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1. UVOD

Béhy na stfedni a dlouhé vzdalenosti patfi mezi nejroziifendjsi atletické discipliny. Béh
je zékladni pohybovou ¢innosti Elovéka, pfedstavuje cyklicky pohyb, ktery se tréninkem
zdokonaluje. Dochézi zde k pfimému sportovnimu boji s ostatnimi jedinci vyuZitim
pfirozenych pohybti lovéka. Vykon zavisi na mnoha ¢initelich: na moralné volni pfiprave, na
vieobecné a specidlni pfipravé, na technické a taktické piipravé a na organizacn€ metodické
piiprave.

Bé&h na 3000 m piekazek je jedinou vytrvalostni atletickou disciplinou na dréaze, kde je
vykonnost vyrazné ovliviiovana urovni techniky pfebéhu ptekazek. Steeplechase vyzaduje
vysokou troveti specidlni vytrvalosti, ktera se ve srovnéni s hladkou zavodni trati nejvice blizi
k béhu na 5000 m.

Jan Polasek provozuje atletiku jiz 12 let (v roce 2003 provozoval 8 let) za oddil AC
Havifov. V dorostenecké a juniorské kategorii (rok 1997 — 1999) se stal 5 x mistrem
republiky (na 3000 m, 5000 m, 2 x 10000 m, pfespolni béh) a Gcastnil se mistrovstvi Evropy
v pfespolnim b&hu. Po ndvratu z vojny (rok 2001) se kromé hladkych trati za¢ina soustiedit i
na steeplechase. V roce 2002 ziskal na této trati bronzovou medaili na MCR do 22 let.

Cilem nasi bakalafské prace je komplexni analyza ro¢niho tréninkového makrocyklu a
tréninkového procesu béZce na 3000 m piekazek Jana Polaska v sezon€ 2002/2003.



TEORETICKA CAST

PREHLED LITERATURY

Pii shromazd’ovani podkladi a zdroji tykajicich se na$i prace budeme Cerpat ze dvou
zdrojt: ¢eska odborna literatura, zahraniéni odborna literatura. Z domécich zdrojt tykajicich
se této bakalaiské prace budeme vychéazet zejména z téchto odbornych publikaci: DOVALIL
A KOL. (2002); KUCERA, TRUKSA (2000); PISARIK, LISKA (1989); KNENICKY A
KOL. (1974); VINDUSKOVA A KOL. (2003).

Ze zahraniéni literatury derpame z odbornych &asopisti. Clanky z téchto odbornych
zahrani¢nich ¢asopist se tykaji techniky b&éhu na dlouhych tratich (SCHOLICH 1986) a
taktiky (SCHMIDT 1997).

2. CHARAKTERISTIKA BEHU NA 3000 M PREKAZEK
2.1. Obecna charakteristika discipliny

Bé&h na 3000 m prekazZek je vytrvalostni atleticka disciplina. Vykonnost v této discipliné
ovliviiuje troveti techniky pieb&hu piekaZzek. V porovnani s hladkou trati se nejvice blizi behu
na 5000 m. Zprvu vitézili na této trati béZci nespecialisté, jejichZ hlavni trati byl béh na 1500
m aZ 10000 m. Z toho také vyplyva vykonnost — Nurmi (nejleps$i vytrvalec po 1.svétove
vélce) doséhl na OH v Amsterodamu vykonu o 70 sekund horsiho neZ byl jeho nejlepsi &as na
hladkych 3000 m. Postupem doby se vSak technika piekonavéni pfekéZek podstatné zlepsila,
takZe dnes dosahuji steeplefi vykont jen 30 sekund (i méné) horSich, nez zvladaji na hladké
trati.

Prvé soutéze v této disciplin€ se konaly v 19. stoleti v Anglii. Vzdélenost na 3000 m se
b&ha od olympijskych her v roce 1920, kdy trat méla 37 prekazek. V roce 1950 byl jejich
pocet upraven na 35. po koneéné upravé pravidel v roce 1954 jsou vedeny oficidlni svétové
rekordy. V CSR byla tato disciplina zavedena v roce 1935 (PISARIK, LISKA 1989).

Béh na 3000 m piekézek je sttednédobou zatéZi, vyzadujici u Spickovych zavodniki
pfibliZné 65 % aerobni a 35 % anaerobni tvorby energie. Jednim ze zakladnich funkénich

predpokladl dosaZeni vysoké vykonnosti je maximalni kyslikova spotieba 75 - 80 ml./min x



kg. Laktét po absolvovéni zavodniho vykonu dosahuje hodnot 13 — 16 mmol/l (PISARIK,
LISKA 1989).

2.2. Historie a posun vykonnosti

Béh na 3000 m piekazZek Zil dlouho v tistranni ostatnich atletickych disciplin. Mezi
valkami vladly a také se v ném prosadili Finové Paavo Nurmi a Ville Ritola, ale nebyli to
specialisté na tuto disciplinu. Teprve Volmari Iso-Hollo, vitéz na OH 1936 v Berling, je
pokladan za prvniho opravdového béZce na 3000 m piekazek. Do XIV. Olympiady 1948
v Londyn& ovladali steeplechase Svédové, pak pfisla éra Kazanceva (SSSR), ktery posunul
¢asy hluboko pod 9 minut. Mezi velké postavy té doby se zafadil i ¢eskoslovensky béZec
Jindfich Roudny, mistr Evropy z Bruselu roku 1950. teprve roku 1954 byl uznan prvni
oficiélni svétovy rekord, trat’ se zacala béhat Castéji a vykonnost rychle rostla.
Nejvyraznéj§imi postavami vykonnostniho vzestupu byli sovétsti a polsti bézci. Teprve
v Sedesétych letech se béh na 3000 m piekaZek stal zcela rovnocennou disciplinou, koncem
padesatych let se béZci za¢inaji na tuto trat’ specializovat (FOLPRECHT 1989).

Svétovy rekord je tedy veden od roku 1954. Soucasnym drZitelem svétového rekordu je
S.S.Shaheen z Qutaru vykonem 7:53,63 minut z roku 2004. DrZitelem ¢eského rekordu je
Dusan Morav¢ik (Dukla Praha), ktery tuto trat’ zab&hl 17.9.1972 v Praze za 8:23,8 minut.
Moravéikiv rekord je tedy velmi vousaty. Uspéchy &eskych b&Zcl jsou spojovany s témito
jmény — Jindfich Roudny (1. misto na mistrovstvi Evropy v Bruselu 1950 ¢asem 9:05,4
minut), V. Brlica (5. misto na ME ve Stockholmu 1958 vykonem 8:46,6 minut) a DuSan
Morav¢ik (2. na ME Helsinky 1971 ¢asem 8:26,2 a 5. na OH v Mnichoveé 1972 ¢asem

8:29,06).
2.3. Pravidla

Béh na 3000 m piekazek (steeplechase) je na rozmezi mezi sttednimi a dlouhymi trat€mi
(KNENICKY A KOL. 1974).

Je to klasicka bézecka disciplina, pfi niZ atlet pfekona 28 pevnych ,, suchych “ prekazek
a 7 pevnych piekazek s vodnim ptikopem. Piekazky pro soutéZ muzi musi byt 0,914 m
vysoké a minimélné€ 3,940 m Siroké. Hmotnost kazdé prekazky je v rozmezi 80 — 100 kg.
Vodni ptikop, v¢etné prekazky, musi byt 3,66 m dlouhy a 3,66 m $iroky. Dno vodniho



piikopu musi byt pokryto umélym povrchem. Vzdalenost mezi pfekazkami €ini, podle
umisténi vodniho piikopu, 78 — 82 m (PRAVIDLA ATLETIKY 2006).

2.4. Typy bézci a faktory vykonnosti v béhu na 3000 m prekizek

Prvni pfedpoklad, ktery je omezujicim faktorem dosaZitelné vykonnosti na tuto trat, je
vykon v hladkém bé&hu (3000 m). Obvykle se uvadi rozdil mezi obéma tratémi 30 sekund.
Velikost rozdilu mezi ¢asem na hladkou a pfekaZzkovou trat’ zavisi na Grovni komplexni
techniky. Steeplechase vyZaduje vysokou troveii specialni vytrvalosti, ktera se ve srovnani
s hladkou z&vodni trati nejvice bliZi béhu na 5000 m. Proto specialisté na 3000 m pieckazek
maji také vysokou vykonnost na 5000 m. Z uvedeného vyplyva, Ze vykon na hladkych tratich
3000 m a 5000 m vyrazné koreluji s vykonem ve steeplechase. Specialni vytrvalost
prekazkate na 3000 m musi zahrovat ndvyk na zmény tempa a rytmu v ndb&hu a pteb&hu
piekazek (obzvlasté vodniho piikopu). Piekazkar na 3000 m musi mit dostatené silny odraz,
aby mohl bezpecné a rychle piekonat viech 35 piekaZek véetné vodniho piikopu, a to i pfi
zna¢né Gnavé ve druhé ¢asti trati a ve fini§i. Musi mit také zna¢nou odporovou silu pro
amortizaci dopadi za ptekazkami, zvlasté u vodniho piikopu. Je velmi zZadouci, aby se
prekazkat umél odraZet na ptekazku z pravé i levé nohy a mél tak usnadnénu regulaci krokt
v nédb&hu na viechny piekazky. Zavodnik musi vZdy pfed piekazkou ptizptisobovat krok
k mistu odrazu na pfekazku. Vzhledem k velké vzdalenosti mezi pfekdzkami (nejCast&ji
kolem 78 m, je-li vodni pfikop uvnitf drahy) i vzhledem dal$im &initeldm (rdzna délka kroku
vlivem Unavy, zmény tempa, pocasi, protivitr nebo vitr v zddech, kvalita drahy, vliv tempa
ostatnich z4vodniki) neni moZno nacviéit ur&ity podet krokt mezi prekazkami (KNENICKY
A KOL. 1974).

Somatotyp steepleri se vyznacuje pramérmou télesnou vyskou a télesnou hmotnosti
v hodnotach 178,5 cm, respektive 66,0 kg. Primémy vék dosud nejlepsich zdvodnikd svéta a
Evropy v dob¢ dosaZeni nejlepsiho osobniho vykonu ¢ini 26,4 roki.

Zéakladni pfedpoklady uspéinosti pro b&h na 3000 m pfekazZek jsou zejména:

- vysokd vykonnost na hladkych bé&Zeckych tratich 1500 m, 3000 m a 5000 m

- ovladani techniky pfebéhu prekazek, ziskané jiz v ¢asném juniorském véku a neustéle
zdokonalované

- dobry zaklad vSestranné pfipravy, z ¢ehoZ pfetrvava a nadale se udrzuje vysoka
uroveii pohyblivosti, sily a obratnosti, véetné pohybové koordinace a smyslu pro

rovnovahu
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- dokonaly smysl pro zménu rytmu, dobra prostorova orientace a odhad vzdalenosti
- odolnost a pfizplisobivost pohybového aparatu, zejména svalova sila dolnich koncetin
a také svalstva bfi¥niho a zadového
- psychicka odolnost, vysoka uroveii volnich vlastnosti, schopnost koncentrace ve stavu
unavy a vycerpani
Vybér b&Zch pro tuto pfekaZkovou disciplinu musi byt proveden v¢as, nejlépe v pritbéhu
druhé etapy vyvoje, kdy se budouci steeplat, ale i ostatni béZci, uéi zdkladim spravné
techniky. PtihliZi se ke viem obecnym a specifickym pozadavkim pro tuto trat'. Pfevadéni
zavodnikd, ktefi neuspéli na hladkych tratich m4 jen malou perspektivu, pfi¢em? tento postup
nelze oznacit za systém.
Propoéty pro dosazitelny vykon na 3000 m piekaZek podle nejlepsiho ¢asu na 1500 m
maji v soucasné dobé& jen o malo vys$i hodnoty a ,, ustaluji “ se u $pi¢kovych zavodnika
s dobrou technikou pteb&hu piekaZek na pfipoditani primémych 54 sekund k dvojnasobku
osobniho vykonu na 1500 m.
(PISARIK, LISKA 1989)

Dr. L. FiSer definoval pro kazdou trat’ 3 typy b&zcti:

- rychlostni typ

- specidlni typ

- vytrvalostni typ
V prvém piipadé€ se jedna o jedince, ktery bude inklinovat k tratim o stupeii krat§im, nez je
jeho specializace, tedy napf. b&Zec na 800 m s vybornymi rychlostnimi pfedpoklady a
vybornou vykonnosti na 400 m je rychlostni typ b&Zce ne 800 m a naopak milaf majici
vyborné vytrvalostni schopnosti s velice dobrou vykonnosti na 3000 m, resp. 5000 m bude
vytrvalostni typ na 1500 m nebo rychlostni typ na 3000 m (KUCERA, TRUKSA 2000).

Vztahy jednotlivych trati ve vztahu k typu bé&Zce: (dle FiSera)

1500 m:
pomocn4 trat’ 800 m 3000 m 5000 m
rychly typ 2x800 m+4-8 sec

specialni typ 2x800 m+2-4 sec  2x1500 m+32-34 sec (0,66 x 1500 m+19-22 sec) x 5
vytrvaly typ 2x800 m-2-0 sec  2x1500 m+28 sec (0,66 x 1500 m+15-26 sec) x 5

10
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5000 m:

pomocna traf 1500 m 3000 m 5000 m
rychly typ 2x1500 m+32-34 sec (0,66 x 1500 m+19-22 sec) x 5
specidlni typ 2x1500 m+30 sec (0,66 x 1500 m+15-16 sec) x 5
vytrvaly typ 2x1500 m+26 sec (0,66 x 1500 m+12-13 sec) x 5
(KUCERA, TRUKSA 2000)

Z vy3e uvedeného vyplyva vztah jednotlivych trati k trati 3000 m pfekaZek pti zvladnuti
velmi dobré techniky piebéhu piekazek:

pomocna4 trat’ 1500 m 3000 m
2 x 1500 m+54-60 sec 3000 m+20-26 sec
3. STRUKTURA VYKONU

3.1. Obecna charakteristika

Sportovni vykon je jednou z hlavnich kategorii (zdkladnich pojma) sportu a sportovniho
tréninku. Sportovni vykon je vykon vymezeny systém prvki, ktery ma urditou strukturu, tj.
zakonité uspofadani a propojeni siti vzdjemnych vztaht. Kazdy sportovni vykon, z hlediska
jeho struktury, charakterizuje jak pocet, tak i uspofadani faktorti. V né€kterych vykonech miiZze
dominovat pfevazné jeden faktor, jiné jsou postaveny na existenci vét§iho zastoupeni faktord
(DOVALIL A KOL. 2002).

Plisobenim vlivli vrozenych dispozic, prostiedi a zdmérného tréninku se postupné vytvaii
skladba psychofyzickych pfedpokladid k riznym typim sportovnich &innosti. Z teoretického
hlediska je moZné tento komplex chapat jako celek, slozenych z dil&ich vzajemné
propojenych Casti. Pro potfeby ucinného tréninku je nutné se v tomto komplexu dostatecné
orientovat. Soucasna teorie vyuziva pro tyto ucely systémovy piistup. Ten umoziiuje
interpretovat sportovni vykon jako vymezeny systém prvka, ktery ma uréitou strukturu, tj.
zakonité uspofadani a propojeni vzajemnych vztahi. Jednotlivé prvky mohou byt razu
somatického, fyziologického, motorického, psychického apod.. V kontextu struktury
sportovniho vykonu faktory chapeme jako relativné samostatné soudasti sportovnich vykond,
vychazejici ze somatickych, kondiénich, technickych, taktickych a psychickych zakladt

vykoni. Jejich spoleénym podstatnym znakem je to, Ze jsou trénovatelné, tj. ovlivnitelné

11
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tréninkem nebo se na né bere zfetel pfi vybéru talentovanych jedinci (DOVALIL A KOL.
2002).
Vykon ovliviiuji a vytvafeji tyto faktory:

- somatické - zahmujici konstituéni znaky jedince, vztahujici se k pfislusnému sportovnimu
vykonu

- kondi¢ni - tj. soubor pohybovych schopnosti

- techniky - souvisejici se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich technickym

provedenim

- taktiky - jako soucast tvotivého jednéni sportovce

- psychické - zahrnujici kognitivni, emo¢ni a motivaéni procesy uplatiiované
v fizeni a regulaci jednani a vychéazejici z osobnosti sportovce,

(DOVALIL A KOL. 2002).

3.2, Struktura vykonu v béZzeckych discipliniach

Sportovni vykon v b&Zeckych disciplinach se skladé z nasledujicich skupin sloZek:
I. psychologické a somatické sloZky
II. motorické slozky
III. metabolicko-fyziologické slozky
(KUCERY A TRUKSY 2000)

3.2.1. Psychologické a somatické sloZzky

a) vybér typi béice

Pii vybéru talentd sledujeme zejména: t€lesné vyska a hmotnost, celkovy zdravotni stav,
aerobni a anaerobni pfedpoklady, morfologické charakteristiky — somatotyp, hodnoty
podkoZniho tuku, psychické a moraln€ — volni vlastnosti, celkova odolnost, schopnost
adaptace na velké zatiZeni, pomér svalovych vldken (KUCERA, TRUKSA 2000).

1. Télesna vyska a hmotnost

Dilezity je pomér délky dolnich kondetin k t€lu a rovnéZ pomér hmotnosti a vysky
(KUCERA, TRUKSA 2000).

12
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2. Celkovy zdravotni stav

Komplexni znak télesné stavby, ve kterém je celkovy zdravotni stav snad nejdileZit&js$im
a soucCasn¢ nejvice opomijenym piedpokladem vybéru adepti pro béhy. Komplexni sportovni
prohlidka u specializovaného sportovniho 1ékate by meéla byt prvnim krokem trenéra s novym

adeptem béh4ni (TITTEL A WUTSCHERK 1974 IN KUCERA, TRUKSA 2000).

3. Morfologicka charakteristika - somatotyp

Nejznaméjsi je zjistovani tzv. somatotypt (Sheldon 1954, Heathova-Carter 1967).
Somatotyp, souhrn tvarovych znakii jedincii, se vyjadiuje pomoci tii ¢isel (sedmibodova
stupnice), prvni ¢islo znaci endomorfii, druhé mezomorfni a tieti ektomorfni komponenty.
ZjednoduSené feceno endomorfie vyjadiuje relativni tloustku osoby (mnozstvi podkoZniho
tuku), mezomorfie oznaduje stupeii rozvoje svalstva a kostry, ektomorfie vyjadiuje relativni
linearitu (stupeii podélného rozloZeni t&lesné hmoty, kiehkost, vytahlost, tlost). Stanoveni
somatotypu vyzaduje specilni vybaveni a zdcvik (DOVALIL A KOL. 2002).

Li%ka (1985) uvadi jako optimalni pfiklad somatotypi pro b&Zecké discipliny nasledujici

rozdéleni:

-800-1500 m 2-5-3 ektomorfni mezomorf
- dlouhé¢ béhy 2-4-4 ektomorf — mezomorf
- 3000 m p¥. 2-5-3 ektomorf — mezomorf

( LISKA 1985 IN KUCERA, TRUKSA 2000)

4. Hodnoty podkoZniho tuku
U béZcti se hodnoty poméru télesného tuku k aktivni télesné hmoté pohybuji u muzi pod
10 % a u Zen pod 12 % (KUCERA, TRUKSA 2000).

5. Psychické a moralnég volni vlastnosti

Velice dilezity faktor pfi vybéru béZcl. Pro stfedni traté je vhodny ctiZzadostivy, odolny ,
razantni typ béZce, ktery se nezalekne pickazek a je schopen a zvykly tvrdé pracovat. Témto
pozadavkiim vyhovuje nervoveé vzrusivy typ.

Dlouhé trat€ vyzaduji klidn&ji, vyrovnangjsi typ s velkou houZevnatosti a trpé&livosti
s vysokou odolnosti k monotonni zatéZi.
(KUCERA, TRUKSA 2000)
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6. Celkova odolnost, schopnost adaptace na velké zatiZeni

Tyto schopnosti jsou pravdépodobné geneticky podminény. Stupeti adaptace a schopnost
organismu k rychlému vyrovndvani zmén vnitiniho prostedi, rychla regenerace po zatéZi a
rychly navrat k vychozimu stavu organismu po zatiZeni, je jednim z hlavnich ptedpokladi pro
$pickovou vykonnost v bézich. Adaptace probiha na bunééné trovni, na tirovni jednotlivych
orgénti a télnich systému. Tato adaptace ma sviij pfirozeny geneticky dany strop, ktery je
jednim z limitujicich faktord vykonnosti (KUCERA, TRUKSA 2000).

7. Svalova morfologie — pomér typu svalovych vlaken
Histochemicka klasifikace typd svalovych vldken odrazi funkéni i biochemicke
vlastnosti svalové tkané&. Jsou popisovany tii druhy svalovych vldken:
- rychla glykoliticka (FG)
- rychlé oxidativné glykoliticka (FOG)
- pomala oxidativni (SO).
(KUCERA, TRUKSA 2000)
Keul (1979) uvadi nasledujici optimaélni procentuélni zastoupeni jednotlivych typt
svalovych vlaken pro béZecké discipliny:

800 m 15-20 (FG) 40-45 (FOG) 40 (SO)
1500 m 8 (FG) 34 (FOG) 58 (SO)
dlouhé béhy 5 (FG) 25 (FOG) 70 (SO)

(KEUL 1979 IN KUCERA, TRUKSA 2000)

Z pohledu somatickych faktord rozezndvame u b&éZci tfi typy — odrazovy, atleticky a
frekvencéni. Odrazovy typ ma tlé svalstvo s vyraznym Slachovitym reliéfem a s relativné
vysokou Urovni sily. Té€lesna vyska 175 cm a vice (divky asi o 10 cm mén€), hmotnost 60-80
kg (divky 50-65 kg). Tento typ je vhodny zejména pro béh na 800 a 1500 m, ale také pro
delsi traté s vyjimkou maratonu. Atleticky typ mé velmi dobfe vyvinuté svalstvo, s dobrou
silou. Té€lesna vyska 165-178 cm, hmotnost 60-75 kg. Je universilnim typem hodicim se pro
vSechny bézecké discipliny. Frekvenéni typ — svalstvo velmi dobfe vyvinuté se §lachovitym
reliéfem. Té€lesna vyska 155-170 cm, hmotnost 50-65 kg. Pti b&hu se vyznaduje typickym
frekvenénim krokem. M4 dobré ptedpoklady pro vytrvalostni praci (VINDUSKOVA A KOL.
2003).
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b) vychova béZce

Do této problematiky patii zejména: rozumova a mravni vychova, vychova
k sebevédomi, psychicka odolnost k dlouhodobému zatiZeni, vychova k soustavnosti,
systemati¢nosti a pracovitosti, moralni vychova — rozvoj charakteru vychova k sebereflexi a
schopnosti zpétné informace trenérovi, viile po vitézstvi, volni usili, upfimnost, neformélnost,
ptekonavani piekdZek v tréninku, zavodéni i v Zivoté, cilevédomost a houZevnatost, aspirace a
vykonové motivace, sebeovladani (KUCERA, TRUKSA 2000).

¢) organizace socialniho zdzemi

zadzemi, bydleni, studium, resp. zaméstnani, pfatelé, spolecnost, dalsi konicky, stravovaci,
hygienické a dietetické nadvyky, moznost regenerace, Zivotni prostfedi, tréninkové,
regeneraéni prostory a podminky, obvykly Zivotni styl rodiny a komunity, ¢asové a
prostorové moZnosti tréninku, pfistupnost 1€katské, rehabilitaéni a jiné specializované péce,
osobnost, znalosti, zku$enosti a vzdélanost trenéra, podminky ve sportovnim klubu,
vzdalenosti nutné absolvovat v béZném dennim rezimu( $kola, stadion, domov), moZnost
trénovat v kvalitni skuping, sparingpartnefi, a daldi (KUCERA, TRUKSA 2000).

d) psychicka p¥iprava

V souvislosti s psychologickou pfipravou hovoifime zejména o nasledujicich problémech:
rozumové piiprava, moralni pfiprava, vile a volni tsili, cilev€domost a houZevnatost,
motivace, psychickd odolnost a psychické forma, pfedstartovni stav, startovni stav, stres,
regulace psychickych stavii, modelovani (KUCERA, TRUKSA 2000).

3.2.2. Motoricka slozka vykonu

Dovalil (1986) definuje pohybové schopnosti jako relativné samostatné soubory
vnitfnich pfedpokladi lidského organismu k pohybové ¢innosti, v pohybové ¢innosti se také
projevujici. Délime je na vieobecné a specidlni. VSeobecné se projevuji v riznych
pohybovych éinnostech, specialni chapeme jako pfedpoklady pro jednu urcitou €innost a ne
jinou a jsou vyrazem specifickych poZzadavki feSeni pohybovych tkold dané discipliny a vazi
se tizce na pohybové dovednosti (DOVALIL 1986 IN KUCERA, TRUKSA 2000).

15



16

3.2.2.1. Silové schopnosti

Sila jako pohybova schopnost piekonat, udrZet nebo brzdit uréity odpor (DOVALIL A
KOL. 2002).

Silové schopnosti rozlifujeme na statické a dynamické. Z hlediska atletického b&Zeckého
pohybu hraji rozhodujici roli dynamické silové schopnosti. Pro rozvoj vieobecnych silovych
schopnosti bézch pouZivame nasledujici skupiny tréninkovych prostiedka:

- cvieni s plnymi midi,
- cvideni bez zatéZe, vahou vlastniho téla,
- cviceni na posilovacich strojich,
- cviceni s ¢inkou,
- cvifeni na néfadi (Zebfiny, $§védské bedny, atletické prekazky, aj.),
- kruhovy trénink - s vlastni vahou,
- kombinaci viech vy$e uvedenych, nebo jen nékterych metod

Cviceni s plnymi mi¢i: odhody jednou pazi, obéma paZemi od prsou, za hlavou, pfes
hlavu vzad, mezi nohama vpfed. Odhody pazemi mohou byt provadény ve stoje, v sedu,
kleku, apod.

Cviceni bez zatéze, vahou vlastniho t€la: z organizaénich forem jsou nejcastéjsi —
kruhovy trénink, domaci individualni cviceni, na za¢atku & konci tréninkové jednotky.
Zamétujeme se na nejvice zanedbdvané svalové skupiny, tj. posilovani svalového korsetu
okolo pétefe, svaly spodni ¢asti zad, hyZdi a pfitahovacde stehen, bii$ni svalstvo.

Cviceni na posilovacich strojich: maji jednu obrovskou ptednost a to, Ze pracuji se
zatiZenim jednotlivych izolovanych svalovych skupin. V§echny posilovaci programy pro
béZce by méli pracovat na vyrovnavani svalovych dysbalanci, tedy nerovnomémém
vyvoji jednotlivych svalovych skupin. Vyhodou posilovacich stroji je to, Ze se mlizeme
prednostné zaméfit na uréitou oslabenou svalovou skupinu (napt. posilovani odtahovaci —
abduktory, posilovani stehen a hyzdi — cvik Sikmy leg-press).

Posilovani s ¢inkou: nejb&Znéjsi posilovaci cviky komplexniho charakteru s inkou —
tricepsovy zdvih na madlech (triceps), hluboky dfep (stehna, hyzd€, zada), tlak na §ikmé
laviéce (horni ¢ést prsnich svalti, triceps), banch press (prsni svaly, triceps), vytahovani
¢inky nadhmatem k nosu (ramena, triceps), leh-sed se zat&€Zi za hlavou (bfi$ni svaly),
bicepsovy zdvih (biceps), vyrazy od ramen, pfemisténi (komplexni cviky), pull-over
(horni ¢4st prsnich svalii, ramena, triceps), vypony se zatéZi (lytka), dfep s ¢inkou vzadu

za nohama (komplexni cvik — celé nohy, zada), bicepsovy zdvih s jednoru¢kami (biceps).
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Cvideni na nafadi: mezi nejpouZivané;jsi cviky patii — pfeskakovani atletickych
prekézek (snozmo - opakované), pfechazeni a pfebihani atletickych prekazek (tzv.
prekazkaiské drilly), cvi¢eni na Zebiinach (pfednosy, vznosy, zada, kyvani, posil. nohou),
cvi¢eni na §védské bedné(zada, bficho, boky), vyskoky na §védskou bednu, cvieni na
kruzich a bradlech, $plh.

Kruhovy trénink: patii mezi organiza¢ni formy rozvoje silovych schopnosti.
Vyhodou je, Ze miize cvicit vétsi pocet sportovel najednou. Pracujeme nejen se zatézi a
poctem opakovéni, ale i s pfestdvkami a intenzitou, resp. asovym omezenim doby
cvieni. To mé za nasledek spojeni rozvoje silovych schopnosti s rozvojem vytrvalostnich
schopnosti. Vzhledem k charakteru zatiZeni v kruhovém tréninku je tento trénink jednou
z nejvhodnéjsich forem silové pfipravy béZci. Jeho misto je jak v prvni ¢asti pfipravného
obdobi, tak i v prib&hu pozdé&jsich fazi tréninkového roéniho cyklu. Vyhodou je i mala
¢asova naro¢nost, moZnost zafazeni na konec rozvoje napf. vytrvalostnich schopnosti
apod. cviky se snazime zafadit za sebou tak, aby se stfidala intenzita podnétu pro ob€hovy
aparat a stfidalo se zatiZeni jednotlivych svalovych skupin. Pfi takto organizovaném
posilovacim tréninku nedochazi k nadbyte¢né hypertrofii svalovych vlaken.

Ptiklad kruhového tréninku pro béZce:
45 sec. posilovani zadni strany stehen s expanderem — 30 sec. pfestavka
45 sec. posilovani zad na bedné — 30 sec. pfestavka
45 sec. imitace b&Zeckych pazi s kotoucky ¢inky — 30 sec. prestavka
45 sec. vysoky skipink na mist&é — 30 sec. prestavka
45 sec. leh-sed s nohama vySe — 30 sec. pfestdvky
45 sec. kliky — 3 minuty piestavka

(KUCERA, TRUKSA 2000)

Rozvoj specidlni sily

vvvvvv

ptipravného obdobi. Vysoka viroveii rozvoje této pohybové schopnosti je pfedpokladem pro

harmonicky rozvoj jednotlivych temp, pfedpokladem pro rozvoj rychlostnich schopnosti a
optimalizace techniky b&hu.

Rozvoj specialnich silovych schopnosti v roénim tréninkovém roce navazuje na rozvoj

vieobecnych pohybovych schopnosti a vzhledem k tomu, Ze je pfedpokladem rozvoje

rychlosti a specidlni vytrvalosti, musi rozvoj téchto pohybovych prostfedki ¢asové piedbihat.

UNIVERZITA SARLOVA v Praze
Fakulta télesné vwehovy & - Loty
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Jiz z uvedeného vyétu prostfedki je jasné vidét, Ze hranice mezi vieobecnym posilovanim a
specidlnim posilovanim je neznatelna a neohranicena.

Prostredky rozvoje specidlni sily:

a) cviCeni specidlni sily na roviné bez zatéze
- rizné prvky béZecké abecedy (zakopavani, pfedkopavani, vysoky skipink, liftink)
- nizké starty
- opakované odrazy (skokovy béeh)
- opakovan€ odrazy ptes piekazky
b) cviceni na rovin€ se zat&Zi
- b¢h s odporem (s pneumatikou, tahadlem)
- b¢h s vestou
- béh se zatéZemi na riznych segmentech téla (kotniky, stehna, pas apod.)
c) béh ve vodé
d) vybihané svahy
e) skadkané svahy
f) specidlni posilovani s ¢inkou, nebo na strojich

Vyznam vybihanych svaht pro rozvoj specialnich silovych schopnosti je dan
skute¢nosti, Ze struktura pohybu pfi béhu do svahu je velice blizka pohybu pii zavodnim béhu
a svah zde piisobi jako dalsi zatéz.

,»Cirkus® neboli ,,divadlo® je tréninkovy prostfedek rozvoje silovych schopnosti, ktery se
snaZi o spojeni rozvoje aerobnich schopnosti, silovych schopnosti a rychlého transferu
silovych podnéti do samotného b&Zeckého pohybu. Princip spocivé v tom, Ze Useky rozvoje
specidlnich silovych schopnosti (SBC, odrazy, posilovaci cviky, svahy apod.)jsou spojovany
meziklusem a prokladany rovinkami v relativn€ vysokém tempu, nebo i Gseky pro rozvoj TV.
Tento ,,kolob&h™ trvd 30 — 75 min. Jedna se o zvlastni formu kruhového tréninku pro bézce.
V této tréninkové jednotce dochazi k intenzivni stimulaci aerobnich pochodd, k silovym
stimultim a to vSe je ihned transformovano do bé&Zeckého pohybu. S podobnymi principy
pracuje i fartlekova polska metoda ,,zabawa biegova®.

(KUCERA, TRUKSA 2000)

Silové schopnosti hraji u b&Zce na 3000 m piekazek dileZitou roli. Napomahaji zvladnuti
techniky pfeb&hu ptekéazek, udrzeni tempa a pii zdvéreCném zrychleni. VSeobecna sila je
rozvijena pfevazné v prvnim piipravném obdobi. Specidlni silova pfiprava je aplikovana

podle metodického postupu, ktery trenér a zavodnik zvoli, bud’ od pocatku pfipravného
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obdobi, nebo je kumulovana do specidlniho 4 — 6 tydenniho cyklu a dopliiovana technickou
pfipravou. Vzhledem ke specifickému charakteru discipliny by méla mit pfednost prvni
alternativa, tj. rozloZeni silové piipravy do vSech ptipravnych etap s jeji event. pievahou

v jarnim cyklu (PISARIK, LISKA 1989).
3.2.2.2. Rychlostni schopnosti

Hare (1973) definoval rychlost, jako schopnost, ktera dovoluje vykonavat pohyb
v nejkratSim €ase. Zaciorskij (1966) pak definuje rychlost jako schopnost ¢lovéka provadét
pohybovou €innost za danych podminek v co nejkrat$im ¢ase a pfedpoklada se, Ze nevznikd
tinava (HARE 1973, ZACIORSKIJ 1966 IN KUCERA, TRUKSA 2000).

Z pohledu atletickych béhi je pak nejpfesné&jsi definice Dovalila (1986), kde rychlost je
pohybova schopnost provadét kratkodobou pohybovou &innost — do 20 sek. — v podminkéch
danych disciplinou, co nejrychleji (DOVALIL 1986 IN KUCERA, TRUKSA 2000).

3.2.2.3. Pohyblivost a obratnost

Pohyblivost definujeme jako schopnost vykondvat pohyby ve velkém rozsahu kloubni a
svalové soustavy. Vyznam pohyblivosti v bézich je ziejmy. Pokud je maly rozsah pohybi
v kloubech, je i u¢innost fyziologickych schopnosti organismu témito limitovana. Pohyblivost
souvisi i s technikou b&hu, schopnosti ménit tempo v priibéhu zdvodu (KUCERA, TRUKSA
2000).

Obratnost definuje Dovalil (1986), jako soubor schopnosti lehce a iéeln€ koordinovat
vlastni pohyby, pfizpisobovat je ménicim se podminkém, provadét sloZitou pohybovou
¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby.Ackoli se zd4, Ze tato pohybova schopnost neni
v béZeckych disciplinach rozhodujici, funguje obdobné jako jiné pohybové schopnosti — jako
urity predpoklad pro rozvijeni specialnich schopnosti (DOVALIL 1986 IN KUCERA,
TRUKSA 2000).

3.2.2.4. Vytrvalostni schopnosti

Komplex pfedpokladi provadét ¢innost poZzadovanou intenzitou co nejdéle nebo co
nejvyssi intenzitou ve stanoveném <ase, tj. v podstaté odolavat inaveé, se zjednodusené
oznacuje pojmem vytrvalost (DOVALIL A KOL. 2002).
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Stimulace vytrvalostnich schopnosti

Adaptabilita systému, které tyto schopnosti podmitfiuji, je vétsi neZ u ostatnich
kondiénich schopnosti, prvni zmény Ize oéekavat za nékolik tydnti. DileZité je oviem cilené
zatiZeni. Urdujicim hlediskem je strukturalni koncepce vytrvalostnich schopnosti, tj.

s ohledem na rozdily, pfedevsim v energetickém zaji§téni pohybové ¢innosti, musime
rozli$ovat vytrvalost dlouhodobou a stiednédobou, vytrvalest kriatkodobou a rychlostni.
To znamena, Ze trénink ,,vytrvalosti“ jako celku neni moZny a Ze zatiZenim se mohou
stimulovat aerobni nebo anaerobni procesy.

Uroveii vytrvalostnich schopnosti uréuje predeviim fada fyziologickych funkci. Trénink
je proto nutné opfit o poznatky fyziologie, ktera podrobné prozkoumala ¢innost riznych
systémi lidského téla a také jejich adaptani zmény.

(DOVALIL A KOL. 2002)

Rozvoj vytrvalosti:

Te&zisté vytrvalostni piipravy je v prvnich cyklech pfipravného obdobi, kde tvoii
s viestrannou pfipravou hlavni obsah tréninku. V jarnim obdobi a v dal$im priib&hu roku musi
byt vytrvalost udrZovana na potiebné trovni. K tomu postaéi kratsi vytrvalostni béhy do 8 - 9
km jako druha denni faze 2 x tydné a jeden samostatny vytrvalostni trénink. Rychlost téchto
béhl odpovida hodnotdm laktatu 2 - 3 mmol/l, tj. t&sné nad AEP, u krat$ich useki az 4,0
mmol/l, tj. okolo ANP nebo mirné vyse. Nepfimétené dlouhd aerobni piiprava neprospiva
rozvoji specifickych schopnosti. Pi aplikaci souvislé a intervalové vytrvalostni metody jsou
tréninkové prostfedky obdobné jako u ostatnich béZeckych disciplin. V tydennim cyklu 1.
pfipravného obdobi jsou vytrvalostnimu tréninku vénovany nejprve 4, potom 3 tréninkové
jednotky. Intenzita b&hu v aerobnim reZimu m4 sviij vyznam vzhledem k néslednému
plynulému zapojeni vyssich specifickych zatézi. Kritérium pro stupné€ aerobniho zatiZeni jsou
hodnoty ANP, tepov4 frekvence a praktické zkuSenosti trenéra a zdvodnika (PISARIK,
LISKA 1989).

AEP - aerobni prih: je oznacovana hranice mezi aerobnim a smifenym pasmem.
Nejcasté&ji byva na hladiné laktatu 2 mmol / 1., nékdy je téz definovan jako prvni nastup
laktatového mechanismu na energetickém hrazeni, ktery viak nezplsobi zmény hladiny
laktatu (KUCERA, TRUKSA 2000).

ANP - anaerobni prah: popsan niZe ve 3.2.3. Fyziologickd a metabolicka slozka.
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3.2.3. Fyziologicki a metabolicka sloZzka

Sportovni vykony kladou rizné naroky na organy lidského téla a jejich funkce.
Fyziologicka reakce organismu pH vykonu vét§inou znamena, Ze fada funkci dosahuje
hrani¢nich hodnot. Tréninkem pak dochézi k adaptaénim zmé&ndm a také zménam
morfologickym a psychologickym (DOVALIL A KOL. 2002).

Bezprostfednim zdrojem energie pfi provadéni pohybové &innosti je rozklad ATP — latky
energeticky velmi bohaté. ProtoZe zdsoby ATP ve svalu jsou pomérné malé, je trvani fyzické
zatéZe zavislé na rychlosti a velikosti obnovy ATP, ktera probihd bud’ aerobnimi nebo
anaerobnimi pochody. Aerobni vytrvalost je schopnost organismu zajistit potfebnou energii
ke svalové praci vyuZitim kysliku, jehoz pfisun do svalil je zajistén dychacim a cévnim
systémem. Maximéalni objem kysliku, ktery je ¢lovék schopen za jednu minutu spotfebovat,
charakterizuje jeho aerobni vykon. Je to tzv. maximalni spotieba kysliku (VO2 max)
uvadéna v mililitrech za minutu na kg hmotnosti. Vysoky aerobni vykon neni jedinym
garantem vysoké vytrvalosti. Rozeznavame zde jesté tzv. aerobni kapacitu, coZ je schopnost
dlouhodobé vyuZivat co nejvy3$i procento z VO2 max (VINDUSKOVA A KOL. 2003).

Aerobni vykon (VO2 max) znamena nejvy$$i moZnou individualni hodnotu spotieby
kysliku. Je dosaZitelny pfi praci velkych svalovych skupin, naméfené hodnoty se vyjadiuji
absolutné v litrech nebo relativné v mililitrech na kilogram hmotnosti za minutu. Zjistovéani
aerobniho vykonu byva standardni sou¢ésti funkénich laboratornich vysetfeni (DOVALIL
AKOL. 2002).

Ob¢h a dychani musi zajistit dodavku kysliku a Zivin pracujicim svalm, v nichZ se
pfeména energie uskuteciiuje, a zaroveii zajistit odvadéni zplodin energetické pfemeény i
odvadéni tepla, které pfi svalové praci vznika. S intenzitou prace souvisi intenzita
metabolismu. Vykony dlouhodobé i sttednédobé vytrvalosti jsou zajistovany pfedevsim
aerobnimi energetickymi procesy, s ¢ehoz plyne, Ze vysoka tGroveii schopnosti dodavat kyslik
a vyuzit ho ve svalech k pfeméné energie patii mezi limitujici faktory vykonnosti. Tuto
schopnost udava tzv. maximalni spotfeba kysliku - VO2max - (udava v ml na kg
hmotnosti) a ta se u §pi¢kovych vytrvalcti pohybuje okolo 80 ml O2 na kg u muzi a 70 ml u
Zen. Hodnoty VO2max jsou ale pouze pfedpokladem, ne z4rukou vysoké vykonnosti ve
vytrvalostnich sportech. DiileZité je i procento vyuziti VO2max pifi jednotlivych tempovych a
vytrvalostnich tirovnich, tj. jakési G&innost vyuZiti aerobniho systému (KUCERA, TRUKSA
2000).
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Fyziologické charakteristiky vytrvalce jako vysledek procesu adaptace na vytrvalostni

vykon:
- moznost zvySeni VO2max

- isporné&j$i rezim ob&hu a dychani
- vét3i obéh plazmy

- zlepSeni difuzni kapacity kapilar
- zvySeni ANP

Rozhodujici Cinitelé:
- VO2max, maximalni spotfeba kysliku
- velikost minutového srde¢niho ob¢hu
- ten je dan tepovou frekvenci a tepovym objemem
- mnoZstvi plazmy a ¢ervenych krvinek.
(KUCERA, TRUKSA 2000)

Ziakladni fyziologické pojmy patiici do fyziologicko-metabolické slozky:
Tepova frekvence: (tepd/min.) - TF

Klidové hodnoty b&Zné populace - 70 - 75 tepi/min.

U sportoved - 40 - 60 tepi/min.

Maximalni TF pfi zat€Zzi - 190 - 210 tepi/min.

Dechova frekvence - DF (dechi/min.)
Klidova hodnota: 10 - 18 dechti/min.
Optimdélni DF pii zat€Zi: 30 - 40 dechid/min.
Maximalni hodnoty pfi zatéZi: 60 - 70 dechli/min.

Minutova plicni ventilace - VE (I/min.)
Ud4va mnoZstvi proventilovaného vzduchu plicemi za minutu.
Klidova hodnota: 5 -9 l/min.

Maximalni hodnota pfi zatéZi: Vmax = 120 - 190 /min.
Spotieba kysliku - VO2 (/min.)
Udéva mnoZstvi kysliku spotfebovaného organismem za minutu.

Klidova hodnota: 250 ml/min.
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Maximalni hodnota pfi zat€Zi: VO2max = 3,5 - 6,5 I/min.

ProtoZe absolutni hodnota je velmi zavisla na t€lesné hmotnosti je nej¢astéji VO2max
udévéna ve vztahu na jeden kg hmotnosti. Maximalni hodnoty VO2max/kg = 65 - 85
ml/min x kg.

Vydej oxidu uhli¢itého - VCO2 (/min. nebo ml/min.)
Klidova hodnota: 200 ml/min.
Maximélni hodnota pfi zatézi: 4 - 8 I/min.

Respiraéni kvocient - RQ
Vyjadiuje pomér mezi vylouenym oxidem uhli¢itym a spotfebovanym kyslikem.
Klidova hodnota: 0,82 - 0,85
Hodnoty RQ pfi maximalni vykonu: stfedotrat’afi - 1,15 - 1,25 a vytrvalei - 1,05 - 1,10

Laktat - kyselina mlé¢na - lactat acid - (mmol/1)
Piedstavuje hlavni produkt anaerobni glykolyzy (rozklad glukézy pii svalové praci)
Klidova hodnota: 1,3 - 2 mmol/l
Maximalni hodnoty pfi zatézi: 12 - 25 mmol/l
Na trovni anaerobniho prahu (ANP): 3,5 - 5,5 mmol/l
(KUCERA, TRUKSA 2000)

Uvoliiovani energie se v zasad¢ uskuteciiuje tfemi rozdilnymi a pfitom vzjemné
zavislymi zplsoby: zjednodu$ené se ve sportovnim tréninku oznaduji jako ATP-CP systém,
LA systém a O; systém (DOVALIL A KOL. 2002).

Fyziologické ukazatele a metabolické zény:
1) ATP - CP systém - anaerobné alaktatovy systém
2) ATP - LA systém - anaerobni laktatovy systém - anaerobni glykolyza
3) O2 systém - aerobni systém

Dilezita je znalost dé€leni vytrvalosti do pfisluSnych z6n energetického kryti:

1. rychlostni (do 20 s) - ATP + CP systém
2. kréatkodoba (20 s — 2 min.) - LA systém

3. stfednédoba (2 - 11 min.) - LA + O2 systém
4. dlouhodoba a) 11-30 min. - O2 systém
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b) 30-90 min.
¢) nad 90 min.
(KUCERA, TRUKSA 2000)

Alaktatovy neoxidativni anaerobni zpiisob je vyjadfen fazi energetické Ghrady
aktudlnich potieb ¢inného kosterniho svalu, pfevaZzné bez dostatecné (saturujici) ucasti
kysliku v d&jich energetické latkové pfemény, ale bez vzestupu hladiny kyseliny mlééné
v krvi. Laktitovy neoxidativni anaerobni zpisob je vyjadien fizi energetické thrady
aktudlnich potfeb ¢inného kosterniho svalu, pfevazné bez dostatecné (saturujici) ucasti
kysliku v d&jich energetické latkové pfemény, charakterizované vzestupem hladiny kyseliny
mlééné a jejich soli v krvi, jeZ jsou dokladem neoxidativniho odbouravani svalového
glykogenu. Oxidativni aerobni zpisob je vyjadfen fizi energetické uhrady aktualnich potieb
¢inného kosterniho svalu pfevaZné se saturujici uicasti kysliku v d&jich energetické latkové
pfemény (SEMIGINOVSKY, VRANOVA 1992).

Anaerobni prih — ANP:

- nejpresné&j$i definici podali Costill (1970) a Keul (1979), ktera tika, Ze ANP je maximalni
intenzita konstantniho zatiZeni, pfi které je jesté€ v rovnovaze tvorba a odbouravani krevniho
laktatu. Pfi ANP dochazi k vyraznému zvySeni podilu anaerobnich mechanismi na
energetickém kryti, které se odraZi jako ,,prudky* nelinedmi vzestup fyziologickych veli¢in,
vyjadfujicich zapojeni anaerobnich mechanismu, napf. laktat, TF, ventilace spotfeby kysliku
(COSTILL 1970, KEUL 1979 IN KUCERA, TRUKSA 2000).

Vyrazné&jsi vzestup hladiny laktatu byl opakované pozorovan po dosaZeni hodnoty 4 - 5
mmol/l, kazdé dalsi zvySeni intenzity jiZ vede ke znaénému vzestupu aciddzy vnitiniho
prostiedi. Tato hranice vyjadfovand pfislu$nou intenzitou byla definovéana jako anaerobni prdh
(DOVALIL A KOL. 2002).

3.2.4. Technika béhu
3.2.4.1. Technika béhu na dlouhych tratich
Technika b&hu mé dvé dilezité sloZky, frekvenci a délku kroku, jejichZ vzéjemny pomér

ma rozhodujici vliv na rychlost béhu. Uréeni vhodného poméru mezi hodnotami téchto dvou

slozek je jednim z hlavnich kol pfi nacviku spravné techniky béhu. Velikost obou sloZek je

24



25

znaéné individualni a je zavisla na pohlavi, t€lesné stavbé béZce (hlavné na vyice a poméru
mezi délkou nohou a trupu), na jeho nervovém typu a trénovanosti, a na délce trati, kterd
uréuje charakter b&hu — sila odrazu (KNENICKY A KOL. 1974).

Uhel odrazu je ptimo tm&my jeho rychlosti, tzn. Ze &m je b&h rychlejsi, tim je Ghel
odrazu ostfejii. Z hlediska tréninku je nutné si téZ uvédomit, e maximalni frekvenci krok,
ktera je zavisld na fadé faktord, nelze jiZ podstatnym zptisobem rozvijet, ale naopak b&Zecky
odraz, a tim i délka krokd se d4 tréninkem rozvijet velmi dobfe (VINDUSKOVA A KOL.
2003).

Cilem racionalni béZecké techniky je stanoveni bézeckého kroku, ktery dovoli vyvinout
nejvy$si moZnou specifickou rychlost pro pfislusnou vzdélenost. Raciondlni technika, bez
ohledu na skute¢nou rychlost, je uréena u kratkych, stfednich a dlouhych vzdalenosti stejnymi
faktory, totiz: efektivnim a optimalnim vyuZivanim hnaci sily v zadni ¢asti op&mé faze,
sniZenim vlivu vypinacich sil v pfedni ¢asti op&rné faze, relaxaci a pfedpétim svall nohou
v rytmické (zavésné) fazi. Plati nasledujici:

- ¢&im krat$i vzdalenost (zavod, koncové sprinty), tim vys$i bude rychlost a poZadavky
kladené na béZeckou techniku,
- ¢&im vyS$i rychlost, tim vétsi jsou poZadavky na ucinnou hnaci akci u opérné féze a
nebo vyssi krokovou frekvenci,
- ¢im ve&tsi hnaci sila, tim del$i budou kroky, av§ak nezbytnym piedpokladem pro
ekonomicky pohyb je optimalni vztah mezi délkou kroku a frekvenci kroku.
Bézecka rychlost miZe byt zvétSena ménénim pohybovych parametri délky a frekvence
kroku zvétSovanim obou nebo zvétSovanim délky kroku, zatimco frekvence zistane
konstantni nebo zvétSovanim krokové frekvence pii krokové béZecké rychlosti. ZvétSeni
béZecke rychlosti je pak mozZné je pak jedin€ mozZné vys&i krokovou frekvenci a motorickymi
technickymi rezervami (SCHOLICH 1986).
Struktura dvojitého kroku, kde pohybova struktura béZeckého kroku v kratkych,
stfednich a dlouhych disciplinich se sklada z nasledujicich fazi:
- zadni opérné faze, odpovédné za Groveil a smér vpfed sméfujici hnaci sily,
- zadni rytmické (zavésné), béhem niZ svaly nohou relaxuji po skonceni vpfed sméfujici
hnaci sily a pfipravuji se na zved4 ni kolena,
- pfedni zavésné faze, hlavné odpovédné za rozsah $vihu vpfed spodni nohy, coz
ovlivituje délku kroku a pfipravuje situaci pro aktivni dopad nohy,
- ptedni opémé faze, odpovédné za zmenseni vypinacich sil proti pohybu vpfed.
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Tyto faze se li§i pouze ve svych rozmérech v zavislosti na rychlostech specifickych pro rizné
vzdalenosti (SCHOLICH 1986).

3.2.4.2. Technika béhu na 3000 m pFekizek

Dulezita je zejména technika pfeb&hu piekaZek. Technika pfeb&hu vyzaduje, aby
prekazky byly pfekonavany plynule, s nejmensi ztratou rychlosti a nizkym energetickym
vydejem. PoZaduje se dokonaly rytmus a to pfedevsim v nabéhu na pfekazku a v pokracovani
b&hu za ni (PISARIK, LISKA 1989).

Techniku piebéhu ptekazek nelze vzhledem k jejich velkému poétu na trati podcetiovat,
nebot’ ztrata jen 0,1sek. na jedné piekéaZce ¢ini na 35 piekazkach 3,5 sek. Nejdulezitéjsi je
technika pieb&hu vodniho ptikopu, kde obvykle zavodnici ztraceji nejvice (KNENICKY A
KOL. 1974).

V technice se rozlisuji dva zpisoby:
- ptebéh bez dotyku piekazky
- s dokrokem na piekazku a jejim vyuZzitim jako opory.
Z biomechanického hlediska i z hlediska praxe je pfekonavani piekazek bez dotyku
ekonomictéjsi. Prebéh ¢istym prekazka¥skym zpisobem je dnes béZny a ma zdsadni piednost.
Piebéh s dokrokem (oporou) §vihové nohy miize zavodnik pouZit ve sloZitéjSich situacich,
vyjimeéné, kdyz nevyjde krok, po kolizi, pfi shluku béZcli a nedostatku mista na strané
pfetahové nohy, event. pfi zv1ast nartstajici inave, kdy klesa stabilita techniky pfeb&hu.
vySe, zatiZeni nohy pfi dopadu je vétsi, rytmus je naruSen, dochazi k ¢asové ztraté. Zavodnik
ho viak musi ovladat (PISARIK, LISKA 1989).

Zdolani ptekazky s vodnim piikopem je nejtéZ$i jak z hlediska naméahavosti, tak
z hlediska techniky. Dobry ptebéh této piekazky znamena nejen usporu energie, ale i asovy
zisk (KNENICKY A KOL. 1974).

Piebéh vodniho piikopu je naro¢néjsi co do techniky a dynamiky pohybu. Musi byt
rovné€Z provadén s minimalnimi ztritami. Nedostateéna technika vyrazné ovliviiuje celkovy
vykon. Zavodnik piekdzku neskade, ale pfebihd. Pfedpokladem pro dobré zvladnuti vodniho
piikopu je dostate¢na dopfedna rychlost pfi zrychleni pfed vodnim p¥ikopem, kterd umoZiiuje
rychly, téméf letmy prechod pres prekazku (PISARIK, LISKA 1989).
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3.2.5. Taktika

PiestoZe struktura vykonu vychdzi ze sportovni specializace (s odpovidajicimi faktory
kondiénimi, technickymi a taktickymi), maji u v8ech typd vykonti zésadni vyznam faktory
psychické. Vyplyva to z mimofadné niro¢nosti sout&Znich situaci na psychiku ¢loveka.
Mnohé se oviem vztahuji pfimo i zprostfedkované k tréninku (DOVALIL A KOL. 2002).

Jeden z nejdulezitéjsich faktort taktiky se jevi spravny odhad tempa bé¢hu. K tomu musi
mit b&Zec dobfe vypéstovany smysl. Existuje celd fada taktickych variant a mnoZstvi
rozloZeni tempa podle zaméfenosti zdvodu — bud” na vykon nebo na umisténi. Pii zavodé na
vykon je nutné optimalni rozloZeni tempa (sil) na trati. Pii zdvods, ve kterém jde o co nejlep3i
umisténi, jsou rozhodujici schopnosti dobie se orientovat v zdvodnim poli, umét véas
zareagovat na vzniklou situaci nebo jak prekvapit soupete (VINDUSKOVA A KOL. 2003).

I kdyZ béZec musi poéitat s rozdilnymi prib&hy zavodu a nemél by se blokovat strnulou
piedem stanovenou taktikou b&hu, je dilezité, aby si pfedem rozvazil taktiku, kterd by mu
umoZnila dosdhnout nejlep$iho umisténi i asu. I taktika zdvodu mé vliv na program
rozb&hani a mentalni naladéni. Mél-1i by béZet od startu aZ do cile vysokym tempem,
provede-li napt. 2 aZ 3 delsi zrychleni, s Useky, které jsou s tempem, o néz usiluje, témé&f
totoZné, a pfedstavi-li si i mentalné utvareni tempa diléich useki (SCHMIDT 1997).

Z hlediska taktiky je velmi ddleZita schopnost manévrovani, tj. schopnosti ménit tempo.
Jsou to nejen taktické trhaky, zaméfené na setfeseni soupefe, ale i zrychleni potiebna k tomu,
aby pii pfeb&hu prekazky nebyl zavodnik tisnén nebo dokonce zablokovan spolubé&Zci a
nemusel pak brzdit rychlost (KNENICKY A KOL. 1974).

4. CHARAKTERISTIKA SPECIALNiCH BEZECKYCH SCHOPNOSTi

Maximalni rychlost (MR)
Je to schopnost prob&hnout usek 20-40 m maximélnim Gsilim. Je to psychofyziologicka
schopnost a zavisi na reakéni schopnosti, na schopnosti pfendSeni vzrucht a schopnosti

realizovat rychly b&Zecky pohyb nejvyhodnéjsi technikou s nejvyssi efektivitou.

Tempova rychlost (TR)
Je to pomocné tempo rychlostniho charakteru odpovidajici ptibliZzn€ nejbliZsi krat3i
zavodni trati. Jeho kvalita zavisi na irovni anaerobnich schopnosti, maximalni rychlosti a

technice béhu. Casto miva 2 — 3 stupné.
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Speciilni vytrvalost (SV)
Je to kombinovana schopnost rychlostnich a vytrvalostnich dispozic realizovat viechny
funkéni predpoklady pro specidlni tempo dané discipliny. Je §ir§im pojmem neZ

specialni tempo (ST), je totozné s rychlosti béhu na specialni trati.

Tempova vytrvalost (TV)
Je to pomocné tempo vytrvalostniho charakteru a odpovidé pfibliZzn€ nejbliZs§im del$im
tratim, neZ je trat’ specidlni. Opét miva n€kolik stupiiti:
- Tempova vytrvalost 1 (TV1)
Je to pomocné tempo vytrvalostniho charakteru a odpovidé pfibliZzné nejbliZ§im del$im
tratim, neZ je trat’ specialni.
- Tempova vytrvalost 2 (TV2)
Schopnost absolvovat co nejdelsi béZecky usek na urovni anaerobniho prahu, pfipadné

rychleji.

Obecna vytrvalost (OV)

Je obecna schopnost vytrvalostniho charakteru. Je to schopnost absolvovat souvisle a co
nejefektivnéji co nejdelsi vzdélenost na Grovni aerobniho prahu. Tvoii zdklad rozvoje
ostatnich sloZek vytrvalosti.

(KUCERA, TRUKSA 2000)

Rozvoj specidlnich bézeckych schopnosti pro trat’ 3000 m pi.

Speciélni vytrvalost pro specialisty na tuto trat’ trénujeme v oblasti tempa 3000 m, resp.
na usecich s pfekazkami v tempu 3000 m pi. Rozvoj TV resp. TR zavisi na typu béZce.
Vytrvalej$i specialisté na steeple maji tendenci k charakteristikdm béZcili na 5000 m a rozvoj
TR, resp. TV bude obdobny jako u specialisti na tyto trat€. Druhou skupinu tvoii béZci
s dobrou vykonnosti na 1500 m a ti budou mit charakteristiky rozvoje TR a TV obdobné jako
specialisté na 1500 m (KUCERA, TRUKSA 2000).

5. METODY BEZECKEHO TRENINKU

PoZadovana intenzita v zasad€ uréuje dopliiujici komponentu aerobniho zatiZeni — dobu
cvieni. Teoreticky a velmi zjednodusené by velmi Géinnou méla byt doba odpovidajici

zvolené intenzité, tj. rimcove pfi 100 % VO2max (do 6 — 10 min.), 90 % (do 15 — 20 min.),
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80 % (do 40 — 45 min.), 70 % (do 120 min.), 60 % (kolem 200 min.), atd. To zv1asté pti
vysSich uvedenych intenzitach z riznych divodd neni mozné (vycerpani energetickych
rezerv, vyssi acid6za, poZadavek vysSich objemi vedoucich k adaptaénim zménam, setrvani
v ¢innosti, psychické Unava aj.). Pfibyvajici zkuSenosti i vyzkumné poznatky proto vedly
postupné ke koncepci zkouméni riiznych variant pferuSovaného zatiZeni, v némz by intervaly
odpodinku prib&Zné umoznily vétsi ¢i mensi obnovu energetického i nervového potencialu,
ale soucasné i udrZeni jisté aktivace fyziologickych funkeci (pfedev§im dychani a ¢innosti
srdce). Tak se zrodily intervalové metody ovliviiovani vytrvalostnich schopnosti, nepfesné se
¢asto uziva zjednodu$ené oznadeni intervalovy trénink.

Vytrvalostni schopnosti s aerobnim zakladem se projevuji v innosti trvajici minuty,
desitky minut i hodiny, kromé& vysokého aerobniho vykonu to vyZaduje vybudovat také
dostatecnou aerobni kapacitu. Je ziejmé, Ze celkova troveii vytrvalosti, zvlasté dlouhodobé,
bude jina u sportovce, ktery dokaze provadét ¢innost intenzity 80 % VO2max 20 minut, a u
jiného, ktery v této intenzit€ mlize pracovat 40 minut (i kdyZ jejich aerobni vykon bude
identicky). Tento aspekt vytrvalostnich schopnosti 1ze ovlivnit metodami nepieruSovaného
zatiZeni, jejich t8Zist€ spociva v dolnich pasmech zony u¢inné stimulace. Praktickou aplikaci
nepferuSovaného zatiZeni reprezentuji tfi varianty kontinudlnich metod — metoda souvisla,
stfidava a fartlekova.

(DOVALIL A KOL. 2002)

Rozli§ujeme metody:
1) Metody souvislé
- souvisly rovhomérny b&éh
- souvisly stupfiovany béh
- souvisly stfidavy béh
- fartlek

Souvisly rovhomérny béh

Jde o dlouhodobé zatiZeni nepferu§ované piestavkami s rovnomé&mou intenzitou. Rozviji
jak aerobni schopnosti, tak do jisté miry i anaerobni schopnosti. Rozhodujici charakteristiky
zatiZeni jsou doba trvani b¢hu (vzdélenost) a rychlost béhu (nejéastéji ¢as na 1 km). Jejich
uziti zaleZi na aktualnim stavu béZce, vnéj§ich podminkach a tréninkovém zdméru.

Souvisly stuptiovany béh
Existuje mnoZstvi variant, které pracuji s tempem na obou &astech trati.

Neékteré varianty souvislého stupiiovaného b&hu:
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- rovnomémy béh mirmou intenzitou s poslednim tsekem 2 - 3 km prob&hnutém ve
stfednim tempu

- stupriovany béh, kdy se kazdy km zrychli tempo napt. o 10 sec/km

- souvisly b&¢h rychlym tempem s ostrym 150 — 200 m zavérem (nacvik finise)

- souvisly rovnomémy béh se zrychlovanym poslednim tsekem 2 - 4 km, kde kazdy
dalsi

usek je rychlejsi a mtiZze nasledovat i zavéreéné zrychleni poslednich 150 - 200 m.
Souvisly stiidavy béh

Pfi tomto béhu se tempo rizn€ méni podle tréninkovych zdméra.
Fartlek

Je vlastn& jednim ze souvislych béhd ze stfidavym tempem. Slovo fartlek pochazi ze
§védstiny a znamenad hru s rychlosti. Néplii fartleku miZe byt velice rozmanita, pfedem
stanovend, nebo ponechand na nalad€ a chuti zavodnika.

V souvislém bé&hu mimou aZ stfedni intenzitou jsou zafazovany rizné dlouhé
intenzivni dseky. Trénink vétSinou probiha v piirodé€ a proto je mozné vyuZit terénnich
nerovnosti a zvlastnosti (vyb&hy svahtl, sebéhy, slalom mezi stromy). Pro mladé i starsi bézce
je fartlek velice vhodnym prostfedkem zvySovéni aerobni vytrvalosti.

(KUCERA, TRUKSA 2000)

2) Metody intervalové
- vytrvalostni intervalovy trénink
- rychlostni intervalovy trénink
- opakované useky
Metody intervalové spocivaji ve stiidani zatiZeni a odpodinku, kde odpocinkova faze
nevede k uplnému zotaveni. Metoda umozZiiuje probihat diléi uiseky v rychlosti, ktera je stejna,
nebo vyssi neZ zdvodni tempo na specidlni trati. Dé€leni do krat§ich Gsekti umoZni absolvovat
vy38i objem préce v oblasti specidlni vytrvalosti, neZ jiné metody.
Intervalové metody pracuji s nasledujicimi charakteristikami zatiZeni:
- doba trvani béhu, délka useku,
- intenzita b&hu, tedy rychlost béhu, nebo &as na tseku,
- pocet opakovani (v sérii i pocet sérii),
- délka pfestdvek (mezi tseky, mezi sériemi),

- charakter pfestavek (zpdsob odpocinku).
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Doba trvini béhu, délka useku

Pii pouziti intervalové metody pracujeme vét§inou s délkou useki, i kdyZ v nezndmém
terénu na nezmetenych tratich je presnéjsi pracovat s ¢asem.
Useky je mozZno b&hat konstantni rychlosti, rozloZeng, nebo stuptiovang.
Intenzita béhu
Intenzitu b&hu 1ze urit n€kolika zplsoby:
- podle odhadu typu béZce
- podle osobni kiivky
Pocet opakovéni
Pocet tisekl a pocet sérii dava dohromady celkovy objem tréninku. V praxi se pracuje
s celkovou sumou ub&hnutych kilometri. Pocet Gsekll zaleZi na délce tGseku a intenzité.

Délka pfestdvek (intervald) mezi useky

Podle ptestavek dostala metoda i svij nazev. V pfestavce mezi zotavenimi dochazi pouze
k neuplnému zotaveni béZce. Délka intervald zéleZi na pohybové schopnosti, kterou béZec
v TJ rozviji:
- zkraceni intervalu odpod&inku a sniZeni intenzity (extenzivni intervaly) vedou k rozvoji
vytrvalosti v riznych stupnich celé $kaly vytrvalostnich schopnosti
- naopak prodlouZeni intervalii odpo¢inku umozni zvySeni intenzity b&hu (intenzivni
intervaly) a tim dochézi k stimulaci rychlostnich a tempoveé rychlostnich schopnosti.
Charakter zotaveni
- aktivni — meziklus, nebo mezib&h
- kombinace mezichlize s meziklusem
- pasivni — mezichiize, zcela pasivni
(KUCERA, TRUKSA 2000)

3) Metody kontrolni

- soutéZ - kontrolni zdvody, hlavni zdvody

- kontrolni test - vSeobecnych pohybovych schopnosti

- specialnich pohybovych schopnosti

- modelovy trénink
Kontrolni zdvody (na podptrnych i nestandardnich tratich), testy slouZi jako zpétna vazba pro
trenéra pfi fizeni tréninku v dal§ich obdobich. U kontrolnich zdvodi je nutné zadvodnika
nélezit€& motivovat a pfipravit na urcité cile, které by mél v kontrolnim testu plnit.
(KUCERA, TRUKSA 2000)
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6. PLANOVANI TRENINKOVEHO PROCESU

Plénovani, tj. ztvarnéni pfedstav o nasledné tréninkové ¢innosti, se povazuje za
vychodisko fizeni. Planovani musi byt v Gzké spojitosti s ostatnimi fidicimi ¢innostmi, bez
nich ztraci smysl. Sestavovani planu pfedchazi praktické tréninkové ¢innosti, jeji evidenci a
kontrole trénovanosti, sou¢asné z nich vychézi. Vyhodnocovéni tréninku je objektivnim
zdrojem korekce ¢i vytvofeni nového planu (DOVALIL A KOL. 2002).

Planovani je naro¢né tviréi ¢innost trenéra. Jejim cilem je pfipravit podminky pro
dlouhodobou rozvoj sportovce a riist jeho sportovni vykonnosti. Rozezndvame plan
perspektivni, ro¢ni, operativni a tréninkové jednotky. Perspektivni plan vytycuje Gkoly a cile
atletického tréninku na nékolik let doptedu, vétinou se jedna o étyfleté cykly. Obsahuje
hlavni sméry vykonnosti v jednotlivych obdobi, rozvoj pohybovych schopnosti, socialni a
ekonomické zabezpedeni apod. Na vicelety perspektivni plan navazuje ro¢ni tréninkovy pléan,
ktery konkretizuje jednotliva obdobi. Na zékladé ro¢niho planu jsou dale rozpracovany
operativni a tydenni plany aZ po tréninkovou jednotku (VINDUSKOVA A KOL. 2003).

Vicelety plin pFipravy
Perspektivni plan jako vicelety plan rozklada cile a tkoly tréninku do jednotlivych etap
podle vékovych zvlastnosti a zdkonitosti ristu vykonnosti (DOVALIL A KOL. 2002).
(dvou — sedmilety podle cili)obsahuje:
- vykonnostni cile na hlavni i podptrnych tratich
- objemové ukazatele (km, podet TJ, hod. apod.)
- pomeér vieobecné a specialni pfipravy
- nékteré specidlni ukazatele (objem MR, ST, TV — pomérove)
- celkové zaméfeni ro¢nich cykli
- planovany vyvoj fyziologickych ukazateld
- predpokladané (modelové) charakteristiky v motorickych testech
- ukoly pro psychologickou pfipravu
(KUCERA, TRUKSA 2000)

Ro¢éni plan pFipravy a zavodéni

Rocni tréninkovy plan (také se n€kdy oznacuje jako realizaéni) detailnéji uréuje tkoly a
zaméfeni jednotlivych obdobi roéniho tréninkového cyklu (DOVALIL A KOL. 2002).
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Vychazi z téchto informaci a pfedpokladii:

- terminova listina

- cile roku, vykonnostni i snaha o Gspéch na nékterych soutéZich

- Casové, prostorové a financni moZnosti

- vysledky ptedchozich sezén

- zkuSenosti (pozitivni i negativni) z pfedchozich obdobi

- periodizace roku (i¢ast na krosech, halové sezoné apod.)

- zéavazky vi¢i klubu, svazu, sponzortim, manaZerim apod.

- zdravotni stav

- dalsi specifické problémy

- mimosportovni povinnosti (§kola, zamé&stnéni, rodina)
Periodizace ro¢niho tréninkového obdobi

Obvyklé rozdéleni roéniho cyklu pro nase zemé&pisné §itky je nasledujici. Pochopitelné
vychazi z terminové listiny na piislus$ny rok.

Zalina vétSinou zaCatkem fijna:

2 — 3 tydny - pfechodné obdobi

10— 12 tydnt - 1. pfipravné obdobi — vieobecny rozvoj

4 - 6 tydni - 2 . piipravné obdobi — specialni rozvoj

3 —5 tydnti - halové zavodni obdobi

1 tyden - odpocinek

6 — 8 tydnt - 3. ptipravné obdobi — vieobecny rozvoj

5 -6 tydnt - 4. ptipravné obdobi — specidlni rozvoj

3 tydny - 1. z&vodni obdobi — pfedzadvodni — rozzavodéni
5 -7 tydnd - 2. zavodni obdobi — prvni ¢ast hlavnich zavodi
3 -5 tydnt - 5. ptipravné obdobi — letni piipravné obdobi
zbytek - 3. zavodni obdobi

Toto rozdéleni roku odpovida programu, kdy se zavodnik pfipravuje na hlavni zavodni sezénu
(KUCERA, TRUKSA 2000).

Stf¥ednédoby mikrocyklus
Podle ¢lenéni roéniho cyklu pracujeme pii planovani s krat§imi stfednédobymi cykly.
Nejéastéji jsou Etyftydenni, ale osvédEilo se pracovat i s del$imi podle periodizace roku. Plan

i vyhodnoceni bude zde podstatn& podrobng&jsi a individualné&j$i neZ u roéniho cyklu.
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Vychézi:
z cili obdobi

z vysledki pfedchoziho sttednédobého cyklu

z aktuélniho stavu sportovce

z prostorovych, povétrnostnich a dalsich vnéjsich podminek
(KUCERA, TRUKSA 2000)

Mikrocyklus

Vétsinou pracujeme s tydennim cyklem. Néplii je velmi ovlivnéna prostorovymi
podminkami, mimosportovnimi povinnostmi a zvykem. Pokud se trenér nékdy dostane do
stavu, Ze ma pocit, Ze tyden je kratky a Ze do n&j nedostane vSe, co by chtél, pak
doporucujeme pokusit se vymanit z tydenniho cyklu a piejit alespoii na ¢as na desetidenni
cyklus (KUCERA, TRUKSA 2000).

Tréninkova jednotka

Plan tréninkové jednotky zahrnuje obsah jejich jednotlivych ¢asti — Gvodni, hlavni a
zavérené, Casovy rozvrh, vybér cvideni, jejich posloupnost, objem a intenzitu zatiZeni,
metodické pokyny, pfedpokladanou organizaci (hromadnou, skupinovou ¢i individualni),
kromé slovniho popisu se vyuziva nejriznéjsich zplisobi grafického zndzornéni, symbold,
schémat (DOVALIL A KOL. 2002).

Je zékladnim stavebnim kamenem tréninkového procesu. Obsahuje:

rozcviCeni (protaZeni, stre€ink, §vihova cviceni)
- zahfati, rozklusani
- dokonceni rozcvi€eni (specialni protahovaci cvi¢eni, naténovani apod.)
- specidlni b&Zecka cviceni
- rovinky
- uvodni ¢ast hlavnich tkolt tréninku
- hlavni ¢ast tréninku
- vykluséni
- protaZeni, docviceni
- hygiena
- regenerace
(KUCERA, TRUKSA 2000)
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7. ETAPY PRIPRAVY

Z hlediska dlouhodobého perspektivniho planovéni rozliSujeme ¢tyfi obdobi pfipravy
mladého bézce:

obdobi vSeobecné( vieatletické) piipravy = 12-14let,

obdobi prvotni specidlni b&Zecké piipravy = 15-17let,

obdobi specialni sportovni ptipravy = 18-20let,

obdobi vrcholné sportovni pfipravy = 20 a vice let
(KUCERA, TRUKSA 2000)

1. Viestranna vieobecna pFiprava
VSestrannd vSeobecné pfiprava poméha rozvijet organismus, stabilizovat dobry zdravotni
stav, rozvijet schopnosti organismu zvladnout tréninkové zatiZeni, ¢imZ se zarovei rozvijeji
pohybové schopnosti. V celém procesu sportovni pfipravy je podil vieobecné pifipravy 70%.
Ve vieobecné pfipravé jsou jednotlivé druhy ¢innosti zastoupené takto:
- sportovni a pohybové hry: 45%
- cvieni vSeobecného charakteru: 45%
- gymnasticka cviceni: 10%.
(VINDUSKOVA A KOL. 2003)
Cilem tohoto obdobi je vieobecny viestranny rozvoj motorickych schopnosti, funkénich
ptedpokladu, ziskéni zdkladnich tréninkovych navykd, rozvoj zakladni techniky jednotlivych
atletickych disciplin a hlavné rozvoj rychlostnich schopnosti (KUCERA, TRUKSA 2000).

2. Obdobi prvotni specidlni béZecké pFipravy

S vybérem pro specializaci na béZecké discipliny je optimalni zacit ve druhém roce
star§itho Zactva a v pfechodu mezi dorost. Hlavnim cilem tohoto obdobi je rozvoj obecné
aerobni vytrvalosti, béZecké koordinace, zlepSeni techniky b&hu, rozvoj rychlostnich
schopnosti a rozvoj vieobecnych silovych schopnosti. Vieobecna pfiprava a rozvoj
vieobecnych pohybovych schopnosti musi stale mirné ptevazovat (KUCERA, TRUKSA
2000).

U této etapy zac¢indme s nacvikem pfekazkového béhu. Nejlepsim a nepfirozen&j$im
zahéjenim néacviku techniky jsou terénni béhy pfekonavanim pfirodnich ptekazek. Po této
piiprave pfejdeme k pfeb&hu piekazky s dokrokem na piekazku. Zde ué¢ime dorostence, aby
se na piekazku umeli odraZet z pravé i levé nohy. Nyni jiZ mdZeme pfejit k pteb&hu prekazky
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s vodnim pfikopem. Dal§im prvkem nacviku je pfeb&h pevné piekazky prekazkarskym
zpusobem. Nacvik ukonéime probihanim celého komplexu péti prekaZek a to nejprve na
zkriceném okruhu 200 - 300m a pozd&ji probihdme celé Etyfistametrové kolo s pfekézkami
rozestavénymi dle PRAVIDEL ATLETIKY (2006).

(VINDUSKOVA A KOL. 2003)

3. Obdobi pokrotilé specialni bézecké pFipravy

Je to obdobi, kdyzZ je jasné, Ze atlet ma urcité pfedpoklady pro b&Zzecké discipliny, chce
se jim vénovat a ma za sebou dostate¢nou vieobecnou piipravu. Cilem obdobi je dalsi
harmonicky rozvoj vSech pohybovych schopnosti. Vedle pokracovani v rozvoji aerobnich
schopnosti pfistupuje rozvoj TV, béh na irovni ANP a za¢ina postupny a pfiméfeny rozvoj

ST (KUCERA, TRUKSA 2000).

4. Obdobi vrcholné sportovni piipravy

Spadé do v&ku pies 20let. Zde trenér i béZec sklizi ovoce prace predchozich obdobi.
Pokud doslo k né&jaké hrubé metodické chybé v pfedchozich etapach rozvoj, bézec vétSinou
konéi s atletikou, nebo se potyka se sérii zranéni a zdravotnich problémi (KUCERA,
TRUKSA 2000).
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VYZKUMNA CAST

8. CIL PRACE, PRACOVNI HYPOTEZY A UKOLY PRACE

CIL PRACE

Cilem nasi bakalafské prace je analyzovat roéni tréninkovy cyklus ¢eského béZce na
3000 m ptekéaZek Jana Polaska v sezon& 2002/2003. Analyzovat a zhodnotit kvalitu
absolvovaného tréninku. Ziskané hodnoty porovnat s hodnotami dalsich ¢eskych b&Zct —
Davidem Gerychem a Peterem Mikulenkou.

PRACOVNI HYPOTEZY

Uroveti vjkomnosti je limitovéna ptedeviim strukturou zat&?ovéani, objemem a
intenzitou.
Posun vykonnosti by mél odpovidat zejména zménam v hodnotich ukazateld specialni

piipravy.

UKOLY PRACE

1. Provést analyzu tréninkové dokumentace Jana Poldska v ro¢nim obdobi 2002/2003.

2. V prubéhu jednoho ro¢niho tréninkového cyklu 2002/2003 sledovat objem, intenzitu
a charakter tréninkového procesu Jana Polaska.

3. Analyzovat a ur€it vSechny tréninkové metody v jednotlivych fazich roéniho
tréninkového cyklu, které Jan PoldSek pouzival k rozvoji specidlnich béZeckych
schopnosti.

4. Porovnat a vyhodnotit souéty objemi a zatiZeni obecnych a specidlnich tréninkovych
ukazatelli v roénim tréninkovém cyklu 2002/2003 s Davidem Gerychem a Peterem
Mikulenkou.
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9. METODOLOGIE

9.1. Metodika vybéru zkoumané osoby

Vzhledem k feSené problematice béhu na 3000 m piekézek jsme vybrali Jana Polaska —
¢eského béZce na 3000 m prekazek atleta AC Havifov a juniorského reprezentanta. Jan
Polasek splituje nasledujici kritéria:

- muzska slozka,
- republikov4 troverti,

- dlouholety tréninkovy proces.

9.2. Metodika price

V samotné vyzkumné ¢4sti nasi bakaldfské prace se zaméfime na obsahovou analyzu
tréninkové dokumentace. Pokusime se informovat o vyuzivanych metodach Jana Polaska

aplikovanych pro b&h na 3000 m pfekazek.

9.3. Charakteristika a vykonnostni rust sledované osoby

Jan PolaSek se narodil 29.11.1980 v Ostravé. S atletiku za¢inal v 15-ti letech v Havifoveé.
Ptedtim hrél 5 let fotbal. V mladeZnickych kategoriich se vénoval disciplinam 3000 m, 5000
m, 10000 m. Udastnil se i krosovych a silni¢nich zdvodd své vékové kategorie.

V dorostenecké a juniorské kategorii ziskal pétkrat titul mistra republiky v disciplinach: 3000
m (dorostenecké kategorie, rok 1997), 5000 m (juniorska kategorie, rok 1999), 2x10000 m
(juniorské kategorie, rok 1998,1999), pfespolni béh (rok 1999). V roce 1999 se ucastnil
juniorského mistrovstvi Evropy v pfespolnim b&hu, kde obsadil 43. misto. Déle reprezentoval
v né€kolika mezistatnich utkanich. Po navratu z vojny (rok 2001) se kromé hladkych trati
zacina soustiedit i na trat’ 3000 m pfekéZek. V roce 2002 se mu podatilo ziskat na této trati

bronzovou medaili na mistrovstvi ¢eské republiky do 22 let.

Tabulka €. 1. Hmotnost a télesné vyska J. Polagka

Hmotnost 61 kg

Té&lesnd vyska 174 cm
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Tabulka €. 2. Vykonnostni vyvoj Jana Polaska

Rok Vék Disciplina Vykon ! Kategorie
1995 15 1500 m 4:36,4 Star$i zak
1996 16 3000 m 9:36,2 Dorostenec
1997 17 3000 m 9:07,30 Dorostenec
1998 18 5000 m 15:50,1 Junior
10000 m 34:07,99
1999 19 1500 m 4:06,20 Junior
5000 m 15:24,22
10000 m 32:24,43
2000 20 1500 m 4:03,7 Muz do 22]et
3000 m piekazek | 9:27,0
5000 m 15:05,0
2001 21 1500 m 4:13,2 Muz do 22let
3000 m piekazek | 9:12,0
5000 m 15:32,0
2002 22 1500 m 4:04,99 Muz do 22let
3000 m 8:42,7
3000 m prekazek ]9:13,30
5000 m 15:15,0
2003 23 1500 m 3:59,90 Muz
3000 m 8:38,2
3000 m ptekdzek | 9:10,40
5000 m 14:44,22

10. VYSLEDKY VYZKUMU

10.1. Periodizace roéniho tréninkového cyklu Jana Polaska 2002/2003

1.

A LN

b

L. Piipravné obdobi (zimni) — 12 tydni (11.11.2002 —2.2.2003):
- vieobecny rozvoj — 4 tydny (11.11. — 8.12.)

- specidlni rozvoj — 8 tydnu (9.12. - 2.2.)

. 1. Zavodni obdobi (zimni) — 1 tyden (3.2. - 9.2.)
. IL Pfipravné obdobi (jarni) — 11 tydni (10.2. — 27.4.)
II. Zavodni obdobi (jarni) — 11 tydnd (28.4. — 13.7.)

- rozzévodéni — 4 tydny (28.4. — 25.5.)
- prvni ¢ast hlavnich zavodi — 7 tydnti (26.5. — 13.7.)

I. Pfechodné obdobi — 2 tydny (14.7. — 27.7.) — v8estranna piiprava
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6. III Pfipravné obdobi (letni) — 2 tydny (28.7. — 10.8.) — specialni ptiprava
7. L. Zavodni obdobi — 4 tydny (11.8.—7.9.)

8. IL Prechodné obdobi — 5 tydni (8.9. — 12.10.)

9. 1V. Zavodni obdobi — 4 tydny (13.10.-9.11.)

Od 10.11.2003 nésleduje nova sezéna (2003/2004), ktera za¢ina 1. pfipravaym obdobim

(zimnim).

Z této periodizace vypliva, Ze se jedna o sezénu zaméfenou na letni zavodni ¢innost.
V zimnim zavodnim obdobi je pouze jeden zavod (mistrovstvi Moravy a Slezska v hale —
Bratislava 9.2.2003), ktery byl navic absolvovan z plného tréninku. Neobvyklé je zafazeni IV.
zavodniho obdobi , ve kterém se zavodnik castni silniénich a pfespolnich b&éhl. Zavody
v tomto obdobi netvofi vrchol sezény, béhaji se pocitové a spie tvofi piipravu na nésledujici
sezénu. Jinak toto rozdéleni odpovida obvyklému rozdéleni roéniho tréninkového cyklu pro
naSe zemé&pisné $itky a vychazi z terminové listiny na pfislusny rok.

RTC 2002/2003 byl rozdélen na 13 mezocykll. Jeden mezocyklus obsahoval 4 tydenni
mikrocykly. Tydenni mikrocyklus obsahoval 7 dnii zatiZeni. Na jeden den zatiZeni pfipadlo
prumémé 1,3 tréninkovych jednotek. Dvoufazovy trénink byl zafazovéan vétsinou na

soustfedénich.

Vrcholy sezény 2002/2003:
- extraliga - L kolo (31.5. Praha)
- I kolo (7.6. Kladno)
- I1I. kolo (16.8. Praha)
- finéle (7.9. Ostrava)
- béh do vrchu - mistrovstvi Moravy a Slezska (2.8. N. Mohelnice — Lysa hora)

Hlavni vrchol sezény 2002/2003:
- mistrovstvi CR na dréze (12.7. — 13.7. Olomouc)
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10.2. Tréninkovi dokumentace

K tréninkové dokumentaci byl pouZit tréninkovy denik mladého sportovce vydany
nakladatelstvim Grada, jehoZ autory jsou Ale§ Tvrznik a Vit Rus. Evidovéni tréninkd,
tréninkovych jednotek je velmi dileZité a vyZaduje kazdodenni zaznamenavéani udaji o
tréninku.

Tento tréninkovy denik obsahuje osobni tdaje, zdkladni idaje o trenérovi, tdaje o
télesném a vykonnostnim riistu. Déle obsahuje tydenni udaje, které jsou zakladni ¢asti
tréninkového deniku. Davaji moznost zpétné kontroly a zhodnoceni. Tydenni udaje obsahuji
zékladni informace o tréninkovych jednotkach, coz jsou:

- OTU - obecné tréninkové ukazatele
- dislo tydne a datum tydne (od - do)
- obsah TJ
- poznamky
OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE (OTU) obsahuii:

celkovy ¢as zatiZeni

- regenerace a protahovéni
- pocet dnd omezeni tréninku ze zdravotnich divoda
- pocet dni zdravotni neschopnosti
- podet dnid zatiZeni, pocet jednotek zatiZeni
- pocet zavoda, pocet starti
Udaje a hodnoty OTU se vypisuji kazdodenné a na zavér tydenniho mikrocyklu se secitaji a

zaznamenavaji do tabulky ro¢niho sou¢tu OTU.

SPECIALN{ TRENINKOVE UKAZATELE (STU)

STU jsou dal¥i Gdaje, které se daji z tréninkového deniku vydist. Stejné jako u OTU se
hodnoty STU po tydnu s¢itaji a zapisuji do tabulky roéniho souétu STU.
STU pro béh na 3000 m piekazek obsahuji:

- useky na rozvoj maximalni rychlosti

useky na rozvoj tempové rychlosti
- useky na rozvoj specialniho tempa
- useky na rozvoj tempové vytrvalosti
- Useky na rozvoj obecné vytrvalosti

- rovinky
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- speciélni béZecka cvideni

- celkovy objem nab&hanych kilometrti

- specialni pfekéazkarska cviceni

- Useky s ptekazkami

- posilovani

- rozvoj bézecké vytrvalostni sily

- specidlni gymnastika, stre€ink

- dopliky
Useky na rozvoj maximalni rychlosti:

- useky 20 — 80 m b&hané maximalnim Gsilim
Useky na rozvoj tempové rychlosti:

- pro trat’ 3000 m pfek. useky v tempu na 1500 m - useky od 100 m do 500 m
Useky na rozvoj specidlniho tempa:

- useky v tempu zdvodni discipliny - useky od 600 m do 3000 m
Useky na rozvoj tempové vytrvalosti:

- tempo odpovidajici nejbliZsi trati (trat 5000 m) - seky od 3 km do 10 km
Useky na rozvoj obecné vytrvalosti:

- 1seky béhané voln&ji na Grovni aerobniho prahu, vétSinou souvislou formou - tseky

od 6 km do 20 km (i vice)

Rovinky:

- 100 m Gseky b&hané rizné (napt. volné, stupiiované, frekvenéné, na dlouhy krok, aj.)
Specialni béZecka cviceni:

- specidlni prapravna cviéeni — liftink, skipink, zdkopy, pfedkopy, odpichy
Specidlni prekazkérska cviceni:

- specidlni pfekazkaiska cviceni, pfebéhy piekazek
Useky s prekazkami:

- jedna se o specialni tempo (pfedpokladané zavodni) se styplovymi pfekdzkami (véetné

vodniho piikopu) rozestavénych na trati dle pravidel — useky od 400 m do 3000 m

Rozvoj bézecké vytrvalostni sily (specialni sila):

- vybéhy svahd, odpichy do svahi
Dopliiky:

- doplitkové sporty - jizda na kole, plavani, b&h na lyZich, turistika, mi¢ové hry, aj.

- regenerace - sauna, bazén, vodolécba, aj.
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Tabulka €. 3. Pfehled STU

PREHLED SPECIALNICH TRENINKOVYCH UKAZATELU

Kod Specialni tréninkové ukazatele - STU Zkratka Vyhodnoceni

7 Useky na rozvoj maximélni rychlosti MR km / pocet usekti
8 'Useky na rozvoj tempové rychlosti TR km / pocet tseklt
9 Useky na rozvoj specialniho tempa ST km / pocet Gsekid
10 Useky na rozvoj tempové vytrvalosti TV km / pocet Gsekii
11 Useky na rozvoj obecné vytrvalosti ov km / poCet usekt
12 Rovinky ROV km

13 Specialni béZecka cvideni SBC km

14 Celkovy objem nab&hanych kilometrii KM km

15 Speciélni prekazkaiska cviceni SPC minuty

16 Useky s prekazkami USPR km / po&et tisekil
17 Posilovani PO minuty

18 Rozvoj béZecké vytrvalostni sily RBVS km / podet useki
19 Specidlni gymnastika, stre¢ink SGS minuty

20 Dopliikky DO minuty

10.3. Rozdéleni RTC - urdeni a analyza tréninkovych metod pro rozvoj speciilnich

béZeckych schopnosti

Rozdé&leni RTC vychézi z periodizace ro¢niho tréninkového cyklu. V této ¢asti
bakalafské prace se zaméfime na rozdéleni RTC na jednotliva obdobi. Uvedeme si piiklady
tréninku v jednotlivych obdobich. Uréime a popiSeme co jsme v jednotlivyich mikrocyklech a
celych obdobich rozvijeli a jaké byly pouZité tréninkové metody.

1. I. Pfipravné obdobi (zimni) — 12 tydnt (11.11.2002 — 2.2.2003):

Hlavni tkoly a cile v tomto obdobi: zvySeni t€lesné kondice (pfiméfeny vieobecny
rozvoj viech pohybovych schopnosti). Dale pak rozvoj obecné vytrvalosti, tempové
vytrvalosti, silové vytrvalosti, specialni sily.

A) Pfiklad tydenniho mikrocyklu v I. pfipravném obdobi — v§eobecny rozvoj (11.11. —
8.12.2002):
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1. mezocyklus — 3. tydenni mikrocyklus (25.11. —1.12.)
Po — rozklus, rozcvicka, specialni béZecka cviceni (SBC),
15,5 km souvisle (volng az stfedné — tep: 120 - 140), vyklus,protahovéni
Ut — t&locviéna — rozklus, rozevicka, SBC, 5 rovinek,
posilovaci cvieni — 3 x (20 klikd, 10 pfednosi, 40 kratkych leh - sedi)
St — rozklus, rozcvicka, SBC, rovinky,
12,5 km souvisle volné (tep: 120 — 130) v tom 30 x 100 m rovinky (volné aZ stfedné
svizné: 50 — 70 %), vyklus,protahovani
Ct — I. faze: posilovna (60 min.) — horni &4st téla: 3 x (bicepsovy zdvih s jednoru¢kami,
tricepsovy zdvih na madlech, banch - press, leh — sed, tlak
na §ikmé lavicce, pull — over) — malé vahy, vysoky pocet
opakovani
SBC, 15 x 150 m do kopce,
vyklus,protahovani
I1. faze: regenerace — vodolécba (vifivka, trysky), sauna
P4 — rozklus, rozcvicka, SBC, rovinky,
4 x 2 kola (1160 m) osti'e (na pocit — bez dfeni, tep: 180), meziklus 600 m
So — volno
Ne — télocvi¢na — rozklus, fotbal, rozvicka, rovinky,
piekazkatska priprava, ptekdzkové prebchy
Zhodnoceni tydenniho mikrocyklu:
Tréninkové metody - rozvoj obecné vytrvalosti (OV) - (po,st), tempové vytrvalosti (TV)
— (pa) i speciélni (¢t) a vieobecné (1t) sily. OV byla feSena souvislymi metodami, TV
metodou intervalovou (4 x 1160 m). Na rozvoj specialni sily byl zamé&fen &tvrteéni trénink 15
x 150 m do kopce s meziklusem dold. V télocviéné se rozvijela technika b&hu, koordinace,

obecna sila. Nedélni jednotka zamé&fena na trénink pfekéazek.

B) Piiklad tydenniho mikrocyklu v 1. pfipravném obdobi — specidlni rozvoj (9.12.2002 —
2.2.2003):
3. mezocyklus — 10. tydenni mikrocyklus (13.1. - 19.1.)
Po — 1. faze: lyZovani — sjezdovky
I1. faze: rozklus, rozcvicka, bézky 12 km ostie (tep: 180)
Ut — 1. faze: lyzovéani — sjezdovky
II. faze: rozklus, rozcvicka, 15 km stfedné (tep: 140 — 160)
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St — I. faze: lyZzovani — sjezdovky
I1. faze: rozklus, rozcvicka, 18 km stiedné (tep: 140 — 160)
Ct — celodenni tiira — 33 km (Valadsk4 Byst¥ice — RoZnov — Radho$t — RoZnov - Vala$sk4
Bystfice) z toho 10 km ostfe s pfechodem na béh

P4 — rozklus, rozcvi¢ka, 8 km volné

So — rozklus, rozcvicka, rovinky, 6 km volné, fotbal (90 min.), protahovacky

Ne — t€locvi¢éna — rozklus, rozcvicka, rovinky, kruhovy trénink: 5 x (4 kotouly vpfed, 20 bo¢ni
pteskok lavicky, 30 kliki, 30 leh — sedd, skipink na mist&) — meziklus mezi
stanovisti, fotbal

Zhodnoceni tydenniho mikrocyklu:

Od pondéli do patku soustiedéni ve Vala§ské Bystfici, kde se trénovalo dvoufazove.
Prvni fazi tvotilo sjezdové lyZzovani, které slouZilo k rozvoji obecnych silovych schopnosti
zejména dolnich koncetin. Cely mikrocyklus zaméfen na rozvoj OV a obecnych silovych

schopnosti.

Zhodnoceni 1. pfipravného obdobi:
Hlavni ukoly I. pfipravného obdobi se podatilo splnit. K rozvoji OV bylo pouZito viech

variant souvislé metody, tedy rovnomérmny béh, stupiiovany béh, béh stiidavy i fartlek. TV se
rozvijela intervalovou metodou — vytrvalostni intervalovy trénink. Objem nab&hanych
kilometri v TV je v§ak mnohem niZ$i neZ u OV. Tréninky v tomto obdobi se také vyrazné
zaméfily na béh v pasmu TR. VyuZivalo se zde zejména metod rychlostniho intervalového
tréninku. MR a ST se nerozvijela viibec.

2. II. P¥ipravné obdobi (jarni) — 11 tydnd (10.2. —27.4.):

Toto obdobi slouzi zejména k rozvoji aerobnich schopnosti, specilnich silovych

schopnosti, tempové vytrvalosti a specialni vytrvalosti.

5. mezocyklus — 19. tydenni mikrocyklus (17.3. —23.3.)

Po - rozklus, rozcvicka, rovinky,

8 x 400 m do kopce (stéedné&, posledni dva useky ostie), vyklus, protahovacky

Ut — t&locvi¢na — rozklus, rozevitka, SBC, rovinky,
20 min ostré rovinky (na 90 %) s meziklusem, kruhovy trénink: 5 x (30
klikd, 30 leh — sedd, ¢lunkovy béh, 20 pfednost, 20 preskokl prekazek) —
mezi stanovi$ti meziklus, 3 minuty pauza mezi sériemi

St — rozklus, rozcvicka, SBC, rovinky,
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10 x 200 m na draze (8asy: 37,0 — 36,0 — 35,0 —34,0—33,0-32,0-31,0-31,0—- 28,5 -

28,5), meziklus 200 m
Ct — rozklus, rozevitka, 10 km stupiiovang, bazén
P4 — rozklus, rozcvicka, SBC, 12 km volné (tep: 120 — 130) v tom 25 rovinek, vyklus,

protahovacky, sauna, maséz (zada)
So — rozklus, rozcvicka, SBC, 3 rovinky,

1 km—-2-2—-1 (€asy: 3:20 — 6:32 — 6:18 — 2:50), meziklus 500 m, vyklus,

protahovacky
Ne — télocvi¢na — fotbal (90 min), protahovacky
Zhodnoceni tydenniho mikrocyklu:

Pond€lni jednotka byla zamé&¥ena na specialni silové schopnosti. V Gtery a nedéli byl
trénink zaméfen na techniku béhu a obecné pohybové schopnosti. Stfeda — tempova rychlost,
10 x 200 m s meziklusem 200 m je typické intervalova metoda. Z ¢asi tisekil vypliva, Ze se
zadinalo volné&ji a postupné se tempo usekd zrychlovalo. Ctvrtek, patek — rozvoj OV, v sobotu
-TV.

3. II. Zavodni obdobi (jarni) — 11 tydnu (28.4. — 13.7.):

V tomto obdobi jde zejména o udrZeni: vieobecnych pohybovych schopnosti, acrobnich
schopnosti, TV, MR. Rozviji se: TR, ST, koordinace a technika b&hu.
9. mezocyklus — 33. tydenni mikrocyklus (23.6. — 29.6.)
Po — rozklus, rozcvicka, SBC, rovinky,

MR -2x40m,2x60m,2x 80m,2x 100m, 3 x 150 m rozloZené,

vyklus, protahovacky
Ut — rozklus, rozcvi¢ka, SBC, rovinky,

4 x 1860 m v terénu (Casy: 6:20 — 5:51 — 5:34 — 5:21), vyklus 4 km, protahovacky,

regenerace (sauna)
St — rozklus, rozcvicka, SBC, rovinky,

8 km volng, protahovacky
Ct — rozklus, rozcvigka, SBC, rovinky,

10 x 400 m (¢asy: 66 — 62), meziklus 300 m, vyklus, protahovacky, regenerace
(vodolécba)
P4 — rozkuls, rozcvicka, SBC, rovinky,

6 km stupiiovang (¢as: 21 minut), vyklus, protahovacky
So — 30 km kolo, 15 km béh (1 h 12 min) v kopcich, sauna, 20 km kolo
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Ne —rozklus, rozevicka, 3 km volné (tep: do 120)
Zhodnoceni tydenniho mikrocyklu:

Vybran tydenni mikrocyklus, ktery byl 14 dni pfed hlavnim vrcholem sezény (MCR na
draze). K udrZeni aerobnich schopnosti jsou v tomto mikrocyklu zafazeny 2 tréninkové
jednotky a to ve stiedu a sobotu. Sobotni trénink na kole a v kopcich je navic dobry silovy
trénink (obecné i specialni sily). Rozvoj specidlniho tempa — utery — intervalovy trénink
v terénu. MR — pondéli, TR — ¢tvrtek.

4, 1. Pfechodné obdobi — 2 tydny (14.7. — 27.7.):

Pfechodné obdobi slouzi k aktivnimu odpoéinku, regeneraci, udrZzeni vieobecnych
pohybovych schopnosti.
10. mezocyklus — 37. tydenni mikrocyklus (21.7. — 27.7.)
Po — plavéani — prsa, kraul
Ut — tira 6 km
St — volno
Ct — rozklus, rozcvitka, rovinky,
pfek. priprava, 2 x 200 m, 1 x 600 m, vyklus, protahovacky
P4 - volno
So — plavéni — prsa, kraul

Ne — plavani — prsa, kraul

Trénink Jana Polaska v RTC nebyl ovlivnén nemoci nebo zranénim. Diky tomu se
v tomto RTC podafilo rozvinout a pouZit viechny tréninkové metody pro b&Zecky trénink.
OV se rozvijela celoro¢né (souvislou metodou), zejména pak v piipravnych obdobich.
V piipravnych obdobich se dale rozvijeli vieobecné pohybové schopnosti, které spolu s OV
vytvotili kondi¢ni zaklad pro dal$i trénink. Na tomto zéklad€ se dal postavit kvalitni trénink.
Postupné k bliZicimu se zdvodnimu obdobi se trénink posouval vice do kvality (krat¥i useky a
rychlejsi tempa).
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10.4. Vyhodnoceni obecnych tréninkovych ukazateli (OTU)

Sezona 2002/2003 od 11.11.2002 - 9.11.2003 (364 dni — 52 tydennich mikrocykld — 13

mezocykld).

Tabulka &. 4. Piehled OTU — sezéna 2002/2003

PREHLED OBECNYCH TRENINKOVYCH UKAZATELU

Kéd | Obecné tréninkové ukazatele - OTU | Zkratka Vyhodnoceni

1 Celkovy &as zatiZeni CZ 48025 minut

2 Regenerace — protahovani REG 8915 minut
Pocet dnl omezeni tréninku ze

3 zdravotnich divodd / pocet dnti ZO/ZN 4dny / 7dni
zdravotni neschopnosti

4 Pocet dnti zatiZeni DNY 338 dnti

5 Pocet jednotek zatiZeni JED 443 jednotek

6 Podet zavodi/podet starti ZAV /STA |16/24

Z téchto hodnot vyplyva, Ze pocet dnil zatiZeni je velmi vysoky. Trénuje se skoro kazdy
den — z 364 dni se odtrénovalo 338 dni. Pocet jednotek zatiZeni je 443. Na jeden tréninkovy
den pfipada 1,31 tréninkovych jednotek. Podet tréninkovych jednotek zvysila zejména
soustfedéni, kde se trénovalo dvoufazove.

Cas zatiZeni je taktéZ vysoky. Pomér mezi dasem zatiZeni a regeneraci je 5,4 : 1, coZ je
dostacujici.

Podet dnt zdravotni neschopnosti a zdravotniho omezeni je velmi nizky. Z toho vyplyva,
Ze v RTC 2002/2003 byly minimélni tréninkové vypadky ze zdravotnich dtivodi i celkové.

Pomeér zavodi a starti je 16 : 24, takZe na kazdy zdvod ptipadne 1,5 startd. Startd v
hlavni disciplin€ (3000 m piekaZzek) Jana Polaska v RTC 2002/2003 bylo 7, coz souhlasi

s doporucenym poctem zavodu uvadénych v odborné literatufe.
10.5. Vyhodnoceni specidlnich tréninkovych ukazatelu
Sezéna 2002/2003 od 11.11.2002 —9.11.2003 (364 dnl — 52 tydennich mikrocykld — 13

mezocykli).
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Tabulka &. 5. Pfehled STU — sez6na 2002/2003

PREHLED SPECIALNICH TRENINKOVYCH UKAZATELU

Koéd | Specidlni tréninkové ukazatele - STU | Zkratka | Vyhodnoceni

7 Useky na rozvoj maximalni rychlosti MR 3,8 km / 48 usekt

8 Useky na rozvoj tempové rychlosti TR 109,95 km / 496 useki
9 Useky na rozvoj specialniho tempa ST 71,5 km / 41 tasekd
10 Useky na rozvoj tempové vytrvalosti TV 172,5 km / 59 Gsekil
11 Useky na rozvoj obecné vytrvalosti ov 1687 km / 163 usekt
12 Rovinky ROV 98,5 km

13 Specialni béZecka cvideni SBC 65 km

14 Celkovy objem nab&éhanych kilometri | KM 3292 km

15 Specialni prekazkéiska cviceni SPC 430 minut

16 Useky s prekakami USPR | 30 km /25 tsekd

17 Posilovani PO 1005 minut

18 Rozvoj béZecké vytrvalostni sily RBVS 110,2 km / 202 tsekd
19 Specidlni gymnastika, stre¢ink SGS 3005 minut

20 Dopliiky DO 13290 minut

Celkovy objem nab&hanych kilometri v tomto RTC ¢inil 3292 km.

V tempu MR bylo nabé&héano 3,8 km. Pocet Gseki byl 48. Toto &islo je velmi nizké a
znadi, Ze trénink MR byl v tomto RTC velmi nedostacujici.

Useky pro rozvoj TR byly fazeny &ast&ji. Podet tiseki byl 496 a kilometraz 109,95 km,
coZ ptedstavuje 3,34 % z celkového objemu nab&hanych kilometrd.

Ve ST bylo nab&hano v RTC 71,5 km v 41 tsecich, coZ pfedstavuje 2,17 % z celkového
objemu nabé&hanych kilometri.

Kilometraz tsekl pro rozvoj TV byla 172,5 km. Z celkové kilometraZe to pfedstavuje
5,24 %.

Useky pro rozvoj OV tvoti 51,25 % z celkové kilometraZe, coZ odpovida modelovym
hodnotam.

Celkovy ¢as dopliiki ¢inil 13290 min. (221,5 hodin). Do tohoto udaje byly zahrnuty
doplitkové sporty a regenerace. Cas vénovany specialni gymnastice a stre&inku byl 3005 min.
(50 hodin). Usekd s prekazkami bylo v RTC 25. Tento podet je piili§ nizky. Rozvoj specilni

sily je vzhledem k celkové kilometraZi dostadujici.
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10.6. Specidlni tréninkové ukazatele v jednotlivych mezocyklech

Tabulka €. 6. Prehled STU v jednotlivych mezocyklech — sezéna 2002/2003

1 Roéni
IM |[2M | 3M | 4M | 5M | 6M ™ 8M | 9M |10M | 11M | 12M - soudet
STU
1,2/ 3,8km/
7MR - - - - - - - 0,6/8 | - 1710 | 1/14 2
16 48iiseki
3,5/ 5,6/ 8,85/ 13/ 11/ 2,5/ 4,5/ | 109,95km
8TR 4,5/38 2/ 10 16/50 | 25/39 | 6,5/26 8/18
18 60 93 86 41 6 11 | /4966seki
13,5/ 71,5km/
9ST - - - 31 (108 | 6511 | 552 | 672 8/2 93 - 1011
11 41dseki
15,5/ | 212 20,5/ 55/ | 172,5km/
10TV 5/4 5/4 - 10/1 - 6/1 203 | 8,51 6/2
5 0 7 11 59Gseki
101,
2315/ | 131/ | 126/ | 183 | 141/ | 177 | 132 | 80/ 103/ | 105/ | 1687km/
110V 14/10 5 36/6
5 16 12 11 17 15 18 15 11 10 14 | 163aseki
12ROV | 35 6 - 3,5 9 7] 12 16 10 9 11 4 12,5 | 98,5km
13SBC | 3,5 2 - 1 5 - 10 8 8 7 9,5 4 7 65km
14KM | 239 | 197 | 381 | 228 | 302 | 404 156 | 269 | 254 [ 192 | 205 | 216 | 249 | 3292km
15SPC | 40 - 30° 80° | 80 - . 50 = 90" | 60 - - 430°
, 30km/
16USPR - - = - - . 5/6 109 | &7 | 3/1 6/2 . .
25uaseki
17P0 | 300° | 40" | 20 80° | 60" | 90’ = 60 - 1000 [ 125" | 40" | 90’ 1005
2,25
a5 | 4 | 225 | 97 18,5/ 1,5/ 110,2km/
18RBVS | 8,5/40 320 | 711 | 20n | 292 = /
30 10 15 46 2 10 s 202dseki
19SGS 15* [ 100" | 150" | 60" [ 120" [ 300" | 400" | 405" | 360" | 270" | 415" | 105" | 305’ [ 3005
2000 | 300" [ 370" | 2200° | 600" | 500" | 2380" | 700" | 1345° | 2025" | 590" | 305" | 1460" | 515" | 13290
M — mezocyklus " - minut
1M: 1 — 4 mikrocyklus SM:17-20 OM: 33 -36 13M:49-52
2M:5-8 6M: 21 - 24 10M: 37 -40
3M:9-12 TM: 25 -28 11M:41-44
4M: 13-16 8M: 29 -32 12M: 45 - 48

Tabulka €.6 ndm uvadi hodnoty STU jednotlivych mezocyklii v RTC 2002/2003. Jasné
z ni vyplyva kdy a v jakém objemu se jednotlivé STU vyuZivaly a trénovaly. BéZecké
schopnosti byly rozloZeny v jednotlivych mezocyklech tak, aby nejprve vrcholil trénink
vytrvalosti — OV, TV a udrZela se TR. Poté se zadalo s tréninkem ST, USPR a MR. Speciilni

sila se fadila do planu rovnomérné po cely RTC. OV se udrZovala a rozvijela po cely rok.
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RozloZeni mikrocyklti a mezocyklu v jednotlivych obdobich:

L. ptipravné obdobi: 1 — 12 mikrocyklus (1 — 3 mezocyklus)

I. zavodni obdobi: 13 mikrocyklus (4 mezocyklus)

II. ptipravné obdobi: 14 — 24 mikrocyklus (4 — 6 mezocyklus)

I1. zavodni obdobi: 25 — 35 mikrocyklus (7 — 9 mezocyklus)

L. pfechodné obdobi: 36 — 37 mikrocyklus (9 — 10 mezocyklus)
I11. ptipravné obdobi: 38 — 39 mikrocyklus (10 mezocyklus)

III. zAvodni obdobi: 40 — 43 mikrocyklus (10 — 11 mezocyklus)
I1. pfechodné obdobi: 44 — 48 mikrocyklus (11 — 12 mezocyklus)
IV. zavodni obdobi: 49 — 52 mikrocyklus (13 mezocyklus)

10.7. Porovnani a vyhodnoceni vybranych tréninkovych ukazateli s literaturou, D.
Gerychem, P. Mikulenkou
V této ¢asti na$i prace se zaméfime na vybrané TU dvou $pi¢kovych &eskych steeplert —

D. Gerycha a P. Mikulenky. Dale zde uvedeme modelové hodnoty udavané odbornou

literaturou.
Charakteristika zdvodnikt:
Tabulka &. 7. Pfehled osobnich vykonid Davida Gerycha
D. Gerych :1500 m 3:53,57 min
Hmotnost — 60 kg 3000 m 8:16,84 min
Télesna vyska— 173 cm 3000 m pi. | 8:34,97 min
5000 m 14:19,22 min
Tabulka &. 8. Pfehled osobnich vykont Petera Mikulenky
P. Mikulenka 1500 m 3:56,71 min
Hmotnost — 77 kg 3000 m 8:23,39 min
Télesna vyska — 189 cm 3000 m pt. | 8:42,27 min
5000 m 14:49,03 min
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Tabulka ¢&. 9. Prehled vybranych OTU P. Mikulenky — sezéna 2005/2006

PREHLED OBECNYCH TRENINKOVYCH UKAZATELU

Kéd | Obecné tréninkové ukazatele — OTU | Zkratka Vyhodnoceni

1 Celkovy Cas zatiZeni Z 42256 minut

2 Regenerace — protahovani REG 6115 minut
Pocet dnti omezeni tréninku ze

3 zdravotnich divodi / pocet dnd ZO/ZN 15 dnti/ 35 dnt
zdravotni neschopnosti

4 Pocet dnti zatiZeni DNY 273 dni
Pocet jednotek zatiZeni JED 375 jednotek

6 Pocet zavodi/podet startd ZAV/STA |32/33

Tabulka €. 10. Pehled vybranych STU P. Mikulenky — sezéna 2005/2006

PREHLED SPECIALNICH TRENINKOVYCH UKAZATELU

Koéd Speciilni tréninkové ukazatele - STU Zkratka Vyhodnoceni

14 Celkovy objem nab&hanych kilometra KM 3200 km

15 Speciélni prekazkarska cviceni SPC 800 minut

16 Useky s prekazkami USPR 10 km / 18 tisekd

Tabulka €. 11. Prehled vybranych STU D. Gerycha — sezéna 2002/2003

PREHLED SPECIALNICH TRENINKOVYCH UKAZATELU

Kod Speciilni tréninkové ukazatele - STU Zkratka Vyhodnoceni
8 Useky na rozvoj tempové rychlosti TR 38,4 km

9 Useky na rozvoj speciélniho tempa ST 142,1 km

10 Useky na rozvoj tempové vytrvalosti TV 209,3 km

11 Useky na rozvoj obecné vytrvalosti oV 2705 km

14 Celkovy objem nabé&hanych kilometra KM 3631,9 km

16 Useky s prekézkami USPR 37,7 km

18 Rozvoj bézecké vytrvalostni sily RBVS 52,5 km

21 B¢h na urovni ANP ANP 292,2 km
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Tabulka €. 12. Objemové ukazatele pro b&Zce na 3000 m prekazek — modelové hodnoty
(LISKA, PISARIK 1989)

53

1. 2. 3. 4. 5 6. 7. 8. 9. [1.-13.
Tréninkové TJ 47 41
. 4 45
jednotky (podet) 39 45 47 178 47 41 43 7 397 5
Maximalni MR 5,6
- - - - - - 32 | 4,7 26
rychlost (km) 135
Tempova TR 16,4
- - - - - 9,1 14 | 15,3 92
rychlost (km) 54,8
Specidlni ST 2 27,7
- - - 18 23 (22,5 19 185
tempo (km) 2 112,2
Tempovda TV 34 7
7 - 24 33 14 | 17,5]| 18 225
vytrvalost (km) 65 155
Béh na ANP 51 23
16 58 70 43 20 48 23 425
trov. ANP (km) 195 352
Obecné ov 331 224
224 | 321 | 347 345 | 223 | 287 | 334 3500
vytrvalost (km) 1223 2636
Prekazky PR 3 20
- - 4,5 15,2 | 13,2 | 30 33 180
(km) 7,5 119
Specialni sila S 29 8
- 20 10 16 14 12 30 155
(km) 59 139
Vsestranna VP 20 2
oz 24 24 22 16 26 4 10 175
pfiprava (h) 90 148
Celkem km KM 555 485
285 | 465 | 560 590 | 430 | 600 | 620 6300
1865 4590

V tabulkach €. 9, 10, 11 jsme vypsali tidaje o TU, které ndm poskytli D. Gerych a P.
Mikulenka. Tabulka €. 12 obsahuje modelové hodnoty z odborné literatury.
OTU P. Mikulenky miZeme vidét v tabulce &. 9. Celkovy Cas zatiZeni ¢ini 42256 min,

coZ je méné neZ u J. Polaska. Také u hodnoty ¢asu vénovaného regeneraci je na tom lépe

Polasek. Pocet dnlt zdravotniho omezeni a zdravotni neschopnosti je u Mikulenky celkem

53




54

vysoky. Z toho pak asi vypliva i mensi pocet tréninkovych dni a tréninkovych jednotek. Za
modelovou hodnotou 545 tréninkovych jednotek vyrazné zaostévaji oba zavodnici.

Jak si miiZzeme v§imnout v tabulce €. 10 poskytl P. Mikulenka pouze tii udaje o STU a to
celkovy objem nab&hanych kilometrt (3200 km), specialni pfekazkafska cviceni (800 min) a
useky s piekazkami (10 km).

Tabulka ¢. 11 ndm ukazuje vybrané STU D. Gerycha. U TR ma Gerych hodnotu 38,4
km, coZ je vyrazné méné nez udava hodnota modelova. Naproti tomu u J. Polagka je hodnota
TR vy38i neZ u modelové hodnoty. U ST je tomu naopak. Pola$ek nedosahuje ani poloviny
modelové hodnoty, zatimco Gerych se této hodnoté blizi. U TV mimé zaostévaji za
modelovou hodnotou oba zavodnici. Hodnoty objemti tréninkovych prostfedkt zaméfenych
na rozvoj specidlni sily, vykazuji u Gerycha spolu s tréninkovymi hodnotami pfekazek
nejveétsi rozdily oproti hodnotam modelovym.

Zajimavy je udaj o celkovém objemu nab&hanych kilometrti. U viech tfech zavodnikd je
tato hodnota podobné. Oproti modelové hodnot€ viak zaostavaji skoro o polovinu.

Dali hodnoty uvedené viemi tfemi b&Zci jsou iseky s pfekdzkami. NejniZ8i kilometrdz u
tohoto ukazatele m4 Mikulenka. Hodnota USPR u Gerycha a Pol4ska je na podobné Girovni.

Opét je to ale vyrazné méné€ nez udava modelova hodnota.
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11. DISKUZE

V nasi praci jsme analyzovali tréninkovy proces Jana Pol4ska v jednom ro€nim
makrocyklu. Pokusili jsme se zhodnotit a porovnat teoretické ndzory autort, s vysledky, ke
kterym jsme dospéli pfi na§em vyzkumu. Dale jsme ziskané hodnoty porovnavali s udaji dvou
naSich nejlepSich steeplerti poslednich let.

Periodizace RTC 2002/2003 Jana Polaska vychazi zejména z hlavnich cilti sezony. Je do
znaéné miry individualni, ale v podstaté odpovid4 navrhovanému modelu Kudery a Truksy
(2000). Jan Polaek se v ndmi sledovaném RTC tiéastnil MCR na 3000 m prekaZek a 5000 m.
V obou zévodech si udélal osobni rekord (3000 m pfekazek — 9:10,40 min a 5000 m —
14:44,22 min) a obsadil 6. misto (3000 m pfekazek) a 5. misto (5000 m). Také na trati 1500 m
si ud€lal v tomto roce osobni rekord, ktery ¢&inil 3:59,90 min. v extralize druZstev se na hlavni
trati 3000 m pfekaZek umist'oval do 5. mista.

Jan PoléaSek vyuZival ve svém tréninku souvislé i intervalové metody. Kontrolni metody
nevyuZival viibec. Stav trénovanosti zjistoval na zdvodech, které netvotily vrchol sezony.

V prvnim zimnim ptipravném obdobi se zavodnik vénoval rozvoji OV, TR a TV.
Absolvoval zde soustfedéni, kde se rozvijela OV a celkova kondice vyhradné souvislymi
metodami (b&h, béh na lyzich, tury). Trénink na soustfedéni byl dvoufazovy. Jinak se v tomto
obdobi trénovalo jednofazove, skoro kazdy den a byly rovnomérné vyuzivany souvislé i
intervalové metody.

Nasledovalo prvni zavodni obdobi, které tvofil pouze jediny zavod (mistrovstvi Moravy
a Slezska v hale na 3000 m). Trénink byl zde upraven tak, aby se vyladila sportovni forma.

Na pocatku druhého jarniho pfipravného obdobi navéazal Jan Pold$ek na prvni zimni
pfipravné obdobi. Z béZeckych schopnosti se zdvodnik vénoval rozvoji OV (souvislé
metody), TR (intervalové metody). UZ od pocatku tohoto obdobi se zavodnik za¢ina
zaméfovat i na specidlni tempo (intervalové metody).

V druhém a tfetim z&vodnim obdobi (hlavni sezéna) zavodnik vyuZiva pfedchozi
pfipravy a stabilizoval vykonnost v hlavni discipling. V extralize druZstev tvofil vZdy celo
zavodu. Hlavni vrchol sezény byl hodnocen rozpacité. Vykony byly dobré, ale cil ziskat
medaili se nepodafil zrealizovat.

Porovnanim jednotlivych sloZek tréninku s hodnotami Davida Gerycha a Petera
Mikulenky jsme ziskali (zejména u Gerycha) zajimavé informace o tom, jak jmenovani rozviji
jednotlivé sloZky a jak trénuji. David Gerych rozvijel zejména OV, ST. Polasek se zaméfoval

zejména na TR a pomémeé velmi mnoho zaostaval za modelovymi hodnotami u TV.
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Z vyslednych hodnot vyslo najevo, Ze v§ichni tfi zdvodnici maji pfibliZzné stejny celkovy
objem nabé&hanych kilometrli za jeden RTC. Proti teoretickym modelovym hodnotdm Pisatika
a LiSky (1989) zaostavaji vSichni tfi skoro u viech tréninkovych ukazatelti.

12. ZAVER

Cilem nasi bakalafské prace bylo analyzovat ro¢ni tréninkovy makrocyklus 2002/2003
ceského béZce na 3000 m piekaZek Jana Polaska.

Analyzou tréninkového deniku Jana Poléska jsme ziskali udaje o OTU a STU.

Z vysledkt analyzy vyplyva, Ze zavodnik nedosahl ve vétSing pfipadt modelovych hodnot.
Oproti modelu zaostaval zna¢nou mérou za kilometrazi useki s pfekazkami, v objemu
kilometrii nabéhanych v tempu maximalni rychlosti a specidlniho tempa i za celkovym
objemem nab&hanych kilometrd. Jedinou hodnotou, ktera je vy$si u zavodnika oproti
modelové hodnoté, je kilometraZ tempové rychlosti.

Zévodnik si na zadatku sezony vyty¢il cile, které nasledné ¢asteéné naplnil. NapInéni
téchto cill se promitlo ve stabilizovani vykonnosti na hlavni trati 3000 m piekaZek po cely
rok a ve zlepSeni osobnich rekordt na v§ech dileZitych distancich (1500 m, 3000 m, 5000 m,
3000 m prekazek). K tomuto dopomohla i skuteénost, Ze zdvodnik byl po cely RTC zdravy.
Nepodatilo se ziskat medaili z MCR.

Co se tyce tréninkovych metod pouZivanych J. Pola§kem ve sledovaném RTC, jsme
zjistili, Ze jmenovany vyuZival jak metod souvislych (zejména u rozvoje OV), tak i metod
intervalovych (u ostatnich temp).

Také jsme v na$i préaci porovnavali TU J. Polaska s vybranymi TU D. Gerycha a P.
Mikulenky. Z tohoto srovnéni vy$lo, Ze vSichni jmenovani zaostavali u vybranych TU za
modelovymi hodnotami. U D. Gerycha jsme pozorovali jiné rozloZeni kilometraZe
v jednotlivych ukazatelich oproti hodnotam J. Polaska. VSichni tfi zdvodnici méli pfitom
pfiblizné stejny celkovy objem nabéhanych kilometrd. Z teoretickych propoétli osobnich
rekordi na podpimych tratich (1500 m, 3000 m) vzhledem k trati 3000 m pfekézek vychazi,
Ze u D. Gerycha i P. Mikulenky je rozdil, ktery znac¢i velmi dobrou techniku pfeb&hu
prekazek. U J. Polaska ukazuje tento rozdil spiSe na primérnou techniku pfekonavani
prekazZek.
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13. SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

AC — atleticky klub

AEP — aerobni prah

ANP — anaerobni prah

ATP — adenosintrifosfat

ATP — CP — adenosintrifosfat — kreatinfosfat
ATP — LA — adenosintrifosfat — laktat
CZ — &as zatiZeni

DO - dopliiky

DF — dechova frekvence

FG - rychla glykolitick4 vldkna

FOG - rychla oxidativné glykoliticka vlakna
JED - jednotky

KM - celkovy objem kilometrai

M — mezocyklus

MCR — mistrovstvi Ceské republiky
ME — mistrovstvi Evropy

MIN — minuty

MR — maximalni rychlost

OH - olympijské hry

OTU - obecné tréninkové ukazatele
OV - obecna vytrvalost

PO — posilovani

PR — prekazky

RBVS - rozvoj béZecké vytrvalostni sily, specidlni sila
REG —regenerace

ROV - rovinky

RQ — respiraéni kvocient

RTC — roéni tréninkovy cyklus

STA — starty

SBC — speciélni béZecka cviceni

SEC — sekundy

SGS — speciélni gymnastika, stre¢ink
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SO — pomala oxidativni vldkna

SPC — specidlni prekazkarska cvideni
ST — specidlni tempo

STU — specialni tréninkové ukazatele
SV — specidlni vytrvalost

TF — tempova frekvence

TJ — tréninkova jednotka

TR — tempova rychlost

TV — tempova vytrvalost

USPR — tiseky s prekazkami

VCO2 - vydej oxidu uhliditého

VE —minutov4 plicni ventilace
VO2MAX — maximaélni spotfeba kysliku
VP — vSestranna pfiprava

ZAV — zavody

ZN - zdravotni neschopnost

Z0O — zdravotni omezeni
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15. PRILOHY

V této ¢asti nasi bakalafské prace uvadime tabulku a grafy tykajici se vybranych
speciélnich tréninkovych ukazatelt Jana Poléska v RTC 2002/2003. Udaje porovnime
s modelovymi hodnotami Pisafika a Lisky (1989) a s hodnotami D. Gerycha a P. Mikulenky,

7 ¥

ktefi tvoii éeskou $picku v disciplin€ 3000 m piekazek.

Tabulka €. 13. Hodnoty TU — OTU a STU J. Polaska, P. Mikulenky, D. Gerycha a modelové
hodnoty z odborné literatury (PISARIK, LISKA 1989)

J. Polasek P. Mikulenka | D. Gerych Modelové
hodnoty

OTU [1CZ 48025 min. | 42256 min. - -

2 REG 8915 min. 6115 min. - -

3 ZO/ZN 4/7 15/35 - -

4 DNY 338 273 - -

5JED 443 375 - 545

6 ZAV/STA 16/24 32/33 - 18-24
STU | 7MR 3,8 km - - 26 km

8 TR 110 km - 38,4 km 92 km

9ST 71,5 km ; 142,1 km 185 km

10TV 172,5 km . 209,3 km 225km

110V 1687 km - 2705 km 3500 km

12ROV 98,5 km - - -

13 SBC 65 km . - -

14 KM 3292 km 3200 km 3631,9 km 6300 km

15 SPC 430 min. 800 min. - -

16 USPR 30 km 10 km 37,7 km 180 km

17 PO 1005 min. - - -

18 RBVS 110,2 km - 52,5km 155 km

19 SGS 3005 min. : - -

20 DO 13290 min. - - 10500 min.

21 ANP - - 292,2 km 425 km
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Graf &. 5.
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Graf €. 7.
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