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1. Uvod

1.1. Obecné

Atleticky sedmiboj patfi tak trochu k popelkam ceské atletiky, nebot’ béhem jeho novodobé historie, az na jednu
vyjimku, kterou je pétibojatka Olga Davidova-Modrachova, zadna z ¢eskych sedmibojaiek nedosahla takovych
vynikajicich vysledkt jako trio Ceskych desetibojaiskych Sampionti Robert Zmélik, Tomas Dvorak a Roman
Sebrle. Piesto je v poslednich letech na3 narodni viceboj pravé diky nim chloubou nasi atletiky a povédomi
nesportovni i sportovni vefejnosti pfijalo 1 Zensky sedmiboj jako naro¢nou vSestrannou disciplinu, jejiz
protagonistky zaslouzi plné uznani. Samoziejmé ve skrytu duSe doufam, Ze jsem k rozvoji zenského sedmiboje
prispéla i svymi vykony, o nichz jsem, jako snad kazdy byvaly vrcholovy sportovec ptresvédéena, ze mohly byt
mnohem lepsi. K rozvoji sportovni discipliny vSak nepfispivaji pouze kariéry vrcholovych sportovct, ale i
spousta zakulisni metodické prace, ktera ma velkou zasluhu na permanentnim rozvoji sportovni urovné. A to je

vlastné i obecnym nadstavbovym mottem tohoto dokumentu, tedy pfispét do nekone¢né mozaiky poznani.

1.2. Strucny pi‘ehled z historie Zenského viceboje

Zensky viceboj ma pouze kratkou historii a prosel ve svém vyvoji zménami ve vybéru, mnoZstvi a poradi
disciplin od trojboje, pies pétiboj az ke stavajicimu sedmiboji. Prvni Zenské vicebojaiské mezinarodni zavody
se uskutecnily v letech 1922-23 v Monte Carlu, jako zvlastni atrakce jarniho lazenského programu. Timto
prvnim vicebojafskym zavodem byl pétiboj s disciplinami: koule, dalka, vyska, ost€p a 100m. V roce 1933
schvalila mezinarodni atletickd federace slozeni Zenského pétiboje s vySe uvedenym slozenim disciplin.
V prubéhu let dochazi dale ke zméné pofadi a slozeni disciplin pétiboje. V roce 1948 se z pétiboje stava
dvoudenni zavod, ve kterém se prvni den zavodilo ve vrhu kouli, skoku vysokém a béhu na 200m a druhy den
v béhu na 80m prekazek a skoku dalekém. K prvni zmén¢ v tomto slozeni doslo v roce 1954, kdy byl béh na
80m prekazek modifikovan na béh na 100m piekazek a v roce 1969 se misto behu na 200m bézela osmistovka.
Od roku 1974 byl pétiboj jednodenni soutézi. Do programu OH byl pétiboj zatazen v roce 1964 v Tokiu. Prvni
olympijskou vitézkou se stala v novém svétovém rekordu vykonem 5 246 bodl zavodnice Sovétského svazu

Irina Pressova.

Bodovaci tabulky Zenského viceboje se v prubehu jeho historie ménily Ctytikrat, a to v letech 1950, 1954, 1972
a 1985. O posledni zménu se zaslouzil ¢eskoslovensky atleticky ¢inovnik, Viktor Trkal. Od roku 1981 se
soutézi v sedmiboji. Konecna podoba poradi jeho disciplin je od roku 1985 doposud stejna. Sedmiboj je
dvoudenni soutézi s disciplinami prvého dne: béhem na 100m prekazek, skokem vysokym, vrhem kouli a

behem na 200m a s disciplinami druhého dne: skokem dalekym, hodem o$tépem a béhem na 800m.

V poslednich letech vSak sili hnuti o kodifikaci nové podoby Zenského viceboje, a to v podobé zenského
desetiboje a o jeho zafazeni do vrcholnych mezindrodnich soutézi. Vzhledem k nutnosti zménit budoucim
desetibojarkam zavedené potadi disciplin prvého a druhého soutézniho dne, které plati pro desetibojare, se mi
tato snaha jevi jako nesystémova a nespatiuji v ni zadny ptinos pro rozvoj zenského viceboje.
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medaili v pétiboji na Mistrovstvi Evropy v Bruselu v roce 1950 vykonem 3.026 bodt. Stejnou medaili ziskala i
vroce 1951 na Svétovych studentskych hrach v Berlin€, vykonem 3.186 bodu (vykony: koule 9,44m, vyska
155cm, 200m 26,4s, 80m piekazek 12,4s, dalka 512cm). Jejimi dal$imi velikymi Gispéchy je mimo jiné i teti
misto na Mistrovstvi Evropy v Bernu 1954 ve skoku vysokém vykonem 163cm a paté misto v pétiboji na
Mistrovstvi Evropy 1958 ve Stockholmu. Dal$imi medailistkami z mezinarodnich soutézi jsou: ze Svétovych
univerziad, a to v roce 1987 v Zahfebu Zuzana Lajbnerova vybojovala bronzovou a na Mallorce 1999
vybojovala Katefina Nekolna, stfibrnou medaili, Na MS juniorti do 19 let v roce 2000 v Santiagu de Chile
ziskala bronzovou medaili Barbora Dolezelova, na mistrovstvi Evropy junior v Rize vroce 1999 ziskala
stiibrnou medaili Michaela Hejnova. V letosnim roce, roce 2007, mladé ¢eské sedmibojarky ziskaly tfi medaile
z vrcholnych soutézi: z Mistrovstvi svéta do 17 let v Ostraveé Katetfina Cachova zlatou medaili vykonem 5.641
bodii, na Mistrovstvi Evropy juniorti v holandském Hengelu vybojovala Eliska Kluc¢inova vykonem 5.709
sttibrnou a Nikol Ogrodnikova vykonem 5.607 bodti bronzovou medaili.

Prvni Ceskou sedmibojaikou, ktera prekonala hranici 6.000 bodii je Marcela Neckafova—Koblasova. Na prvnim

Mistrovstvi svéta v Helsinkach se umistila na 10. misté vybornym vykonem 6105 bodt.

Nejlepsi historické umisténi v Evropském poharu druzstev ve vicebojich Zen dosdhlo vroce 1987 ve
francouzském Arles druzstvo ve slozeni Lajbnerova, Otdhalova, Novakova a Vystejnova v celkovém souctu 17
879 bodu. Jestlize srovname bodovy uspéch tohoto druzstva s letosnim (2007) vystoupenim druzstva zen na
Evropském poharu v Tallinu, pak by naSe druzstvo stimto vysledkem s pfehledem zvitézilo, nebot’ vitézné

druzstvo Holandska ziskalo toliko 17.353 bodu.

Z tohoto bohatého vyctu je patrné, Ze i zensky viceboj ma své nepopiratelné uspéchy, ale na osobnosti typu

Dvoiaka nebo Sebrleho, kterymi se py$ni muzsky desetiboj stéle jesté Eeka.

Svétovou rekordmankou v sedmiboji je Americ¢anka Jackie Joyner — Kersee jiz od roku 1988, tedy v letosnim
roce jiz 19 let, vykonem 7 291 bodd. Troufam si fici, ze tento vykon, slozeny z dil¢ich vykond 12,69s, 186¢cm,
15,80m, 22,56s, 727cm, 45,66m, 2:08,51min, nebude piekonan jesté dalsich 19 let. Je to opravdu neuvéfitelny
vykon, slozeny z velké Casti z tak kvalitnich vykonti, kterymi by se Jackie Joyner-Kersee umistila i ve finale

individualnich disciplin v jakékoli vrcholné soutézi.

1.3. Cile prace

Tato prace si klade nasledujici cile:

1) Porovnat nékteré obecné teoretické poznatky s praktickymi zkuSenostmi.

2) Naznacit moznosti vyuziti digitalizace dat o tréninkovém procesu.

3) Zjistit miru zavislosti sportovniho vykonu na kvantité a kvalité tréninkovych ukazateld.
4) Zhodnotit strukturu mé vykonnosti s ohledem na charakter metody bodovani.



1.4. Struktura prace - privodce praci

Prace je rozd€lena do péti hlavnich casti:

1. Uvod, ve kterém se mj. zabyvam historii Zenskych vicebojii az do sougasnosti.

V casti 2. se zabyvam teoretickymi ptredpoklady, vztahujicimi se k tréninkovému procesu sedmiboje. Zde jsem
s pomoci literatury rozebrala sportovni vykon z hlediska jeho struktury, rozebrala jsem také jednotlivé etapy
sportovni pfipravy podle obecnych principti, popsala jsem dilezitost vedeni tréninkového procesu formou jeho
planovani vyhodnocovani a kontroly stavu trénovanosti. Déle v této ¢asti rozebiram metody bodovani Zenského
sedmiboje a popisuji statistickou metodu korelace ke stanoveni urovné zavislosti mezi vykony a kvantitou
specialnich tréninkovych ukazateld (STU).

V casti 3. aplikuji teoretické predpoklady (poznatky) na vystupy z vlastniho tréninkového procesu a predkladam
vysledky.

V casti 4. diskusni formou zavrsuji vysledky piedlozené v ¢asti 3.

V zé&véru rekapituluji splnéni cilti prace a predkladam navazujici doporuceni.

1.5. Prace zabyvajici se podobnou problematikou

Sedmibojem se zabyvalo ptede mnou jiz nékolik autorek diplomovych praci.. P.Sebelkova (1995) se podrobné
zaméfila na techniku sedmibojatrskych disciplin, D. Jandova (1999) se zaméfila na srovnani techniky ostépu
mezi vicebojaikami a specialistkami. Analyzou vlastniho tréninku se zabyvaly M. Neckaiova (Koblasova)
(1987) a S. Berankova (2003). M Nekatova analyzovala podrobn& svilj desetidenni trénink pred vrcholnymi
vicebojaiskymi soutézemi, S. Berankové analyzovala nejuspé$ngjsi ttilety tréninkovy cyklus.

Zajimava byla i prace K. Nekolné (2000), jez se zabyvala muzskym desetibojem a hodnotila rozdily v ptipravé

mezi Tomasem Dvotakem a Ameri¢anem Christopherem Huffinsem.

2. Teoretické poznatky

2.1. Struktura sportovniho vykonu

Sportovni vykon je interpretovan jako vymezeny systém prvkd, ktery ma urcitou strukturu, tj. zakonité
uspotadani a propojeni siti vzajemnych vztahti. Podle Dovalila objektivni urceni struktury sportovniho vykonu
spociva v polozeni a zodpovézeni otazek podle kterych lze uréit strukturu sportovniho vykonu. Jeho prvni
otazkou je ,,Na jakych faktorech vykon zavisi“? Dale se pta na to, co jsou tyto faktory a jaka je jejich podstata?
Jak jsou dalezité a jaké jsou mezi nimi vztahy? .

Jestlize teorie vychazi z predpokladi, Ze na vykon plsobi rizné faktory, pak tyto faktory tvofi nedilnou soucast
celku, kterym je sportovni vykon. A jestlize jsou faktory pouze urcitou Casti, pak Ize polozit otdzku jak velkou
¢asti tohoto celku jsou? a jsou tyto faktory ve vSech sportovnich odvétvich stejné? Budou stejné napiiklad u
lukostielby a u atletiky? Urcité ne. Faktory sportovniho vykonu vychazeji z toho, jaké jsou pozadavky pro
sportovni vykon v daném sportovnim odvétvi. Pokud ale odhlédneme od téchto senzomotorickych sportovnich

vykontl, pak Ize tvrdit v souladu s Dovalilem !, Ze jednotlivymi &initeli sportovniho vykonu jsou:
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faktory somatické

faktory kondi¢ni,

faktory techniky,

faktory taktiky,

faktory psychické,

Dovalil "' pripousti, Ze uvedeny model je jistou zobeciiujici abstrakci, jez ma napomoci vytvofeni predstavy o
struktufe sportovniho vykonu, ale ze v jednotlivych sportech se naplnéni této predstavy o strukture sportovniho
vykonu lisi.

Chceme-li se zbyvat v této praci sedmibojem, pak je potieba se ptat na jakych faktorech zavisi sedmibojaisky

vykon? Podle Vinduskové

tvoti strukturu sportovniho vykonu v sedmiboji piedpoklady somatické,
motorické, faktory koordinac¢ni a sportovni technika, taktické predpoklady a psychické predpoklady, podle

Koukala " navic zdravotni a socialni piedpoklady.

Somatické faktory

Podle Vinduskové ! je idealni sedmibojaikou sportovkyné s tdlesnou vyskou 172-180 cm, télesnou hmotnosti
68-74 kg, pomér délky dolnich koncetin k télesné vysce 56%, pomér délky pazi k vySce postavy 42%, délka
chodidla nad 27cm a somatotyp 1,5 - 5 — 4. Pokud porovname tento model s t€lesnymi parametry, kterymi jsem
byla vybavena, pak moje télesna vyska Cinila 178 cm, télesnd vaha se pohybovala mezi 73 a 76 kg . A m¢éla
jsem obvykle mezi 5 a 9% tuku (méfeno kaliperaci). Pomér délky mych hornich koncetin k télesné vysce ¢ini
41,0% a pomér délky dolnich koncetin k télesné vysce €ini 52,8%. Délka chodidla je 27cm.

Srovname-li idealni sedmibojarku s mymi télesnymi parametry, lze fici, ze télesna vyska je srovnatelna, télesna
hmotnost se pohybovala mezi 73 a 75 kg, vyjimecné i nad 76 kg. Dolni ani horni koncetiny nedosahuji poméru
uveden¢ho vySe. Ze zpravy z télesného méfeni zroku 1990 vysel zavér, Ze s podilem 51% svalstva jsem

zafazena do somatotypu ,,ektomorfni mezomorf*

Faktory kondicni

Podle Dovalila "' se za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu povazuji pohybové schopnosti a to schopnosti
silové, rychlostni a vytrvalostni, dale schopnosti koordinatni a pohyblivost. Podle Vindugkové ®  jsou
dominujicimi pohybovymi schopnostmi pro vykon v sedmiboji maximalni rychlost, vybusna sila, rychla sila a
rychlostni vytrvalost. Mezi silové schopnosti vicebojaiti fadime podle Koukala P! vybusnou silu ve skokanskych
a vrhacskych disciplinach a rychlou silu ve sprinterskych disciplinach, mezi rychlostni schopnosti patfi rychlost
reakce, akcelerace, rychlost bézecka, odrazova a vrhaéska. Mezi vytrvalostni schopnosti patfi vytrvalost
vSeobecna a specialni.

Do koordina¢nich schopnosti atletli patii schopnost fizeni pohybu ve vSech vicebojafskych disciplinach
maximalné efektivnim zplsobem. Mezi specifické vicebojatské schopnosti patfi i zakladni gymnastické
koordina¢ni schopnosti i schopnosti herni, hraji-li vicebojafi jako doplitkové sporty fotbal, basketbal nebo
podobné sporty. Pohyblivost, jako u kazdého atleta limituje, provedeni pohybu v jeho rozsahu, z toho divodu je

potiebny znac¢ny kloubni rozsah.



Faktory techniky

U vicebojafe je spravna technika, neboli optimalni provedeni pohybu nezbytné pro dosazeni co nejvyssi
vykonnosti v discipliné. Vzhledem k tomu, Ze vicebojaf nema dostatek Casu vénovat se kazdé discipline
v takovém rozsahu jako specialista, je jeho ukolem zvladnout takové technické provedeni pohybu, aby mu
technické chyby prili§ nebranily v dosazitelné vykonnosti. ProtoZze vynikajici vicebojaf ,,zraje deset az patnact
let, ma moznost preferovat zdokonalovani techniky v urcitych letech pouze u vybranych disciplin. V sedmiboji
Zen jsou jedinymi ,,netechnickymi® disciplinami hladké béhy, tedy béh na 200m a 800m. Ptevazuji discipliny
technické. Relativné dokonalym zvladnutim techniky discipliny je pak maximalni vykon blizko hranici
osobniho rekordu.

Znaky dokonalé techniky

Idealni technikou ptekazkového béhu je plynuly a co nejrychlejsi prebéh prekazky, s co mozna nejniz§im
rozdilem Casu dosazeného na stejné¢ dlouhé hladké trati a na trati prekdzkové ( index prekazkové techniky).
Technickym zvladnutim vrhacskych disciplin je minéno ptsobeni na nacini co nejvétsi silou po co nejdelsi
draze se stupniovanim rychlosti provedeni vrhu, resp. hodu. Idealni technikou skokanskou je dokonalé zvladnuti
odrazu v maximalni rychlosti, pokud jde o skok daleky a plynulé spojeni odrazu a pfechodu latky ve skoku

vysokém.

Faktory taktiky

Podle Dovalila ! Taktika spo¢iva ve vybéru optimalniho feSeni strategickych a taktickych tikold. Takticky se
planuje uz cely viceboj, kdy sedmibojarka na zakladé dosahované vykonnosti v daném roce urci strategicky
postup v jednotlivych disciplindich viceboje. Vicebojatfi dale mohou taktiku uplatnit napiiklad ve skoku
vysokém a desetibojafi pfi skoku o ty€i, i kdyz ne v plném rozsahu. Cilem vicebojafe je dosahnout co
nejvyssiho poctu bodu v discipling a taktizovat vynechavanim skokl o kone¢né umisténi zde neni dulezité. Lze
taktizovat pouze ve smyslu jednotlivych postupovych vysek. Taktiku lze také uplatnit u zavérecného béhu, kdy
si vicebojaf mize ,,hlidat* soupefe a pied zavére¢nou disciplinou uz ma jasny ptehled o tom, o kolik sekund

musi urcitého soupefe porazit, aby mu neuniklo celkové umisténi.

Faktory psychické

Podle Dovalila ™ mezi psychické faktory patii schopnosti senzorické (pozornost, analyza, pochopeni),
pohybové (projevy sily, rychlosti, vytrvalosti aj) a intelektualni (motorickd docilita hrac¢ska inteligence aj.). Za
dalsi psychické faktory povazuje motivaci, osobnostni piedpoklady - zameéfenost osobnosti, vlastnosti
charakteru, temperament a socialni roli osobnosti.

Sportovcei vicebojafi by meéli byt pfevazné sangvinici, psychicky velmi odolni a vyrovnani vzhledem k naro¢né
dvoudenni soutézi. Jednim z rysiti osobnosti by mél byt smysl pro cestny boj podle zasad fair play. Podle
byvaji ti, ktefi dokazou byt vyrovnani a spolehlivi, ale i agresivni a sebejisti v zavodé.

Faktory psychické hraji v kone¢ném sportovnim vykonu mimotadnou roli, nebot’ se da fici, Ze pravé psychika
rozhoduje o konecném vitézi soutéze. Pokud budeme uvazovat tak, ze sportu na vrcholové urovni se vénuji

jedinci, ktefi své schopnosti senzorické, pohybové i intelektudlni maji vyvinuté na srovnatelné vysoké urovni,



pak, rozhodujicimi psychickymi faktory bude motivace a osobnostni predpoklady k vitézstvi. Na ptikladu
hokejisty Jaromira Jagra se potvrdilo, Ze rozhodujicim cinitelem uspéchu je tzv. ,,mysleni vitéze®“, tedy stav

mysli, kdy je sportovec o svém Uspéchu pevné piesvédcen.

2.2. Struktura vykonu v sedmiboji

Sedmiboj je dvoudenni zapoleni ve kterém je koneény soucet bodd, tedy celkovy vykon zavisly na *:
a) urovni rozvoje pottebnych pohybovych schopnosti,

b) urovni rozvoje atletickych dovednosti,

¢) schopnosti zavodnika zvladnout psychicky zavod,

d) systému bodovani.

ad a) Podle Choutky a Dovalila ! jsou pohybové schopnosti ,relativné samostatné soubory vnitinich
predpokladt lidského organismu k pohybové ¢innosti, v niz se také projevuji. V kazdé pohybové Cinnosti Ize
rozeznat projevy rychlosti, sily a vytrvalosti, jejich pomér je v riiznych pohybovych cinnostech rizny*. Jako
zakladni pohybové schopnosti vydéluji:

e silu jako schopnost pfekonavat vnéjsi odpor, nebo proti odporu plisobit svalovou silou,

e rychlost jako schopnost provadét pohybové ¢innosti za vymezenych podminek

v minimalnim Case,
e vytrvalost jako schopnost jakékoliv dlouhodobé ¢innosti bez snizZeni jeji efektivity,
e obratnost jako schopnost ovladnout nové pohyby nebo rychle ménit pohybovou ¢innost

podle podminek situace,

pohyblivost jako schopnost vykonavat pohyby ve velkém rozsahu.

Pokud se podivame podrobnéji na vyse uvedeny vycCet pohybovych schopnosti, pak s timto vyctem koreluje
Tabulka ¢.1, ktera na zékladé testovych ukazatelil, tedy dosazené urovni pohybovych schopnosti, odkazuje na
pravdépodobny vykon, ktery by méla vicebojarka dosihnout. Tato tabulka je pievzata z literatury

(zkraceno).

Tabulka ¢.1 — Vztah testovych ukazateli a vykonu v sedmiboji

Testovy ukazatel 4100 4800 5500 6200 6900
30m letmo 4,04s 3,84 3,64 3,54 3,44
30m nizky start 4.8s 4,6 4.4 43 42
60m nizky start 8,6s 8,2 7,8 7,5 7,3
100m nizky start 13,6s 12,9 12,3 11,8 11,5
150m polovys. start 21,4s 20,2 19,2 18,2 17,4
400-200-200 2:40min 2:30 2:24 2:15 2:05
pauza 30s a 20s

600m 1:56,0min 1:49.0 1:43,0 1:37,0 1:32,0
3 skok z mista 6,70m 7,20 7,60 7,90 8,20
5 skok z mista 12,00m 13,00 14,00 15,00 16,00
Koule 4kg vzad 10,70m 11,80 12,90 15,20 16,00
Koule 4 kg vpited 10,0m 10,90 11,90 14,00 16,00
benchpress 35kg 45 55 70 85
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sed - - 100 120 150
3+30m nizky start 4,45s 4,25 4,05 3,95 3,85
3+30m piekazek 4,90s 4,70 4,50 4,30 4,15
Koule 4kg z mista 8,0m 9,30 10,40 12,70 14,70
Dalka 5 dvojkroki 465cm 495 540 585 635
OStép z mista 18m 22 25 28 34
Ostép ze 3 kroki 23m 28 32 36 42
100piekazek 18,0s 15,6 14,5 13,8 13,1
Vyska 150cm 156 168 178 187
Koule 9,20 10,50 11,70 14,00 16,00
200m 28,00 26,8 25,5 24,5 23,5
Dalka 500 530 575 620 670
Ostép 25 30 35 40 46
800m 2:40,0 2:31,5 2:24,00 2:15,0 2:05,0

Vzhledem k tomu, ze sedmiboj je disciplina pro vSestranné atletky, pak je nezbytné, aby pro dosazeni urcité
vykonnostni tirovné byly vSechny testové ukazatele pohybovych schopnosti, dané pro uréitou vykonnost, na
priblizné stejné tirovni. Na vykonech v jednotlivych disciplinach se vzdy podili nékolik zakladnich pohybovych
schopnosti. Pro kazdou disciplinu je pomér pohybovych schopnosti riizny. Jiny bude pomér rychlostnich a
silovych schopnosti u béhu na 100m pirekazek, jiny bude napiiklad u vrhu kouli. Navic, pokud se tyka naptiklad

silové pohybové schopnosti, u sedmiboje je rozhodujici silovou schopnosti vybusna sila, nikoli sila maximalni.

ad b) Atletické dovednosti jsou specifické pohybové schopnosti potiebné pro dosazeni maximalniho vykonu
v tomto sportovnim odvétvi. Uroveit rozvoje atletickych dovednosti je piedeviim podil zvladnutého
technického provedeni pohybu na celkovém vykonu. Idealni technikou discipliny je co nejucelnéjsi zvladnuti
pohybu v prostoru a ¢ase. Ke zdokonalovani techniky disciplin se pouzivaji rizna pripravnd a imitacni cviceni a
opakovani zavodniho provedeni pohybu ve snadnych podminkach, naptiklad pfi zkraceném rozb&hu v dalce,
vysce nebo ostépu, se zkracenymi mezerami pii prebéhu piekazek nebo vrhy kouli z mista nebo leh¢im

nacinim.

ad c¢) Schopnost zdvodnika zvladnout psychicky zavod je rozhodujici schopnosti vicebojate. Jde o specifickou
disciplinu, kde mtize dojit k vypadkim ve vykonech v nékteré z disciplin a ten zcela zasadnim zplisobem muze

ovlivnit celkovy bodovy soucet. A zde se pravé ukaze celkovd psychicka odolnost sedmibojarky.

vvvvvv

agresivni a sebejisti v zavodg ™!

ad d) Systém bodovani je popsan v kapitole 2.6.

2.3. Etapy sportovni piipravy ve vicebojich — obecné principy
I pro viceboje plati obecné principy vyvoje vykonnosti a rozvrzeni sportovni pfipravy do n€kolika let, presnéji
do etap sportovni pfipravy. Pro pfipravu mladdeze jsou vyuzivany dvé moznosti rozvoje vykonnosti: tréninkova
]

koncepce ranné specializace a trénink odpovidajici vyvojil'l. Koncepci ranné specializace je min&no

specializované zatézovani na hranici moznosti mladého sportovce s cilem dosahovat jiz v mladeznickych
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kategoriich vyznamnych uspéchti na republikové nebo mezinarodni urovni. Toto zatéZovani je vSak v rozporu
s pfirozenym vyvojem vykonnosti a ve vét§iné piipadii ma za nasledek predCasné ukonceni sportovni drahy
takto zatéZovaného sportovce a mnohdy i se zdravotnimi problémy v civilnim Zivote.

Vyhodou vicebojaiského tréninku je jeho rozmanitost a z toho vyplyva, Ze je témef nemozné jit cestou ranné

specializace.

Vicebojaisky trénink je tedy obvykle postaven na téchto etapach piipravy: ™

Zakladni sportovni pfiprava (12-15 let)

Jde o zékovské obdobi, ve kterém je charakteristickd vysoka vSestrannost a znacny podil rozvoje rychlostnich
pohybovych schopnosti. Vyhodou pro budouci rozvoj techniky je seznameni se se zakladni podobou disciplin
obsazenych v sedmiboji. Podle Koukala a Vinduskové ¥ je vyhodou se vénovat v tomto vyvojovém obdobi
technice vrhac¢skych disciplin vzhledem k nizké hmotnosti nacini.

Pokud bych mohla polemizovat s Koukalem a Vinduskovou v nazoru na vhodnost zaméfeni na vrhacské
discipliny v tomto obdobi, pak si troufam fici, ze pro mladé atlety této veékové kategorie je hmotnost nacini
vrhacskych disciplin relativné srovnatelné tézka, jako pro dospélé sportovce, nebot ti jsou vybaveni podstatné
vyssi silovou pohybovou schopnosti. Jsem toho nazoru, Ze v tomto obdobi je tieba zdsadnim zptisobem rozvijet
rychlost, a to zejména z fyziologického hlediska, nebot’ toto vekové obdobi je pro rozvoj rychlosti

nejvyhodnéjsi.

Specializovand vicebojaiska pfiprava (16-19 let)

V tomto obdobi jde o vytvaieni solidniho zakladu pro obdobi maximalni sportovni vykonnosti. Pro viceboje to
znamena zvladnout co nejlépe vSechny potiebné atletické dovednosti, vyuzit potiebného zefektiviiovani pohybt
k precizaci detaili pohybovych struktur v technickych disciplinach vicebojii. Lépe fe¢eno odstrafiovat slabiny!™.
Dochazi ke vzristu zatiZzeni co do objemu a intenzity, diraz je kladen hlavné na specidlni tréninkové prostiedky
v nosnych disciplinach.
Dovalil "' tuto etapu charakterizuje témito znaky: (kraceno)

e pokraCuje vyrazngjsi orientace na specializovany trénink

e vSestrannost se posouva do prvni ¢asti pripravného obdobi

e piibyva diraz i na kondi¢ni oblast

e ve vE&tsi mife se zaCinad vénovat pozornost taktické piiprave

e posiluje se vztah ke sportu: mél by nastoupit odpovédnéjsi vztah k tréninkovym povinnostem

Etapa vrcholového tréninku (etapa maximalni sportovni vykonnosti 20-28 (30) let)

Podle Dovalila " tato etapa zavriuje dlouhodobou sportovni &innost. Teprve po 19-20 roce se dosahuje maxima
trénovatelnosti.
Organismus sportovce zavrSuje dobu rlstu, a je pfipraven k maximalnimu zatéZovani.

Hlavni znaky této etapy:
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e cilem je dosahnout co nejvyssi vykonnosti

¢ vysoky vykon vyZaduje trénovat v enormnich davkach

e vyuzivaji se specialni tréninkové prostiedky

o vysoké zatizeni vyvolava zvySenou nutnost vénovat se také procesiim regenerace

e kondice se rozviji podle pozadavka specializace

e vysoce se stabilizuji pfislusné dovednosti a jsou pruzné€ uplatiovany v nejriznéjSich variantach,
podminkach a situacich

o dosahnout vysoké tirovn¢ taktického mistrovstvi

e trénink se prizptisobuje individualnim zvIlastnostem

Z pocatku tohoto obdobi jesté zpravidla nedochazi k dlouhodobym zranénim, ustaluje se i osobnost sportovce.
Dulezité na této etap€ je, ze dochazi jeste, hlavné z pocatku tohoto obdobi ke zvySovani vykonnosti, Podle

individualnich odchylek mtize dochézet v posledni tieting tohoto obdobi stagnaci vykonnosti.

2.4. Rizeni sportovniho tréninku

Jak bylo uvedeno vyse, pro teorii i praxi sportovni pfipravy je charakteristické rozdéleni tréninkového procesu
do jednotlivych etap sportovni pfipravy. Pro jednotlivé etapy jsou dany ukoly v télesné,technické, taktické i
psychické ptipravé. Z toho vyplyva, ze pro splnéni téchto ukol a uspéSnou piipravu je nezbytné cely
tréninkovy proces fidit, tj tréninkovy proces planovat, provadét evidenci tréninku a tuto evidenci vyhodnocovat.
Bez téchto slozek fizeni tréninku je trénink fizen nesystematicky a nelze vyuzit modernich poznatkl ze
sportovniho tréninku.

Rizeni tréninkového procesu znamena i provadéni diagnostiky aktualniho stavu trénovanosti sportovce a
pomoci obdobnych diagnostickych charakteristik vytvareni planovaného cilového modelu stavu trénovanosti,
jehoz ma byt dosazeno. Znamena to také stanoveni systému tréninkovych vlivl a jejich evidence a systematicka
kontrola zmén, k nimz pribézné dochazi ( nebo také nedochazi ) a nasledné také posouzeni ucinkti zvoleného

tréninku !

Planovani musi ptedchazet praktické tréninkové Cinnosti. Je to vlastné pfevadéni koncepce tréninku do urcitych
cilu, ukold, ukazateli zatizeni, jeho rozloZeni v Case, jeho navaznosti. (1

Cile sportovni pfipravy mizeme rozlozit do nékolika let pfipravy a pro dosaZeni téchto cili slouzi plany
perspektivni. Plan perspektivni Ize pouzit napiiklad na zacatku etapy specializované piipravy, ale mnohem
vykonnosti v dorosteneckém a juniorském véku mnohem vice zietelnéjsi, tedy v etapé vrcholové ptipravy.

Dali moznosti jsou podle Dovalila " plany roéni, plany operativni a plany tréninkové jednotky.

Plan ro¢ni rozde€luje ptipravu do nékolikatydennich cykli a rozdé€luje ji na obdobi v délce trvani nckolika
tydnt. Podle Ryby ™ roéni tréninkovy pléan zahrnuje

Vseobecnou ¢ast zimniho ptipravného obdobi  6-8 tydni

Specialni ¢ast zimniho ptipravného obdobi 8-10 tydnt

13



Zimni zavodni obdobi 4 tydny

Vseobecna Cast jarniho piipravného obdobi 5-6 tydnt
Specialni ¢ast jarniho ptipravného obdobi 7-8 tydnt
Letni zavodni obdobi 1. 7-8 tydnt
Letni ptipravné obdobi 3-4 tydny
Letni zdvodni obdobi II. 5-6 tydnt
Prechodné obdobi 2-3 tydny

Ro¢ni plan musi vychazet z vykonnostniho cile, ktery byl pro dany rok stanoven. Rocni plan muize byt
rozpracovan na operativni plany pro jednotlivé ¢asti ptipravného obdobi ( mezocykly, mikrocykly). Operativni
plan je rozpracovan na plany tréninkovych jednotek, které operativni plan provadéji. Pokud je plan takto

detailn¢ rozpracovan a sportovcem splnén pak je zde vysoky predpoklad dosazeni cili pro dany rok

Aby byla déna kontrola plnéni tréninkového procesu, je potiebnd evidence tréninkového procesu provadi ji
jednak zavodnik sam, a to pribéznym zapisovanim absolvovanych tréninkovych jednotek do tréninkového
deniku a jednak pro své potfeby kontroly evidenci vede samotny trenér. Evidence obsahu jednotlivych
tréninkovych jednotek se do tréninkového deniku se zachycuje formou takzvanych specidlnich tréninkovych
ukazatelll, pomoci nichz se kvantifikuje trénink ( viz niZze ) Pro zjednoduseni evidence je cely ro¢ni tréninkovy
cyklus rozdélen do 4 tydennich obdobi, ktera se vyhodnocuji soucty jednotlivych tréninkovych ukazateltl a ktera
se cela nemusi prekryvat s vySe uvedenymi obdobimi . Soucty specialnich tréninkovych ukazatelti by bylo

ziejme vhodnéjsi provadét v souladu s rozplanovanim tréninkd do jednotlivych obdobi ptipravy.

Vyhodnocenim specidlnich tréninkovych ukazateli a porovnanim dosazenych testovych ukazatell se
srovnatelnym obdobim lofiského roku, nebo i s testovymi ukazateli minulého obdobi, dochazi ke kontrole stavu
trénovanosti. Jde o zpétnou vazbu pro trenéra, zda jsou zvolené cile spravné a naplnitelé. Je tfeba pfedem
stanovit na jaké ukazatele se kontrola zaméfi. Tyto ukazatele musi mit pfimy vliv na dosazeni planovaného
vykonu. Pro sedmiboj je charakteristickou kontrolou stavu trénovanosti tzv. modelovany trénink, ktery se
provadi ve specialni ¢asti jarniho pfipravného obdobi a ktery je provadén formou tréninkového zavodu. Jde
v podstaté o sedmiboj upraveny potiebam budouciho vykonu v sedmiboji, kdy jednotlivé bézecké discipliny
jsou nahrazeny testovymi useky, z nichZ Ize na zaklad¢ zkuSenosti odvozovat dosazeni daného vykonu v té

disciplin€ v tréninkovém roce. V tabulce ¢.2 je uveden testovy ukazatel pro sedmiboj

Tabulka &. 2 - Testovy ukazatel pro sedmiboj: MODELOVANY TRENINK

3+30m prekazek, nizky start, bézi se vzdy 2x, uvadi se Z uvedenych Castl se vypocitava
lepsi ¢as ( nastaveny celkem 3 prekazky) koeficient prekazkaiské techniky:
vypocet ztraty na

jedné prekazce z rozdilt ¢ast na
prekazkovém a sprinterském startu
v milisekundéch.

Dosazené Cislo délit tfemi

3+30m sprint béZi se vzdy 2x, uvadi se lepsi ¢as
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11prekazek, nizky start, mezera 8,40m ( vyska 76¢cm), Nabéh 17 metrta
béZeno ve dvojicich na vystrel, méfen zaslap za
11.ptekazkou (98m)

Vyska soutézné s moznosti doplitkovych skokt

Koule 1) pfes hlavu vzad
2) sun; soutézné Z pokusi

250m pauza 15minut 150m Bud’ z polovysokého startu Vypocet prognozy pro vykon na

nebo zavod ve trojicich na vystrel 200m: soucet Cast vydélit dvémi
minus 1,0

Dalka soutézné 6 pokust Meteny cisté délky skokut

Ostép soutezne 6 pokust

800 metrii bézeno rozlozené: 400m (tempo70s) + Predpokladanym vykonem je soucet
200m(tempo 34s) + 200m (naplno); pauzy 30s a 20s Casil
Bodovy soucet modelovaného viceboje

2.5. Metody bodovani sedmiboje

Wim Westera!'?! uvadi, e stavajici tabulky IAAF pro bodovani viceboje se vyznaduji podobnym piedsudkem
jako je napriklad vétsi oblibenost nékterych disciplin, nez-li ostatnich. Vykony ve sprintu a skocich jsou
hodnoceny disproporcné vzhledem k vrhac¢skym disciplindm a k béhu na 800m, resp. 1500m. Systém bodovani

se tak jevi jako nestabilni a sméfuje k bodovym rozdiliim mezi disciplinami navzdory vyvoji ve vykonnosti.

Od doby vzniku bodovacich tabulek byly tyto pfedmétem mnoha vzruSenych debat o jejich spravnosti a validite.
Bylo uplatnéno nekolik vyvojovych verzi, aby se podafilo eliminovat zjevny nesoulad v hodnoceni jednotlivych
disciplin. Soucasné bodovaci tabulky jsou pouzivany jiz vice nez 20 let. To samo o sob¢ jiZ stoji za to, aby bylo

provedeno ovéteni jejich vhodnosti. Vyzaduji tedy koncepéni analyzu, revizi a zménu.

Existence vzniklych nesouladti by méla byt prokazatelna nékolika zpisoby, ackoliv vétSina zasvécenych lidi
pfijima bodovaci postupy jiz automaticky jako zivotni fakt. Zasadni nesoulad muze byt napiiklad odhalen
shromazdénim vysledkii vybérové skupiny atletli. To umozni zjisténi, které discipliny jsou pro atlety nejvice

ziskové a které naopak. Jinymi slovy, kde vicebojafi ziskavaji své body?

Pro zodpovézeni této otazky by jisté poslouzil vybér sta nejlepSich svétovych sedmibojaiek podle TAAF.
Z tohoto vybéru by bylo mozno zjistit, Ze jsou celkem vyznamné rozdily mezi bodovymi hodnotami v
jednotlivych disciplinach. Odhad priméru tohoto vybérového vzorku byl stanoven v Tabulce ¢.2 (sloupec
Vychozi primérny vykon). Zda se, ze vicebojatky profituji nesrovnatelné vice za sprinterské a skokanské
discipliny, zatimco hod ost€pem, vrh kouli a 800m je z hlediska bodovych hodnot zna¢né€ neptiznivy. Je ziejmé,
ze nejlepsi vicebojarky preferuji sprinterskou specializaci, kterd skute¢né¢ mize byt spolecnym jmenovatelem
pro 100m pft., skok daleky a 200m. Vrhacské a vytrvalostni schopnosti se bohuzel zdaji byt daleko méné

ziskové a mohou byt dokonce v jakémsi konfliktu se sprinterskou vykonnosti.
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Tuto skuteCnost dokresluje do jist¢é miry i charakter ciselného gradientu (postupné stoupavosti) ve
stavajicich bodovacich tabulkach viz Tabulka ¢.2: 1% zlepSeni vykonu v béhu na 200m ¢i ve skoku dalekém
dalekém piinasi 23 bodd, zatimco to samé relativni zlepSeni ve vrhu kouli ¢i hodu o$tépem piinasi pouze 9
bodd, resp. 8 bodl. Disproporci mezi bodovymi zisky za jednotlivé discipliny dokresluje i sloupec Vykon za
1000 bodt. Zatimco hodnoty 1000 bodl ve sprinterskych disciplinach a skocich odpovidaji primeéru, vykony v
kouli, ostépu a na 800m jsou pro sedmibojarky bez specializace na tyto discipliny prakticky nedosazitelné.
Tento model tedy jasné vyjadfuje pozitivni zpétnovazebni smycku pro sprintersky a skokansky zalozené
discipliny na ukor vrha¢skych schopnosti a vytrvalosti. Stavajici sedmibojarky jsou velmi dobré sprinterky a
skokanky. Je to zjevné sebezachovny pfistup, jelikoz podpora sprinterské specializaci se vyplaci. A takova
tendence je v konfliktu s premisou, Ze Sampion ve viceboji by mél byt vlastné nejlepsi univerzalni atlet spiSe nez

solidni sprinter. Zména bodovaci metody je nevyhnutelna.

Tabulka ¢&.3 - Ciselny gradient stavajici metody bodovani

Disciplina Vychozi Bodové Vykon za 1000 1% zlepSeni Zlepseny vykon Bodovy

prumérny vykon hodnoty bodii vykonu priristek
100m pf'. 13,30s 1080 13,85s 0,133s 13,17s 20 bodl
skok do vysky 182cm 1003 182cm 2cm 184cm 25 bodi
vrh kouli 14,40m 820 17,07m l14cm 14,54 9 bodu
200m 24.,00s 981 23,70s 0,24s 23,76s 23 bodil
skok do dalky 650cm 1007 648cm 7cm 657cm 23 bodi
Hod oStépem 44,00m 745 57,18m 45¢cm 44,45m 8 bodi
800m 2:15,00min 893 2:07,63min 0:1,35min 2:13,76min 19 bodu
sedmiboj 6529

Pro doplnéni uvadim jednotlivé vykony a celkové ohodnoceni evropského rekordu Larisy Nikitiny z roku
1989, kdy doséhla vykonu 7007 bodi s vykony: 13,40 s; 189 cm; 16,45 m; 23,97 s; 673 cm; 53,94 ma
2:15,31 min.

2.6. Korelace jako statistickd metoda
Pro tucely kapitoly 3.2. Korelace kvantity STU a vykonnosti, ve které¢ bude zkouména zavislost vykonu
v jednotlivych disciplinach na kvantit¢ STU (specialnich tréninkovych ukazateli) ve sledovaném obdobi,

stanovme teoretické predpoklady vyuziti statistické metody korelace.

Ke zkoumani zavislosti (souvstaznosti) dvojice proménnych v Ciselné fadé, ktera vlastné tvoti pocet pozorovani
téchto dvou proménnych v jejich vzajemném vztahu se bézné vyuziva statistickd metoda korelace. Tento
vzajemny vztah je charakterizovan urCitym stupném statistické korelacni zavislosti a ¢iselnou mirou tohoto

stupné je tzv. korelacni koeficient ry,. Je to Cislo, které v absolutni hodnot& nabyva hodnoty od 0 do 1 a vypocita

se podle nasledujiciho vzorce:

Iyy = N ZXi_Vj*(ZXi_)-(ZVi)
VnEx? -CEx)’]. 2y’ -Cy) ]
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Z dalsiho rozkladu tohoto vzorce (viz literatura [11]) vyplyva, Ze korelacni koeficient je vlastné primér soucinti
z-bodil, z ¢ehoz mizeme vyvodit nékteré jeho vlastnosti:

e je-liry =0, lze fici, Ze zadporné (tj. podprimérné) a kladné (tj. nadprimérné) z-body v jedné i druhé
proménné jsou v roznovaze, neprojevuje se zadna souvislost mezi nadprimernosti (podprimérnosti)
v X a nadprimeérnosti (podprumérnosti) v 'Y,

e je-li r,, kladny, tj. pfevazuji pifipady, kdy je sledovany piipad (pozorovédni) v obou proménych
nadprimérnd anebo v obou podprimeérnd, pak z., vyjadfuje ptimou zavislost, tedy ¢im vyssi X, tim
vyssi Y (tyka se koule, vysky, dalky a ostépu),

e je-lir,, zaporny, pak pievazuji ptipady, kdy nadprimérnost v X souvisi s podprimérnosti v Y a z,, tedy
vyjadfuje neptimou zavislost, tzn. ¢im vyssi X, tim nizsi Y (tyka se vSech béhi — tedy 100m pt., 200m,

800m).

3. Analyza a vysledky

3.1. Tréninkové ukazatele, datova zakladna

Popis specialnich tréninkovych ukazatelt pouzitych v této praci

Moje etapa maximalni sportovni vykonnosti byla pomérné dlouha a jeji pocatek volim do doby mého nastupu
na vysokou skolu do Prahy v roce 1983 (20 let). Tou dobou jsem jesté¢ vyhodnocovala tréninkovou zatéz podle
specialnich tréninkovych ukazatelll pro vrhace. Bylo tomu tak proto, Ze jsem se jiz v 17 letech zacala zaméfovat
pfevazné na disk a doplnkove na kouli, 1 kdyz paraleln¢ stale probihala vSestranna ptiprava a absolvovala jsem i
viceboj. Od ptipravného obdobi 1983-84 byly v mych tréninkovych denicich tréninkové jednotky
vyhodnocovany podle specialnich tréninkovych ukazatel pro sedmiboj, které se v pfipravném obdobi 1984-85
zménily. Ja jsem pro svoji praci pouzila specialni tréninkové ukazatele, podle kterych se trénink zacal
vyhodnocovat v pfipravném obdobi 1988-89. VSechny odtrénované tréninkové jednotky jsem pro vyhodnoceni
jednémi tréninkovymi ukazateli v této praci musela piepocitat. To znamend, Ze cely mij vykonnostni rist byl

sjednocen podle téchto, nize uvedenych tréninkovych ukazatelti.

Vsem specialnim tréninkovym ukazateliim, které ptiivodn¢ byly v tréninkovém deniku vyhodnocovany v jednom
radku zlomkem, byl pro potieby této prace pfidélen samostatny fadek tak, ze Citatel zlomku je v tabulce STU
pod pismenem ,,a“ (napt. 101a) a jmenovetali je ptidélen fadek pod pismenem ,,b* ( napi.101b).

Pro svoje potieby jsem nékteré tréninkové ukazatele v tréninkovych denicich upravila jiz v dobé zavodni
kariéry. Touto Gpravou zejména prosla polozka s ¢islem 108: ,sila I. v tunach / kotniky v poctech opakovani®.
Pro potreby této prace byla polozka ¢ 108 rozdelena do polozek 108 a,b,c.Polozka 108a plivodné nezahrnovala
vyhodnoceni posilovani benct, ty byly podle specialnich tréninkovych ukazateli zroku 1988 zahrnuty do
polozky 109a. Ja jsem pro potieby této prace secetla veskeré naposilované tuny ze vsech cvikl, které jsem
pouzivala (bence, pfemisténi, trhy, sedy, diepy, vystupy, rotace apod.) do polozky 108a. Vyhodnoceni 108b
puvodné zahrnovalo pouze soucet (pocet) naposilovanych kotnikli riznymi zpisoby. Pro potieby této prace
jsem vyhodnoceni kotnikd rozdélila tak, Zze ve 108b je posilovani kotnikli vyhodnoceno v tunéach a v polozce

108c¢ jsou kotniky vyhodnoceny i v po¢tu opakovani.
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Mezi odrazy horizontdlni byly zahrnuty veskeré viceskoky z mista i znabéhu, a to jak objemové, tak i
provedené do kvality, mezi odrazy vertikdlni byly zahrnuty preskoky piekazek, amortizacni odrazy z lavicky,
vyskatské odrazy a dalkatfské rytmy. Ostatni polozky, tak jak jsou popsany v tabulce nize, jsou srozumitelné.

Komplexni prehled tréninkovych ukazatell je v nasledujici Tabulce ¢.4.

Tabulka ¢.4 - Pi‘ehled pouzitych specialnich a obecnych tréninkovych ukazateli

g'l(“)g Nazev a popis STU jxil:tlléa
101 Useky na rozvoj maximalni rychlosti a akcelerace . km
(useky do 80m s 90-100% usili, véetné béhi do kopce a s kopce, s odporem ¢i urychlovacem)
102 Useky na rozvoj Tychlostni vytrvalosti 1. -na 200m km
(Gseky od 80m do 300m s 90-100% usili, véetné béhti do kopce i s kopce, odporem, urychlovac)
103 Useky na rozvoj rychlostni vytrva.losti II. - na 800m km
(Gseky od 300m do 800m s wsilim 75-90%)
104 l'Jsgky na rozvoj tempové vytrvalosti ' km
(useky do 800m b&hané nizsi rychlosti nez zavodni tempo, fartlek 1épe nez 4:30min/km)
oo il
105b ' . Rozvoj obecné vytrvalosti II. km
(souvisly béh ¢i fartlek nizsi rychlosti nez 104, rozklusani a vyklusani, bézky)
106 Speci&ilni béZecka cviceni ' km
(vybeéhy do schodd, frekvencni cviceni, ve vzporu nebo s manzetami ve svicce ( 10sec = 80m))

107a Odrazy horizontalni pocet
107b Odrazy vertikalni pocet
108a Sila I. (trhy, pfemisténi, vystupy, diepy, sedy, bence atd.) tuny
108b Kotniky se zatézi (vypony, poskoky) tuny
108c Kotniky bez zatéze (vypony, poskoky) pocet
109a Sila II. (trenazery, lance, kliky, shyby) pocet
109b Sila II. (bticho, zada, odhody) pocet
110a Piekazky - naplno (pieb&hy sprintersky na 3-5 kroki) pocet
110b Prekazky - ostatni (pfebéhy, prechody, technika, imitace) pocet
111a Vyska - cely rozbéh (skoky z celého rozbéhu) pocet
111b Vyska - technika (skoky ze zkraceného rozbéhu, technika, imitace) pocet
112a Koule - sun (vrhy se sunem) pocet
112b Koule - technika (vrhy z mista, imitace, technika) pocet
113a Dalka - cely rozbéh (skoky z 12ti a vice rozbéhovych krok) pocet
113b Dailka - ostatni (skoky ze zkraceného rozbéhu, imitace, technika) pocet
114a OSstép - cely rozbéh (hody z celého rozbehu) pocet
114b Ostép - ostatni (technické hody, medicinbaly ostépartsky, koulicka, imitace) pocet
g,;% Nazev a popis OTU ji\(/{fll(;ltlléa
115 Pocet dnti zatiZeni pocet
116 Pocet jednotek zatiZeni pocet
117a Pocet zavodu pocet
117b Pocet starti pocet
118 Celkovy ¢as zatiZeni hodiny
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119 Regenerace hodiny

120a Pocet dnii zdravotni neschopnosti dny

120b Pocet dnii omezeni tréninku ze zdravotnich divoda dny

Nasledujici Tabulka ¢.5 je vysledkem mé nékolikamési¢ni prace. Bylo potieba shromazdit denniky od mych
zakovskych let, coz nebyl takovy problém, protoze jsem si je cela léta schovavala. Problémem se stalo shanéni
tréninkovych denikllt z mého dorosteneckého véku. Ty jsem totiZ po mém piichodu do stfediska vrcholového
sportu v Praze ptedala trenérovi a od néj jsem je pak jiz zpét neziskala. V této tabulce nejsou zahrnuty soucty za
obdobi od 13 do 15 let, a to z divodu, Ze celd vykonnostni fada by byla pferusena chybéjicim obdobim 16-18
let, kdy se tréninkové zaznamy nepodafilo zajistit a zcela chybi, coz samoziejmé snizuje vypovidaci schopnost
pouzitych piistuptl v této praci.

V tabulce ¢. 5 chybi i vyhodnoceni roku 1991 , a to z diivodu, Ze chybi vyhodnoceni skoro poloviny ro¢niho
tréninkového cyklu. Pro doplnéni celého mého vykonnostniho vyvoje uvadim soucty STU za obdobi 13-15 let

v priloze €. 9.

Tabulka ¢.5 - Kvantifikace STU a OTU za sledované obdobi

Kéd p vék 19 20 21 22 23 24 25 26 27 q
Nazev STU maximum
STU 1981-82 | 1982-83 | 1983-84 |1984-85|1985-86(1986-87|1987-88 |1988-89 [1989-90
Useky na rozvoj max. rychlosti a
101 |akeel. (km) 17.81 | 16.48 | 23.88 |[28.54 |16.35|12.61 | 14.22 | 16.65 | 14.23 28.54
Useky na rozvoj rychlostni
102_|vytrvalosti L. (km) 7.01 | 2425 | 38.75 |22.12 | 3.23 [27.90 | 3049 | 11.04 | 11.68| 38.75
Useky na rozvoj rychlostni
103 |vytrvalosti IL. (km) 0.00 | 14.70 | 26.51 | 13.85|21.02|21.35] 9.95 |31.80|51.91 51.91
Useky na rozvoj tempové
104 |vytrvalosti (km) 0.00 | 39.75 | 49.35 | 76.39 | 19.10 | 54.29 | 41.95 | 43.45 | 60.00 76.39
Rozvoj obecné vytrvalosti 1.
105a_|(hodiny) 56:30 | 28:45 | 7:30 |14:45] 6:15 | 15:20]25:05]22:33 | 9:30 56.50
105b_|Rozvoj obecné vytrvalosti I1. (km) 159 165 208.3 | 46.5 94 21 953 | 55.9 82 208.3
106 |Specidlni béZecka cvi¢eni (km) 0.00 4.28 11.98 | 12.13] 1.78 | 6.44 | 3.00 | 8.76 | 8.87 12.13
107a_|Odrazy horizontilni_(po&et) 3925 | 3400 | 4586 | 5718 | 2297 | 2995 | 2761 | 2136 | 2697 5718
107b |Odrazy vertikalni (pocet) 300 1375 5080 | 4863 | 1115 | 1468 | 580 | 1051 | 6050 6050
108a_|Sila I. (tuny) 355 443 562 570 | 201 | 294 | 237 | 168 | 204 570
108b |Kotniky se z4téZi (tuny) 6 156 181 281 102 73 91 106 43 281
108¢_|Kotniky bez zatéZe (potet) 95 2201 1840 | 2994 | 3247 | 995 | 1230 | 1610 | 1379 3247
109a_[Sila II. (po&et) 0 0 0 250 | 1580 | 2115 | 380 | 4521 | 1520 4521
109b _|Sila IT (podet) 4970 | 4970 | 3461 | 1555 | 1578 | 1882 | 2160 | 2803 | 5969 5969
110a |PFekaZky - naplno (podet) 384 378 1570 | 1384 | 844 | 706 | 883 380 | 965 1570
110b_[Piekazky - ostatni (polet) 110 526 2837 | 3734 | 1793 | 1189 | 2672 | 1476 | 3171 3734
111a_|Vy3ka - cely rozbéh (potet) 175 | 173 | 163 | 302 | 112 | 231 | 101 | 35 | 174 302
111b_|Vy3ka - ostatni (pocet) 20 213 425 530 | 326 | 382 | 148 | 135 | 267 530
112a_|Koule - sun (po&et) 142 765 740 908 | 261 | 667 | 453 | 320 | 631 908
112b_|Koule - ostatni (po&et) 135 541 620 534 12447 | 413 | 233 | 199 | 410 2447
113a_|DAlka - cely rozb&h (podet) 36 124 180 122 | 112 | 139 | 151 174 | 147 180
113b_|Dilka - ostatni (pocet) 66 184 790 720 | 762 | 608 | 1026 | 302 | 146 1026
114a |O5tép - cely rozbéh (podet) 35 142 141 463 | 321 320 | 275 10 379 463
114b_|Ostép - ostatni (polet) 460 800 1780 | 1972 | 2000 | 2160 | 1990 | 820 | 1764 2160
Kéd Nézev OTU vék 19 20 21 22 23 24 25 26 27
OoTU 1981-82 | 1982-83 | 1983-84 |1984-85)|1985-86(1986-87|1987-88 |1988-89 [1989-90
115 |Po&et dnii zatiZeni (dny) 212 210 239 261 | 272 | 209 | 221 140 | 214
116 |Podet jednotek zatiZeni (pocet) 229 290 356 374 | 383 | 289 | 288 | 187 | 282
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117a

Pocet zavodii (podet) 12 11 19 20 16 15 11 5 111

117b |Poéet startii (polet) 27 15 62 67 54 51 36 7 29
118 |Celkovy ¢as zatiZeni (hodiny) - - - - - - - - -
119 |[Regenerace (hodiny) - - - - - - - - -

Pocet dnii zdravotni neschopnosti
120a |(dny) 5 33 31 4 22 46 6 34 33
120b |Po&et dniit omezeni tréninku (dny) 0 80 17 16 86 19 57 14 15

Tabulka ¢€.6 - Zavodni vykony za sledované obdobi

e T vék 19 20 21 22 23 24 25 26 27
1981-82 | 1982-83 | 1983-84 | 1984-85 | 1985-86 | 1986-87 | 1987-88 | 1988-89 | 1989-90

pétiboj hala 0 4064 4347 4389 0 0 0 0 0
50m prekazek 0 7.71 7.66 7.66 7.50 7.46 0 7.43 0
60m 0 0 0 0 0 0 0 0 0
60m pirekazek 0 0 8.8 8.78 0 0 0 0 0
100m piekazek 15,03 | 1486 | 14.79 | 14.14 | 13.89 | 13.66 | 13,63 13.74 14.00
100m 0 0 0 0 12.43 0 0 0
200m 26.07 | 25.26 | 25.44 | 25.32 | 24.86 | 25.14 | 24,72 0 25.59
dalka 563 583 599 617 640 624 624 613 629
vyska 178 180 182 178 176 189 184 181 182
oStép 37.84 | 42.14 | 4480 | 41.00 | 37.32 | 41.06 | 43.30 41.58 42.02
disk 53.18 | 52.86 | 49.98 | 47.04 | 48.16 | 44.16 0 0 44.70
koule 13.79 | 14,70 | 15.04 | 14.86 | 14.38 | 14.71 | 15.35 14.35 14.66
|800m 02:32.40 | 02:19.23 | 02:21.44 | 02:21.57 | 02:20.46 | 02:15.11 | 02:16.04 | 0:02:18.04 | 02:24.30
|sedmib0j 5345 5894 5828 5868 5916 6224 6268 6115 5965
3.2. Korelace kvantity STU a vykonnosti

Procedura vypoctu korela¢nich koeficientll popisujicich stupen zavislosti vicebojatfskych vykonti na kvantité

STU probihala v nasledujicich krocich:

1)

2)

3)

Stanoveni vahy jednotlivych STU pro konkrétni disciplinu

V Tabulce ¢.6 jsou v matici pro jednotlivé STU stanoveny vahy, resp. koeficienty miry vlivu, pro
jednotlivé discipliny. Jedna se o mij subjektivni odhad toho, jakou mérou se jednotlivé STU projevuji
na vykonnosti v té které¢ discipliné. U kazdé discipliny se pfedpoklada, Ze je 3 az 5 ukazatelt (vaha 2 az
3), které¢ na vykonnost v této discipliné maji zasadni vliv a stejné tak ukazatele, které na vykonnost
v této disciplin€ nemaji vliv prakticky zadny (vaha 0 az 0,6).

Vypocet normalizované kvantitativni jednotky

Dale bylo potieba stanovit hodnotu tzv. normalizované kvantitativni jednotky (NKJ), kterda v podstate
sjednocuje vsechny STU do stejného typu merné jednotky. NKJ byla stanovena z hodnot v Tabulce ¢.4,
a to jako pomér (index) hodnoty v jednotlivych letech a maximalni hodnoty za sledované obdobi, tedy
od roku 1981 do roku 1990. Vysledné NKJ pro jednotlivé STU a roky jsou v Tabulce ¢.7.

Vypocet nasobku NKJ * vaha

V Prilohach ¢.1 az ¢.8 je potom provedena aplikace vah na NKJ, tzn. v kazdé pfiloze, jenZ je urena
jedné discipliné byly vynasobeny vSechny NKJ pro vSechny STU v jednotlivych letech sledovaného

obdobi ptislusnymi vahami pro kazdou disciplinu.
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4)

5)

Soucet vaZenych NKJ do celkové normalizované kvantity

Jednotlivé NKJ pro jednotlivé STU ve sledovaném obdobi 1ze nésledn¢ secist do celkové normalizované
kvantity (CNK), takze vznikéa pro kazdy rok jedna CNK a jeden vykon v disciplin€. Tento soucet opét
v Ptilohach ¢.1 az ¢€.8.

Vypocet korelac¢nich koeficientt

Krokem 4) vznikly pro kazdou disciplinu dvojice hodnot pro kazdy rok ve sledovaném obdobi, a to sice
CNK a vykon v discipliné. Podle metodiky v kapitole 2.6. tak mohly byt vypocitany korelacni
koeficienty charakterizujici stupenn zavislosti vykonu v jednotlivych disciplinach na kvantit¢ STU.
Vypocet byl opét proveden v Pfilohach ¢.1 az ¢.8, kam byly také pro tyto ucely pfeneseny hodnoty
vykonti z Tabulky ¢.4. Vypovidaci hodnota korelac¢niho koeficientu je zvysena grafickym zpracovanim
vztahu vykonu v discipliné a kvantity STU v podob¢& spojnicového grafu. Pro vypocty a zpracovani
grafli byly vyuzity automatizované algoritmy a funkce Microsoft Excel. Vysledné korelacni koeficienty

byly z Ptiloh ¢.1 az ¢.8 preneseny do Tabulky ¢.8.

Interpretace vyslednych koeficientii z Tabulky ¢.8 je nasledujici:

100m pr. — korelaéni koeficient 0,429

Jedna se o nepfimou zavislost, tzn. Ze ¢im vice tréninku, tim niz$i (lepsi) casy na 100m pf. Jelikoz
vychazi u nepiimé zavislosti kladny koeficient, jedna se o protichtidny pribeh obou velic¢in. To znamena
¢im vice se trénovalo, tim horsi byly vysledky, coz je patrné do 22tého roku. Pak byl trend jiz lepsi, tedy
¢im méné se trénovalo, tim byly lep$i vysledky. Tuto skuteCnost pfisuzuji predev§im vyraznym
zaméfenim na techniku nevrhacskych disciplin po zméné trenéra.

skok vysoky — korelac¢ni koeficient 0,039

Jedna se o primou zavislost, tzn. ze ¢im vice a kvalitnéjSiho tréninku, tim vice sko¢eno do vysky.
V tomto pfipad¢ se zavislost mezi dvémi veli¢inami neprojevila. Tento jev bych hodnotila jakou souhrn
ptirozenych schopnosti pro skok vysoky, které jiz kvantita a kvalita tréninku v této Grovni nemohla
ovlivnit. Velkou roli zfejmé hrala vzristajici technické vyspélost.

vrh kouli - Korelaéni koeficeient 0,505

Jedna se o pfimou zavislost. V tomto ptipadé se jednd o pomérné velkou zavislost mezi veli¢inami,
kterou pfisuzuji svému vrha¢skému potencialu, jenz byl plsobenim pfislusnych STU vyznamné
rozvinut. Nelze opominout i dlraz na rozvoj techniky vrhacskych disciplin prakticky v celém
sledovaném obdobi. Pokud by nedoslo k celkovému a setrvalému poklesu kvantity ptislusnych STU od
roku 1987, jsem piesvédcena, ze rozvoj tohoto potencidlu by byl daleko vyssi. Dale se domnivam, Ze
rust vykonnosti u vrhac¢skych disciplin je vice tolerantni k metodickym chybam a lze zde vice hiesit na
extenzivni vyuziti STU.

200m — korela¢ni koeficient -0,021

Jedna se o nepifimou zavislost. Zde je stupen zavislosti nizky. V tomto pfipadé bych nizky stupen
zavislosti spatfovala ve svém niz§im rychlostné-vytrvalostnim potencidlu. Jinymi slovy - je téméf jedno
co trénuju, ale vysledek je stale stejny.

skok do dalky — korelaéni koeficient 0,281

21



Jedna se o ptimou zavislost.

e hod oStépem — korelaéni koeficient 0,401

Jedna se o ptimou zavislost. Zde bych pouzila podobné argumenty jako u vrhu kouli.

e 800m — korelac¢ni koeficient —0,238

Jedna se o nepiimou zavislost. Zde je stupen pomérné nizky. V tomto piipadé bych nizky stupen

zavislosti spatfovala ve svém niz§im rychlostné-vytrvalostnim potencialu a antivytrvalostnimu

somatotypu, ktery tézko reaguje na vyznamné vytrvalostni tréninkové prostredky.

e sedmiboj — korelaéni koeficient 0,088

Jedna se piimou zavislost. Nizka zavislost je vtomto pifipadé vysledkem nizkych zavislosti ve

sprinterskych disciplinach.

Tabulka ¢.7 - Vahy (mira vlivu) jednotlivych STU na disciplinu

Kéd STU Nazev STU Viaha (vliv) jednotlivych STU na disciplinu
100m
pr. | Kkoule |vyska|200m|dilka oStép|800m| sedmiboj
Useky na rozvoj max. rychlosti a akcelerace
101 |(km) 3.0 12 | 1.6 {30 [ 30 13|12 3.0
102 |Useky na rozvoj rychlostni vytrvalosti I. (km) 3.0 08 | 14 30]30]10]3.0 3.0
103 |Useky na rozvoj rychlostni vytrvalosti IL. (km)| 1.5 00 | 1.2 |18 | 1.5 081 3.0 1.4
104  |Useky na rozvoj tempové vytrvalosti (km) 1.0 00 | 1.2 |12 |12 051 3.0 1.2
105a  |Rozvoj obecné vytrvalosti I. (hodiny) 1.0 1.0 | 1010 ] 1.0 ][10] 1.0 1.0
105b  |Rozvoj obecné vytrvalosti I1. (km) 1.0 00 | 1.0 |10]1.0]07]20 1.0
106  |Specialni béZecka cviceni (km) 1.3 09 | 13 |13 ]13]10] 1.0 1.2
107a  |Odrazy horizontalni (pocet) 2.0 20 | 302020 |13 ] 1.1 1.9
107b  |Odrazy vertikdlni (pocet) 2.0 20 |30 ]20]20[12]12 1.9
108a  |Sila L. (tuny) 14 30 [ 20 (20|15 |17]1.0 1.8
108b  [Kotniky se zatézi (tuny) 1.2 1.8 | 1.6 [ 12 |15 16| 1.2 1.4
108c  |Kotniky bez zatéZe (pocet) 1.2 12 |16 [ 1.2 | 1.5 ]12] 12 1.3
109a  |Sila II. (pocet) 1.2 1.8 |14 |12 [ 13 18|12 1.4
109b  [Sila II (pocet) 1.0 1.8 | 1.0 |10 ] 10 |15] 1.0 1.2
110a  |Piekazky - naplno (pocet) 3.0 05 110 (12|12 ]12]06 1.2
110b__ [Prekazky - ostatni (pocet) 3.0 05 1008 ] 1.0]10]0.0 1.0
111a  |VySka - cely rozbéh (pocet) 0.7 04 1300714 ]11]0.0 1.0
111b  |Vyska - ostatni (pocet) 0.7 04 | 30]00]12]10]0.0 0.9
112a  |Koule - sun (pocet) 0.0 30100 ]00]0.01]05] 0.0 0.5
112b  |Koule - ostatni (pocet) 0.0 30 100 ]00] 0.0 ]05] 0.0 0.5
113a |Dalka - cely rozbéh (pocet) 0.7 04 | 16 |08 ]30]10]0.0 1.1
113b  [Dalka - ostatni (pocet) 0.7 04 | 1.6 {00 30]1.0]0.0 1.0
114a  |Ostép - cely rozbéh (pocet) 0.0 0.6 1 00|00 00]30]0.0 0.5
114b  |Ostép - ostatni (pocet) 0.0 06 | 0.0 |00 ] 0.0 |30]0.0 0.5

Vyjadreni vztahu jednotlivych STU k maximu

V nasledujici tabulce ¢.8 je vypocéitan vztah jednotlivych hodnot dosazenych do Tabulky ¢. 5 vzhledem

k maximu. Tento vztah je vyjadfen pomérem (indexem) hodnoty v jednotlivych letech a maximalni hodnoty za

sledované obdobi, tedy od roku 1981 do roku 1990.
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Tabulka ¢. 8 - Vyjadieni vztahu jednotlivych STU k maximu (index)

Kéd

STU Nazev STU 1981-82 | 1982-83 | 1983-84 | 1984-85 | 1985-86 | 1986-87 | 1987-88 | 1988-89 | 1989-90
101 _|Useky na rozvoj max. rychlosti a akeel. (km) 0.62 0.58 0.84 1.00 0.57 0.44 0.50 0.58 0.50
102 |Useky na rozvoj rychlostni vytrvalosti I. (km) 0.18 0.63 1.00 0.57 0.08 0.72 0.79 0.28 0.30
103 |Useky na rozvoj rychlostni vytrvalosti II. (km) 0.00 0.28 0.51 0.27 0.40 0.41 0.19 0.61 1.00
104 |Useky na rozvoj tempové vytrvalosti (km) 0.00 0.52 0.65 1.00 0.25 0.71 0.55 0.57 0.79
105a [Rozvoj obecné vytrvalosti 1. (hodiny) 1.00 0.51 0.13 0.26 0.11 0.27 0.44 0.40 0.17
105b |Rozvoj obecné vytrvalosti I1. (km) 0.76 0.79 1.00 0.22 0.45 0.10 0.46 0.27 0.39
106 |Specialni béZecka cviceni (km) 0.00 0.35 0.99 1.00 0.15 0.53 0.25 0.72 0.73
107a |Odrazy horizontilni (pocet) 0.69 0.59 0.80 1.00 0.40 0.52 0.48 0.37 0.47
107b |Odrazy vertikalni (pocet) 0.05 0.23 0.84 0.80 0.18 0.24 0.10 0.17 1.00
108a [Sila I. (tuny) 0.62 0.78 0.99 1.00 0.35 0.52 0.42 0.29 0.36
108b |Kotniky se zatéZi (tuny) 0.02 0.56 0.64 1.00 0.36 0.26 0.32 0.38 0.15
108c¢ |Kotniky bez zatéZe (pocet) 0.03 0.68 0.57 0.92 1.00 0.31 0.38 0.50 0.42
109a [Sila II. (pocet) 0.00 0.00 0.00 0.06 0.35 0.47 0.08 1.00 0.34
109b |Sila II (pocet) 0.83 0.83 0.58 0.26 0.26 0.32 0.36 0.47 1.00
110a |PiekaZzky - naplno (pocet) 0.24 0.24 1.00 0.88 0.54 0.45 0.56 0.24 0.61
110b |PFekazky - ostatni (pocet) 0.03 0.14 0.76 1.00 0.48 0.32 0.72 0.40 0.85
111a [Vyska - cely rozbéh (pocet) 0.58 0.57 0.54 1.00 0.37 0.76 0.33 0.12 0.58
111b [Vyska - ostatni (pocet) 0.04 0.40 0.80 1.00 0.62 0.72 0.28 0.25 0.50
112a |[Koule - sun (pocet) 0.16 0.84 0.81 1.00 0.29 0.73 0.50 0.35 0.69
112b |Koule - ostatni (pocet) 0.06 0.22 0.25 0.22 1.00 0.17 0.10 0.08 0.17
113a |Dilka - cely rozbéh (pocet) 0.20 0.69 1.00 0.68 0.62 0.77 0.84 0.97 0.82
113b |Dalka - ostatni (pocet) 0.06 0.18 0.77 0.70 0.74 0.59 1.00 0.29 0.14
114a |O5tép - cely rozbéh (pocet) 0.08 0.31 0.30 1.00 0.69 0.69 0.59 0.02 0.82
114b |Ostép - ostatni (pocet) 0.21 0.37 0.82 0.91 0.93 1.00 0.92 0.38 0.82

Tabulka ¢.9 - Vysledné korela¢ni koeficienty

Disciplina

Korelaéni koeficient

100m p¥.

koule

vyska

200m

dalka

sedmiboj

3.3. Analyza vykonnosti s ohledem na metody bodovani

Pti porovnani mych vykond s primérem nejlepSich sedmibojaiek a vykony Larisy Nikitiny, viz Tabulka ¢.9, je

ziejmé, ze praveé rychlostni potencial, ktery je vyznamné preferovan ve stavajici metod¢ bodovani, byl mou

slabinou. Jedna se tedy o vykony na 100m pft., 200m a ve skoku dalekém. Zasadni otazkou zlstava, zda-li byl

tento potencial tréninkovymi metodami rozvinut v plné mife, ¢i nikoliv. Pokud budeme hledat odpovéd na tuto

otazku, tak se nabizi pohled na pribéh celkové normalizované kvantity (CNK) STU u 100m pt. (viz. Piiloha

¢.1) a u 200m (viz Ptiloha ¢.4) a u skoku dalekého (viz Ptiloha ¢.5), ktera ve vSech pfipadech v tréninkovém
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roce 1985-86 vyrazné klesla a na této trovni prakticky zlstala az do konce mé kariéry. Patranim v tréninkovych
zdznamech se zjistilo, ze v tomto roce probéhla operace kolene, coz zpiisobilo tréninkovy vypadek. Nicméné
v dalsich letech jiz nebyl zadny vyznamnéj$i divod pro tak relativné nizkou a z hlediska rozvoje rychlosti
rozhodujici CNK. Da se tedy predpokladat, Ze mij rychlostni potencial nebyl naplno vyuzit. I kdyz by tomu tak
bylo, tak se domnivam, Ze bych ani tak nedosahla primeéru nejlepsich sedmibojarek v rychlostnich disciplinach,
nicméné dalo by se zfejme pocitat s nevyuzitou rezervou alespoil 100 bodd.

Naproti tomu silové vrhacsky potencial, o kterém se domnivam, Ze mi byl geneticky dan, byl adekvatné
rozvijen také praveé shodou okolnosti pouze do roku 1985-86, viz Ptiloha ¢.3 a ¢.6. V tomto ohledu si troufam
tvrdit, ze bych byla bez vétsich problémi schopna zvladnout hranici 16m ve vrhu kouli a 50m v hodu o§tépem,
coz by znamenalo piirtstek vice jak 120 bodi.

Na zaklad¢ vySe uvedeného si troufam tvrdit, Ze bodovych hodnot okolo 6500 bodi mohou dosahovat i
zéavodnice, které nejsou vyrazné rychlostné orientované, ale musi mit vyrazny vrhaésky potencial, i kdyz neni
bodové preferovan, a také dobrou vertikdlni skocnost. Samoziejmé preference rychlostniho potencialu
vyuzitelného i pro skoky je s ohledem na stavajici metodu bodovani nezpochybnitelna. Tato premisa by méla

hrat rozhodujici roli jak ve vybéru adeptek sedmiboje, tak ve volbé metodiky sedmibojaiského tréninku.

Tabulka ¢.10 - Porovnani mych vykont s referenénim primérem

Disciplina Primér nejlepSich Bodové Mé nejlepsi Bodové Larisa Nikitina Bodové

sedmibojarek hodnoty vykony hodnoty hodnoty
100m pf. 13,30s 1080 13,63s 1031 13,40s 1065
skok do vysky 182cm 1003 189cm 1093 189cm 1093
vrh kouli 14,40m 820 15,35m 885 16,45m 958
200m 24,00s 981 24,72s 913 23,97s 984
skok do dalky 650cm 1007 640 975 673cm 1082
hod ostépem 44,00m 745 44,80m 761 53,94m 937
800m 2:15,00min 893 2:15,11min 891 2:15,31min 888
sedmiboj 6529 6549 7007

3.4. Porovnani obecnych principi etap sportovni piipravy s vlastni sportovni pripravou

Zakladni sportovni pfiprava ( 12-15 let)

Pokud nahlédnu do svych tréninkovych denikii do tohoto obdobi, pak mohu konstatovat, ze jsem v souladu
s teorii sportovniho tréninku prosla v obdobi zékladni sportovni pfipravy vseobecnou pfipravou se zaméfenim
na vSestranny rozvoj. Byla jsem sezndmena se vSemi sedmibojafskymi disciplinami a navic jsem jesté

vyzkousSela i hod diskem.

Specializovand vicebojarska pfiprava (16-19 let)

Z mych tréninkovych denikl je patrno, Ze toto obdobi u mé nebylo obdobim specializované vicebojatské
ptipravy. Stale sice dochazelo k rozvoji rychlosti i techniky vicebojafskych disciplin, trénink se ale postupné,
hlavné v 18 a 19 letech zamétoval na hod diskem. To se projevilo i v jiném zaméteni tréninku, kdy vSestrannost
postupné ustupovala tréninkim diskaiskym a koulafskym. Tuto etapu nemam zdokumentovanou tréninkovymi
deniky. NiZe je zhodnoceni této etapy formou eseje z rozhovoru s trenérem. Zde jsou k nalezeni i mé vykony

z té doby, které jsem dohledala v tabulkach ' a novinovych &lancich.
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Zhodnoceni etapy specializované vicebojai'ské pfipravy, pro absenci tréninkovych denikd formou zhodnoceni

tohoto obdobi formou eseje

Z let 1978-79; 1979-1980; 1980-1981 chybi tréninkové deniky, z tohoto diivodu nelze trénink analyzovat

v ¢islech. Po provedené retrospektivé s trenérem Vaclavem Lajbnerem (otec) Ize tato 1éta charakterizovat
nasledujicim zptisobem:

V téchto letech byl trénink zaméfen pievazné vsestranné, postupné se nosnou disciplinou stal hod diskem,
viceboj jsem absolvovala pouze v letech 1978 (15 let) a 1979 (16 let), z roku 1980 jsem o absolvovaném
viceboji nenasla zadny zaznam. Trénink se musel pfizpiisobovat podminkam, které byly k dispozici, naptiklad
v jednom pfipravném obdobi se nam podatilo trénovat na ovalu zimniho stadionu, kde byl umély povrch
(guma). Vlastnimi silami byl zrekonstruovan tréninkovy prostor v podzemnim podlazi nynéjSiho jezuitského
klastera na Velkém namésti v Hradci Kralové, kde jsme zhotovili difevénou podlahu a zavésili sit’ na hazeni
diskem, kouli a koulickou ostépaisky. Zde jsme trénovali 1x v tydnu. Pokud nebyl trénink v posilovné nebo

v télocviéné, trénovalo se venku.

Tréninkové jednotky byly ve vSech zminiovanych letech zaméteny nasledovné:

Zimni piiprava byla v kolektivu, 1x trénink rychlostné silovy, 1x trénink silovy, 1x trénink odrazovy nebo
bézecky. Tydné 4 tréninky, jeden ztoho v te€locvicné. Ve vSech tfech letech bylo stfidani tréninkovych
jednotek v tydnu obdobné, vzdy byla snaha o pestrost vSeobecné ptipravy. V zimné jsem absolvovala halové

zavody v individualnich disciplinach, v 1ét& $kolni zavody, zavody druZstev a mistrovstvi CSR a CSSR.

V posilovné byly pouZzivany tyto cviky: ben¢, pfemisténi na prsa podhmatem, upazovani (5 kg na lavicce, 3
série po 10ti), diepy, poskoky (snozmo, rozkrocmo), pifemisténi na prsa nadhmatem s naslednymi nadhozy,
rotace, dfepy. Posilovalo se 1x tydné€, pocty opakovani: pyramidy s niz§imi vdhami 10-8-6-4, to celé 2x nebo
5-4-3-2-1 pti vyssich vahach. Pyramidy se pouzivaly u nadhozl, pfemisténi, ben¢t, diepti Cviky jako rotace a
upazovani jsme aplikovali v opakovanich po 10ti. V pozd¢jsich letech byla zatazena jesté jedna posilovna na
strojich.

Tréninky venku:

Béhani: tempa 800m 1-2 opakovani nebo obecna vytrvalost

Rychlostni vytrvalost venku: asi 150m, opakovani az 5x (v roce 1978, kdy byly uhelné pradzdniny a mohla
jsem trénovat 2x denn¢))

Nejveétsi dulezitost byla dana tréninkim v télocvicné s nasledujicimi tréninkovymi prostfedky: basketbal na
rozcviceni, starty z poloh, starty z bloki, thlopficky, odrazy (na pasech zinének stfidmonoz, snozmo nebo
ptes rizne vysoké naradi = smiSené odrazy ptes prekazky, kozu, §védskou bednu, klifi) obounoz i jednonoz. Ve
velkych sériich byly pouzivany odhody medicinbaly. Pouzivané cviky: tr¢enim soupaz od prsou ve velké
rychlosti a plnou silou, jednou rukou (koulaisky), oba zminované cviky ve dvojicich proti sob¢, dale hody pies

hlavu a vpied, hody z lehu do sedu.
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Pfi trénincich na zimnim stadionu byly pouZivany tyto tréninkové prostiedky: vybihani schodl (kondice,
neméieno), rychlost 40-60m, piebehy piekazek, béhani 200 az 300m nebylo méfeno, ale intenzita maximalni
nebo submaximalni). Skoky do vysky, hazeni do sité koule, disk, ostépaiska koulicka 2kg, odrazy s vestou na
pasu zinének, v 1été odrazy na pilinach (s vestoul0 — 16 kg) vyskaiské odrazy (s vestou), pfekazky: piebchy
stranou a stfedem mezera zkracena. Dalka a o$tép byly do tréninkovych jednotek zatfazeny malo. Zaméteni

bylo pfevazné na kouli a disk. Casto byly pouzivany jako tréninkové prostiedky odhody kouli pfes hlavu a

vpred.

V tabulce ¢. 11 je popsan Vykonnostni vyvoj v letech 1978-1981

Tabulka ¢.11 - Vykonnostni vyvoj v letech 1978-1981

Vék 1978 — 15 let 1979 — 16 let 1980 — 17 let 1981 — 18 let
Disciplina
60m 8,3 (rucne) 8,1 - -
100m 13,4 13,3 - -
100m pf. 15,8 15,56 - -
Vyska 170 178 - 170
Dalka 528 560 - 534
Koule 11,38 12,83 13,44 14,00
Disk 39,90 42,26 48,52 52,28
Ostep 33,84 -
Pétiboj 3424b. 3646 - 7 boj -5039b
Jednotlivé vykony 15,8; 514; 160; 10,87; | 15,56; 11,26 165; 538; - neznam
Sboje 2:40,1 2:33,5
Mistrovstvi CSR 1. pétiboj 3424 b. 1. pétiboj 3524 b. 1. koule 12,43m 1. koule 14,00
1. koule 12,05m 1. disk 44,86m 1. disk 51,06
2. vyska 168cm 1. staf.4x100m (50,2s)
Mistrovstvi CSSR 1. pétiboj 3409 b. 1. pétiboj 3641b. 1.koule 12,75m 1. koule 13,51m
1. koule 11,24m 1.disk 48,52 1. disk 51,74
Csl. dorosten. rekord | P&tiboj 3424 b. - - Disk 52,28
Sedmiboj 5039b
Mezinar.zavody - DRUZBA - ME] Utrecht
6. pétiboj 3646 b. 4. disk 52,28
Juniorské MCSSR - - 1.koule 13,23m 1. disk 43,02
1.disk 48,52m 4. vyska 170cm

Etapa vrcholového tréninku (etapa maximalni sportovni vykonnosti, 20-28 let)

Etapa vrcholového tréninku pro mé znamenala kromé maximalniho mozného zatizeni a dosazeni uspéchil na

svétové univerziadé a Olympijskych hrach v Soulu 1988 také nespocet zranéni a nemoci. Pokud mohu po
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podrobném zpracovani mého tréninku konstatovat, pak muij trénink byl casto zcela ovlivnén mym aktualnim
zdravotnim stavem a malokdy jsem splnila ro¢ni plan piipravy. V této etapé jsem sportovala a zavodila pod
postupnym vedenim tii trenértt Po mém piichodu do Prahy jsem trénovala pod vedenim Martina Kunce, a to do

roku 1985, od ptipravného obdobi 1985- 1986 do léta 1989 jsem trénovala pod vedenim Jitiho Jona. Toto

VVVVVV

4. Hodnoceni a diskuse

4.1. Hodnoceni - digitalizace STU, datova zakladna

planovani a zaznamu skute¢nosti, ve strukturované, konzistentni a digitalizované podobé. Strukturovanosti se
rozumi jednoznacné definovana struktura zdznamu vykazujici prvky databaze, ktera vychazi z metodiky STU a
OTU, a kterd by m¢la zajistit Casovou metodickou kontinuitu. Tato ¢asova kontinuita je zarukou konzistence
datové zékladny, jejimz vysledkem je spolehlivost dat (data vykazuji stejné vlastnosti = jsou konzistentni)
vramci Casové fady, resp. sledovaného obdobi. Digitalizovana podoba je pak jiz nutnost pro praci
s automatizovanymi algoritmy (matematické, statistické a databazové funkce), jenz produkuji vysledky a jejich
relevantni interpretace.

Bohuzel jesté v dnesni dobé neni podle informaci od mych kolegli sportovcet, trenért a metodickych pracovniki
tato praxe ve vrcholovém sportu bézna, prestoze digitalizace je prirozena souCast naseho zivota a védecko-
metodické pristupy v atletice jsou na relativné dobré tirovni. Domnivam se vSak, Ze zatim neexistuje zakladni
metodicky koncept popisujici variabilitu interpretovatelnosti dat o tréninkovém procesu. Mam tim na mysli
urcity soubor vySe zminénych algoritml, které umozni odhalit urcité zavislosti obsazené v datech o tréninkovém
procesu. Da se predpokladat, ze vysledkem by bylo nové poznani o tréninkovém procesu kazdého jednotlivce,

které 1ze samoziejme uplatnit v dalSich tréninkovych planech.

4.2. Hodnoceni - korelace kvantity STU a vykonnosti
Korelaci dvou velicin a interpretaci jejich vysledkti povazuji za naznak aplikace algoritmizovatelného postupu
na data o tréninkovém procesu. Je vSak nezbytné podotknout, Ze uroven vypocti v tomto pfipadé poznamenava

pusobeni nasledujicich obecnych faktori, jenz maji vliv na stupen zavislosti vykonu a kvantity STU:

e nekomplexnost kvantitativni normalizované jednotky, tzn. Ze nepostihuje vSechny faktory vykonu a
tréninkového procesu,

e faktor ndhody pfii sportovnim vykonu,

e faktor vnéjSich podminek (pocasi, vybaveni stadionu, ¢asovy program,...),

e metodika tréninkového procesu a jeji kontinuita a délka sledovaného obdobi,

e zivotosprava (dietni rezim, regenerace),

e faktor niz§iho poctu startii v sedmiboji, nez-1i u individualnich disciplin,

e pohybové schopnosti a pfedpoklady, psychika atd.
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Tomuto problému by bylo mozno podle mého nazoru celit normalizaci vSech téchto faktorti, aby byly
algoritmicky zpracovatelné a nebo vyjadienim hodnoty statistické chyby (smérodatné odchylky), ktera by

pusobeni zminénych faktor kvantifikovala.

4.3. Hodnoceni - vykonnost s chledem na metody bodovani

Stavajici metody bodovani povazuji za komplikujici faktor ve vyvoji viceboje a souhlasim s Wimem Westerou,
ktery vola po jejich revizi. K ispésnosti revize a zavedeni nového systému bodovani jsem vsak velmi skepticka.
Nové metody, které po své analyze viz [12] navrhuje jsou vpravdé revolu¢ni, a je nasnadé, ze jejich
schvalovani by zna¢né rozhybalo a zaroven rozde€lilo pole mezinarodni atletické diplomacie. Navrhovana zména
by totiz vyrazné zvyhodnila v tom pravém slova smyslu vSestranné vicebojate a vicebojarky a tudiz by vyrazné
zamichala potadi ve svétovych historickych tabulkach. Na§ Tomas Dvotak by v tomto ohledu vysel jako novy
svétovy rekordman, kterého by bylo mozno o tento primat pfipravit velmi obtizné. Struktura jeho vykonnosti je
z pohledu vSestrannosti naprosto unikatni. Podobny ,,osud* by zifejmé potkal Larisu Nikitinu, ktera by diky své
vykonnostni komplexnosti dané skvélymi vykony v kouli a o$tépu, zautocCila na uzasny svétovy rekord Jackie

Joyner-Kersee.

4.4. Hodnoceni - porovnani teoretickych principi etap sportovni pfipravy s vlastni sportovni pfipravou

V etapé specializované sportovni pfipravy, jak bylo uvedeno vyse doslo k odklonu od vicebojaiské ptipravy.
Pokud bych méla zhodnotit, zda tento odklon od viceboje mél negativni vliv na mou pozdé&jsi vicebojatskou
vykonnost v etapé maximalni sportovni vykonnosti, pak na tuto otazku nelze jednoznacné odpoveédét, ze
nikoliv. Hlavni pii¢inou je, ze postupné, hlavné po prechodu do stiediska vrcholového sportu VS Praha,
ubyvalo rychlostnich tréninkti a zacal pomémé masivni rozvoj silovych schopnosti, a to pfevazné¢ maximalni
sily. Je pravdépodobné, Ze tento faktor mohl byt pfi¢inou toho, Ze se mi v pozdéjsich vicebojatskych letech jen
obtizn¢ piekonavala hranice 25 sekund v béhu na 200m a hranice 14s na prekazkach. Z toho vyplyva, zZe
preskoCeni etapy specializované vicebojafské pripravy se mi vlastné vymstilo. Jest€é po letech musim
s politovanim konstatovat, ze je z mého hlediska velkym nedostatkem sedmiboje to, Zze na misto hodu ostépem

nebyl zatazen hod diskem.

4.5. Hodnoceni - vykonnostni riist v etapé vrcholového tréninku

V roce 1983 bylo potieba ucinit rozhodnuti jakym smérem se bude moje sportovni draha ubirat. Vykon v hodu
diskem v roce 1983 se oproti pfedchozimu roku zhorsil, zatim co vykon v sedmiboji, 5894b., signalizoval
mozné vicebojafské perspektivy a ziejmé to mohlo byt jednim z dGvodi mé nésledujici sedmibojaiské
specializace. Zajimavosti je, Ze v piipravném obdobi 1982-83, tedy ve 20 letech, kdy byla moje pfiprava
zameétena jesté prevazné na hod diskem, jsem dosahla vykonu 5975b. Po ptfepoctu do tabulek z roku 1985 cCini
bodova hodnota tohoto viceboje 5 894 bodl (pro piepocet jsem pouzila bodovaci tabulky na internetové adrese

www. atletika.cz.). Vykon z roku 1983 jsem piekonala az v roce 1986. V této etapé jsem absolvovala celkem
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23 dokoncéenych sedmiboji. Primér téchto sedmibojii ¢ini 5826b. Priimérné bodové ohodnoceni 10 nejlepsich
sedmibojt ¢inilo 6030 bodd.

Dalsi vykonnostni rist byl az do roku 1988 viceméné vzestupny, vyjimkou jsou roky 1984 a 1985, kdy se mi
nepodafilo pifekonat vykon zroku 1983. Od roku 1986 do roku 1988 nastava stalé zlepSovani vykonu v
sedmiboji, i kdyZ objektivné je tfeba Fici, Ze zlepSeni v roce 1988 (6268b), oproti roku 1987 (6224b) je opravdu
minimalni. V roce 1989 jsem pro zranéni paty zadny sedmiboj neabsolvovala. 7boj z roku 1991 je poznamenan
zranénim a velkou absenci bézeckého tréninku.

Je potieba konstatovat, vzhledem k souctu nejlepsich vykonl dosazenych v rliznych sedmibojich, a to 6486
bodd, ze jsem daleko zaostala za svymi vicebojafskymi moznostmi.

Vykonnostni vyvoj vykonti v sedmiboji je popsan v Tabulce €. 12.

Tabulka €. 12 — Vykonnostni vyvoj vykoniu v sedmiboji

100m
Vykon | pr. | VySka | Koule | 200m | Dilka | OStép | 800m |Umisté-
Rok (body) (s) (cm) (m) (s) (cm) (m) (min) ni
Velka cena SSM
1981 |Praha 4793 | 15.38 168 12.63 | 27.18 551 33.62 | 02:44.1
Velka cena SSM
1982  [Praha 5345 | 15.03 | 13.27 178 26.07 560 | 37.84 | 02:32.4 2.
1983  |Gotzis 5622 | 14.73 180 14.17 | 25.56 560 | 37.78 | 02:23.93
'Velka cena SSM
Praha 5894 | 15.01 180 15.20 | 25.26 583 42.14 | 02:19.33
1984  |Spartakiada Praha 5828 | 14.79 179 14.67 | 26.63 599 | 44.80 | 02:21.44 8.
M CSSR 5452 | 15.11 171 14.05 | 26.53 576 | 42.88 | 02:28.63
Krajsky piebor 5247 | 14.93 171 13.22 | 26.37 567 38.54 | 02:34.47
1985 [Memorial Barrientos | 5619 | 14.75 175 13.27 | 26.28 578 41 ?
Gotzis 5644 14.4 175 13.66 | 25.32 613 38.08 | 02:32.90
Velka cena Smeru 5694 | 14.59 173 13.98 | 25.54 601 39.04 | 02:24.18 1.
M CSSR 5868 | 14.55 178 14.86 | 25.32 617 37.42 | 02:22.44 1.

Evropsky pohar Arles| 5863 | 14.14 175 14.19 | 2549 | 609 | 39.04 | 02:21.57 4.

1986 |MU Székesféhervar | 5894 | 13.98 176 14.38 | 2536 | 610 | 37.32 | 02:20.46
M CSSR Bratislava | 5916 | 13.68 173 14.10 | 24.86 | 613 | 36.62 | 02:21.20 1.

MZ Berlin 5681 | 13.81 175 13.53 | 25.51 591 35.72 | 02:27.93
Velka cena SSM
1987  [Praha 6167 13.9 182 14.71 | 25.26 613 41.06 | 02:15.21 1.

Evropsky pohar Arles| 6035 | 13.99 175 14.10 | 25.27 624 40.96 | 02:17.06
Svétova univerziada

Zahteb 6224 | 14.02 | 189 | 1444 | 25.14 | 610 | 41.02 | 02:15.11 3.

1988  |Gotzis 6268 | 13.79 | 184 | 1492 | 2472 | 614 43.1 | 02:18.68 6.
Tallence 6089 | 13.83 181 1444 | 2538 | 594 | 42.86 | 02:17.36
Olympijské hry Seoul| 6252 | 13.63 183 14.28 | 24.86 | 611 43.3 | 02:16.04 9.
M CSSR Praha

1990 |(Slavia) 5965 | 14.25 182 | 14.66 | 25.66 | 612 | 42.02 | 02:24.30 1.
Evropsky pohar

1991 |Stoke 5609 | 14.41 181 13.88 | 26.45 | 568 | 41.38 | 02:28.97 | 10.
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5. Zavér

5.1. Hodnoceni naplnéni cili prace

I ptes to, ze tato prace se mi od pocatku jevila jako dobrodruzstvi, o kterém se nedalo presné predpovédét
s jakymi vysledky dopadne, se domnivam, Ze cile prace stanovené v kapitole 1.3. se podafilo naplnit.
Zpracovani dals$i navazujici problematiky by bylo jist¢ velmi zajimavé a motivujici, ale jeji odpovidajici

zvladnuti by bylo jiz mimo rozsah této prace.

5.2. Doporuceni

Za navazujici velmi zajimavou a také velmi pfinosnou z pohledu atletické metodiky bych povazovala praci na
téma uplatnéni kvantitativnich metod v hodnoceni atletického tréninku. V zasadé by se v prvni fad¢ jednalo o
shromazdéni maximalniho poctu pfistupti zkusenych trenérti k planovani a vyhodnocovani tréninku a ve druhé

fadé o uréité zobecnéni do metodického materialu.
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