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Abstract

Name of the thesis:
Pedagogical evaluation of the annual training program 800m runner in 2010 and 2011.
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Tutor: odb. as. Ales Kaplan

Aims of the thesis: A descriptive analysis of a two years-long training cycles from the
perspective of the different training means, load characteristics and the relations between the

sport performance and its efficiency.

Methodology: In this thesis the method of pedagogical evaluation using the qualitative

analysis of the training documents was applied.

Results: Using tempo and special endurance throughout the racing season was achieved
maximum efficiency in both monitored zones. Despite his health problems, the racer
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improving the section of his speed and very through rehabilitation, which facilitated his

quick comeback after the injury
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1. Uvod

Béh na 800 m se nachézi v obdobi let 2010 — 2012 v popiedi zajmu atletického svéta,
jsou piekonavany narodni a svétové rekordy, které dlouhou fadu let odoldvaly atakiim ze stran
bézct. Vzhledem k posunuti limitnich vykont nahlizime v dne$ni dobé na béh na 800 m spise
jako na dlouhy sprint, nez jako na stfedni trat. Bézci musi disponovat perfektnimi
rychlostnimi schopnostmi s kvalitnimi rekordy na kratSich tratich (400 m, 200 m), vrcholnou
taktickou ptipravenosti a dal§imi faktory nezbytnymi k dosazeni svétovych ¢ast. Pokusil jsem
se o rozbor dvou ro¢nich tréninkovych cykli u bézce v juniorské kategorii. Vzhledem
k trenérskym podminkam jsem provedl pedagogické hodnoceni, pro které jsem pouzil
tréninkové deniky ceského mladeznického reprezentanta. Pokusil jsem se rozkryt stézejni
body ptipravy atleta, ktery sbiral tUspéchy v mladeznickych kategoriich na velkych
mezinarodnich atletickych akcich.

Téma pedagogického hodnoceni ro¢niho tréninkového cyklu u bézce na 800 m bylo
mnou zvoleno z nékolika divodd. Mezi hlavni fadim moznost byt osobné u tréninku
zavodnika, ktery se fadi mezi nejtalentovangj$i mladeznické bézce v CR poslednich deseti let,
dalSim davodem je zvédavost, kterd mé¢ nutila k hledani zplisobi, jak dochazelo ke zlepSovani
a jakou cestou se da ke sportovnim uspéchiim dostat. Diky dobrému vztahu s trenérem a
sveéfencem jsem se dostal k tréninkovym deniktim, které jsem vyhodnotil a mohl posoudit
rozdily ve dvou na sebe navazujicich sezonach.

Pti hledani teoretickych vychodisek jsem se pokusil, oproti své bakalaiské praci vyuzit
1 zahranicni literaturu, kterd ptfindsi do problematiky vice vhledl a tim padem mi ukézala
rizné moznosti pristupti k tréninku bézce stiedotrataie. Hledani souvislosti a nalezeni
stézejnich bodu piipravy byly jednim z cilt mé prace, kterou jsem chtél poukazat na moznosti
vedeni tréninku u juniorského reprezentanta.

Vé&fim, Ze tato prace mize napomoci mladym trenériim nahlédnout na rizné ptistupy
K tréninku u traté¢ na 800 m, Zze ukaze cestu, kterou by se mohl trenér se svym svéfencem
ubirat a nabidne kompletni rozbor dvou rocnich tréninkovych cykli obsahujici vSechny prvky

potiebné pro vykon v zdvodé€ a na vrcholné akci.



2. Teoreticka vychodiska

V této Casti diplomové prace jsem se pokusil o interpretaci nékolika literarnich zdroji,
které povazuji za stézejni k danému tématu. V tematickém clenéni zde prezentuji slozky
atletického tréninku a predstavuji rizné principy zatézovani, dodrzované pii tréninkovém
procesu Vv ptiprave atleta. Jsou zde zndzornény tréninkové pristupy riznych stfedotrataiskych

Skol, které napomahaji k lepsi predstaveé pti budovani vlastnich tréninkovych plani.

2. 1 Struktura atletického tréninku

2. 1. 1 Atleticky trénink

Veskeré informace v kapitole atleticky trénink nam usnadni vstup a pochopeni
paradigmat uvadénych v nésledujici kapitole, kterd se bude pIn€ vénovat tréninku discipliny
béhu na 800 metrl. Ze zminéné¢ho diivodu musime projit kapitolou atleticky trénink.

Cile atletického tréninku délime v Sir§Sim pojeti na vSeobecné a specifické, kdy
vSeobecné se vztahuji k vSestrannému rozvoji, osobnim zajmam, touze a radosti z pohybu,
vitézstvi, rastu vykonnosti a zdravi. Veskeré soucasti vSeobecného rozvoje podléhaji
mySlence o celistvosti organismu a respektovani vztahti mezi jeho organy. V souvislosti se
vSeobecnym rozvojem muzeme mluvit o harmonickém rozvoji ¢lovéka a diirazu na ptirozené
pohyby, kterymi jsou prfedevSim chiize, béh, skok a hod jak uvadi Millerova, aj. (2002).
Specifické cile jsou evidovany predevSim pomoci méfitelnych ukazateli Casu a délky,
zamétuji se zejména na rozvoj schopnosti silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a
obratnostnich, diky kterym je dosahovano pozitivnich zmén vedoucich k vysoké vykonnosti
zvolené discipliny. Specifické cile jsou ve vétsi mife zahrnovany do atletické piipravy az
behem atletického vyvoje, ktery respektuje vék a konkrétni etapu atletické ptipravy, na cemz
se shoduji autofi v publikaci Millerové, aj. (2002). Ukoly atletického tréninku obecné délime
na odstrafiovani negativnich stereotypi na strané¢ jedné, na stran€¢ druhé na posileni
pozitivnich projevii.

Jak uvadi ve své publikaci Sunderland (2005), vSichni béZci na stfedni traté by
se méli béhem roku a béhem své kariéry zapojit do tréninkového procesu. Roc¢ni tréninkovy
cyklus by mél mit vymezeny cil a plan ro¢niho tréninkového cyklu by ho mél reflektovat.
Plan by mél byt realizovan, vysledky zaznamenavany a vyhodnocovany. Abychom toho
doséahli, proces bude postupné¢ navazovat z individudlnich tréninkovych jednotek skrze

skupinu tréninkovych jednotek zvanych mikrocyklus. Ty jsou organizovany tak, Ze atlet
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nabird optimdlni hodnotu z kazdé jednotky. Mikrocyklus se mize liSit délkou od jednoho
tydne az po jeden mésic. Kazdéa jednotka by méla mit specificky cil, ktery by se mél ménit
béhem mikrocyklu. Tento proces ma piesné stanovené cile, je planovan, proveden,
vyhodnocovan a poté vylepSovan. Abychom dosahli nejlepsiho efektu v tréninku, musime
vys$i intenzitou. Technicka jednotka nebo koordina¢ni jednotka by méla predchazet
vytrvalostni jednotku, ale neméla by ji nikdy nasledovat. To proto, aby byl sportovec svézi a
ne vycerpany na tak specialni trénink.

Zatimco mikrocyklus vede k riiznym tréninkovym jednotkam (dale také TJ), je také
systematicky a uspotfadany a vede ke spravnému a postupnému progresu, potiebnému ke
spravnému vyvoji., mezocyklus je kumulativni efekt opakovani mikrocyklu po urcitou dobu
za dosazenim daného cile. V ptipravné fazi atletického roku je zapottebi zaklad dobré aerobni
vytrvalosti pro pozd¢jsi intenzivnéjsi a specifickou préci, kterd bude nasledovat pozdéji.
Mezocyklus by mél pokracovat, dokud nebude dosaZeno cile, nebo atlet nepiestane ztracet
koncentraci, zvladdat stres opakovanim mikrocykli a pfizptisobovat se jejich zatézi a
intenzité. S predzavodnim mezocyklem by se méla intenzita mirné zvySovat, nebo by méla
byt udrzovana na stejné urovni, s plnym zotavenim mezi jednotkami. Smérem k zdvodnimu
obdobi by se mélo piipravovat bez stresu a psychologicky stimulovat atletovo pozitivni
vnimani, sméfujici k vrcholu sezony.

Zaklad atletického tréninku tvoii podle Millerové, aj. (2002) zakonitosti a principy, jez
nalezneme u vSech atletickych disciplin. Tyto zdsady maji pfimou souvislost s efektivnosti
tréninku a tedy i1 s dosaZzenim atletické vykonnosti. Millerova, aj. (2002) k zakonitostem
vSestrannosti a specializace, o kterych jsem mluvil vySe, pfidava principy postupnosti, ktery
vyjadiuje neustdlé a zvySujici se nartistani objemd, intenzity a slozitosti Ukoli. Princip
opakovani vyjadiuje dilezitost vracet se k osvojenym zptusobum a dovednostem a princip
individualizace zdiaraziiuje respektovani individuality sportovce. Zakladem atletického
tréninku je zasada ndzornosti, ktera vytvari spravnou predstavu o pohybu, zdsada ptiméfenosti
urcujici obtiZnost, ndroky a metodiku tréninkovych jednotek, zdsada uvédomeélosti, kterd
zvySuje zajem a aktivitu, coZ zejména v dospélych kategoriich hraje dileZitou roli a zasada
kolektivnosti, kterd iptesto, Ze atletika patfi mezi individualni sporty, vyuzivd synergie a
jevi, které maji na vykonnost pozitivni dopad. Teprve po zvladnuti vSech specifickych ukold,
slozek systému atletického tréninku a soucasti télesné, technické, psychické i taktické

ptipravy miize dojit k optimalnimu riistu vykonnosti.
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2. 1. 2 Principy zatéZovani

Obecné principy zatézovani ve sportovnim tréninku shrnuje Dovalil aj. (2005). Jsou
obecné platné a maji povahu objektivnich zakonitost a nasledné ¢lenény:

1) Princip jednoty vSestrannosti a specializace. Tento princip nam objasiuje, Ze
jakakoliv jednostrannost vyplyvajici ze specializace je v protikladu s pfirozenym rozvojem
Clovéka, ale i se sportovni vykonnosti. VSestrannost tvoii pottebny zdklad i pro sportovni
vykonnost a tyka se vSech slozek sportovniho tréninku. Princip znamend neoddélitelnost
obecného a specidlniho. Specializovany trénink, tzn. vyhradni pouZivani specialnich a
zavodnich cviceni, zpravidla znamena brzky vzestup vykonnosti. Ten vSak neni nejvyhodné;si
ani z hlediska rychlého dosazeni vysoké vykonnosti, ani z hlediska perspektivniho vyvoje.

2) Princip systemati¢nosti, jak uvedl Dovalil aj. (2005) a dale dopliuje Millerova a;.
(2002), vyjadiuje pozadavek plynulosti a nepfetrzitosti tréninkového procesu. Intervaly mezi
tréninky by mély respektovat poznatky o superkompenzaci, coZ znamena nepiipoustét delsi
neopodstatnéné pieruseni zatézovani. V opacném piipade se efekt predchoziho zatiZzeni oslabi
nebo zcela vymizi.

3) Princip postupné se zvysujiciho zatiZeni charakterizovala Millerova aj. (2002), ktera
vychazi ze skuteCnosti, ze adaptacni pochody se uskuteciiuji jen tehdy, jsou-li ptislusné
podnéty dostatetné¢ ufinné (dosahuji-li podnéty v podobé zatizeni potifebné intenzity a
objemu). Védoma manipulace se zatizenim predpokldda znalost ukazatelii jejich intenzity,
objemu a obsahu. Rust zatizeni neprobihd obvykle rovnomérné a neptetrzité. Stupnovité se
zvysujici davky davaji pribéhu zatizeni vinovitou podobu a dodavaji, Ze vinovitost zatizeni
ma fadu davodi, vyplyvajicich z nerovnomérnosti adaptac¢nich pochodi, periodického
kolisani aktivity organismu a také ze vztahu objemu a intenzity tréninku. Obecné plati, ze
zpocatku ma vzristat objem zatiZzeni, pak intenzita, pozdéji se objem zachova nebo mirné¢
klesa a intenzita roste a v posledni fazi cyklu zatizeni celkové klesa.

4) Princip cykli¢nosti znamena pro Dovalila aj. (2005) vychazet pii organizaci a
stavbé tréninku systematického opakovani zakladnich ¢lanka obsahu tréninku pii soucasné
zméné tréninkovych ukol v souladu s logikou kratSich i delSich ¢asovych tuseku, jinak
fecenych cykli. Elementdrnim cyklem je stfidani zatiZeni a zotaveni, dale se rozliSuji

kratkodobé, sttednédobé a dlouhodobé cykly.

2. 1. 3 Kondiéni pfiprava
Kondic¢ni ptiprava je podle autorti Dovalila aj. (2005), Millerové, aj. (2002), Kucery,
Truksy (2000), Pohlitze (2006) a dalSich rozhodujici slozkou atletického tréninkového
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procesu. Slouzi k vytvotfeni zékladnich télesnych piedpokladii pro nasledujici vykonnostni
rust. Podstatu kondi¢ni piipravy tvofi jak rozvoj obecnych, tak i specidlnich pohybovych
schopnosti, které jsou charakteristické pro dané sportovni odvétvi. O zastoupeni obecné a
specialni kondi¢ni ptipravy rozhoduje zejména vek a uroven pohybovych schopnosti. Pomér
mezi obecnou a specialni kondici se méni béhem vykonnostniho ristu zavodnika. Zpocatku
predstavuje obecna kondice velké procento zastoupeni v tréninkovém procesu. V etapé
maximalni vykonnostni rovné jiz pievladéa kondice specialni.

Aplikace obecné kondi¢ni ptipravenosti je rozhodujici hlavné u déti a mladeze, kde
slouzi jako nastroj pro rozvoj funkénich moZnosti organismu a k vytvofeni vSestranného
pohybového zakladu.

Specialni kondice pak slouzi k maximdlnimu rozvoji pohybovych schopnosti
charakteristickych pro danou disciplinu.

Jak jiz bylo zminéno, kondi¢ni pfiprava slouzi k rozvoji pohybovych schopnosti. Dle
Dovalila aj. (2005) jsou pohybové schopnosti samostatné soubory vnitinich ptedpokladi
lidského organismu k pohybové ¢innosti. Tyto schopnosti miizeme podle charakteru rozdélit
na vytrvalostni schopnosti, silové schopnosti, rychlostni schopnosti a obratnostni schopnosti.

Déle miizeme mezi pohybové schopnosti zafadit jesté pohyblivost.

2. 1. 4 Rozvoj specialnich slozek pohybovych schopnosti

Uroveti findlniho atletického vykonu je sestavena z jednotlivych sportovnich
schopnosti, které mizeme nazyvat jako slozky pohybového procesu. Jednotlivé slozky
tréninkového procesu, jak budou popsany nize, miizeme vidét jak izolované, tedy jako slozku
silové schopnosti, vytrvalostni schopnosti, rychlostni schopnosti, obratnostni schopnosti,
pohyblivosti, stejné jako technickou a taktickou p¥ipravu nebo je mizeme vidét v celku, kdy
je dulezité jejich vzajemné zaclenéni do komplexu, propojeni a vytvoteni jednoho celistvého

systému.

Ve své publikaci se zaobiraji touto problematikou Bompa s Carrerou (2005), kteti
poukazuji na propojeni tfech hlavnich slozek tréninku z jiného hlediska nez cesti autofi.
Zakladni a rozhodujici sloZkou v tréninku je sila, kterd je zobrazena vzdy na vrcholu
pyramidovych obrazcii, a kterd pozitivné ovlivituje dalsi dvé slozky, coZ je patrné z ilustraci.
Ve svych knihach se zabyvaji sportovnim tréninkem a tyto ilustrace miizeme najit i pro dalsi

sportovni odvétvi, u kterych poméry téchto slozek jsou rozdilné. Kazdy sport je
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charakterizovan prusecikem tii slozek ( F- sila, S- rychlost, E- vytrvalost), jez zobrazuje

idealni pomér téchto schopnosti.

Obrazek 1

Vztah zékladnich slozek sportovniho tréninku (Bompa, Carrera, 2005)

Legenda: F —sila, S —rychlost, E — vytrvalost, a — rozvoj sily, b — rozvoj rychlosti, ¢ — rozvoj vytrvalosti

2.1. 4. 1 Rozvoj specialni sily

Zdrojem pohybu clovéka je sila, vnimame ji jako schopnost vykonavat télesnou
¢innost. Tato schopnost je pfiCinou piemisténi téla nebo jeho casti. Sila je tedy schopnost
piekonavat nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakei, jak uvadi Dovalil aj. (2005), ktery
touto publikaci rozsiiil své poznatky a informace z roku 1991, kdy spolupracoval spole¢né
s Choutkou a vytvorili zakladni literarni material pro sportovni trénink obecné. Rozvoj
specialni sily je zakladnim pfedpokladem pro rychlostni schopnosti, specialni vytrvalosti ale 1
techniky b&hu.

Obecné mizeme silu rozdélit na statickou, tedy silu, ktera se neprojevuje pohybem
a dynamickou, projevovanou pohybem. Podle Dovalila aj. (2005) mizeme rozdélit

dynamickou silu ve srovnani s velikosti piekonavaného odporu a rychlosti tohoto pohybu na:

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

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

Dale bych se zminil o prostfedcich rozvoje specialni sily béZce, jak uvadi Kucera, Truksa

(2000):
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- cvifeni na rovin¢ bez zatéze (SBC, nizké starty, odrazy — skokovy beh, odrazy pies
prekazky),

- cviéeni na roviné se zatézi (b&h s odporem, s vestou, se zatézi — kotniky, stehna, pas)

- béh ve vodé,

- vybihané svahy,

- skakané svahy,

- posilovani s ¢inkou nebo ve strojich.

2. 1. 4. 2 Rozvoj maximalni rychlosti

Maximalni rychlost je zdkladnim limitujicim faktorem pro béZecké discipliny. Jde
0 pohybovou ¢innost charakterizovanou nejvyssi intenzitou. Dovalil aj. (2005) definuje
rychlost jako pohybovou schopnost konat kratkodobou ¢innost do 20 sekund co nejrychleji.
Jde o ¢innost maximalni intenzity, jez vyZaduje vysokou koncentraci volniho tusili. Do zna¢né
miry je maximalni rychlost dana geneticky a to az do trovné¢ 70 - 80 %. Ovliviiovat ji
muzeme zejména technikou béhu, specidlni silou ¢i koordinaci. Genetické ptedurceni
dokazuje 1 fakt ristu vykonnosti ve vytrvalostnich bézich, skokanskych a vrhacskych
disciplinach, ktery v letech 1920 — 1988 narostl o0 15 — 50 % oproti nartstu necelych 10 % ve
sprinterskych disciplinach. Je zdroven prokézéna existence samostatnych rychlostnich
schopnosti, jimiz jsou rychlost reakce, rychlost jednotlivého pohybu (acyklickd) a rychlost
komplexniho pohybu (frekvence, akcelerace, rychlost se zménou sméru), jak také uvadi
Dovalil aj. (2005). Rozvojem rychlostnich schopnosti béZce se zabyva mnoho autort, po
prostudovani dostupné literatury uvadim pravidla rozvoje podle Kucery a Truksy (2000),

které povazuji za komplexné zpracované a dostatecné aktualni:
- rozvoj je celoroc¢ni,

- pouzité prostredky zavisi na aktudlnim stavu sportovce, vnéjSich podminkach a obdobi

tréninkového cyklu,
- cvi¢eni maximalni intenzity, doba trvani do 20 s,
- useky o délce 30 — 80 metr1,
- dostatecné dlouhé pauzy, aby se obnovily sily,
- testy na usecich 60 — 100 metrt,

- po prob¢hnuti tiseku maximalni rychlosti je dobré pokracovat v setrvacném béhu,
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- rozvoji maximalni rychlosti nebyvéd v bézeckém tréninku vénovana samostatna TJ, je
stava se soucasti komplexnéjsi TJ, kdy je napf. na zacatku nebo konci TJ s jinym

zaméfenim vloZeno 2 — 6 tseku v délce 30 — 60 metru,
- akceleracni rychlost neni pro bézce dilezitou pohybovou schopnosti,
- reakeni doba neni pro béZce dilezitou schopnosti,
- trénink MR neprovadime pti velké tinavé,
- CNS musi byt schopna vysoké vzruSivosti,
- trénink provadime za dobrych vnéjSich podminek (terén, obuv).
A dalsi autorem uvedené prosttedky rozvoje maximalni rychlosti jsou:
- SBC,
- stupfiované rovinky,
- stupniované useky 60 — 120 metra,
- starty z blok,
- polovysoké starty,
- letmé tseky 20 — 80 metra,
- rozlozené useky 90 — 120 metri,
- vinovité tseky,
- beh s tahacem/urychlovacem,
- béh s vétrem v zadech,
- vybihédni svahu do vzdalenosti 60 metrt,
- sbihani svahti 60 — 120 metri nadmaximalni rychlosti,
- odrazy do svahu,

- a dal$i autorem nezvyraznéné prostiedky.

2. 1. 4. 3 Rozvoj vytrvalosti

Vytrvalost byla definovana Farelem, ktery ji charakterizoval jiz v roce 1972 a dalsi

autofi se opirali o jeho poznatky i v dalSich letech pfi zkoumani této problematiky. Farel
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popsal vytrvalost jako schopnost vykonavat uréitou ¢innost tak dlouho, nez dojde k poklesu
vykonnosti. O tento poznatek se ve své praci opirali i Kucera s Truksou (2000). Podle
Dovalila aj. (2005) je vytrvalost pohybova schopnost ¢lovéka k dlouhotrvajici télesné
¢innosti. Zaroven jde o soubor piedpokladlii provadét cviceni s uritou nizs$i nez maximalni
intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou dobu danou délkou cviceni a jako schopnost

odolavat inavé zminuje Kucera s Truksou (2000).
Zminéni autoti Kucera a Truksa (2000) d¢li vytrvalost nasledovné:
Tabulka 1

Rozdé&leni vytrvalosti podle doby trvani, Kucera, Truksa (2000)

Typ vytrvalosti Doba trvani
Rychlostni vytrvalost do20s
Kratkodoba vytrvalost 20s-2min
Stirednédoba vytrvalost 2 min - 11 min
Dlouhodoba vytrvalost nad 11 min (11 - 30 min, 30 - 90 min a 90 a vice)

Dalsi déleni vytrvalostniho tréninku je podle Sunderlanda (2005). Chapeme jej dle tii

zékladnich systémti dodavky energie.
Tabulka 2

Tti energetické systémy zajiStujici vytrvalostni vykon (Sunderland 2005)

Anaerobni Anaerobni Aerobni

alaktatovy laktatovy
Doba trvani 0-8s 8s-1min 1-60min +
Délka trati 20m-80m 80 m-400 m 300 m - 15 km +
Intenzita maximalni 90 % - 100 % 50 % -85 %
Pocet opakovani 3-4 1-5 3-20
Doba odpocinku 1-3min 2 - 10 min 1-3min
Pocet sérii 1-4 1-4 1-4
Doba odpoc¢inku 8 - 10 min 10 - 20 min 5-8min

Této problematice se budu vénovat podrobnégji v dalSich kapitolach této prace, jelikoZ se

jednd o stézejni slozku ptipravy bézce na stiedni trat€ a jak tomu bylo v letech minulych, tak i
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V souCasnosti pfedurcuje vytrvalost béZce k zvladnuti naro¢nych tréninkovych jednotek

béhem celého ro¢niho cyklu.

2. 1. 4. 4 Rozvoj obratnosti

Obratnost je schopnost spravné zvladat a ovliviiovat vlastni pohyby. Poméaha ke
spravnému rozvoji techniky, coz je predpoklad pro vhodné hospodateni s energetickymi

zasobami organismu a niz§i spotiebé kysliku jak uvadi Bompa s Haffem (2009).
Prosttedky rozvoje obratnosti podle Kucery s Truksou (2000) zmituji nasledujici oblasti:

- gymnasticka cviceni,

- specidlni béZecka a odrazova cviceni,
- prechazeni a prebchy prekazek,

- koordina¢ni cviceni na piekazkach,

- naro¢né koordinacni Stafety,

- starty z poloh.
2. 1. 4. 5 Rozvoj pohyblivosti

Pohyblivost je definovand jako schopnost provadét pohybovou cinnost v kloubnim
a svalovém rozsahu, takto o ni pojedndvali Kucera s Truksou (2000). Snizena pohyblivost je
limitou mnoha pohybt, projevuje se ve vysledném vykonu ale 1 technice béhu, na druhé
stran¢ se neda fici, ze vetsi pohyblivost piinasi stejné tak vyhody, i v tomto ptipadé¢ tomu
muze byt naopak.

Pohyblivost rozlisujeme na aktivni, kdy je pohyb vykonavan aktivnim pohybem a na
pasivni kdy je pohyblivost urovana pii ptisobeni vnéjsich sil.

Pohyblivost je rozvijena primarné¢ pomoci protahovacich cvikl, ale pomahaji cviky
posilovaci a uvolilovaci. Mélo by se myslet 1 na kvalitni podminky pfi rozvoji pohyblivosti,
ptedevsim teplo a vyvarovani se cviceni pii vysoké tinavé organismu.

Rozvoj pohyblivosti by mél byt zatfazen neustale do celoro¢niho tréninkového planu,
nejlépe do TJ na jejich zacatek nebo na konec po vyklusani. Stejné tak dobré je vyuZzivat

volnych chvil béhem dne a rozvoji pohyblivosti vymezit napi. 3 x denné 5 - 10 minut.
Prostfedky a metody rozvoje pohyblivosti podle Kucery a Truksy (2000):

metody aktivni — dynamicka cvi€eni a staticka cviceni,

metody pasivni - dynamické cviceni a staticka cviceni za pomoci,
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metody kontrakce, relaxace, natazeni — po svalové kontrakci a ndsledné relaxaci sval
umoziuje veétsi protazeni.

Kucery a Truksa (2000) rozdélili pét hlavnich ¢initelti ovliviiujici pohyblivost, jimiz jsou:

anatomické zvlastnosti,

- silové schopnosti,

- aktivita reflexniho systému,
- psychicky stav sportovce,

- vék.

2. 1. 5 Technicka priprava

Dovalil aj. (2005) charakterizuje techniku jako ucelny zptsob feSeni pohybového
ukolu. Toto feSeni je vybrano na zakladé vsestrannych ptedpokladti sportovce v souladu
S jeho moznostmi, biomechanickymi zdkonitostmi a platnymi pravidly.

Technicka ptiprava v priabéhu tréninkového procesu slouzi jako néstroj pro osvojovani
a zdokonalovani sportovnich dovednosti, kterymi sportovec prezentuje svou vykonnost.

Podle Kucery s Truksou (2000), ktefi navazali na Moravciiv ndhled do problematiky
z roku 1984, ovliviiuje technickou pfipravenost uroven pohybovych schopnosti. Technické
zdokonalovani bézeckého kroku je pak neustdlym prfizplisobovanim zvySujici se Urovni
kondi¢ni pfipravenosti.

Jako nejdulezitéjsi ukol technické ptipravy je chdpano zvladnuti svalové relaxace pii
béhu — stiidani svalového napéti a uvolnéni, které je mozné se naucit. Tréninkovych
prostiedkil pro rozvoj techniky béhu je nékolik:

Zdokonalovani techniky b&hu:
- specidlni bézecka cviceni (liftink, skipink, zakopavani atd.),
- volng béhané rovinky s diirazem na techniku provedent,
- terénni béh stfedni intenzity.
Zdokonalovani svalové relaxace (setrvacny beh):
- dobéhy po usecich rychlého behu,
- vypousteéné useky,
- opakované vypousténé useky,
- setrvaéné Useky,

- useky se stfidanim vlastniho usili.
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Technicka priprava tedy slouzi nejen K uskutecnéni vlastniho vykonu na maximalni
mozné urovni, ale diky snaze o maximdlni svalové uvolnéni slouzi jako preventivni

prostfedek zranéni.

2. 1. 6 Takticka priprava

Taktiku definujeme jako zpisob vedeni boje jednotlivce, skupin nebo druzstva, jehoz
cilem je optimalni vysledek nebo vitézstvi ve sportovni soutézi. V tomto smyslu je taktika
soubor poznatkli a zevSeobecnénych zkusenosti, ale 1 pravidel, ndvodl jednani, jez vedou
k tvorb¢ taktického planu.

Takticka ptiprava je tak neoddélitelnou soucasti tréninkového procesu u béhu na 800
m. Zavodnik by si mél pomoci vlastnich zkusenosti osvojit urcité taktické zpusoby, které by
mu mély dopomoci k Gspé€Snému zvladnuti tréninkové i1 zdvodni €innosti. Kromé zkuSenosti
zZ vlastnich zavodi a tréninkového procesu i taktické zkusSenosti z oblasti vyzivy, spankového
reZimu atd.

Vlastni taktika v uz§im smyslu je zaloZzena na vyuziti vztahu vzhledem k ostatnim
béZclim v pritbéhu zavodu a miize byt G¢inna jen v piipad¢ vyrovnané vykonnosti zavodnik.

Ptipravenost zavodnika hraje velkou roli, a proto jsem zde na ptikladu taktiky behu
uptednostnil konkrétni taktické hodnoceni od Gajera (2002), ktery konkrétné piedstavi
taktické rozlozeni zavodu. Gajer (2002) interpretoval taktiku v SirSim slova smyslu a
predpokladal predevSim dosaZeni nejlepSiho ¢asu optimalnim rozlozenim sil. K tomu musi
mit béZec jasnou predstavu o tom, jakym tempem ma bézet. K této problematice se vyjadroval
na mnoha seminafich a své poznatky mél podloZzené mnoha testy, které provadé€l u atlett
S rtiznou vykonnostni urovni tak, aby si potvrdil své pracovni metody a hypotézy.

V minulosti se vyskytla obdobi, kdy béZzci se blizili svym zdvodénim spiSe bézclim na
400 m, nebo na 1500 m. Dnes jsou jiz specialisté, ktefi se orientuji pouze na svou zavodni trat’
a podle toho vypadaji i taktické dovednosti béhem zavodu. Dovolil bych si prezentovat par

poznatkll z Gajerova testovani, které se vénuji pfesnému rozloZeni sil do zdvodni traté.
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Obrazek 2
Casové rozlozeni zavodu (800 m — 1:46,00 min.) po 100m tsecich podle Gajera (2002)

U béhu na 800 m je taktika velice podstatnou soucasti vykonu. Podle zptisobu béhu a
ve vztahu k provadéné taktice délime pilkafe na rychlostni typy a vytrvalostni typy.
Rychlostni typ b&ha nejradéji za svymi soupefi a Setfi svoje sily na zavérecné zrychleni.
Velmi ¢asto je u né¢ho charakteristicky dobry vykon na 400 m, ale 1 na kratSich tratich. BéZec
vytrvalostniho typu béhé zavody v ostrém tempu, aby unavil své soupefte, kteti pak jiZ nemayji
dostatek sil na zavérecné zrychleni. Tyto bézecké typy se od sebe oddé€luji mirou talentu ¢i
vrozenou strukturou svalovych vldken. VSechny poznatky, o kterych se pojednavalo
v pfedchozi charakteristice taktiky maji spolecné body. Jako velmi dileZitd pasaz se jevi
protilehla rovinka prvniho kola (sek mezi 100 m — 200 m zavodu), kde se zdvodnici sbihaji
ze svych koridort do vnitini drahy a urcuje se tim jejich postaveni v zavodu. Tato ¢ast je také
nejrychlejsi pasazi celé trati (vSe nazorné ukazano v tabulce pod textem). Je nejrychlejsi i po

odecteni 0,5 s prvni stovce (startovni reakce) Jako nejuspornéjsi a nejpomalejsi ¢ast zavodni
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trati se jevi 4. a 5. Gsek. Tzv. neutralni ¢ast ze strategického hlediska dovolujici relativni
usporu béhu.

Moravec (2003) se domnival, ze je velice dulezité rozlozeni optimdlniho tempa na
trati. Pfi zavod¢, ve kterém jde o co nejlepsi umisténi, jsou rozhodujici schopnosti dobie se
orientovat v zavodnim poli, umét véas zareagovat na vzniklou situaci, nebo jak prekvapit
soupere.

Do celkového vykonu také zasahuje mnoho nepiedvidatelnych faktord, jako je napf.
,»zavieni se ve skupin¢ zavodnikl atd. Jedna se o kontaktni beh, kde v nekterych ptipadech

dochazi 1 k padiim zavodnikd.

2. 1. 7 Psychologicka priprava

Dle Dovalila aj. (2005) je psychologicka ptiprava proces cilevédomého ovliviiovani a
sebevychovy sportovce, kterym se rozviji komplex osobnostnich vlastnosti, psychickych
stavil a procest, zvlasté pak volnich a moralnich vlastnosti, které¢ souhrnné vytvareji uceleny
stav optimalni psychické ptipravenosti.

Kaplan (2001) také uvadi, ze psychika Clovéka se vzdy podili at’ uz vétsi ¢i mensi
mérou na kazdém vykonu. Psychologicka ptiprava zahrnuje jak slozku dlouhodobou, tak i
kratkodobou. Cilem dlouhodobé psychologické ptipravy je zdmérny rozvoj zejména moralné
volnich vlastnosti a specialnich vlastnosti, které¢ jsou specifické pro danou disciplinu.
Kratkodoba piiprava pak smétuje k nacasovani sportovni formy k ur¢itému zadvodu a s tim 1
regulaci aktualnich psychickych stavii. Velky diaraz musime také klast na emocni stranku.
Emoce dokazou ovlivnit vykon v zavodé kladnym 1 zdpornym zplisobem. Zalezi také na

aktualni aktivaci organismu (vyplaveni adrenalinu) a na motiva¢ni irovni.
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2. 2 Sportovni pfiprava bézce na 800 m

V této kapitole se podrobnéji zamefim na ptipravu bézce na 800 m a hlavné na metody
bézeckého tréninku u vrcholnych trenért svétové sttedotratarské skoly. V dalSich castech se
vénuji fyziologii discipliny spole¢né s rtiznou typologii bézcli. Pro znazornéni zpracovani
vysledkové casti priddvam i charakteristiku vyhodnocovani tréninkovych denikti, podle

kterych jsem zpracovaval svou praktickou slozku diplomové prace.

2.2.1 Charakteristika discipliny

Béh na 800 m ftadime podle Pisatika a Lisky (1989) do kategorie vykont
kratkodobého trvani rychlostné vytrvalostniho charakteru. Energetické naroky jsou kryty
pievazné anaerobnimi procesy, pii¢emz hlavni dil procesu anaerobni glykolyzy se odehrava
ve druhé polovin€ zavodu.

Vykon na 800 m vyzaduje nejen somatické, ale téz specifické fyziologické a
biochemické funkéni predpoklady. Hladina laktitu po specifickém zavodnim vykonu
vystupuje tésné po skonceni az na hodnotu 18-20 mmol/l, pii¢emz jesté¢ do 10. minuty stoupa.
Tyto hodnoty trvaji vSak jen kratce a jsou jednozna¢nou demonstraci schopnosti organismu
zvladnout zatézovy stres.

Podminujicim piedpokladem uspéSnosti osmistovkate je zasoba rychlosti, dobra
soucasné rychlosti zdvodnika je v tréninkovém procesu nezbytna, stejn¢ tak poznani moznosti
jejiho dalsiho rozvoje nebo jeji konecné hranice.

Slozky tréninku na 800 m je mozné uspotadat dle tabulky Pohlitze (2006).
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Tabulka 3
Rozhodujici faktory vykonnosti v béhu na 800 m dle Pohlitze (2006)

Taktika Rychlost
Anaerobni schopnost ! Stavba téla
Specifi¢nost — Vykon na 800 m “— aerobni
schopnost
Rychlostni vytrvalost 1 silovy potencial
Psychicka odolnost + Pohybova koordinace
motivace

2. 2. 2 Metody bézeckého tréninku

Vsechny bézecké discipliny od 800 m jsou zavislé na rozvoji urcujici slozky a tou je
vytrvalost. Zakladnim kritériem vykonu v dané disciplin€ je troven specidlni vytrvalosti.
Ukoly vytrvalostniho tréninku mohou byt feSeny rliznymi metodami, avsak pouzité
tréninkové metody musi zarucit, ze jak obecné, tak i specifické zdvodni schopnosti se budou
vSestrann¢ rozvijet.

Vzhledem k nahledu do problematiky jsem se pokusil o znazornéni nékolika
pristupt k tréninku na stfedni traté nejen Ceskych trenéri a metodikii. Ve vysledkové casti
poté o piiblizeni samotného tréninkového procesu.

Liska s Pisatfikem (1985), ktefi vytvoftili zdkladni ptirucku pro ¢eské bézecké trenéry
V této souvislosti také zdlraziuji, Ze aerobni vytrvalost je zdkladem vysoké zavodni
vykonnosti. Hlavnim cilem fyziologickych pochodl pii vytrvalostni ¢innosti je dodat
pracujicim tkanim dostatek energetickych latek a odvést znich vedlejsi produkty
metabolismu. Pfitom hraje dileZitou tlohu Uroven maximdalni spotteby kysliku a procento
vyuziti tohoto maxima v pribéhu zatéZovani. Zatimco VOymax se da tréninkem jen o malo
zvysit, u procenta vyuziti VOomax je situace piiznivEjsi a proto zasluhuje nasi pozornost. Tyto
zasady musime mit na zieteli pfi aplikaci jednotlivych metod. Neni univerzalni metody

rozvijejici vSechny potfebné vlastnosti a schopnosti. Vytrvalost se rozviji tehdy, kdyz
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Vv procesu tréninku dochdzi k nezbytnému stupni tnavy. Organismus se pfitom na tento stav
adaptuje.

Pti rozvoji vytrvalosti je dulezita nejen velikost tinavy, ale i jeji charakter a kvalita.
V tom spociva jeden ze zékladnich tkold tréninku, aby v organismu byly vyvolany odpovédi
zadouciho charakteru.

Je chyba, jestlize se v tréninku opakované vyuzivd jako hlavniho tréninkového
ukazatele, nebo cile tréninkové jednotky dosahovani velkého objemu, mizeme - li dosahnout

stejné hodnoty reakci menSim objemem prace.

2. 2. 2.1 Tréninkovy model Arthura Lydiarda

Arthur Lydiard, novozélandsky trenér, ktery ma za sebou mnoho tspéchi s bézci na
stiedni traté se zaslouzil o novy zpisob rozvijeni vytrvalosti a silové vytrvalosti, diky kterému
zaznamenal neobycejny pocet medaili u svych svéfencti na MS a OH. Jedna se o starsi, ale
rozhodné prilomovy model a chapani tréninku a jeho aplikace. Uvadim nékolik hlavnich dat
a uspécht atletti pod vedenim Arthura Lydiarda.

OH Rim 1960, Peter Snell, 800 m — 1: 44, 3 min. (WR — svétovy rekord)
OH Tokyo 1964, Peter Snell, 800 m — 1:45, 1 min. (1. misto)
Peter Snell, 1500 m, 3: 38, 1 min. (1. misto)
John Davis, 1500 m, 3: 39, 6 (3. misto)
OH Mexiko 1968, Mike Ryan, maraton (3. misto)
OH Mnichov 1972, Rodney Dixon, 1500 m (3. misto)

Lydiard pojal v té dobé novym zpisobem kvantitativni stranky rozvoje vytrvalosti a
vytrvalostni specialni sily. Jako vychodiska zdiraziioval praktické zkuSenosti z tréninkového
procesu a piedpoklady schopnosti rychlostnich, silovych (odmitd posilovani s ¢inkami a
doporucuje posilovani ptirozené, zavadi pojem ,.hill training*), vytrvalostnich (je preferovana
slozka) a schopnosti obratnostnich.

Struktura tréninkového roku:

| — Objemova ptiprava - 10 tydni, objem 1600 km, figuruje jako zékladni kdmen
béZcovy piipravy. Stejné kvantum prace tydné (160 km) se docili ménénim délky béhu,
ménénim Clenitosti terénu, ¢i zménou Usili. Tato piiprava je stejna jak pro bézce na 800 m, tak
pro maratonce.

YV v

¢ast programu. Diraz Vv tréninkovych jednotkéach kladen na kvalitu provedeni, druhotna je
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rychlost. Pti tréninku na kopcich byl systém nasledujici: po vyb&hnuti nahoru nasleduje lehky
klus v délce 1 km a pak seb¢h dold se snahou o uvolnéni.

1l — Rychlostni trénink na draze, 12 tydnt, objem 1300 km. Zde je poprvé
diferencovan trénink pulkafe, milafe a maratonce. Je stfidana rychlost (useky krat$i nez
zavodni trat’ probihané rychleji, coz by se dalo dnes$ni terminologii nazvat tempovou
rychlosti) s tempovou praci (useky stejné délky jako zavodni trat’ av§ak probihané pomaleji,
dnes nazyvana tempova vytrvalost). Intervalovy trénink mél podobu béhu s proménnou
rychlosti — rozlozené useky dlouh¢é az 3 km (cca 45 m zavodnim tempem, 55 m lehce), nebo

napiiklad 800 m rozloZenych na 500 m a 300 m s Gsilim %4 - % a ¥4 - 7.

2. 2. 2. 2 Tréninkovy model Gardnera a Purdyho

Poslednim znamym americkym publikovanym systémem, o jehoz uspé$nosti vypovida
osm vitéznych bézci na OH v obdobi 1904 — 1972 je model Jamese B. Gardnera a J. Gerry
Purdyho. V jistém slova smyslu je protipolem modelu Arthura Lydiarda, jenz vychazi
piedevsim z intervalového pojeti tréninku.

Nejprogresivn€jSim prvkem systému je matematicky piistup ke stanoveni rozpisu
tréninku. Vychazi ze 3 principt.

| - Princip kiivky normélniho vykonu (vztah mezi skute¢nou rychlosti béhu pii 100%
usili a ubéhnutou vzdalenosti), jenZ umoziuje v ramci 1 discipliny ptfedpovidat vykon na
jinou bézZeckou vzdalenost.

Il - Princip normalizované rychlosti béhu, kterym je vyjadfena rychlost béhu v %
maxima.

Il — Princip pribézného zotaveni, ktery zavisi na celkovém Ttsili, ne na délce behu.
Kritériem urceni délky odpocinku je SF.

J. E. Gardner a J. Gerry Purdy vytvotili vykonnostni a tempové tabulky, dle kterych se
urcuji determinanty tréninkového programu, jako rychlost b&hu, pocet opakovani, doba

odpocinku, délka Gsekli. Autofirozeznavaji 7 specifickych forem intervalového béhani:

sprinterské intervalové b&hani — rychlost vétsi nez 85 % do vzdalenosti 250 m,

- rychlé intervalové béhani, 77 — 85% rychlost, do vzdalenosti 600 m (neni doporuc¢eno
pro stiedotrat’ate),

- zatézujici intervalové b&hani — rychlej$i nez 85 %, 250 — 600 metrl, pro pullkate

vyuzivana na rozvoj specialni vytrvalosti,

- opakované béhani — rychlost > 85 %, 600 m a vice,
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tréninku,
- pomalé¢ intervalové béhani — pomalejSi nez zavodni rychlost, jde o vSeobecnou
vytrvalost,
- tempové intervalové béhani — zavodni rychlost, coz je 200 — 300 m.
V ro¢nim tréninkovém cyklu vypadal model takto:
Léto: pozavodni obdobi (tydenni program — 4 dny souvislé béhy, 1 den intervalovy
trénink, 1 den rychly intervalovy trénink)
Podzim: ¢asné piipravné obdobi (3 dny souvislé béhy, 2 dny pomalé intervalové béhy,
1 den intervalovy trénink, 1 den rychly intervalovy trénink)
Zima: pozdni ptipravné obdobi (2 dny souvislé béhy, 2 dny intervalovy trénink, 1 den
rychly intervalovy trénink, 1 den tempové intervalové béhani, 1 den opakované béhy)
Jaro, Iéto: zavodni obdobi (1 den rychlé intervalové béhani, 1 den zatézujici trénink, 1
den tempové intervalové behy, 1 den intervalovy trénink, 2 dny souvislé b&hy, 1 zdvodni den)
I pfes nedostatky (ned€laji rozdily v typologii bézct, nezahrnuji psychologické
faktory, hypotetické vykony neodpovidaji skutecnosti) se da fict, ze Gardner s Purdym udélali

krok vpied v racionalizaci tréninkovy programi.

2. 2. 2. 3 Tréninkovy model Petera Coea

Uspéchy anglickych stiedotrataitt a vytrvalct v 70. a 80. letech jsou dostate¢nd
znamé. Peter Coe, otec a trenér dvojnadsobného olympijského vitéze, je jednim

Periodizace sezony je nasledujici:

- zalatek ptipravného obdobi — listopad — leden:

Trénuje se 13 dni ze 14. Béhy 10 — 20 km, silovy trénink a kruhovy trénink. Kromé

dlouhych b&éht obsahuje trénink také béhy v tempu 5 km. Konkrétni trénink mél tuto podobu:
- 5 x tydné kratky béh (9 — 14 km),
- 1% tydné dlouhy béh (16 — 19 km).

Vétsina behtl je absolvovana v rychlosti 3:20 min/km, ale spiSe prvni polovina za 3:30
az 3:40 min/km a druhd za 3:00 aZ 3:05 min/km. V kazdém b&hu do 14 km beha poslednich
300 — 400 m na 95 % sili.

- 2 -3 x opakované beéhy 100 — 1000 m s kratkym intervalem odpoc¢inku,

- 2 x tydné prace s ¢inkou,
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- 1 x v tydnu kruhovy trénink (90 minut v§eobecné kondice).

Dalsi obdobi sezony (unor, biezen, duben, kvéten) obsahovalo v zacatku stejny trénink
jako obdobi minulé, ale zatfazuje se vice tréninku v kopcich (tvrdé opakované béhy do svahil
100 — 1000 m), aby se zvysil rychlostni podklad tréninku. Béhy v kopcich vypadaly
nasledovné - 100 a 200 m useky béhané submaximalng:

- 100 m svah ve sklonu asi 10° a prestavka je klus zpét, opakovani 30 — 40 X,
- 200 msvah asi 7 - 8° a opakuje se 10 x s tsilim 90 % maxima,
- obcas jsou vyuzivany 1000 m dlouhé svahy opakované 6 x s meziklusem zpét.

Sebastian Coe tika: ,,M¢é béhani v Anglii je stézi anaerobni. V dubnu, v mésici kdy se
Vv Anglii d4 poprvé kvalitné trénovat na travé, vyuzivame nasledujici druh tréninku v kopcich,
ktery je vlastné fartlekem pod kontrolou trenéra (na rozdil od klasického fartleku ale v ném
neni mnoho hrani). Je to stfidani pomalého a rychlého béhani po travnatych kopcich, kde atlet
musi sprintovat na signal trenéra a rovnéz na jeho signdl Usek konci. Trenér vybira misto
sprintu (sklon, zda nahoru ¢i dolit). Délka useku je 7 — 15 s a useky jsou spojovany rychlejSim
klusem. Cely fartlek trva mezi 12 — 25 minutami. Toto je pro m€ jeden z nejtvrdSich tréninki
vibec.

Tato perioda ro¢niho tréninkového cyklu je také charakteristicka tim, Ze je to hlavni
obdobi, vnémz je vyuzivan ,,vicestupiiovy trénink* (tzv. multi-tier training). Tento pojem
zavedl britsky Séftirenér Frank Horwill. Zakladem je stfidani velkych kvalitnich zatézi
S mirn¢jSimi objemovymi, a soucasné se béhem jednoho mikrocyklu ptechazi pies celou skalu
temp od 5000 m po tempo na 400 m pro stfedotrataie. Zacinaji na 60 km tydné v tnoru a
propracuji se az na 120 km tydné v bfeznu.

Od bifezna se nasledn¢ snizuje kilometrdz a zvySuje se rychlost béhanych tuseki.
Vytrvalostnich prace je délana na silnici nebo na travé formou béhu v setrvalém stavu. Potom
nasleduje nékolik intervalovych tréninkl na relativné kratkych tisecich 600 — 1000 m ponékud
rychlejSim tempem. V tomto obdobi se jiz zafind srozvojem sprinterské rychlosti a
S rychlostnimi tréninky, jako 6 % 300 m s kratkym intervalem a 8 x 400 m s 95% usilim.
Ptechod na rychlostni trénink vypada konkrétné takto:

- bfezen — opatrné se propracovavaji ke sprinterské rychlosti pouzivanim 60 — 80m
useki a bézecké abecedy v télocvicné,
- duben —tempo 400 m — délky tseku 150, 200, 300 m,
- kvéten — 600 — 800 m Uiseky na ziskani tempové rychlosti.(speed endurance).
Termin tempova rychlost (speed endurance) se chape v nasi terminologii jako rychlost

tempa na trati nejblize niz$i, coz je tempo na 400 m. Jedna se tedy o tempovou vytrvalost.
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Peter Coe tika: ,,Staré potekadlo, ze rychlost zabiji, je samoziejm¢ pravda. Jen par lidi je
schopno bézet rychle”. V souvislosti s timto typem tréninku (Speed endurance training) se
jedna o provadéni rychlého vytrvalostniho tréninku (v naSem pojeti tedy tempova vytrvalost)
a jde o nacvik schopnosti vytrvat v rychlosti.

- Cerven — Prace s ¢inkou v posilovné je ukoncena jiz v poloviné kvétna a pokracuje jiz
jen obecné posilovani s medicinbalem a na posilovacich strojich 1 x tydné. Hlavni zaméteni
tréninku je na Cisté sprinterské useky v délce 60 — 80 m, nebo na rozvoj ,,tempové rychlosti® —
viz vySe, na usecich 300 — 800 m. 3 — 4 x v tydnu je vyuzivan ranni béh v délce 6,5 km
s rychlosti 3:30 — 3:20 min/km. Peter Coe fiké o tréninku v tomto obdobi: ,, Prostfedky musi
byt voleny velmi peclivé a zaleZzi na intimnim pozndni zdvodnika trenérem a na jejich
spolupraci:”

- nasledujici obdobi (Cervenec — zati) je hlavnim obdobim, béhem které¢ho je trénink
koncipovan na dosazeni maximalni formy a udrzeni ji co nejdéle,

- fijen —uzavira cely ro¢ni cyklus s pievahou nepracovnich prazdnin, kde pouze chiize a
plavani prerusuje relaxaci. Mentalni odpocinek je neméné dilezity, nez odpocinek od tvrdého

fyzického tréninku.

2. 2. 3 Fyziologie béhu na 800 m
BéZec pti zdolani 800 m vyda energii, kterd se rovna asi 160 kcal, a to asi 23 % se
spottebuje aerobné (za piistupu- Ucasti kysliku) a 77 % anaerobné. Bezprostiednim zdrojem
energie pii svalovém stahu je rozklad ATP- latky velmi energeticky bohaté. Vycerpani zasoby
ATP musi byt bezprostiedné doplnény, jinak by svaly ztratily schopnost kontrakce.
Barttikova (2006) uvadi, Ze resyntéza ATP probiha reakcemi dvojiho druhu:
- aerobnimi,
- anaerobnimi.
Maximalni hodnoty kysliku, které dovedeme pii praci svalim dodat, se pohybuji
kolem 4,0-6,0 litrt za min. u trénovaného bézce. Odpovida to asi 45-80 ml kysliku na 1 kg
télesné hmotnosti za min. Obsah kyseliny mlé¢né jako kritéria urceni kyselych reakci

organismu ¢ini kolem 200 mg % v Krvi.
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Tabulka 4
Zdbny energetického kryti podle Havlickové (1991)

Doba prace Energeticky systém v %
ATP-CP LA O,
5s 85 10 5
10s 50 35 15
30s 15 65 20
1 min. 8 62 30
2min. 4 46 50
4 min. 2 28 70
10 min. 1 9 90
30 min. 1 4 95
1 hod. 1 1 98
2 hod. 1 1 98

Vysvétleni pojmt:

ATP-CP systém — Adenosintrifosfat- Creatinfosfat
LA — laktatovy systém energetického kryti

O, — kyslikovy systém energetického kryt

Rozdily ve fyziologii z6n energetického kryti miizeme nepatrné€ pozorovat v tabulce €.
5, kde Sunderland (2005) uvadi jiné hodnoty hlavné u kratkych sprinterskych trati. Nejveétsi
podil zde nema komplex ATP — CP, nybrz systém LA (laktatovy). Jediny rozdil v hodnoceni
je, Zze u Havlickové (1991) se jednd o Casové tdaje spojené s hodnotami v % na rozdil od
Sunderlanda, ktery uvadi % zastoupeni jednotlivych systémi ve vzdalenostech a délkach

zavodnich trati. Coz je 1épe charakteristické pro atletickou praxi.
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Tabulka 5
Zb6ny energetického kryti podle Sunderlanda (2005)

Délka trati Energeticky systém v %

(m) ATP-CP LA O

100 m 25 70 5

200 m 15 60 25

400 m 12 43 45

800 m 10 30 60
1500 m 8 20 72
3000 m 5 15 80
5000 m 4 10 86
10000 m 3-2 12-8 85-90
Maratéon 0 5-2 95-98

Vysvétleni pojmi:

ATP-CP systém — Adenosintrifosfat- Creatinfostat
LA — laktatovy systém energetického kryti

O, — kyslikovy systém energetického kryt

2. 2. 4 Typologie bézce
Pro kazdou béZeckou trat’ mizeme definovat tii1 typy bézci:
- rychlostni typ,
- specialni typ,
- vytrvalostni typ.
Prvni typ bézce bude inklinovat k tratim o stupen krat$im, nez je jeho specializace, napf.
bézec na 800 m s vybornymi rychlostnimi piedpoklady a vybornou vykonnosti na 400 m je
rychlostni typ béZzce na 800 m.
Kucera s Truksou (2000) uvadi na zakladé predchozich poznatki tabulku:
Tabulka 6
Typologie bézce (Kucera, Truksa, 2000)

800 m 1500 m 3000 m 5000 m
Rychly typ 400-800m 800-1500m 1500-3000 3000-5000
m m
Specialni typ 800 m 1500 m 3000 m 5000 m
Vytrvaly typ 800-1500m 1500-3000 3000-5000 5000 -
m m 10 000 m
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Dr. FiSer definoval i vztahy mezi jednotlivymi tratémi pro jednotlivé typy bézct. Tedy
jakou vykonnost, at’ jiz aktudlni, nebo potencionalni, by méli béZci mit na nejblizSich nizsich i
vyssich tratich.
Tabulka 7
Vztah traté 800 m ve vztahu k typu bézce (Formanova, 2005)

800 m pomocna trat’ 400 m 800 m 1500 m
Rychly typ 2x200m+3-4s 2x400m+ 14 s X
Specialni typ 2x200m+3s 2x400m+12s 2x800m+10s
Vytrvaly typ 2x200m+2-25s 2x400m+10s 2x800 m+4-6S

Sledovany jedinec patii mezi specidlni typ bézce. Odpovidaji tomu obé vypoctené

hodnoty. Ukazi Vam je na konkrétnich vykonech v porovnani s tabulkovymi hodnotami.

Osobni rekord na trati 200 m je 22,47 s ndsobeny dvéma =44, 94 s + 3 =47,94 s.

Nejlepsi vykon na dvojndsobné trati je u Miroslava 47,76 s, tzn. 2,8 s rozdil.

Vypocet k trati 800 m je: 47,76 nasobeny dvéma je 95,52 (tj. 1:35,52 min.) + 12 s = 1:47,52
min.

Osobni rekord na hlavni trati 800 m je u atleta 1:47,89.

Podrobna charakteristika téchto vykonu je v metodice prace v subkapitole charakteristika

sledovaného jedince.

2. 2.5 Evidence a vyhodnocovani tréninkového procesu

Evidence tréninkového a soutézniho zatizeni se provadi pomoci obecnych (OTU) a
specialnich tréninkovych ukazatelti (STU). Obecné ukazatele jsou stejné pro vSechny atletické
discipliny. Patii sem pocet tréninkovych dnti, jednotek, hodin, regenerace atd. STU registruji
strukturu, objem, charakter a frekvenci zatiZzeni a v neposledni fad¢ intenzitu. V jednotlivych
STU je sumarizovan objem zatiZeni v tréninkovych prostfedcich. Ty stejné, nebo velmi
podobné plisobi jako podnéty k rozvoji pfislusSnych pohybovych schopnosti a dovednosti.

Z toho diivodu maji tdaje evidované kvantitativni i kvalitativni charakteristiku.
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Sledovany proband si vede tréninkové deniky, které mapuji piesné¢ prub&h
tréninkového zatizeni a mohou zpétné poukazat na spravnosti a chyby celého systematického
procesu. Udava zde i své pocity po tréninku a dalSi dopliky spojené s profesionalnim
sportem, jako je testovani, doplikové sporty a dalsi slozky.

Vyhodnocovani predstavuje podle Dovalila aj. (2005) posledni krok cyklu fizeni.
Znamena konfrontaci ukazateld trénovanosti i samotného vykonu a ukazateld tréninku a jejich
zmén. Vyhodnocovat trénink znamend davat do vztahu tréninkovou Ccinnost, zmény
trénovanosti a hlavné zmény samotné vykonnosti. Z konfrontace potom vyplyva, zda doSlo
k potiebnému vyvoji, tj. zda absolvovany trénink byl adekvatni, nebo ne a proc.
Vyhodnocovani se provadi opakovang, v pribé¢hu ro¢niho tréninkového cyklu. Millerova aj.
(2002) povazuji za vhodné provadét zdkladni vyhodnoceni tréninku po halové sezoné,
z&dvodnim obdobi 1 na zavér tréninkového roku. V zavéru kazdého roku je dilezité zavérecné
zhodnoceni celého ro¢niho tréninkového cyklu. Bez ného nelze kvalitné ptipravit plan na

nadchézejici sezonu.
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3. Metodologie prace

3.1 Cile a ukoly prace

Cilem této prace byl deskriptivni rozbor dvou ro¢nich tréninkovych cykli z hlediska
objemu a vyuziti vybranych tréninkovych prostfedki, charakteristiky zatéze a vztahi mezi
sportovnim vykonem a vykonnosti.

Vzhledem k vytyc¢enému cili byly ukoly prace nasledujici:

- provést literarni reSersi odborné literatury tykajici se feSené tématiky,

- nahlédnuti do problematiky systému tréninku na stfedni traté¢ podle ptfednich

evropskych trenérskych skol.

- stanovit si pracovni postup zaméfeny zejména na obsahovou analyzu tréninkovych

dokumentu,

- vyhodnotit dva ro¢ni tréninkové cykly, jejichZ cilem bylo dosaZeni maximalni moZné

vykonnosti vZdy na vrcholnych mladeZnickych akcich, tzn. MS juniorti 2010
V kanadském Monctonu a ME téze kategorie v estonském Tallinu 2011.

Znamena to, ze bylo analyzovano vzdy celkem 10 mezocykld. A to z hlediska:

e objemu, charakteru zatéze a struktury tréninku,
e zmény a rustu tréninkové a zavodni vykonnosti z hlediska nejdalezitéjSich

faktorti vykonu.

3. 2 Vyzkumné otazky

Na zéklad¢ vyuziti deskriptivni studie pro feseni stanoveného cile jsem formuloval
problémové otazky.
e Jaka byla dynamika zmén objemu zatizeni béhem dvou na sebe navazujicich
ro¢nich tréninkovych cykli (dale RTC)?
e Jakych tréninkovych prostiedki trenér se svéfencem vyuzivali?

e Jaky byl hlavni rozdil mezi ptipravnym a zavodnim obdobim?

3. 3 Charakteristika sledovaného jedince

Sledovany jedinec Miroslav Burian souhlasil s uvetejnénim udaji tykajicich se jeho
osoby a poskytl udaje tykajici se jeho télesnych parametri, stru¢né charakteristiky, kterd se
tykala jeho dosavadni sportovni kariéry a charakteristiky sledovanych ro¢nich tréninkovych
cykli pro sezony 2010 a 2011, kde byly vyty€eny hlavni cile a vSechny kroky ptipravy

sméfovaly k jeho napInéni.
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3. 3. 1 Télesné parametry

Charakterizovany bézec je typem ektomorfa, ktery vyhovuje charakteristice tohoto
somatotypu témeét ve vSech bodech. Jedna se o jedince, ktery ma dlouh¢ a tenké kosti, plochy
hrudnik, uzkéa ramena a je prakticky bez podkozniho tuku. Tyto vlastnosti jsou geneticky
predurceny a je jen na jedinci, jak jich bude vyuzivat. Body Mass Index byl vypocten na
hodnotu 21, coz odpovidd normalnim hodnotdm, kdy hrozi minimalni zdravotni rizika spojené
s télesnou konstituci.
Tabulka 8
T¢lesné parametry sledovaného jedince (k 30.9. 2011)

Miroslav Burian 9.8.1992
Télesna hmotnost 68 kg
Télesna vySka 182 cm

3. 3. 2 Sportovni vyvoj charakterizovaného jedince

Sledovany béZec Miroslav Burian zacal se systematickym atletickym tréninkem mezi
14. a 15. rokem. Jiz od prvniho stupné¢ zakladni Skoly hral zdvodné basketbal, ktery pro n¢j
byl v té dob¢ hlavnim vyplnénim volného ¢asu. Sledovany proband hral basketbal do druhého
pololeti 9. tfidy na zakladni Skole, kdy se poprvé setkal s atletikou.

Na atletiku ptesel diky jednomu basketbalovému soustfedéni, kde mu bézecké
tréninky Sly dobfe a basketbal uz nebyl tim sportem, ktery ho naplioval a hledal né¢jaké nové
sportovni vyziti. Atletiku zacal trénovat na TJ Dukla Praha jako starSi zak u trenéra Zbynka
Sandra.

Od dorosteneckého veéku je sveéfencem trenéra Mgr. Jifitho Kminka, u kterého trénoval
I v sezonach, které jsou kvantitativné hodnoceny (2010 a 2011). Sledovany bézec jiz ve svém
prvnim roce zavodéni vitézil ve vSech zdvodech své vekové kategorie a stal se zdkovskym
mistrem republiky v hale na 800 m. V dalsich letech jeho vykonnost stale stoupala a osobni
rekordy byly zavod od zavodu kvalitngj$i. Od prechodu k trenéru Mgr. Jitimu Kminkovi se
Vv dorosteneckém véku zacal specializovat na 400m a 800m trat’, pti pfechodu do juniorské
kategorie se zdvodnik sousttedil uz jen na svou nejlepsi disciplinu, a tou byla trat’ na 800 m.
ZlepSeni bylo ale zaznamenano i na trati polovi¢ni, kde dochazelo k progresu i bez
specializovaného Ctvrtkatského tréninku. Diky této kombinaci, dobré tréninkové skuping, ve
které behal s velmi kvalitnim sparring partnerem (Mat¢j Blahit — OR 800 m — 1:49,44 min.

(sezéna 2011)) a také samoziejme trenérovi si v letnich zdvodnich sezoénach vytvotil nesmirné
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kvalitni osobni rekordy na 400 m (48, 80 s — 2010, 47,76 s - 2011) a 800 m (1:48,08 min. —
2010, 1:47,89 min. - 2011), a tim se nominoval v roce 2010 na MSJ do kanadského Monctonu
(9. misto, prvni nepostupujici do findle o 0,09 s) a v nasledujicim roce na MEJ v estonském
Tallinu (6. misto)

Vykonnosti zavodnika a vykonnostni priiméry ve sledovanych ro¢nich makrocyklech
uvadi tabulka 9 a 10.
Tabulka 9
Ptehled vykonnosti a vybranych priméri z dosazenych vykoni u sledovaného jedince v RTC

2010

Ro¢ni 400 m 800 m
makrocyklus
NV 48,80 s 1:48,08 min.
X 3NV 48,94 s 1:48,84 min.
X 5NV 49,20 s 1:49,29 min.
X5NVV -* 1:49,76 min.

Zkratky: NV - nejlepsi vykon sezony
X 3 NV — primér tiech nejlepsich vykont
X 5 NV — pramér péti nejlepSich vykonti
X 5NV V — pramér péti nejlepsich vykonti venku

* zavodnik neabsolvoval pozadovany pocet zavoda

Tabulka 10

Ptehled vykonnosti a vybranych primért z dosaZzenych vykont u sledovaného jedince v RTC

2011

Ro¢ni 400 m 800 m
makrocyklus
NV 47,76 s 1:47,89 min.
X 3NV 48,63 s 1:48,62 min.
X 5NV -* 1:49,20 min.
X5NVV -* 1:49,65 min.

Zkratky: NV - nejlepsi vykon sezony
X 3 NV — primér tfech nejlepsich vykonl
X 5 NV — primér péti nejlepsich vykonti
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X 5NV V — pramér péti nejlepsich vykoni venku

* zavodnik neabsolvoval pozadovany pocet zavodii

3. 3. 3 Strué¢na charakteristika hodnoceného obdobi

Zavodnik v letech 2010 a 2011 byl juniorem a pfiprava na ob¢ sezény byla velmi
podobna. Pozornost byla zaméfena stejnym smérem a zavodnik tézil ze své ptfirozené
vytrvalosti a psychické odolnosti, kterd ho vzdy posouvala ve vykonnosti dal, nez jeho ostatni
soupefe. V obou letech se zdvodnik zucastnil vrcholnych mladeznickych akci a na obou uspél
jako jeden z nejlepsich reprezentant. Pokusil jsem se hodnotit vzdy cely rok, s vyjimkou

sezony 2011, kdy se sledovany proband na MEJ zranil a sezona pro néj skon¢ila.

3. 3. 4 Charakteristika sledovaného obdobi RTC sezony 2010

Sezona 2010 byla prvnim rokem v nejstar§i mladeznické kategorii, a to kategorii
juniorské. Piiprava se odehravala v podobném duchu, jako ta loiiska (2009), kdy se svéfenec
trenéra Kminka zapojil do ptipravy se star§imi béZci a navysil své nabéhané objemy o mnoho
kilometrt.

Cile pro nadchézejici sezonu byly jednoznacné: splnéni limitu na mistrovstvi svéta
juniorti v kanadském Monctonu a zlepseni osobnich rekordli, zejména na trati 800 m. Trénink
byl zaméfen na zlepSeni vytrvalostnich schopnosti s diirazem na slozku specidlni a tempové
vytrvalosti, které jsou u bézce typu Miroslava podstatnym tréninkovym prostfedkem.

Co se tyCe porovnani kvantitativni slozky nabéhanych kilometra, tak se béhem celého
roku pohybovaly soucty témei srovnatelné s ptipravou na sezénu 2009. Tréninky ale byly
naro¢néjsi, tempo béhanych useku rychlejsi a zotavovaci intervaly krat$i. V tomto hledisku se
nejvice zmeénila piiprava. Diky témto faktorim byl atlet schopen zvladnout i vicedenni
podniky, kde bylo zapotiebi podat tii vrcholné vykony ve tfech po sob¢ jdoucich dnech.

Ptiprava byla zahdjena 12. 10. 2009. Béhem podzimni ptipravy absolvoval sledovany
proband 12-ti denni vycvikovy tabor v Harrachové a zbyvajici ¢ast pied halovou zavodni
sezonou stravil v Praze, v tréninkovém centru Dukly Praha na Julisce. Halova sezona byla
velmi GspéSna a zdvodnik se v ni mohl radovat ze zlepSeni halového osobniho rekordu, ktery
posunul o necelé Ctyfi vtefiny na hodnotu 1: 49, 38 min. Béhem tréninkového procesu nemél
zavodnik zadné vaznéjsi zdravotni problémy, které by znepiijemnily cestu za vitézstvim a co
nejlep$im casem.

Jarni pfiprava odstartovala 15. 3. 2010, kdyZ tyden pfedtim byl na povinném Skolnim

lyzatském kurzu. Zavodnik se ptipravoval v Praze a hlavnim cilem prvniho mezocyklu bylo
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ziskani dostate¢ného mnozstvi kilometri, aby byl poté schopen v piredzdvodnim obdobi
absolvovat stézejni tréninky pro splnéni vytyCenych cili pfed sezéonou. Dne 15.4. 2010
odcestoval proband do italského letoviska San Benedetto del Tronto, kde stravil se svou
tréninkovou skupinou 15 dni, béhem kterych ziskal nejpottebnéjsi tréninkovy zaklad. Zranéni
se vyhybaly Miroslavovi i letni sezéné a tak se jeho osobni rekord posunul na velmi
kvalitnich 1: 48, 08 min., ¢imz suverénné splnil limit na MSJ a zarovei ho zaradilo
minimaln¢ mezi kandidaty findlového boje. Jiz nebylo vyjimkou, Ze odcestoval do zahranici
na kvalitné obsazené mitinky, na kterych byl zajistén vodi€. Ziskaval cenné zkuSenosti,
kterych vyuzil pii extraligovych startech, béhanych zejména na umisténi. Pf1 MSJ si zazil
sledovany atlet zatim nejvétSi zklamani dosavadni Gspé€$né kariéry. V semifindlovém behu se
pii finisi dostal do skupiny zavodniku, ktefi jej obklopili a Miroslav nebyl schopen se prodrat
na postupové misto, nasledovaly protesty z ¢eské strany k zavodni jury, které ale bohuzel
neuspély a tak nezbylo nic jiného, neZ se z tohoto zavodu ponaucit do budoucna. Vysledkem
celorocniho snazeni bylo 1 tak krasné umisténi (9. misto), které bylo pouhych 9 setin za
postupujicim finalistou.

Cela sezona se dala povazovat za velmi uspesnou, zlepsil si osobni rekordy dokonce 1
na trati 200 m (22, 47 s) a vSe nasvédcovalo idedlnimu stavu mladého atleta, ktery se neustale

posouva a kazdym rokem je zkuSenéjsi a blize velkému individudlnimu uspéchu.

3. 3. 5 Charakteristika sledovaného obdobi RTC sezony 2011

V roce 2011 se bohuzel zavodnikovi nevyhybaly zranéni a tak byla celd sezona
ovliviiovana jeho zdravotnim stavem. I pfes tyto potize se opét dokazal zlepsit v hale i venku,
coz bylo povazovano za vyrazny uspéch.

Ptiprava byla zahdjena jako kazdy rok na pocatku fijna (11. 10. 2010) a ihned na
pocatku pfisla vitana zména v pracovnim pomeéru v armadnim sportovnim centru, zavodnik
byl ocenén za vykony v ptfedeslé sezéné¢ a byl mu navrhnut poloviéni pracovni tvazek.
Podpisem této smlouvy vstoupil Miroslav do svéta profesiondlni atletiky. V porovnani
s pfedchozim obdobim byla rozvijena ve vétsi mife rychlostni strdnka bézce. Zaklad obecné
vytrvalosti zlistal na podobné trovni. Tempova a specialni vytrvalost byly oproti roku 2010
vyuzivany jako tréninkovy prostiedek Castéji a tyto faktory se podepsaly na zlepSeni bézce.
Vycevikovy tabor, absolvovany jako kazdy rok v krkonoSském Harrachové trval delsi dobu, a
to 16 dni. Na pocatku prosince, kdyZ zdvodnik své tréninky zkvalitfioval a zkracoval, se
objevil prvni zdravotni problém, coZ bylo zranéni zadniho stehna na Miroslavove pravé noze.

Nastésti nemélo dlouhé trvani a tak pfiprava mohla zdarné pokrocit do nového kalendainiho
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roku. V ném se bohuzel problémy ozvaly znovu a sledovany proband po prvnim ostrém startu
V hale opét musel vyuzit dnli volna na rehabilitaci se svym stehennim svalem. Po n¢kolika
trénincich se trenér odhodlal svého svéfence poslat na mezinarodni halovy mitink do Vidné,
kde byl opét prekonan halovy OR, ktery m¢l jiz hodnotu 1:48, 94 min. Toto byl jediny start na
hlavni trati a vzhledem k problémiim, které pretrvavaly, se rozhodl trenér Kminek ukoncit
zavodni sezonu v hale 2011.

Jarni ptipravné obdobi zahajili 28. 2. 2011 bez zdravotniho omezeni. Na konci biezna
odcestovala cela tréninkova skupina na nové misto, kde probihala pfiprava na letni vrcholy.
Jednalo se o Spanélské sportovni centrum v Benidormu, kde stravili celych 16 dni. Kvalitu
piipravy jednoznaéné potvrdili vykony ihned v pocatku zavodniho obdobi, kdy byl splnén
limit na MEJ a na Zlaté trette v narodnim programu posunut OR pod uroven 1: 48, 00 min.,
coZ svéd¢i o vrcholné vykonnosti zdvodnika (1: 47, 89 min.). Na MEJ se zdvodnik opé&t
potykal se zdravotnimi problémy, které ho trapily celou sezénu a po boji postoupil do
findlového béhu (poprvé v kariéfe), kde po pomalém startu a bolestech stehna nebyl schopen

konkurovat ve velmi rychlém zavodu (prvni Ctyfi zavodnici pod 1:48) a obsadil 6. misto.

3. 4 Metodika prace

V této praci bylo vyuzito pedagogické hodnoceni pomoci obsahové analyzy tréninkovych
dokumentti. Sledoval jsem vyvoj hodnot vyjadiujici objem zatizeni (kvantitativni stranka) a
hodnoty vyjadfujici intenzitu zatizeni (kvalitativni stranka) v obdobi od fijna 2009 do konce
cervence 2010 a dale od fijna 2010 do konce Cervence 2011, to znamena v obdobi 10 mezocykli
vroce 2010 a 10 mezocykli vroce 2011. VSechna data byla ziskdna obsahovou analyzou
tréninkového deniku bézce Miroslava Buriana. Data jsou rozdélena do Sesti obecnych
tréninkovych ukazateli (OTU) a dvanacti specidlnich tréninkovych ukazateli (STU) a byly
vyhodnocovany od pocatku ptipravného obdobi po vrchol sezony, po kterém bylo dlouhé volno
a po ném nasledovaly jiz jen zdvody druZzstev, které zavodnik zvlddnul bez specializované
ptipravy. U prvni skupiny Sesti ukazateli (OTU), jsme hodnotili objem zatiZzeni béhem celého
makrocyklu (Tabulka 11). Druhd skupina obsahuje dvanact STU, které byly analyzovany po
jednotlivych mezocyklech, na nichz byla sledovana vlnovitost objemu zatizeni (Tabulka 11).
Mym tkolem bude vyhodnotit jednotlivé slozky rychlostni,vytrvalostni a silové pfipravy a jejich
vzajemné vztahy pii vlnovitosti objemu zatéZe b€hem jednotlivych mezocykli. Pokusil jsem se
vénovat pozornost i1 silové ptipraveé, kterd neni stéZejni u béZci na stfedni traté, ale

neodmysliteln¢ patii ke slozce, kterd nemiize byt opomijena. K vypracovani této diplomové
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prace jsem pouzival notebook Hewlett — Packard ProBook 4530s a uvedenou literaturu. Pro
statistické zpracovani bylo vyuzito programii firmy Microsoft office, a to Excel a Word. Své
vysledky jsem poté zpracoval do tabulek a riznych typt grafl, které nejlépe zobrazovaly mnou

vybranou ¢innost. Jednalo se o sloupcovy typ grafu.

Tabulka 11
Piehled vybranych OTU (obecné tréninkové ukazatele) a STU (specialni tréninkové ukazatele) u

sledovaného jedince

& OTU OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE Zkratka Evidence
1. Dny zatiZeni Dz Pocet (n)
2. Jednotky zatiZeni JZ Pocet (n)
3. Pocet zavodu/starti ZIS Pocet (n)
4. Celkovy Cas zatizeni Cz Cas (hod)
5. Regenerace REG Cas (hod)
6. Pocet dnli zdravotni neschopnosti ZN Pocet (n)
& STU SPECIALNI TRENINKOVE UKAZATELE  Zkratka Evidence
7. Useky na rozvoj akcelerace AR Km

8. Useky na rozvoj maximalni rychlosti MR Km

9. Useky na rozvoj rychlostni vytrvalosti RV Km

10. Useky na rozvoj specialni vytrvalosti SV Km

11. Useky na rozvoj tempové vytrvalosti TV Km

12. Useky na rozvoj obecné vytrvalosti ov Km

13. Rovinky Rov. Km

14, Béh se zatiZzenim BsZ Km

15. Specidlni bézecka cviceni SBC Km

16. Posilovani s nd¢inim PsN Tuny

17. Posilovani bez nacini PbN Pocet (n)
18. Dopliiky Dop Cas (hod)
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4. Vysledkova cast a diskuse

Vysledkova ¢ast a diskuse tvofi hlavni ¢ast mé diplomové prace. Béhem roc¢niho
tréninkového cyklu byly sledovany obecné tréninkové ukazatele (OTU) a specialni tréninkové
ukazatele (STU). Svou pozornost jsem zaméfil na rozbor jednotlivych specidlnich
tréninkovych ukazateli, u kterych jsem porovnaval hodnoty zjisténé z tréninkovych deniki
sledovaného bézce a hledal rozdily v ptipravé ve dvou po sob¢ jdoucich sezonach. Komentar
pod jednotlivym specidlnim tréninkovym ukazatelem shrnuje pribéh vyuzZiti jednotlivych

typl tréninkt béhem ro¢niho tréninkoveého cyklu.

41 Obecné tréninkové ukazatele sledované po jednotlivych

makrocyklech

Tabulka 12

Ptehled tréninkovych ukazateli v daném makrocyklu (2010)

Sezona | DZ(dny) | JZ(pocet) | Z/S(pocet) | CZ(hod) | REG(hod) | ZN(dny) | Celkem km
2010 236 259 20/30 358,1 45,35 6 1304,81

Tabulka 13

Ptehled tréninkovych ukazateli v daném makrocyklu (2011)

Sezona | DZ(dny) | JZ(pocet) | Z/S(pocet) | CZ(hod) | REG(hod) | ZN(dny) | Celkem km
2011 198 240 12/15 336 82,5 27 1376,49

Komentar: Béhem sledovaného makrocyklu 2010 (12. fijen 2009 — 19. cervence
2010) bylo absolvovano 236 dnt tréninku, z 269 moznych. Nebyl zde zaznamenavan lyzaisky
kurz ani jiné sportovni akce, na kterych nebyl specializovany atleticky trénink. Tréninkovych
jednotek bylo absolvovano 259, a to zejména vzhledem k tucasti na tfech vycvikovych
taborech v Harrachové, San Benedettu (IT) a v Nymburku (pfed odletem na MSJ).
Sledovanému zavodnikovi se v této sezoné vyhybaly vétsi zdravotni problémy a zranéni (6
dni zdravotni neschopnosti ZN), coZ velice napomahalo k témto hodnotam, systematickému

planovani tréninku a hlavné k plnéni tohoto planu. S mensimi problémy byl schopen vzdy
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odtrénovat. Zminovany pocet vynechanych dnii byl nasledkem mensich viréz, které prodélal
Vv prib¢hu roku.

Celkovy ¢as zatizeni dosahuje hodnoty 358,1 hodiny, coz znamena pramérné 1 hodinu
a 23 minut na tréninkovou jednotku.

Pocet zadvodu a pocet startd byl nejvyssi v obdobi 5. a 9. mezocyklu, kdy se konaly
narodni Sampionaty a zavodnik absolvoval vice startii béhem jednoho zadvodu. V letni sezoné
zavodnik startoval v barvach TJ Dukly Praha, kterd je pravidelnym ucastnikem extraligové
soutéze. Nebylo vyjimkou, ze sledovany jedinec Miroslav Burian startoval na 800m trati 1 ve
Stafeté na 4x400 m.

Po velkém objemu 1304,81 km nab&hanych kilometrti (tomuto tématu se budu vénovat
v dalSich kapitolach), by méla nasledovat odpovidajici regenerace, ktera probihala hlavné
formou horkych a ledovych bazénki a sauny. Masaze probihaly spiSe na vycvikovych
taborech a po zdvodé. Trenér Mgr. Jifi Kminek je v civilnim zaméstnani fyzioterapeutem, a
proto béhem tréninkového cyklu i na vycvikovych taborech ma naprosty piehled o
zdravotnim stavu jedince.

Sezona 2011, jak jiz bylo zminovano v pfedchozich kapitolach, byla ovlivnéna
zdravotnimi problémy a ptiprava musela byt, zejména v hale, upravovana dle stavu jedince.
Dne 11. 10. 2010 byla zahdjena ptiprava na nadchazejici sezénu, ve které zavodnik
absolvoval 198 dna zatizeni, béhem kterych odtrénoval 240 tréninkovych jednotek (vétsi
pocet dvoufazovych tréninkt je zpusoben vice dny na VT a ukonéenim stfedni $koly, kdy
poté mohl atlet trénovat i na domaci Julisce vice nez jednou za den).

Béhem roku byla naplanovana a také naplnéna tato mista soustiedéni: Harrachov,
Benidorm (SPA) a Nymburk, coz bylo velmi podobné modelu z lofiského roku. Bohuzel dnti
zdravotni neschopnosti bylo vice nez dost, Cisly ptfesné¢ 27. Ztoho vyplyva 1 téméf
dvojnasobny Cas regenerace (82,5 hod.), do které se zapocitavaly i rekonvalescenéni cviceni.
V tréninkovém procesu stravil sledovany proband ptesné 336 hodin, coz odpovidalo pfesné 1
hodin¢ a 24 minutdm (velmi podobné vysledky jako vroce 2010). Celkovy objem
nab¢hanych kilometrii se vySplhal na vyslednych 1376,49 km (rozboru vénovana vysledkova

cast).
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4. 2 Specialni tréninkové ukazatele sledované po jednotlivych
mezocyklech

V této Casti jsem se zaméfil na detailnéj$i rozbor obou sledovanych makrocykli, ve
kterych jsem se pokusil o rozbor vybranych dvanacti specidlnich tréninkovych ukazateld.
Soucasti této subkapitoly byla diskuse, kde jsem zhodnotil, jak byly jednotlivé tréninkové
metody uplathovany, jakym zptisobem a v jakém mnozstvi. Déle také porovnani dvou po sobé
nasledujicich RTC vzhledem k objemu zatiZeni v jednotlivych STU. Pro lepsi orientaci jsem
vyuzil grafické zobrazeni vyuziti jednotlivych ukazateli béhem sledovan¢ho roc¢niho
tréninkového cyklu. Tyto hodnoty jsou vyhodnocovany pomoci sloupcovych grafi.

Jedna se o dvandct specidlnich tréninkovych ukazateld, které se tykaji hlavné
béZeckého tréninku.

Pokusil jsem se timto rozborem poukazat na hlavni sloZky tréninku sledovaného
jedince a upozornit na stézejni body ptipravy bézcu juniorského véku vrcholné evropské
urovné, jelikoz u sledovaného zavodnika se jednd o trénink, ktery odpovida vyvoji a
vykonnost se stale zvySuje. Dovolim si ale upozornit na skutecnost, ze tento jedinec je
vyjimecné talentovany a cilevédomy, a proto tréninkové jednotky zvlada s piehledem a je si

védom, Ze pro uspéch se musi obétovat, za coz bude nalezit¢ odménén.

4. 2. 1 AKkceleracni rychlost

Tabulka 14

Objem zatiZeni u Gisekll na rozvoj akcelerace dle mezocykla v roce 2010 (km)

Sezona 1. 2. 3. 4. S. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2010 0,45 | 0,64 | 0,68 | 0,18 | 0,06 0 135 01 | 025 ] 01 3,81

Tabulka 15

Objem zatizeni u usekt na rozvoj akcelerace dle mezocyklt v roce 2011 (km)

Sezona 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2011 1,08 | 0,45 | 0,62 | 0,06 0 0 152 05 | 01 | 0,24 | 457
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Graf 1

Objem zatizeni u akcelera¢ni rychlosti v letech 2010 a 2011
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Komentar: Z tabulek pro oba roky mizeme sledovat, ze na trénink akcelera¢ni
rychlosti neni kladen velky daraz. V ptipravnych obdobich byla tato schopnost rozvijena
nejcastéji pomoci clunkového béhu na 4 x 10 m a podobnych cviceni, jako soucast rozcviceni
a pripravy na trénink. Nejvys$si hodnoty se vyskytuji v roce 2010 ve 3. a 7. mezocyklu,
obdobné je tomu i Vv roce nasledujicim. Oba zminované mezocykly jsou tzv. piedzavodnim
obdobim, kdy dochézi k tréninku tohoto typu rychlosti nejcastéji a zavodnik smétuje své
tréninky spiSe kvalitativnim smérem. V sezon¢ 2011 vzhledem ke zdravotnim problémiim a
omezenim V tréninku byla tato ¢innost rozvijena ve vétsi mife, coz také v malé mife piispélo
ke zrychleni na 200 m a 400 m. ZlepSeni v tomto ukazateli je jednim z faktort jeho vzestupu
na sprinterskych tratich. Trénink akcelerace je provadén po cely ro¢ni tréninkovy cyklus,
pokud je zavodnik v plném zdravotnim stavu a je schopen jej absolvovat. Ve tfech
mezocyklech se tento trénink viibec nevyskytuje.

Trénink akcelerace je pro béZce typu Miroslava Buriana pochopitelné¢ méné dulezitym,
nez pro sprintera, ale nelze jej vSak podcenit. Logicky, ¢im rychlejsi akcelerace, tim dfive se
atlet dostane do maximalni rychlosti.

Obsah tréninkové jednotky pro rozvoj akcelerace se béhem roku téméf neméni. Jsou

pouZivany starty z poloh a padavé starty spojované vzdy s frekvenénimi skipinky spojené
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s akceleraci na co nejkratSim bézeném useku. Starty z blokli nejsou béhem roku vyuzivany

témét nikdy. Znamena to, ze vyb¢h z blokli vyuziva pouze pii samotném zavode.

4. 2. 2 Maximalni rychlost

Tabulka 16

Objem zatizeni u usekll na rozvoj maximalni rychlosti dle mezocyklt v roce 2010 (km)

Sezona 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2010 0 0,43 0 04 | 04 0 0,22 | 0,06 | 0,21 0 1,72

Tabulka 17

Objem zatizeni u usekl na rozvoj maximalni rychlosti dle mezocykla v roce 2011 (km)

Sezona 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2011 0 0 1,16 | 0,7 0 0 167 | 1,23 | 1,22 | 0,4 6,38

Graf 2
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Komentar: Objem prostiedkll na rozvoj maximalni rychlosti byl ve dvou sledovanych
obdobich velmi rozdilny. Na rozdil od roku 2010, kdy se zdvodnik na rozvoj své maximalni
rychlosti s trenérem pfili$ nesoustiedil, se v roce nasledujicim (2011) soustiedil na tuto slozku
dilezitou pti rychlostnich trénincich a pti zavodech na tratich krat$i, nez je zavodni, mnohem
vice a jak jsem jiz zminoval v predchozi kapitole, byla divodem jeho rychlostniho vzestupu.
Je ziejmé, ze ¢im rychlejsi atlet je, tim 1épe zvladd zavodni tempo a celkové i tréninky
zamefujici na tuto pohybovou slozku. Trénink maximalni rychlosti byl vyuzivan zejména
Vv zavodnim obdobi (s vyjimkou 2. mezocyklu vroce 2010, kdy zavodnik na pocatek
tréninkoveé faze behal 30 — 50ti metrové useky jako ptfipravu na tréninkové zatizeni), a to jak
v halové, tak vhlavni sezoné. Specidlni tréninkovy ukazatel maximalni rychlosti neni
stézejnim bodem pfipravy sledovan¢ho bézce. Tato tréninkova metoda se ve
zbyvajicich osmi mezocyklech nevyuziva viibec. Je to zptisobeno vysokym objemem jinych
tréninkovych prvkd.

Rozvoj maximalni rychlosti je dualeZity pro béh na 400 m, ale i pro celkovou
vrcholovou pfipravenost béZce a proto by mél byt realizovan celoro¢né. Pro rozvoj maximalni
rychlosti by mély byt béhany tseky probihané maximalni rychlosti do 100 m.

Z diivodl spiSe objemovych tréninki béhem ptipravného obdobi (pfiprava spiSe na
800m trat)) se trenér témet nikdy neptiklani k tréninkim maximdlni rychlosti a spoléha na

vrozené rychlostni dispozice svého svétfence.

4. 2. 3 Rychlostni vytrvalost

Tabulka 18

Objem zatizeni u Gsekll na rozvoj rychlostni vytrvalosti dle mezocykla v roce 2010 (km)

Sezona 1. 2. 3. 4. S. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2010 0% | 16 | 39 | 29 | 17 0 2,38 | 3,46 | 1,56 | 3,75 | 22,21

Tabulka 19

Objem zatizeni u Gisekil na rozvoj rychlostni vytrvalosti dle mezocykla v roce 2011 (km)

Sezéna 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2011 045 | 29 | 71 3 0 06 | 7,77 | 1,96 | 41 | 3,21 | 31,54
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Graf 3

Objem zatiZeni u Gisekll na rozvoj rychlostni vytrvalosti v letech 2010 a 2011
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Komentar: Objem zatizeni stoupl mezi sledovanymi makrocykly (2010 a 2011) o 10
km, coz svéd¢i o vyraznéjSim zaméru trenéra na zlepSeni rychlostni stranky bézce, ktera
nebyla prozatim rozvijena v dostatecném mnozstvi. Specidlné¢ v pfedzavodnim obdobi
kazdého roku se rychlostni vytrvalost vyrazné prosadila v tréninkovém planu a zavodnik své
kvalitni tréninky zamétfoval zejména na tuto slozku (min. 1 x tydné). V letni ptiprave jiz neni
tak vyuzivana, jelikoz se trenér Mgr. Jifi Kminek soustfedil jiz na zvySovani trénovanosti
pomoci jinych druhti vytrvalosti. Neda se vSak fici, Ze by trénink byl zcela vynechan.

Pfi tréninku jsou nejvice pouzity opakované 120 m a 150 m useky, které bylo mozno
kombinovat i s tseky 60 m. Intervaly odpoc¢inku nebyvaji dlouhé, pohybuji se maximalné
kolem 2 minut, nebo také dochazelo k vyuzivani mezichiize kombinovanou s meziklusem.

Smérem k zdvodnimu obdobi objem klesa, spiSe roste intenzita zatizeni béhanych
tréninki.

U tfi specialnich tréninkovych ukazatelii, které byly doposud vyhodnoceny dosahuje
soucet hodnoty 27,74 km v roce 2010 a 42,49 km v roce 2011. Je zde patrny narust cca 15
km. Toto byl hlavni faktor zrychleni zdvodnika a jeho zlepSeni na tratich kratsi, nez je trat’, na

kterou se atlet specializuje. V takovéto vykonnostni trovni jsou podminkou pro dalsi zlepseni
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I posuny na tratich krat$ich, které mohou oteviit nové moznosti k dalsimu zkvalitnéni

osobnich rekordu.

4. 2. 4 Specialni vytrvalost

Tabulka 20

Objem zatiZeni u Gisekll na rozvoj specialni vytrvalosti dle mezocykla v roce 2010 (km)

Sezona 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2010 0 1425 39 7 2,8 3 11 | 58 | 582 | 96 | 63,17

Tabulka 21

Objem zatiZeni u Gisekll na rozvoj specialni vytrvalosti dle mezocykla v roce 2011 (km)

Sezona 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2011 0 8 19,2 1122 | 1,4 | 116 | 256 | 203 | 2,6 | 12,4 | 1133

Graf 4

Objem zatiZeni u Gsekl na rozvoj specialni vytrvalosti v letech 2010 a 2011
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Komentar: Mezi sezonami je na prvni pohled ziejmy rozdil ve vyuziti tohoto
tréninkového prostiedku a jeho zarazovani béhem RTC. Specialni vytrvalost je jedna
Z hlavnich slozek tréninku a jeho vyuziti v roce 2011 se praktikovalo v predzavodnim i béhem
zavodniho obdobi kazdy tyden, kdy tyto tréninky byly jednim ze stézejnich bodi danych
mikrocykli.

Objem zatizeni je u sledovaného bézce nejvyssi v roce 2010 v 2. a 7. mezocyklu, kdy
dosahuje hodnot pies 11 nabéhanych kilometri. Na poc¢atku pripravného obdobi, v pribéhu
soustfedéni bylo vyuZivano velmi Casto tréninkl s Giseky béhanymi velmi rychle s kratkou
pauzou. Druhym nej€astéjSim mezocyklem je predzavodni obdobi, kdy pifiprava smefovala
K prvnim zavodim a Gseky béhané zavodnim tempem byly nejnaro¢néjsi metodou v tréninku
sledovaného probanda.
letni sezonou 2010 vytyCena jako stéZejni a tim padem se typické ctvrtkatské tréninky
uskutec¢iiovaly v menSim rozsahu, nez tomu bylo v letech ptfedchozich, kdy zavodnik
kombinoval své piilkaiské zavody se startem na polovicni trati.

Pfi tréninku specialni vytrvalosti jsou nejvice vyuzivany 200m, 300m a 500m useky,
s intervaly odpoc¢inku mezi dvéma az péti minutami. V pfedzdvodnim obdobi se intenzita
tréninkll zvysuje a snizuje se objem. Béhem hlavniho zavodniho obdobi se tento typ tréninku
opakuje pravideln¢ jednou za tyden a tyto tréninky se stavaji jednim ze stézejnich bodl

piipravy bézce.

4. 2. 5 Tempova vytrvalost

Tabulka 22

Objem zatizeni u usekl na rozvoj tempové vytrvalosti dle mezocykla v roce 2010 (km)

Sezona | 1. 2. 3. 4. S. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2010 | 412 315|188 | 23 | 63 | 516|324 139 |10,7| 19 227,7

Tabulka 23

Objem zatizeni u Gisekil na rozvoj tempové vytrvalosti dle mezocykl v roce 2011 (km)

Sezona 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2011 | 488 | 368 | 10 | 11,8 | 85 | 48,2 | 294 | 158 | 10 16 235,3
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Graf 5

Objem zatizeni u Gisekli na rozvoj tempové vytrvalosti v letech 2010 a 2011
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Komentar: Rozvoji tempové vytrvalosti se podle tabulky vénoval sledovany proband
V obou sezonach nejvice v ptipravnych obdobich, kde hodnoty dosahovaly né¢kolikanasobné
vysSich parametrti. V halovém 1 hlavnim zavodnim obdobi se logicky zamétil na rozvoj
jinych tréninkovych ukazateli. Piikladnou ukédzkou rozdilu mezi zdvodnim a pfipravnym
obdobim jsou v roce 2010 hodnoty v 5. a 6. mezocyklu, kde se naméfené hodnoty lisily o 45
km. Dtivodem bylo vyvrcholeni halové zadvodni sezony, kde trenér soustiedil tréninkoveé
jednotky na rychlostni a specialni slozky vykonu a posledni tyden v cyklu (5. mezocyklus) byl
tydnem odpocinkovym po mistrovstvi republiky. Naopak na pocatku ptipravného obdobi se
tréninky tempové vytrvalosti uplatiiovaly v nejvyssi mife (pf. tréninkové jednotky — 9 x 2 km
vtempu 7:50 — 6:45 min.). Tempova vytrvalost byla rozvijena celoro¢né a béhem dvou let
nebyl mésic bez vyuziti této tréninkové metody.

Trénink tempové vytrvalosti dosahuje v celém sledovaném makrocyklu druhé nejvyssi
hodnoty (227,7 km v roce 2010 a 235,3 km v roce 2011). Této ¢innosti se svéfenec s trenérem
vénuji velice Casto, jelikoZ rozvijeni téchto schopnosti povazuji za rozhodujici pii béhu na
800 m.
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Pro rozvoj tempové vytrvalosti pouziva bézec useky o délce 500 m — 2 km, ve velké

vétSing se jednalo o useky dlouhé jeden kilometr. V priubéhu sezony se méni intenzita i objem,

ktery s blizicim se zdvodnim obdobim klesa, naopak vzriista intenzita.

4. 2. 6 Obecna vytrvalost

Tabulka 24
Objem zatiZeni u Gisekll na rozvoj obecné vytrvalosti dle mezocykla v roce 2010 (km)
Sezona 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem
2010 125 | 88,4 | 76,7 | 73,3 | 57,6 | 79,4 | 1385 | 75,3 | 45,5 | 52,4 | 8121
Tabulka 25
Objem zatiZeni u Gisekli na rozvoj obecné vytrvalosti dle mezocykla v roce 2011 (km)
Sezona 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem
2011 | 129,3| 85,3 | 68,5 | 59,4 | 24,9 | 83,7 | 143,7 | 89 54 | 66,5 | 804,3
Graf 6
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Komentar: Objem usekd na rozvoj obecné vytrvalosti dosahuje nejvyssich hodnot
Vv ptipravnych obdobich. Obecna vytrvalost je rozvijena celoro¢né, v tomto tréninkovém
ukazateli je mozné zpozorovat nejvyssi dosazené hodnoty ze vSech ukazateli v obou rocich.
Je zde zjevné, Ze rozvoji obecné vytrvalosti se trenér se svéfencem veénovali béhem obou
ptiprav ve stejné mife. Vyjimkou byl 5. mezocyklus roku 2011, kde, jak jsem jiz zmifoval,
prochazel sledovany proband sérii zranéni, pti kterych vynechéval cely tréninkovy proces a
proto jsou hodnoty vtomto obdobi podprimérné a neodpovidaji kilometrazi po zbytek
sezony.

Pro rozvoj obecné vytrvalosti vyuziva sledovany béZec tyto prostfedky: ranni
rozklusani na vycvikovych taborech, rozklusani pted tréninkovou jednotkou, regeneracni klus
po tréninkové jednotce, meziklus mezi Giseky a fartlek. Béh na lyZich jsem mezi tento ukazatel
nepocital, jelikoZ jsem se vénoval jen Cisté atletickym tréninkiim. Tomuto sportu se atlet
vénuje zpravidla jeden tyden vzimé, kdy se ucastnil lyzaiskych vycvikovych kurza.
Zpravidla po halové zdvodni sezoné.

Vsechny vyjmenované typy klusu jsou hlavni pfi¢inou vysokého objemu zatizeni.
Nejdelsi fartlek, ktery v ptipravném obdobi svéfenec Mgr. Kminka absolvoval, trval 90 minut
a bylo béhem nich absolvovano cca 18 km. Na konci ptipravného obdobi a v zdvodnim
obdobi se fartleky zkracovaly, ale zrychlovaly na tempo hluboko pod 4 minuty na kilometr.

Pramérnym tempem pii obdobnych trénincich byla rychlost 4:20 — 4:10 min./km.

4. 2. 7 Rovinky

Tabulka 26

Objem zatiZeni u rovinek dle mezocyklu v roce 2010 (km)

Sezona 1. 2. 3. 4. S. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2010 51 | 65 | 55 | 59 | 48 | 38 | 52 | 52 | 82 | 7,88 | 58,08

Tabulka 27

Objem zatizeni u rovinek dle mezocyklu v roce 2011 (km)

Sezona 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2011 32 | 57 |57 61|21 |28 |135| 45 | 53 | 58 54,7
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Graf 7
Objem zatiZeni u rovinek v letech 2010 a 2011
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Komentar: Objem zatizeni u tohoto tréninkového prostiedku je rovnomérny béhem
celych makrocyklt 2010 1 2011, jedind vyjimka je opét v jiz nékolikrat zminovanych,
zranénim poznamenanych mezocyklech roku 2011, konkrétné 5. a 6. Naopak nésledujici
obdobi bylo rovinek vyuzivano nejhojnéji. Divodem byly tréninky, kdy zavodnik vyuzival
rovinek jako formu regenerace po posilovng, ¢i tréninku zaméfeném na specialni bézecké
cviceni ve formé tzv. uhlopticek pro ziskani zpét obecné fyzické kondice.

Béhem celého makrocyklu jsou rovinky zafazovany na zacatku vétSiny tréninkovych
jednotek jako forma rozcviceni (zpravidla 4x100 m) a také jako druha faze na vycvikovych
taborech, kdy dochdzi k velké tinav€ organismu. Dal§imi moZnostmi jsou tréninkova jednotka
mezi zavody, ¢i tréninkova jednotka pied zavodem, kdy je trénink slozen vyhradné z rovinek
(napt. 15x100 m).

Zavodnik se pfi této Cinnosti snazi o osvojeni spravné techniky b&hu, zejména o
vzpiimené postaveni a uvolnény b&h, ktery je nezbytny pro tzv. setrvacny béh potiebny pfi

zavodu na 800 m.
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4. 2. 8 Béh se zatézi

Tabulka 28

Objem zatizeni u useku se zatézi dle mezocykla v roce 2010 (km)

Sezona 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2010 11 | 641 | 26 | 0,6 0 |145 986|368 | 555 | 6,7 60,9

Tabulka 29

Objem zatizeni u usekt se zatézi dle mezocykla v roce 2011 (km)

Sezona 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2011 | 1575|855 | 9 0 16 [ 114|734 | O 12 | 42 | 59,04

Graf 8
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Komentar: Objem zatiZeni u tohoto typu zatiZeni je nejvyssi v ptipravnych obdobich,
kdy béZec vyuziva téchto typl tréninkd pro zvySeni odrazové sily (schody a béhy se
zatézovou vestou) a vytrvalostnich schopnosti (béhy do kopcit), které ve sledovanych

makrocyklech vyuzival v hojné mife i1 k ziskdni rychlosti, tzn. Ze tréninkové jednotky
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Vv kopcich byly soustfedény i na rychlostni stranku jedince (kratké useky, padavé starty) a
V neposledni fad¢ ke zlepsSeni techniky béhu, kdy v kopcich musi bézec vice vyuzivat odrazu
a prace pazi, kterda mu pomaha ve zrychlovani a udrzovani tempa. V piipravném obdobi se
tyto tréninkové jednotky konaji minimalné jednou tydné, kdy se zafazuje trénink s useky
bé¢hanymi vyhradné¢ do kopce. Vyjimkou nebyvaji ani komplexni zatézové okruhy (tzv.
kruhové tréninky), kdy se vyuziva tribuny na Julisce, kterd cita presné 100 schodi. Na
zaklad¢ téchto zkuSenosti je zfejmé, ze tento typ tréninkG je nezbytny pro piipravu
konkrétniho atleta. Technické pojeti béhu na draze je zaloZzeno na velké uspornosti pohybu.
Kopcovité useky napomahaji rozvijet §vihovy zptisob béhu, tak dulezity pro béh na 800 m.

V zavodnim obdobi sledovany bézec s trenérem soustfedi své tréninkové jednotky
vice na zdvodni drahu a nevyuzivaji této metody (v 5. mezocyklu roku 2010 jsou hodnoty
nulové, stejné hodnoty miizeme spatiit i v mezocyklech ¢islo 4 a 8 v roce 2011).

Zavodnikovi tyto tréninky velice vyhovuji a sam si je pochvaluje, ze citi vyrazné
zlepSeni odrazovych schopnosti. V neposledni fadé¢ dochazi pii tomto typu tréninku ke
zlepseni silového zakladu hlavné ve vztahu k pohybovému projevu, vyuZivaného pii zavodni
trati. Je ale vice, nez zieyjmé, Ze trénink pouze na kopcich nemize nahradit tvrdou préci
odbehanou na draze, ¢i v lese, kde ziskava atlet obecnou kondici a rychlostni zaklad, ktery

nelze nahradit ni¢im jinym.

4. 2.9 Specialni bézecka cviceni

Tabulka 30

Objem zatiZeni u specialnich bézeckych cviceni dle mezocykla v roce 2010 (km)

Sezona | 1. 2. 3. 4. S. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2010 | 9,03 | 544 | 38 | 384|402 |6,24 | 658 | 48 | 504 | 6,33 | 5512

Tabulka 31

Objem zatizeni u specialnich bézeckych cviceni dle mezocyklu v roce 2011 (km)

Sezona 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2011 | 10,44 | 5,06 | 5,08 | 3,24 | 28 | 519 |1756 | 7,69 | 418 | 6,12 | 67,36
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Graf 9

Objem zatiZeni u specialnich bézeckych cviceni v letech 2010 a 2011
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Komentar: S objemem zatiZeni u specialnich béZzeckych cviceni je to obdobné jako
s objemem rovinek. V tréninku se specialni bézecka cviceni objevuji ve dvoji podobé. V prvni
jako soucast technické a regeneracni tréninkové jednotky (spole¢né s rovinkami), v druhé jako
soucast kazdé¢ tréninkové jednotky provadéné vyssi intenzitou v rdmcei rozcviceni (napi. 8%30
m, 6x50 m). Tyto useky jsou ve sledovanych makrocyklech vyuzivany ve velkém mnoZzstvi a
jejich ucel je také kondi¢ni vzhledem k uziti meziklusu mezi jednotlivymi cviky. Tento typ
rozcviceni je charakteristicky pro ptipravné obdobi, ve kterém takto zacinal témét kazdy
bézecky, ¢i technicky trénink. Useky s vyuzitim specialnich bé&zeckych cviteni se upeviiuji
spravné bézecké navyky a uci se nové. Lépe si béZzec uvédomuje polohu pazi pti pohybu,
ptitazeni Spicek k bérci, které poté napomahaji efektivnéjSimu odrazu pii béhu a dalsi véci
dilezité¢ pro dokonalé zvladnuti techniky béhu. Proto se specidlni bézeckd cviceni vyskytuji
celoro¢né jako dilezity prostfedek pro zlepSeni ¢i upevnéni techniky béhu.

V jednom z mezocykli je mozné zpozorovat velky nartist objemu v tomto specialni
tréninkovém ukazateli. Jednd se o 7. mezocyklus roku 2011, kdy pfed a po kazdém tréninku
dochazelo k upevilovani spravnych navykl a béZec prochazel tzv. tréninkovym drilem, diky

némuz se jeho technika béhu znatelné zlepsila.
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Nejcastéji pouzivana specidlni bézecka cviceni jsou: liftink, sttedni skipink, skipink,
zakopavani, predkopavani a kolesko. Dalsimi cviky, které trenér zarazoval do tréninkového
procesu, byly cvaly stranou, béh skiizny, kolesko na tfeti, skipink na tteti, posko¢né poskoky,
poskocny klus, bézecké odpichy, skokanské odrazy a dal$i modifikace téchto zakladnich

cvikd.

4.2.10 Posilovani s naé¢inim
Tabulka 32

Objem zatizeni u posilovani s nac¢inim dle mezocykli v roce 2010 (tuny)

Sezona 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2010 | 155|236 | 155 | 16 | 8,6 6 26 (193] 45 | 69 | 1419

Tabulka 33

Objem zatizeni u posilovani s nac¢inim dle mezocykli v roce 2011 (tuny)

Sezona | 1. 2. 3. 4. S. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2011 | 126 | 20,1 | 252|129 | 69 | 75 | 18 | 136 | 8 4,8 129,6
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Graf 10

Objem zatiZeni u posilovani s nac¢inim v letech 2010 a 2011
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Komentar: U tohoto sledovaného specialniho tréninkového ukazatele je patrné, ze
cviceni v posilovné nebylo zédkladnim stavebnim kamenem ptipravy bézce na 800 m.
Vzhledem k té€lesnému somatotypu atleta spise trenér vyuzival jako prostiedek rozvoje sily
odhody medicinbalem a posilovani s vlastni vahou (bliZze se budu vénovat v nasledujici
kapitole). V piipravném obdobi byly charakteristické kruhové tréninky, kde bylo vyuzivano
n¢kolika stroju (flexe ve stroji, extenze ve stroji, gluteus, legpress) a nakladaci ¢inka slouzila
predevsim pro cviky typu podiep — vyskok, vyrazy za hlavou, poskoky s osou a sedy.
Frekvence vyuziti téchto typl tréninki byla cca 2 — 3 x mési¢né. VEtsi smysl mélo pro trenéra
ptirozené posilovani, jako napt. béh do schodi a kopce.

V zavodnim obdobi bylo posilovani s na&inim vyuzivano jest& méné. Slo hlavné o
posilovani pazi a tonizaci dolnich koncetin napt. po rychlostnim tréninku. Vyjimkou poté
bylo obdobi zranéni v roce 2011 (4. a 5. mezocyklus), kdy zdvodnik posiloval vice vzhledem
k neschopnosti béhat, hlavné s medicinbalem ve velké mife a dale vyuzival nakladaci ¢inku

na cvieni, kterd byl schopen vykonavat bez omezeni (spiSe cvi¢eni na horni koncetiny).
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Silova ptiprava bézce v posilovné s na¢inim nebyla realizovana ve velkém mnozstvi
vzhledem k silovym dispozicim bézce a byla opravdu jen zpestfenim tréninku. Na tuto oblast

se trenér s atletem mohou zaméfit v budoucnu pii své priprave.

4.2.11 Posilovani bez nacini
Tabulka 34

Objem zatiZeni u posilovani bez nac¢ini dle mezocykli v roce 2010 (pocet)

Sezona 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2010 850 | 970 | 800 | 600 | 550 | 700 | 1100 | 630 | 450 | 350 | 7000

Tabulka 35

Objem zatiZzeni u posilovani bez nacini dle mezocykli v roce 2011 (pocet)

Sezona 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2011 750 | 1000 | 950 | 1200 | 1350 | 970 | 1250 | 700 | 500 | 200 | 8870

Graf 11

Objem zatiZeni u posilovani bez na¢ini v letech 2010 a 2011
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Komentar: Hlavnim prvkem, ktery praktikoval trenér se svéfencem, bylo zpeviiovani
stiedu téla, tzv. core centra pted posilovanim s nac¢inim v posilovng, ¢i pouze jako doplnék
tréninku. Na vycvikovych tadborech bylo posilovani s vlastni vahou vyuzivano jako faze po
naro¢ném aerobnim tréninku. Hlavnimi cviky, které byly uzivany, byly lehsedy, kliky, cvi¢eni
na zpevnéni mezilopatkovych a bedernich svali. Vzhledem k jiz zmifiované profesi trenéra
(fyzioterapeut) byly cviky obménovany, aby nedochazelo k tzv. neposilovani jedné partie na
ukor druhé.

V nejvyssi mife se cviceni objevuje opét v piipravném obdobi, tak jak tomu také je u
posilovani s na€inim. Pfi zranéni v roce 2011 zavodnik nemohl béhat, a tak alespon posiloval
doma, €1 po lehkych regeneracnich klusech.

Principem celého posilovani je zpevnéni (aktivace) urcitych svald, které vede ke
zpevnéni svali kolem patefe, které maji nosnou, protektivni a hybnou funkci, tzn. — patet,
spoje na patefi, svaly pohybujici osovym skeletem, kosterni zaklad, dychaci svaly a dalsi. Na
zéklad¢ téchto prvkll ndm vyplyvaji moznosti vyvinuti vétsi sily na periferiich a vedou k lepsi
ekonomice pohybu, kterd je nepochybné velmi diilezitd v atletickych bézich a vlastné pii

veskerém sportovani at’ uz profesionalnich, ¢i vykonnostnich sportovci .

4. 2. 12 Dopliky
Tabulka 36
Objem zatizeni u doplikti dle mezocykla v roce 2010 (hodiny)

Sezona | 1. 2. 3. 4. S. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2010 45 | 3,5 3 1,5 0 0 6 3 15 | 0,5 23,5

Tabulka 37
Objem zatizeni u doplitkti dle mezocykli v roce 2011 (hodiny)

Sezona | 1. 2. 3. 4. S. 6. 7. 8. 9. 10. | Celkem

2011 4 5,5 4 0 2 3 55 | 35 2 0 29,5
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Graf 12

Objem zatizeni u dopliku v letech 2010 a 2011

6_
5_
£ 4
©
(o]
: 3_
k7
S 2-
1_.
0--

Komentar: Jako dopliikky rozumime v ptipravé bézce na 800 m sportovni ¢innost,
kterd nesouvisi se zavodnim sportovnim vykonem. V jednotlivych makrocyklech bylo
vyuzivano hlavné sportovnich her, jakymi byly napf. stolni tenis (na soustfedéni oblibena
tréninkova faze), basketbal (vétSinou po kruhovych trénincich o vikendu) a modifikovany

fotbal. Z jinych sportovnich odvétvi zafazoval atlet hlavné plavani, které vyuzival zejména po

1 2 3 45 6 7 8 9 10
Mezocykly

zranéni, ¢i v piipravném obdobi.

V tomto konkrétnim piipad¢ se jedna o sportovce, ktery zavodné hral basketbal a rad

se knému vraci, at’ uz ve formé¢ tréninkové jako dopliiku, tak nebo pii volném casu, jako

konicek.

Pfi Zadném doplinkovém sportu nedoSlo ve dvou po sob& jdoucich sezonach

k Zadnému zranéni a tak je snadné piedpokladat, Ze jich bude i nadale vyuZzivano v planovani

dalsich tréninkovych let.
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5. Zavér

Cilem této diplomové prace bylo pedagogické hodnoceni dvou po sobé nasledujicich
ro¢nich tréninkovych cykli (2010 a 2011) na zdkladé vyhodnoceni tréninkovych denikl bézce
na 800 m Miroslava Buriana. Analyzovano bylo vzdy v kazdém roce 10 mezocykli, a to od
fijna (2009, 2010), do vrcholu sezony, ¢imz byly vzdy vrcholné atletické akce ptislusné
mladeznické kategorie (MSJ 2010, MEJ 2011), které probihaly vzdy v Cervenci roku
nasledujiciho. Mohu konstatovat, ze cil a tkoly diplomové prace byly splnény.

Odpovéd’ na 1. vyzkumnou otdzku: VInovity charakter zatizeni po jednotlivych
mezocyklech byl typickym ukazatelem v obou mnou charakterizovanych obdobich. Piipravné
obdobi bylo objemové nejnarocnéjsi, smérem k obdobi zdvodnimu klesal objem zatiZzeni
Vv zavislosti na rostouci intenzité.

Odpovéd na 2. a 3. vyzkumnou otazku: Tti1 zakladni ukazatele v ptipravném obdobi
obou sezon (1., 2., 3., 6., 7., 8. mezocyklus) byly obecnd vytrvalost (tvofici nejveétsi mnozstvi
kilometrd béhem celého tréninkového roku), tempova vytrvalost a béh se zatézi. Tyto
ukazatele byly vyuZivany znatelné vice v pfipravném obdobi, nez v jinych ¢astech daného
makrocyklu, konkrétné¢ byl rozdil v hodnotach piiblizné 50 km za mezocyklus. V obdobi
zévodnim (4., 5., 9., 10. mezocyklus) kladl trenér diiraz na jiné slozky sportovniho vykonu.
Hlavnimi tréninkovymi metodami, rozvijenymi v daném obdobi, byly specialni vytrvalost
(hlavni rozdil nebyl v nabéhanych kilometrech, nybrz v kvalité tréninkt, které byly zakladnim
stavebnim kamenem vykonnosti na soutézich) a rovnéz tempova vytrvalost (tato metoda byla
vyuzivana jako hlavni rozvoj vytrvalostnich schopnosti, oproti pfipravnému obdobi, kde
tréninky slouzily spise jako ptiprava na rozvoj specidlni vytrvalosti).

V halovych sezonach, po piiprave, ktera probéhla cela v CR, si zavodnik kazdy rok
zlepsil osobni rekord na své hlavni trati, coz bylo povazovano za uspéch (v roce 2011 1 pies
zdravotni potize). Ptiprava na letni vykonnostni vrcholy probihala tedy kazdy rok jinym
zpusobem. V roce 2010 se béhem tréninka v piipravném obdobi II nemusel ménit charakter
oproti napldnovanym cilim jednotlivych obdobi, kdezto v roce nasledujicim byl zadvodnik
omezovan zdravotnimi problémy a piiprava byla podle toho upravovana.

V obou sezonach se zdvodnik zcastnil vycvikovych tdborli na jihu Evropy, v roce
2010 to byla jiz tradicni destinace pro tréninkovou skupinu Jittho Kminka, italské letovisko
San Benedetto del Tronto. V roce nasledujicim doslo ke zméné ptisobeni béhem jarniho
vycvikového tdboru. Skupina odletéla do Spanélského Benidormu, kde se nachdzi sportovni

komplex, ktery splituje veskeré naroky pro ptipravu vrcholového atleta, nehledé na fakt, ze
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atleti mohli vyuzivat plné penze v hotelu a tak regenerace mezi tréninkovymi jednotkami
mohla probihat nerusené, bez ohledu na zafizovani stravy a uklid, jak to probihalo vzdy na
soustiedéni v Italii.

V prvni mnou sledované sezon¢ se Miroslav Burian dostal na nové, jiz velmi kvalitni
osobni rekordy na své hlavni trati (1:48, 08 min.) a také na trati 200 m, kde se dostal pod
hranici 22,5 s (22, 47 s). Trat’ 400 m v tomto roce nezaznamenala posun v osobnim rekordu,
zaostal za nim zavodnik o 0, 3 s, pfesto bylo zfejmé, ze je velmi dobie piipraven pro ,,pulku®.
Hlavnim diivodem byla absence kvalitnich zdvodii na 400m trati.

Rok 2011, 1 pfes velké mezery v tréninku si svéfenec trenéra Kminka vytvofil nové
osobni rekordy, které jiz znamenaly opravdovy vstup do Sir$i evropské Spi¢ky v béhu na 800
m (1:47,89). Nesmim opomenout také nesmirné kvalitni ¢as na polovi¢ni trati, kde jako junior
splnil taktéz limit pro MEJ (OR — 47, 76).

Vyhodnoceni tréninkovych denikii je diilezité pro budouci préaci trenéra, ktery mize
snadno navazovat na pfipravu v obdobi ptedchozim. Miroslav Burian je typ béZce, ktery ma
veskeré fyzické 1 psychologické piedpoklady pro profesiondlni sport a vétim, Ze 1 nadéale bude
radosti sledovat jeho vykony na atletické draze a ve vysledkovych listinach v poptedi

evropskych tabulek.
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8. Pfilohy

Seznam prilohové ¢asti

Ptiloha 1- Tréninkovy program vycvikového tdboru San Benedetto del Tronto (ITA) 15. 4. —
29. 4. 2010
Ptiloha 2 — Tréninkovy program vycvikového taboru Benidorm (ESP) 27. 3. — 11. 4. 2011

Ptiloha 3 — Souhlas s pouzitymi udaji zavodnika Miroslava Buriana.

Priloha 1- Tréninkovy program vycvikového taboru San Benedetto del Tronto (ITA) 15.4. —
29. 4. 2010
Legenda —

- R, R, ABC — rozklusani, rozcvi€eni, bézecka abeceda
- Medicinbaly — vzdy 4 kg
- MK — meziklus

- MCH - mezichlze

Ctvrtek 15. 4. 2010

Ptijezd na misto, 15 min klus + streCink

Patek 16. 4. 2010

Dopoledne: R, R, ABC s MK medicinbaly (2 x 6 x 30 m), vypadova chiize + rytmizace,
komplexni kruhovy trénink v parku (10 stanovist’, 4 kola - 30 s, 40 s, 60 s, 40 s), vyklus.
Odpoledne: R, R, 2 x R, ABC 6 x 50 m MK, 2 x R, 8 x 300 stupiiovan¢ (200 + 100, 36 s + 13
— 14 s) p — 3 min, vyklus.

Sobota 17. 4. 2010

Ranni klus 3 km + stre¢ink

Dopoledne: R, R, ABC 6 x 30 m, medicinbaly — odhody 120 X bticho, zdda + kotniky
(Svihadlo), pteskoky ptes lano (soutéze), vyklus.

Odpoledne: volno

Nedéle 18. 4. 2010
Dopoledne: fartlek cca 14 km, tempo 4:20 / km
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Odpoledne: R, R, ABC 10 x 30 m MK do kopce, 10 x 170 m do kopce, p — MCH, vyklus.

Pondéli 19. 4. 2010

Ranni klus 3 km + stre¢ink

Dopoledne: R, R, ABC 10 x 30 m ft., 3 x R, 5 x 20 m skip na tlesknuti, 2 x 60 m (7,4 s), 3%
80 m rozlozeng¢ (30 — 20 - 30), 2 x 50 m svizné, 5 x 10-ti skok LP, vyklus.

Odpoledne: R, R, Vyp. chiize + rytmizace, ABC 6 x 50 m MK, 3 x R, 5 x 1000 (3:10, 3:08.
3:08, 2:58, 2:57), vyklus.

Utery 20. 4. 2010

Dopoledne: R, R, vyp. chlize + rytmizace, ABC 6 x 50 m, 2 x R, 15 x 400 m v parku (cca 85
S) p — 1:30 min, vyklus zpét.

Odpoledne: vybéh 3 km + strecink.

Sti‘eda 21. 4. 2010

Ranni klus 3 km + stre¢ink

Dopoledne: 20 min klus (cca 4,5 km)

Odpoledne: R, R, ABC 6 x 30 + 30 m pop + poz, 2 X R, 3 X 50 m PNS, 2 x 6 x 120 m (1.série
— 14,7 s, 2.série — 14,2 s) p — 3 min, vyklus.

Ctvrtek 22. 4. 2010

Dopoledne: R, R, ABC 8 x 60 m, lehce medicinbaly + soutéze, 6 x 30 m ABC s MK, 4x R,
vyklus.

Odpoledne: R, R, ABC do kopce 6 x 30 m s MK, 8 x 70 m kopce (90% maxima), 4x 50 KsK
kopce, vyklus.

Patek 23. 4. 2010

Ranni klus 3 km + strecink.

Dopoledne: R, R, 2 x R, ABC 5 x 30 m vpied + 5 x 30 m vzad, 2 x R tretry, 10 x 400 (cca
62,5 s), vyklus.

Odpoledne: Fartlek 40 min — cca 8,5 km.

Sobota 24. 4. 2010
Vylet do Ancony — volno
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Nedéle 25. 4. 2010
Ranni klus 3 km + strecink.

Dopoledne: Fartlek 41 min — cca 9,5 km.

Pondéli 26. 4. 2010

Ranni klus 3 km + stre¢ink.

Dopoledne: R, R, ABC 10 x 30 + 30 m pop + poz, 3 X R, 5 x 120 m (80% maxima) v parku,
vyklus zpét.

Odpoledne: R, R, ABC 10 x 30 m fr., 2 x R, 1 x R tretry, 8 x 120 m (cca 14,3) p — 3 min,
vyklus.

Utery 27. 4. 2010
Ranni klus 3 km + stre€ink.

Dopoledne: R, R, ABC 10 x 50 m do kopce, 4 x 170 m kopce, vyklus.

Stieda 28. 4.

Ranni klus 3 km + stre€ink.

R, R, ABC 10 X 30 m + 20 m vybéh, 2 + 1 R, 2 x (300 — 200 — 300) + 500 (1.série — 39,3,
26,7, 37,8, 2.série 37,6, 25,5, 37,0, 500 — 1:11) p—4, 5, 16, 4, 5, 15, vyklus.

Ctvrtek 29. 4. 2010
Navrat do CR.

Piiloha 2 — Tréninkovy program vvcvikového taboru Benidorm (ESP) 27. 3. — 11. 4. 2011

Legenda —

- R, R, ABC - rozklusani, rozcvi¢eni, béZecka abeceda
- Medicinbaly — vzdy 4 kg

- MK — meziklus

- MCH - mezichtize

Nedéle 27. 3. 2011
Odlet do Spanélska — letisté Alicante.
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Pondéli 28. 3. 2011

Ranni klus 3 km + stre¢ink

Dopoledne: R, R, 6 X 20 m vyp. chiize + rytmizace, 2 x R, 6 x 50 + 50 ABC, 4 x 100
Svihovka na 3., 2 x 10 x 120 m (Ghlopticky, 1. MK, 2. MCH), ABC 10 x 30 m fr. s MK,
zpeviovacky (posileni trupu), 5 x 30 m pozadu, 5 x 30 m popiedu, 4 x 50 poskoky na mist¢,
vyklus.

Odpoledne: R, R, kruhovy trénink: 3 kola 60 m: KsK, kliky, cval stranou, vypad — vyskok,
polozabaky do poloviny + klus pozadu, 10 x ,anglie®, rovinka, 10 x zabak + klus , podiep —
vyskok, ¢lunkovy béh, rovinka, odrazy LP. Vyklus.

Utery 29. 3. 2011

Ranni klus 3 km + stre¢ink

Dopoledne: R, R, ABC 6 x50 ms MK, 4 x R, 10 x 500 (1: 35 — 1: 30, p 2 minuty), vyklus
Odpoledne: R, R, ABC 10 x 30 m fr., 4 x R, 10 x 100 m MK (14 — 14,5 s), 6 x 100 m MCH
(13 — 13,5 s) stupnovang, vyklus.

Sti‘eda 30. 3. 2011

Ranni klus 3 km + stre€ink

Dopoledne: R, R, 2 x R, 10 x 30 m ft., 3 x R, 10 x polohov¢ starty, 5 < 50 kolesa, 6 x 80 m
rozlozené (30 — 20 — 30) 5 x 100 m ABC, vyklus

Odpoledne: R, R, 5000 m (3:30, 3:30, 3:20, 3:20, 3:10)

Ctvrtek 31. 3. 2011
Dopoledne: R, R, ABC 10 x 40 m MK, 3 x R, 4 x 30 m skipink do kopce, kopce 6 x 200 m
MK (140 + 60), seb¢h z kopce: 40 m ndbeh + sebeh setrvacéné (cca 100 m), vyklus

Patek 1. 4. 2011

Ranni klus 3 km + stre¢ink

Dopoledne: R, R, ABC 6 x 50 m MK, 4 x R, 5 x 1000 m (3:18, 3.18, 3:18, 3:03, 2:45),
vyklus.

Odpoledne: R, R, 6 x vyp.chiize + rytmizace, ABC 8 x 30 + 30 m, 2 x R, 5 x 100 m ABC, 6
x 100 m KsK, 100 x medicinbal - trup, 10 x snozné odrazy do schodi, vyklus.
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Sobota 2. 4. 2011

Ranni klus 3 km + stre¢ink

Dopoledne: R, R, ABC 10 x 30 m fr. MK, 2x R, 12 x 200 m MK (29,0, 30,2, 29,5, 29,8, 29,4,
29,7, 28,9, 29,0, 28,4, 28,2, 27,3, 26,2), vyklus.

Odpoledne: Fartlek 6 km

Nedéle 3. 4. 2011
Dopoledne: Beachvolejbal — cca 60 minut.

Pondéli 4. 4. 2011

Ranni klus 3 km + stre€ink

Dopoledne: R, R, ABC 10 x 30 m fr. MK, 2 x R, 6 x vyp.chlize + rytmizace, 2 x R, 8 X 20
polohové starty, 5 x 50 m (20 — 10 — 20), 5 x 80 m (25 m béh — 30 skip — 25 b&h), 4 x 50 m
cval (2 + 2) + 50 m béh pozadu, vyklus

Odpoledne: R, R, ABC 6 x 100 m, 3 x R, 3 x 5 x 400 m (p- 1.-2 min., 2.- 2 min., 3.- 3 min.,
mezi sériemi 3 a 4 minuty) (I.série — 75 — 70, I.série — 70 — 65, IIl.série — 66,8, 69,6, 64,4,
60,9, 55,1), vyklus.

Utery 5. 4. 2011

Ranni klus 3 km + stre¢ink

Dopoledne: R, R, ABC 6 x 50 m MK, 3 x R, 4 x 1000 m (3:09, 2:58, 2:52, 2:44,p — 3, 3, 4
minuty), vyklus.

Odpoledne: Fartlek 8 km

Streda 6. 4. 2011
Dopoledne: R, R, ABC 8 x 50 m (25 m + 25 m ft.), 2 x R, vyp.chlize + rytmizace 5 % 20 m,
10 x 100 m stupniované¢ MCH, vyklus.

Ctvrtek 7. 4. 2011

Ranni klus 3 km + strecink

Dopoledne: R, R, ABC 10 x 30 m fr, 4 x R, 10 x 200 m MK (28,08, 29,08, 28,4, 28,0, 28,0,
279, 27,7, 27,6, 27,8, 26,0), vyklus.

Odpoledne: R, R, ABC 8 x 30 m do kopce MK, 10 % 250 m kopce, sttidat MCH/MK, vyklus.
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Patek 8. 4. 2011

Dopoledne: R, R, ABC 10 x 30 m fr., 2 X R, 2 x 30 m cval, 2 x 30 m skipink bokem, 6 x 20
m polohoveé starty, 3 X 80 m (30 — 20 — 30), 10 x 30 m PVS MK, 15 m vypady pozadu, 4 x 40
m SBC, 4 x 50 + 50 (Svihovka na 3. + b¢h), vyklus.

Odpoledne: Fartlek 8 km, tempo 4:09/km.

Sobota 9. 4. 2011
Ranni klus 3 km + streéink
Dopoledne: R, R, 2 x R, ABC 10 x 30 m fr., 3 x 50 + 50 (Svihovka na 3. + b&h), 9 x 150 m (p

— 1 minuta), vyklus.
Nedéle 10. 4. 2011
Ranni klus 3 km + stre¢ink

Dopoledne: R, R, 2 x R, ABC 10 X 30 m, 2 x R, 4 x 500 m (1:20)

Pondéli 11. 4. 2011
Odlet zp&t do CR.

Pfiloha 3 — Souhlas s pouzitymi 0idaji zdvodnika Miroslava Buriana.

Zavodnik atletického oddilu TJ Dukla Praha, Miroslav Burian, souhlasil se vS§emi uvedenymi

udaji v diplomové praci, které byly zvetejnény.

V Praze,dne: ........coooiiiiiiiiii e Podpis: ...ooviiii
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