jsem ji pifekonala v béhu na 800 m a tésn¢ se priblizila na rozdil 3 cm ve skoku vysokém,

coz byla jedna z mych nejsilnéjsich disciplin.

V 16 letech zacala byt moje pfiprava specializovana. Vykonnostné jsem se velmi
posunula, coz bylo diano velkym mnoZstvim tréninki v tomto obdobi. Trénovala jsem
az Sestkrat tydné 1 dvoufazové. V tomto obdobi jsem se Lindé ptibliZila na rozdil 100 boda
(pokud by mél byt bran v potaz pouze nejlepsi vykon v 16 letech). Kontinualné jsem ale
dosahovala lepSich vysledkl. Pfed¢ila jsem ji hlavné v rychlostnich disciplinach. Katetinu
Cachovou ani Elisku Klu€inovou uz se mi nikdy nepodafilo pfedcit, ani se pfibliZit jejich
vykoniim. V 17 letech jsem se diky silové ptipravé vyrazné zlepsila ve vrhu kouli (zlepSila jsem
si svilj osobni rekord), ve skoku dalekém a skoku vysokém. Lindu jsem piekonala primérné o

200 bodi. Linda vtomto obdobi zacala stagnovat, ziejme kvili své brzké specializaci.
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Jeji vysledky mély sestupnou tendenci. Co se tyCe Elisky Kluc¢inové, tak se v 17 letech zlepsila
také ve skoku vysokém. Miyj progres byl dokonce lepsi. Eliska se zlepsila o 6 cm (ze 166 cm
na 172 cm) a ja o 7 cm (ze 157 cm na 164 cm). U Katefiny Cachové doslo v tomto véku
k nejlepSimu zlepSeni v prekazkach a oStépu. V tomto véku uz byla Katetfina vykonnostné
na jiné urovni ve vSech disciplinach. V 18 letech jsem dosahla nejlepSiho vykonu v béhu na 150
m, kdy se mi podaftilo zabéhnout poprvé ¢as pod 20 s. Co se tyce skoku vysokého, pokud bych
nepocitala vykon 173 cm (o rok pozdé€ji) zaCala jsem postupné stagnovat az do konce
m¢ atletické kariéry. Podobn¢€ na tom byla i Eliska Klu¢inova, ktera se pozdéji pohybovala nad
hranici 180 cm, az na jeden zadvod na Kladné¢, kde se ji podaftilo skocit 190 cm, nicmén¢ tento
vykon byl az v 26 letech. Ve véku 18-20 let stagnovala a jeji vykon se zacal mirné lepsit az
ve 22 letech. V ostatnich disciplindich m¢ jasn¢ piedcila, stejné jako Katefina Cachova. Lindu,
kterd naopak zazivala vykonnostni pokles, jsem v tomto véku uz jasné predc¢ila. Lindu jsem
postupné piekonala svymi vykony v rychlostnich disciplindch a skocich. Linda byla naopak
stale lepsi ve vrzich a hodech, nicméné¢ bodové jsem na tom byla Iépe. V tomto duchu nase

vysledky pokracovaly az do konce moji atletické kariéry v roce 2019.

Dtvodem, proc¢ jsem nedosahovala takovych vysledu, jako Eliska Klu¢inova a Katetina
Cachova byl mtj somatotyp. Tyto vicebojarky byly vyssi a siln€j$i nez ja. Dalsim diivodem
bylo velké mnoZstvi tréninkovych jednotek ve specializované etapé€. V této dobé& jsem trénovala
az Sestkrat tydné, obcas dvoufazove a diky tomu posléze doslo ve vykonnostni etapé k poklesu
tréninkové motivace, nebot’ jsem uZ nebyla ochotna obé&tovat tréninku takové usili, jako v letech

ptedchozich.

Podle Vinduskové (1984) by mély byt v zakladni etapé tréninku Zactva obsahem hry
a soutéze, aby bylo dosaZeno pestrosti a atraktivity pro déti. Musime zde brat zietel na to,
ze nam nejde o specializaci na viceboj, ale pouze o vicebojaisky charakter tréninku. Mtj trénink
v této vekové kategorii viceméné odpovidal tomu, co je uvedeno v odborné literatufe.

Tréninkové jednotky byly tvofeny pifevazné hrami a soutéZemi zdbavnou formou.

Etapa specializovaného tréninku by méla trvat ptiblizn€ 4 roky. Na rozdil od zékladni
etapy se zvysuje pocet zavodu, zlstavaji vSak extenzivni tréninkové metody. Mélo by se dbat
na velky pocet starti hlavné ve skoku dalekém, prekazkach a sprintu. Mij trénink byl piimo
takto postaven, zamétovali jsme se hlavné na techniku skoku dalekého a rozvoj rychlostnich

a silovych predpokladl v ndvaznosti na sprinty.
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Po specializované etap¢ jsem absolvovala etapu vykonnostni, do které jsem se postupné
dostala kolem roku 2018. V této etapé byl trénink zaméfen pfimo na viceboje a na zvyseni
objemu zatéze v tréninku. Na konci sezony 2019 jsem se rozhodovala, zda se budu dale vénovat
trénovani a zdvodéni. Ztratila jsem vnitini motivaci a chut’ k dal§imu trénovani a zavodéni.
Jednim z faktori bylo vzdalené dojizdéni na tréninky a dale mi nevyhovovala pocetnost
tréninkové skupiny. Nebyla jsem dostatecné spokojena s vysledky, piestoze jsem trénovani

vénovala mnoho ¢asu a usili.

Co se tyCe zdravotnich piedpokladii neméla jsem nikdy zddna vaznéj$i zranéni.
Jen vroce 2012 jsem mela zanét achillovy Slachy do které jsem musela dostat injekci
s kortikoidy. Zranéni nebyly nikdy mij problém. To samé mohu fici i o podpote rodiny,
kterd vzdy stdla za mnou a podporovala mé. At uz se jedna o doprovod na tréninky ¢i na zdvody
nebo finan¢ni podpory na koupi vybaveni atd. Nikdy jsem neméla problém ani s absolvovanim
Skolni dochéazky, nebot’ mi na kazdé skole vychazeli vstiic v podob¢ individualniho studijniho
planu, at’ uz se jedna o stfedni $kolu nebo pravé UK FTVS. Proto musim fici, Ze podminky
pro trénovani a zavodéni jsem méla vzdy dobré, jen u me byl nejvétsi problém prace s motivaci.
Jelikoz na to, kolik jsem tréninku obétovala mnozstvi casu, nebyly pro m¢ vysledky

uspokojujici.
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6 Zavér

Cilem této bakalaiské prace bylo zhodnotit a posoudit vlastni vykonnosti vyvoj v etapach
zékladniho, specializovaného a vykonnostniho tréninku v souvislosti s absolvovanym
tréninkem. Druhym cilem bylo srovndni vlastniho vykonnostniho vyvoje s jinymi

vicebojarkami.

Dosla jsem k zavéru, ze muj trénink byl spravné nastaveny az do vykonnosti etapy
tréninku. Zacinala jsem s obecnou atletikou, kde byly hlavni néplni hry a soutéze a postupné
dochazelo ke specializaci. Diky mym vrozenym piedpokladim, hlavné rychlostnim, jsem
rychle zacala dosahovat dobrych vysledkli. Pozdéji se projevily i moje rychlostné silové
ptedpoklady, dosdhla jsem dobrych vysledkid ve skoku vysokém a dalekém. NejlepSich
vysledkl jsem zacala dosahovat ve specializované etapé, kdy na jejim zacatku jsem svymi
vykony piedéila Lindu Kominkovou a lehce jsem se ptiblizila k vykoniim nejlep$ich ¢eskych
vicebojafek Elisky Kluc¢inové a Katetiny Cachové. Zarovei jsem vSak ve specializované etapé
méla pfili§ velky pocet tréninkovych jednotek tydn€, coz mohlo byt jednou z pficin
nedosahovani pozadovanych vysledkii a nasledné ztraty motivace k pokra¢ovani v zavodéni.

Dalsi pficinou byly mé somatické predpoklady.

Zavérem bych chtéla fici, Ze pro mé byla atletika velkym pifinosem jak osobnim, tak
spolecenskym. Dala mi dobry zaklad pro studium na UK FTVS a pokracovani v atletice jako

trenérka mladeze i uditelka na ZS se zkuSenostmi pravé z atletiky.

56



7 Seznam tabulek

Tabulka 1: Sedmiboj-ptehled vykontl - 100 bodové rozdily.........cccceveverviieciinciiiiiieeeeeeeeeie e 16
Tabulka 2 Somatické predpoklady vicebojaiti — cilovy model ..........cccooiiiiiiiiiiini e, 19
Tabulka 3 Zakladni udaje GspeSnych sedmibojarek ..........cccoeceeiiiiiiiiiiiieneee e e 20
Tabulka 4 Vykonnostni vyvoj v sedmiboji Linda Kominkova ...........ccccceeviierienieniinnieiieniesienie s 38
Tabulka 5 Vykonnostni vyvoj v sedmiboji EliSka KIu€inova...........cccccoooiniiiiniiiiiiceceeeee, 40
Tabulka 6 Vyvoj vykonll v sedmiboji Katefina CachOVA..........cccecvevierienieniiiiieciecieseecee e e 43
Tabulka 7 Vykony v sedmiboji v kategorii Star$STho Zactva..........c.cecveeveeiiiiiiieiiiienieieeseeeesiceee e 46
Tabulka 8 Vykony v sedmiboji v Kategorii dOTOSTU ......eeoveeruieriieiieieeiee ettt e e 47
Tabulka 9 Vykony v sedmiboji v juniorské Kate@Oorii ........ceevvverrierieeriieriiecriiesieseeseeseeseeesieesre e eene e 49
Tabulka 10 Vykony v sedmiboji v Kate@Orii ZENY.......cccevieriieiiieiieieeeiienieerteree ettt et 50
Tabulka 11 Vyvoj osobnich rekordtl v jednotlivych disciplinach vicebojl ......c.ccccevevveeveeiiniinrreannane 51
Tabulka 12 Vyvoj osobnich rekordii v doplitkovych disciplinach ..........ccceevvveviieviieviieiienieciecrecrene 52

57


file:///F:/Hotová%20bakalářka/BP%20-%20Odvárková%20(27.5.)%20finále%20(SPATNE%20OKRAJE.docx%23_Toc41568767

10.

11.

12.

13.

14.

Seznam pouZité literatury

CILIK, 1. Atletika. 1. vyd. Banska Bystrica: Univerzita Mateja Bela, 2009, s. 200.
ISBN 978-80-8083-889-8

CILIK, 1. Tedria a didaktika atletiky: (vysokoskolské ucebnica). 1. vyd. Banska Bystrica:
Belianum, 2013. ISBN 978-80-557-0554-5.

DOVALIL, J. Vykon a trénink ve sportu. Vyd. 1. Praha: Olympia, 2002. ISBN 80-703-
3760-5.
HEAZLEWOOD, 1., GAHREMAN, D., LEE, J. The factor structure of the decathlon

and heptathlon: implications for training strenght, power, speed and endurance.
Journal of Australian Strenght and Conditioning. ASCA, 2014, 22 (5),s. 161-166.
CHOUTKOVA, B. Piekazkovy béh na 100 m In KNENICKY, K. a kol. Technika
lehkoatletickych disciplin. 3. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1977. s. 97 - 100
CHOUTKOVA, B. Sedmiboj zen. In VACULA, J. a kol. Trénink atletickych disciplin.
3. zménéné vyd. Edice Ucebnice pro vysoké Skoly. Praze: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1983, s. 365-373.

JERABEK, P. Atletickd priprava: deéti a dorost. 1. vyd. Praha: Grada, 2008,
s. 190. ISBN 978-80-247-0797-6

KLUCINOVA, E. Trénink vicebojaiky. Analyza viastniho vykonnostniho vyvoje a
tréninku. Bakalafskd prace. Praha: UK FTVS, 2013. 51 s. Vedouci prace Jitka
Vinduskova.

KOMINKOVA, L. Wykonnostni vyvoj a trénink vicebojarky. Bakalatska prace. Praha: UK
FTVS. 2015. 95 s. Vedouci prace Jitka VinduSkova.

MILEROVA, V. akol., Béhy na krétké traté. 1. vyd. Praha: Olympia, 2002: s. 53. ISBN 80-
7033-570-X

PERIC, T., DOVALIL, J. Sportovni trénink. Vyd. 1. Praha: Grada, 2010: s. 47—48.
ISBN 978-80-247-2118-7
RUZICKA, L. Atletika v CASPV. Praha: Ceska asociace Sport pro viechny. 2004. ISBN

80-86586-06-5

RYBA, J. akol. Atletické viceboje. 1. vyd. Praha: Olympia, 2002, s. 126. ISBN 80-7033-584-
X

SONTAKOVA, L. Individudlni vyvoje vykonnosti sedmibojarek. Bakalaiska prace.
Praha: UK FTVS, 2014, 50 s. Vedouci prace Jitka Vinduskova.

58



15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.
23.

24.

25.

SUSLOV, F. Current problems in the development of young athletes. New Studies in
Athletics. IAAF, 2008, (3), 19-25.

TRKAL, V. Bodovaci tabulky pro atletické viceboje. 1. vyd. Praha: Olympia, 2003. ISBN
80-7033-794-X.

VINDUSKOVA, J. Zikladni programovy material pro oblast vrcholového sportu.
Sedmiboj Zeny. Praha: VMO UV CSTV, 1984. 52 s.

VINDUSKOVA, J. Individualni vyvoje vykonnosti. In RYBA, Jiti a kol. Atletické
viceboje. 1. vyd. Praha: Olympia, 2002. ISBN 80-7033-584-X. s. 150-168
VINDUSKOVA, J. Training Women for the Heptathlon: A brief outline. New Studies
in Athletics. IAAF, 2003, (2), 27-45.

VINDUSKOVA, J., KOUKAL, J. Trénink viceboji. In VINDUSKOVA, I. (editor) aj.
Abeceda atletického trenéra. 1. vyd. Edice Atletika. Praha: Olympia, 2003. s. 269-283.
ISBN 80-7033-770-2.

VINDUSKOVA, J. Vyvoje vykonnosti. Materialy k predmétu PATL139N
Specializace viceboje, 2020. Dostupné z

https://is.cuni.cz/studium/nastenka/x _hledat.php

ZAK, V. Pravidla atletiky. Olympia, 2018.

Metodologie bakaldrské a diplomové prdace [online]. Dostupné z:

http://www.ftvs.cuni.czZ/FTVS-161.html

EBBETS, R. HEPTATHLON ROUNDTABLE, Track Coach [online]. cit [2020-28-
02]. Dostupné z
http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=true&db=s3h&an=36086274&scope=si
te

CESKY ATLETICKY SVAZ [online]. cit. [2020-28-02]. Dostupné z:

https://www.atletika.cz/reprezentace/medailony-atletu/katerina-cachova/

59



