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Abstrakt

Nazev prace: Analyza tréninku béZce na 800 m ve Ctytfletém cyklu.

Title: 800 m runner training analysis in four years cycle.

Cile prace: Hlavnim cilem této diplomové prace je sledovani dynamiky sportovniho
vykonu Stanislava Tébora v béhu na 800 m v zavislosti na struktufe trénovanosti ve

Ctyfletém tréninkovém cyklu.

Metody zpracovani dat: Price je zaloZena na empirickych metodach pedagogického
vyzkumu,obsahové analyzy tréninkovych dokumentti, pftedev§im na jejich kvalitativni a
kvantitativni analyze. PfiCemZ kvantitativni srovnavani jsme provedli pomoci
procentualniho méfeni a pro kvalitativni srovnavani jsme zvolili rozdéleni jednotlivych

STU do skupin podle jejich charakteru.

Vysledky: Zhodnoceni obsahu sportovniho tréninku roénich mikrocykld umoziiuje pfi
porovnani s poznatky v literatufe zlepSovat praci trenérd, zkvalitiiovat tréninkovy
proces a tim zvysit sportovni vykonnost v pfislu§né disciplin€. Hodnoceni tréninku
predpoklada posouzeni vztahii ukazateld tréninkového a zdvodniho zatiZeni a sportovni

vykonnosti ve sledovaném obdobi.

Klic¢ova slova: atletika, stfedni trat€, rocni tréninkovy cyklus, charakter a intenzita

zatiZeni.
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TEORETICKA CAST

1. Sportovni trénink

Termin trénink se uziva ve smyslu osvojovéni a zdokonalovéni urcité ¢innosti 1
mimo sféru sportu. Ve sportu se zacal uZivat ve spojeni s procesem cviceni, opakovani,
zdokonalovani pohybovych ¢innosti za ucelem dosaZeni co nejlepsiho sportovniho
vykonu. V soucasné dobé& je sportovni trénink charakterizovan jako slozity a ucelné
organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce ve vybraném
sportovnim odvétvi (DOVALIL 2002). Usilovani o vysokou sportovni vykonnost musi
pfitom respektovat celkovy rozvoj jedince a snaha o dosazeni nejvySSich vykonid nesmi
byt v rozporu s obecné platnymi moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi a
dal§imi normami spoleCenského Zivota. Sportovni trénink se vyznaduje silnou
vykonovou motivaci, projevujici se ve snaze dosahnout co nejvétSich vykoni, které
predstavuji aktudlni troven komplexu schopnosti. Z uvedeného vyplyva, Ze jde o
mnohotvarny d€j a jeho tvorba vyzaduje nejen odborné védomosti, ale 1 pedagogicky cit
a zkuSenosti. Sportovni trénink spolu se soutéZenim tvofi jadro sportovni ptipravy. Ta
obsahuje jesté dalsi Cinitele, které jsou pro vykonnostni rist sportovce dileZité, napf.
Zivotni rezim, vyziva, pracovni a rodinné zazemi, socialni zaji§téni atd. (CHOUTKA,

DOVALIL 1991).

2. Zaklady atletického tréninku

Atletika je fazena mezi sportovni odvétvi vykonnostniho charakteru. Cilem je
tedy dosahovani individudlné nejvysSich vykonii na zakladé systematické, zpravidla
dlouhodobé ptipravy.

Zaklady atletického tréninku tvoii obecné zakonitosti a principy, na kterych je
zaloZen trénink vSech atletickych disciplin. Zakonitosti a principy ur€uji a podmitiuji
védecky zdivodnénou stavbu tréninku a jeho efektivnost. Existuje mnoho takovych
principil, které vymezuji podstatu atletického tréninku. Z celé $kaly principt a pravidel
sportovni pfipravy je mozno vy¢€lenit hlavni principy, které jsou zdkladem raciondlnosti
a efektivity pfipravy. Patfi k nim princip jednoty vSestrannosti a specializace, princip
postupné se zvySujiciho zatizeni a dale principy systemati¢nosti a cykli¢nosti

(MILLEROVA 1994).



Millerova (1994) dale charakterizuje jednotlivé principy:
Princip jednoty vSestrannosti a specializace - znamena neoddélitelnost vS§eobecného a
specialniho. V3estrannost tvoii potfebny zaklad pro sportovni vykonnost a tyka se viech
sloZek sportovniho vykonu. Atletika je v§estranny sport. Pfirozené pohyby - chtize, béh,
skok, hod tvofi jeji pohybovy zaklad. Rist irovné v§estrannosti sportovce predstavuje
zékladni podminku pro dosaZeni potfebné specialni télesné a technické urovné a ristu
trénovanosti ve zvolené atletické discipling. Ve specializovaném tréninku jsou
prostfednictvim specifiky zamémych cvikli dosazeny poZadované zmény v organech a
systémech organismu sportovce vzhledem k potfebam zvolené discipliny. PouZivani
specidlnich a zavodnich prostfedki zpravidla znamend brzky vzestup vykonnosti. To
vSak neni nejlep$i z hlediska perspektivniho vyvoje. Obecné se tento pifistup nazyva
predCasna specializace, pti které po 3 aZ 4 letech nastava zdkonitd stagnace, ktera je
disledkem vycerpani specialnich prostfedki jako adapta¢nich stimuli. V uvedeném
pojeti je tfeba jednotu vSestrannosti a specializace chapat jako jednotu vzajemné se

podminujicich a doplitujicich kvalit.

Princip postupné se zvysujiciho zatiZeni - vyjadfuje postupné a neustdlé zvySovani
zatiZeni v tréninku. Princip vychazi ze skute€nosti, Ze adaptacni pochody se uskutecni
jen tehdy, jsou-li tréninkové podnéty dostateéné ucinné (dosahuji-li potfebné intenzity a
objemu). Rust zatiZeni neprobiha obvykle rovnomémé a nepietrzité. Obvykle ma
podobu stupriovité se zvySujicich davek pii celkovém vlnovitém prubéhu. Vlnovitost
zatiZzeni ma fadu divodi, vyplyva hlavné z nerovnomémosti adaptacnich pochod,

periodického kolisani aktivity organismu a také vztahu objemu a intenzity tréninku.

Princip systematicnosti - vyjadiuje pozadavek plynulosti a nepfetrZitosti tréninkového
procesu. Je dan sledem tréninkovych jednotek jako urlitych vzajemné souvisejicich
¢lankd, jejichz vztahy se zakladaji na efektech zatizeni. V atletickém tréninku zavisi

pocet tréninkovych jednotek a jejich frekvence na etapé ro¢niho tréninkového cyklu.

Princip cyklicnosti - znamena vychazet pfi stavbé tréninku ze systematického
opakovani zakladnich ¢lankd jeho obsahu pifi soucasné zméné tréninkovych ukold v

souladu s logikou krat$ich i del$ich ¢asovych useki - cykld. Nejjednodus§im cyklem je



stfidani zatizeni a zotaveni, déle se rozliSuji kratkodobé, stfednédobé a dlouhodobé
cykly. Logika cykld v tomto pfipadé znamena chapat jakykoliv fragment tréninkového
procesu ve vazbé na rizné dlouhé cykly jeho struktury s védomim, Ze napf. podoba
mezocykli je v mnoha pfipadech urovana jejich mistem v mikrocyklech a z druhé

strany je podminéna mikrocykly, z nichZ se mezocyklus sklada.

2.1. Trénink béZeckych disciplin
2.1.1. Charakteristika a ukoly tréninku v etapach dlouhodobé p¥ipravy bézce na

800 m

Sportovni piiprava je dlouhodoby proces, ktery ptedstavuje dynamickou
soustavu ¢innostnich podnétli, zaméfenych k cilevédomému vytvareni vykonnostnich
predpokladli zavodnika. Trénink odpovidajici vyvoji vychazi z chapani sportovniho
tréninku jako jednotného systematického procesu, ktery probiha podle zakonitosti
fyzického 1 psychického vyvoje ¢lovéka (DOVALIL 2002).

Trénink béZeckych disciplin probiha, podobné jako ostatni atletické discipliny,
v nékolika vékovych a vyvojovych obdobich sportovce. Jednotlivé etapy maji odlisné
zaméfeni a obsah, li§i se svymi cili a ukoly méni se podle véku a sportovniho
zdokonalovani. Vykonnost béZcli v dospé€losti je pfimo zavisla na kvalité pripravy a
rozvoje jednotlivych komponentl sportovniho vykonu v Zdkovském a dorosteneckém
véku. Opacnym faktorem je problém ranné specializace, kdy dochazi k nerespektovani
vyvojovych poZadavku jedince. To se negativné€ projevuje v pozdéj§im veéku. Cilem
dlouhodobého tréninku je dosazeni maximalni vykonnosti v optimalnim véku (postupné
plnéni dil¢ich cilu).

Kucera, Truksa (2000) rozdéluji dlouhodobou etapu pfipravy v béZeckych

disciplindch na étyfi obdobi:

a) obdobi vSeobecné (vieatletické) ptipravy - 12 — 14 let
b) obdobi prvotni specidlni bézecké pripravy - 15— 17 let
c) obdobi specidlni sportovni piipravy - 18 — 20 let

d) obdobi vrcholné sportovni ptipravy - 20 a vice let
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Obdobi vieobecné (vieatletické) pripravy - obdobi mezi 12. a 14. rokem Zivota
odpovida kategorii mlad$iho Zactva a prvniho roku Zactva star§iho. V tomto obdobi
atletické ptipravy dochazi k vSestrannému rozvoji pohybovych schopnosti, pohybovych
dovednosti a osvojeni si zakladi technik jednotlivych disciplin. Ve vékovém obdobi
oznadovaném jako puberta, je plasticita a vnimavost CNS velka, a vytvaii tak ideélni
predpoklady pro rozvoj rychlosti, rychlostné-silovych schopnosti, koordinaci a
techniku. Sportovci se uci snaSet tréninkové a zavodni zatiZeni a uéi se jednotlivym
stereotyptim sportovniho Zivota.

Pro budouci rozvoj bézce je velice dileZité, aby touto etapou prosel a seznamil

se s ostatnimi atletickymi disciplinami a jinymi sporty.

Obdobi prvotni specialni béZecké pripravy — 15 — 17 let je kategorii star§iho Zactva a
dorostu. I vtomto obdobi musi pfevladat vSeobecna ptiprava a rozvoj) vSeobecnych
pohybovych schopnosti. Zde dochazi k postupnému vybéru atleti pro bézecké
discipliny. Hlavnim cilem v tréninku béZcu je celkové zvySeni vytrvalosti, zlepSeni
techniky a béZecké koordinace a téZrozvoji rychlostnich schopnosti. Pro trenéra je
dilezité stile dodrZovat individudlni vyvojové predpoklady jedince, aby nedoslo

k ranné specializaci.

Obdobi specidlni sportovni pfipravy — v juniorské kategorii (18 — 20 let) jiZ zpravidla
byvaji rozpoznané piedpoklady jednotlivych atleti pro urcitou disciplinu, v tomto
ptipadé€ pro béZeckou disciplinu. Hlavni myS$lenkou ziistdva harmonicky a individudlni
vyvoj vSech pohybovych schopnosti a dovednosti, jeZz predstavuje vysoky podil
v tréninku béZce. Zakladem tréninku v juniorském obdobi je aerobni vytrvalost a
maximalni rychlost doplnéna rychlostni vytrvalosti a tempovou vytrvalosti. V malé mife

je do tréninku zakomponovana specialni vytrvalost.

Obdobi vrcholné sportovni pripravy — v tomto obdobi se prohlubuje specializace s
cilem dosahnout vysoké sportovni vykonnosti a uspéSnosti ve zvolené discipliné (b&h na
800 m). Prevlada pouzivani specidlnich tréninkovych prostfedkl, individudlnich
pristupi k tréninkové a zavodni ¢innosti a snaha o vyuZiti priznivych vlastnosti a

schopnosti béZce. BéZecky trénink se v této podobé fidi prostfednictvim raciondlniho

11



planovani a stavby tréninku, uplatiovanim hrani¢niho =zatiZeni pifi vyuZivani
odpovidajicich forem regenerace a individualniho pfistupu. Atlet i trenér se dostavaji

do obdobi, kdy se zacina ziirocovat dlouholeta tréninkova prace.

Uvedend obdobi maji své ukoly, jejich zaméfeni i obsah se lisi, urujicim
dosahovani vykoni v dobé, kdy Elovék potiebnym zplusobem dozraje (DOVALIL
2002). Toto rozdéleni tréninkového cyklu do jednotlivych etap neni ov§em neménné,
podle individualnich pfedpokladi muzeme nékteré obdobi zkratit nebo prodlouZit,

popfipadé i jinak posunout (KERVITCER, BLAHA 1981).

2.1.2. Tréninkovy proces béZce na 800 m ve specidlni a vrcholné etapé piipravy

Ve specializované a vrcholné etapé pfipravy je obsah tréninkid realizovan
pomoci slozek kondice, techniky, taktiky a slozek psychologickych. Jednotlivé slozky
se mohou navzajem ovliviiovat ¢i prolinat. Neustale dochazi k pozvolnému zvySovani
objemu a intenzity zatiZeni s respektovanim pfirozeného vyvoje atleta.

V etapé vrcholového tréninku bézci se "zavrSuje" dlouhodoby tréninkovy
proces. Jeji zatatek je vét§inou situovan do v&kového obdobi 19 — 20 let. Ukolem je
dosdhnout na zakladech z pfedchozich etap vrcholové vykonnosti (DOVALIL 1991).
Jenom béZci majici pfedpoklady pro uspéchy az na mezindrodnim poli se podrobuji
vrcholovému tréninku, ktery md v ndvaznosti na pfedchazejici etapy tyto tkoly
(MILLEROVA 1994) :

- rozvoj predpokladi k vysoké sportovni vykonnosti
- 10zka specializace a intenzifikace tréninku
- rozvoj specializované psychické odolnosti

- podfizeni socidlniho rozvoje pozadavkim tréninku a zavodéni

Z charakteristiky béhu na 800 m vyplyva, Ze v pfipravé béZce na 800 m musi byt
pfednostné zastoupeny takové prostfedky, pfi nichZ se racionalné navozuje stav
neoxidativniho vytvafeni energie a postupny, systematicky ndvyk na praci ve stavu

aktudlni svalové tnavy a specifické volni usili. Jsou aplikovany vSechny hlavni
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tréninkové metody s pfevahou metody intervalové a opakované (LISKA, PISARIK
1989).

2.1.3. Periodizace tréninkovych cykli bézce na 800 m

Periodizace tréninkovych cykll a s tim spojeny pojem planovani, nepatfi zrovna
k oblibenym ¢innostem nemnoha trenéri. Cyklus ve sportu znamena relativn€ ukonceny
sled, celek opakujicich se rizné dlouhych ¢asovych tsekd tréninkového procesu.
Casové useky mohou trvat ndkolik dnd, ale i nékolik mésicti aZ let. Jsou spojeny
tréninkovym cilem (cili), ktery je pro n€ ur¢ujici (DOVALIL 2002).

Pfi planovani kratkodobych, sttednédobych a dlouhodobych cili se setkdvame
s pojmy makrocyklus, mezocyklus a mikrocyklus. Jak uvadi Dovalil (2002), pojem
megacyklus se pro viceleté cykly zatim nevzil a pro dané potfeby se stile uziva pojmu

makrocyklus.

Nekolikalety tréninkovy makrocyklus — pro vicelety makrocyklus je tfeba, aby plan
obsahoval rimcové informace vztahujici se k planovanému vykonu:

- vykonnostni cile na hlavnich i podptirnych tratich

- objemové ukazatele (km, pocet, TJ, hod., apod.)

- pomér vSeobecné a specialni piipravy

- né&které specialni ukazatele (objem, MR, ST, TV — pomér)

- celkové zaméfeni rocnich cykli

- predpokladané (modelové) charakteristiky v motorickych testech

- apod.

Rocni  tréninkovy makrocyklus — periodizace RTC se odviji od terminového
harmonogramu a sezonniho vrcholu (OH, MS, ME, aj.), na ktery se zavodnik bude
ptipravovat. Rozli§ujeme jednovrcholovou a vicevrcholovou sezonu. Obvykla je sezona
s jednim nebo dvéma hlavnimi vrcholy, nebot’ neni v lidskych moZnostech, aby télo
podavalo stoprocentni vykon po celou dobu zavodniho obdobi.

S ohledem na vySe zminéné podminky se rozdéluje RTC v naSich podminkach,

jak uvadi Kucera, Truksa (2000), na nasledujici jednotliva obdobi (tabulka 1)
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Mezocyklus — je to sttednédoby ¢asovy interval od étyf do sedmi tydnii. Planovéni a
vyhodnocovéni je mnohem vice podrobné;si, pfesnéjsi a individualng€j§i. Vychazime
zcili jednotlivych obdobi, vysledki predchoziho mezocyklu, aktualniho stavu

sportovce a dal§ich proménnych, jako jsou pocasi ¢i prostory k trénovani.

Mikrocyklus — v ¢asovém vyjadreni je to neékolik (nejcastéji 7 — 10) po sob€ jdoucich
dni. Mikrocykly jsou detailné propracované tréninkové plany zohledniujici veskeré
interni (zdravotni stav, psychicky stav, atd.) i externi podminky ($kola, rodina, zvyky,
pocasi, tréninkové podminky, aj.). Svym rozsahem nejvice vyhovuji operativnim

pozadavkim aktudlnich tréninkovych potieb a zmén.

Tabulka 1
Priklad periodizace RTC (KUCERA, TRUKSA 2000)

Délka Druh obdobi Hlavni zaméteni
10 — 12 tydni 1. ptipravné obdobi vSeobecny rozvoj
4 — 6 tydna 2. ptipravné obdobi specialni rozvoj
3 —5 tydni halové zavodni obdobi halové zavody
1 tyden odpocinek
6 — 8 tydni 3. pfipravné obdobi v§eobecny rozvoj
5 -6 tydni 4. ptipravné obdobi specialni rozvoj
3 tydny 1. zavodni obdobi rozzavodéni
(ptedzavodni)
5 —7 tydni 2. zavodni obdobi 1. ¢ast hlavnich zavodia
3 -5 tydni 5. ptipravné obdobi vSeobecny rozvoj
zbytek 3. zavodni obdobi 2. ¢ast hlavnich zavodi
2 -3 tydny regenerace

3. Sportovni vykon a sportovni vykonnost
Sportovni vykon je jednim ze zdkladnich pojmii ve sportu a sportovnim

tréninku, k némuz se soustieduje pozornost sportovcl, trenéri a jinych odborniki.
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Sportovni vykon je vuZ§im slova smyslu mozZné chapat jako pribéh a vysledek
sportovniho tréninku. Je v ném vyjadfena mira dispozic jednotlivce, které umoziiuji
provedeni ¢innosti na ur¢ité vykonnostni urovni. Sportovni vykon je tedy vyslednym
projevem vykonnostniho rozvoje sportovce a jsou v ném obsaZeny vrozené dispozice,
vlivy tréninkového, socidlniho a pfirodniho prosttedi (DOVALIL 1992).

Sportovni vykonnosti ozna¢ujeme schopnost podavat uréity vykon, popfipadé
opakované podavat vykon na pomémé stabilni urovni ve specializované sportovni

¢innosti (DOVALIL 1992).

3.1. Struktura sportovniho vykonu v béZeckych disciplinach
Sportovni vykon sdm o sobé je velice sloZity jev, nebot se skladd z mnoha
malickosti. Proto se v souvislosti se strukturou sportovniho vykonu v béZeckych tratich
- Psychologické a somatické slozky
- Motorické slozky
- Metabolicko-fyziologické slozky

Psychologické a somatické slozky - vybér typl bézcl
- vychova bézce
- organizace socialniho zdzemi

- psychologicka ptiprava

Motorické slozky - rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti
- rozvoj specidlnich pohybovych schopnosti (maximalni rychlost,
tempova rychlost, specidlni tempo, tempova vytrvalost, anaerobni
prah, aerobni — obecna vytrvalost, obecna kondic¢ni sila, specidlni
sila, vytrvalostni sila, odolnost organismu, pohyblivost a flexibilita

- technicka priprava
Metabolicko-fyziologicke slozky - ATP — CP

- anaerobné glykoliticka zéna

- anaerobné-aerobni z6na
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- anaerobni zona
- aerobné-anaerobni z6na
- aerobni prah

- aerobni z6na

Kazda z téchto sloZzek sama o sobé€ je velice dilezita. Precenéni, nebo podcenéni
nékteré z vySe uvedenych slozek sportovniho vykonu vede k nezdaru a neuspéchu.
Pouze vyvaZzeny a harmonicky rozvoj vSech sloZzek sportovniho vykonu vede k vysoké
vykonnosti. Pochopeni mista, smyslu a dileZitosti jednotlivych slozek sportovniho
vykonu je cestou k pochopeni tajemstvi ptipravy, nejen v bézich (KUCERA, TRUKSA
2000).

V dnesni dobé€ neni problémem rozvoj jednotlivych slozek sportovniho vykonu.

v jednotlivych etapach pfipravy, zpétné informace o stavu trénovanosti, interakce

trenér-bézec a v neposledni fadé€ téz vhodné zvoleny zplisob regenerace.

3.2. Charakteristika jednotlivych sloZzek kondi¢ni pFipravy

Za slozky kondi¢ni pfipravy sportovniho vykonu se povazuji pohybové
schopnosti. V kazdé pohybové cinnosti, kterd tvoii obsah sportovnich vykonu, lze
identifikovat projev ,.sily“, ,,vytrvalosti“, ,rychlosti a ,.koordinace”. Jejich pomér se
podle pohybovych ukolit li§i. Kondi¢ni pohybové schopnosti jsou vyrazné
podmifiovany metabolickymi procesy, souviseji hlavné se ziskdnim a vyuZivanim
energie pro vykonavdni pohybové Ccinnosti. Schopnosti koordinaéni jsou dany
pfedevsim procesy fizeni a regulace pohybu (DOVALIL 2002).

Dle Dovalila (1992) lze kondi¢ni piipravu chépat jako slozku sportovniho
tréninku zaméfeného na rozvijeni a udrZovani télesnych predpokladd vykonnosti
(pohybovych schopnosti), kterymi jsou rychlost, sila, vytrvalost a pohyblivost a
obratnost, jak ve vSeobecném, tak i ve specialnim zaméfeni. VSeobecné se projevuji
v riznych pohybovych ¢innostech, specidlni chiapeme jako predpoklady pro jednu
urcitou ¢innost a ne jinou a jsou vyrazem specifickych poZadavki feSeni pohybovych

ukolil dané discipliny a vazi se uzce na pohybové discipliny. Bez dostate¢ného rozvoje
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pohybovych schopnosti v oblasti v§eobecné kondi¢ni piipravy nelze solidn€ navéazat na

rozvoj specialnéjsiho razu.

3.2.1. Rychlostni schopnosti

Dovalil (1992) definuje rychlost jako pohybovou schopnost provadét
kratkodobou pohybovou ¢innost do 20 s v danych podminkach co nejrychle;ji.

V souvislosti s béhem na 800 metrti se nejcastéji setkdvame se dvéma druhy

rychlosti. Jedna se 0 maximalni rychlost (MR) a tempovou rychlost (TR).

Maximalni rychlost — je to schopnost prob¢hnout kratky usek v co nejkratSim Case
s maximalnim usilim. Je limitujicim faktorem vykonnosti v kazdé bézecké discipliné.
Dovalil (2002) charakterizuje maximalni rychlost z fyziologického hlediska jako
psycho-fyziologickou schopnost, jeZ zavisi na podrazdéni a utlumu CNS a odpovidajici
kontrakéni a relaxaéni rychlosti svali. RovnéZ také na vysoké rychlosti vedeni
nervovych vzruchii. To vse je pfedpokladem realizovani co nejrychlej§iho béZeckého

pohybu s nejvyssi efektivnosti bézecké techniky.

Tempova rychlost — predstavuje zhruba rychlost béhu odpovidajici rychlosti na
nejblizSich kratSich tratich. Z fyziologického hlediska, jak uvadi Moravec (2003), jde
kyslikového dluhu pfi vysoké koncentraci hladiny kyseliny mlééné v periferni krvi a
s tim spojenou metabolickou acidézou. V tabulce 2 je piehled nejcastéji uzivanych

tempovych rychlosti.

Tabulka 2
Stupné tempové rychlosti pro 800 m (KUCERA,TRUKSA 2000)

Trat’ Stupné TR Odpovidajici traté
TR 1 200 m
800 m TR 2 400 m
TR 3 600 m
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3.2.2. Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti, nebo téZ vytrvalost, je schopnost provadét déletrvajici
pohybovou c¢innost na ur€ité Urovni, aniZz by se snizila efektivita této Cinnosti
(DOVALIL 1992). ZjednoduSené¢ lze za vytrvalost povaZovat schopnost odolavat
vytrvalosti obecna vytrvalost (OV), tempova vytrvalost (TV) a specialni vytrvalost
(SV).

Obecna vytrvalost — schopnost organizmu odolavat dlouhodobému kontinudlnimu
zatiZeni. Obecnd vytrvalost neni vdzdna na Zadnou specidlni pohybovou ¢innost a je
limitovana pfedevsim vykonnosti cirkulaéné respiraéniho systému na trovni periferniho
vyuzivani kysliku (MORAVEC 2003).

Obecna vytrvalost se dle drovné tepove frekvence rozdéluje na tfi stupné:

- OV, — kdy tepova frekvence nepfesahuje hranici 120 tepi za minutu. Je to
oblast tréninku na udrovni regenera¢niho klusu a slouzi nej€astéji
k odstrafiovani inavy.

- OV, — béh nizké intenzity pii tepové frekvenci 120 — 150 tepi za minutu.
Dochazi k rozvoji pienosu kysliku do krve a zvySeni hladiny jaterni
glukézy.

- OV; — béh stiedni intenzity, kdy tepova frekvence dosahuje Girovné mezi 150 —
160 tepti za minutu a organizmus se musi vypofadavat se vzristajici
acidézou v organizmu. Celkoveé dochazi ke zvySovani energetickych

zasob organizmu.

Tempova vytrvalost — tempova vytrvalost odpovidd v klasickém pojeti tempu na
nejblizsich delSich zavodnich tratich, neZ je trat, na kterou se béZec specializuje
(KUCERA, TRUKSA 2000). Ztohoto pohledu rozlifujeme tii stupné tempové
vytrvalosti (tabulka 3).

V porovnani s obecnou vytrvalosti je trénink tempové vytrvalosti kvalitativné na

vysSi urovni. Intenzita zatiZeni pii tempové vytrvalosti dosahuje maximalnich hodnot

spotfeby kysliku nebo je prekracuje, coz v praxi znamena, ze dochazi ke kyslikovému
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dluhu a vét§imu podilu anaerobni prace. Tepova frekvence se pii tréninku tempové

vytrvalosti pohybuje v rozmezi 160 — 170 tepti za minutu.

Tabulka 3
Stupné tempové vytrvalosti pro trat’ 800 m (KUCERA, TRUKSA 2000)

Trat Tempova vytrvalost Odpovidajici trat’
TV, 1500 m

800 m TV, 3000 m
TV3 ANP

Specialni vytrvalost — je kombinovana schopnost rychlostnich a vytrvalostnich dispozic
realizovat vSechny funkéni pfedpoklady pro specidlni vykon . Je o néco §ir§im pojmem
nez specialni tempo (ST), kterym rozumime tempo zavodni trati (KUCERA,TRUKSA
2000).

Dosazeni vysoké urovné specialni vytrvalosti, ktera pfedstavuje zavrSeni celého
bézeckého tréninku, je podminéno dlouhodobou zakladni vSestrannou a pozdéji
specidlni pfipravou organizmu a pohybového aparatu bézce. Bez optimalniho rozvoje
zdkladnich bézeckych schopnosti, tj. obecné vytrvalosti, rychlosti a pozdéji tempové
vytrvalosti nebo tempové rychlosti, nelze dosahnout vysoké urovné specialni vytrvalosti
(KERVITCER, BLAHA 1981).

3.2.3. Silové schopnosti

Silové schopnosti chidpeme ve smyslu pfekonavani, udrZovani nebo brzdéni
néjakého vnéjSiho odporu pfi svalové kontrakci (DOVALIL 1992). Rozeznavame dva
zakladni druhy silovych schopnosti: statické a dynamické. Pro bézecké potfeby pohybu
hraji prim dynamické silové schopnosti (vybu$na sila, rychla sila, pomala sila a
vytrvalostni sila).

Pfi rozvoji vSeobecnych schopnosti tvofi cviceni pro rozvoj sily jeden

z vychozich pfedpokladi pro rozvoj ostatnich schopnosti, pfedev§im rychlosti a
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tempové rychlosti. Rozvojem vSeobecné sily vytvatfime piedpoklady pro budovani
specidlnich silovych schopnosti. Rozvojem vSeobecnych silovych schopnosti pisobime
komplexné na vSechny svalové skupiny, bez ohledu na to, zda se podileji na specidlnim

vykonu (MORAVEC 2003).

Rozvoj vseobecnych silovych schopnosti — pti rozvoji vSeobecnych silovych schopnosti
dochazi k rovnomémému rozvoji vSech zakladnich svalovych skupin. U bézci je tato
stranka dilezitd z divodid zamezeni vzniku hypertrofii. Pfi rozvoji vSeobecnych
silovych schopnosti rozvijime silu statickym (cviCeni s odporem na misté) i
dynamickym zpisobem (v pohybu s dirazem na vybusnost).
Podle velikosti odporu, rychlosti provadéni a ucinku cviceni rozdélili Kucera,

Truksa (2000) silovou piipravu na:

- rozvoj maximalni svalové sily (t€zké zatéze, velky odpor, maly pocet

opakovani)
- rozvoj rychlostni svalové sily (stfedni a velka zatéz, rychlostni provedeni)

- rozvoj vytrvalostni sily (mala zat¢Z s velkym poctem opakovani)

K rozvoji vSeobecnych silovych schopnosti vyuZivame nejriznéjsi tréninkové
prostredky, mezi které patfi kruhovy trénink, cvi€eni bez zatéZe (s vahou vlastniho téla),
cvi¢eni ve dvojicich, cviceni s plnymi mici a pozdéji s lehkymi ¢inkami, cviéeni na
naradi (Zebfiny, atletické prekazky, Svédska bedna, aj.) a v neposledni fad€ téz cviceni
na posilovacich strojich. Pestrost vyuziti jednotlivych tréninkovych prostfedkti je

dilezita pro harmonicky rozvoj jedince a odbouravani tréninkovych stereotypa.

Rozvoj specialnich silovych schopnosti — rozvoj specidlnich silovych schopnosti patii
k jednomu z nejdilezitéjSich tkoli v piipravném obdobi. Specidlnimi silovymi
schopnostmi rozumime svalovou silu piimo ovliviiujici bézecky vykon. Pod pojmem
silova schopnost béZce si predstavujeme piedev§im odrazovou silu vynakladanou
v pribéhu trati. Pfi rozvoji silovych schopnosti je jednim zmnoha cild snaha o
prodlouZeni délky béZeckého kroku pfi udrzeni jeho odpovidajici frekvence, ktera ve

vysledné fazi miZze mit vyznamny vliv na celkovy vykon.
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3.2.4. Pohyblivost a obratnost

Pohyblivost — pohyblivost 1ze chapat jako provadéni jednotlivych pohybt ve
velkém kloubnim i svalovém rozsahu (KUCERA, TRUKSA 2000). U béhu se jedna
predev§im o pohyblivost kloubu kycelniho a hlezenniho. Ty jsou z biomechanického
hlediska nejvice limitujicim faktorem b&hu. RozliSujeme pohyblivost aktivni, kdy
k vykonavani jednotlivych pohybi vyuzivame vlastni hybné sily (svalové), a pasivni,
jeZ vyuziva k docileni pohybu vnéjsi hybné sily (trenér, masér, tréninkovy partner, atd.).
Spravna a dostate¢na pohyblivost pohybového aparatu je nezbytnou podminkou pro
budouci spravny rozvoj techniky béhu. Cilem tréninku pohyblivosti je dosdhnout jejiho
potfebného stupné a tim =zajistit podminky pro rozvoj specidlnich pohybovych
dovednosti — zvySeni pruZnosti svalld, protahovani vazivového aparatu, usmérnit
reflexni aktivitu svali kloubd, dosahnout svalové relaxace a odstranit svalové
disbalance.

Pfi rozvoji této pohybové schopnosti v§ak neplati zasada, Ze by co nejvyssi
uroven rozvoje byla nejvyhodnéjsi. Naopak. Ptilisna pohyblivost v né€kterych kloubech
(patet, kycel, hlezenni kloub apod.) miZe mit za nasledek chyby v technice béhu, nebo
velké nebezpedi poranéni (KUCERA, TRUKSA 2000).

Pohyblivost je ovliviiovana vnéj§i teplotou, vétsi teplo umoZiuje dosaZeni
vét§iho rozsahu pohybu a naopak. Podobné pisobi prohfati i rozcviceni (vcetné
uvolnéni a protazeni svald). Souvislost byla pozorovdna také sdenni dobou, po

probuzeni a v rannich hodinach byva pohyblivost mzsi (DOVALIL 2002).

Obratnost — pojem obratnost je v odborné literatufe charakterizovan jako
obratnostni schopnost nebo téZ koordina¢ni pohybova schopnost. Dovalil (1992)
definuje obratnost jako schopnost lehce a 1ucéelné koordinovat vlastni pohyby,
pfizpisobovat je ménicim se podminkam, provadét sloZitou pohybovou ¢innost a rychle
si osvojovat nove pohyby.

Tato slozka béZeckého tréninku je Casto opomijena. Jak uvadi Moravec (2003),
ma v béZeckém tréninku obratnost za kol vytvafet podminky pro uceni
koordinovaného pohybu (koordinovany pohyb pazi a dolnich koncetin pfi béhu).

Obratnostni  schopnosti jsou spojeny nejen s osvojovanim dil¢ich sportovnich
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dovednosti (napf. techniky béhu), ale zejména s jejich vysoce G€innym vyuzZivanim
v podminkach soutéze.

Primdmi funkci u obratnostnich schopnosti tvofi centrdlni nervovy systém
(CNS) a niz8i tidici centra. CNS pfijima, zpracovava a uchovava informace (percepCni,
kognitivni a pamétové operace) a zajiStuje potfebnou kvalitu provedeni (pfesnost,
flexibilitu, diferenciaci, ekonomizaci aj.) (DOVALIL 2002).

Hlavni pozornost rozvoje obratnosti je tfeba veénovat v Zdkovském a
dorosteneckém véku, kdy nervova i svalova soustava jsou dostateCné plastické a
prizpiisobivé (KUCERA, TRUKSA 2000). Velkou roli zde hraje rodina a jeji Zivotni
styl. RovnéZ nezanedbatelny vliv ma i Skolni télesna vychova. K urCitému rozvoji
obratnostnich schopnosti dochazi i po obdobi puberty a je nedilnou soucasti bézeckého
tréninku v pozdé€jSim véku, kdy se trénink obratnosti zafazuje hlavné v pfechodném a

prvnim pfipravném obdobi.

4. Charakteristika discipliny

Béh na 800 m patii do skupiny béhd na stfedni vzdalenosti. Soucdsti
novodobych Olympijskych her je od jejich zacatku, od roku 1896 (GLESK 1988).
Prvnim vitézem se stal ¢asem 2:11,0 Australan Erwin Flack. V porovnani vynikajicich
vykont s tehdejsi i pozdé€jsi vykonnosti v bézich na tratich od 800 m do 10 000 m
zjiStujeme, Ze vyvoj v bézich na 800 m az 10 000 m byl daleko pomalejSi a Ze na
uroven vykonnosti v bézich na nejkratSich a nejdelsich tratich se dostal az nékdy kolem
roku 1950 (FISER 1965). Nebylo proto vyjimkou, Ze néktery béZec i na vrcholnych
soutéZich zvitézil v bézich od 100 y do 1 mile nebo od ptil mile do 12 mil.

Vyvoj svétového rekordu se datuje od roku 1912, kdy Ameri€an Meredith
zab¢hl ¢as 1:51,9 a stanovil tak 1. oficidlni svétovy rekord. Od té doby byl svétovy
rekord nesCetne€krat prekonan. Naposledy se tak stalo 24.08.1997 v Koliné nad Rynem,
kde Dansky reprezentantem Wilson Kipketer zabéhl 800m v ¢ase 1:41,11.

4.1. Charakteristika béhu na 800 m
Béh na 800 m je svoji délkou i dobou trvani velmi obliben jak u divakd, tak 1 u
samotnych atleth. Béh na 800 m patfi do skupiny cyklickych télesnych cviceni

vykonavanych submaximélnim aZ maximalnim usilim. VyZaduje spradvnou kombinaci
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rychlosti, sily a vytrvalosti. Kromé télesnych schopnosti, které jsou potieba ke
spravnému plnéni této traté, je neoddélitelnou soucasti béhu ve vysoké rychlosti po
celou dobu jejiho trvani také sila duSevni (POEHLEIN 2000).

Pro béh na 800 m je charakteristicky §vihovy zplsob b&hu, pii kterém je rychlost
zavisla na frekvenci a délce kroku (GLESK 1988). Slapavy zpiisob béhu je vyuZivan
pfedevS§im po startu, kdy je pro zavodnika dilezité vytvofeni si vyhodné pozice

korespondujici s jeho zvolenou strategii v daném zavodeé.

4.2. Fyziologické aspekty béhu na 800 m
Dle déleni vytrvalosti v zavislosti na dobé trvani vykonu podle Kucery, Truksy
(2000) je béh na 800 m povaZovan za kratkodobou vytrvalost (Tabulka 4), nebot’ doba

trvani jednotlivych zavodd na 800 m na vrcholové tirovni je 2:00 + 20s:

Tabulka 4
Déleni vytrvalosti v zavislosti na délce trvani vykonu (Kucera, Truksa 2000)

Systémy energetického

Vytrvalost Doba trvani

kryti
Rychlostni Do 20s ATP + CP
Kratkodoba 20 s — 2 min. LA
Stfednédoba 2 min. — 11 min. LA-0,

a) 11 — 30 min.
Dlouhodoba b) 30 — 90 min. 0O,
¢) nad 90 min. trvani

Pii béhu na 800 m je mimofadné zatéZovana obcéhova soustava. Zmény ve
vnitinim prostfedi jsou charakteristické nadbytkem zplodin latkové vymény, proto musi
byt vysoka odolnost organizmu vii€i acidéze. Hladina laktatu po specifickém zavodnim

vykonu vystupuje tésné po skonceni (ve 3. az 5. minuté zotaveni pfi pasivnim
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odpocinku ) aZ na hodnoty 18 — 20 mmol/l. Zavodnik musi pfekonavat zna¢nou unavu,
ktera vrcholi pfiblizné po probéhnuti % vzdalenosti trati. Dochazi k akutnimu
nedostatku rychle vyuzitelnych zasob energie ve svalech a soucasné progresivné klesa
kvalita nervosvalového pfenosu. Ve sloZeni svali maji vyznamnou ulohu tzv. rychla
neoxidativni a rychla oxidativni vldkna. Ta maji schopnost rychlého uvolnéni energie
pii tvorbé laktatu (LISKA, PISARIK 1989).

Laktat vznika v organizmu pfi anaerobnim metabolizmu, jeZ se dle Moravce
(2003) podili na dodavce energie 65 % a zbylych 35 % zajistuje metabolizmus aerobni.
Kaplan (2000) naproti tomu uvadi pro pohybovou ¢innost trvajici 2 min. podil
anaerobnich a aerobnich energetickych systémi v poméru 50:50.

Z tabulky 5, ve které je uvedeno procentudlni zastoupeni svalovych vldken u
bézeckych disciplin, vyplyva procentuelni zastoupeni rychlych svalovych vldken ku
pomalym vpoméru 60:40, coZ odpovidd rychlostné vytrvalostnimu charakteru

discipliny.

Tabulka 5
Procentuelni zastoupeni svalovych vlaken u bézZeckych disciplin (MORAVEC 2003)

Rychla
o Rychla glykolyticka oxidativné Pomala oxidativni
Disciplina )

(FG) glikoliticka (SO)

(FOG)
800 m 15-20% 40 - 45 % 40 %
1500 m 8 % 32 % 58 %
Dlouhé béhy 5% 25% 70 %
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4.3. Typologie béZci na 800 m

Na v8ech tratich od 800 m vySe se prakticky mohou stietnout tfi typy bézcl
(FISER 1965):

a) rychlostni typ
b) specialni typ
¢) vytrvalostni typ

Prvnim typem béZce je béZec s vynikajici rychlosti na 100 a 400 m a limitujici
délkou trati 1000 m. TeEZist€ jeho tréninku spociva piedev§im v dal§im rozvoji
vrozenych schopnosti, tj. rychlosti a tempové rychlosti a anaerobnich schopnosti.
Objem prace je relativné mensi.

Specidlnim typem béZce je béZec svelmi dobrymi vykony na 400 m a
specifickymi schopnostmi pro b&éh na 800 m. Limitujici hranice vykonu saha az do 1500
m. Vykon na této trati nebyva svou hodnotou stejné kvalitni (LISKA, PISARIK 1989).

Na rozdil od pfedchozich dvou typi béZzci bude béZzec vytrvalostniho typu vice
inklinovat k béhtim na tratich o jeden stupeni delSich. Je zde velmi tizka hranice mezi

rychlostnim typem béZce na 1500 m a vytrvalostnim typem béZce na 800 m (Tabulka
6).

Tabulka 6
Typologie bézcii podle délky trati (KUCERA, TRUKSA 2000)

Typ 800 m 1500 m 3000 m 5000 m
Rychly typ 400 — 800 800 — 1500 1500 -3000 | 3000 - 5000
Specialni typ 800 1500 3000 5000
Vytrvalostni typ 800 — 1500 1500 -3000 | 3000-5000 | 5000 —10.000

Dr. FiSer definoval i vztahy mezi jednotlivymi tratémi pro jednotlivé typy béZcu.
Tedy jakou vykonnost, at’ jiz aktudlni, nebo potenciondlni, by méli béZci mit na
nejbliz§ich niz§ich i vysSich tratich (KUCERA, TRUKSA 2000), jak je uvadéno

v tabulce 7.
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Tabulka 7
Vztahy traté 800 m s ohledem na typ b&Zce dle Fisera (KUCERA, TRUKSA 2000)

Pomocna trat’

Typ bézce

400 m 800 m 1500 m
Rychly typ 2x200m+3-4s 2x400m+ 14 s -
Specidlni typ 2x200m+3s 2x400m+12s 2x800m+10s
Vytrvaly typ 2x200m+2-25s | 2x400m+10s 2x800m+4-65

5. Metody béZzeckého tréninku

Rozhodujicim &initelem ve vykonnosti béZce je metodika tréninku, zejména
v oblasti rozvoje zakladnich a specidlnich béZeckych vlastnosti. Neustdly vzestup
vykonnosti v béZeckych disciplinich v tomto stoleti je disledkem stale se vyvijejicich
dokonalejiich metod bézeckého tréninku (KERVITCER, BLAHA 1981).

Vsechny béZecké discipliny od 800m po maratén jsou zavislé na rozvoji urcujici
slozky — vytrvalosti. Zékladnim kritériem vykonu v dané discipliné je uroveii specidlni
vytrvalosti (LISKA, PISARIK 1985).

Z fyziologického hlediska je pfi vytrvalostni ¢innosti nezbytné dodat pracujicim
tkanim dostatek energetickych latek a odvést z nich vedlejsi produkty metabolismu.
Ptitom hraje dileZitou tlohu uroven maximalni spotfeby kysliku (VO, max ) a procento
vyuziti tohoto maxima v pribéhu zatéZovani. A protoze VO; max se da tréninkem
zvysit jen omezené, je potfeba zaméfit pozomost na zvySeni procenta vyuziti VO, max,
které lze tréninkem ovlivnit vice. Proto je pfi uziti tréninkovych metod potieba
pamatovat na tyto aspekty (KUCERA, TRUKSA 2000).

Neni vSak univerzalni metody, ktera by komplexné ptisobila a rozvijela vSechny
potfebné vlastnosti a schopnosti. Tudiz je nezbytné objektivné posoudit cely komplex
vSech tréninkovych metod a systematicky a raciondlné je aplikovat.

V rozvoji vSech urovni vytrvalosti plati obdobné jako u jinych pohybovych
schopnosti zasada, Ze nerozhoduje mnoZstvi (kvantita), ale kvalita pouzitého zatiZeni pfi

optimalnim objemu (KUCERA, TRUKSA 2000).
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Z4at€z Kucera, Truksa (2000) dale charakterizuji pfi vSech metodach tréninku
nasledujicimi péti parametry:

a) doba trvani zatéze — délka useku

b) intenzita béhu — rychlost béhu

c) pocet opakovani, sérii atd.

d) délka intervali mezi useky, sériemi

e) charakterem zotaveni v piestavkach

Tyto parametry tvoii podstatu jednotlivych metod béZeckého tréninku, které
podle toho délime:
- Metody souvislé
- Metody intervalové

- Metody kontrolni

Metody souvislé — s metodami souvislého zatéZzovani se setkavame v tréninku vSech
béZzeckych disciplin. Jde o dlouhodobé zatizeni nepferuSované prestavkami s riznou
intenzitou béhu. Souvislymi metodami rozvijime jak aerobni schopnosti, tak i do jisté
miry schopnosti anaerobni. V poradi zapojeni jednotlivych tréninkovych prostiedki
v celoroénim cyklu maji souvislé metody tvofit pfevazné hlavni obsah tréninku na
pocatku pripravného obdobi.
Kucera, Truksa (2000) rozliSuji ¢tyfti prostfedky realizace souvislych metod:

a) souvisly rovhomémy béh

b) souvisly stupriovany béh

c) souvisly stfidavy béh

d) fartlek

Metody intervalové — intervalova metoda spociva ve stfidani zatiZzeni a odpoéinku, ktery
slouzi k ¢aste¢nému az uplnému zotaveni organismu.

Metoda umoziiuje probihat dil¢i iseky v rychlosti, ktera je stejna nebo vys$si nez
zavodni tempo na specidlni trati. Kombinaci péti vySe zminénych parametrii zatiZeni

(doba trvani zatéze — délka useku; intenzita béhu — rychlost béhu; pocet opakovani,
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sérii; délka intervali mezi useky, sériemi; charakterem zotaveni v prestavkach) vznika
nekone&né mnoZstvi kombinaci a moZnosti (tab.8) (KUCERA, TRUKSA 2000).
Na zaklad¢ poméru délky intervalu odpocinku ku dobé potfebné k uplné obnové
sil, rozd€luji Kucera, Truksa (2000) intervalové metody:
a) vytrvalostni intervalovy trénink
b) rychlostni intervalovy trénink

c) opakované useky

Tabulka 8
Charakteristiky intervalového tréninku (KUCERA, TRUKSA 2000)

Systém Délka Pocet Pocet Interval | Interval Forma
useku (m) | opakovani | sérii | odpolinku | mezi prestavky
v sérii (min.) sériemi
ATP-CP | 40-100 6-10 3-4 1-3 4-6 chize
ATP-La | 150-400 4-6 2-3 2-4 6-8 chtize
LA-0; | 400-2800 3-5 1-3 2-3 3-6 | klusichize
O,-LA | 800-1200 3-4 1-2 2-3 3-8 chiize

Metody kontrolni — kontrolni metody slouzi k tomu, abychom zjistili zda aplikované
prosttedky a metody béZeckého tréninku ptlisobi efektivné na rozvoj Zadoucich
specifickych schopnosti. Kontrolu vykonnosti provadime v pribéhu jednotlivych
tréninkovych cykli a zaméfujeme se hlavné na ty béZecké schopnosti, kterym vénujeme
v daném obdobi nejveétsi pozomost (MORAVEC 2003).
RozliSujeme tfi zakladni kontrolni metody:

a) zavod

b) kontrolni test

¢) modelovy trénink
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VYZKUMNA CAST

6. Cil, pracovni hypotéza, ukoly prace

6.1. Cil prace

Cilem nasi prace je sledovani dynamiky sportovniho vykonu Stanislava Tébora

v béhu na 800 m v zavislosti na struktufe trénovanosti v ¢tyfletém tréninkovém cyklu.

6.2. Pracovni hypotézy

Uroveti vykonnosti je limitovina pfedeviim objemem, intenzitou a charakterem
zatéZzovani. Proto pfedpokladame, Ze pii zvySujicim se zatizeni bude mit
sportovni vykon a sportovni vykonnost vzristajici charakter.

Domnivame se, Ze rozhodujicimi faktory v tréninkovém procesu v béhu na 800

m jsou specialni tréninkové ukazatele, pfedevsim pak specidlni vytrvalost.

6.3. Ukoly prace

1.

Provést analyzu tréninkové dokumentace.

2. Pozorovat zmény objemu zatizeni u obecnych tréninkovych ukazateld
v jednotlivych makrocyklech dlouhodobé pripravy.

3. Settit souvislosti mezi zménami objemu, charakteru a intenzity zatiZeni
u specialnich tréninkovych ukazateld a mezi zménami sportovniho vykonu
a sportovni vykonnosti v daném obdobi.

4. Porovnat zatiZeni v jednotlivych makrocyklech zhlediska objemu, charakteru
a intenzity.

5. Zhodnotit dynamiku sportovniho vykonu a sportovni vykonnosti béhu na 800 m
v obdobi 1999 — 2003.

6. Vyhodnotit zmény objemu a intenzity zatiZeni u specialni vytrvalosti v priibéhu
Ctytletého tréninkového cyklu.

7. Metodika

7.1. Organizace Setfeni

Pfedmétem naSeho Setfeni byl Ctyflety tréninkovy proces Stanislava Tébora

v letech 1999 — 2003. Tréninkové parametry byly evidovany avyhodnocovany ve
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spolupraci s metodickymi pokyny pro jednotnou tréninkovou dokumentaci
tréninkového procesu v atletice — sprinty (MORAVEC 1988) formou obecnych (OTU) a
specialnich (STU) tréninkovych ukazateli, upravenych pro potfeby béhu na stfedni
vzdalenosti. Udaje potfebné pro na$i praci jsme ziskali z tréninkové dokumentace

vedené zavodnikem po celé sledované obdobi.

7.2. Metody prace, zpracovani vysledku

Prace je zaloZena na empirickych metodach pedagogického vyzkumu, obsahové
analyzy tréninkovych dokumentid, pfedev§im na jejich kvalitativni a kvantitativni
analyze. Pficemz kvantitativni srovnavani jsme provedli pomoci procentualniho méfeni
a pro kvalitativni srovnavani jsme zvolili rozdéleni jednotlivych STU do skupin podle
jejich charakteru.

Cely ctytlety tréninkovy proces byl analyzovan v 6 OTU (tab. 9) a 14 STU
(tab.10). UOTU byla sledovana zména objemu zatiZzeni po jednotlivych rocnich
makrocyklech a STU jsme analyzovali po jednotlivych mezocyklech roénich
makrocykli.

Veskeré tréninkové ukazatele jsme zpracovali pomoci procentudlniho méfeni.
U OTU odpovidala hodnota 100 % tomu makrocyklu, v némz byly hodnoty vybraného
ukazatele nejvys§i. U STU pak tomu mezocyklu, v némz byl objem zatiZeni nejvyssi
v ramci Ctyf ro¢nich makrocykli.

Jednim z podstatnych kroku nasi prace bylo rozdéleni STU podle intenzity béhu
(tab. 12). Kde intenzitu nizkou zastupovala obecna vytrvalost (OV) a tempova
vytrvalost pro 3 km a vice (T'V2), stfedni intenzita byla odrazem tempové vytrvalosti na
1500 m (TV1) a specidlniho tempa (ST) a nejvyssi intenzita byla zastoupena tempovou
(TR) a maximalni rychlosti (MR).

Zvlast jsme se zaméfili na vyhodnoceni speciadlni vytrvalosti (SV), jakoZto

Pfi urCovani intenzity béZecké priace a nasledném rozdéleni do STU jsme
vychazeli z teoretickych poznatkd Lisky s Pisafikem (1989), ktefi stanovili tabulkové
hodnoty pro ¢asy v jednotlivych intenzitdch v zavislosti na daném mezocyklu a

sportovnim vykonu béZce, at’ jiz dosaZzeného nebo predpokladaného (tab. 13).

30



Tabulka 9
Ptehled OTU pro béh na 800 m

Kaéd Obecné tréninkové ukazatele Zkratka |Zpilisob vyhodnoceni
A Pocet dnti zatiZeni DZ Pocet
B Pocet jednotek zatiZeni JZ Pocet
£ Pocet zavodi / Pocet startli Z/S Pocet/Pocet
D Celkovy cas zatiZeni Cz Hodiny
E Regenerace REG Hodiny
E Dny zdravotni neschopnosti/omezeni ZN/Z0 Pocet/Pocet

A. POCET DNU ZATIZENI (DZ)
Eviduje se pocet dni, ve kterych se uskute¢nil zavod nebo trénink.
B. POCET JEDNOTEK ZATIZENI (JZ)
Tréninkovou jednotkou rozumime praci alespoii od tficeti minut vyse.
C. POCET ZAVODU/STARTU (Z/S)
Ucelené soutéZe trvaji nékolik dni a v piipadé MCR, ME apod. jsou rozbghy,

mezibéhy a findle povaZovdny jako samostatny zavod. Pocet starti je roven poctu
boji.
D. CELKOVY CAS ZATIZEN] (CZ)

Eviduje se ¢as vénovany pohybové aktivité. Nezapolitiva se odpoéinek mezi

jednotlivymi ¢innostmi pokud jeho délka presahne hodinu a vice. Je zde fazena také
zat€z kratsi tréninkové jednotky.
E. REGENERACE (REG.)

Jednd se o vyjadfeni Casu potfebného na regeneraéni procedury jako — masaz,

ultrazvuk, sauna, plavani apod. Naopak do této ¢asti nebyl zapoditavan regeneraéni
béh.
F. DNY ZDRAVOTNI NESCHOPNOSTI / OMEZENI (ZN/ZO)

Rozumime pocet dnii, ve kterych ze zdravotnich divodi nedoslo k tréninku nebo

ten byl diky zdravotnimu omezeni neplnohodnotny.
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Tabulka 10
Piehled STU pro béh na 800 m

Kod Specidlni tréninkové ukazatele Zkratka |Zpisob vyhodnoceni
1 Maximalni rychlost MR Km
2 Tempova rychlost TR Km
3 Specialni tempo ST Km
4 Tempova vytrvalost - 1500 m TV1 Km
5 Tempova vytrvalost - 3 km a vice V2 Km
6 Obecna vytrvalost ov Km
7 Rovinky Rov. Km
8 Béh se zatézi BsZ Km
9 Specialni bézecka cviceni SBC Km
10 Celkovy objem Ob;. Km
11 Posilovani se zatézi Pos.1 Tuny
12 Posilovani bez zatéze Pos.2 Pocet
13 Specialni gymnastika SpG Hodiny
14 Dopliiky Dop. Hodiny

1. MAXIMALNI RYCHLOST (MR)
Jedna se o Gseky béhané maximalni intenzitou v délce 20 — 80 m.
2. TEMPOVA RYCHLOST (TR)

V tréninkovém procesu jde o tuseky v délce 60 — 300 m, béhané submaximalni

aZ maximalni intenzitou. V zavod¢ pak predevsim o useky 400 m.
3. SPECIALNI TEMPO (ST)

Je rozvijeno v tréninku useky v délce 100 az 600 m, samotny zavod na 800 m je pak

zaroven tréninkovou jednotkou specialniho tempa. Od vykonu, na néjZz se zavodnik
pripravuje, ¢t ktery ma zab&hnut, je vypocitana intenzita béhu pro tréninkové
potfeby. Pfi¢emz je dbano na postupné zvySovéni intenzity v pribéhu jednotlivych

cyklid. K rozvoji v§ak dochazi pouze nad hranici 85 % ze stanoveného maxima.
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4. TEMPOVA VYTRVALOST na 1500 m (TV1)

TV1 je intenzivnéj§i formou tempové vytrvalosti a je rozvijena pfedev§im useky

v délce 100 az 800 m, vyjimecné dels$imi. Rychlost béhu odpovida tempu na 1500

m.
5. TEMPOVA VYTRVALOST na 3 km a vice (TV2)

TV2 pak zastupuji v tréninku prevazné useky v délce 300 m a vice, jejichZ intenzita

je rovna tempu zavodni traté€ na 3 km a pomalejsi.
6. OBECNA VYTRVALOST (OV)

Zde tadime veskeré béhani nizkou intenzitou-tj.dlouhé béhy, rozklusy, meziklusy,

vyklusy aj.

7. ROVINKY (Rov.)
Jedna se o useky o délce pfiblizné 100 m vétSinou béhané jako soucast rozcviceni
nebo jako zavéreéna Cast tréninku.

8. BEH SE ZATEZI (BsZ)
Zde spadaji veskeré useky béhané v kopcich nebo po rovin€ s odporem. Obvykla
délka je 60 az 200 m.

9. SPECIALNI BEZECKA CVICENI (SBC)

Rozumime tim cvi¢eni zaméfena na zlepSeni techniky béhu. VétSinou jako soucast

rozcviceni.
10. CELKOVY OBJEM (Obj.)
Soucet hodnot ukazateli 1-9.
11. POSILOVANI SE ZATEZI (Pos.1)

Klasické posilovani s ¢inkou, kdy vSak jednotlivé cviky délime pfisluSnym

koeficientem — Vypony délime 5, Poskoky 4, Podfepy a benée 2, Pfemisténi 1.
Zaznamenavame v tunach.
12. POSILOVANI BEZ ZATEZE (Pos.2)

Zde jsou zatazena veSkera cviCeni, ke kterym bylo vyuZzito jen vahy vlastniho téla,

popfipadé lehkych Cinek, gumovych lan¢d, medicinbali aj. Udava se v poltech

opakovani.
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13. SPECIALNI GYMNASTIKA (SpG)

Protahovaci a uvoliovaci cvieni na zv€tSeni rozsahu kloubni pohyblivosti

a pruznosti. Do doby vénované této Cinnosti bylo pocitdno také protahovani pii
rozcvicovani.

14. DOPLNKY (Dop.)
Veskera pohybova ¢innost nad 30 min., ktera nebyla zaznamenana v ptfedchozich
ukazatelich jako hry, plavani, turistika. Zvlas§tni postaveni ma béh na lyZich —

polovina nabéhanych km se zapisuje také do ukazatele OV (¢.6).

Tabulka 11.
Rozdéleni STU podle charakteru zatiZeni

Kod Specidlni tréninkové ukazatele Zkratka | Zpisob vyhodnoceni

STU vSeobecné rozvijejiciho charakteru

6 Obecna vytrvalost ov Km

7 Rovinky Rov. Km

11 Posilovani s na¢inim Pos.2 Tuny

12 Posilovani bez nacini Pos.1 Pocet

13 Specialni gymnastika SpG Hodiny

14 Dopliky Dop. Hodiny

STU se specialnim a zdvodnim zaméfenim

| Maximalni rychlost MR Km

2 Tempova rychlost TR Km

3 Specialni tempo ST Km
4,5 Tempova vytrvalost - 1,5 km a 3 km TVl 2 Km

8 Béh se zatézi BsZ Km

9 Speciélni bézecka cviceni SBC Km
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Tabulka 12.
Rozdéleni STU podle intenzity behu

Kod Specialni tréninkové ukazatele Zkratka | Zpisob vyhodnoceni

Vysoka intenzita

1 Maximalni rychlost MR Km

2 Tempova rychlost TR Km

Stfedni intenzita

3 Specialni tempo ST Km

4 Tempova vytrvalost - 1500 m TV1 Km

Nizka intenzita

5 Tempova vytrvalost - 3 km a vice TV2 Km

6 Obecna vytrvalost ov Km

7.3. Charakteristika zavodnika

Stanislav Tabor se narodil 14.02.1980 v Klatovech. Ve 12ti letech zapocal svou
atletickou kariéru v Policejnim Sportovnim Klubu Olymp Praha . Nejprve kombinoval
dlouhé sprinty (300 m) a b&hy na stfedni trat€ (800 m az 1500 m) s ostatnimi
disciplinami. Do dorosteneckého vé€ku trénoval pod vedenim p. Michala Krémaére.
V roce 1995 vybojoval na MCR Zaki prvni bronzovou medaili. Mezi roky 1995 a 1997
se potykal se zdravotnimi problémy a prakticky nemohl trénovat. V r .1996 se projevila
anemie, ktera ho az do r. 1997 vyfadila z tréninku. 2. medaili z MCR vybojoval v roce
1997 na 800m a to opét bronzovou. V roce 2001 vybojoval prvni individuélni seniorsky
titul mistra republiky na 800 m. O rok pozdéji ho jesté jednou zopakoval, ale tentokrat
v hale. Prvni reprezentacni start absolvoval vroce 1997 na mezistitnim utkani
v Némecku. Od r. 1995 trénoval u Ing. Jana Kervitcera, pod jehoZ vedenim se dosahl
osobniho rekordu 1:51,9 min. (1999). V fijnu 1999 nastoupil na zakladni vojenskou
sluZzbu do prazské Dukly a trénoval zde pod vedenim ve skupiné p. Josefa Vedry, kde si
vylepsil své osobni maximum v béhu na 800 m na 1:48,33 min. Dosavadnim vrcholem
jeho béZecké kariéry je ucast v SF na ME do 22 let v Amsterdamu z roku 2001, a 7.
misto na Armadnim mistrovstvi svéta v italské Tivoli v r. 2002. V dresu Dukly sbiral
zkuSenosti pii poharu mistri evropskych zemi v Lisabonu 2002 a ve Valencii 2003.
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7.4. Charakteristika vykonnosti v jednotlivych makrocyklech

Sezéna 1999 — 2000 NejlepSi vykonna 400 m nebézel
800 m 1:50,36 min.
1500 m 3:51,16 min.
Sezéna 2000 — 2001 Nejlepsi vykonna 400 m nebézel
800 m 1:48,33 min.
1500 m nebézel
Sezéna 2001 — 2002 Nejlepsi vykonna 400 m 48,99 s
800 m 1:49,04 min.
1500 m 4:02,72 min.
Sezoéna 2002 — 2003 Nejlepsi vykonna 400 m 50,58 s
800 m 1:49,29 min.
1500 m 4:00,58 min.

8. Vysledky
8.1. Dynamika zmén objemu zatiZeni u obecnych tréninkovych ukazateli v ro¢nich
makrocyklech dlouhodobé pFipravy

Prvnim z obecnych tréninkovych ukazateli je pocet dnl zatiZeni. Dny zatiZeni
maji po celou dobu sledovaného obdobi, 1999/2000 — 2002/2003, vzristajici charakter.
Z pocatecnich 268 dnti zatizeni vzriista jejich pocet aZ na 290.

Podobné jako dny zatiZeni maji i jednotky zatiZeni rovnéZ vzrustajici charakter
pocatecni hodnoty 348 aZ na 365, vyjma posledniho makrocyklu, kdy doslo ke
drobnému sniZeni o 3 jednotky. Jednotek zatiZeni je oproti dnim zatiZeni vyrazné vyssi
pocet, coz nasvédcuje tomu, ze pres 20 % jednotek zatiZzeni celého sledovaného obdobi
probihalo ve vicefazovych tréninkovych zatiZeni, béhem jediného dne zatiZeni.

MnozZstvi starti ma vlnovity charakter. Je to zpusobeno zdravotnimi

komplikacemi v prvnim a druhém makrocyklu sledovaného obdobi. Lze spekulovat, Ze
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za predpokladu uplného zdravi, by byl pocet zavodl ve vSech makrocyklech podobny
(24 - 25).

Naproti vinovitému charakteru po¢tu zavodi, je podet jednotlivych startii ve
sledovanych makrocyklech vyrovnany. Vét$i odchylka v podobé poklesu poctu
jednotlivych starti je zaznamenana jen ve druhém makrocyklu, coZ je nejspi$
disledkem jiZ zminéného zranéni v 11. mezocyklu tohoto makrocyklu.

Celkovy Cas zatizeni ma v souladu s vékem a postupnym zvySovanim trovné
specializace vzristajici charakter az k hodnoté 464,5 hod., vyjma tfetitho makrocyklu,
kdy doSlo k vyraznéj§imu sniZeni celkového d¢asu zatiZzeni oproti predchozimu
makrocyklu.

Cas regenerace se pohybuje na velmi nizkych hodnotach v porovnani s velikosti
tréninkového zatiZeni v jednotlivych makrocyklech. Nejvétsi ¢as vénovany regeneraci
byl v prvnim makrocyklu (38,5 hod.) a v dalSich letech se ani této nizké hodnoté
nepiiblizil. Zajimavé je, Ze soucet hodin regenerace v druhém, tfetim a Ctvrtém
makrocyklu je niZsi, neZ pocet hodin v makrocyklu prvnim.

Z ukazatelti zdravotni neschopnosti a zdravotniho omezeni lze vycist, Ze mél
Stanislav Tabor v prvnich dvou makrocyklech smilu na zranéni, kterda ho vyfadila
z tréninkového a zdvodniho procesu na 38, respektive 36 dnii. Ve zbylych dvou
makrocyklech se hodnoty zdravotniho omezeni jiz pohybuji na nizkych hodnotach.
Pocet dni zdravotniho omezeni neni velky. Ve vSech nami sledovanych makrocyklech

se pohybuje na hodnotach od 7 do 15 dnt.

8.2. Dynamika zatiZeni v ro¢nich makrocyklech dlouhodobé pFipravy

Ro¢ni makrocyklus 1999/2000

Dynamika zatiZeni z hlediska objemu a charakteru

Kfiivka celkového objemu zatiZzeni po tivodnich dvou mezocyklech, ve kterych
méla vzrustajici tendenci prudce klesa, coz bylo zpisobeno zranénim a naslednou
rehabilitaci. Poté vSak opét nabira stoupajici trend, ktery vrcholi v zimnim zdvodnim
obdobi 5.mezocyklu. Po kriatkém pfechodném obdobi dosahne v 7. mezocyklu svého

maxima a smérem k bliZicim se zdvodim dochézi ke snizovani objemu zatéze. Mirné
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oziveni nastava po letnim zdvodnim obdobi ve 12. mezocyklu, jakoZto pfipravé na
podzimni zdvodéni. V tomto 13. mezocyklu také kfivka opét upada.

Z hlediska charakteru zatéze miZeme po celé sledované obdobi konstatovat
pfevahu vSeobecného zatiZeni nad specidlnim. VSeobecné zatizeni mélo sviij vrchol
v jarnim piipravném obdobi, tj. 6. mezocyklu a poté dochazi k jeho sniZovani. Mezi 8.
az 10. mezocyklem se kiivka stabilizovala, ale v zdvodnim obdobi, 11. mezocyklu, opét
klesa. Jeji nartist je patrny ve 12. mezocyklu, aby zakondila cely makrocyklus znovu
poklesem. O specidlni pfipravé je mozno prohlasit, Ze prvnim vrcholem pro ni bylo
halové zavodni obdobi 5. mezocyklu a druhym pak 7. mezocyklus. Od tohoto obdobi
dochazi ke sniZeni tohoto druhu zatéze. Presto se v 8. mezocyklu poprvé a naposledy
dostdva na vysSi hodnoty nez vSeobecné zatizeni. Jedny znejnizSich hodnot v 11.
mezocyklu jsou obrazem letniho zdvodéni. Také pro specidlni ptfipravu je 12.
mezocyklus charakteristicky mirnym vzestupem hodnot a zavodni obdobi II. jeho

poklesem (graf 1).

Dynamika zatiZeni z hlediska intenzity

V prvnich tfech mezocyklech nedoslo takika k jinému zatiZeni neZ zatiZeni nizké
intenzity. AZ ve &tvrtém mezocyklu dochazi k nahlému zapojeni rychlostni pfipravy
do tréninku a dokonce dosahuje v tomto obdobi svého maxima a to hlavné zasluhou
tempové rychlosti. Od 5. mezocyklu se pridava také béhani stfedni intenzity zastoupené
specidlnim tempem a tempovou vytrvalosti. Sesty mezocyklus, jakozto pfechodné
obdobi pattilo zatézi nizké intenzity, ktera zde dosahuje svych nejvyssich hodnot. Od
7.mezocyklu je ptipojena také z4t€z vysoké a stfedni intenzity. Stfedni intenzita nachézi
v 7. a 8. mezocyklu svych maximalnich hodnot a v pribéhu sezony dochazi k jejimu
pozvolnému sniZovani.

Rovnéz u rychlostni pfipravy je jeden z vrcholi situovan do mezocyklu €. 7 a 8,
aby vtéch nasledujicich mohlo dojit vzhledem k zdvodnimu obdobi k poklesu.
Az posledni ¢ast makrocyklu piinasi ozZiveni pro rychlostni schopnosti, pfedeviim pak

tempové rychlosti (graf 2).
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Dynamika sportovniho vvkonu

V tomto makrocyklu dochdzi k posunuti hranice osobniho rekordu v béhu na
800 m z 1:51,9 min. ze sezény 1998/1999 na 1:50,36 min. a vyraznému se piibliZzeni
hranice jedné minuty padesati vtefin. Jesté lepSiho ¢asu vSak atlet dosahl na trati 1500
m, kdy se ¢asem 3:51,16 min. dostal do prvni desitky nejlepSich bézcti na 1500 m této
sezény. 400 metrovou trat’ absolvoval pouze ve Stafetovych bézich.

Z pohledu jednotlivych STU jsou velmi zajimavé nizké hodnoty vysoké a stfedni
intenzity zatiZeni. Hlavn€ maximalni rychlosti, ktera dosahuje sotva 11,5 % modelové
hodnoty. Modelové hodnoté se nejvice blizi ukazatel OV a pouze TV2 ji pievySuje
téméf 0 22 %. Celkovy objem nabéhanych kilometrii se pohybuje také na nizké hodnoté
44,5 %. V tomto makrocyklu stoji za zminku je$té vysoky pocet opakovani posilovani
2, tedy posilovani s bez nacini, které se zastavilo na Cisle 17100.

Specidlni vytrvalost dosahuje nejniZ§i hodnoty predevSim diky nizkym
hodnotam TR a TV1, které se svym souétem (56,6 km) dostavaji jen tésné nad hodnotu
ST (54 km).

Roéni makrocyklus 2000/2001

Dynamika zatiZeni z hlediska objemu a charakteru

Jiz od zacatku tohoto makrocyklu se usazuji hodnoty celkového objemu konané
prace na pomémé vysoké irovni a tento standard si drzi po celé prvni ptipravné obdobi.
Dokonce zde dosahuje svého maxima a zaroveni prvmniho vrcholu. V 5. mezocyklu-
zimnich zavodd, dochazi ke sniZeni hodnot celkového =zatiZzeni. Ty jsou opét
mobilizovany od 6.mezocyklu, kdy zacina druhé piipravné obdobi. V 7. mezocyklu pak
dosahuje celkova zatéz druhého vrcholu a smérem k zavodnimu obdobi se snizuje. Pad
12. mezocyklus vénovan ptipravé nezbytné pro podzimni zavodni obdobi.

Pokud se zaméfime na charakter pfipravy, lze vysledovat patmou prevahu
specialniho zatiZeni nad obecnym. Tim se zaroveri dostdva specialni zat€Z na sezonni
maximum a nasledné az do 5. mezocyklu klesa. Naproti tomu obecnd pfiprava neztraci
ani ve ¢tvrtém mezocyklu na svych hodnotéch, a tfebaze je v pribéhu patého a Sestého

mezocyklu také sniZzena, 7. mezocyklus pro ni znamena vrchol sledovaného roku. Stejné
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tak 1 specialni zatiZeni, jehoz hodnoty po halovém obdobi zacaly stoupat zde, maji svij
druhy vrchol. Poté dochazi u obou typl zatiZzeni k poklesu a virové onemocnéni bézce
v 11. mezocyklu znamena takika uplnou absenci jakékoli zatéZze. Tréninkovy proces je
u zavodnika nastartovan znovu v 12. mezocyklu, kdy se obecna i specidlni zat€Z vraci
na piiblizné stejné hodnoty, jako pfed vypadkem a makrocyklus je ukoncen opétovnym

poklesem (graf 3).

Dynamika zatiZeni z hlediska intenzity

Od prvniho sledovaného mezocyklu se usazuji hodnoty prace konané nizkou
intenzitou na velmi vysoké urovni a v druhém mezocyklu dokonce dosahuji toho
roéniho maxima. Nizkou intenzitu vSak ve tfetim mezocyklu stfidd zatéZ vysoké
intenzity, ktera je v tomto obdobi na své nejvyssi drovni. Rovnéz i stfedni intenzita zde
ma prvni z vrchol. Nasleduje v8ak pokles kiivky veskerého zatiZeni, které je obnoveno
az po zimnim zavodnim obdobi, tj. 6. mezocyklem. Zde dosahuje béhani nejvyssi
intenzitou druhého nejvéts§iho souctu hodnot a v dalsim mezocyklu jej nasleduji se
svymi druhymi vrcholy béhani jak stfedni, tak nizké intenzity. Z tohoto vrcholu klesaji
postupné kiivky vSech druhil zatiZzeni aZ k minimalni hranici v 11. mezocyklu, aby

v poslednich dvou mezocyklech je$té€ mirné€ vystoupaly (graf 4).

Dynamika sportovniho vykonu

Atlet opét v této sezén€ posunul hranici svého osobniho rekordu v béhu na 800
m a to vyraznym zplsobem aZ na 1:48,33 min. Béh na 1500 m nedopadl dle piedstav
zavodnika ani jeho trenéra. JelikoZ tento zdvod nedokoncil a jiného se v této sezoné
nezucastnil, nelze porovnat vykon na trati 1500 m s vynikajicim dosazenym ¢asem ze
sezony minulé. Podobné€ jako v pfedchozi sezoné se zucastnil béhu na 400 m pouze jako
Clen Stafety.

Takto markantni skok ve sportovni vykonnosti lze vidét na vyrazném zvySeni
hodnot vétsiny STU. Svych vrcholi zde dosahuji slozky TV1 (82,3 km), TV2 (257,1
km), OV (2104,7 km) a SBC (41,4 km). Vyjimku v tomto sméru tvoii jen specialni
tempo a posilovani 2, kdy u ST klesa hodnota nabéhanych km z 54 na 44 km a v
posilovani 2 o vice nez 26 % na hodnotu 12600 opakovani, které je nahrazeno témér

dvojnasobnym zvySenim hodnot posilovani 1 na 58 tun.
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Specidlni vytrvalost dosahuje svého maxima za nami sledované obdobi,
predev§im diky TV1, jez rovnéZz dosahla své nejvyssi hodnoty podporovana druhou

nejvyssi hodnotou TR za celé sledované obdobi.

Ro¢ni makrocyklus 2001/2002

Dvnamika zatizeni z hlediska objemu a charakteru

Kiivka celkového zatizeni se dostava v 2. mezocyklu na prvni z n€kolika ro¢nich
vrcholii. Nasleduje pokles, a az 5. mezocyklus opét znamend vzestup a dosaZeni
podobnych hodnot jako v 2. mezocyklu. V pifechodném obdobi dochazi ke sniZeni
trénovanosti, a tedy také nami sledovanych ukazateld. AvSak jiz nasledny
7. mezocyklus je vzhledem k vykonané bézecké praci v sezoné maximdlni. Poté se
ktivka vydava cestou mirného poklesu az do 11. mezocyklu, kdy pfichazi jeji dalsi
vrchol. Posledni dva mezocykly jsou jiz ve znameni sniZujiciho se tréninkového
zatiZeni.

Pfi pohledu na kfivky charakteru zatiZzeni miZeme pozorovat ve 2. mezocyklu
tohoto roku nejvyss§i hodnoty pro obecné zatizeni a pomémé vysoké hodnoty zatiZeni
specialniho. Ty si drzi sviij standard az do 5. mezocyklu, zatimco kfivka obecné zatéze
se pohybuje ponékud nevyrovnané¢ — pies nizké hodnoty ve 4. mezocyklu a jejich
vzestup v 5. mezocyklu az po opétovny pokles béhem 6. mezocyklu a nértist v obdobi
mezocyklu ¢islo 7. Ve II. piipravném obdobi je jiz kfivka obou typi zatéze
vyrovnanéjsi a od 7. mezocyklu, ktery znamena vrchol objemové piipravy specidlnimi 1
obecnymi tréninkovymi prostfedky, dochdzi smérem k zavodnimu obdobi k poklesu.
Mimym vzestupem obou typl zatiZeni je jeSté charakteristicky 11. mezocyklus, ale pak

nasleduje v trénovanosti opét utlum (graf 5).

Dynamika zatizeni z hlediska intenzity

V prvnich tfech mezocyklech tohoto makrocyklu pfevaZzovalo zatizeni nizké
intenzity. Teprve az ve 4. mezocyklu jej stfidd intenzita vysokd a v 5. mezocyklu se
k nim ptidava také zatéz stfedni intenzity, jeZ je v tomto obdobi z celého roku nejvetsi.
V ptechodném obdobi 6. mezocyklu dochazi ke sniZeni veskeré zatéze. Druhé piipravné

obdobi je pak charakteristické velmi velkym mnoZstvim prace odvedené vysokou
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intenzitou, hlavné pak v 7. mezocyklu. Rovnéz i nizka intenzita je zastoupena v 7. a 8.
mezocyklu nadprimémymi hodnotami, ale poté je jiz tento druh zatéZe az do konce
sezony omezovan. Naproti tomu stfedni intenzita byla rozvijena hlavné od 9. mezocyklu
s vyrovnanym prubéhem do posledniho mezocyklu. ZatéZz vysoké intenzity po svém
vrcholu v 7. mezocyklu klesd a ani navySeni béZecké prace tohoto charakteru v 11.

mezocyklu nezabréni jejimu kone¢nému poklesu (graf 6).

Dynamika sportovniho vykonu

Maximalnim vykonem dosazenym v béhu na 800 m v tomto makrocyklu byl ¢as
1:49,04 min. a jen o kousek uniklo pokofeni hranice 1:49 min., coZ lze povaZovat za
diléi neuspéch. Rovnéz je to poprvé, kdy si atlet nezlepsil své dosavadni maximum. Po
dlouhé dobé se zucastnil individudlniho zdvodu na 400 m a vylepsil si sviij nejlepsi
dosaZeny Gas na této trati na hodnotu 48,99 s. Cas 4:02,72 min. nelze povaZovat za
smérodatny ukazatel absolutni vykonnosti na trati 1500 m, jelikoZ atlet absolvoval
tentyZ den zdvod na 800 m 1 1500 m, pfiCemz trat’ 1500 m byla azZ jako druha disciplina.

V tomto makrocyklu dochazi k poklesu celkového objemu nabéhanych
kilometrd o 10 %. Vyrazny podil na tom ma pokles hodnot TV1 (-38 %) a OV (-11,5
%). AvSak naproti tomu je vidét narist rychlostnich slozek STU vcetné specialni
vytrvalosti, coz se odrazilo v pfekonani osobniho rekordu na trati 400 m. Rovnéz
v posilovani 1 doslo ke sniZeni celkového mnoZstvi nazvedanych tun o vice nez 53 %.
Tento pokles byl z malé ¢asti kompenzovan posilovanim 2, kde doslo k nariistu o 20 %.

Specialni vytrvalost dosahuje svého druhého nejnizs§iho vysledku, kdyz TR

dosahuje svého ¢tytletého maxima.

Roéni makrocyklus 2002/2003

Dynamika zatiZzeni z hlediska objemu a charakteru

Z grafu postihujiciho nami sledované ukazatele jsou jiZ na prvni pohled zcela
patmé tfi vrcholy celkového zatiZzeni. Prvni z nich se nachézi na zacatku I. pfipravného
obdobi ve 2. mezocyklu, druhy o néco niZ§i ma své misto v 5. mezocyklu, jakozZto

soucast halové sezény, a posledni nejvyssi vrchol celkového objemu zatéZze byl
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pozorovan v 8. mezocyklu, ktery znamenal zavéreénou c¢ast druhého pripravného
obdobi.

O charakteru zatiZeni je moZno prohlasit, Ze obecné zatiZeni si po celou sezéonu
drzi pfevahu nad specidlnim. A je to pravé zatéz obecného charakteru, jez tahne kiivku
celkového zatizeni ke zmiflovanym vrcholim. Od prvniho mezocyklu se sice jeho
hodnoty v jednotlivych mezocyklech vyrazné 1isi, ale od 7. mezocyklu, kde ma obecné
zatiZzeni mimo jiné sviij druhy vrchol, jiz dochézi k respektovani zasady postupného
snizovani zatéZe smérem k zadvodnimu obdobi. To u specidlniho zatiZzeni 1ze pozorovat
plynulejsi priibéh po cely tento makrocyklus. Svého prvniho vrcholu dosahuje ve 3.
mezocyklu, aby pak kblizicim se halovym zavodim dochézelo k jeho pozvolnému
snizovani. Poté v pfipravé na letni ¢ast sezény dojde k opétovnému navySeni tohoto
druhu zatéze. Ta vyvrcholi v 8. mezocyklu a az do konce makrocyklu postupné klesa
(graf 7).

Dvynamika zatizeni z hlediska intenzity

Na zac¢atku ptipravného obdobi I pfevazuje pifedevsim zatizeni nizké intenzity,
které ma v 2. mezocyklu sviij prvni vrchol. Od tfetiho mezocyklu ji dopliiuje také prace
vysoké intenzity, jeZ dokonce ve 4. cyklu nachazi své sezonni maximum. Poté dochazi
k poklesu obou typi zatéze a stfida je bézecka prace stfedni intenzity. Ta v 5.
mezocyklu nachézi svilj prvni vrchol a nasledné az do 7. mezocyklu klesa. Zde ji
nahrazuje zatéZz nizké intenzity a to toho roku nejvy$Simi hodnotami, po kterych
nasleduje jejich pokles a vystfidani zatizenim stfedni intenzity, které kulminuje v 8.
mezocyklu. Béhem 9. mezocyklu dochazi k razantnimu sniZeni béhani stfedni a nizkou
intenzitou a naopak vysoka intenzita se dostdva na sviij druhy vrchol. Zatimco stfedni
intenzita si drZi své hodnoty az takika do zavéru makrocyklu, u obou zbylych intenzit

pteci jen dochazi k poklesu hodnot (graf 8).

Dynamika sportovniho vvkonu

V poslednim makrocyklu ndmi sledovaného obdobi dochazi k poklesu
vykonnosti jak v béhu na 400 m (50,58 s), tak i v béhu na 800 m (1:49,29 min.) a
hranice 1:49 min. zistala opét nepfekonana. Trat’ 1500 m absolvoval tradiéné jakoZto

dvojstart spolu s trati 800 m v jeden den a i tentokrat absolvoval nejprve trat’ na 800 m.
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Zde opét dochazi k nariistu vétSiny hodnot STU a nékteré jeji slozky dosahuji i
svych Ctyfletych maxim. Hodnotou 59,6 km a nartistem o 9,8 km svého maxima
dosahuje ST. RovnéZz pak posilovani 1 (58 tun) a posilovani 2 (19100 opakovani)
dosahuji maximalnich hodnot za celé sledované obdobi. Drobny pokles hodnot objemu
zatiZzeni vysoké intenzity byl suplovan zbylymi dvéma intenzitami, a proto doSlo
k celkovému nértstu nabéhaného objemu km.

Specidlni vytrvalost se dostava na svidj druhy vrchol &tyfletého tréninkového
cyklu a to predev§im diky maximalni dosazené hodnoté nabé&hanych kilometri ve

specialnim tempu.

8.3. Dynamika zatiZeni ve étyFletém cyklu

Dynamika zatiZeni z hlediska objemu a charakteru

Celkovy objem zatizeni mél mezi 1. a 4. makrocyklem vzristajici tendenci.
V prvnim sledovaném makrocyklu, kdy se zavodnik nachazel stile jesté v juniorské
Césteéné to bylo zpiisobeno také vleklym zranénim v pritbéhu sezény, jez si vyzadalo
dlouhodobéjsi 1éCeni a rehabilitaci. Trebaze ve druhém makrocyklu byl pocet dnt
zdravotni neschopnosti také velmi vysoky, zde jiz k nariistu celkového objemu dochazi,
a to pomérné vyraznému — o 12,9 %. Ten byl v nasledujici sezéné€ udrzen na takika
totoznych hodnotach a k opétovnému nartistu dochazi v poslednim analyzovaném roce
pfipravy, ktery je, co se vykonnosti tyka, nejkvalitnéjsi. Rozdil mezi prvnim a
poslednim makrocyklem tedy ¢ini 16,2 %.

Z hlediska charakteru miZeme fici, Ze v1. a 4. roce byla patrnd pfevaha
obecného zatiZeni nad specialnim. Uroven obecného zatiZeni se pohybovalo do 4. roku
na pomérné vyrovnanych hodnotach v rozmezi 4 % a aZ ve zmitiovaném 4. makrocyklu
dochazi k vyznamnéj$imu nartistu tohoto podilu celkové zatéZe. Oproti pfedchozimu
roku o 15,5 %. K zapojeni specialniho zatiZeni do ptipravy doslo nejvice v sezonach
2000/2001 a 2001/2002. Zde €inil narist po 1. makrocyklu 27,9 %. V posledni sez6né
byl naopak sniZen o 7,4 % (graf 9).
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Dynamika zatiZeni z hlediska intenzity

Pii pohledu na graf zatiZeni pozorujeme, Ze v prvnim roce sledovaného obdobi
pfevazoval trénink nizké a stfedni intenzity, a to viibec v nejmens$i mife za celé
sledované obdobi. Naproti tomu v dal§im makrocyklu dochazi k nardstu kilometraze ve
vSech intenzitdch, pficemZ béhani nizkou a stfedni intenzitou zde dosahuje svého
Ctyfletého maxima. Také hodnoty nejvyssi intenzity jsou na velmi vysoké trovni -
84,9 %. Rok nato klesa objem béZecké prace nizké a stfedni intenzity, ale jejich misto
zaujima nejvyS$Si intenzita, ktera se dostdvda na svou absolutni hodnotu v celém
Ctyfletém obdobi. Posledni rok je charakteristicky vyrovnanou bilanci vSech druhi
intenzit a jejich hodnoty se pohybuji nad 80 % u nejvyssi intenzity anad 90 % u

zbyvajicich intenzit zatiZzeni (graf 10).

Dynamika sportovniho vykonu

Dynamika vykonnosti béhu na 800 m meéla v prvnich dvou makrocyklech
vzrustajici tendenci, ktera vygradovala ve druhém makrocyklu, kdy si atlet zabéhl
osobni rekord 1:48,33 min. na této trati. V tomto makrocyklu méla téZ sviij vrchol
specialni vytrvalost, podporovand hlavné TV1, ktera svou hodnotou 82,3 km dosahuje
svého dtyfletého maxima a soucasné se nejvice blizi modelové hodnoté 115 km za
makrocyklus. Vyrazné€ nad modelové hodnoty se v tomto makrocyklu dostavaji hodnoty
TV2 (257,1 km oproti 205 km modelové hodnoty) a OV (1520 km naproti 1350 km
modelové hodnoty).

Vykonnost na dopliikovych tratich nelze zcela dobfe zhodnotit, nebot’ trat’ 400 m
béhal predevsim ve Stafetovych bézich a 1500 m s vyjimkou prvniho a druhého
makrocyklu, kdy ve druhém nemél ani jeden uspé$ny dobéh na této trati, béhal 1500 m
jako druhou disciplinu v jednom dni spole¢né s béhem na 800 m. Z tohoto pohledu
proto stoji za zminku jen vykony v bézich na 400 m za sezény 2001/2002 (48,99 s), kde
je vidét narist rychlostnich sloZek tréninku, jez v tomto makrocyklu nabyvaji svych
Ctyfletych maxim a 1500 m ze sezény 1999/2000 (3:51,16 min.), ktera je vSak co do
celkového objemu nabéhanych kilometrii ze vSech étyt mikrocykld nejnizsi. Lze tedy
usuzovat, Ze dosaZeny vykon ma uzsi souvislost s vét§im casovym horizontem, nezli je

jeden mikrocyklus.
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8.4. Dynamika zmén objemu a intenzity zatiZeni u specidlni vytrvalosti v ro¢nich

makrocyklech

Roé¢ni makrocyklus 1999/2000

V prvnich tfech mezocyklech registrujeme velmi omezené mnozZstvi prace (pod
10 %) ve specialni vytrvalosti. AZ ve &tvrtém mezocyklu dochazi k progresu, a to
zasluhou tempové rychlosti, kterd zde dosahuje svého rofniho maxima. Paty
mezocyklus je z hlediska specialni vytrvalosti jiZ vyrovnané zastoupen vSemi sloZzkami,
coZz vynadi ki#ivku SV na prvni zvrchold tohoto makrocyklu (56,6 %o).
Po odpocinkovém Sestém mezocyklu nastupuje trénink specialniho tempa, jehoZ objem
znamena nejvys$§i hodnotu v sezoné a tahne nahoru celou specidlni vytrvalost. V 8.
mezocyklu se pifidava zde kulminujici TV1, a to znamena nejhodnotnéjsi objem prace
ve SV pro cely makrocyklus (75,4 %). Poté dochazi k poklesu kfivky jak u specialniho
tempa, tak u tempové vytrvalosti, coz ma za dusledek sniZzeni hodnot celé SV, ktery
docasné zastavuje aZ v 10. mezocyklu trénink tempové rychlosti 1. V 11. mezocyklu
vS§ak dochazi k dal$imu sniZeni objemu prace ve specialni vytrvalosti (pod 20 %), aby ta
byla obnovena v nasledném III. pfipravném obdobi, avsak jiZ ne na Grovni pfedchozich

pfipravnych obdobi (graf 12).

Ro¢ni makrocyklus 2000/2001

Pfi pohledu na zatiZeni v oblasti specidlni vytrvalosti tohoto makrocyklu jsou
patrné dva vrcholy, které se nachdzeji vzdy uprostfed pfipravnych obdobi. Ten prvni
(67,3 %) je ve 3. mezocyklu a vdeé¢i za to predev§im tempové rychlosti a tempové
vytrvalosti 1, které se zde blizi 100 % hodnotam. Az do 5. mezocyklu dochazi k poklesu
specialni vytrvalosti a to navzdory tomu, Ze 4. a 5. mezocyklus znamenaji prvni vrchol
pro specialni tempo. Od 6. mezocyklu nabyva specialni vytrvalost vyssich hodnot, opét
tazena predev§im TR a TV1. Kulminace pak nastava v 8. mezocyklu (62,7 %), také
zasluhou specialniho tempa, které zde dochazi do svého druhého vrcholu. Poté se kiivka
specialni vytrvalosti propada az na nulu a ani III. ptipravné obdobi pro ni neznamena
navrat k ptivodnim hodnotam. Celkové miiZeme prohlasit, Ze vétSina prace SV byla
udélana pomoci tempové rychlosti a tempové vytrvalosti 1. Specialni tempo za cely rok

neptesahlo hodnotu 50 % z maxima za Ctyflety makrocyklus (graf 13).
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Ro¢ni makrocyklus 2001/2002

U kfivky zatiZzeni ve specidlni vytrvalosti si lze pov§imnout hlavniho vrcholu
v obdobi 5. mezocyklu (76,8 %) a poté dvou nadprimé€mych mezocykli &islo 9.
(62,5 %) a 11. (65,8 %). Specialni vytrvalost byla rozvijena pfedevS§im tempovou
rychlosti a specidlnim tempem, které dokonce v 5. mezocyklu dosahuje absolutni
hodnoty za cely Cctyflety makrocyklus. AvSak zcelkového pohledu na tento
makrocyklus piisobi nahly nartist hodnot u specidlniho tempa spiSe jako ojedinély ukaz,
na ktery jiz nebylo navazano. Z velké Casti to bylo zptsobeno piipravou v klimaticky
pfihodnych kon€inach na Kanarskych ostrovech. Specialni tempo v ostatnich cyklech
jiZ vyrazné zaostava za timto svym maximem a dostava se st€Zi na 40 % hodnoty tohoto
maxima, s vyjimkou posledniho 13. mezocyklu. Oproti tomu tempova rychlost se
pomémé dlouho drzi na nadprimémych hodnotach a to az do 11. mezocyklu, kdy slavi
sviij vrchol a aZ poté upadid. Pon¢kud pozadu se vtomto makrocyklu drzi tempova
vytrvalost 1 a ke slovu pfichdzi aZ od 9. mezocyklu, ve kterém ma sviij sezénni vrchol.

Pak v§ak také dochazi k jejimu poklesu (graf 14).

Roéni makrocyklus 2002/2003

V tomto makrocyklu jsou u specidlni vytrvalosti patrné dva vrcholy, vzdy
na pfelomu pripravného a zadvodniho obdobi. Specidlni vytrvalost byla ve vét§i mife
rozvijena az od 3. mezocyklu, kdy dochdzi k naristu viech jejich slozek. V nasledném
4. mezocyklu dokonce dosahuje tempova rychlost absolutnich hodnot. Poté vSak klesa
na své minimum a nahrazuje ji ST a TV 1, coZ znamena dosaZeni prvniho vrcholu
(61,4 %) pro specialni vytrvalost. Béhem 6. a 7. mezocyklu dochazi ke snizeni celkové
zatéze ve specialni vytrvalosti, ale jiZ v 8. mezocyklu dosahuje 100 % hodnoty diky
rovnomémému rozvoji viech jejich sloZek, predev§im pak tempové vytrvalosti 1, jezZ
dosahuje ctyiletého maxima a specialniho tempa, jehoz uroven se vy$plhala na 75,7 %.
V nasledujicich mezocyklech jiz bézecka prace ve specialni vytrvalosti klesa, ale stale
se drzi na nadprimémych hodnotach. Je to tempova rychlost 1 v 9. mezocyklu, ktera
dosahuje svého druhého vrcholu a nenecha tak padnout celkovou SV. Ale také ona
vzhledem k nasledujicimu zdvodnimu obdobi své procento prace sniZuje a stejn¢ jako

ostatni ukazatele pozvolna klesa az do zavéru sezony (graf 15).
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8.5. Dynamika zmén objemu a intenzity zatiZeni u specidlni vytrvalosti
ve étyfletém cyklu

Pii pohledu na celkovy vyvoj zatizeni ve specialni vytrvalosti je patrn€, Ze
k nejvétsimu mnoZstvi béZecké prace tohoto druhu doslo v makrocyklech 2 a 4, tedy
v téch makrocyklech, kdy také bylo dosaZeno nejlepSich vykoni. Vibec nejvySsi
urovné trénovanosti ve SV dosahl zavodnik v druhém sledovaném roce piipravy, ktery
vSak nebyl z hlediska kvality vykonu na prvnim misté. Ur€itou roli v tom mohl sehrat
také fakt, Ze béZec ihned po osobnim rekordu onemocnél a nemohl tak posunout dile
jeho hranici. Nejlepsi vykon a vlastné celkova vykonnost spadéd az do zavé€re¢ného roku
pozorovani, ktery znamenal absolutni ¢tyflety vrchol pro zatiZeni ve specidlnim tempu.
Jinak byla tato sezona charakteristicka spiSe vyrovnanym rozvojem vSech intenzit SV.
Nejvétsi nartust prace ve specialni vytrvalosti byl zaznamenan mezi prvnim a druhym
rokem sledovani, kdy dosSlo k navySeni o 27,3 %. AvSak timto se kiivka zat€Zze u
specialni vytrvalosti dostala na vrchol (100 %) a nasledny rok poklesla o 14,8 %.
Nahoru na 93,1 % vystoupala opét az ve ¢tvrtém makrocyklu (graf 16, 17).

9. Diskuse
9.1. Vyhodnoceni vysledki ¢tyfletého cyklu sportovni pripravy

Na zikladé nami ziskanych vysledkii jsme se pokusili tyto porovnat
s teoretickymi poznatky publikovanymi nékterymi autory, zabyvajicimi se touto

tématikou.

Zatizeni z hlediska objemu a charakteru

Liska s Pisafikem (1985) uvadéji, Ze by se mél objem prace zvysit pro kazdé
nasledujici ro¢ni obdobi, a ze velikost naristu by méla akceptovat zavodniktiv vék. To
znamena, 7e u mladSich béZzcid je procento naristu objemu zpocatku vySSi
a u pokro¢ilych se snizuje.

Také u naseho sledovaného zavodnika dochazelo k naristu celkového objemu
zatizeni béhem pozorovaného Ctyfletého makrocyklu. Nejvy$si priristek byl
zaznamenan ve druhém roce pripravy. Poté nasledovala roéni stagnace a makrocyklus

byl zavrSen opét nardstem objemu zatiZeni. Nejvét§$i objem zatizeni byl vzdy
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zaznamenan Vv pfipravnych obdobich, pfi¢emz s vyjimkou sezony 2000/2001
ptevaZovala prace v II. ptipravném obdobi nad I. ptipravnym obdobim.

Kucer, Truksa (2000) poukazuji na to, Ze piiprava atleta by méla byt vSestranna,
tudiz by mélo dochazet k rovnomérmému rozvoji jak sloZzek obecnych, tak specialnich.
Pfi¢emZ obecné prostiedky by mély predchazet specidlnim a vytvaret jim tak prostor
pro jejich budouci rozvoj. V souladu s témito poznatky dochazelo také u nami
pozorovaného béZce nejprve k zapojeni obecnych tréninkovych prostfedki a az poté
specidlnich. V prvnim a poslednim roce ma dokonce obecna ptiprava z celkového
pohledu pfevahu nad specidlni. Mizeme fici, Ze k nejlep§im vykoniim dochéazelo po

sniZeni objemu specidlni pfipravy.

ZatiZeni z hlediska intenzity

Liska s Pisatfikem (1985) hovofi o tom, Ze samotné zvySovani objemu neni
jedinou cestou riistu vykonnosti a je nutno objem postupné zkvalitiiovat intenzivnéjSimi
formami. B&hani urcitou intenzitou ma své piislusné misto v celkovém makrocyklu.
Bézecka prace nizké intenzity by méla pifedchazet rychlej§im formam béhu a vyskytovat
se predevS§im v pocatku pripravného obdobi. Zbylé formy béhu najdou své uplatnéni
v prub¢hu pfipravy a v pozdéjsich obdobich.

Rovnéz nas§ zavodnik postupoval podle tohoto klice a béZeckd ptiprava vzdy
zacinala na nizkych intenzitach a postupné dochazela zintenzivnéni. Vyjimku tvofi II.
pfipravné obdobi v sezén€ 2001/2002, kdy nizkou intenzitu pfed¢ila intenzita nejvyssi,
coz viak bylo ve shod€ s tréninkovym planem, zaméfenym na posun kupfedu v oblasti
rychlostnich schopnosti. Vykony na 800 m by mély byt v nejvétsi mife zavislé na
béhani stfedni intenzitou, nebot’ jeji soucasti jsou ST a TVI, tedy dvé ze tfi slozek
specidlni vytrvalosti, jeZ jsme oznacili pro béh na 800 m za rozhodujici. V souvislosti
s timto tvrzenim dochazime k poznani, Ze také u pozorovaného béZce byl nejlepsi
vykon podan v sezoné 2000/2001, ve které byl podil béhani stfedni intenzitou nejvyssi

za celé sledované obdobi .
Dynamika sportovniho vykonu

LiSka, Pisaiik (1989) poukazuji na fakt, Ze je nutno zavodit co nejéastéji se

silnymi soupefi, pokud ma dojit k progresu vykonu a ziskani potfebnych zku$enosti. U
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nami Setfeného zavodnika mlizeme fici, Ze zpocatku sledovaného obdobi nedosahoval
jesté takové vykonnosti, aby byl zvan na kvalitnéji obsazené mitinky, kde je garance
rychlého tempa zavodu. Avsak pokud byl béZec ptizvan na zavod tohoto druhu nebo
soutézil na zavodech vy3si urovng, jako napt. MCR, vétsinou podal hodnotngji vykon,
neZ na jinych zavodech. Neni tedy nahodou, Ze v prvnim a druhém roce byly zab&hnuty
nejlepsi ¢asy na MCR, ve tietim makrocyklu pak na mitinku Zlata tretra a v poslednim
roce pfi startu v zahranici.

Jak téZ uvadéji Liska s Pisafikem (1989), je u $pickovych zavodnikii v béhu na
800 m nejcastéj$im prumérem 16-18 starti na 800 m za sezoénu. N&§ zavodnik mél
s vyjimkou prvniho sledovaného makrocyklu mezi 18-20 starty v bézich na 800 m za
sezonu. Za nezbytny predpoklad tspéSnosti v béhu na 800 m uvadéji Liska s Pisafikem
(1989) dostate¢ny pocet individualnich starti na 400 m a start ve Stafetdch 4x 400 m.

Béhem nami sledovaného obdobi absolvoval zavodnik 400 metrovou trat

ptedevsim ve Stafetovych bézich.

9.2. Diskuze k dynamice zatéZovani u specialni vytrvalosti

Mnozstvi prace ve specidlni vytrvalosti se ménilo v pribéhu celého Etytletého
makrocyklu. K vrcholu dos$lo jiz ve druhém sledovaném roce ptipravy, kdy bylo
dosazeno nejhodnotnéj§iho vykonu. Rovnéz se ménily intenzity zatéZovani a lze fici, Ze
od druhého makrocyklu je kazda sezona charakteristickd rozvojem jiného druhu
rychlosti obsazené ve SV, coZ se nasledné odrazi na vyvoji osobnich rekordii. Nejvice je
to patmé na hodnoté osobniho rekordu na 400 m, ktery byl zabéhnut v sezoné&, kdy
hodnota tempové rychlosti dosahuje svého Ctyfletého maxima. Nejkvalitnéjsi vykon na
800 m pak odpovida sezén€ s nejvysSim objemem prace ve specialni vytrvalosti.

Uroveni specialni vytrvalosti se v jednotlivych makrocyklech pohybovala
v zavislosti na daném obdobi. Nejvétsi podil prace vtomto ukazateli vSak vzdy
odpovida II. ptipravnému obdobi, pouze s vyjimkou sezény 2001/2002, kdy to bylo I.
ptipravné obdobi. K nejkvalitnéj§im vykonim poté dochdzelo pravidelné po sniZeni
objemu zatizeni ve specidlni vytrvalosti. U ostatnich sezon lze vysledovat obdobnou
rovnici, kde k nejlep§imu vykonu dojde po sniZeni zatéZe ve specidlnim tempu, avSak

rozdil je tfeba hledat v tom, jak dlouho po vrcholu tohoto objemu k nejhodnotnéjSim
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vykontim dochdzi. Nejen z grafii miZeme vycist, Ze ¢im vice prace bylo ve specidlni
vytrvalosti nabéhéno, tim delsi dobu potfebuje zavodnik na to, aby se dostal do vrcholné
formy. Je znamo, Ze obdobi formy ma vSak jen svou omezenou délku, a proto pokud ma
byt podano vice kvalitnich vykond v del§im casovém horizontu, je tfeba obnovit
tréninkem potfebné schopnosti. Lze také fici, Ze s vyjimkou prvniho roku, ktery byl
z hlediska vykonnosti nejhorsi, je pro nejlepsi vykon kazdého roku charakteristické, Ze
byl dosaZen v obdobi, kdy se kfivka objemu zatiZeni u specidlni vytrvalosti pohybovala
v rozmezi 50,8 % az 52,2 % z maximalni hodnoty celkového objemu z4té€zZe ve specialni

vytrvalosti za Etyrleté obdobi.

10. Zavér

Cilem na$i diplomové prace bylo sledovani dynamiky sportovniho vykonu bézce
na 800 m Stanislava Tédbora v zavislosti na struktufe trénovanosti ve Ctyfletém
tréninkovém cyklu. Pti této analyze jsme postupovali podle ukolld prace a vysledkem

nam byly tyto zavéry.

1. Z analyzy tréninkové dokumentace vyplyva, Ze objem zatizeni u jednotlivych STU

odpovida ptipravé mladého bézce.

2. 'V souvislosti s objemem zatiZzeni u OTU muizeme konstatovat, Ze pocet DZ a JZ byl
v prvnich dvou ro¢nich makrocyklech niz§i nez u makrocykli nasledujicich, coz
bylo zplisobeno zvySenym poctem dnid zdravotni neschopnosti a zdravotniho
omezeni. Celkovy Cas zatiZeni vSak nebyl zavisly na téchto ukazatelich a nejvyssi
byl vsezon€, kdy bylo dosazeno az tfetiho nejlep$iho vykonu jednotlivych
makrocykld. K ustileni poétu zavodid a starti doSlo aZ od tfetiho roku pfipravy.
Nelze akceptovat nizké hodnoty regenerace a povazujeme je za nedostacujici

vzhledem k velkym narokim na cely organizmus ve vrcholovém sportu.

3. Z hlediska zmén objemu, charakteru a intenzity zatiZzeni a dynamiky sportovniho
vykonu a sportovni vykonnosti lze konstatovat tato fakta:
e Uroveii sportovniho vykonu a sportovni vykonnosti byla zavisla na vysi

celkového objemu zatiZeni. Lze fici, Ze ¢im vyssi byl celkovy objem zatéze, tim
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kvalitnéjsiho vykonu respektive vykonnosti bylo dosazeno. Vyjimkou byl
v tomto sméru jen posledni mikrocyklus, kdy i ptes nejvyssi hodnotu celkového
objemu zatiZeni nebylo dosaZeno predikovanych vysledkd.

e Nepodafilo se prokéazat, Ze by jedna ze slozek celkového zatiZeni, tedy specialni
nebo obecné zatizeni, bylo vice urCujici pro sportovni vykon a sportovni
vykonnost v daném obdobi. Spise je potfeba vychazet z principu vSestranného
rozvoje.

e Také u intenzity zatiZeni nejde jednoznaéné prohlasit, Ze by rozvoj pouze
jednoho druhu rychlosti byl rozhodujici pro sportovni vykon a sportovni
vykonnost. Vypozorovali jsme, Ze kvalita vykonu na zavodni trati 400 m nejvice
odpovidala mnoZstvi béZecké prace v intenzité, ktera méla rychlostné nejblize
k dané zavodni trati (TR). Na trati 800 m to pak byl nejvyssi podil stfedni
intenzity specialni vytrvalosti. Soucasné také dochazelo k zatéZovani v ostatnich

intenzitach.

4. Zatizeni z hlediska objemu mélo po celou dobu nami sledovaného obdobi vzristajici
tendenci, tudiZ lze konstatovat, Ze bylo v souladu s koncepci sportovniho tréninku.
Z pohledu charakteru zatizeni je mozné také potvrdit vzristajici trend pfevahy
specialniho zatiZzeni nad obecnym v souladu se zvySujici se specializaci v béhu na
800 m az do tfetiho makrocyklu véetné. Pfevaha obecného zatiZeni je patrna opét ve
¢tvrtém makrocyklu, ale pouze s mirmnym sniZenim objemu specidlniho zatiZeni, coZ

je opét v souladu se zvySenim celkového objemu zatiZeni.

5. Dynamika sportovni vykonnosti méla v prvnich tfech makrocyklech vzristajici
charakter, kdy v kazdém ze sledovanych makrocykli doslo k vylepSeni osobnich
rekordl na jedné ze zavodnich trati od 400 m do 1500 m. V poslednim makrocyklu
dochézi pii navySeni celkového objemu zatiZeni k vykonnostnimu poklesu.
Dynamika vykonu v béhu na 800 m dochazi svého vrcholu jiz ve druhém
makrocyklu. V nasledujicich makrocyklech pak uZ pozorujeme pouze drobné

zhor$ovani sezénnich absolutnich ¢astt dosazenych v bézich na 800 m.
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6. Pii posuzovani zmén objemu a intenzity zatiZeni u specialni vytrvalosti jsme zjistili,
Ze pro vykon na 800 m je podmiriujici kvalitné zvladnuta ptiprava v této oblasti, a
pokud mozZno opét vyrovnanost vSech jejich sloZek, co moZzna na nejvyssSi urovni.
Nejhodnotnéj$imu ¢asu odpovida nejkvalitnéj§i pfiprava v oblasti SV. K nejlepSim
vykoniim doslo mésic aZ dva po dosaZeni vrcholu kiivky ukazatele objemu specialni

vytrvalosti.

Po zhodnoceni vysledki nas$i analyzy mtZeme konstatovat, Ze nedoSlo
k potvrzeni na$i prvni hypotézy, nebot nejvét§imu objemu zatiZeni odpovida ctvrty
makrocyklus, ve kterém dochazi k celkovému vykonnostnimu poklesu. Zavodnik zabéhl
sviij nejlepsi Cas v sezoné, ve které byl celkovy objem zatéZovani na druhé nejvyssi
urovni z hlediska sledovaného ctyfletého obdobi. Jednim z rozhodujicich faktori byla
hodnota specialni vytrvalosti, jeZ dosahuje svého Ctyfletého maxima. Z toho vyplyva, Ze
nami stanovena druha hypotéza se potvrdila a lze fici, Ze vtomto piipadé jsou
rozhodujicimi faktory tréninkového procesu specidlni tréninkové ukazatele, predevsim
pak specidlni vytrvalost.

Presto nelze vidét bézecky proces pouze ze statistického hlediska, které mluvi
fe&i &isel, ale je tfeba nahliZet na jednotlivé sezény v Sirsich souvislostech. Ukolem nasi
prace nebylo postihnout veskeré proménné ovliviiujici sportovni vykon sledovaného
bézce. Do jeho piipravy zasahovaly také dal§i faktory, z nichZ nejzévaznéjSi bylo
studium na Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze, které z velké
¢asti odebiralo ¢as potfebny k samotnému tréninku, odpo¢inku mezi fizemi a ucasti na
vybranych zavodech. Proto neni ndhodou, Ze nejhodnotnéjsi vykony spadaji do obdobi,
kdy mél zavodnik méné studijnich povinnosti. RovnéZz neni mozZno od sebe odlisit
jednotlivé roky ptipravy, ale je nutné na n€ pohliZet jako na celek. Proto také kvalitni
zavodni vysledky a viibec celkova béZecka prace v daném makrocyklu miize byt z ¢asti
disledkem neméné kvalitni prace v pfedchozim ro¢nim cyklu ¢i dokonce cyklech. Proto
povazujeme za dileZité nejen absolutni hodnoty sledovanych ukazateli, ale pfedevs§im
principy sportovniho tréninku - vSestrannost, systemati¢nost a kontinuitu zatéZovani.
Toho muze byt docileno pouze 100 % koncentraci na b&zecky trénink a pevnym

zdravim.
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12. Seznam pouzitych zkratek

AE — aerobni

ANP - anaerobni prah

ATP — adenosintrifosfat

CP — kreatinfosfat

CAS — Cesky atleticky svaz

KM - kilometry

MCR — mistrovstvi Ceské republiky
ME — mistrovstvi Evropy

MIN — minuty

MR — maximalni rychlost

MSJ — mistrovstvi svéta junior
MU — mezistatni utkani

OH - olympijské hry

OTU - obecné tréninkové ukazatele
OV — obecna vytrvalost

RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus
SBC — specialni béZecka cviceni

ST — specidlni tempo

STU — specialni tréninkové ukazatele
SV — specidlni vytrvalost

TJ — tréninkova jednotka

TR — tempova rychlost

TV — tempova vytrvalost

VO, max — maximalni mnozZstvi kysliku spotfebovaného organismem za minutu
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Tabulka 13.

Dynamika béZeckého tempa v 1.-9. cyklu pripravného obdobi pro béZce na 800m s prognézou ¢asu 1:48,0 min.

(LISKA, PiSARIK 1989)

1 2 3 4 5 6 7 8 9
86% 88% 90% 92% 94% 96% 98% 100% 102%
MR 100m 11,63 11,42 11,22 11,02 10,81 10,61 10,40 10,20 10,00
TR 400m 54,95 53,98 53,02 52,06 51,09 50,13 49,16 48,20 47,24
ST 800m 2:03,12 2:00,96 1:58,80 1:56,64 1:54,48 1:52,32 1:50,16 1:48,00 1:45,84
TV1 1500m | 4:14,22 4:09,76 4:05,30 4:00,84 3:56,38 3:51,92 3:47,46 3:43,00 3:38,54
3000m | 9:16,32 9:06,56 8:56,80 8:47,04 8:37,28 8:27,52 8:17,76 8:08,00 7:58,24
TV2
5000m | 16:24,96 16:07,68 15:50,40  15:33,12  15:15,84 14:58,56 14:41,28 14:24,00 14:06,72
Poznamka: Cyklus v némz se plné€ zacind rozvijet piislusna specificka schopnost je ohrani¢eno od dvojité ¢ary vpravo.




Tabulka 14.
Piehled OTU v jednotlivych makrocyklech

Piehled OTU- hodnoty

Piehled OTU- procenta %

Sezdéna
DZ JZ Z/S CZ REG ZN/ZO DZ 1Z Z/S CZ REG ZN/ZO
99/00 | 268 348 21 37 3945 385 38 10 | 924 953 840 1000 84,9 1000 100 66,7
00/01 | 269 349 17 32 410 13,5 36 15 | 92,8 956 68,0 865 883 351 947 100
01/02 | 286 365 25 34 389 55 6 11 | 98,6 100,0 100,0 91,9 837 143 158 733
02/03 | 290 362 24 34 4645 155 3 7 11000 992 960 91,9 1000 403 7.9 46,7




Tabulka 15.

Objem zatiZeni u STU v 1.-13. mezocyklu 1999/2000

O 00 N N e AW N

— e e
N o= O

13
Celkem

MR
0
0
0

0,9

0,2
0

0,3

0,3

0,3

0,2

0,5

0,3
0
3

TR
0,3
0
0
4
23
0
2,3
2,2
0,4
2
0,5
0.9
2.7
17,6

ST
0,5

7,8
20
9,1
8,5
8,1
6,3
4,3
3,2
4,2
54

TV1
0
0,8
0
0
53
0
4,7
9,8
23
4,2
0,3
9,6
2
39

TV2
23,6
53,1
0
2,4
43
26,6
28,4
12,7
10,6
10,9
32
14,4
4,6

ov
1352
112,5
22
60
92
163
129,5
130
83
109
53
110
72

Rov.
3,4
5,6
0,3
2.9
10,4
8,5
9,8
8,7
10,7
9,8

6
752
7,9

194,8 1271,2 91,2

BsZ.
6,2
0
0
0,5
0
3
3,5

0
0
0
0
1,6

14,8

SBC
22
2,6
0,2
1,8
42
3,4

4
3,5
3,9
3,9

3

3
3.2

38,9

Obj.  Pos.1
171,4 1
174,6 5.2
22.5 1,4
72;5 3.2
126,5 3.2
206,5 52
191,6 5,5
175,7 1
119,3 1
146,3 2
70,8 0,7
150,2 1,4
96,6 1
1724,6 31,8

Pos.2  SpG.
3500 2,25
1600 3,25
1400 0,75
2200 1,75
2100 325
2300 3,79
1100 4,0
400 3,75
200 4,25
400 4,25
200 2,5
1300 2,75
400 3,25

17100 41,75

Dop.
6,0
13,5

27,3
13,0
20,0
4,5
0
1,0
0
0
0
0
85,5




Tabulka 16.

Objem zatiZeni u STU v 1.-13. mezocyklu 2000/2001

O 00 1 O\t A W N e

N
N = O

13
Celkem

MR

3,1
1,9
0,3

1,3
0,5
0,3
0,5
0,2

0,6
0,2
8,9

TR

1,9

0,7
33
24
3.3
3,1
251

1,1

25,9

ST

1,2
1,2
6,4
6,5
0,7
3.9
6,8
Al
6,5

1,6
2,1
44

TV1
0
11,4
13,2
5,1
2,3
1,6
13,1
10,7
9,2
5,6

6,3
3,8
82,3

TV2
34,4
39
34,7
14,4
3,8
40,3
38,4
15
8,8
6,9
0
16,2
5,2
257,1

oV
155
113
137,5
141
87
109
153
142,5
147
121,5
40
124
49,5
1520

Rov.
23
8,9
8,1
9,8
9,7

7
9.2
9.3

11,2

10,1

4,2
95,8

BsZ.

9,1
0
6
2

0,6

0,8

2,4

29,3

SBC  Obj.
2,7 2035
3,1 1816
41 2117
44 1854
3.6 1142
32 1672
32 226,
3,5 1914
53 1922
38  158,1
0 40
2,8 1656
17 677

41,4 21047

Pos.1
9
9.5
9.5
7,5
3,5
5,5
9
3,5

o O O O
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Pos.2
2400
1600
1500
900
700
800
1500
800
600

300
1500
0

12600 43,75

SpG.

6,5
2:23
Byl D

55

5
2,75
3

3,5
4,75
4,25

0

175

1,75

Dop.

0w O O o O N

7,5
1
0
0
0
15

0
33,5




Tabulka 17.

Objem zatiZeni u STU v 1.-13. mezocyklu 2001/2002

O 00 N N W A W N

[
N = O

13
Celkem

MR
0
0

0,8
1,3
0,2
0,5
3,7
1,9
1,1
0,5
0,6
0,4
0,5
11,5

TR
0
0

1,4

3,7

3,1

1,4

3.9

3.7
23
2,8
4,5
0,2
2;5
29,5

ST
0
0
0

0,8

14,8

2,7
0

2,6

4.6

5,6
6

4,9

7,8

49,8

TV1
2
0
2,1
3
3
0
4,2
1,2
10,1
5.4
7,4
7,1
4,9
50,4

TV2 OV
11 102
40 185
477 91
32 785
16,5 149
0 60,5
46,9 88
244 1485
4,4 88
7 104
5,9 109
4,4 61
4,2 80

2444 1344,5

Rov.
1,3
5
6,6
53
8,9
5,5
8,8
7.1
7,1
9,4
10,5
5,1
8,2
88,8

BsZ.
2
13,7
10,3
2
0,3
0
0
0
1.2

29,5

SBC
0,6
4,9
2,5
3
3,6
1,4
3,7
4
2,9
3,7
4.4
2,4
3,5

40,6

Obj.
118,9
248,6
162,4
129,6
199,4
72

159,2
193,4
121,7
138,4
148,3
85,5
111,6
1889

Pos.1
0,5
4,5

3
1,8
4,5

0
2,4
1,5
2,2

2
4,5

0

0

26,9

Pos.2
1900
3200
1200
900
800
300
2200
1300
800
600
1300
500
200

15200 39,25

SpG.

0,75
3,5
2,75

3,75
2,25
3,75
3,25
3
3.5
4,75
2.5
3,5

Dop.

4,5
16,5

15,5
12

11

85,5




Tabulka 18.
Objem zatiZeni u STU v 1.-13. mezocyklu 2002/2003

MR TR ST TV1 TV2 ov Rov.  BsZ. SBC Obj. Pos.l Pos2 SpG. Dop.

1 1,5 0 0 0 164 32 2,1 0 12 532 6 1400 0,75 16
2 0,8 0,5 0 0 469 1446 55 7,3 39 2095 9 5600 325 85
3 2,5 3,1 0 08 434 123 5,6 3,3 3 1847 6 1600 5 12
4 1,9 5,1 14 28 137 105 5 0 2 1369 55 1400 325 0
5 0 0,2 8 8,5 6,1 133 6,5 1,5 2,6 1664 8 1400 325 175
6 0 1,7 8,1 3 42 845 18 0 32 1125 2 800 425 0
7 1,7 1 39 24 465 1965 9.8 1,5 34 2667 5 2600 4,25 2
8 06 22 112 138 257 177 103 02 38 2448 6 1000 4 1,5
9 04 37 42 78 104 1007 98 0 4 141 1,5 800 4,75 0
10 0,5 14 8,1 4.4 36 865 95 1,8 37 1195 25 500 45 0
11 0 2,1 69 55 6 11,5 8,1 0 3 143,1 35 700 5 0
12 0,3 1,6 37 55 1,8 845 87 0 3,1 1092 25 800 4 0
13 0 12 41 3,9 88 81,5 79 1,6 32 1122 05 500 325 125

Celkem 10,2 23,8 59,6 584 233,5 14603 966 17,2 40,1 1999,7 58 19100 49,5 70
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Graf 1: Dynamika zatizeni z hlediska objemu a charakteru 1999/2000 (v %)
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Graf 2: Dynamika zatizeni z hlediska intenzity v roce 1999/2000 (v %)
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Graf 3: Dynamika zatizeni z hlediska objemu a charakteru v roce 2000/2001 (v %
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Graf 4: Dynamika zatizeni z hlediska intenzity v roce 2000/2001 v (%)
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Graf 5: Dynamika zatizeni z hlediska objemu a charakteru v roce 2001/2002 v (%)
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Graf 6: Dynamika zatizeni z hlediska intenzity v roce 2001/2002 (v %)
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Graf 7: Dynamika zatizeni z hlediska objemu a charakteru v roce 2002/2003 (v %)
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Graf 8: Dynamika zatiZzeni z hlediska intenzity v roce 2002/2003 (v %)
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Graf 9: Dynamika zatiZeni z hlediska objemu a charakteru ve &tyfletém obdobi (v %)
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Graf 10: Dynamika zatiZeni z hlediska intenzity ve &tyfletém obdobi (v %)
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Graf 11: Dynamika vykonnosti ve ¢tyrletém obdobi v béhu na 800 m
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Graf 12:

Dynamika zatiZzeni u specialni vytrvalosti z hlediska objemu a intenzity v roce 1999/2000 (v %)
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Graf 13: Dynamika zatizeni u specialni vytrvalosti z hlediska objemu a intenzity v roce 2000/2001 (v %)
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Graf 14: Dynamika zatizeni u specialni vytrvalosti z hlediska objemu a intenzity v roce 2001/2002 (v %)
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Graf 15: Dynamika zatizeni u specialni vytrvalosti z hlediska objemu a intenzity v roce 2002/2003 (v %)
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Graf 16: Dynamika zatiZeni u speciaini vytrvalosti z hlediska objemu a intenzity ve &tyfletém obdobi
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Graf 17: Dynamika objemu zatizeni u specialni vytrvalosti v jednotlivych mezocyklech étyrletého obdobi
(v%)
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