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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Analyza tréninkového procesu na 800 metrii u bézce vrcholové trovné

Cilem prace je pedagogické zhodnoceni tréninkového procesu v béhu na 800
metri u bézce vrcholové urovné. Diplomova prace se zabyva rozborem
teoretickych vychodisek podstatnych pro rdst vykonnosti a dikladnou
analyzou dvou ro¢nich makrocykl, a to sezéon 2007/2008 a 2008/2009.
Zajimal jsem se o =zavislost mezi objemy obecnych a specialnich
tréninkovych ukazateli a dosazenou vykonnosti sledované discipliny. Zavéry
prace by mély vést k formulaci doporuceni pro zkvalitnéni tréninkového

procesu v dalsich obdobich.

Pedagogicka analyza tréninkového procesu vychazi z tréninkovych hodnot,
které¢ byly ziskdvany pomoci obsahové analyzy vlastnich tréninkovych
dokumentii a tréninkovych zidznamii trenéra. Pro kvantitativni srovndni
hodnot jsem pouzil procentudlni vyjadieni. Pro srovnani kvalitativni jsem
pouzil rozd€leni tréninkovych ukazateli do 17 kategorii, znichz 5 tvorii

obecné tréninkové ukazatele a 12 ukazatele specialni.

Vysledky: Nartstu sportovni vykonnosti v discipliné 800 metri bylo dosaZeno riistem

Kli¢ova

tréninkového zatizeni predevsim v rdmci rozvoje specidlnich tréninkovych
ukazateli a zaméfeni se na jeho hlavni oblasti vzhledem k tréninku
sledované discipliny. Vysledny vykon nejvice ovlivnily zmény v ramci
rychlostniho a specidlniho rozvoje vytrvalosti, které byly podpoteny ristem
rozvoje tempové a obecné vytrvalosti. Urovent vykonnosti je tedy zavisla

na objemu, intenzité a struktute zatéze.

slova: sportovni trénink, atleticky trénink, vykon, vykonnost, b¢h
na 800 metrii, obecné tréninkové ukazatele, specialni tréninkové

ukazatele



Abstract

Title: 800 meters elite runner training analysis

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

The main goal of my thesis deals with pedagogical evaluation of 800
meters elite runner training process. It concerns analysis of teoretical
background esential for the performance growth of the two annual
macrocycles through 2007/2008 and 2008/2009. I mainly focused on the
relationship  between the volumes of general and specific
training indicators and achieved performance indicator in tracked event.
The conslusion of the work should provide us with recommendations

for the training process improvement in future periods.

The education analysis of training process is based on the values that were
obtained by content analysis of training documents and training records
of the coach. I used a percentage expression for a quantitative comparison.
For the qualitative comparison I used a distribution of training indicators
devided into 17 categories, 5 as indicators of general training and 12

as special indicators.

The growth of sports performance in 800 meters discipline was primarily
achieved by training loads of special training indicators and focus
on its main field. The resulting performance was most influenced by
changes inspeed and special endurance development, which were
supported by the growth of tempo and general endurance development.
The level of performance is therefore dependent on the volume, intensity

and structure of the loads.

sports training, athletic training, performance, efficiency, running

800 meters, general training indicators, special training indicators
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1 Uvod

Analyza tréninkového procesu bézce na 800 metra je dilezitym faktorem pro dosazeni
maximalni sportovni vykonnosti. Téma prace pomahd odkryt zavislosti kvality pfipravy
na dosazené vykonnosti a zaroven nalézt nedostatky, jejichz odstranéni vede
ke zkvalitnéni dalSiho tréninkového procesu. Bez kvalitni analyzy by nemohlo dojit

k posunu sportovni vykonnosti.

Zminéné téma jsem si vybral hned znékolika divodi. Oblast a feSeni problémul
sportovni vykonnosti m& velmi zajima a nuti mé o ni stale uvazovat, navic je soucasti
oboru, ktery studuji. V dob¢, kdy po ukonceni studia ¢lovek vstupuje na trh prace
a setrva v studovaném oboru, se s otazkami analyzy tréninkového procesu bude setkavat
kazdy den. Zaroven se timto tématem chci zabyvat nadéle. Do diplomové prace jsem se
snazil implementovat poznatky z odborné Ceské i zahranicni literatury a zaroven se
prilis nevzdalit od praxe, ke které mam diky svému pies 20 let zdvodnimu c¢lenstvi v TJ

Dukla Praha velmi blizko.

Cilem prace je pedagogické zhodnoceni tréninkového procesu v béhu na 800 metrli
ubézce na vrcholové urovni. Diplomova prace se zabyva rozborem teoretickych
vychodisek podstatnych pro rist vykonnosti a dikladnou analyzou dvou rocnich
makrocykld, a to sezon 2007/2008 a 2008/2009. Zajimal jsem se o zavislost mezi
objemy obecnych a specidlnich tréninkovych ukazateli a dosazenou vykonnosti
sledované discipliny. Zavéry prace by mély vést k formulaci doporuceni pro zkvalitnéni

tréninkového procesu v dalSich obdobich.

Praci jsem pojal jak z teoretického, tak praktického hlediska. V teoretické Casti jsem se
snazil vysvétlit zakonitosti sportovniho tréninku, ristu vykonnosti a vykonu.
Na nastinéné zakladni pilite logicky navazuje kapitola atletického tréninku, ktera
problematiku ptenasi do atletického prostiedi. Nasledujici ¢ast se jiz plné¢ zamétuje
na charakteristiku tréninku discipliny 800 metr. V praktické Casti jsem se zaméfil
na zpracovani a zhodnoceni obecnych 1 specidlnich tréninkovych ukazatelii
v jednotlivych cyklech mé tréninkové pfipravy ve vztahu s maximalni sportovni

vykonnosti.

Pfi prvnim pohledu na téma prace automaticky nevyvstanou veskeré problémy s timto
tématem souvisejici. Az pifi nasledujicim studiu odbornych materidlti a konfrontaci

s praxi se dostavdme k mnoha dalS$im oblastem jak maximalni sportovni vykonnost



ovlivitlovat, nazorovym shodam 1 neshoddm a to jak v politeoretickém,

tak 1 u odbornikt z praxe. I kdyz je problematika analyzy tréninkového procesu stale

-----

zdrojti a pohledu, tak aby byla tato diplomova prace co mozna nejobjektivngjsi.
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2 Teoreticka vychodiska

2.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink je vymezen jako proces rozvoje vykonnosti a usilovani o jeho
uvadi Jansa, Dovalil (2007). Vysvétleni podstaty sportovniho tréninku neni jednoznaéné
uchopitelnou zalezitosti a k jejimu popisu vede celd fada pristupi, které se vzdy
prolinaji a vzdjemné ovliviiuji. Z pohledu pedagogického je sportovni trénink chapan
jako vychovné vzdé€lavaci proces vymezeny pozndvanim a osvojovanim védomosti a
dovednosti, z pohledu didaktického popisuje elementdrni zakonitosti, principy a
metody. Téchto a dalSich popisti pohledii na sportovni trénink nalezneme nespocet,
vzdy je ale vymezen né¢kolika zdkladnimi slozkami, mezi které zahrnujeme slozky
kondi¢ni, technické, taktické a psychologické ptipravy. Zarovenn se do sportovniho
tréninku vzdy vyznamné zapojuji prvky fyziologie, psychologie, biomechaniky,
filosofie, ale i mnoha dalSich obort, od kterych se pii komplexnim rozboru miizeme
odrazit. Zakladni podstatu sportovniho tréninku vidi Jansa a Dovalil (2007) v biologické
adaptaci, procesu motorického uceni a psychosocialni adaptaci. Na téchto elementarnich
prvcich se shoduji i sdalSimi autory jak budu prezentovat v textu. Vymezeni
sportovniho tréninku se vyznamné vénuje také Choutka (1983), ktery ve své publikaci
charakterizuje sportovni trénink jako proces realizace vlastniho rozvoje a
vykonnostniho riistu sportovce, tedy 1 jako vzd€lavaci proces se zékonitostmi
biologickymi, psychologickymi a socialnimi. Podstatu sportovniho tréninku vidi autofi
Jansa s Dovalilem (2007) v dosazeni maximalni vykonnosti. Hlavni tkoly sportovniho
tréninku fadi do oblasti télesného rozvoje, tedy zaméieni na rozvoj silovych,
rychlostnich, vytrvalostnich, obratnostnich a dalSich pohybovych schopnosti. Vedle
télesné slozky ovliviiuje vykon také intelektudlni oblast, kterd vzdélava sportovce
v podstat¢ a vyznamu tréninkového procesu. Takticka atechnicka oblast pfispiva
ke zdokonalovani sportovnich dovednosti, technickd strdnka tréninku pfispiva
k efektivnosti pohybového projevu a taktickd k vyuziti dovednosti v soutéznich
podminkach. Vychovna oblast se zaméfuje na formovani osobnosti v oblasti sportovni

¢innosti, motivace, ale i vlastnosti mravnich a volnich.

Dopad sportovniho tréninku miizeme vidét ve vyvolavani pozitivnich zmén organismu,
které oznaujeme jako adaptaci na pusobeni vnéjSich a wvnitinich vlivi. Adaptace,

kterou organismus odpovidd na systematické plsobeni, vyvoldva pozadované zmény
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a posléze dosazeni sportovniho vykonu. Zde hraje dilezitou roli pojem adaptacni
podnét. Tento podnét je vymezen silou, dobou trvani, frekvenci a druhem,
ve sportovnim tréninku se proto zajimdme o objem, intenzitu, sloZitost a obsah
tréninkové jednotky. Dulezitou roli pfi dosazeni pozitivnich zmén na organismus hraje
nejenom adekvatni respektovani téchto podnétd, ale 1 zékonitosti odpocinku. Zde se
pouziva dalsitho pojmu, pojmu superkompenzace, jez se dostavuje pii fazi zotaveni.
Pti superkompenzaci dochéazi k navratu funkci organismu na vyssi nez ptivodni urover.
Optimalni systém zatézovani vede k efektu zvySovani sportovni vykonnosti. Celkovy
rist vykonnosti je odrazem ristu jednotlivych ukazatell, jimiz jsou postupné zmény

v bunkach, tkanich a organech.

K obecnym cilim sportovniho tréninku, za které povazujeme jak vSeobecnou,

tak specializovanou piipravu sportovce vedouci k ziskani co nejvy$s$i vykonnosti,

ptispivaji principy sportovniho tréninku. Dovalil (1982) uvadi tyto 4 principy:

a) Princip vSestrannosti a specializace, ktery vymezuje vSestrannost jako zaklad
pro jakoukoli sportovni vykonnost a specializaci jako rozpor k pfirozenému
rozvoji ¢lovéka. Specializace mé sice za nasledek vzestup vykonnosti, avSak
pfedcasnd nebo piiliSnd je z dlouhodobého hlediska neperspektivni. Pomér
vSestrannosti a specializace je vzdy potieba promyslet s maximalnim uvazenim.

b) Princip systemati¢nosti davd diraz na neustdly tréninkovy proces a pfitom
vyuziva jevu superkompenzace. Pouze pravidelné¢ a neustalé zatéZovani vede
k optimalnimu ristu vykonnosti.

c) Princip postupného zatézovani popisuje postupnost naristu tréninkovych davek.
Davky objemu, intenzity, slozitosti i obsahu tréninkové jednotky se neustdle
zvySuji. Tento nartist neprobihd rovnomérné, ale v urcité vlnovitosti, jez vychazi
z adaptacnich procesti organismu a obtiznosti tréninkovych davek.

d) Princip cyklicnosti vtiskdva sportovnimu tréninku dtlezitost opakovani

zédkladnich obsahti tréninkovych jednotek.

Sportovni trénink se vyznacuje silnou motivaci k dosaZzeni maximalniho vykonu, ktera
se posléze demonstruje ve sportovnich soutézich. Pouze siln€¢ a spravné vnitingé

motivovany jedinec je schopen dosdhnout na nejvyssi sportovni mety.

Z uceleného systému sportovniho tréninku miizeme vymezit samostatné oblasti

sportovni trénink déti a mladdeze ¢i oblast vybéru talentli. Tyto oblasti maji své vlastni
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zakonitosti, které vychazeji zobecnych pravidel sportovniho tréninku, ale vzdy
ptihlizeji k specidlnim poZzadavkiim dané kategorie. V systému sportovniho tréninku
nalezneme etapovitost, jez vytvaii subsystémy zékladni, specializované a vrcholové

ptipravy, které se budeme vénovat konkrétn€ v dalsich kapitolach.

2.1.1 Sportovni vykon a vykonnost

Ve sportovnim tréninku patii pojem sportovni vykon a sportovni vykonnost mezi
elementarni prvky. Jedna se o cil sportovniho snazeni zavodnika, at’ uz je jeho kategorie
ptusobeni jakdkoli. Zavodnik, jakoz nositel tohoto vykonu, je poméfovan s urovni
vykonil ostatnich zadvodnikt pomoci hodnot ukazateli ¢asu a délky. Sportovni vykon je
podle Choutky a Dovalila (1991) charakterizovan jako aktualni projev specializovanych
schopnosti sportovce v uvédomélé cCinnosti zaméfené na feSeni pohybového ukolu.
Zarovein je vymezen pravidly dan¢ho sportovniho odvétvi a discipliny. Naopak termin
sportovni vykonnost je charakterizovana jako schopnost sportovce podéavat sportovni
vykon opakované v delSim ¢asovém useku na pomérné stabilni rovni, uvadi Choutka

a Dovalil (1991).

Podle Dovalila (2002) jsou sportovni aktivity a v zdvérecné fazi i vykon, ke kterému
ve sportovni ¢innosti sméfujeme vytvareny skrze pohybovou ¢innost, jez je vysledkem
mnohych jednodussich operaci. Jednotlivé operace v souvislosti s veSkerymi vztahy

na n¢ pusobici vytvari vysledny pohybovy projev (Obrazek 1).

Operativni mysleni
programovani

A2
Vnimani (:) Pamét : Motorické Feseni
percepce
Ukol Vykon

Obrazek 1
Schéma pohybového jednani (Dovalil, 2002)

2.1.2 Formovani sportovniho vykonu
Sportovni vykon by mél byt chapan jako vysledek dlouhodobého procesu, na ktery

po dostatecnou dobu ptisobi velké mnozstvi vlivil a celkove tento vykon spoluvytvareji
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(Obrazek 2). Tyto vlivy miizeme rozdélit na oblast vlivil ziskanych a oblast vlivli okoli.
Mezi ziskané neboli vrozené dispozice pocitame dispozice morfologické, tedy télesnou
vysku, hmotnost, sloZeni a stavbu téla, dispozice fyziologické napt. velikost transportni
kapacity kysliku a dispozice psychologické, tedy temperament, intelekt, osobnostni
charakteristika. Tyto veliCiny jsou dédicné ziskané a jen velmi c¢asteCné jsou
ovliviiovany prostfedim, ve kterém se nachdzime. Mezi vlivy prostiedi podle Dovalila

(2002) pocitame predevsim ptirodni a socidlni podminky.

Sportovni vykon

N

Trénovanost

N

Sportovnitrénink

N

Schopnosti
(vlohy— nadani — talent)

N

Podminky Zivotniho prostredi
(pfirodni— socialni)

TN

Morfologické Fyziologické Psychologické

Vrozené dispozice

Obrazek 2
Formovani sportovniho vykonu (Dovalil, 2002)

2.1.3 Struktura sportovniho vykonu

V predchozi ¢asti byl definovan sportovni vykon jako aktudlni projev sportovnich
schopnosti sportovce a vysledek dlouhodobého procesu, navic je potieba vymezit
strukturu sportovniho vykonu. Sportovni vykon chapeme jako systém oblasti kondice,
psychiky, taktiky, techniky a somatickych znaku a jejich podsystému jak uvadi Dovalil
(2002) v obrazku 3.
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Sportovnivykon

Sportovni ¢innost

Sportovni dovednost
FAKTORY
SOMATICKE KONDICN] TECHNIKY TAKTIKY PSYCHICKE | OSOBNOST
PROCESY
vyska schopnosti: biomechanické feeni pohyb. struktura,
hmotnost silové, zaklady pohybu, ukolu, celni pozorovaci, zaméieni,
sloZeni téla vytrvalostni, kordinace vyuzivani emoc¢ni, volni, vlastnosti
rychlostni, techniky motivace,
obratnostni anticipace
vrozené morfologickéa NS - systém programovani: percepéni, integracni a
dispozice fyziologické fizeni motoriky, | vnimani, vybér intelektové a fidici funkce
zaklady v koordinace optimal. feseni, pamétoveé
piislusnych pamét’ operace
organovych
systémech
Energeticky metabolismus

Obrazek 3
Struktura sportovniho vykonu (Dovalil, 2002)

2.2. Atleticky trénink

Po kapitole vénované zakladnim principtim sportovniho tréninku, ze kterych vyhazeji
veSkeré sportovni Cinnosti a tim 1 Cinnosti atletické, se milzeme pfesunout
k problematice atletického tréninku. Veskeré informace v kapitole atleticky trénink ndm
usnadni vstup a pochopeni paradigmat uvadénych v nasledujici kapitole, kterd se jiz
bude pln¢ vénovat tréninku discipliny 800 metrti. Ze zminéné¢ho diivodu musime projit

1 kapitolou atleticky trénink.

Atleticky trénink je pedagogicky proces, jehoz vyznam mlzZeme najit v rozvoji
sportovce a dosahovani jeho nejvys§si mozné vykonnosti s pfihlédnutim k jeho
vSestrannému rozvoji, ale i jeho zdravi, jak uvadi Millerova (1994). Atleticky trénink se
zamétuje na funkéni schopnosti organismu, zvladani techniky pohybu, taktiku, volni
amoralni vlastnosti. Dilezité je vnimani atletického tréninku jako dlouhodobého

cilevédomého procesu, jez ma své specifické cile, ukoly, zasady a slozky. Celkovy
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systém atletického tréninku na obrazku 4 popsal rusky atleticky teoretik N.G. Ozolin,

jak uvadi Millerova (1994).

Vychodiska atletického
tréninku
« struktura vykonu
« vykonové piedpoklady
atleta
v Y
TRENER ATLET
. vzdélévé. a vychovava * osobnostni pfedpoklady
* rozhoduje a fidi « osobni cile, potieby,
 zodpovida z4jmy

Urceni vykonovych a
dalsich cili

A

Koncepce tréninku,
konfigurace jeho slozek,
podminky pro trénink

v

PROCES TRENINKU

Cykly — vicelety, ro¢ni,
mezocykly, mikrocykly

Obdobi

Etapy

Metody tréninku

Formy tréninkt

Prostredky tréninku

Obrazek 4
Schéma systému atletického tréninku podle Ozolina (Millerova, 1994)

Cile atletického tréninku délime v SirSim pojeti na vSeobecné a specifické, kdy
vSeobecné se vztahuji k vSestrannému rozvoji, osobnim zdjmim, touze a radosti
z pohybu, vitézstvi, riistu vykonnosti a zdravi. VeSkeré soucasti vSeobecné¢ho rozvoje
podléhaji myslence o celistvosti organismu a respektovani vztahti mezi jeho orgéany.
V souvislosti se v§eobecnym rozvojem mizeme mluvit o harmonickém rozvoji ¢lovéka
a dirazu na ptirozené pohyby, kterymi jsou pfedevsim chiize, béh, skok a hod jak uvadi
Millerova (1994). Specifické cile jsou evidovany pfedev§im pomoci meéfitelnych
ukazateld Casu a délky, zaméfuji se zejména na rozvoj schopnosti silovych,
rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich, diky kterym je dosahovano pozitivnich
zmén vedoucich k vysoké vykonnosti zvolené discipliny. Specifické cile jsou ve vétsi
mife zahrnovany do atletické ptipravy az béhem atletického vyvoje, ktery respektuje

veék a konkrétni etapu atletické pripravy, na ¢emz se shoduji autofi Millerova (1994)
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a Vacula (1972). Ukoly atletického tréninku obecné délime na odstraovani negativnich

stereotypil na stran¢ jedné, na stran¢ druhé na posileni pozitivnich projevi.

Zaklad atletického tréninku tvoii podle Millerové (1994) zakonitosti a principy, jez
nalezneme u vSech atletickych disciplin. Tyto zisady maji piimou souvislost
s efektivnosti tréninku a tedy i s dosazenim atletické vykonnosti. Millerova (1994)
k zdkonitostem vSestrannosti a specializace, o kterych jsem mluvil vySe, piidava
principy postupnosti, ktery vyjadiuje neustalé a zvySujici se naristdni objemil, intenzity
a slozitosti ukoli. Princip opakovani vyjadiuje diilezitost vracet se k osvojenym
zpisobim a dovednostem a princip individualizace zdlraziuje respektovani
individuality sportovce. Stale aktualni jsou i1 zasady podle Vaculy (1972), které dopliuji
zaklady atletického tréninku podle Millerové (1994) a mluvi o zadsad€¢ nazornosti, ktera
vytvaii spravnou predstavu o pohybu, zdsad¢ piiméfenosti urcujici obtiznost, naroky
a metodiku tréninkovych jednotek, zasadé uvédomeélosti, kterd zvysuje zajem a aktivitu,
coz zejména v dospélych kategoriich hraje dilezitou roli a zdsadé kolektivnosti, kterd
1 pfesto, Ze atletika patfi mezi individudlni sporty, vyuziva synergie a jevi, které maji
na vykonnost pozitivni dopad. Teprve po zvladnuti vSech specifickych ukolt, slozek
systému atletického tréninku a soucasti télesné, technické, psychické i taktické ptipravy

muze dojit k optimalnimu riistu vykonnosti.

2.2.1 Etapy dlouhodobé pripravy bézce
Od neustalého fyzického 1 psychického vyvoje clovéka vychdzi i vyvoj atleticky. Déleni
etap dlouhodobé piipravy atleta navazujici 1 na tento vyvoj nabizi autofi Kucera

a Truksa (2000), kdy dlouhodobou piipravu déli na nésledujici 4 hlavni obdobi:

a) Obdobi vseobecné (vseatletické) pripravy
b) Obdobi prvotni specialni bézecké ptipravy
C) Obdobi specialni sportovni piipravy

d) Obdobi vrcholové sportovni piipravy

2.2.1.1 Obdobi v§eobecné pripravy
schopnosti, pfedpokladii, ziskani tréninkovych ndvyku, zékladni techniky a rozvoj
rychlostnich schopnosti. Odpovidajici vék mladych atletl je v rozmezi 8 — 14 let cozZ je

idealni pro rozvoj rychlosti vzhledem k vnimavosti CNS' stejné tak jako pro rozvoj

1 S P4 ’ r
Centralni nervovy systém
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vSechny atletické discipliny a trénovat v ramci vétsi skupiny. Toto obdobi pfispiva
pfedevsim ke zvySeni odolnosti, zkvalitnéni zdravi a ziskdvani optimalniho rozvoje

oblasti télesné, psychické a socialni.

2.2.1.2 Obdobi prvotni specidlni béZecké pripravy

S prvotni specializaci se setkdvame u atletti ve véku 15 - 17 let, tedy pfechod starSiho
zactva k dorostencim. Ve zminéném obdobi je Casto chybovano a je pfili§ brzo davan
diraz na specialni sportovni ptipravu. Prvotni specidlni pfiprava se stale vyznacuje
vétSinovym pomeérem vSeobecné piipravy nad ptipravou specializovanou. Presto se zde
ptidavaji prvky rozvoje obecné vytrvalosti a vSeobecnych silovych schopnosti, zahrnuje
se také dlraz na vylepSeni techniky, koordinace a rychlostnich schopnosti. Je neustéle
dalezité davat diraz na vSestranny rozvoj a prihlizeni k biologickym nerovnostem
a individualnimu vyvoji organismu. Pii pfili§ rané specializaci je Casto vidét mnoho
vykonnostné vynikajicich dorostenctl, o kterych v muzské kategorii uz nikdy neuslysite.
Zaroven v kategorii dorostencti miizeme zpétnym pohledem najit vykonnostné kvalitni
ctvrtkate, kteti se v dospélé kategorii prosadili na trati 800 metrd a sprintery na 100

metrt, 200 metrt, kteii se pozdéji prosadili jako ¢tvrtkafi.

2.2.1.3 Obdobi specialni sportovni pripravy

Nastinéné obdobi zahrnuje v€k 18 - 20 let. Prechdzi se od vSeobecné pfipravy
ke specializaci v discipliné, které se chce atlet vénovat. PokraCuje se v rozvoji
rychlostnich schopnosti a aerobnich schopnosti, ale zacind se i s vétS§im rozvojem
tempové vytrvalosti, rychlostni vytrvalosti a specidlni vytrvalosti. Zafazuje se uZz
i rozvoj specialnich silovych schopnosti, je ale dilezité neustdle dbat na harmonicky

rozvoj vSech slozek.

2.2.1.4 Obdobi vrcholové sportovni pripravy

Casto je koncem nebo zaéatkem dospélé urovné atletiky. Tyka se atletd star§ich 20-ti
let. Zde se naplno ukazuje na jak kvalitnich zakladech byl vSeobecny rozvoj postaven,
Casto se zdavodu predCasné specializace v minulych obdobich dostavuje kolisédni
vykonnosti ¢i zdravotni problémy smétujici ke konci s atletikou. Na druhé stran¢, pokud
byl tréninkovy proces harmonicky nastaven, je Cas, aby vykonnost vylétla az
na mezinarodni Groven. Musi se brat také v potaz biologicky vyvoj, kde muzské télo

bude jesté 2 - 3roky dozravat do svého vykonnostniho optima.

18



Miuizeme se setkat i s odliSnym pojmenovavaji zminénych etapy a zaroven miizeme
nalézt i drobné odliSnosti v zatazeni do ptisluSnych vékovych skupin. Millerova (1994)
pojmenovava etapy dlouhodobé piipravy jako etapu vSestranné sportovni vychovy,
etapu zakladniho tréninku, etapu specializovaného tréninku a etapu maximalni
sportovni vykonnosti. Zakladni myslenky ale zlstdvaji pro jednotlivé obdobi stejné.
Po prostudovdni zahrani¢ni literatury jsem zjistil, Ze zminéné problematice etap
dlouhodobé ptipravy bézce se veénuje i Bompa s Haffem (2009). Ve své knize
zdiraziiuji dulezitost vSestranného rozvoje v prvnim obdobi atletické piipravy
a predkladaji dopady ranné specializace u mladych atleti. Pro vétsi piehlednost
piikladam tabulku 1. Jako idealni v€k pro zacatek atletickych tréninki vidi 10 — 16 let
podle finalni discipliny. Nizs§i vék je vhodny pro sprinterské discipliny, naopak vyssi
pro béhy na dlouhé traté. V pfipadé osmistovkait je idedlnim veék pro zacatek
atletického tréninku 13 - 14 let, idedlni zacatek jejich specializace ve v€ku 16 — 17 let
a obdobi kdy je dosazeno nejvyssi vykonnosti se pohybuje mezi 22 — 26 lety. Podobny
vyvoj je patrny i u dal$ich atletickych disciplin.

Predcasna specializace

Vsestranny rozvoj

Rychly nartist vykonnosti

Pomalejsi nartist vykonnosti

Nejvyssi vykonnost je dosazena mezi 15 —
16 lety z dGvodu rychlé adaptace

organismu

Nejvyssi vykonnost je dosazena ve véki
18 let a vice, kdy atlet dospéje i po strance

psychiky

Neni stejna uroven vykonnosti v zavodech

Rostouci uroven vykonnosti v zdvodech

Vysokd pravdépodobnost efektu vyhoteni

a konce sportovani pred dosazenim 18 let

Delsi atleticka kariéra

Zvysena pravdépodobnost zranéni
z ditvodu zrychlené adaptace a

nedostate¢né urovné rozvoje psychiky

Niz8i mnozstvi zranéni plynouci
z postupné vzrustajici obtiznosti
zatézovani a celkového psychického

rozvoje

Tabulka 1
Dopady rané specializace (Bompa, Haff, 2009)
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2.2.2 Rozvoj specialnich sloZzek pohybovych schopnosti

Urovent finalniho atletického vykonu je sestavena z jednotlivych sportovnich
schopnosti, které mizeme nazyvat jako slozky pohybového procesu. Jednotlivé slozky
tréninkového procesu, jak budou popsany nize, mizeme vidét jak izolované, tedy jako
slozku silové schopnosti, vytrvalostni schopnosti, rychlostni schopnosti, obratnostni
schopnosti, pohyblivostni schopnosti, stejn¢ jako technickou a taktickou piipravu nebo
je mizeme vidét v celku, kdy je dulezité jejich vzajemné zaclenéni do komplexu,
propojeni a vytvoreni jednoho celistvého systému. Zakladni rozdéleni kondi¢nich
slozek v atletice popisuje obrazek 5, kde dobte viditélné jednotlivé slozky pohybového
procesu. Nasledujici obrazek 6 zobrazuje systém kondicnich slozek a jejich dulezitost
v bézeckych disciplindich podle Millerové zroku 1994. Vroce 2009 popsal
Vojtéchovsky (in Sekera, Vojtéchovsky 2009) zminény systém zpiisobem, ktery
umoznuje nov¢j$i pojeti a ve srovnani se systétmem Millerové vice zdiraziuje

vzajemnou propojenost tii zdkladnich slozek. Zminény systém je patrny na obrazku 7.

Reakéni
rychlost

\ Schopnost zrychleni /

Maximalni rychlost

Vytrvalostni schopnosti

Specialni
vytrvalost
Zakladni Vseobecna
vytrvalost vytrvalost

Vytrvalostni
sila

Maximalni sila
(zaklad silovych schopnosti)

Obrazek 5
Diferenciace dominantnich kondi¢nich schopnosti v atletice (Millerova, 1994)
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Silové schopnosti
Rychla sila

Specialni
vytrvalost
(SA—-KZA -
MZA - LZA

Zakladni Vseobecna
vytrvalost vytrvalost

Rychlostni Silové
schopnosti schopnosti

Obrazek 6
Vykonové faktory kondice v béZeckych disciplinach (Millerova, 1994)

Obrazek 7
Systém specidlnich sloZek pohybovych schopnosti (Sekera, Vojtéchovsky, 2009)

Podobné uspotradani zakladnich slozek tréninku nabizi i zahrani¢ni poblikace Bompy

s Carrerou (2005), kde opét zndzornuji silu, rychlost a vytrvalost jako tii slozky

Zakladni a rozhodujici slozku v tréninku udavaji silu, kterd je zobrazena

na vrcholku pomyslné pyramidy a pozitivné ovlivituje obé zbylé slozky, coz je patrné
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na nasledujicim obrazku. Kazdy sport je charakterizovan piesnym prasecikem
zminénych tii slozek, jez zobrazuji idealni pomér sily, rychlosti a vytrvalosti a prisecik

se timto vlivem pfesouva k jedné z dominantnich slozek.

Obrazek 8
Vztah zakladnich sloZek sportovniho tréninku (Bompa, Carrera, 2005)

2.2.2.1 Rozvoj specialni sily

Zdrojem pohybu ¢loveka je sila, vnimame ji jako schopnost vykondvat té€lesnou ¢innost.
Tato schopnost je pfi¢inou premisténi téla nebo jeho casti. Sila je tedy schopnost
piekonavat nebo udrzovat vnéjs$i odpor svalovou kontrakci jak uvadi Choutka, Dovalil
(1991). Rozvoj specidlni sily je zdkladnim ptfedpokladem pro rychlostni schopnosti,

specialni vytrvalosti ale i techniky béhu.

Obecné muzeme silu rozdélit na statickou, tedy silu, ktera se neprojevuje pohybem
a dynamickou, projevovanou pohybem. Podle Choutky a Dovalila (1991) miizeme
rozdelit dynamickou silu ve srovnani s velikosti pfekondvaného odporu a rychlosti

tohoto pohybu na:

- vybusnou silu (vymezujici se maximalnim zrychlenim a nemaximalnim odporem),
- rychlostni silu (vymezujici se nemaximalnim zrychlenim a nemaximalnim
odporem),

- pomalou silu (vymezujici se témét nulovym zrychlenim a maximalnim odporem).

Dale bych se zminil o prostfedcich rozvoje specidlni sily bézce, jak uvadi Kucera,

Truksa (2000):

- cvideni na roving bez zat&ze (SBC?, nizké starty, odrazy — skokovy b&h, odrazy

ptes piekazky),

2 I PN T r ‘v ’
Specialni bézecké cviceni
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- cviceni na roviné se zatézi (béh s odporem, s vestou, se zatézi — kotniky, stehna,
pas)

- béh ve vode,

- vybihané svahy,

- skdkané svahy,

- posilovani s ¢inkou nebo ve strojich.

2.2.2.2 Rozvoj maximalni rychlosti

Maximalni rychlost je zdkladnim limitujicim faktorem pro bézecké discipliny. Jde
o pohybovou ¢innost charakterizovanou nejvyssi intenzitou. Choutka a Dovalil (1991)
definuji rychlost jako pohybovou schopnost konat kratkodobou ¢innost do 20 sekund co
nejrychleji. Jde o cinnost maximdlni intenzity, jez vyZaduje vysokou koncentraci
volniho Usili. Do zna¢né miry je maximalni rychlost ddna geneticky a to az do trovné
70 - 80 % jak uvadi Choutka a Dovalil (1991). Ovliviiovat ji mizeme zejména
technikou béhu, specialni silou ¢i koordinaci. Genetické predurceni dokazuje 1 fakt riistu
vykonnosti ve vytrvalostnich bézich, skokanskych a vrhaéskych disciplinach, ktery
v letech 1920 — 1988 narostl o 15 — 50 % oproti nartistu necelych 10 % ve sprinterskych
disciplinach. Je zaroven prokazana existence samostatnych rychlostnich schopnosti,
jimiz jsou rychlost reakce, rychlost jednotlivého pohybu (acyklickd) a rychlost
komplexniho pohybu (frekvence, akcelerace, rychlost se zménou sméru), jak také uvadi

Choutka a Dovalil (1991).

Rozvojem rychlostnich schopnosti bézce se zabiva mnoho autorti, po dikladném
prostudovani dostupné literatury uvadim pravidla rozvoje podle Kucery a Truksy

(2000), které povazuji za komplexné zpracované a dostate¢né aktualni:
- rozvoj je celorocni,

- pouzité prostiedky zavisi na aktudlnim stavu sportovce, vnéjSich podminkach

a obdobi tréninkového cyklu,
- cviceni maximalni intenzity, doba trvani do 20 s,
- useky o délce 30 — 80 metrd,
- dostate¢n¢ dlouhé pauzy, aby se obnovily sily,
- testy na tsecich 60 — 100 metrt,

- po probéhnuti useku maximalni rychlosti je dobré pokracovat v setrvaéném béhu,
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- rozvoji maximdlni rychlosti nebyva v bézeckém tréninku vénovana samostatnd TJ,
je stava se soucasti komplexnégjsi TJ, kdy je napf. na zacatku nebo konci TJ s jinym

zaméfenim vloZeno 2 — 6 usekt v délce 30 — 60 metrq,
- akceleracni rychlost neni pro bézce dilezitou pohybovou schopnosti,
- reak¢ni doba neni pro bézce dulezitou schopnosti,
- trénink MR neprovadime pfi velké tinavé,
- CNS musi byt schopna vysoké vzrusivosti,
- trénink provadime za dobrych vnéjSich podminek (terén, obuv).
A dalsi autorem uvedené prostiedky rozvoje maximalni rychlosti jsou:
- SBC,
- stupiiované rovinky,
- stupniované tseky 60 — 120 metrq,
- starty z blokd,
- polovysoké starty,
- letmé useky 20 — 80 metri,
- rozlozené useky 90 — 120 metrd,
- vlnovité tseky,
- béh s taha¢em/urychlovacem,
- béh s vétrem v zadech,
- vybihdni svahu do vzdalenosti 60 metrt,
- sbihani svahi 60 — 120 metri nadmaximalni rychlosti,

- odrazy do svahu,

a dal$i autorem nezvyraznéné prostiedky.

2.2.2.3 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalost byla definovana Farelem roku 1972 jako schopnost vykonavat urcitou
¢innost tak dlouho, nez dojde k poklesu vykonnosti (Kucera, Truksa, 2000). Podle
Choutky s Dovalilem (1991) je vytrvalost pohybova schopnost ¢lovéka k dlouhotrvajici

télesné ¢innosti. Zaroven jde o soubor piedpokladd provadét cviceni s uréitou nizsi nez
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maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou dobu danou délkou cviceni a jako

schopnost odolavat inavé zminuje Kucera s Truksou (2000).

Zminéni autoti Kucera a Truksa (2000) dé€li vytrvalost nasledovné:

- rychlostni vytrvalost — doba trvani do 20 s,

- kratkodoba vytrvalost — doba trvani 20 s — 2 min,

- stfednédoba vytrvalost — doba trvani 2 min — 11 min,

- dlouhodobé vytrvalost — doba trvani nad 11min. (miZzeme rozdélit na 11 — 30 min,
30 — 90 min, 90 min a vice).

2.2.2.4 Rozvoj obratnostnich schopnosti
Obratnost je schopnost spravné zvladat a ovlivilovat vlastni pohyby. Poméaha ke
spravnému rozvoji techniky, coz je ptedpoklad pro vhodné hospodateni s energetickymi

zasobami organismu a nizsi spotteb¢ kysliku jak uvadi Bompa s Haffem (2009).

Prosttedky rozvoje obratnosti podle Kucery s Truksou (2000) zmiiuji nasledujici

oblasti:

- gymnasticka cviceni,

- specialni bézecka a odrazova cviceni,
- ptechazeni a pfebehy prekazek,

- koordinac¢ni cviceni na prekdzkach,

- naro¢né koordinacni Stafety,

starty z poloh.

2.2.2.5 Rozvoj pohyblivostnich schopnosti

Pohyblivost je definovana jako schopnost provadét pohybovou c¢innost v kloubnim
a svalovém rozsahu (Kucera, Truksa, 2000). Snizend pohyblivost je limitou mnoha
pohybti, projevuje se ve vysledném vykonu ale i technice béhu, na druhé stran¢ se neda

vvvvv

naopak.

Pohyblivost rozliSujeme na aktivni, kdy je pohyb vykonavan aktivnim pohybem a na

pasivni kdy je pohyblivost ur¢ovana pfi ptsobeni vnéjsich sil.
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Pohyblivost je rozvijena primarné¢ pomoci protahovacich cvikl, ale pomahaji cviky
posilovaci a uvolfiovaci. Mélo by se myslet i na kvalitni podminky pfi rozvoji

pohyblivosti, piedevsim teplo a vyvarovani se cviceni pii vysoké unave organismu.

Rozvoj pohyblivosti by mél byt zatazen neustale do celoro¢niho tréninkového planu,
nejlépe do TJ na jejich zacCatek nebo na konec po vykluséani. Stejné tak dobré je vyuzivat

volnych chvil béhem dne a rozvoji pohyblivosti vymezit napt. 3 x denné 5 - 10 minut.
Prostiedky a metody rozvoje pohyblivosti (Kucera, Truksa, 2000):

metody aktivni — dynamicka cviceni a staticka cviceni,

metody pasivni - dynamicka cviceni a staticka cviceni za pomoci,

metody kontrakce, relaxace, natazeni — po svalové kontrakci a nasledné relaxaci sval
umoznuje veétsi protazeni.

Podle Kucery a Truksy (2000) existuje 5 hlavnich ¢initeld ovliviiujici pohyblivost, jimiz

jsou:

- anatomické zvlastnosti,

- silové schopnosti,

- aktivita reflexniho systému,
- psychicky stav sportovce,

- vék.

2.2.3 Metody bézeckého tréninku

Vykonnost v béZeckych disciplinach je spojena s rozvojem tréninkovych slozek, které
vysledny vykon vytvéieji. VSechny metody tréninku pracuji se slozkou vytrvalosti, ale
itato schopnost je stimulovana riznymi metodami. Kucera a Truksa (2000) tvrdi, Ze
neexistuje univerzalni metoda, kterd by komplexné rozvijela vSechny potiebné
vlastnosti a schopnosti, proto je potfebné dojit k nim pomoci zatéZze v rlznych
obménach tréninku. Autofi dale uvadeji, Zze zatéz je ale vzdy charakterizovéna témito

parametry:

- doba trvani,

- Intenzita,

- pocet a zptisob opakovani,

- délka odpocinku mezi useky,

- charakter zotaveni.
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Pro ptehled uvadim nize jednotlivé metody bézeckého tréninku, jak je popsali Kucera
a Truksa (2000). Téméft identicky model metod bézeckého tréninku uvadeji Moravec (in
Millerova a VinduSkova 2001), stejné jako Pisafik s LiSkou (1985), coz ukazuje, ze
v oblasti metod bézeckého tréninku nedochdzi v poslednich letech k zadnym
vyvojovym zmeénam.

2.2.3.1 Metody souvislé

2.2.3.1.1 Souvisly rovnomérny béh

NeptferuSované zatizeni srovnomeérnou intenzitou. Rozvoj pfevazné aerobnich
schopnosti. Miru zatizeni charakterizuje doba trvani a intenzita. Do tréninku zafazujeme
b&h mirnou intenzitou 45 - 120 minut o intenzité 120 - 140 tept, tzv. bézecky vylet tedy
nekolikahodinovou chiizi s béhem v posledni Casti, béh stfedni intenzitou 30 - 60 minut
o intenzité 140 - 160 tepl, béh o zvysené intenzité¢ 20 - 60 minut a intenzité 170 - 180

tepd pro vyspélé bézce nebo regeneracni béh nizkou intenzitou.

2.2.3.1.2 Souvisly stfidavy béh
NepferuSované zatizeni s ménici se intenzitou. NejCastéji béh mirnou az stiedni

intenzitou v kombinaci s useky o vysoké intenzité. Doba trvani je zna¢n¢ individualni.

2.2.3.1.3 Souvisly stupiiovany béh

Neprerusované zatizeni s ménici se stupfiovanou intenzitou v riznych castech traté.
Stupnovand intenzita muze byt do poslednich kilometri mirné intenzity béhu,
stupniovany béh v riznych Castech traté, ostré vystupnovani 100 — 300 metrd v zavéru
trat¢ ¢i jakékoli dal§i moznosti.

2.2.3.1.4 Fartlek

NepteruSované zatizeni s ménici se intenzitou. Slovo fartlek znamena hru s rychlosti,
Casto se vyuziva pfirodnich podminek, zmény tempa a piekdzek. Zahrnuji se vyb&hy
do kopce, sebchy, slalom, vloZeni rovinek, SBC ¢i jakykoli zmény tempa. Mimo rozvoj

aerobnich schopnosti se zde rozviji také anaerobni schopnosti a silové schopnosti.

2.2.3.2 Metody intervalové

Zakladem intervalového tréninku je kombinace stfidani zatizeni a odpocinku.
Odpocinek vétsinou nevede k uplnému zotaveni sil. Tato metoda umoziuje behat useky
vysokou intenzitou a pfitom v souctu dosahnout dlouhé doby trvani zatizeni a délky
usektll. Charakteristikou je zde délka tiseku, pocet opakovani v sérii, pocet sérii, interval

odpocinku, interval odpoc€inku mezi sériemi a formy prestavky. Intervalovd metoda
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nabizi nepfeberné mnozstvi variant a zplsobil tréninku a proto je velmi ovlivnéna

zkuSenostmi a znalostmi jednotlivych trenér.

Délka intervali mezi useky ovliviluje na jedné strané vétSi diraz na vytrvalostni
schopnosti pfi zkraceni intervalli tréninku a sniZeni intenzity usekd, na stran¢ druhé
diraz na bézecké tempovée rychlostni schopnosti pii prodlouzeni intervalli odpocinku

a zvySeni intenzity usekd.

Charakter zotaveni muze byt aktivni, meziklus nebo mezib&h, pasivni, mezichtize nebo

uplné pasivni ¢i kombinace mezichlize a meziklusu.

Intervalové tréninky se projevuji do riznych forem. Nejcastéji pouzivané podle Kucery

a Truksy (2000) se daji rozd¢lit takto:

- rovnomérna série — stala délka useku i intenzity a doby odpocinku,

- série zkracovanych usekil,

- série zkracovanych a zrychlovanych tsek,

- série prodluzovanych usek,

- série se zkracovanim tsekd, zrychlovanim tempa a zkracovanim intervali,

- série pyramidovd — uprostied se useky prodluzuji, intenzita se muize meénit
stupiiované, byt zvySenda na zacatku a v konci sérii nebo byt konstantni,

- vicevrcholova pyramida,

- série spojovanych sprinterskych tseki,

- série rozlozenych usekdl,

- ruzné kombinace rozlozenych, stupiiovanych a souvislych useki.

2.2.3.3 Metody kontrolni
Kontrolni metoda slouzi jako zpétnd vazba prace trenéra. Je potieba vytvotit kvalitni
podminky pro plnéni kontrolniho testu hlavné v oblasti motivace. Kontrolnim testem

muze byt zdvod, modelovy trénink nebo kontrolni test pohybovych schopnosti.

2.2.4 Technicka priprava bézce

Vyspéla technika béhu hraje velkou roli ve findlnim vykonu béZzce, vyraznéji je to
pozorovatelné v dospélych kategoriich a na svétové urovni kde se vyrovnavaji
tréninkové objemy. Vykon ovliviiujeme z jedné strany pravé zvySenim tréninkovych
objemi a intenzity, na stran¢ druhé kvalitou techniky be&hu, kterd se projevuje
v ekonomii béhu. Ekonomie bé¢hu je schopnost vykonavat pohybovou c¢innost s co

nejmensim vynaloZenim energie. Do ekonomie béhu patii spravné pohybové vzorce -
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délka kroku, frekvence kroku, doba trvani letové faze, doba trvani oporové faze, thel
odrazu, postaveni hlavy, trupu, panve, zpusob vedeni pazi, horizontdlni a vertikdlni
pii publikaci zavislosti nadbyte¢né spotieby kysliku na nespravné délce bézeckého
kroku. Pti hledani velikosti ovliviiovani vysledného vykonu nevhodnou technikou bézce
jsem nalezl hodnotu uvedenou Bompou s Haffem (2009), kterd uvadi, Ze bézec se
spravnou technikou béhu spotiebuje o 20 — 30 % mén€ kysliku ve srovnani

s netrénovanym jedincem.

Kazdy atlet se projevuje individualni technikou. Je potieba spravné korigovat jeho
jednotlivé pohyby, které zavisi na jeho urovni kondice, tedy silovych, rychlostnich
a vytrvalostnich schopnostech, na Grovni koordinace a funkénim stavu CNS, ale také
na psychickych vlastnostech, tedy na irovni motivace a koncentrace. Naposled zminéni
autori predkladaji tfifazovy systém technické piipravy bézce, ktery zde uvedu a nize

rozs§itim konkrétnimi prostfedky rozvoje podle Kucery a Truksy (2000).
Ttifazovy systém technické piipravy bézce:

1) Dtkladné vysvétleni a provadéni pozorovani se zamétenim na kli¢ové body
2) Vyttibeni techniky pomoci neustdlého opakovani a minimalizaci nezddoucich
pohybu

3) Zautomatizovani provadéného pohybu spravnou technikou
Clenéni prostiedki rozvoje bézecké techniky podle Kuéery s Truksou (2000):

- neustald zpétna vazba a pouziti videotechniky,

- srovnani techniky se svétovou $pickou,

- probihani rovinek s riznou délkou kroku (délkou kroku na 800 metrti, 5000 metrit),
- SBC,

- stupiiované, rozkladané a vypusténé useky,

- vlnovité probihané useky,

- kontrastni metoda — zvyraznéni chyb nebo pfehnané spravné provedeni,

- useky s riznou délkou kroku (frekven¢né, prodlouzeny krok),

- prekazkovy béh.

2.2.5 Takticka priprava bézce

Po technické ptipravé bézce se dostdvame k oblasti taktiky, které¢ se vénuji Choutka

s Dovalilem (1991) a definuji taktiku jako zpiisob vedeni boje jednotlivce, skupin nebo
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druzstva, jehoz cilem je optimalni vysledek nebo vitézstvi ve sportovni soutézi. Taktika
je tedy soubor poznatkll a zevSeobecnénych zkuSenosti, ale 1 pravidel a ndvodu jednani,

jichz se uziva v konkrétnim sportovnim odvétvi k tvorbé taktického planu boje.

Taktika je tedy forma boje, kterda ma své pozadavky v oblastech védomosti o dané
soutézi, dovednosti, pohybovych schopnosti, ale 1 intelektualni vysi. Taktika ke kazdé
discipling je odlisna a navic podléhd individualnim vlastnostem jednotlivych sportovcii.
Neexistuje tedy jednotny navod pro spravny boj, dilezité je vychéazet ze zkuSenosti,
srovnavani se svétovou Spickou a tréninku modelovych uzlovych situaci. Ze zminéného
divodu nebudu taktickou ptipravu z obecného hlediska prilis rozebirat a vtatim se k této

oblasti v kapitole taktika béhu na 800 metri.

Pokud vyjdeme zobecného feSeni problémovych situaci, dostaneme se ke tfem

navazujicim operacim, které taktiku vytvafeji:

1) smyslové vnimani a spravna analyza pfichozich situaci
2) vymyslet optimalni feSeni

3) feSeni situace — pohybova ¢innost

Taktickd pfiprava nam piinasi schopnost pfipravit se na ménné a neménné slozky,
na které béhem soutézeni narazime. Do neménnych slozek patii stalé situace a
podminky napt. hiist€¢ (rovinky a zatacky), nadmoiska vyska, kryté nebo venkovni

htisté. Mezi ménici se slozky patii pfedev§im chovani a Groven soupett.

2.2.6 Psychologicka priprava béZce

Jak bylo zminéno vySe, na vykonu v jakékoli discipliné se podili mnoho faktort. Patii
mezi né¢ velkd ftada motorickych dovednosti, somatickych piedpokladi ale
i predpoklady psychické, o nichz jsme zatim nemluvili. Psychickd ptiprava ovlivituje
z velké c¢asti sportovni vykon, i kdyz se jeji podoba cCasto velmi lisi disciplinu
od discipliny. Napt. kratké volni Gsili pfi vrhu kouli ve srovnani dvouhodinovou

koncentraci na maratonské trati.

Psychologicka ptiprava ve skutecnosti propojuje vSechny slozky pfipravy, jimiz jsou
kondice, technika, taktika a snazi se o jejich maximalni vyuziti pfi poddvani

sportovniho vykonu. Pomaha dosazeni cile pomoci motivace a mobilizace usili.

Podle Choutky a Dovalila (1991) je mozné psychologickou piipravu charakterizovat
jako proces cilevédomého ovliviiovani a sebevychovy sportovce a sportovniho druzstva,

kterym se rozviji komplex osobnostnich vlastnosti, psychickych stavii a procest, zvIasté
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pak volnich a moralnich vlastnosti, které souhrnné vytvareji uceleny stav optimalni

psychické ptipravenosti.

Psychologickou pfipravu mizeme délit podle ¢asového plsobeni na dlouhodobou
a kratkodobou, stim, ze kratkodobou je dobré dale délit na specidlni predsoutézni,

bezprostfedné predsoutézni a posoutézni jak uvadi Choutka a Dovalil (1991).

Dlouhodobéd ptiprava zahrnuje neustdlou obecnou interakci mezi sportovcem
a trenérem. Je potieba spravné nastavit neformalni vztah. Ovlivitiovana je individualitou

sportovce, vékem a specifikou dané discipliny.

Kratkodoba predsoutézni psychologickd ptiprava se zamétuje na hlavni zavodni cile
jedince, napf. uspét na soutézich MCR®, ME*, MS°, OH®. Vétsinou zahrnuje 1 — 4
mikrocykly. S nastinénou ptipravou souvisi 1 riist kvality kondicni, technické, taktické
pripravenosti a zaroven i sebedivéry, rozhodnosti a motivace. V tréninku se modeluji

zavodni situace a absolvuji se ptipravné starty.

Kratkodoba bezprostfedni psychologickd ptiprava se zamétuje na podani maximalniho
vykonu v soutézi. Zahrnuje nékolik dni pted soutézi. Jde o sladéni trénovanosti
a psychologické ptipravy hlavné pomoci motivace. Zékladnim bodem je spravné
zvladnuti aktualniho psychického stavu, ktery vyrazné ovlivni vykon a to jak pozitivné,
ale bohuzel mlze 1 vyrazn¢ negativné. RozliSujeme tii zakladni piedstartovni stavy:

(Choutka, Dovalil, 1991)

- nadmérnd aktivace — mize se projevovat zhorSenou koordinaci, zazivacimi
problémy, bolestmi hlavy, snizenou sebediivérou prechazejici do snizeni trovné
vykonu nebo dokonce UpIného selhani (=startovni horecka),

- nizkd aktivace — nizkd mobilizace sportovce se projevuje slabosti, poruchami
zazivani, pasivitou, ospalosti a ptechazi az do snizené irovn¢ vykonu,

- optimalni aktivace — nap¢ti, pohotovost, pfiméfend agresivita, zdravé sebevédomi

se projevi schopnosti podat maximalni vykon.

Uvedené psychické stavy se projevuji v praxi jako pfedstartovni, startovni a soutézni
stavy. Pfedstartovni a startovni stav vyrazné ovliviluje vykon pii sprinterskych

disciplinach, u delSich trati je mozné Spatny uvod pozdé&ji ovlivnit. Soutézni stav je

* Mistrovstvi Ceské republiky
* Mistrovstvi Evropy

> Mistrovstvi svéta

¢ Olympijské hry
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vlastné opakovand situace stavi pfedstartovnich a startovnich v disciplinach
s vicendsobnym startem (rozb&h, mezib¢h, semifindle, findle). Pfi srovnavani
zminéného modelu 3 Uroviiové aktivace organismu se soucasnou literaturou jsem nalezl
stejny model uvadény Velebilem (in Dovalil, Fejtek 2000) ¢i jesté aktualnéjsi hypotézu
tzv. prevracené¢ U-kiivky, ktera popisuje stoupajici aktivacni urovenn jen do urcitého
okamziku, poté dochazi ke snizovani vykonu, jak uvadi HosSek s Hatlovou (in Slepicka,

Hosek, Hatlova 2006).

Kratkodobé posoutézni psychologické plisobeni se zamétuje na zvladnuti dopadi
psychologickych stavu po soutézi a to jak pfiliS pozitivniho nebo negativniho razu.
Zaméiuje se na zhodnoceni vysledkd a pfipraveni sportovce k dalsi praci a soutézim.
Tomuto jevu se vyraznéji vénuje HoSek In Slepicka, Hosek, Hatlova (2006) v kapitole

aspirace ve sportu.

Mezi prostiedky pisobeni na psychické stavy patii z psychologického pilisobeni
vSechny druhy komunikace trenéra a svéfencli, mimosportovni c¢innosti, utlumeni

rusivych faktort ¢i autoregulacni metody.

2.3 Trénink béhu na 800 metru
2.3.1 Charakteristika béhu na 800 metru

Béh na 800 metrii patii svoji délkou trvani do kategorie kratkodobého trvani. Nékteré
publikace mluvi o rychlostné vytrvalostnim charakteru, jak uvadi Pisafik, Liska (1989).
Svétové vykony se pohybuji v rozmezi 1:41,00 — 1:46,00. Energetické kryti potieb je

provadéno predevsim anaerobnimi procesy a to zejména v druhé poloviné vykonu.

Pro vykon vysoké urovné jsou potieba somatické, fyziologické a biochemické
predpoklady. Vysokou zat¢z musi zvladat obehova soustava, osa hypofyza-nadledviny
pro regulace stresu, télo je vystavovano vysoké acidéze a musi si poradit s nadbytkem
zplodin latkové vymeény. Po zavodnim vykonu stoupd hladina laktatu na 18 - 20 mmol/l
a pii pasivnim odpocinku jesté stoupd béhem 10 minut po vykonu. Atlet se dostdva
do kyslikového dluhu az 15 litri O, uvadi Pisatik a Liska (1989). Vrchol tnavy pti béhu
na 800 metrt prichdzi ptiblizné ve vzdalenosti % zavodu, kdy dochazi k aktudlnimu
vycerpani zasob energie srychlou vyuzitelnosti v kombinaci s poklesem kvality
nervosvalového prenosu. Zaroven je potieba zvladat béhem tréninkovych jednotek vétsi
mnozstvi kratkych, intenzivnich Usekii v kombinaci s kratkym trvanim odpocinku.

Pti takovém trénink dochdzi k poklesu schopnosti udrzet stalé vnitini prostredi, tedy
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pokles base excesu, tj. pokles tzv. ,pufracni kapacity”. Zaroven pii takovémto
tréninkovém zatizeni klesd pH krve az pod hranici 7.0 jak je zminéno v publikaci
Pisarika a Lisky (1989). Moravec (in Millerovd, Vinduskovd 2001) uvedl hodnotu
laktatu v discipliné 800 metrii na 14 — 18 mmol/l a hodnotu 20 mmol/l pfipisuje az

disciplin€ 400 metrii, ¢imz se lehce 1i8i od publikace Pisaiik a Liska (1989).

Pro vysokou trovent vykonu jsou potieba svalovd vldkna typu rychld neoxidativni
a rychla oxidativni z dlivodu rychlého uvolnéni energie pfi tvorbé laktatu. Jak je patrné
z charakteristiky rychlostné vytrvalosti discipliny, je pro bézce na 800 metrt dulezity
nejenom anaerobni zisk energie, ale také schopnost vyuziti kysliku, jez poméaha oddalit
progresivni vzestup mnozstvi laktdtu a zaroven zpomalit pokles pH krve a svalovych
bunck. Fyziologicky zavisi kvalita podaného vykonu v discipliné 800 metrii predevSim
na urovni anaerobni laktitové vymény, vyuziti energetickych zasob pii kyslikovém
dluhu a eliminaci negativnich vlivi metabolickych reakci. V discipliné na 800 metr
dochazi ve srovnani sdelSimi béhy krychlejsSimu obnoveni biochemickych
a hormondlnich zmén a ndvratu do vychoziho stavu. Do vychoziho stavu se atlet
dostava jiz za nékolik hodin, zatimco pfi vytrvalostnich bézich méa tento navrat

az nékolikadenni odezvu, dodavaji Pisatik a Liska (1989).

Bézec musi disponovat zejména schopnostmi rychlostnimi, silovymi a vytrvalostnimi
stejné jako vyttibenou technikou behu. B&h na 800 metra je nejrychlejsi stiedotrataiska
disciplina s primérem 12,7 s na 100 metrti pfi trovni svétového vykonu. Tato disciplina
stoji na rozhrani sprinterskych disciplin (400 metrti) a béhti na stiedni vzdalenosti.
Pisarik, Liska (1989) uvadéji, ze pfi vybéru specialisti z juniorské kategorie je potieba
pro svétovou uroven disponovat rychlosti kolem 10,6 s na 100 metrd s pevnym startem.
Druhou uvéadénou vzdélenosti je rychlost v béhu na 400 metrti, jez ukazuje predpoklady
pro uspésny vykon v behu na 800 metrti. Pro vykon na svétové urovni je povazovan cas
46,0 s. Vykony horsi 10,9 s na 100 metrt a 47,6 s na 400 metrti nedavaji podle Pisatika,
Lisky (1989) moznost na uspéch na velké mezinarodni soutézi. Podle ukazatelli
specialni vytrvalosti je vykon v béhu na 800 metri spocitdn dvojnasobkem osobniho

vykonu na 400 metrii a pfipocteni 10 - 11 s, resp. 12 - 13 s podle typologie bézce.

2.3.2 Typologie bézci

Disciplina béh na 800 metrii méa velmi specifické pozadavky, ze kterych plynou podle
Pisatika a Lisky (1989) 2 typy bézcu:

33



a) Rychlostni typ bézce — vyznaCuje se vynikajici Grovni rychlosti a soucasné
vykonem na tratich 100 — 400 metrti. Dillezity je pro tohoto béZce dalsi rozvoj
anaerobnich schopnosti, rychlosti a tempové rychlosti. Tento béZec je limitovan
délkou trat¢ 1000 metrd. Suma objem jeho tréninkovych jednotek je relativné
mensSi.

b) Specialni typ béZce — vyznacuje se dobrymi vykony na trati 400 metr
a specifickymi schopnostmi na 800 metrd. Hranici vykonu je trat 1500 metri.

Dtlezity je opct rozvoj anaerobni zatéze.

Do konce 70. let byl uvadén i vytrvalosti typ bézce, jez v dneSni dobé uz neni
povazovan jako optimalni typ svétové Spicky, protoze nedokaze obstat v rychlém
zavéru zavodu. Tento typ Casto piechdzi z béhu na 800 metrti k béhu na 1500 metri.
Rychlostnimu typu béZce vyhovuji na velkych soutézich pomalu rozbéhnuté zavody
s vyraznym spurtem v zavéru discipliny, naopak specialni typ bézce tézi z tempoveé

rychleji bézenych zédvodi a postupnych kvalifikaci.

Vsechny typy disponuji rychlostnimi, silovymi, specidlnimi tempovymi
a vytrvalostnimi schopnostmi, ale 1isi se od sebe v jejich pfevahach. Na druhé strané je
dalezité brat vuvahu, ze kazdy zavodnik je individualitou a muze se odchylovat

od obecné typologie.

Pro ptehlednost jsem si vytvofil tabulku 2, ktera ukazuje srovndni osobnich rekordi
na 400 metrii a 800 metrd u deseti nejlepsich osmistovkatii vSech dob. Je tfeba dodat, ze

kdybych uvadél potradi vykonti, Wilson Kipketer by mezi deseti nelepsimi vykony vSech

dob byl uveden 7x.

Jméno Rok narozeni/rok 400 metri 800 metri
dosaZeni vykonu s) (min)

Wilson Kipketer 1972/1997 46,85 1:41,11

Sebastian Coe 1956/1981 46,87 1:41,73

Joaquim Cruz 1963/1984 47,17 1:41,77

Sammy Koskei 1961/1984 45,60 1:42,28
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Wilfred Bungei 1980/2002 - 1:42,34

Yuriy 1981/2001 45,84 1:42,47

Borzakovskiy

André Bucher 1976/2001 46,32 1:42,55

Vebjorn Rodal 1972/1996 46,56 1:42,58

Johnny Gray 1960/1985 46,3 1:42,60

Patrick Ndururi 1979/1997 46,09 1:42,62
Tabulka 2

Porovnani vykoni na 400 metri a 800 metri nejlepSich deseti osmistovkaii vSech dob
(www.iaaf.org, 2009)

2.3.3 Atleticky plan pripravy béZce na 800 metrii

Pfi planovani sportovni ptipravy bézce na 800 metrl zni vétSina cilti podobné, dostat se
na OH, MS, ME, zabéhnout 800 metrii za 1:48,00, 1:50,00 nebo 1:52,00. Metody,
formy a zptisoby dosazeni budou odlisné a vzdy budou odpovidat planu piipravy
konkrétniho bézce. Kazdy vychéazi zvlastnich zkuSenosti, zvyklosti, kreativity
a neexistuje jednotny navod pro dosaZeni téchto cili. Obecné se setkavame s viceletym
planem pfipravy, roénim planem pfipravy, sttednédobym mikrocyklem, mikrocyklem
a vneposledni fadé samotnou stavebni jednotkou oznacovanou jako tréninkova
jednotka. Musime mit stale na paméti, ze pouze promyslend koncepce ptinese optimalni

vysledky. V pribéhu ptipravy je dulezité dbat na neustdlé zvySovani pozadavki, jez

vvvvvv

2.3.3.1 Vicelety plan pripravy

Podle Kucery a Truksy (2000) je vicelety plan tvofen na dva az sedm let podle cilii
am¢l by mimo jiné obsahovat vykonnostni cile ve své vlastni bézecké discipling
i na podpirnych tratich, objemové ukazatele, pomér vSeobecné a specialni piipravy,
specidlni ukazatele (MR’, ST®, TV’), celkové zamé&feni ro¢nich cykld, vyvoj
fyziologickych ukazatell, ptedpokladané charakteristiky v motorickych testech ¢i ukoly

pro psychologickou ptipravu. Pisatfik a Liska (1985) zmifuji za nejcastéjsi vicelety plan

’ Maximalni rychlost
¥ Specialni tempo
? Tempové vytrvalost
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Ctyfleté obdobi mezi olympijskymi hrami a zaroven nevylucuji vypracovani na delsi
obdobi, které by mélo zahrnovat hlavni vyvojové sméry, zamétfeni na hlavni soutéze

a pfedevsim rozvoj vykonnosti s pfihlédnutim k idedlnimu véku.

2.3.3.2 Ro¢ni tréninkovy plan

Roéni tréninkovy plan vychdzi z konkrétnich cili pro aktudlni sportovni rok, tedy
umisténi v konkrétnich soutézich nebo dosazeni ur¢itého vykonu. Na jedné strané se
vychazi zterminové listiny, na stran¢ druhé z moZnosti sportovce a zaroven
z Grovn¢ minulych sezon. Pro spravné naplanovani je potieba vychazet z prostorovych
a finan¢nich moznosti ptipravy, ze zkuSenosti, ze zdravotniho stavu, ale také z dalSich
mimosportovnich povinnosti. Zasadni myslenky odpovidaji viceletému planu ptipravy

a zamé&fuji se na konkretizaci jednotlivych tukoli.

Obecna periodizace a cile rocniho tréninkového obdobi pfi pfipravé na hlavni zavodni
sezonu zacinajici pocatkem fijna a jsou d€leny na nékolikatydenni obdobi, které¢ uvadi
Kucera, Truksa (2000). Prvnim obdobim je piechodné obdobi 2-3 tydni, jez ma za cil
aktivni odpocinek, regeneraci pohybového aparatu a psychickych sil, pouziti jinych
prostifedkil rozvoj a udrzeni vSeobecnych pohybovych schopnosti, rozvoj pohyblivosti
a predevsim ziskani nové chuti pro dalsi ptfipravu. Navazujici dalsi obdobi trva vétSinou
10 — 12 tydnt piipravného obdobi se vSeobecnym rozvojem, tento cyklus je zaméten
na rozvoj vieobecnych pohybovych schopnosti, rozvoj aerobnich schopnosti, ANP',
TV, specidlni silu, udrzZeni rychlostnich schopnosti, udrzeni pohyblivosti a koordinace
a rozvoj techniky béhu. Nasledujicich 4 - 6 tydnti je oznaCovano jako druhé piipravné
obdobi se specidlnim rozvojem, kdy se tréninkové jednotky zaméfuji na rozvoj
aerobnich schopnosti, udrzeni v§eobecnych pohybovych schopnosti, rozvoj specialnich
silovych schopnosti, udrzeni ANP, rozvoj TV a RV'', udrzeni MR a rozvoj specialni
vytrvalosti. Nasleduje halové zavodni obdobi 3 - 5 tydn kde dochazi ke startim
na podplrnych tratich ale i vlastni discipliny. Cilem tohoto obdobi je mimo jiné
iudrzeni aerobnich schopnosti, MR, udrZeni vSeobecnych pohybovych schopnosti,
rozvoj TV, RV a SV'% udrZeni specialni sily a zaroven zpestteni piipravy. Nasledujici
tydenni cyklus je zatazen ptfedevsim pro odpocinek, regeneraci hlavné psychickych sil
audrzeni vSeobecnych pohybovych schopnosti. Doporu¢ovany je pobyt na hordch

doplnény o lyzatské sporty. Po zdvodnim obdobi nésleduje tteti ptipravné obdobi se

1% Anaerobni prah
" Rychlostni vytrvalost
12 ST

Specialni vytrvalost
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vSeobecnym rozvojem. Toto obdobi trva 6 - 8 tydnli s podobnou charakteristikou jako
prvni piipravné obdobi, ale s navysenim trovné asi o 20 %. Ctvrté piipravné obdobi se
specialnim rozvojem trvda 5 - 6 tydni a zamétuje se na udrzeni vSeobecnych
pohybovych schopnosti, udrzeni urovné ANP, MR, aerobnich schopnosti, rozvoj
specidlnich silovych schopnosti, rozvoj TR, TV a specidlniho tempa. Nasledujici 3
tydny jsou oznaCovany jako prvni zadvodni obdobi, jehoZz cilem je rozzavodéni,
testovani, udrzeni vSeobecnych pohybovych schopnosti, udrzeni aerobnich schopnosti,
TV, MR, specialni sily, rozvoj TR, hlavni rozvoj ST, doladéni vztahii mezi jednotlivymi
tempy, koordinace a technika béhu. Druhé zavodni obdobi trva 5 — 7 tydnt. Cilem je
udrzeni vSeobecnych 1 specialnich pohybovych schopnosti, koordinace a technika béhu,
rozvoj specialniho tempa, ziskdni a udrzeni sportovni formy a udrzeni optimalniho
zdravotniho a psychického stavu. Nasledujici letni paté pripravné obdobi trva 3-5 tydnti
a je zaméfené na rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti, rozvoj aerobnich
schopnosti a udrzeni specialnich pohybovych schopnosti. Do tohoto obdobi spada i ¢as
letnich prdzdnin a je vhodné zatadit tyden u mote jako odpocinek. Konec sportovniho
bézeckého roku pfipada tfetimu zdvodnimu obdobi, kdy dochéazi k Castym startim

na hlavni i podptrné trati. Trénuje se jiz s nizkou intenzitou zatéze a vice se zavodi.

Lehce zjednoduseny névod nabizeji Pisatik s Liskou (1985), ktefi jakékoli drobné&jsi
rozdéleni povazuji za zbytecné Clenéni a uvadeji cyklické rozdéleni roku jako 16-ti
tydenni pfipravné obdobi I, 6-ti tydenni zimni zavodni obdobi, 10-ti tydenni piipravné
obdobi II, na které navazuje 8 tydnti zdvodniho obdobi I, 4 tydenni ptipravné obdobi II,
na které¢ navazuje 6-ti tydenni druhé zavodni obdobi. Konec roku je vyplnén

dvoutydennim pfechodnym obdobim.

Pti tvofeni systému ro¢niho tréninkového planu jsem nezminil podstatnou véc a to
vybér, zda se bude atlet pfipravovat na jeden vrchol nebo variantu, kdy zvoli vrchol
v letnim 1 zimnim obdobi. Za prvni variantu se povazuje 1 model, kdy atlet nastoupi
k zdvodim v zimnim obdobi, ale povazuje je pifedevSim jako kontrolni soucast
celoro¢ni ptipravy. Tento model se u naSich atletli hojné vyskytuje a Casto v zimnim
obdobi zkouseji své rychlostni pfednosti. Osobné tomuto modelu davam pirednost
predev§im s pfihlédnutim na zdravotni rizika zimni sezony spojené s nasimi
klimatickymi podminkami, které neumoziuji plnohodnotné tréninkové nasazeni

v zimnich mésicich.
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2.3.3.3 Stiednédoby mikrocyklus

Stfednédoby mikrocyklus je tréninkovy plan na 4 — 10 tydnt. Nejcastéji se pouziva 4
tydenni, ale je mozné jej podle obdobi roku riizné¢ upravovat. Ve srovnani s rocnim
planem je uz mnohem podrobnéjsi, konkrétnéjsi a individudlni. Vychazi se z primérnich
cili daného obdobi stejné jako s aktudlni formy atleta a vysledkll pfedchoziho cyklu.
Nejcastéji se pouziva model stupiiujici se zatéze behem 3 tydnl a ve ¢tvrtém se naopak
dava prostor pro zotaveni. Podle Pisafika a LiSky (1985) je dulezité, aby kazdy tento
cyklus byl zaméten na konkrétni vlastnost. Zaroven zdlraznuji vyznam faze odpocinku,
ktery je nepostradatelny pro procesy piizpisobovani organismu tréninkové zatézi.
Stejny model stupniujici zat€Ze snaslednym odpocinkem jsem nalezl v zahrani¢ni

publikaci Bompy s Haffem (2009).

2.3.3.4 Mikrocyklus

Klasicky je pouzivan tydenni cyklus a tak je také n¢kdy oznaCovan. Musi se pocitat
1 s mimosportovnimi povinnostmi, vn&j$imi pfirodnimi podminkami a stavem
sportovce. Opét musime pocitat s cyklickym zpilsobem zatizeni a dostate¢nym
prostorem pro zotaveni mezi tézkymi tréninkovymi jednotkami. V eském prostiedi se
casto pouziva model relativniho odpoc¢inku 48 hodin po velmi ndroéném tréninku, tento
model zmifuji 1 autofi Pisafik a LiSka (1985). U tydenniho cyklu je dilezitd stavba
aumisténi TJ do spravného potadi, tak aby mohl byt vyuzit potencial atleta
a nedochazelo napftiklad k tréninku rychlosti pfi neuplné regeneraci. Vzdy se pfistupuje
k tréninkovym postuplim s individualnim ptihlédnutim a uvdZenim o charakteru

discipliny.

2.3.3.5 Tréninkova jednotka
Tréninkovd jednotka je zdkladni stavebni kdmen kazdého tréninkového procesu.

Jde o ¢innosti, kde dochdzi k rozvoji konkrétni schopnosti. Obecné se TJ sklada takto:

- rozklusani, zahtati,

- rozcviceni,

- specialni bézecka cviceni,

- rovinky,

- specialni cvi¢eni naténovani, aktivace CNS,

- samotny trénink (mize mu ptedchazet ivodni ¢ast),
- vyklusani

- protazenti,
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- regenerace.
Na podobném modelu se shoduji i Kucera, Truksa (2000).

Kazda tréninkova jednotka se zaméfuje pouze na jeden hlavni ukol a neni mozné se
zaméfit soucasné napf. na trénink rychlosti a vytrvalosti. Pro takovy rozvoj béhem dne
musime zvolit dvé, v maximalnim zatizeni tfi tréninkové jednotky béhem dne. Vhodné
je zatadit doplnkové faze, napt. ranni klus, zejména na tréninkovych kempech kde je
pro takové aktivity dostatek prostoru a nemaji pouze funkci rozeviceni, ale i regenerace
¢i navyseni objemu tréninku. Pokud dochazi ke dvéma tréninkovym fazim béhem dne,
je optimalni dodrzet 5-ti hodinovou regeneracni fazi mezi tréninkovymi jednotkami jak
uvadi Pisafik s Liskou (1985). Zminéna doba by méla byt vyuzita pro doplnéni sil,

spanek, uvolnéni nikoli pro jiné sportovni aktivity.

2.3.4 Trénink béhu na 800 metri

Od predeslych kapitol, které se vénuji oblastem sportovni trénink, atleticky trénink,
etapy dlouhodobé bézecké ptipravy, rozvoj specidlnich slozek pohybovych schopnosti
ametody bézeckého tréninku, pies atleticky plan pfipravy bézce na 800 metri se
dostavame ke konkrétnimu tréninkovému procesu vbéhu na 800 metri.
Z charakteristiky discipliny vyplyva zaméteni tréninkovych procesti na navyky stavi
anaerobniho vytvafeni energie, prace ve svalové tnavé a zaroven posileni volniho Gsili
pii vysoké urovni vyCerpani. Obsah tréninkovych jednotek se vtomto dusledku
zaméfuji na prosttedky specialni vytrvalosti v kombinaci s rychlostnimi a silovymi
prvky. Za nejefektivnéj§i metody bézeckého tréninku jsou povazovany metody

intervalové a opakované.

2.3.4.1 Rozvoj obecné vytrvalosti

Obecna vytrvalost je tedy zdkladnim podkladem i pro dil¢i speciadlni vytrvalost vazanou
na jednotlivé ¢innosti a discipliny. Je dileZitd pro delsi traté, ale v ur€itém mnozstvi
ipro sprinty a to i na ty nejkrat§i. Obecnd vytrvalost neni vdzana na jiné pohybové
¢innosti a jeji limita je predev§sim dand respira¢nim systémem a Urovni periferniho
vyuziti kysliku jak je uvedeno v textu Millerové (1994). Pfi rozvoji vytrvalosti pro
vykon v discipliné 800 metrt se trénink primarné odehrava v cyklu prvniho a druhého
pfipravného obdobi, tedy v podzimni ¢asti ro¢niho tréninkového planu. V jarni
a ptipadn¢ letni casti je vytrvalost béhem pfipravy udrzovat na potfebné urovni.

Pti dvoufazovém zplsobu piipravy k tomu sta¢i 2x tydné vytrvalostni béh 8 - 9
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kilometra a jeden samostatny vytrvalostni trénink pii hodnotach laktatu 2 — 3 mmol/l,

tedy tésné¢ nad aerobnim prahem nebo u kratSich Useki az na hodnotach laktatu 4

mmol/l, tedy okolo anaerobniho prahu jak uvadi Pisatik a Liska (1989). Béhem prvniho

pripravného obdobi jsou vytrvalosti vénovany 3 - 4 tréninkové jednotky béhem
tydenniho cyklu. Intenzita se postupné zvySuje, coz je podstatné vzhledem

k pozdé€jsim tréninkim vysSi zatéze. Vytrvalost se rozviji 1 tempovymi Useky

pfi intervalovém tréninku pifi pozdéjSich jednotkach tréninkového procesu, ale je

potieba dusledné dbat na dostatecny aerobni podklad, jinak mlze intervalova metoda
pasobit vzhledem k rozvoji vytrvalosti s opaénym efektem. Uroven aerobniho zatiZeni
posuzujeme podle hodnoty anaerobniho prahu, tepové frekvence a ziskanych zkusenosti

z predeslého tréninku. V pfedzadvodnim a zavodnim obdobi se jiz specidlné nerozviji,

ale udrzuje vramci tréninku jinych dovednosti. Vhodné je i1 zafazeni ranniho

prodlouzeného rozklusu, ktery nejenom Ze obecnou vytrvalost udrzuje, ale pozitivné
ovliviiuje trénink jiné specialni dovednosti.

Mezi tréninkové prostiedky pro rozvoj vytrvalosti bézce na 800 metrii patii podle

Pisarika a Lisky (1989):

- souvisly rovnomérny béh mirné intenzity 8 — 15 kilometri (hodnota laktatu 2
mmol/l),

- souvisly rovnomérny béh stiedni intenzity v usecich do 2,5 kilometri nebo souvisly
rovnomérny beh stfedni intenzity v délce 6 - 8 kilometr (hodnota laktatu 4
mmol/l),

- souvisly stupiiovany béh v délce 7 - 10 kilometrti (stupfiovany nebo napf. prvni
tietina volnéji, druhd na hranici anaerobniho prahu a posledni ¢ést jesté zrychlend),

- souvisly béh se stfidanim tempa v délce 9 - 10 kilometra (volné useky 1000 — 2000
metril s intenzitou 3:45 min/km a zrychlené useky 500 — 1000 metrt s intenzitou
3:15 min/km),

- fartlek a intervalovy vytrvalostni trénink.

2.3.4.2 Rozvoj tempové vytrvalosti

Tempova vytrvalost patii k specialni vytrvalosti osmistovkare a je nezbytnou soucasti
jeho tréninkd. Zkvalitiiuje jeho vytrvalostni schopnosti a je do ur€ité miry pfechodem
vytrvalosti do zdvodniho tempa na 800 metrd. O tempové vytrvalosti mizeme mluvit
také jako o tempu odpovidajicimu nejblizs$i delSi zavodni trati, v naSem ptipad¢ behu

na 1500 metrd. Béhem tréninkd jsou nejcastéji zatazovany useky 400 — 600 metril
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a opakované tseky 800 — 1200 metrd. Intenzita Gisekit mize dosahovat az 90 % zavodni
rychlosti ve své disciplin€, kdy se hodnota laktatu pohybuje v rozmezi 8 - 10 mmol/km
a bézec se dostane v objemu tréninkové jednotky na 3 — 6 kilometrti. Na zacatku
pripravného obdobi se zafazuje tempova vytrvalost oznacovanad v publikaci Pisafika,
Lisky (1989) jako TV2 jez odpovida tempu zavodu na 3 - 5 kilometrii a az pozdéji se
dostava do kvality TV1, tedy tempa na 1500 metra.

S tréninkem tempové vytrvalosti zac¢iname od zacatku piipravného obdobi a dbame
na postupné zvySovani zatéze, jinak feceno, nejprve zac¢indme s tréninkem tempové
vytrvalosti TV2 téméf na urovni zatéze pro obecnou vytrvalost a s postupem casu,
obvykle na zacatku tretiho ¢i Ctvrtého tydenniho cyklu ptfechdzime i k tréninku TV1,

ktery se stava dominantni.

Tréninkové prostfedky typu TV2 pro rozvoj tempové vytrvalosti bézce na 800 metri

podle Pisatika a Lisky (1989):

- 3x(5x400 metrt), forma odpoéinku mezi Gseky/sériemi(min): mk" 1,5, 5,

- 3% (400-600-600-400 metrit), forma odpocinku mezi useky/sériemi(min): mk 2-3,
5,

- 10x500 metrt, forma odpoc¢inku mezi useky/sériemi(min): mk 2,5,

- 2% (5%600 metra), forma odpocinku mezi useky/sériemi(min): mk 2-3, 6-7,

- 10x600 metri, forma odpocinku mezi seky/sériemi(min): mk-mch'* 3,

- 2% (3x800 metra), forma odpocinku mezi Gseky/sériemi(min): mch-mk 4, §,

- 5-6x800 metra, forma odpocinku mezi Useky/sériemi(min): mch-mk 4-5,

- 500-1000-500-1000-500-1000-500 metrt, forma odpocinku mezi
useky/sériemi(min): mch-mk 3 a 5,

- 4-5%1000 metrt, forma odpoc¢inku mezi useky/sériemi(min): mch 6,

- 4x1200 metri, forma odpocinku mezi useky/sériemi(min): mch 6.

Tréninkové prostfedky typu TV1 pro rozvoj tempové vytrvalosti béZzce na 800 metri

podle Pisatika, Lisky (1989):

- 2-3x(5%x300 metrtr), forma odpocinku mezi useky/sériemi(min): mk 1,5-2, 6,

- 10-15%300 metrii, forma odpocinku mezi iseky/sériemi(min): mk 2,

- 2x(200-200-400, 3% 400), forma odpocinku mezi tseky/sériemi(min): mk 2, 7,

13 .
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- 2x(5%400 metrit), forma odpocinku mezi tiseky/sériemi(min): mk 1,5-2.5, §,

- 10%400 metri, forma odpocinku mezi Giseky/sériemi(min): mk 2-3,

- 3% (3% 500 metrit), forma odpocinku mezi Gseky/sériemi(min): mk 2-3, 8,

- 4x200-200-600, forma odpocinku mezi tiseky/sériemi(min): mk 1,5, 8-9,

- 400-600-400-600-400-600-400 metrt, forma odpocinku mezi tseky/sériemi(min):
mk-mch 3-4,

- 3x(2x600 metrit), forma odpocinku mezi tseky/sériemi(min): mk-mch 3-4, 8-9,

- 5-6x600 metra, forma odpocinku mezi Useky/sériemi(min): mch-mk 4-5,

- 400-800-400-800-400 metrt, forma odpoc¢inku mezi useky/sériemi(min): mch 3.

Ve druhém ptipravném obdobi, pfi tréninku TV1, ktery obvykle nastupuje rychleji nez
v prvnim pfipravném obdobi, je zejména v pozd¢jsi fazi tréninku vhodné zarazovat
zrychlované useky v zavéru tréninkové jednotky ¢i v nékterych usecich, jez maji

za kol simulovat zrychleni v zavéru zavodu.

2.3.4.3 Rozvoj specialniho tempa

Oblast specialniho tempa vystihuje tempo pravé odpovidajici zatézi bézce na 800 metra.
Je elementarnim prvkem piipravy osmistovkafe a pocitové je atlet vnima jako
nejnarocngj$i oblast tréninkl. Rozvoj specidlniho tempa je nejvice zahrnuta
do predzavodniho a zdvodniho obdobi. V tréninkovych jednotkach je pouzivana
pouzivd metoda spojovanych Usekli a s postupujicim Casem je nahrazovéana Useky
opakovanymi. Trénink specidlniho tempa, tedy tempa zavodu nebo lehce vyssiho, nuti
télo zvykat si na podminky zavodu. S aplikaci rozvoje specialniho tempa a tempové
rychlosti, o které¢ budu mluvit v nasledujici kapitole, ptichazi rychly vzestup formy
zavodnika a pfipravenosti na prvni kontrolni zavody. Je dulezité mit na paméti, Ze vzdy
je jednodussi a hlavné operativni urychlit vzestup zédvodnikovi formy a pfipravenosti
na start, nez byt pfipraven moc brzo a plytvat silami, coz mize vést az k nepodani
optimalniho vykonu na hlavnim zavodu sezény. Jinak feCeno jsem zastance modelu
neukvapit néstup tréninkl specidlniho tempa a tempové rychlosti nebo pii prvnich
znamkach predcasné formy ihned zaradit uvolnéni ¢i nékolik tréninkovych jednotek

tempové/obecné vytrvalosti, které takovy nastup formy vhodné zpomali.

Spojované useky jsou podle Pisatika, Lisky (1989) v délkach 200 - 300 metrd, pozdé&ji
jsou nahrazeny opakovanymi useky v délkach 400 - 600 metrti. V zdvodnim obdobi se

opakované useky zkracuji na délku 300 - 400 metri. Osmistovkat tedy absolvuje Gseky
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veétsim nez zavodnim tempem, kde nedochdzi k uplnému zotaveni a tim se zaroven
vyrazné€ podporuje schopnost organizmu takovou zatéz vydrzet. Po anaerobnim tréninku
specialniho tempa by mél nasledovat dalsi trénink obdobného zatizeni minimalné za 48
hodin. Objem tsekl na jednu tréninkovou jednotku se pohybuje v hodnotach 1,6 — 3,2

kilometru.

Kontrolni testy jsou tseky 3 - 4x400, 3x500 nebo 2x600 metr s odpocinkem 8 minut

u usekt na 400 metrd, 12minut u tsekt na 500 metrt a 20 minut u tsekd na 600 metra.

Tréninkové prosttedky pro rozvoj specialniho tempa bézce na 800 metrt podle Pisatika,

Ligky (1989):

- 5x100-100-200 metrti, forma odpocinku mezi Gseky/sériemi(min): mk 100m, 4,

- 2% (100-100-200, 4x200 metra), forma odpocinku mezi Useky/sériemi(min): mk
1.5,5,

- 4% (4x200 metra), forma odpocinku mezi Gseky/sériemi(min): mk 1,5, 6,

- 4-5x150-200-300 metrti, forma odpocinku mezi Gseky/sériemi(min): mk 1,5, 6-7,

- 4x200-200-300 metrti, forma odpocinku mezi Gseky/sériemi(min): mk 1,5-2, 7,

- 4-5x(2x300 metrtt), forma odpocinku mezi useky/sériemi(min): mk-mch 3, 7,

- 2% (4-5x300 metrtt), forma odpoc¢inku mezi useky/sériemi(min): mk-mch 4, 8-10,

- 8-10%300 metri, forma odpocinku mezi Gseky/sériemi(min): mk-mch 4-5,

- 3x200-200-400 metrt, forma odpoc¢inku mezi useky/sériemi(min): mk-mch 2, 8-10,

- 2x(100-100-200 metrti, 100-100-300 metra, 100-100-200 metrit), forma odpocinku
mezi Useky/sériemi(min): mk 1, 4-6,10,

- 2-3x400-300-200-150 metrt, forma odpocinku mezi Useky/sériemi(min): mch 6 4
3, 10-12,

- 200-400-400-400-200 metrt, forma odpocinku mezi useky/sériemi(min): mch-mk
2,9-10,

- 4x400 metra, forma odpoc¢inku mezi useky/sériemi(min): mch-mk 10-12,

- 500-300-500-300 metra, forma odpocinku mezi useky/sériemi(min): mch 10, 6, 16.

U tréninkt specialniho tempa se zavadi imitace zdveérecného spurtu. Tempové useky se
mohou béhat se zrychlenym zavérem 100 - 200 metrt, rozkladang, tedy zacatek a konec
rychle nebo zrychleny kazdy druhy az tieti usek. Prostfedek zvladnuta zavére¢ného

spurtu se zafazuje az v tésném predzavodnim nebo zavodnim obdobi.
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2.3.4.4 Rozvoj tempové rychlosti

Pro bézce na 800 metrli je tempova rychlost nedilnou soucasti kvalitniho vykonu.
Bez dobrého vykonu na trati 400 metrG neni SpiCkovy atlet schopen podat nejlepsi
limitni vykon ve své discipling. Pfi béhu na 400 metri je zavodnik donucen podat
maximalni anaerobni vykon a to 1 vy$$i nez je tomu pii beéhu na 800 metri. Tempova
rychlost je nedilnou soucasti tréninku od 4. ptipravného obdobi, jak uvadi Pisafik
a Liska (1989). Rozvoj tempové rychlosti se zafazuje pfed zdvodnim obdobim i

z diivodt nastartovani bézecké formy.

Pti rozvoji je potteba dbat na spravnou techniku a dostatek regenerace jek mezi tseky
tak mezi tréninkovymi jednotkami. Intenzita useki dosahuje i vétSiho tempa nez je
zavodni rychlost na 400 metri a Casto se piiblizuje az maximu atleta. Intervaly mezi
useky jsou v dostatecné délce a formou odpocinku chiize nebo klusu. Nejpouzivanéjsi
metodou je forma intervalova a opakované useky. Maximalni délka jednotlivych tseku
nepiesahuje 300 metrii. Objem tréninkové jednotky se zamétenim na tempovou rychlost

dosahuje maximalné 1400 metrt.

Tréninkové prostiedky pro rozvoj tempové rychlosti bézce na 800 metrti podle Pisatika

a Ligky (1989):

- 2%x(50-50-100, 2% 100), forma odpocinku mezi Gseky/sériemi(min): mch 1,5-2, 5,

- 5x80, 5x120, 5x80 metrii, forma odpocinku mezi Gseky/sériemi(min): mch 1,5-2,

- 3% (4x100 metra), forma odpocinku mezi useky/sériemi(min): mch 1,5, 6,

- 2x100-150-150-100 metrti, forma odpoc¢inku mezi tseky/sériemi(min): mch-mk 2-
3,7-8,

- 3% (3x150 metra), forma odpocinku mezi Gseky/sériemi(min): mch-mk 3, 8,

- 2x200-150-100 metrt, forma odpocinku mezi useky/sériemi(min): mch 2, 8,

- 2x100-150-200 metrt, forma odpocinku mezi useky/sériemi(min): mch 2.5, 8§,

- 3% (2x200 metra), forma odpocinku mezi tiseky/sériemi(min): mch 3, 8,

- 2x(3%200 metrit), forma odpocinku mezi tiseky/sériemi(min): mch 3-4, 10,

- 4-5%200 metrt, forma odpocinku mezi Gseky/sériemi(min): mch 4-5,

- 100-150-300-150-100 metrd, forma odpocinku mezi useky/sériemi(min): mch 2-6-
2.

Useky v ramci tempové rychlosti se mohou béhat se zatahovanym finisem 50 - 150

metrll a podpofit imitaci zavérecného spurtu. Soucasti tréninkd je 1 béh do zatacky.
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Mezi kontrolni testy patii nejcastéji zavod na 400 metrti, 400 metrit v tréninku nebo 2 x

300 metru.

2.3.4.5 Rozvoj maximalni rychlosti

Slozka maximalni rychlosti hraje ve vykonu osmistovkate podstatnou roli, na ¢emz se
shoduji Pisatik s LiSkou (1989) i Moravec (in Millerovad a Vinduskova 2001). Jeji
trénink probihd celoro¢né, i kdyz v pribéhu prvniho az ttetiho ptfipravného cyklu je
hlavnim tkolem snaha o udrzeni stavajicich rychlostnich schopnosti. Rychlostni
tréninky jsou béhem roku zatazovany po bok tréninkovych jednotek s obsahem tempové
rychlosti nebo silové piipravy. Az od ctvrtého ptipravného obdobi miize dochazet
k tréninku rychlosti jako samostatné tréninkové jednotky. BéZec je schopen podavat
optimalni rychlostni vykony az po dvou makrocyklech ¢tyitydenni pfipravy, proto
rozsah a celkové spravné provedeni. Teprve v piedzavodnim obdobi dochazi
k tréninkim s maximalnim Uusilim. V pfedzdvodni pfipravé dochdzi az ke dvéma
tréninkovym jednotkdm maximalni rychlosti v tydennim mikrocyklu pokud jde o atleta,
ktery absolvuje 2 tréninkové jednotky denné. Rozvoj maximalni rychlosti v tésné
piedzavodni ¢i zavodni ptipravé muze byt pouze udrzovan a zaméteni se soustfed’uje

vice na specialni tempo a tempovou rychlost.

Rozvoj rychlosti mé dlouhodobé trvani a je potfeba brat v potaz fakt, ze dospéli
zavodnici jiz dosdhli maxima svych moznosti. U téchto zavodniku je dobré se
zamétovat na akceleracéni schopnosti, tempovou rychlost a silovou ptipravu. Tréninkové
jednotky jsou castéji kombinovany s tréninkem tempa a specifické sily. Maximdalni
rychlost je obecné zavisla na faktorech délky kroku, frekvence provadéného pohybu

a zdokonaleni bézecké techniky, coz také uvadi Pisatik s Liskou (1989).

Tréninkovéa jednotka maximalni rychlosti je vzdy operativné ovliviiovdna vnéjSimi
a zaroven vnitinimi podminkami jako jsou teplo, stav drahy, fyzicky a psychicky stav
bézce. Intenzita tiseku je maximalni, ale vzdy s prvkem uvolnéni. Usili nesmi puisobit
proti technice béhu, coz by vysledné cinnosti spiSe uSkodilo. Mezi tréninkové
prostiedky patii nejcastéji useky o délce do 100 metrti v kombinacich letmého,
polovysokého nebo nizkého startu. Nejcastéjsi metoda je opakovani startil
s dostateénym odpocCinkem vyplnénym chlizi, meziklusem ¢i pasivni ¢innosti.
Pro osmistovkaie je dulezit¢ zvladnuti zmény tempa zavodu i zvladnuti ndhlého

zaverecného spritu. Tyto dovednosti jsou rozvijeny pfedevsim rozlozenymi useky, kdy
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jde nejprve o rychly sprint nasledovany setrvacnym vypusSténym béhem a opétovny
sprint.

Tréninkové prostiedky pro rozvoj maximalni rychlosti bézce na 800 metri podle
Pisatika a Lisky (1989):

- 4x40-40-60 metra, forma odpocinku mezi tiseky/sériemi(min): mch, 4-5,

- 3% (5%40 metrtr), forma odpoc¢inku mezi useky/sériemi(min): mch, 4-5,

- 4-5%40-50-60 metrt, forma odpocinku mezi useky/sériemi(min): mch, 5,

- 5x40, 5%x60, 5x40 metrl, forma odpoc¢inku mezi useky/sériemi(min): mch, 5-6,

- 3x40-60-80-60-40 metrti, forma odpocinku mezi tseky/sériemi(min): mch, 6-7,

- 3-4x50-50-100 metra, forma odpocinku mezi seky/sériemi(min): mch, 6-7,

- 2x100, 2x50, 2x100, 2x50 metrd, forma odpocinku mezi useky/sériemi(min): mch,

3-4.

Nebo useky akcelera¢ni s maximalnim usilim v poslednim useku série:

- 4-5x50-50-50 metra, forma odpocinku mezi useky/sériemi(min): mch, 5,

- 2% (40-40-40, 60-60-60, 40-40-40), forma odpocinku mezi useky/sériemi(min):
mch, 8,

- 4x80-60-40 metrii, forma odpocinku mezi tiseky/sériemi(min): mch, 6-7,

- 2-3x5-50-100 metra, forma odpocinku mezi seky/sériemi(min): mch, 6-8.

Nebo useky rozlozeni:
- 2% (120(40-40-40), 180(60-60-60), 120(40-40-40) metru),
- 2% (120(40-40-40), 180(60-60-60), 120(40-40-40) metrnr).

Podle Moravce (in Vinduskova 2003) jsou hlavnimi rozvijejicimi prvky maximdlni
rychlosti stupiiované rovinky do vzdéalenosti 80 metrti, letmé useky do vzdalenosti 60
metrt, rozlozené Useky do vzdalenosti 120 metrii. Na rozdil od publikace Pisafik, Liska
(1989) dava pii rozvoji maximalni rychlosti velky prostor nizkym startim, startim
z nizkych poloh, specidlnim bézeckym cvi¢enim, vyuziti sklonu terénu a sportovnim
a bézeckym hram, coz se v soucasné praxi hojn¢ vyskytuje. Dalsimi prvky rozvoje
maximalni rychlosti se vénuje i publikace Kucery, Truksy (2000), kde je také zminén
diraz na starty z riznych poloh, béh se zatézi ¢i specialni bézecka cviceni jak uvadim

v kapitole rozvoje maximalni rychlosti v atletickém tréninku. Jako kontrolni testy jsou
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useky na 100 metrti letmo ¢i s pevnym startem nebo 2 x 60 metr letmo ¢i s pevnym

startem.

Pro ptehlednost situace uvadim tabulku 3, ktera ukazuje vztah nejlepSich osobnich casii

ve sprinterskych disciplinach vzhledem k dosazenému ¢asu na 800 metrt.

BEyochlostni typ

. - e
BOO m 1:h2,5 |1:4_‘|,D 1:43,5% [ Lpbh,5 | L:4%5,5 | 1:86,0 1rF|'J',D—|r1:1|-T,J 1:hB, 5
100 m 10,4 10,5 10,6 10,7 10,8 10,9 | 11,0 11,1 11,2
200 m 21,0 21,1 21,3 21,4 21,6 21,8 22,0 22,3 22,5
Lo m Lh, 8 hs,2 45,5 Li, 0 hé, 5 | ks, B 7,2 47,6 LB, 0
Speclélni typ
] | T
800 m 1:42,0 | 1:43,0 | 1:43,5 | L:44,0 l 1:45,0 | L:b6,0 | L:46;5 | 1:47,5 | 1:4B,0
100 = 10,6 10,7 ! 10,8 10,9 11,0 11,1 11,2 11,9 11,4
200 m 21,5 21,6 21,8 22,0 22,2 22,4 22,6 22,8 23,0
400 m 45,6 46,0 b6, 4 46,8 7,2 47,6 48,0 48, 4 48,8
Tabulka 3

Nejlepsi osobni ¢asy na kratkych tratich a jejich vztah k dosaZenému ¢asu na 800 metra
(Pisarik, LiSka, 1989)

2.3.4.6 Rozvoj specialni sily

Pii rozvoji sily je dilezité dbat na komplexni rozvoj a to i pfi tréninku specialni
discipliny. Pro disciplinu 800 metrt je dilezitd dynamicka forma posilovani, tedy diraz
na rychlost provedeni cviceni a vét§i mnozstvi opakovani s nizsi vahou zatizeni. Pisarik
a Liska (1989) se zminuji, ze silova piiprava osmistovkare tvoii dilezitou roli pro jeho
vykon a dokonce mé nejvétsi vyznam ze vSech stfednich a dlouhych trati. Silova
ptiprava pfispiva k zvladnuti rychlosti, udrzeni ostrého tempa a zavére¢nému sprintu.
Jak vSeobecna, tak specidlni silova ptiprava je zahrnuta do celoro¢niho tréninkového
procesu, na zacatku pfipravy se atlet zamétfuje na vSeobecnou silu, pozdéji na silu
specialni. Dokud osmistovkatr nezahaji plnou specifickou ptipravu, vénuje silovému
rozvoji 2 - 3 tréninkové jednotky v tydennim mikrocyklu. Specidlni sila je rozvijena
pfedev§im vyb&hy kopcl o sklonu 10 %, vSemi druhy odrazovych cviceni,
ptekazkovymi drahami, vystupy, kruhovym tréninkem, specidlnim bézeckym cvicenim
az do vzdalenosti 400 metra apod. V publikaci Vinduskové (2003) jsou uvedeny zésady

bézeckého posilovani nasledovné:

- ptednost maji formy silového tréninku, které se podobaji béZeckému tréninku,
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- pfi posilovani je nutné nejdiive zvladnout techniku daného cviku a nesmi byt
negativné ovlivnéna technika béhu, koordinace a uvolnénost,

- soucast posilovani jsou vzdy kompenzacni, protahovaci a uvoliiovaci cviky.

Z atletické praxe musime bohuzel pfiznat, Ze otazka zvladani techniky
a kompenzacnich, protahovacich a uvoliiovacich cviklti v tréninku specidlni sily je

zanedbavana a to ve vSech vékovych i1 vykonnostnich kategoriich bézcu.

2.3.5 Taktika béhu na 800 metri

Zminénd bézeckd disciplina je obtizna jak po strance fyzické, vzhledem k mnozstvi
hladiny laktatu, kyslikovému dluhu a vysoké acidoze, tak po strance taktické. Po celou
délku zédvodu se udrzuje velmi rychlé tempo a jen chvilkové zpomaleni z jakychkoli
divodt zpisobuje odtrzeni nebo zavieni v nevyhodné pozici pro prabéh zavodu.
Nevyplaci se, jak tomu je i u delSich trati, brat na sebe tlohu striijce tempa, ale naopak

byt plné soustiedén na zavérecny finis.

Prvnich 100 metrii zdvodu v zatacce bézi kazdy zdvodnik sam ve své draze, diraz je
kladen na akcelera¢ni a rychlostni schopnosti. Pii sebéhu do prvni drahy v prvni rovince
jde o vybudovani si co nejlepsi pozice pro nasledujici pribéh zavodu. Dobrou vychozi
pozici je nejCastéji druhé az Ctvrté misto, proto Casto dochdzi k fyzickym kontaktlim
sportovcl pii zépoleni o nejvyhodnéjsi mista pred vbéhnutim do druhé zatacky, kde
zavodnici ve vné&jSich drahach opisuji vétsi délku polokruznice. Vhodna taktika sebéhu
vyzaduje maximalni soustfedénost a vyzralost zdvodnika. Po sebéhu do druhé zatacky
se situace Casto zklidiiuje a zavodnici se mohou docasné plné soustiedit na své vykony.
Po 500 metrech zdvodu zacind opét souboj o dobré pozice do zavére¢ného finise, ktery

muze piijit kdykoli béhem poslednich ptiblizn€ 200 metrt.

Béhem zavodu je nutné hlidat si neustdle svoje soupeie a okoli, zavodnik se nesmi
dostat za pomalejsi atlety, tak aby mu zbytek pole utekl pii pfipadném zrychleni. Je
potieba neustdle analyzovat situaci a pouzit vS§echny dovolené prostfedky pro udrZeni si

své optimalni pozice a ptipravenosti do zaveéreéného boje o vitézstvi.

Dulezita je regulace usili v prvni poloving trati, tak aby zavodnik byl schopen zvladnout
1 druhou polovinu v ostrém tempu. Prvnich 400 metrt se béha ve sviznéjSim tempu nez
druhd polovina, na urovni bézci pod 1:48,0 jde o rozdil piiblizné¢ 2 - 3 sekund.

Neptimétené tempo zadvodu v prvni poloviné mé za nasledek nahromadéni latkovych
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zplodin a znemoznéni udrzeni tempa v druhé poloviné ¢i nepiipravenost pro zavérecny

sprint.

Autofi Martin, Coe (1991) zjednodusen¢ rozdeluji taktiku v béhu na 800 metrti na fazi
pripravenosti na startu, kde zdlraznuji vyznam rychlého dosazeni rychlosti a na fazi
dobré pozice v prvnich metrech, coz dopliuji tvrzenim o rychlosti, ze vzdy je
jednodussi zpomalit nez zrychlit. Nasledujici faze se tyka vybéru nejkrat§i drahy,
zejména dulezité pii seb&hu (Obrazek 8). Dalsi kroky k Gispésnosti jsou dosaZeni idealni

pozice béhem prvniho kola zdvodu a pfipravenost k maximalnimu zavéru.

o Start na
ldealr‘ndraha Zadni rovinka 1,500 m
X

\
\ —
A ¥

—————————— —%

— \
= = )
Typicka draha \ 1\

Start

AY

HEE g

Obriazek 9
Srovnani idealni a typické drahy pri zavodé na 800 metra (Martin, Coe, 1991)
(pteloZeno autorem diplomové prace)

2.3.6 Priprava na zavod

Pro podani maximalniho vykonu je potieba projit veskeré kontrolni testy osmistovkare,
tedy trat€¢ v blizkych disciplindich a zarovenn 4 - 6 startli na trati 800 metrd neZ je
zavodnik schopen podat optimalni vykon v hlavni soutézi. Posledni start pfed vrcholem
sezony byva 9 - 10 dni pted hlavnimi zavody. Pocet zavodii v roc¢nim cyklu se odviji od
vykonnosti a zkusenosti zdvodnika. Nejcastéji se Spickovi zavodnici dostavaji k 16 - 18
startim na 800 metrd. Pfehledny pocet startli na 800 metrt 1 ve vedlejSich tratich podle
Pisatika s LiSkou (1989) ukazuje tabulka 4. Srovnani poctu startd s nejlepSim Ceskym
pulkafem Jakubem HoluSou uvadim v tabulce 5, mizeme si vSimnout niz§itho poctu
startli celkem, nizsiho poctu startll ve sprinterskych disciplinach a zaroven vétsiho poctu
startti v discipliné 1500 metrti, ktery miizeme vysvétlit prechodem zavodnika z delSich

trati.

Mezi zésady piedzédvodniho obdobi podle Pisatika, Lisky (1989) patii nezarazovani
intervalového tréninku v poslednich 10 dnech pfipravy, zatazovani kompenzaénich
a uvolnovacich cviceni. Pfi piipravé na jeden zavod absolvovat 2 dny pied zdvodem
trénink 1 -2 x 400 metrit v tempu zavodu, druhy den rozcviceni nebo klid. Druhou
variantou je odpocinek dva dny pied zdvodem a den pfed zdvodem absolvovat

rozcviceni, rovinky a tsek 300 metrti v rychlejsim tempu nez zavod. Pokud jde o soutéz
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s kvalifikacemi, jsou posledni dva dny odpocinkové a rozbéh plni funkci nabuzeni.
Stimulac¢ni trénink na zvySeni tonu se miZe zafazovat 1 den pied zavodem.
Pro zvladnuti kvalifika¢nich rozbéht se v atletické pripravé modeluje zatéz 2 - 3 dnii

po sobé nebo kombinace zavodu a kontrolniho testu den po sob¢ v libovolném portadi.

A B

100-200 m 2 -

1500 m = 1-2

Tabulka 4
Pi‘ehled poétu zavodi osmistovkaie na hlavni a ve vedlej$ich tratich
(Pisarik, LiSka, 1989)

Trat Rok 2008 Rok 2009

400m, 4x 400 m - 4

1000 m 1 1

10000 m 1 -

Tabulka 5
Piehled poctu zavodi osmistovkaie Jakuba Holusi v letech 2008 a 2009
(www.atletika.cz, 2010)
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2.3.7 Nadstavba tréninkového zatiZeni

Oblast nadstavby tréninkového zatizeni jsem zatadil z dGvodu, Ze ma pozitivni vliv
na vysledny sportovni vykon a zdroven sniZuje moznost zranéni atleta a cetnost jeho
nemoci, coz podrobnéni popisuje Kucera s Truksou (2000) ¢i Haas (2005). Nadstavba
zahrnuje vSechny dovolené prostiedky, které pomdhaji ke kvalité tréninku a tim
ve vysledné podobé celkového vykonu. Aby atlet mohl zvladnout nasledujici TJ
v pozadované kvalité, je potieba zregenerovat sily béhem zotavovaci fiaze mezi
jednotlivymi TJ. Patfi sem cela fada prvka z oblasti regenerace, spravného stravovani,
pitného rezimu, vyuziti povolenych prostiedkl, riznych zplsoblti diagnostiky,

dostate¢ného spanku a mnoho dal$ich uvadi Kucera s Truksou (2000).

2.3.7.1 Regenerace

Mezi nejcastéj$i modely regenerace patii rizné pohybové procedury, napt. rizné druhy
gymnastiky, pohybové terapie v bazénu, uvolilovaci cvi¢eni nebo procedury typl
masaze, vodolécba, zabaly, dychaci klry, aromaterapie, ale také psychologické terapie,
napf. rtizné relaxace, aktivaéni technika, autogenni trénink, regulace psychickych stavi.
Mezi dalsi zplsoby regenerace patii akupunktura, akupresura, farmakologické
pfipravky a mnoho dal$iho uvadi Kucera s Truksou (2000) a dodavaji, Ze regeneracni

procediry by mély byt pevné zahrnuty v tréninkovém procesu.

2.3.7.2 Stravovani

Sportovec by m¢l davat pozor na vyvazZenou a pestrou stravu, navic zdravou. Dilezité je
dbat na spravny podil zakladnich latek a to cukrd, tuki, bilkovin, dale také na vhodné
mnozstvi  vitamin, minerdlli, stopovych prvkli, esencidlnich aminokyselin
a esencialnich mastnych kyselin jak uvadi Silbernagl, Despopoulos (2004). Navic kazdy

sportovec ma jiny metabolismus a tomu musi byt jidelni¢ek upraven.

Idealni pomér zékladnich zivin udavany Kucerou s Truksou (2000) by mél byt cukry 70
— 80 %, tuky 5 — 15 %, bilkoviny 5 — 10 %. V béZné nasi stravé jsou mnohem vice
zastoupeny tuky a bilkoviny. V pfisunu bilkovin je potieba dbat na ptitomnost bilkovin
z Cerveného masa, které jako jediné obsahuje pro sportovce nepostradatelné esencidlni
mnozstvi vitamini a mineralt. Zékladnimi produkty ve sportovim jidelnicku by méli
byt téstoviny, ryze, brambory, tmavy chléb, libové maso, netu¢né syry, jogurty, Cerstva

zelenina a ovoce uvadi Vacatkova (in Dovalil, Fejtek 2000).
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2.3.7.3 Pitny rezim

Vedle spravného ndvyku stravovani musi byt také spravny pitny rezim. Té€lo je sloZzené
prevazné z vody uvadi Pisatik s Liskou (1985) a tim je naprosto jednoznacné ze jeji
dopliiovani hraje roli v spravné funkci vSech organii. BEhem tréninku se mohou potem
ztracet az 3 litry za hodinu, navic spolu s minerdlnimi latkami dopliuji Kucera
s Truksou (2000). Pied tréninkem a pfi tréninku je vhodné pit vodu ¢i sportovni napoje
s velmi nizkym obsahem minerali. Po vykonu mizou napoje obsahovat vétsi mnozstvi
minerald a uzivani sportovnich napojii pozitivné ovliviluje obnoveni sil a rychlost
regenerace. Mnozstvi ztrat vody je individualni podle aktivity a teploty okoli, stejné tak
1 jejich pfijem, pii extrémnim zatizeni musime dopliiovat az 6 litri tekutiny denné.
Podle Kucery, Truksy (2000) obecné plati pro bézce v objemové fazi ptipravy piijem

3,5 — 4 litru tekutiny, v zavodnim obdobi staci o litr méné.

2.3.7.4. Uzivani povolenych podpiirnych prostredkii

Neustalym problémem je kdy, co a v jaké mife jist. Bézna strava dostacuje pozadavkiim
bézného zivota, sportovci vysoké urovné, potfebuji k optimdlnimu vykonu
minimalizovat dobu regenerace, dostateCny piisun energie, vétsi silu, lepsi vytrvalost,
silny imunitni systtm a to vSe vsouladu srychlosti metabolismu, travenim
1 vylucovanim.

Povolené podptirné prostiedky mtizeme rozdélit do mnoha skupin a to nejcastéji podle
jejich chemického slozeni, vlivu na organizmus sportovce ¢i zpusobu uziti. Kucera,

Truksa (2000) zmituji nasledujici prostiedky:

- vitaminy,

- mineraly,

- enzymy,

- latky pro rychlé dodani energie,

- latky bilkovinné povahy pro budovani svalové hmoty (bilkoviny, aminokyseliny,
BCAA"),

- anabolizujici latky,

- latky zvysujici produkci testosteronu,

- latky pro redukci hmotnosti (tzv. lipotropni smésy),

- analoga Krebsova cyklu,

- latky pro ptfedstartovni nabuzeni,

' Branched Chain Amino Acids (angl. orig.)
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- latky pro predstartovni ptipravu,

- kombinované preparaty.

Ve spojitosti s uzivanim povolenych podptirnych prostredkil je dulezité byt seznamen
s dopingovymi pravidly a jejich kazdoro¢nimi aktualizacemi. Nejen seznam zakdzanych

latek a metod dopingu, ale i dalsi odborné materidly jsou snadno dostupné na webu

Ceského atletického svazu
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3 Vyzkumna ¢ast

3.1 Cile a ukoly prace

3.1.1. Cile prace

Cilem prace je pedagogické zhodnoceni tréninkového procesu v béhu na 800 metrt
ubézce vrcholové urovné. Diplomova priace se zabyva rozborem teoretickych
vychodisek podstatnych pro rist vykonnosti a dikladnou analyzou dvou rocnich
makrocykll, a to sezon 2007/2008 a 2008/2009. Zajimal jsem se o zavislost mezi
objemy obecnych a specidlnich tréninkovych ukazatelii a dosazenou vykonnosti
sledované discipliny. Zavéry prace by mély vést k formulaci doporuceni pro zkvalitnéni

tréninkového procesu v dalSich obdobich.

3.1.2. Ukoly prace

Mezi zakladni ukoly prace patfilo:

1. Prostudovat odbornou literaturu tykajici se dané¢ho tématu

2. Nashromazdit a provést obsahovou analyzu tréninkovych dat

3. Sledovat a porovnat objem zatizeni obecnych tréninkovych ukazatelii jak
v jednotlivych etapach piipravy, tak ve dvou sledovanych ro¢nich tréninkovych
cyklech

4. Sledovat a porovnat objem =zatizeni specidlnich tréninkovych ukazateli jak
v jednotlivych etapach pripravy, tak ve dvou sledovanych ro¢nich tréninkovych
cyklech

5. Sledovat a porovnat realizaci sportovnich vykond ro¢nich tréninkovych cykla
v zavislosti na objemech OTU'® a STU"

6. Provést vyhodnoceni zpracovanych vysledku a interpretovat je

7. Formulovat zavéry a provést zavére¢né doporuceni

3.2 Vyzkumné otazky

Vzhledem k obsahové analyze tréninkovych dat a deskriptivni povaze diplomové prace

jsem formuloval nasledujici vyzkumné otazky.

Otazka 1: Jak se vyviji objem zatizeni obecnych tréninkovych ukazatell v jednotlivych
etapach ptipravy a celkovém souhrnu ve srovnani dvou sledovanych roc¢nich

tréninkovych cykli?

' Obecné tréninkové ukazatele
17 Specialni tréninkové ukazatele
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Otazka 2: Jak se vyviji objem zatizeni specidlnich tréninkovych ukazatela
v jednotlivych etapach ptipravy a celkovém souhrnu ve srovnani dvou sledovanych

ro¢nich tréninkovych cykla?

Otazka 3: Odpovida posun sportovni vykonnosti zméndm v obecnych a specialnich

ukazatelich ptipravy?

3.3 Charakteristika zavodnika

Pro samotnou potiebu diplomové prace jsem provedl sebereflexi vlastniho tréninkového

a vykonnostniho vyvoje.

Ondrej Kuzilek se narodil 25. 8. 1982 v Praze. S atletikou zacinal v 7 letech v TJ Dukla
Praha. AZ do konce kategorie starSich zakli nastupoval jak ke sprinttim, stfednim tratim,
tak 1 skoku dalekému ¢i hodim. V kategorii dorostencli a juniorti se jiz plné
specializoval na disciplinu 800 metri, kde téméf s pravidelnosti vystupoval na nejvyssi
pricky v krajskych pteborech a patfil do findlovych béhti na mistrovstvi republiky. Jiz
v juniorskych letech béhal 1. ligu muzt za TJ Duklu Praha. V muzské kategorii
a pfechodu k trenérovi Jifimu Kminkovi béhal stfidavé za TJ Duklu Praha, AC Spartu
Praha a Spartak Praha 4 a propracoval se do soupisky extraligy muzi. I v muzské
kategorii v barvach TJ Dukly Praha vybojoval findlové ti¢asti na mistrovstvi republiky

a cenn¢ kovy z Stafetovych béhti na 4 x 400 metrti.

Vice zhlediska charakteristiky a sledovaného ristu vykonnosti je popsano

ve vysledkové casti.
Osobni rekordy:
400 metrii — 49,78 (Misto: Ceska republika, Pacov. Rok: 2008)

800 metri — 1:54,06 (Misto: Ceska republika, Stara Boleslav. Rok: 2009)

3.4 Metodika prace

3.4.1 Organizace Setieni

Analyza sleduje tréninkovy proces v ro¢nich makrocyklech a to v letech 2007/2008
a2008/2009. Tréninkové hodnoty byly =ziskdvany pomoci obsahové analyzy
vlastnich tréninkovych dokumentti Ondfeje Kuzilka a tréninkovych zaznamil trenéra.
Zaznamenavani a vyhodnocovani tréninkovych hodnot je provadéno podle
dokumentace Pisarik, LiSka (1989). Sbérna data jsou zaznamenavana formou obecnych

tréninkovych ukazatell a specidlnich tréninkovych ukazatelt.
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3.4.2 Metody prace

V préci jsem vyhodnocoval tréninkové deniky, které jsem si sam vedl a tréninkové
zaznamy trenéra metodou srovnavaci. Pro kvantitativni srovnani hodnot jsem pouzil
procentudlni vyjadfeni a pro srovnani kvalitativni jsem pouzil rozdéleni tréninkovych
ukazatelli do 17 kategorii, z nichz 5 tvofi obecné tréninkové ukazatele a 12 ukazatele

specidlni. Mezi obecné tréninkové ukazatele byly zahrnuty:

1. Dny zatiZeni
Jednotky zatizeni
Pocet zavodu

Regenerace

AR

Pocet dni zdravotni neschopnosti

Do charakteristik specialnich tréninkovych ukazatelti byly zahrnuty:

—

Useky na rozvoj akceleraéni rychlosti
Useky na rozvoj maximalni rychlosti
Useky na rozvoj rychlostni vytrvalosti
Useky na rozvoj specialni vytrvalosti
Useky na rozvoj tempové vytrvalosti
Useky na rozvoj obecné vytrvalosti
Rovinky

Béh se zatézi

N o kWD

Specialni bézecké cviceni

_
e

Posilovani s na¢inim
11. Posilovani bez nadini

12. Celkovy objem nabéhanych kilometra

Hodnoty obecnych tréninkovych ukazateli jsem vyhodnocoval vroc¢nich cyklech
a hodnoty specidlnich tréninkovych ukazateli v jednotlivych mezocyklech ro¢niho
cyklu. Pro maximalni hodnoty sledovan¢ho jevu jsem pouzil hodnotu 100 %, ostatni

uroven hodnot se odvijela podle své kvality.
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4 Vysledkova ¢ast
4.1. Vykonnostni vyvoj do roku 2007

V kategorii mladSich a star§ich Zzakl probihal trénink bez zaméfeni na konkrétni
disciplinu. Zavodnik se zamé&foval na sprinty a skok daleky. V kategorii starSich zaku se
zam¢fil 1 na prekazkové behy. K zaméteni na vzdalenost 800 metrti doslo az v kategorii
dorostencti, od kdy byla pro bézce hlavni zavodni disciplinou. Vykonostni rist

na hlavni zavodnikov¢ trati i v podplrné discipliné 400 metri je patrny z nésledujici

tabulky.
Rok Vykon na Vykon na
400 m (s) 800 m (min)
1998 55,69 2:08,37
1999 53,71 2:00,86
2000 52,34 1:59,67
2001 51,79 -
2002 51,23 1:57,56
2003 51,09 -
2004 51,32 1:55,60
2005 50,74 1:56,26
2006 51,36 1:58,67
2007 51,68 1:57,39
Tabulka 6

Vyvoj vykonnosti v disciplinach 800 metri a 400 metri do roku 2007
4.2. Hodnoceni RTC 2007/2008
Zimni pfipravna sezona RTC'® 2007/2008 prob&hla bez komplikaci, v zavodnim obdobi

absolvoval zadvodnik pouze dva pfipravné starty na 400 metri v hale Otakara Jandery
v Praze a dva starty na 800 metri z plné piipravy, kde na ASVO Vienna Indoor Gala se
po velkych strkanicich bé&Zelo pomalu za 1:59,37. Mistrovstvi CR vynechal z diivodu

nachlazeni a soustfedil se na letni sezonu. V letni sezoné absolvoval zavodnik dalSich 6

'8 Ro¢ni tréninkovy cyklus
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starti na 400 metri a 5 starti na 800 metri. Nejlepsiho Casu na 800 metrii bylo
dosazeno na Memorialu Josefa Odlozila - Premium mitink EAAlg, a to 1:54,62.
Nejrychlejsich 400 metrii sezony zab&hl zavodnik na Pacovskych cenadch 2008
vykonem 49,78. Cela sezona byla vykonnostn¢ velmi vyrovnana, nejpomalejSich 800
metrtt bez taktického béhu na MCR mélo hodnotu 1:55,83 a 400 metrd 50,65.
Vyrovnanost sezony vyplyvala také z faktu, ze b&hem sezony byl zavodnik kvili
nemocem vyfazen pouze na 14 dni zatiZeni a dokazal se vyjma zavéru sezony vyhnout
vétsim zdravotnim komplikacim. Celou ptipravu absolvoval zavodnik ve vyrovnané
skupiné osmistovkaii Jiftho Kminka spolu s Matéjem Blahiitem a Miroslavem
Burianem. Vysledky sezony byly lehce za oekavanim z diivodu, Ze se nepodafil jeden
rychlejs$i zavod, ktery by potvrdil dobrou piipravenost. Pocet dni zatizeni byl 269
a pocet tréninkovych jednotek 291.

4.2.1 Strucna sebereflexe jednotlivych mezocykli zavodniho obdobi

a) ¢islo mezocyklu: 1
obdobi mezocyklu: 15. 10. — 11.11 2007

Prvni piipravné obdobi bylo zaméfeno na trénink obecné vytrvalosti ziskavané
pfedev§im dlouhymi vyb&hy v terénu s nizkou intenzitou, tempovou vytrvalosti, a to
pfedevsim useky 1 — 2 kilometry, silovou pfipravou, zejména kruhovym tréninkem jak
v posilovng, tak venku pomoci cviceni s vlastnim télem. Kruhovy trénink a vybéhy
kopcti jsou zafazovany minimalné kazdy tyden. I pies vysokou celkovou kilometraz se
odhodlani a motivace do nového zavodniho obdobi projevila velmi dobrym pocitem

z tréninkovych jednotek.

' European Athletic Association
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OTU
Dny zatiZeni (n) 24
Jednotky zatiZeni (n) 24
Pocet zavodu (n) 0
Regenerace (hod) 6
Dny zdravotni neschopnosti (n) 0
STU
AR? (km) 0
MR (km) 0
RV (km) 0
SV (km) 0
TV (TV1/TV2) (km) 0/14
OV* (km) 97
R** (km) 6,1
BSZ* (km) 7,2
SBC (km) 5
PSN* (hod) 0
PBN® (hod) 8
Celkova kilometraz (km) 129,3
Tabulka 7

Vyhodnoceni OTU/STU v 1. mezocyklu RTC 2007/2008

b) ¢islo mezocyklu: 2
obdobi mezocyklu: 12. 11. - 9.12 2007

Charakteristika druhého ptipravného cyklu je podobna prvnimu piipravnému obdobi.
Objem 1 intenzita zaté¢ze nartstaji. Objevuji se tréninkové procesy zamétfené
na rychlostni prvky. V prvni poloviné cyklu probihd ptiprava ve vycvikovém stiedisku
Dukly v Harrachov¢, kde je v horském prostiedi zvladnuto 17 tréninkovych jednotek.
Pocit z tréninkovych jednotek je i pies nartist objemu stale dobry, tomuto pocitu nejvice
pomahd zmeéna prostiedi z méstského stadionu do piirodniho tréninkového strediska

uprostied ceskych hor.

2 Akceleraéni rychlost
! Obecna vytrvalost
 Rovinky

> Béh se zatézi

% posilovani s na¢inim
 Posilovani bez nagini
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OTU
Dny zatizeni (n) 24
Jednotky zatizeni (n) 35
Pocet zavodu (n) 0
Regenerace (hod) 12
Dny zdravotni neschopnosti (n) 0

STU
AR (n) 0,28
MR (n) 0,42
RV (n) 0
SV (n) 0
TV (TV1/TV2) (n) 8/42
OV (n) 89
R (n) 52
BSZ (n) 9,1
SBC (n) 6,42
PSN (hod) 1
PBN (hod) 6
Celkova kilometraz (n) 160,42

Tabulka 8

Vyhodnoceni OTU/STU v 2. mezocyklu RTC 2007/2008

¢) ¢islo mezocyklu: 3
obdobi mezocyklu: 10. 12. — 6. 1. 2008

Objemy tietiho pripravného obdobi ziistavaji srovnatelné s predchazejicim cyklem, ale
intenzita piredevs§im usekd tempové vytrvalosti nadale roste. Delsi vybéhy kopcii jsou
nahrazeny krat$imi, stejn¢ tak posilovani bez néacini je nahrazovdno posilovanim
s n&¢inim. MiZeme si v§Simnout i poklesu rychlostnich prvkil, coz je ale ddno niz§im
poctem tréninkovych jednotek ve srovnani s minulym cyklem. Nejvétsi tréninkové
obtize zplisobuje narastajici intenzita TVI1 v kombinaci s celkovou tUnavou

z predchazejiciho mezocyklu.
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OTU
Dny zatizeni (n) 22
Jednotky zatizeni (n) 22
Pocet zavodu (n) 0
Regenerace (hod) 8
Dny zdravotni neschopnosti (n) 0

STU
AR (n) 0,2
MR (n) 0,24
RV (n) 0
SV (n) 0
TV (TV1/TV2) (n) 17,4/27
OV (n) 78
R (n) 3,7
BSZ (n) 2,36
SBC (n) 4,16
PSN(hod) 2,5
PBN(hod) 2,5
Celkova kilometraz (n) 133,06

Tabulka 9

Vyhodnoceni OTU/STU v 3. mezocyklu RTC 2007/2008

d) ¢islo mezocyklu: 4
obdobi mezocyklu: 7. 1. — 3. 2. 2008

Toto piedzavodni obdobi bylo charakterizovano znatelnym poklesem objemti obecné
vytrvalosti 1 tempové vytrvalosti. Do tréninkového procesu je poprvé umistén trénink
rychlostni a specialni vytrvalosti, coz mé4 za dusledek vzestup formy. Znateln¢ klesa
cetnost kruhového tréninku, ktery je nahrazen posilovanim s nacinim. Na konci
¢tyftydenniho cyklu jsou zafazeny dva zdvody na 400 metrt z plného zatizeni slouzici
jako test rychlostnich ptedpoklada a vstup do zavodniho obdobi halové sezony. Mirna
nervozita z prvnich startl je zplsobena zocekavani, zda byly tréninkové davky
nastaveny spravné a jaky celkovy vliv bude mit na zavody znatelné zvySena celkova

kilometraz oproti pfedchazejicim sezonam.
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OTU

Dny zatizeni (n) 22
Jednotky zatizeni (n) 22
Pocet zavodu (n) 0
Regenerace (hod) 3
Dny zdravotni neschopnosti (n) 4
STU
AR (km) 0,08
MR (km) 0,24
RV (km) 2,2
SV (km) 4,9
TV (TV1/TV2) (km) 5,2/7,5
OV (km) 54
R (km) 3,6
BSZ (km) 2,24
SBC (km) 2,36
PSN (hod) 2
PBN (hod) 0,5
Celkova kilometraz (km) 82,32
Tabulka 10

Vyhodnoceni OTU/STU v 4. mezocyklu RTC 2007/2008

Piehled zavodu ve sledovaném obdobi:

1.

Olymp Praha, dosazeny vykon: 51,22

Praha, dosazeny vykon: 51,40

e) ¢islo mezocyklu: 5

a specialni vytrvalosti. Mirn€ klesaji objemy obecné a tempové vytrvalosti. Zavodnik
absolvoval 2 starty na 800 metrti z plné¢ho tréninku. Psychicky bylo toto obdobi velmi
narocné, prvni ukazatele davaly nadéji pozdéjsim dobrym vykonlim, ale zdravotni
problémy nedovolily ucast na zévodech. Ve dvou piipadech trenér rozhodl o

nenastoupeni do zadvodu az po kompletnim rozcviceni tésné pred startem zadvodu. Ani

obdobi mezocyklu: 4. 2. — 2. 3. 2008

vvvvv
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pies zminénou moznost nabrani sil k zotaveni se nepodatilo béhem kratké doby plné
uzdravit a z divodu nachlazeni zavodnik vynechal i mistrovstvi CR a dal pfednost
doléceni pred jarnim piipravnym obdobim. Na konci tohoto obdobi bylo slozité¢ hledat
motivaci k dal$imu tréninku a zavodnik se sam sebe ptal, zda nabéhanych kilometri

v ptipravném obdobi nebylo prilis.

OTU
Dny zatiZeni (n) 20
Jednotky zatizeni (n) 20
Pocet zavodu (n) 2
Regenerace (hod) 5
Dny zdravotni neschopnosti (n) 4

STU
AR (km) 0,12
MR (km) 0,16
RV (km) 3,8
SV (km) 4,2
TV (TV1/TV2) (km) 2/6,5
OV (km) 53
R (km) 6,1
BSZ (km) 1
SBC (km) 4,24
PSN(hod) (km) 1,5
PBN(hod) (km) 0
Celkova kilometraz (km) 81,12

Tabulka 11

Vyhodnoceni OTU/STU v 5. mezocyklu RTC 2007/2008

Piehled zavodu ve sledovaném obdobi:

1. disciplina: 800 metrd, nazev zavodu: vefejné zavody PAS, misto zavodu: PSK
Olymp Praha, dosazeny vykon: 1:59,54

2. disciplina: 800 metr(i, ndzev zdvodu: ASVO Vienna Indoor Gala, misto zavodu:
Viden, Rakousko, dosazeny vykon: 1:59,37

f) ¢islo mezocyklu: 6, obdobi mezocyklu: 3. 3. —30. 3. 2008

Jarni ptipravné obdobi se podobné jako podzimni pfipravna ¢ast zaméefuje na obecnou

a tempovou vytrvalost, doplnénou o kruhovy trénink v posilovné i v ptirod¢. Intenzita
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oproti podzimni ¢asti vzrostla pfiblizné o 10 — 20 %. Po nepodafeném zavéru minulé¢ho
obdobi nasel zdvodnik opé€t rychle motivaci pro dal§i tréninky. ZkuSenost atleta

napovidala, Ze jedno nevydafené zimni zavodni obdobi nema zadny vliv na hlavni letni

obdobi.

OTU
Dny zatiZeni (n) 24
Jednotky zatizeni (n) 24
Pocet zavodu (n) 0
Regenerace (hod) 10
Dny zdravotni neschopnosti (n) 0

STU
AR (km) 0
MR (km) 0
RV (km) 0
SV (km) 0,8
TV (TV1/TV2) (km) 8/48
OV (km) 64
R (km) 3,6
BSZ (km) 5,24
SBC (km) 3
PSN (hod) 0
PBN (hod) 6
Celkova kilometraz (km) 132,64

Tabulka 12

Vyhodnoceni OTU/STU v 6. mezocyklu RTC 2007/2008

g) ¢islo mezocyklu: 7
obdobi mezocyklu: 31.3.—27.4.2008

Sedmy cyklus pokracoval v naplanované ptipravé z minulého obdobi. Charakteristiku
mu stéle vtiskava vysoka kilometraz v obecné vytrvalosti 1 tempové vytrvalosti, ktera se
vSak zacina ptelévat k rychlejSim a kratSim usekiim od 400 - 1000 metrd. Vyznamnou
roli stale hral silovy trénink, a to jak v podobé vybéha kopct, tak posilovani. Dobré
pocasi umoznilo zvladnuti k pfechodu na vyssi intenzitu tsekil. Zaroven bézec nabral
potiebné sebevédomi z kvalitni jarni ptipravy a dobré psychické rozpolozeni ovlivnil

1 konec psychicky narocného vytrvalostniho obdobi vysokych davek kilometraze.
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OTU
Dny zatiZeni (n) 24
Jednotky zatizeni (n) 24
Pocet zavodu (n) 0
Regenerace (hod) 9
Dny zdravotni neschopnosti (n) 0

STU
AR (km) 0,18
MR (km) 0,24
RV (km) 0,54
SV (km) 4,2
TV (TV1/TV2) (km) 17/24
OV (km) 79
R (km) 3,9
BSZ (km) 2,8
SBC (km) 4,48
PSN (hod) 1
PBN (hod) 4,5
Celkova kilometraz (km) 136,34

Tabulka 13

Vyhodnoceni OTU/STU v 7. mezocyklu RTC 2007/2008

h) ¢islo mezocyklu: 8
obdobi mezocyklu: 28. 4. —25. 5. 2008

Tento mezocyklus mizeme rozd¢lit na prvnich 10 dni, kdy zavodnik trénoval v italském
San Benedettu. Zde vyrazné stoupla intenzita zat€ze a zaroven i celkova kilometraz.
Druhd ptlka mésice jiz byla cCist¢ pfedzdvodnim obdobim a dochdzelo k poklesu
objemi. Na konci mésice absolvoval zavodnik dva starty na 400 metr z plného
tréninku jako test rychlostni piipravenosti. I kdyz jde o velmi fyzicky tézky
mezocyklus, kde v pribéhu soustfedéni dochazi az k 3 tréninkovym jednotkdm denné,

psychicky se bézec citil velmi dobie a touha opét zavodit se znatelné stupiiovala.
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OTU

Dny zatizeni 25
Jednotky zatiZeni 36
Pocet zavodi 2
Regenerace (hod) 12,5
Dny zdravotni neschopnosti 0
STU
AR 0,18
MR 0,42
RV 6,4
SV 8,4
TV (TV1/TV2) 4,5/13,5
ov 96
R 8,6
BSZ 0,4
SBC 9,2
PSN(hod) 1
PBN(hod) 4
Celkova kilometraz 147,6
Tabulka 14

Vyhodnoceni OTU/STU v 8. mezocyklu RTC 2007/2008

Piehled zavodu ve sledovaném obdobi:

1.

1) ¢islo mezocyklu: 9

Na konci tohoto obdobi méla vrcholit forma zavodnika. Rist formy je podpoten
snizenim objemt, diirazem na rychlostni a specidlni vytrvalost. Trénink béhu se zatézi
a posilovani se dostdva na nejniz§i uroven a zlistdva pouze ve form¢ zvyseni tonusu
svalli v obdobi pfed zdvodem. Zavodnikovi je umoznén vétsi odpocinek a jsou zahrnuty

1 dny volna ¢i pouze 20ti minutového klusdni. Dobrému pocitu z tréninku odpovidaji

obdobi mezocyklu: 26. 5. —22. 6. 2008
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disciplina: 400 metrli, nazev zavodu: Pfebor Prahy muzl, Zen, juniorti a juniorek
na draze, misto zavodu: TJ Dukla Praha, dosazeny vykon: 50,38
disciplina: 400 metrt, ndzev zavodu: Mistrovstvi Plzeniského a Karlovarského kraje
muzl, Zen, juniord, juniorek, dorostencil a dorostenek na draze, misto zavodu: AK

SKODA Plzeti, dosazeny vykon: 50,07




1 dobré vykony v zdvodech. Atlet ma navic velmi uspokojivy vnitini pocit z prabeha

zavodi a véii si 1 na dobré umisténi a vykony do nadchézejicich starta.

OTU
Dny zatizeni (n) 22
Jednotky zatizeni (n) 22
Pocet zavodi (n) 3
Regenerace (hod) 5,5
Dny zdravotni neschopnosti (n) 0
STU
AR (km) 0,1
MR (km) 0,3
RV (km) 3,2
SV (km) 7,42
TV (TV1/TV2) (km) 6,5/0
OV (km) 56
R (km) 8,6
BSZ (km) 0
SBC (km) 4,84
PSN (hod) 1
PBN (hod) 0
Celkova kilometraz (km) 86,96
Tabulka 15

Vyhodnoceni OTU/STU v 9. mezocyklu RTC 2007/2008

Piehled zavodu ve sledovaném obdobi:

1. disciplina: 800 metrii, ndzev zavodu: I. liga muzii a zen, misto zavodu: AK
SKODA Plzeti, dosazeny vykon: 1:55,83

2. disciplina: 400 metrii, ndzev zavodu: I. liga muzi a zen, misto zavodu: AC
Domazlice, dosazeny vykon: 50,45

3. disciplina: 800 metra, nazev zavodu: Josefa Odlozila - Premium mitink EAA, misto

zavodu: TJ Dukla Praha, dosaZeny vykon: 1:54,62
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j) ¢islo mezocyklu: 10
obdobi mezocyklu: 23. 6. — 20. 7. 2008

Vtomto cyklu pokracovalo zavodni obdobi se stejnou charakteristikou jako
v predchozim mésici. BéZeckd forma byla na vrcholu a zavodnik ocekaval kazdym
startem dal$i zlepSeni svych vykonl. Dobra ptipravenost vedla k tomu, ze se bézec
nebal rozbihat zavody rychle a i za cenu nevyhodné prvni pozice v prvnim kole
discipliny na 800 metrii rad€ji udaval tempo zavodu, nez aby byl vysledny ¢as pomaly.
V disciplin€ na 400 metrii se podatilo prolomit magickou hranici 50 sekund. Zavodnik
se citil koncem obdobi psychicky i1 fyzicky velmi dobfe a mé¢l obrovskou chut dale
zavodit, bohuzel kalendat atletickych zadvodt jiz nedaval dal$i moznosti startii. Posledni

4 dny cyklu slouzily k odpocinku, regeneraci a dovolené.

OTU
Dny zatiZeni (n) 20
Jednotky zatizeni (n) 20
Pocet zavodt (n) 6
Regenerace (hod) 5
Dny zdravotni neschopnosti (n) 0
STU
AR (km) 0,08
MR (km) 0,38
RV (km) 3,2
SV (km) 4,1
TV (TV1/TV2) (km) 4/0
OV (km) 42
R (km) 6,7
BSZ (km) 0
SBC (km) 4,02
PSN (hod) 1
PBN (hod) 0
Celkova kilometraz (km) 64,48
Tabulka 16

Vyhodnoceni OTU/STU v 10. mezocyklu RTC 2007/2008
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Piehled zavodu ve sledovaném obdobi:

1.

disciplina: 400 metrii, ndzev zavodu: 1. liga muzi a Zen, misto zdvodu: TJ Vodni
stavby Tébor, dosazeny vykon: 50,60

disciplina: 800 metrt,, ndzev zavodu: Mistrovstvi CR muZi a Zen na draze, misto
zavodu: TJ Vodni stavby Tébor, dosazeny vykon: 1:59,46

disciplina: 800 metrii, nazev zavodu: Praga Academica 2008, misto zavodu: USK
Praha, dosazeny vykon: 1:55,82

disciplina: 400 metrii, ndzev zavodu: Pacovské ceny 2008, misto zavodu: TJ Slavoj
Pacov, dosazeny vykon: 49,78

disciplina: 400 metrii, nazev zavodu: Velka cena Usti nad Labem, misto zavodu:

USK Praha, dosaZeny vykon: 50,11

k) ¢islo mezocyklu: 11

obdobi mezocyklu: 21. 7. —17. 8. 2008

Letni ptipravné obdobi zacina pozd¢ji vzhledem k delSimu zdvodnimu obdobi. Vraci se

k charakteristice ptfedchoziho ptipravného cyklu, tedy 6. mezocyklu. MnoZstvi

kilometraZe opét narlistd, intenzita se oproti 6. cyklu zvysuje a to pfiblizn¢ o 10 %.

Do tréninkového procesu se vraci vétsi vyznam tempové a obecné vytrvalosti a

posilovani bez nacini. Oproti 6. cyklu se stale udrzuje trénink rychlostni i specialni

vytrvalosti ale 1 maximdlni rychlosti. V zavéru cyklu se piiprava za¢ind vice pfiblizovat

k predzdvodnimu obdobi a plynule vstupuje do nasledujicitho cyklu. Delsi tseky

vvvvvv

na druhé¢ strané tréninky rychlosti vytrvalosti nezptisobuji vétsi tréninkovy problém.

69



OTU
Dny zatizeni 24
Jednotky zatizeni 24
Pocet zavodi 0
Regenerace (hod) 9
Dny zdravotni neschopnosti 0

STU
AR 0
MR 1,2
RV 1,8
SV 4,2
TV (TV1/TV2) 4,0/19
(0)Y 52
R 54
BSZ 3,24
SBC 4,64
PSN(hod) 0,5
PBN(hod) 3
Celkova kilometraz 95,48

Tabulka 17

Vyhodnoceni OTU/STU v 11. mezocyklu RTC 2007/2008

1) ¢islo mezocyklu: 12
obdobi mezocyklu: 18. 8. — 14. 9. 2008

Tento cyklus mél byt predzavodnim a zaroven zavodnim obdobim. Vzhledem
k problémiim s Achillovou §lachou, a to zejména pii tréninku s maximalnim usilim byla
celd sezona ukoncena s tydennim piedstihem a bez absolvovani dalSich zavodl. Pro
atleta bylo tézké se rozhodnout pro ukonceni zavodni sezony, fyzicky byl na vrcholu
stoupajici formy, veskeré tréninkové ukazatele vyznivaly pro moznost vylepsSeni
nejlepSich vykonli sezony, ale nezlepSujici se situace s Achillovou Slachou by mohla
ohrozovat vstup do nésledujici sezony. Zminény ditvod byl nakonec hlavnim motivem

pro ukonceni ro¢niho tréninkového cyklu.
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OTU
Dny zatizeni (n) 18
Jednotky zatizeni (n) 18
Pocet zavodu (n) 0
Regenerace (hod) 9
Dny zdravotni neschopnosti (n) 6

STU
AR (km) 0
MR (km) 0,64
RV (km) 1,2
SV (km) 4.4
TV (TV1/TV2) (km) 4,0/4,0
OV (km) 48
R (km) 6,4
BSZ (km) 0
SBC (km) 4,2
PSN (hod) 1,5
PBN (hod) 1
Celkova kilometraz (km) 72,84

Tabulka 18

Vyhodnoceni OTU/STU v 12. mezocyklu RTC 2007/2008

4.2.2 Celkové vyhodnoceni obecnych tréninkovych ukazateli (OTU)

Veskeré hodnoty obecnych tréninkovych ukazateli jsou zaznamenany v tabulce.
Na celkovy pocet 269 dni zatizeni piipadd 291 tréninkovych jednotek, coz odpovida
1,08 tréninkovych jednotek na den zatizeni. V pfepoctu to znamend zafazeni druhé
tréninkové faze ptiblizné 3 x v mésici. Volné dny pfipadaji pfedevsim na 52 nedéli, jez
byla zvolena jako den odpocinkii.

V ro¢nim tréninkovém cyklu 2007/2008 bylo absolvovano 13 zavodd, z ¢ehoz 7 na 800
metri a 6 na 400 metrli. V potaz musime vzit, Ze podzimni pfiprava nekoncila

zédvodnim obdobim. Regeneraci bylo vénovano 94 hodin, coz odpovida 21 minutdm

regenera¢niho procesu na den zatizeni.
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Obecny ukazatel Soucet

objemt
Dny zatizeni (n) 269
Jednotky zatizeni (n) 291
Pocet zavodi (n) 13
Regenerace (hod) 94
Dny zdravotni neschopnosti (n) / 14/4
Dny zdravotniho omezeni (n)

Tabulka 19
Celkové obecné tréninkové ukazatele v RTC 2007/2008

4.2.3 Celkové vyhodnoceni specialnich tréninkovych ukazateli (STU)
Celkovy objem zatizeni v RTC 2007/2008 ¢inil 1322,56 km a 47,5 hodin posilovani.

Na jeden den zatizeni tedy primérné ptipada 4,9 km a 10,6 minut posilovani.

Trénink obecné vytrvalosti pfedstavoval nejvétsi miru celkového objemu zatiZeni a to
65,5 %, vétsinu této hodnoty tvorily vybéhy do terénu tempem 5 - 4 min/km. Druhé
nejvetsi objemové zastoupeni zaujimal rozvoj tempové vytrvalosti a to 16,7 %
u hodnoty TV2, coz ptfedstavovaly nejcastéji useky 1 - 2 km a 6,5 % u hodnoty TV1,
coz predstavovaly useky 200 - 600 metrii. Rovinky pokryly 5,5 % celkového objemu
coz v absolutnich ¢islech znamena 2,5 rovinky na den zatizeni. Specidlni bézecké
cviceni ¢inilo 4,6 %, rozvoj specialni vytrvalosti 3,5 %, b&h se zatézi 2,7 %, rychlostni
vytrvalost 1,8 %, maximalni rychlost 0,3 % a akcelera¢ni rychlost zaujimala méné nez
0,1%. Posilovani ptedstavovalo v priméru 10 minut na kazdy den zatiZeni, z nichz 73

% tvoftilo posilovani bez nacini.
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Speciélni ukazatel Soucet
objemt
Rozvoj akceleracni rychlosti (km) 1,22
Rozvoj maximalni rychlosti (km) 4,24
Rozvoj rychlostni vytrvalosti (km) 22,34
Rozvoj specidlni vytrvalosti (km) 42,62
Rozvoj tempové vytrvalosti (km) 80,6/205,5
Rozvoj obecné vytrvalosti (km) 808
Rovinky (km) 67,9
Béh se zatézi (km) 33,58
Speciélni bézecké cviceni (km) 56,56
Posilovani s na¢inim (hod) 13
Posilovani bez nacini (hod) 34,5
Celkovy objem nab&hanych kilometrti (km) 1322,56

Tabulka 20
Celkové specialni tréninkové ukazatele v RTC 2007/2008

4.3. Hodnoceni RTC 2008/2009

V sezoné¢ 2008/2009 zavodnik absolvoval 11 starti na 800 metr a 3 starty na 400
metrt. Tento ro¢ni cyklus se zavodnik soustiedil pouze na svoji hlavni disciplinu, coz
mélo dopad na 400 metrl, kde bylo az koncem sezony dosazeno casu 50,30. Zimni
sezona slouzila pouze jako pfiprava na letni a zdvodnik absolvoval pouze minimum
podpurnych starti z plného tréninkového nasazeni. Cilem sezony bylo dostat se pod
1:53,0 na 800 metrti, avSak starty poznamenalo zranéni stehenniho svalu a pozdé&ji
problémy s Achillovou §lachou, coZ v jarnim piipravném obdobi vytadilo zdvodnika na
10 dni z tréninkového procesu a dalSich 12 bylo trénovano se sniZzenou zatézi. 1 pres
rychlé béhy pfi kolech extraligy ¢i Zlaté Trette a Memoridlu Josefa Odlozila se
nepodafilo zejména v zavérecnych metrech udrzet nejlepSich a nejlepSiho Casu sezony

1:54,06 bylo dosazeno az v jejim uplném zavéru, kdy se podafilo zranéni dolécit.
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Béhem celé sezony 2008/2009 bylo absolvovano 271 dni zatizeni a 295 tréninkovych
jednotek.

4.3.1 Strucna sebereflexe jednotlivych mezocykli zavodniho obdobi

a) ¢islo mezocyklu: 1
obdobi mezocyklu: 6. 10. —2. 11. 2008

Zacatek piipravného obdobi lze charakterizovat postupnym zvySovanim zatéze
pti celkové nizké urovni intenzity zatizeni. Duraz je kladen na obecnou vytrvalost,
tempovou vytrvalost a silovou pfipravu, ziskavanou kruhovym tréninkem. V mém
ptipadé se jednalo pfedevsim o dlouhé vybehy v terénu, tempové tseky o vzdalenosti 1-
2 kilometry, vybéhy do kopcl a posilovani s vlastnim télem bez néacini. Psychicky

NS4

bézec Casto zvladat saim az ve vecernich hodinach z diivodu pracovniho vytizeni.

OTU
Dny zatiZeni (n) 25
Jednotky zatiZeni (n) 25
Pocet zavodi (n) 0
Regenerace (hod) 8
Dny zdravotni neschopnosti (n) 0

STU
AR (km) 0
MR (km) 0
RV (km) 0
SV (km) 0
TV (TV1/TV2) (km) 0/29,6
OV (km) 134
R (km) 4,1
BSZ (km) 5,87
SBC (km) 7,38
PSN (hod) 0
PBN (hod) 6
Celkova kilometraz (km) 180,95

Tabulka 21

Vyhodnoceni OTU/STU v 1. mezocyklu RTC 2008/2009
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b) ¢islo mezocyklu: 2
obdobi mezocyklu: 3. 11. —30. 11. 2008

Druhy mezocyklus plynule navazuje na cile prvniho cyklu, pokracujici charakteristiku
muzeme nalézt ve vysoké celkové kilometrazi, vychazejici z kilometrd nab&hanych
v rozvoji obecné vytrvalosti. Intenzita tempové vytrvalosti 1 posilovani znacné nartsta
aptidavaji se 1 prvky rychlostnich tréninkl. Zacatek cyklu je charakterizovan 19ti
tréninkovymi jednotkami v horach, v tréninkovém aredlu Harrachov. Na soustiedéni
v horském arealu byla velmi dobré atmosféra, do klasickych tréninkti se promitaly rizné
soutézni sportovni programy, ale i hry na utuzeni kolektivu. V usecich tempové
vytrvalosti se bézec necitil piili§ dobife a Casto zvazoval, zda se pfiprava udava

spravnym smérem. Ke konci soustiedéni byla znat velmi vysoké fyzicka tnava.

OTU
Dny zatiZeni (n) 25
Jednotky zatizeni (n) 34
Pocet zavodu (n) 0
Regenerace (hod) 12
Dny zdravotni neschopnosti (n) 0

STU
AR (km) 0,2
MR (km) 0
RV (km) 4,68
SV (km) 0
TV (TV1/TV2) (km) 16,7/45,28
OV (km) 81,2
R (km) 5,5
BSZ (km) 4,44
SBC (km) 3,25
PSN (hod) 0,5
PBN (hod) 7,5
Celkova kilometraz (km) 161,25

Tabulka 22

Vyhodnoceni OTU/STU v 2. mezocyklu RTC 2008/2009
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¢) ¢islo mezocyklu: 3
obdobi mezocyklu: 1. 12. —28. 12. 2008

Ve tetim mezocyklu je celkova kilometrdz v oblasti obecné a tempové vytrvalosti stale
vysoka, ale jeji intenzita je navySena a to predevsim v oblasti tempové vytrvalosti, kde
se pridavaji stale krat$i tempové useky. V tomto obdobi miizeme nalézt jak velmi
kondice z oblasti obecné vytrvalosti. Novou charakteristikou je snizeni kilometraze

ubchu se zatézi, na druhé strané dochazi k narlistu vyznamu posilovani s nacinim.

A4

OTU
Dny zatiZeni (n) 25
Jednotky zatizeni (n) 25
Pocet zavodu (n) 0
Regenerace (hod) 7,5
Dny zdravotni neschopnosti (n) 0

STU
AR (km) 0,2
MR (km) 0
RV (km) 0
SV (km) 0
TV (TV1/TV2) (km) 19,6/31,8
OV (km) 93,6
R (km) 3,9
BSZ (km) 2,86
SBC (km) 4,96
PSN (hod) 2
PBN (hod) 4
Celkova kilometraz (km) 156,92

Tabulka 23

Vyhodnoceni OTU/STU v 3. mezocyklu RTC 2008/2009

d) ¢islo mezocyklu: 4
obdobi mezocyklu: 29. 12. 2008 — 25. 1. 2009

Ctvrty mezocyklus je predzavodnim obdobim, kde znatelné klesa celkové kilometraz,

do tréninkového procesu se zatazuje specialni vytrvalost a rychlostni vytrvalost, coz ma
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za nasledek vzestup formy. Toto obdobi negativné ovlivnil dvoudenni tréninkovy
vypadek ptes svatky a 4 denni vypadek kvili nemoci. Tréninkovy vypadek mél sice na
psychiku zavodnika urcity negativni dopad, ale uvolnéné atmosféra pies svatky piisobila

naopak pozitivnim nébojem. Posilovani bez nacini bylo uplné nahrazenou cvicenim

s nacinim.

OTU
Dny zatiZeni (n) 19
Jednotky zatiZeni (n) 19
Pocet zavodu (n) 0
Regenerace (hod) 3
Dny zdravotni neschopnosti (n) 4

STU
AR (km) 0,06
MR (km) 0,25
RV (km) 1,6
SV (km) 5,9
TV (TV1/TV2) (km) 6,8/8
OV (km) 59,8
R (km) 4,6
BSZ (km) 2,75
SBC (km) 2,7
PSN (hod) 2,5
PBN (hod) 0,5
Celkova kilometraz (km) 92,46

Tabulka 24

Vyhodnoceni OTU/STU v 4. mezocyklu RTC 2008/2009

e) ¢islo mezocyklu: 5
obdobi mezocyklu: 26. 1. —22.2.2009

Tento mezocyklus je zavodnim obdobim, ale s pifihlédnuti k faktu, ze zdvodnik bere
halovou sezonu jako zpestteni a testovani formy, kde l1ze nalézt plno prvki ptipravnych
obdobi. Vyrazné¢ se nepolevuje v obecné vytrvalosti, sniZzeni objemu lze nalézt az tyden
pred mistrovstvim republiky. Duaraz v tréninkovych procesech je kladen na kvalitni
specidlni a tempovou vytrvalost. Tento mezocyklus je na jeho zacatku lehce ovlivnén

tfidenni zdravotni pauzou. Velkou roli na psychiku hral Gispéch na mistrovstvi Ceské
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republiky, kdy se zavodnik sadm ujal vedeni tempa v poslednim rozbé¢hu, ¢imz se
podafilo kvalifikovat mezi nejlepsi ¢eskou osmicku bézcti na 800 metrii. Na mistrovstvi
CR se Ondfej Kuzilek umistil na 6. misté na 800 metri a stifbrnou medaili si odvezl

za Stafetu 4 x 400 metru.

OTU
Dny zatizeni (n) 22
Jednotky zatizeni (n) 22
Pocet zavodu (n) 4
Regenerace (hod) 5
Dny zdravotni neschopnosti (n) 3

STU
AR (km) 0
MR (km) 0
RV (km) 4.9
SV (km) 4,6
TV (TV1/TV2) (km) 2,5/9
OV (km) 60
R (km) 7,1
BSZ (km) 1,94
SBC (km) 6,08
PSN (hod) 1,5
PBN (hod) 0
Celkova kilometraz (km) 96,12

Tabulka 25

Vyhodnoceni OTU/STU v 5. mezocyklu RTC 2008/2009

Piehled zavodu ve sledovaném obdobi:

1. disciplina: 800 metrii, ndzev zavodu: ASVO Vienna Indoor Gala, misto zavodu:
Viden, Rakousko, dosazeny vykon: 1:55,08

2. disciplina: 800 metrii, nazev zavodu: Vetejné zavody PAS, misto zavodu: PSK
Olymp Praha, dosazeny vykon: 1:55,89

3. disciplina: 800 metrii, ndazev zavodu: Mistrovstvi CR muzl a Zen, misto zavodu:

PSK Olymp Praha, dosazeny vykon: 1:56,86 (rozb¢h), 1:57,34 (finéle).
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f) obdobi: 23.2.-38.3.2009

Mezi patym a Sestym cyklem je zatfazeno 14 dni odpoc€inku, kde je individualné zatazen
prostor pro tydenni pobyt na bézkach na horach. Obecna vytrvalost je udrzovana navic
vybehy kazdy tieti den a celkova kondice je podpofena kruhovym tréninkem. Trénink

obecné vytrvalosti ¢inil 40 km. Trénink posilovani bez nacini zabral 2 hodiny.
g) ¢islo mezocyklu: 6
obdobi mezocyklu: 9. 3. — 5. 4. 2009

Tento mezocyklus je za¢atkem druhého ptipravného obdobi. Zamétuje se na tempovou
i obecnou vytrvalost. Vyznamnym faktorem je opét jako v minulém ptipravném obdobi
kruhovy trénink, tedy posilovani bez nacini. Po ptechodnych 14 dnech je télo
odpocinuté a cely cyklus probéhnul bez zdravotnich problémt a v dobrém psychickém
rozpolozeni. Zavodnik je navic po uspésné halové sezoné velmi motivovan

k zopakovani dobrého vykonu i v letnim obdobi.

OTU
Dny zatizeni (n) 24
Jednotky zatizeni (n) 24
Pocet zavodu (n) 0
Regenerace (hod) 8
Dny zdravotni neschopnosti (n) 0

STU
AR (km) 0
MR (km) 0
RV (km) 0
SV (km) 1,2
TV (TV1/TV2) (km) 4,4/63
OV (km) 85
R (km) 3,7
BSZ (km) 6
SBC (km) 3,63
PSN (hod) 0
PBN (hod) 5
Celkova kilometraz (km) 166,93

Tabulka 26

Vyhodnoceni OTU/STU v 6. mezocyklu RTC 2008/2009
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h) ¢islo mezocyklu: 7
obdobi mezocyklu: 6. 4. — 3. 5. 2009

Dtiraz nadchazejiciho obdobi se upiral k ptechodu na specialni vytrvalost a tempovou
vytrvalost 1, coz bylo stéZejnim bodem i v pfiStim obdobi a zdkladnim ptedpoladem
pro dobry vykon v béhu na 800 metrii. Posledni tyden tohoto cyklu se uskutecnil
v italském San Benedettu za vynikajicich tréninkovych podminek jak v ohledu
na pocasi, tak zdzemi. Zména prostiedi pomohla jak fyzickému, tak psychickému

rozpoloZeni atleta a napomohla zvladnuti zlomového tréninkového obdobi.

OTU
Dny zatiZeni 25
Jednotky zatizeni 30
Pocet zavodi 0
Regenerace (hod) 5
Dny zdravotni neschopnosti 0

STU
AR 0,26
MR 0
RV 0,5
SV 5
TV (TV1/TV2) 19,9/10
ov 99,2
R 4,9
BSZ 1,8
SBC 5,18
PSN(hod) 1,5
PBN(hod) 4
Celkova kilometraz 146,74

Tabulka 27

Vyhodnoceni OTU/STU v 7. mezocyklu RTC 2008/2009

1) ¢islo mezocyklu: 8
obdobi mezocyklu: 4. 5. —31. 5. 2009
Osmym mezocyklem se zavodnik dostdva do predzavodniho obdobi. Prvni tyden

probihaji tréninky stale v italském San Benedettu, kde je kilometraz stale ve vysokych

objemech, ale od druhého tydne znatelné klesd objem obecné a tempové vytrvalosti
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a kvalita tréninkovych davek zna¢né prevysSuje jejich kvantitu. Tréninkové procesy se
zaCinaji soustfedit vice na rychlostni a specidlni vytrvalost, pfibyvaji tréninky
maximalni rychlosti a naopak tréninky v posilovné jak s nacinim tak bez jsou témct
v nulovych hodnotach. Zavodnik absolvuje 2 X start na 400 metrd a 800 metrii
na prvnim kole extraligy, vSe zpln¢ho tréninkového nasazeni. Bohuzel ke konci
mezocyklu se zacinaji projevovat problémy se stehennim svalem a nékteré tréninky neni
mozné absolvovat v plném nasazeni, coz ma duasledek predev§im na psychiku

zévodnika a obavy jak se bude problém nadale vyvijet.

OTU
Dny zatiZeni (n) 24
Jednotky zatizeni (n) 34
Pocet zavodu (n) 3
Regenerace (hod) 8,5
Dny zdravotni neschopnosti (n) 2

STU
AR (km) 0,22
MR (km) 0,62
RV (km) 7,6
SV (km) 11,4
TV (TV1/TV2) (km) 3,2/12,5
OV (km) 84
R (km) 9,1
BSZ (km) 1,44
SBC (km) 6
PSN (hod) 0
PBN (hod) 1
Celkova kilometraz (km) 136,08

Tabulka 28

Vyhodnoceni OTU/STU v 8. mezocyklu RTC 2008/2009

Piehled zavodu ve sledovaném obdobi:

1. disciplina: 400 metri, nazev zavodu: Kladno 2009, misto zavodu: A.C.TEPO
Kladno, dosazeny vykon: 51,06
2. disciplina: 800 metrti, nazev zavodu: 1. kolo extraligy muzii a zen, Praga

Academica, misto zdvodu: USK Praha, dosazeny vykon: 1:55,97
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3. disciplina: 400 metrQ, nazev zavodu: Pifebor Prahy muza, zen, juniort a juniorek na

draze, misto zdvodu: TJ Dukla Praha, dosazeny vykon: 51,30
j) ¢islo mezocyklu: 9

obdobi mezocyklu: 1. 6. —28. 6. 2009

vvvvvv

pro Ondieje Kuzilka starty na memoriadlu Josefa Odlozila v Praze/Premium mitink
EAA, Zlaté tretfe v Ostravé/Mitink IAAF-GP, Mistrovstvi CR a Extralize/A.C. Tepo
Kladno. Celkovy tréninkovy objem se pohyboval na dolni hranici v porovnani
s ostatnimi mezocykly, v tréninkovych procesech byly zohlednény veskeré specialni
ukazatele s vyjimkou posilovani bez nacini. Pokracujici problémy se stehennim svalem
negativné ovlivnily vrchol sezony. Zavodnik absolvoval veskeré tréninkové objemy, ale
intenzita pfedev§sim rychlostnich a rychlostné vytrvalostnich tréninkovych jednotek
ovlivnila nejenom funkéni vrchol pfipravy, ale i psychické rozpolozeni zavodnika.
V nejdulezitéjSich zavodech se nepodafilo vc€asné zachytit ndstupy soupeit,

na Mistrovstvi CR se v taktickych bézich &tvrtym mistem v rozbéhu nepodatilo

probojovat do finalové osmicky.
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OTU
Dny zatizeni (n) 24
Jednotky zatizeni (n) 24
Pocet zavodu (n) 4
Regenerace (hod) 6,5
Dny zdravotni neschopnosti (n) 0
STU
AR (km) 0,1
MR (km) 0,4
RV (km) 3,8
SV (km) 11,45
TV (TV1/TV2) (km) 7,9/0
OV (km) 58
R (km) 9,9
BSZ (km) 0
SBC (km) 5,14
PSN (hod) 0,5
PBN (hod) 0
Celkova kilometraz (km) 96,69
Tabulka 29

Vyhodnoceni OTU/STU v 9. mezocyklu RTC 2008/2009

Piehled zavodu ve sledovaném obdobi:

1. disciplina: 800 metrii, ndzev zdvodu: 2. kolo extraligy muzi a zen, misto zavodu:
ASK Slavia Praha, dosazeny vykon: 1:57,47

2. disciplina: 800 metrQ, nazev zadvodu: Premium mitink EAA - Memorial Josefa
Odlozila, misto zdvodu: TJ Dukla Praha, dosazeny vykon: 1:56,16

3. disciplina: 800 metril, ndzev zdvodu: Mitink IAAF-GP - Zlata tretra, misto
zavodu:Ostrava, dosazeny vykon: 1:56,04

4. disciplina: 800 metrti, nazev zavodu: Mistrovstvi CR muzii a Zen na draze, misto
zavodu: Praha, dosazeny vykon: 1:58,13

k) Po devatém mezocyklu probihal trénink vzhledem k 3. kolu extraligy nésledujicich 7
dni, poté byl zafazen sedmidenni odpocinek se zaméfenim na doléCeni zdravotnich

problémi.
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OTU
Dny zatizeni (n) 6
Jednotky zatizeni (n) 6
Pocet zavodu (n) 1
Regenerace (hod) 2
Dny zdravotni neschopnosti (n) 1
STU
AR (km) 0,06
MR (km) 0,58
RV (km) 0
SV (km) 3,1
TV (TV1/TV2) (km) 0/0
OV (km) 14
R (km) 1,7
BSZ (km) 0
SBC (km) 1,02
PSN (hod) 0
PBN (hod) 0
Celkova kilometraz (km) 20,46
Tabulka 30

Vyhodnoceni OTU/STU ve vloZeném tydennim obdobi RTC 2008/2009

Piehled zavodu ve sledovaném obdobi:

1. disciplina: 800 metrii, ndzev zdvodu: 3. kolo extraligy muzi a zen, misto zavodu:
A.C. Tepo Kladno, dosazeny vykon: 1:55,32

1) ¢islo mezocyklu: 10
obdobi mezocyklu: 13. 7. —9. 8. 2009

Letni pfipravné obdobi se vraci k zakladim ptfedchoziho ptipravného obdobi, tedy 6.

cvwr

problémi se stehennim svalem, ale poté se intenzita opét zvySuje a to priblizné o 20 %
vzhledem ke zminénému 6. cyklu. Do tréninkového procesu se vraci posilovani

bez nacini, na druhé strané neni zahrnut trénink akceleracni a maximalni rychlosti.
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OTU
Dny zatizeni (n) 23
Jednotky zatizeni (n) 23
Pocet zavodu (n) 0
Regenerace (hod) 8
Dny zdravotni neschopnosti (n) 0
STU
AR (km) 0
MR (km) 0
RV (km) 2,2
SV (km) 5,6
TV (TV1/TV2) (km) 4,2/30
OV (km) 61
R (km) 6,4
BSZ (km) 5
SBC (km) 6,86
PSN (hod) 0,5
PBN (hod) 3
Celkova kilometraz (km) 121,26
Tabulka 31

Vyhodnoceni OTU/STU v 10. mezocyklu RTC 2008/2009

m) ¢islo mezocyklu: 11
obdobi mezocyklu: 10. 8. — 6. 9. 2009

Toto obdobi bylo poslednim pfedzavodnim obdobim. Rist intenzity vyrazné rostl,
kilometraz se snizovala. Tréninkovy proces se zamétoval na nastartovani sportovni
formy pomoci tréninkovych jednotek maximalni rychlosti, rychlostni vytrvalosti
1 specidlni vytrvalosti. Oblast béhu se zatézi, predevsim kopcti a posilovani byly témét
v nulovych hodnotach. Posledni tyden ptipravy se vyznacoval ¢aste¢nym uvolnénim

a odpocinkem pted zavody.
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OTU
Dny zatizeni (n) 23
Jednotky zatizeni (n) 23
Pocet zavodu (n) 0
Regenerace (hod) 8
Dny zdravotni neschopnosti (n) 0
STU
AR (km) 0,08
MR (km) 1
RV (km) 5,12
SV (km) 6,3
TV (TV1/TV2) (km) 11/6
OV (km) 51
R (km) 6
BSZ (km) 1,5
SBC (km) 5
PSN (hod) 1,5
PBN (hod) 1
Celkova kilometraz (km) 93
Tabulka 32

Vyhodnoceni OTU/STU v 11. mezocyklu RTC 2008/2009

n) ¢islo mezocyklu: 12
obdobi mezocyklu: 7. 9. —13. 9. 2009

V tomto zavodnim tydnu absolvoval zavodnik start na 400 metrii a dva dny na to zavod
na 800 metrt. Vzhledem k ptfedchozimu zranéni a odsunuti tohoto zavodniho obdobi uz
nezbyval Cas na dalsi starty a to i pfes doléCeni ptedchozich problému a ptichazejici
formy. Ptes jediné dva starty dosahl zavodnik v tomto tydnu na nejlepsi Casy sezony
v celém ro¢nim tréninkovém cyklu. Sezona byla ukoncena 13. 9. 2009. Nasledovaly tfi

tydny odpocinku pied za¢atkem nové atletické sezony.
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OTU
Dny zatiZeni (n) 6
Jednotky zatizeni (n) 6
Pocet zavodi (n) 2
Regenerace (hod) 0,5
Dny zdravotni neschopnosti (n) 0
STU
AR (km) 0
MR (km) 0
RV (km) 0,35
SV (km) 1,2
TV (TV1/TV2) (km) 0/0
OV (km) 23
R (km) 2,3
BSZ (km) 0
SBC (km) 1,2
PSN (hod) 0
PBN (hod) 0
Celkova kilometraz (km) 28,05
Tabulka 33

Vyhodnoceni OTU/STU v 12. mezocyklu RTC 2008/2009

Piehled zavodu ve sledovaném obdobi:

1. disciplina: 400 metrii, ndzev zavodu: Atleticka stfeda v Houstce, misto zavodu: TJ
Slavoj Stara Boleslav, dosazeny vykon: 50,30
2. disciplina: 800 metra, nazev zdvodu: Prolinaci soutéz o ucast v extralize muzii a

zen, misto zavodu: TJ Slavoj Stara Boleslav, dosazeny vykon: 1:54,06

4.3.2 Celkové vyhodnoceni obecnych tréninkovych ukazateli (OTU)

Veskeré hodnoty obecnych tréninkovych ukazatelii jsou zaznamenéany v ptehledu pod
textem, na celkovy pocet 271 dnii zatizeni pfipada 295 tréninkovych jednotek, coz
odpovida 1,09 tréninkovych jednotek na den zatizeni. V piepoctu to znamena zatazeni
druhé tréninkové faze ptiblizné 3 X v mésici. Volné dny pfipadaji pfedevsim na 52

ned¢li, jez byla zvolena jako den odpocinku.

V ro¢nim tréninkovém cyklu 2008/2009 bylo absolvovano 14 zavodii, zcehoz 11

na 800 metrti a 3 piipravné na 400 metri. Tento ukazatel se mize zdat jako nizky, ale
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musime vzit v potaz zdravotni problémy, které ptipravu ovlivnily. MnoZstvi regenerace
byl dan dostatecny prostor, 76 hodin odpovidd 15ti minutdm regeneracniho procesu

na den zatiZzeni.

Obecny ukazatel Soucet

objemu
Dny zatiZeni (n) 271
Jednotky zatizeni (n) 295
Pocet zavodu (n) 14
Regenerace (hod) 76
Dny zdravotni neschopnosti (n)/ 10/12
Dny zdravotniho omezeni (n)

Tabulka 34
Celkové obecné tréninkové ukazatele v RTC 2008/2009

4.3.3 Celkové vyhodnoceni specialnich tréninkovych ukazateli (STU)
Celkovy objem zatizeni v RTC 2008/2009 ¢inil 1536,91 km a 44,5 hodin posilovani.

Na jeden den zatiZeni tedy priimérné pripada 5,7 km a 9,9 minut posilovani.

Trénink obecné vytrvalosti pfedstavoval 61,0 % celkového objemu zatiZeni, vétSinu této
hodnoty tvofily vybéhy do terénu tempem 5 - 4 min/km. Druhé nejvétsi objemové
zastoupeni zaujimal rozvoj tempové vytrvalosti a to 16,0 % u hodnoty TV2, coz bylo
predstavovano nejcastéji tiseky 1 - 2 km a 6,0 % u hodnoty TV1, coz piedstavovalo
useky 200 - 600 metri. Rovinky pokryly 4,5 % celkového objemu coz v absolutnich
¢islech znamena 2,5 rovinky na den zatizeni. Specialni bézecké cviceni Cinilo 3,8 %,
rozvoj specidlni vytrvalosti 3,6 %, béh se zatézi 2,2 %, rychlostni vytrvalost 2,0 %,
maximalni rychlost 0,2 % a akceleracni rychlost 0,1 %. Posilovani piredstavovalo

v pruméru 10 minut na kazdy den zatizeni, z nichZ 76 % tvofilo posilovani bez nacini.
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Speciélni ukazatel Soucet
objemu

Rozvoj akceleracni rychlosti (km) 1,18
Rozvoj maximalni rychlosti (km) 2,85
Rozvoj rychlostni vytrvalosti (km) 30,75
Rozvoj specialni vytrvalosti (km) 55,75
Rozvoj tempové vytrvalosti (km) 96,2/245,18
Rozvoj obecné vytrvalosti (km) 9438
Rovinky (km) 69,2
Béh se zatézi (km) 33,6
Speciélni bézecké cviceni (km) 58,4
Posilovani s na¢inim (hod) 10,5
Posilovani bez nacini (hod) 34
Celkovy objem nab&hanych kilometrti (km) 1536,91

Tabulka 35
Celkové specialni tréninkové ukazatele v RTC 2008/2009

4.4 Komparace sledovanych ukazatelii a sportovni vykonnosti

4.4.1 Analyza objemii zatiZeni obecnych tréninkovych ukazateliit RTC
2007/2008 a 2008/2009

Porovnani vyvoje obecnych tréninkovych ukazatelti sezény 2007/2008 a 2008/2009
jednotkach zatizeni, dochazi pouze k mirnému nartistu. Uroveli zatizeni t&chto jevii
nebylo mozné navysit, protoze by zasahovala do osobniho Zivota atleta a znemoziiovala
naplnovat studijni a pracovni povinnosti. Ukazatel regenerace ukazuje mirny pokles, ale
musime vzit vpotaz narGst kvality regenera¢nich procedur, piedevSim praci
fyzioterapeuta a maséra. Soucet dni zdravotni neschopnosti a zdravotniho omezeni
sezony 2007/2008 v porovnani se sezonou 2008/2009 vzrost o 22 %, coz mélo negativni
dasledky na vykonnost i pies mirny riist ostatnich obecnych tréninkovych ukazatela,

které jsem zobrazil v nasledujici tabulce.
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Obecny ukazatel RTC RTC Vyvoj OTU

2007/2008 2008/2009 07/08 —08/09

(“0)
Dny zatizeni (n) 269 271 +0,7
Jednotky zatizeni (n) 2901 295 + 1,4
Pocet zavodu (n) 13 14 +7,7
Regenerace (hod) 94 76 -194
Dny zdravotni neschopnosti(n)/ 14/4 10/12 -28,5/+200
Dny zdravotniho omezeni (n)
Tabulka 36

Vyvoj obecnych tréninkovych ukazateli RTC 2007/2008 a 2008/2009

4.4.2 Analyza objemi zatiZeni specialnich tréninkovych ukazateli RTC
2007/2008 a 2008/2009

Vyvoj specialnich ukazateli vykonnosti dosahl podstatnych zmén a na prvni pohled
ukazuje, Ze tréninkové jednotky dosahly v mnoha oblastech vyssi Grovné zatizeni. Ve
podstatné doklada i celkovy objem nab&hanych kilometrli, v kterém je zobrazen nartist
vSech vytrvalostnich ukazateli. Celkovy objem kilometri vzrostl o 16,2 %
od pfedchazejici sezony, coz povazuji za velmi dobry nariist. Pocet nabéhanych
kilometrt na den zatizeni se zvysil ze 4,9 km/den na 5,7 km/den. Rozvoj akcelera¢nich
schopnosti nedosahl podstatné zmény a udrzel se na 96,7 % sezony ptedchazejici, oproti
tomu rozvoj maximalni rychlosti poklesl na 67,2 %, tedy pokles o 3,7 % resp. 32,8 %.
Pro udrzeni a rozvoj rychlosti u bézce na 800 metrti jsme se v sezon¢ 2008/2009
rozhodli vice zaméfit na rozvoj rychlostni vytrvalosti, a to nejenom z diivodi moznosti
zranéni pii rozvoji maximalni rychlosti, ale také s mySlenkou, ze pulkafe vice
tréninkové oslovi prave trénink rychlostni vytrvalosti, ten doséhl nartistu o 37,6 % a stal

se nejvice rozvijenym faktorem oproti minulé sezong¢.
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Speciélni ukazatel RTC RTC Vyvoj STU
2007/2008 | 2008/2009 | 07/08 —08/09 (%)

Rozvoj akceleracni rychlosti (km) 1,22 1,18 -33
Rozvoj maximalni rychlosti (km) 4,24 2,85 -32,8
Rozvoj rychlostni vytrvalosti (km) 22,34 30,75 + 37,6
Rozvoj specidlni vytrvalosti (km) 42,62 55,75 + 30,8
Rozvoj tempové vytrvalosti (km) 80,6/205,5 | 96,2/245,18 +19,3/+19,3
Rozvoj obecné vytrvalosti (km) 808 9438 +16,8
Rovinky (km) 67,9 69,2 +1,9

Béh se zatézi (km) 33,58 33,6 +0,1
Speciélni bézecké cviceni (km) 56,56 58,4 +3,3
Posilovani s na¢inim (hod) 13 10,5 -19,2
Posilovani bez nacini (hod) 34,5 34 -14
Celkovy objem nabéhanych kilometrti (km) 1322,56 1536,91 +16,2

Tabulka 37

Vyvoj specialnich tréninkovych ukazateli RTC 2007/2008 a 2008/2009

Zminény vyvoj jednotlivych specidlnich ukazateli je jesté vice patrny z grafu 1. Opét si

muzeme v§imnout jiz popisované¢ho nejvyssiho procentudlniho nartistu objemu v oblasti

rozvoje rychlostni vytrvalosti, rozvoje specidlni vytrvalosti a rozvoje tempové

vytrvalosti. Aby nedoSlo pfi prvnim pohledu na graf k nedorozuméni, zdiraziuji, ze

velikost hodnot tempové vytrvalosti je vysSi oproti ostatnim sledovanym ukazatelim

pouze z divodu delsich tréninkovych usekil, coz je obecné piipsano kvantité, nikoli

kvalité.
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RTC 2008/2009

Graf 1
Vyvoj béZeckych specialnich tréninkovych ukazatelii sezon 2007/2008 a 2008/2009°

Nejenom srovnani absolutnich ¢isel jednotlivych specidlnich ukazateli za cely rok
poukazuje na znatelny nartst téchto veli¢in, ale 1 hodnoty v jednotlivych mezocyklech
ukazuji podobny vyvoj. Vzdy, aZ na jednu vyjimku, doSlo k podobnému navySeni
celkového objemu nabéhanych kilometrt v jednotlivych etapach piipravy, coz dokazuje

rovnomérné navyseni objemu zatéze.

Pro ptehlednost vyvoje jednotlivych specidlnich tréninkovych ukazateli mezocykla
2007/2008 a 2008/2009 jsem si vytvofil grafy pro jednotlivé ukazatele, na kterych je
zminény vyvoj dobfe patrny a srovnatelny v obou sledovanych sezonach. Grafy
jednotlivych specidlnich tréninkovych ukazateli jsou z divodu ptehlednosti prace
zobrazeny v priloze, zde v textu nabizim jejich popis. V oblasti rozvoje akceleracni
rychlosti si miZzeme vSimnout klesajici tendence objemt s pfiblizujicim se zdvodnim
obdobi a zaroven srovnatelného mnozstvi objemt obou sezon RTC jak je patrné z grafu
1. Opacna tendence je zachycena v grafu 2 rozvoje maximalni rychlosti, jejiz nartst se

zvysuje az v druhé poloviné€ obou cykli rocniho tréninku. Mzeme si zaroven vSimnout

*® Hodnota rozvoje obecné vytrvalosti neni zobrazena z diivodu piehlednosti hodnot v grafu, jeji rozvoj
se rovnal narlstu na 116.8% oproti RTC 2007/2008, coZ v absolutnich ¢islech odpovida vyvoji z 808
kilometr( na 943,8 kilometr(. Hodnoty posilovani s na¢inim se zménili z 13 hodin v RTC 2007/2008 na
10.5 hodiny v RTC 2008/2009. Hodnoty posilovani bez nacini se zménili z 34.5 hodin v RTC 2007/2008 na
34 hodin v RTC 2008/2009.
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celkové vysSich objemt v RTC 2007/2008. Rozvoj rychlostni vytrvalosti zobrazen
grafem 3 ukazuje znatelny celkovy nartist zminénych hodnot a zéroven vétsi naridst
objemt v letnim obdobi a to zaroveil v obou zminénych sezonach. Trénink specidlni
vytrvalosti zobrazeny grafem 4 je v tréninkovém planu obsazen az od ctvrtého
mezocyklu obou roc¢nich cyklii a jeho absolutni hodnoty kulminuji v osmém a devatem
mezocyklu, tedy v hlavnim zavodnim obdobi. Opét si miZzeme vSimnout celkového
nartistu objemli v druhém sledovaném ro¢nim cyklu. U rozvoje tempové a obecné
vytrvalosti je mozné vidét stejnou charakteristiku ristu a poklesu objemt, kdy
maximalni kulminace objeml probihd v pfipravnych obdobich a poté klesa, coz je
vyraznéji patrnéjs$i u rozvoje tempové vytrvalosti. Zminény fakt je zobrazen grafem
5a 6. Mnozstvi rovinek kulminuje v letnim zavodnim obdobi, coz je patrné z grafu
7 a zaroven je jejich objem celoro¢né bez extrémnich vykyvl. Oblast rozvoje béhu se
zatézi, zobrazend grafem 8 dobfe ukazuje celoro¢né klesajici objemy az na vyjimku
jarniho ptipravného obdobi. Podobné u ptipravného obdobi letniho maji obé sezony
vyrovnané celkové mnoZstvi objemi. Stejné tak tomu bylo u objeml rovinek
a nasledujiciho specidlniho bézeckého cviceni. Specidlni béZecké cviceni zobrazuje
stabilni podobu béhem celého ro¢niho cyklu a to jak vsezoné 2007/2008, tak
2008/2009, coz zobrazuje graf 9. Oblast posilovani, zobrazena v grafech 10 a 11, ndm
nabizi zajimavé srovnani posilovani s na€inim a bez nacini, kdy v prvnim pfipadé je
nejvyssi zatéz patrnad v pfedzavonich obdobich a naopak v pripadé¢ druhém vidime
nejvyssi objem =zatizeni v pfipravnych obdobich s klesajici tendenci smérem

k zavodnimu obdobi.

4.4.3 Analyza zavodni vykonnosti RTC 2007/2008 a 2008/2009
Béhem sezon 2007/2008 a 2008/2009 se projevilo zaméteni na jednotlivé discipliny a to

lep§im dosazenym vykonem na 400 metrd v sezoné¢ 2007/2008, kdy zavodnik
absolvoval 8 startii na 400 metri a 7 starti na 800 metri a naopak lepSim dosaZzenym
vykonem na 800 metri v sezoné¢ 2008/2009 kdy absolvoval zavodnik 3 starty na 400
metl a 11 startti na 800 metrti (Tabulka 38). Pokud srovndm mnozstvi startti v zavodech
s tabulkou 4, ktera zndzornuje idealni mnoZzstvi zdvodl v sezon¢ podle Pisatika s LiSkou
(1989), zjistim, ze pocty vlastnich starti v zdvodech neodpovidaji publikovanému
modelu a jsou znatelné nizsi. Sezona 2008/2009 se mnozstvim zavodil pouze ptiblizuje
modelu, ktery absolvoval nas nejlepsi pulkat Jakub Holusa, coz je patrné z tabulky 5

v teoretické ¢asti.
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Disciplina Vykon RTC Vykon RTC
2007/2008 2008/2009
400 metrti (s) 49,78 50,30
800 metri (min) 1:54,62 1:54,06
Tabulka 38

Analyza ziavodni vykonnosti sledovanych zavodnich cyklua
V nasledujicim pfehledu miizeme vidét primérny vykon vSech zavodld na 400 metrt
a 800 metrti v jednotlivych sezonach a zaroven 5 nejlepSich vykont v discipliné 800
metrtt a 3 nejlepsi vykony v discipliné 400 metrt. Primérny vykon v discipliné¢ 800
metrti je v RTC 2008/2009 lepsi o 0,98 s ve srovnani s primérnym vykonem sezony
predchazejici, coz je vice, nez rozdil v nejlepSich vykonech sezony. Tento fakt
poukazuje na vyssi celorocni vykonnost na 800 metrti v RTC 2008/2009. V discipliné
400 metra je pramérny vykon sezony 2007/2008 lepsi o 0,38 s, coz je mensi rozdil,
nez mezi nejlepSimi vykony sezon. Tento fakt poukazuje naopak na podobnou
vykonnost sezon v discipliné 400 metra s tim, ze se podatilo nékolik zavodi, kde bylo

dosazeno lepsiho vykonu.

RTC 2007/2008 RTC 2008/2009
® 400 metrii (s) 50,50 50,88
1. vykon (s) 49,78 50,30
2. vykon (s) 50,07 51,06
3. vykon (s) 50,11 51,30
@ 800 metrt (min) 1:57,19 1:56,21
1. vykon (min) 1:54,62 1:54,06
2. vykon (min) 1:55,70 1:55,08
3. vykon (min) 1:55,82 1:55,32
4. vykon (min) 1:55,83 1:55,89
5. vykon (min) 1:59,37 1:55,97
Tabulka 39

Pi‘ehled nejlepSich a primérnych vykont
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4.4.4 Zhodnoceni zavislosti analyzy OTU/STU s analyzou zavodni
vykonnosti

Vyvoj obecnych tréninkovych ukazatelti sezon 2007/2008 a 2008/2009 se prilis neméenil
a jeho vliv nemél na zavodni vykonnost znatelny dopad a to ani v hlavni discipliné
sledovaného bézce 800 metrii ani v discipliné 400 metr. Pocet tréninkovych jednotek
sezon se posunul z291 na 295, coz v pfepoctu na dny zatizeni znamenalo opét
nevyznamnou zménu, z 1,08 tréninkové jednotky na den zatizeni v sezoné 2007/2008
na 1,09 tréninkové jednotky na den zatizeni v sezoné 2008/2009. Jediny znatelny nartst
zaznamenaly dny se zdravotnim omezenim, coz mohlo mit vétsi dopad ptredevSim

na nejlepsi vykon sezoény 2008/2009 na trati 800 metra.

Podstatnéj$i zmény se odehraly v oblasti specidlnich tréninkovych ukazatell, coz mélo
v discipliné 800 metri vliv na dosazeni rychlejsitho casu o 0,56 sekundy oproti
pfedchazejici sezon€. Nejenom veétsi pocet starti v zdvodech na 800 metrt, ale
pfedevsim nartist vSech vytrvalostnich ukazateld mél vliv na zlepSeni vykonnosti
zavodnika. Celkovy objem nabchanych kilometri vzrostl o 16 %, tento idaj v sobé
ukryva predevsim narist objemu rychlostni vytrvalosti a specidlni vytrvalosti, dale pak
tempové vytrvalosti a obecné vytrvalosti. Mnozstvi objemtl rovinek, béhu se zatézi,
SBC a posilovani zistalo srovnatelné s predchozi sezéonou a na zménu vysledného

vykonu nemélo vyznamny dopad.

Pro vykon v discipliné 400 metrii se veskeré podstatné zmény odehraly také v oblasti
specidlnich tréninkovych ukazatelt. Zavodnik si pohorsil oproti piredchéazejici sezoné
00,52 sekundy a to v dusledku zaméteni se na disciplinu 800 metri a kombinaci
navysSeni vytrvalostnich tréninkovych objemt a vyraznému poklesu rozvoje maximalni
rychlosti, a to na 67,2 % objemu piedchéazejici sezony. Rozvoj akceleracni rychlosti
a silovych ukazatelli zistal ve srovnani obou sezon témét nezménén a na vysledny

vykon nemé¢l vyznamny vliv.

Celkoveé je mozné hodnotit, Ze nariist specialnich vytrvalostnich ukazateltt mél pozitivni
dopad na vykon v discipliné 800 metri, ale ani znateln€ zvySené objemy rychlostni
a specialni vytrvalosti nedokézaly pln¢ zastoupit pokles rychlostniho rozvoje, coz mé¢lo
negativni dopad na disciplinu 400 metri, kterd je rychlostnim parametrem mnohem vice

determinovana.
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5 Diskuze

V hlavni zédvodnikové discipliné doslo k posunu vykonnosti, coz bylo cilem pfipravy
sezony 2008/2009. Zaméfeni na rozvoj nejpodstatnéjSich tréninkovych ukazatelli
pro bézce na 800 metrl, tedy predevSim nariistu tréninkovych objemil a intenzity
rychlostni vytrvalosti, specidlni vytrvalosti, tempové vytrvalosti i obecné vytrvalosti
piineslo pozitivni zlepSeni. Vykon sezony 1:54,06 byl zlepSenim o 0,56 sekundy oproti
sezong predchazejici, ale na druhé strané je potfeba si pfiznat, Ze pii narlstu
si zavodnik od této zmény sliboval. Dobry zacatek ptipravnych obdobi i pozdéjsiho
vstupu do intenzivnéjSich tréninkdi v porovnani s piedchéazejici sezénou sliboval
prolomeni hranice 1:53,00, ktera nebyla o jednu sekundu dosazena. Divodem mohla
byt i obCasnd zranéni, a to zejména v druhé poloviné atletické sezony. Nejvyssiho
vykonu bylo dosazeno az v uplném zavéru sezony, kdy se zdravotni stav zdvodnika

dostal na nejlepsi uroveinl vzhledem k celému zavodnimu obdobi.

Zaméteni na vytrvalostni slozky tréninku bylo zcela zamérné, nartst rychlostni
a specialni vytrvalosti ¢astecné nahrazoval rychlostni pfipravu, ktera tempové zaméfeny
typ atleta, vékem nad 26 rokii, nemusi tolik oslovit. Naplanovand metoda byla zvolena
nejenom s ohledem na typ bézce, ale také na zdravotni problémy zplsobované
tréninkem maximalni a akceleracni rychlosti. Ze stejného diivodu byl mensi prostor
ve srovnani sezén davan i rozvoji silovych schopnosti v posilovné a to zejména
pii posilovani s na¢inim. Silova pfiprava byla c¢aste¢né nahrazovdna specidlnim
bézeckym cvicenim, béhem do kopce a béhem se zatézi, kterému byl dan v obou
sezondch dostateCny prostor. Zminéné zaméfeni je nejvice patrné z tabulky roc¢niho
souhrnu objemu kilometrii v kapitole 4.4.2 Analyza objemli zatiZzeni specialnich
tréninkovych ukazateld RTC 2007/2008 a 2008/2009. Ukazalo se, ze zaméfeni
na vytrvalostni ukazatele vedlo k zlepSeni osobniho maxima v discipliné 800 metra,
zarovenn je potfeba zminénou skutecnost nebrat obecné, ale rozebrat jeho soucésti.
Objem nariistu rozvoje rychlostni a specialni vytrvalosti prekonal hranici 30 %, resp. 37
% u rychlostni vytrvalosti, u tempové vytrvalosti o 19 % a u obecné vytrvalosti o 16 %.
Nevyssiho posunu se tedy dockala nejprimarn€j$i a naprosto nepostradatelna oblast
tréninku podle Pisatika, LiSky (1989), zaroven s touto oblasti rostla vytrvalost tempova
a obecna jako ptedpoklad pro zvladnuti tréninkli pravé ve specidlnim tempu. Do urcité

miry je timto jevem moZzné substituovat maximalni rychlost a z vySe uvedenych divodi
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se soustiedit na rychlostni a specidlni vytrvalost, jejiz rozvoj povede k vylepSeni
findlniho vykonu. Na druhé strané stupenn rozvoje maximalni rychlosti bude vzdy
limitou pro dosazeni svétovych ¢ast a to zejména pii dnesnim pojeti zavodu, kdy musi

byt atlet velmi dobfe rychlostné pfipraveny pro zavérecné metry v zavode.

Velkou zménou ve zminénych sezonach bylo obdobi dosazeni nejlepSiho vykonu.
V sezoné 2007/2008 bylo dosazeno nejlepSich vykonii a to jak v hlavni discipliné
sledovaného bézce, tak v pomocné discipliné 400 metrti v prvnim, letnim, zdvodnim
obdobi. V sezéné 2008/2009 bylo nejlepsich vykoni dosazeno az v 12. mezocyklu, tedy
v druhém, letnim, zdvodnim obdobi. Zajimavé je, ze vobou piipadech doslo
v nejkrat§im mozném obdobi k dosazeni nejlepSich vykont jak v discipliné 800 metra,
tak 400 metri, coz poukazuje na fakt existence sportovni formy neboli dobrému
vyladéni zavodnika. Rozdilnou formu na konci sezény ovlivnil 10. mezocyklus
pripravy. Zavodnik se v sezén¢ 2007/2008 soustiedil na plné vyuziti stoupajici formy,
v tréninkovém procesu dominoval odpocinek a tseky v ramci rychlostni i speciélni
vytrvalosti. Naopak vsezéneé 2008/2009 se po zdravotnich problémech zavodnik
zaméfil 1 na mirngj§i tempovou vytrvalost a odsunuti vrcholu piipravy k dal§imu

zavodnimu obdobi, které se v zavérecném hodnoceni sezony vyplatilo.

Prvni vyzkumnou otazkou z pocatku mé praktické ¢asti jsem se dotazoval, jak se vyviji
objem zatizeni obecnych tréninkovych ukazateli v jednotlivych etapach ptipravy
a celkovém souhrnu ve srovnani dvou sledovanych ro¢nich tréninkovych cykt. Celkové
hodnoty pocta tréninkovych jednotek a poctii dni tréninku rostli témét neznatelné jak je
vidét v tabulce 36 a ptitom doslo k vylepSeni nejlepSiho vykonu v discipliné 800 metra
a zhorSeni v discipliné 400 metrli, coz ukazuje na skutecnost, ze vykon musi primarné
ovliviiovat jiné aspekty. Pro optimalni trénink je vzdy potieba dostatecny pocet
tréninkovych jednotek a pocet dnli tréninku, tak aby bylo mozné do tréninkového
procesu zatadit dostatecné tréninkové davky vSech specidlnich ukazatelli, regenerace,
taktické 1 psychické ptipravy. Do ur¢it¢é miry je tedy sportovni vykon zavisly
ina celkovém poctu tréninkovych jednotek a poctu dnii tréninku, ale na vrcholové
urovni, kde je pro tréninkové jednotky primarni limitou ¢as béhem jednoho dne, je pro
dosazeni maximalniho vykonu potieba vice se zaméfit na specialni ukazatele, intenzitu,
objem a strukturu zatéZze, jak plyne znésledujicich odpovédi. Vyvoj obecnych
tréninkovych ukazatelli v jednotlivych mezocyklech pfipravy mél stejné¢ vyrovnanou

tendenci jako vcelové soucty obecnych ukazateld. K vyraznéj§imu nartstu
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tréninkovych jednotek doSlo pouze vsedmém cykli sezony 2008/2009, kterd
obsahovala o 6 tréninkovych jednotek vice. VétSina ostatnich cyklii sezony 2008/2009
méla nardst tréninkovych jednotek o 2 — 3. Posledni dvanacty cyklus piipravy byl

rozdiln¢ ¢asoveé ukoncen, a proto je jeho porovnani irelevantni.

Druhd vyzkumnd otazka hledala odpovéd’ na otazku, jak se vyvyji objem zatizeni
specialnich tréninkovych ukazatelii v jednotlivych etapach ptipravy a celkovém souhrnu
ve srovnani dvou sledovanych ro¢nich tréninkovych cykl. V oblasti specidlnich
ukazateld doslo k vyraznému rozvoji jak hodnot celkovych, coz je vidét v tabulce 37
a grafu 1, tak hodnot v jednotlivych etapach ptipravy, viditelnych v grafech 2 — 12.
Zamgéifeni na vytrvalostni ukazatele a na nejprimarnéjSi oblasti tréninkd pro bézce
na 800 metrd, jak jsem jiz uvadél diive, kladné ovlivnilo vykon zminéné discipliny
00,56 sekundy. Zaroven pokles rychlostniho rozvoje a oblasti posilovani patrny
z tabulky 37 negativné ovlivnil vykon v discipliné 400 metrd o 0,52 sekundy. Vyvoj
jednotlivych speciadlnich ukazateli ukazuje na vyrazny spolecny jev podobné vinovitosti
ve dvou sledovanych sezonich a ziroven na ndrGst objemi ukazateli v sezoné
2008/2008, ktery je nejpatrnéjsi v oblasti rychlostni vytrvalosti a specialni vytrvalosti.
Naopak nejvétsiho poklesu si miizeme vSimnout v oblasti rozvoje maximalni rychlosti
a posilovani s nacinim.

Ve tfeti polozené otdzce jsem zjistoval, zda odpovidd posun sportovni vykonnosti
zménam v OTU a STU. Jak jsem naznacoval vyse, podstatnd zména v piiprave nastala
predevsim v oblasti specidlnich ukazateld. Obecné tréninkové ukazatele zlstaly témét
bezezmén, coz pii rustu nejlepsiho vykonu na 800 metrti a poklesu nejlepsiho vykonu
na 400 metrd znamend, ze OTU nemaji hlavni vliv na vyvoj vykonnosti. Vyvoj
specidlnich ukazatelli dosahl v absolutni vétSin€ vyssi Grovné zatizeni a to nejenom
v celkovém mnozstvi kilometri a Casu, ale pfedevsim v oblasti intenzity a struktury.
Celkové objemy zatizeni rostly ve vSech vytrvalostnich ukazatelich, rovinkach, BSZ
1 SBC. Tréninkova piiprava béZce se zamcéfila predevSim na rychlostni a specidlni
vytrvalost, kterd méa na vysledny vykon discipliny 800 metrG nejvétsi vliv, jak uvadi
Pisarik s Liskou (1989). K posunu vykonnosti doslo v priméru vSech zavodi na 800
metrti 0 0,98 s a 0 0,56 s pii nejlepSim vykonu sezony. Muzeme tedy tvrdit, Ze posun
sportovni vykonnosti odpovida predev§im posunu specidlnich tréninkovych ukazateli

a zaméfeni se na primarni oblasti.
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6 Zavéry

V diplomové préci jsem se snazil analyzovat tréninkovy proces bézce na 800 metra tak,
aby bylo mozné vyvodit zavéry pro zkvalitnéni dalSiho tréninkového procesu. Snazil
jsem se nalézt zavislost mezi vyvojem obecnych a specidlnich tréninkovych ukazatelti
a dosazenou vykonnosti. V prvnich kapitolach jsem se vénoval teoretickym oblastem
sportovniho a atletického tréninku, vykonnosti, vykonu a dale charakteristice tréninku
discipliny 800 metrl. Z teoretickych poznatkl vychazela prakticka cast, ve které jsem
postupné zhodnotil jednotlivé cykly mé atletické ptipravy. Hledal jsem zavislosti

a zavery pro maximalni dosazeni vykonnosti.

Cilem sezony 2008/2009 bylo vylepSeni vykonu v discipliné 800 metri. Zminéného cile
bylo dosazeno vylepSenim ¢asu na 1:54,06 a zlepSenim prumérného vykonu o 0,98 s.
K dosazenému posunu vedla zmeéna predev§im vradmci rozvoje specidlnich
tréninkovych ukazatelli a zaméfeni se na jeji nejdulezitéjsi oblasti vzhledem k tréninku
sledované discipliny. Vysledny vykon nejvice ovlivnily zmény v rdmci rychlostniho
a specialniho rozvoje vytrvalosti, které byly podpofeny ristem rozvoje tempové
aobecné vytrvalosti. Rozvoj dalSich podstatnych specidlnich ukazateld se drzel

na urovni hodnot ptedchoziho roku.

Do nadchézejici sezony navrhuji zvolit tréninkovy model s podobnou strukturou
obecnych 1 specialnich ukazateldi, opét se zaméfit na primarni oblasti tréninku bézce
na 800 metr, ktera nejvice ovlivnila rist vykonnosti. Navrhuji zacit s tréninkem
rychlostnich a specidlnich ukazateli dfive a intenzivnéji ve srovnani s uplynulou
sezonou. Predevsim v mezocyklech 3, 4 a 7 se dostat na takovou uroven rychlostniho
a specialniho tempa, aby v cyklech na né€ navazujicich bylo mozno jejich troven
v porovnani s uplynulou sezonou navysit a organismus byl na tuto situaci pfipraveny.
Zaroven si myslim, ze Groven tempové a obecné vytrvalosti byla na takové urovni, ze
neni potieba ji pro nasledujici sezonu navySovat a naopak se tim mozna podaii

vyvarovat unavovym zranénim.
Pro zvladnuti nésledujici sezony a dalsi vylepSeni nejlepsSich vykonii bude potieba se
dale pln¢ soustiedit na oblast regenerace a celkové nadstavby tréninkového procesu.

Dulezitym bodem bude opét absolvovani tréninkovych kempt, a to jak podzimniho

v horach, tak pfedevsim jarniho pfedzavodniho na jihu Evropy.
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V diplomové praci jsem se vénoval analyze tréninkového procesu bézce na 800 metra
vrcholové trovné. Podafilo se splnit veskeré cile a ukoly prace. Doufam, Zze mé
poznatky pfisp&ji nejenom k dal$imu objasnéni tohoto tématu, ukazani nejdilezitéjsich
zavislosti mezi tréninkovym procesem bézce a dosazeni maximalni vykonnosti, ale

1 k inspiraci a zdjmu o zminéné téma nejenom lidi z oboru.
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Priloha €. 1: Grafy specialnich tréninkovych ukazateli v
mezocyklech RTC 2007/2008 a 2008/2009
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Graf 1
Rozvoj akceleraéni rychlosti
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Graf 2
Rozvoj maximalni rychlosti
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Graf 3
Rozvoj rychlostni vytrvalosti
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Mnozstvi nabéhanych objemt v sezon¢ (km)
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Graf 4
Rozvoj specialni vytrvalosti
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Mnozstvi nabéhanych objemt v sezon¢ (km)
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Graf 5
Rozvoj tempové vytrvalosti
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Mnozstvi nabéhanych objemut v sezoné (km)
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Graf 6
Rozvoj obecné vytrvalosti
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Mnozstvi nabéhanych objemt v sezon¢ (km)

Rovinky v RTC 2007/2008 a 2008/2009
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Rovinky
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Mnozstvi nabéhanych objemt v sezon¢ (km)

Béh se zatézi v RTC 2007/2008 a 2008/2009
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Béh se zatézi
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Mnozstvi nabéhanych objemt v sezon¢ (km)

Specialni béZecké cviceni v RTC 2007/2008 a
2008/2009
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Graf 9
Specialni béZecké cviceni
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Mnozstvi ¢asu straveného posilovanim (hod)

Posilovani s na¢inim v RTC 2007/2008 a
2008/2009
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Graf 10
Posilovani s nacinim
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Mnozstvi casu straveného posilovanim (hod)
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Graf 11
Posilovani bez nacini
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