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Abstrakt 
 

 

Název diplomové práce:  

Pedagogické hodnocení ročního tréninkového cyklu běžce na 800 m v letech 2010 a 2011 

 

       Zpracoval:  Bc. Michal Novák    

 

Vedoucí diplomové práce: odb. as. Aleš Kaplan  

 

Cíle práce: deskriptivní rozbor dvou ročních tréninkových cyklů z hlediska objemu a 

využití různých vybraných tréninkových prostředků, charakteristiky zátěže a vztahů mezi 

sportovním výkonem a výkonností.  

 

Metodika práce: v této práci bylo využito pedagogické hodnocení pomocí obsahové 

analýzy tréninkových dokumentů.  

 

Výsledky práce: využitím tempové a speciální vytrvalosti v závodním období bylo 

dosaženo maximální výkonnosti v obou sledovaných sezónách. Závodník se i přes zdravotní 

problémy ve druhé sledované sezóně (2011) dostal na svá osobní maxima díky zkvalitnění 

rychlostní složky atleta a také velmi důslednou rehabilitací, která umožnila rychlý návrat po 

zranění. 

 

Klíčová slova: pedagogické hodnocení, obsahová analýza, běh na 800 m, obecný tréninkový 

ukazatel, speciální tréninkový ukazatel 
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Abstract 
 

 

Name of the thesis:  

Pedagogical evaluation of the annual training program 800m runner in 2010 and 2011. 

 

Author: Bc. Michal Novák 

 

Tutor: odb. as. Aleš 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 

achieved his personal bests during the second season (2011), which was reached by 

improving the section of his speed and very through rehabilitation, which facilitated his 

quick comeback after the injury 

 

Key words: pedagogical evaluation, qualitative analysis, 800m run, general training index, 

special training index 
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1. Úvod 

 Běh na 800 m se nachází v období let 2010 – 2012 v popředí zájmu atletického světa, 

jsou překonávány národní a světové rekordy, které dlouhou řadu let odolávaly atakům ze stran 

běžců. Vzhledem k posunutí limitních výkonů nahlížíme v dnešní době na běh na 800 m spíše 

jako na dlouhý sprint, než jako na střední trať. Běžci musí disponovat perfektními 

rychlostními schopnostmi s kvalitními rekordy na kratších tratích (400 m, 200 m), vrcholnou 

taktickou připraveností a dalšími faktory nezbytnými k dosažení světových časů. Pokusil jsem 

se o rozbor dvou ročních tréninkových cyklů u běžce v juniorské kategorii. Vzhledem 

k trenérským podmínkám jsem provedl pedagogické hodnocení, pro které jsem použil 

tréninkové deníky českého mládežnického reprezentanta. Pokusil jsem se rozkrýt stěžejní 

body přípravy atleta, který sbíral úspěchy v mládežnických kategoriích na velkých 

mezinárodních atletických akcích. 

 Téma pedagogického hodnocení ročního tréninkového cyklu u běžce na 800 m bylo 

mnou zvoleno z několika důvodů. Mezi hlavní řadím možnost být osobně u tréninku 

závodníka, který se řadí mezi nejtalentovanější mládežnické běžce v ČR posledních deseti let, 

dalším důvodem je zvědavost, která mě nutila k hledání způsobů, jak docházelo ke zlepšování 

a jakou cestou se dá ke sportovním úspěchům dostat. Díky dobrému vztahu s trenérem a 

svěřencem jsem se dostal k tréninkovým deníkům, které jsem vyhodnotil a mohl posoudit 

rozdíly ve dvou na sebe navazujících sezónách. 

 Při hledání teoretických východisek jsem se pokusil, oproti své bakalářské práci využít 

i zahraniční literaturu, která přináší do problematiky více vhledů a tím pádem mi ukázala 

různé možnosti přístupů k tréninku běžce středotraťaře. Hledání souvislostí a nalezení 

stěžejních bodů přípravy byly jedním z cílů mé práce, kterou jsem chtěl poukázat na možnosti 

vedení tréninku u juniorského reprezentanta.  

 Věřím, že tato práce může napomoci mladým trenérům nahlédnout na různé přístupy 

k tréninku u tratě na 800 m, že ukáže cestu, kterou by se mohl trenér se svým svěřencem 

ubírat a nabídne kompletní rozbor dvou ročních tréninkových cyklů obsahující všechny prvky 

potřebné pro výkon v závodě a na vrcholné akci. 
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2. Teoretická východiska 

 V této části diplomové práce jsem se pokusil o interpretaci několika literárních zdrojů, 

které považuji za stěžejní k danému tématu. V tematickém členění zde prezentuji složky 

atletického tréninku a představuji různé principy zatěžování, dodržované při tréninkovém 

procesu v přípravě atleta. Jsou zde znázorněny tréninkové přístupy různých středotraťařských 

škol, které napomáhají k lepší představě při budování vlastních tréninkových plánů. 

 

2. 1 Struktura atletického tréninku  

2. 1. 1 Atletický trénink  

 

Veškeré informace v kapitole atletický trénink nám usnadní vstup a pochopení 

paradigmat uváděných v následující kapitole, která se bude plně věnovat tréninku disciplíny 

běhu na 800 metrů. Ze zmíněného důvodu musíme projít  kapitolou atletický trénink. 

 Cíle atletického tréninku dělíme v širším pojetí na všeobecné a specifické, kdy 

všeobecné se vztahují k všestrannému rozvoji, osobním zájmům, touze a radosti z pohybu, 

vítězství, růstu výkonnosti a zdraví. Veškeré součásti všeobecného rozvoje podléhají 

myšlence o celistvosti organismu a respektování vztahů mezi jeho orgány. V souvislosti se 

všeobecným rozvojem můžeme mluvit o harmonickém rozvoji člověka a důrazu na přirozené 

pohyby, kterými jsou především chůze, běh, skok a hod jak uvádí Millerová, aj. (2002). 

Specifické cíle jsou evidovány především pomocí měřitelných ukazatelů času a délky, 

zaměřují se zejména na rozvoj schopností silových, rychlostních, vytrvalostních a 

obratnostních, díky kterým je dosahováno pozitivních změň vedoucích k vysoké výkonnosti 

zvolené disciplíny. Specifické cíle jsou ve větší míře zahrnovány do atletické přípravy až 

během atletického vývoje, který respektuje věk a konkrétní etapu atletické přípravy, na čemž 

se shodují autoři v publikaci Millerové, aj. (2002). Úkoly atletického tréninku obecně dělíme 

na odstraňování negativních stereotypů na straně jedné, na straně druhé na posílení 

pozitivních projevů.           

  Jak uvádí ve své publikaci Sunderland (2005), všichni běžci na střední tratě by 

se měli během roku a během své kariéry zapojit do tréninkového procesu. Roční tréninkový 

cyklus by měl mít vymezený cíl a plán ročního tréninkového cyklu by ho měl reflektovat. 

Plán by měl být realizován, výsledky zaznamenávány a vyhodnocovány. Abychom toho 

dosáhli, proces bude postupně navazovat z individuálních tréninkových jednotek skrze 

skupinu tréninkových jednotek zvaných mikrocyklus. Ty jsou organizovány tak, že atlet 
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nabírá optimální hodnotu z každé jednotky. Mikrocyklus se může lišit délkou od jednoho 

týdne až po jeden měsíc. Každá jednotka by měla mít specifický cíl, který by se měl měnit 

během mikrocyklu. Tento proces má přesně stanovené cíle, je plánován, proveden, 

vyhodnocován a poté vylepšován. Abychom dosáhli nejlepšího efektu v tréninku, musíme 

dbát na to, aby po tréninku s nižší intenzitou, který má být k zotavení, následoval trénink s 

vyšší intenzitou. Technická jednotka nebo koordinační jednotka by měla předcházet 

vytrvalostní jednotku, ale neměla by ji nikdy následovat. To proto, aby byl sportovec svěží a 

ne vyčerpaný na tak speciální trénink.   

Zatímco mikrocyklus vede k různým tréninkovým jednotkám (dále také TJ), je také 

systematický a uspořádaný a vede ke správnému a postupnému progresu, potřebnému ke 

správnému vývoji., mezocyklus je kumulativní efekt opakování mikrocyklu po určitou dobu 

za dosažením daného cíle. V přípravné fázi atletického roku je zapotřebí základ dobré aerobní 

vytrvalosti pro pozdější intenzivnější a specifickou práci, která bude následovat později. 

Mezocyklus by měl pokračovat, dokud nebude dosaženo cíle, nebo atlet nepřestane ztrácet 

koncentraci, zvládat stres opakováním mikrocyklů a přizpůsobovat se jejich zátěži  a 

intenzitě. S předzávodním mezocyklem by se měla intenzita mírně zvyšovat, nebo by měla 

být udržována na stejné úrovni, s plným zotavením mezi jednotkami. Směrem k závodnímu 

období by se mělo připravovat bez stresu a psychologicky stimulovat atletovo pozitivní 

vnímání, směřující k vrcholu sezóny.       

 Základ atletického tréninku tvoří podle Millerové, aj. (2002) zákonitosti a principy, jež 

nalezneme u všech atletických disciplín. Tyto zásady mají přímou souvislost s efektivností 

tréninku a tedy i s dosažením atletické výkonnosti. Millerová, aj. (2002) k zákonitostem 

všestrannosti a specializace, o kterých jsem mluvil výše, přidává principy postupnosti, který 

vyjadřuje neustálé a zvyšující se narůstání objemů, intenzity a složitosti úkolů. Princip 

opakování vyjadřuje důležitost vracet se k osvojeným způsobům a dovednostem a princip 

individualizace zdůrazňuje respektování individuality sportovce. Základem atletického 

tréninku je zásada názornosti, která vytváří správnou představu o pohybu, zásada přiměřenosti 

určující obtížnost, nároky a metodiku tréninkových jednotek, zásada uvědomělosti, která 

zvyšuje zájem a aktivitu, což zejména v dospělých kategoriích hraje důležitou roli a zásada 

kolektivnosti, která i přesto, že atletika patří mezi individuální sporty, využívá synergie a 

jevů, které mají na výkonnost pozitivní dopad. Teprve po zvládnutí všech specifických úkolů, 

složek systému atletického tréninku a součástí tělesné, technické, psychické i taktické 

přípravy může dojít k optimálnímu růstu výkonnosti.  
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2. 1. 2 Principy zatěžování 

Obecné principy zatěžování ve sportovním tréninku shrnuje Dovalil aj. (2005). Jsou 

obecně platné a mají povahu objektivních zákonitost a následně členěny: 

 1) Princip jednoty všestrannosti a specializace. Tento princip nám objasňuje, že 

jakákoliv jednostrannost vyplývající ze specializace je v protikladu s přirozeným rozvojem 

člověka, ale i se sportovní výkonností. Všestrannost tvoří potřebný základ i pro sportovní 

výkonnost a týká se všech složek sportovního tréninku. Princip znamená neoddělitelnost 

obecného a speciálního. Specializovaný trénink, tzn. výhradní používání speciálních a 

závodních cvičení, zpravidla znamená brzký vzestup výkonnosti. Ten však není nejvýhodnější 

ani z hlediska rychlého dosažení vysoké výkonnosti, ani z hlediska perspektivního vývoje. 

 2) Princip systematičnosti, jak uvedl Dovalil aj. (2005) a dále doplňuje Millerová aj. 

(2002), vyjadřuje požadavek plynulosti a nepřetržitosti tréninkového procesu. Intervaly mezi 

tréninky by měly respektovat poznatky o superkompenzaci, což znamená nepřipouštět delší 

neopodstatněné přerušení zatěžování. V opačném případě se efekt předchozího zatížení oslabí 

nebo zcela vymizí. 

 3) Princip postupně se zvyšujícího zatížení charakterizovala Millerová aj. (2002), která  

vychází ze skutečnosti, že adaptační pochody se uskutečňují jen tehdy, jsou-li příslušné 

podněty dostatečně účinné (dosahují-li podněty v podobě zatížení potřebné intenzity a 

objemu). Vědomá manipulace se zatížením předpokládá znalost ukazatelů jejich intenzity, 

objemu a obsahu. Růst zatížení neprobíhá obvykle rovnoměrně a nepřetržitě. Stupňovitě se 

zvyšující dávky dávají průběhu zatížení vlnovitou podobu a dodávají, že vlnovitost zatížení 

má řadu důvodů, vyplývajících z nerovnoměrnosti adaptačních pochodů, periodického 

kolísání aktivity organismu a také ze vztahu objemu a intenzity tréninku. Obecně platí, že 

zpočátku má vzrůstat objem zatížení, pak intenzita, později se objem zachová nebo mírně 

klesá a intenzita roste a v poslední fázi cyklu zatížení celkově klesá. 

 4) Princip cykličnosti znamená pro Dovalila aj. (2005) vycházet při organizaci a 

stavbě tréninku systematického opakování základních článků obsahu tréninku při současné 

změně tréninkových úkolů v souladu s logikou kratších i delších časových úseků, jinak 

řečených cyklů. Elementárním cyklem je střídání zatížení a zotavení, dále se rozlišují 

krátkodobé, střednědobé a dlouhodobé cykly.  

 

2. 1. 3 Kondiční příprava 

Kondiční příprava je podle autorů Dovalila aj. (2005), Millerové, aj. (2002), Kučery, 

Truksy (2000), Pohlitze (2006) a dalších rozhodující složkou atletického tréninkového 
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procesu. Slouží k vytvoření základních tělesných předpokladů pro následující výkonnostní 

růst. Podstatu kondiční přípravy tvoří jak rozvoj obecných, tak i speciálních pohybových 

schopností, které jsou charakteristické pro dané sportovní odvětví. O zastoupení obecné a 

speciální kondiční přípravy rozhoduje zejména věk a úroveň pohybových schopností. Poměr 

mezi obecnou a speciální kondicí se mění během výkonnostního růstu závodníka. Zpočátku 

představuje obecná kondice velké procento zastoupení v tréninkovém procesu. V etapě 

maximální výkonnostní úrovně již převládá kondice speciální. 

Aplikace obecné kondiční připravenosti je rozhodující hlavně u dětí a mládeže, kde 

slouží jako nástroj pro rozvoj funkčních možností organismu a k vytvoření všestranného 

pohybového základu. 

Speciální kondice pak slouží k maximálnímu rozvoji pohybových schopností 

charakteristických pro danou disciplínu. 

Jak již bylo zmíněno, kondiční příprava slouží k rozvoji pohybových schopností. Dle 

Dovalila aj. (2005) jsou pohybové schopnosti samostatné soubory vnitřních předpokladů 

lidského organismu k pohybové činnosti. Tyto schopnosti můžeme podle charakteru rozdělit 

na vytrvalostní schopnosti, silové schopnosti, rychlostní schopnosti a obratnostní schopnosti. 

Dále můžeme mezi pohybové schopnosti zařadit ještě pohyblivost. 

 

2. 1. 4 Rozvoj speciálních složek pohybových schopností  

Úroveň finálního atletického výkonu je sestavena z jednotlivých sportovních 

schopností, které můžeme nazývat jako složky pohybového procesu. Jednotlivé složky 

tréninkového procesu, jak budou popsány níže, můžeme vidět jak izolovaně, tedy jako složku 

silové schopnosti, vytrvalostní schopnosti, rychlostní schopnosti, obratnostní schopnosti, 

pohyblivosti, stejně jako technickou a taktickou přípravu nebo je můžeme vidět v celku, kdy 

je důležité jejich vzájemné začlenění do komplexu, propojení a vytvoření jednoho celistvého 

systému.            

Ve své publikací se zaobírají touto problematikou Bompa s Carrerou (2005), kteří 

poukazují na propojení třech hlavních složek tréninku z jiného hlediska než čeští autoři. 

Základní a rozhodující složkou v tréninku je síla, která je zobrazena vždy na vrcholu 

pyramidových obrazců, a která pozitivně ovlivňuje další dvě složky, což je patrné z ilustrací. 

Ve svých knihách se zabývají sportovním tréninkem a tyto ilustrace můžeme najít i pro další 

sportovní odvětví, u kterých poměry těchto složek jsou rozdílné. Každý sport je 
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charakterizován průsečíkem tří složek ( F- síla, S- rychlost, E- vytrvalost), jež zobrazuje 

ideální poměr těchto schopností.  

 

Obrázek 1 

Vztah základních složek sportovního tréninku (Bompa, Carrera, 2005) 

 

Legenda: F – síla, S – rychlost, E – vytrvalost, a – rozvoj síly, b – rozvoj rychlosti, c – rozvoj vytrvalosti 

 

 

2. 1. 4. 1 Rozvoj speciální síly 

Zdrojem pohybu člověka je síla, vnímáme ji jako schopnost vykonávat tělesnou 

činnost. Tato schopnost je příčinou přemístění těla nebo jeho části. Síla je tedy schopnost 

překonávat nebo udržovat vnější odpor svalovou kontrakcí, jak uvádí Dovalil aj. (2005), který 

touto publikací rozšířil své poznatky a informace z roku 1991, kdy spolupracoval společně 

s Choutkou a vytvořili základní literární materiál pro sportovní trénink obecně. Rozvoj 

speciální síly je základním předpokladem pro rychlostní schopnosti, speciální vytrvalosti ale i 

techniky běhu.          

 Obecně můžeme sílu rozdělit na statickou, tedy sílu, která se neprojevuje pohybem 

a dynamickou, projevovanou pohybem. Podle Dovalila aj. (2005) můžeme rozdělit 

dynamickou sílu ve srovnání s velikostí překonávaného odporu a rychlostí tohoto pohybu na: 

- výbušnou sílu (vymezující se maximálním zrychlením a nemaximálním odporem), 

- rychlostní sílu (vymezující se nemaximálním zrychlením a nemaximálním odporem), 

- pomalou sílu (vymezující se téměř nulovým zrychlením a maximálním odporem). 

Dále bych se zmínil o prostředcích rozvoje speciální síly běžce, jak uvádí Kučera, Truksa 

(2000): 
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- cvičení na rovině bez zátěže (SBC, nízké starty, odrazy – skokový běh, odrazy přes 

překážky), 

- cvičení na rovině se zátěží (běh s odporem, s vestou, se zátěží – kotníky, stehna, pás) 

- běh ve vodě, 

- vybíhané svahy, 

- skákané svahy, 

- posilování s činkou nebo ve strojích. 

 

2. 1. 4. 2 Rozvoj maximální rychlosti 

Maximální rychlost je základním limitujícím faktorem pro běžecké disciplíny. Jde 

o pohybovou činnost charakterizovanou nejvyšší intenzitou. Dovalil aj. (2005) definuje 

rychlost jako pohybovou schopnost konat krátkodobou činnost do 20 sekund co nejrychleji. 

Jde o činnost maximální intenzity, jež vyžaduje vysokou koncentraci volního úsilí. Do značné 

míry je maximální rychlost dána geneticky a to až do úrovně 70 - 80 %. Ovlivňovat ji 

můžeme zejména technikou běhu, speciální sílou či koordinací. Genetické předurčení 

dokazuje i fakt růstu výkonnosti ve vytrvalostních bězích, skokanských a vrhačských 

disciplínách, který v letech 1920 – 1988 narostl o 15 – 50 % oproti nárůstu necelých 10 % ve 

sprinterských disciplínách. Je zároveň prokázána existence samostatných rychlostních 

schopností, jimiž jsou rychlost reakce, rychlost jednotlivého pohybu (acyklická) a rychlost 

komplexního pohybu (frekvence, akcelerace, rychlost se změnou směru), jak také uvádí 

Dovalil aj. (2005). Rozvojem rychlostních schopností běžce se zabývá mnoho autorů, po 

prostudování dostupné literatury uvádím pravidla rozvoje podle Kučery a Truksy (2000), 

které považuji za komplexně zpracované a dostatečně aktuální: 

- rozvoj je celoroční, 

- použité prostředky závisí na aktuálním stavu sportovce, vnějších podmínkách a období 

tréninkového cyklu, 

- cvičení maximální intenzity, doba trvání do 20 s, 

- úseky o délce 30 – 80 metrů, 

- dostatečně dlouhé pauzy, aby se obnovily síly, 

- testy na úsecích 60 – 100 metrů, 

- po proběhnutí úseku maximální rychlostí je dobré pokračovat v setrvačném běhu, 
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- rozvoji maximální rychlosti nebývá v běžeckém tréninku věnována samostatná TJ, je 

stává se součástí komplexnější TJ, kdy je např. na začátku nebo konci TJ s jiným 

zaměřením vloženo 2 – 6 úseků v délce 30 – 60 metrů, 

- akcelerační rychlost není pro běžce důležitou pohybovou schopností, 

- reakční doba není pro běžce důležitou schopností, 

- trénink MR neprovádíme při velké únavě, 

- CNS musí být schopna vysoké vzrušivosti, 

- trénink provádíme za dobrých vnějších podmínek (terén, obuv). 

A další autorem uvedené prostředky rozvoje maximální rychlosti jsou: 

- SBC, 

- stupňované rovinky, 

- stupňované úseky 60 – 120 metrů, 

- starty z bloků, 

- polovysoké starty, 

- letmé úseky 20 – 80 metrů, 

- rozložené úseky 90 – 120 metrů, 

- vlnovité úseky, 

- běh s tahačem/urychlovačem, 

- běh s větrem v zádech, 

- vybíhání svahu do vzdálenosti 60 metrů, 

- sbíhaní svahů 60 – 120 metrů nadmaximální rychlostí, 

- odrazy do svahu, 

- a další autorem nezvýrazněné prostředky. 

 

2. 1. 4. 3 Rozvoj vytrvalosti 

Vytrvalost byla definována Farelem, který ji charakterizoval již v roce 1972 a další 

autoři se opírali o jeho poznatky i v dalších letech při zkoumání této problematiky. Farel 



17 

 

popsal vytrvalost jako schopnost vykonávat určitou činnost tak dlouho, než dojde k poklesu 

výkonnosti. O tento poznatek se ve své práci opírali i  Kučera s Truksou (2000). Podle 

Dovalila aj. (2005) je vytrvalost pohybová schopnost člověka k dlouhotrvající tělesné 

činnosti. Zároveň jde o soubor předpokladů provádět cvičení s určitou nižší než maximální 

intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou dobu danou délkou cvičení a jako schopnost 

odolávat únavě zmiňuje Kučera s Truksou (2000). 

Zmínění autoři Kučera a Truksa (2000) dělí vytrvalost následovně: 

Tabulka 1 

Rozdělení vytrvalosti podle doby trvání, Kučera, Truksa (2000) 

Typ vytrvalosti Doba trvání 

Rychlostní vytrvalost do 20 s 

Krátkodobá vytrvalost 20 s - 2 min 

Střednědobá vytrvalost 2 min - 11 min 

Dlouhodobá vytrvalost nad 11 min (11 - 30 min, 30 - 90 min a 90 a více) 

 

Další dělení vytrvalostního tréninku je podle Sunderlanda (2005). Chápeme jej dle tří 

základních systémů dodávky energie. 

Tabulka 2 

Tři energetické systémy zajišťující vytrvalostní výkon (Sunderland 2005) 

  Anaerobní 

alaktátový 

Anaerobní 

laktátový 

Aerobní 

Doba trvání 0 - 8 s 8 s - 1 min 1 - 60 min + 

Délka trati 20 m - 80 m 80 m - 400 m 300 m - 15 km + 

Intenzita maximální 90 % - 100 % 50 % - 85 % 

Počet opakování 3 – 4 1 - 5 3 - 20 

Doba odpočinku 1 - 3 min 2 - 10 min 1 - 3 min 

Počet sérií 1 – 4 1 - 4 1 - 4 

Doba odpočinku 8 - 10 min 10 - 20 min 5 - 8 min 

 

Této problematice se budu věnovat podrobněji v dalších kapitolách této práce, jelikož se 

jedná o stěžejní složku přípravy běžce na střední tratě a jak tomu bylo v letech minulých, tak i 
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v současnosti předurčuje vytrvalost běžce k zvládnutí náročných tréninkových jednotek 

během celého ročního cyklu.  

 

2. 1. 4. 4 Rozvoj obratnosti 

Obratnost je schopnost správně zvládat a ovlivňovat vlastní pohyby. Pomáhá ke 

správnému rozvoji techniky, což je předpoklad pro vhodné hospodaření s energetickými 

zásobami organismu a nižší spotřebě kyslíku jak uvádí Bompa s Haffem (2009). 

Prostředky rozvoje obratnosti podle Kučery s Truksou (2000) zmiňují následující oblasti: 

- gymnastická cvičení, 

- speciální běžecká a odrazová cvičení, 

- přecházení a přeběhy překážek, 

- koordinační cvičení na překážkách, 

- náročné koordinační štafety, 

- starty z poloh. 

2. 1. 4. 5 Rozvoj pohyblivosti 

Pohyblivost je definovaná jako schopnost provádět pohybovou činnost v kloubním 

a svalovém rozsahu, takto o ní pojednávali Kučera s Truksou (2000). Snížená pohyblivost je 

limitou mnoha pohybů, projevuje se ve výsledném výkonu ale i technice běhu, na druhé 

straně se nedá říci, že větší pohyblivost přináší stejně tak výhody, i v tomto případě tomu 

může být naopak.         

 Pohyblivost rozlišujeme na aktivní, kdy je pohyb vykonáván aktivním pohybem a na 

pasivní kdy je pohyblivost určována při působení vnějších sil.   

 Pohyblivost je rozvíjena primárně pomocí protahovacích cviků, ale pomáhají cviky 

posilovací a uvolňovací. Mělo by se myslet i na kvalitní podmínky při rozvoji pohyblivosti, 

především teplo a vyvarování se cvičení při vysoké únavě organismu.  

 Rozvoj pohyblivosti by měl být zařazen neustále do celoročního tréninkového plánu, 

nejlépe do TJ na jejich začátek nebo na konec po vyklusání. Stejně tak dobré je využívat 

volných chvil během dne a rozvoji pohyblivosti vymezit např. 3 × denně 5 - 10 minut. 

Prostředky a metody rozvoje pohyblivosti podle Kučery a Truksy (2000):  

- metody aktivní – dynamická cvičení a statická cvičení, 

- metody pasivní - dynamická cvičení a statická cvičení za pomoci, 
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- metody kontrakce, relaxace, natažení – po svalové kontrakci a následné relaxaci sval 

umožňuje větší protažení. 

Kučery a Truksa (2000) rozdělili pět hlavních činitelů ovlivňující pohyblivost, jimiž jsou: 

- anatomické zvláštnosti, 

- silové schopnosti, 

- aktivita reflexního systému, 

- psychický stav sportovce, 

- věk. 

 

2. 1. 5 Technická příprava 

Dovalil aj. (2005) charakterizuje techniku jako účelný způsob řešení pohybového 

úkolu. Toto řešení je vybráno na základě všestranných předpokladů sportovce v souladu 

s jeho možnostmi, biomechanickými zákonitostmi a platnými pravidly. 

Technická příprava v průběhu tréninkového procesu slouží jako nástroj pro osvojování 

a zdokonalování sportovních dovedností, kterými sportovec prezentuje svou výkonnost. 

Podle Kučery s Truksou (2000), kteří navázali na Moravcův náhled do problematiky 

z roku 1984, ovlivňuje technickou připravenost úroveň pohybových schopností. Technické 

zdokonalování běžeckého kroku je pak neustálým přizpůsobováním zvyšující se úrovni 

kondiční připravenosti. 

 Jako nejdůležitější úkol technické přípravy je chápáno zvládnutí svalové relaxace při 

běhu – střídání svalového napětí a uvolnění, které je možné se naučit. Tréninkových 

prostředků pro rozvoj techniky běhu je několik: 

Zdokonalování techniky běhu: 

-   speciální běžecká cvičení (liftink, skipink, zakopávání atd.), 

-   volně běhané rovinky s důrazem na techniku provedení, 

-   terénní běh střední intenzity. 

Zdokonalování svalové relaxace (setrvačný běh): 

-   doběhy po úsecích rychlého běhu, 

-   vypouštěné úseky, 

-   opakované vypouštěné úseky, 

-   setrvačné úseky, 

-   úseky se střídáním vlastního úsilí. 
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Technická příprava tedy slouží nejen k uskutečnění vlastního výkonu na maximální 

možné úrovni, ale díky snaze o maximální svalové uvolnění slouží jako preventivní 

prostředek zranění. 

 

2. 1. 6 Taktická příprava 

Taktiku definujeme jako způsob vedení boje jednotlivce, skupin nebo družstva, jehož 

cílem je optimální výsledek nebo vítězství ve sportovní soutěži. V tomto smyslu je taktika 

soubor poznatků a zevšeobecněných zkušeností, ale i pravidel, návodů jednání, jež vedou 

k tvorbě taktického plánu. 

Taktická příprava je tak neoddělitelnou součástí tréninkového procesu u běhu na 800 

m. Závodník by si měl pomocí vlastních zkušeností osvojit určité taktické způsoby, které by 

mu měly dopomoci k úspěšnému zvládnutí tréninkové i závodní činnosti. Kromě zkušeností 

z vlastních závodů a tréninkového procesu i taktické zkušenosti z oblasti výživy, spánkového 

režimu atd. 

Vlastní taktika v užším smyslu je založena na využití vztahu vzhledem k ostatním 

běžcům v průběhu závodu a může být účinná jen v případě vyrovnané výkonnosti závodníků. 

Připravenost závodníka hraje velkou roli, a proto jsem zde na příkladu taktiky běhu 

upřednostnil konkrétní taktické hodnocení od Gajera (2002), který konkrétně představí 

taktické rozložení závodu. Gajer (2002) interpretoval taktiku v širším slova smyslu a 

předpokládal především dosažení nejlepšího času optimálním rozložením sil. K tomu musí 

mít běžec jasnou představu o tom, jakým tempem má běžet. K této problematice se vyjadřoval 

na mnoha seminářích a své poznatky měl podložené mnoha testy, které prováděl u atletů 

s různou výkonnostní úrovní tak, aby si potvrdil své pracovní metody a hypotézy. 

 V minulosti se vyskytla období, kdy běžci se blížili svým závoděním spíše běžcům na 

400 m, nebo na 1500 m. Dnes jsou již specialisté, kteří se orientují pouze na svou závodní trať 

a podle toho vypadají i taktické dovednosti během závodu. Dovolil bych si prezentovat pár 

poznatků z Gajerova testování, které se věnují přesnému rozložení sil do závodní tratě.  
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Obrázek 2 

Časové rozložení závodu (800 m – 1:46,00 min.) po 100m úsecích podle Gajera (2002) 

 

 

 

U běhu na 800 m je taktika velice podstatnou součástí výkonu. Podle způsobu běhu a 

ve vztahu k prováděné taktice dělíme půlkaře na rychlostní typy a vytrvalostní typy. 

Rychlostní typ běhá nejraději za svými soupeři a šetří svoje síly na závěrečné zrychlení. 

Velmi často je u něho charakteristický dobrý výkon na 400 m, ale i na kratších tratích. Běžec 

vytrvalostního typu běhá závody v ostrém tempu, aby unavil své soupeře, kteří pak již nemají 

dostatek sil na závěrečné zrychlení. Tyto běžecké typy se od sebe oddělují mírou talentu či 

vrozenou strukturou svalových vláken. Všechny poznatky, o kterých se pojednávalo 

v předchozí charakteristice taktiky mají společné body. Jako velmi důležitá pasáž se jeví 

protilehlá rovinka prvního kola (úsek mezi 100 m – 200 m závodu), kde se závodníci sbíhají 

ze svých koridorů do vnitřní dráhy a určuje se tím jejich postavení v závodu. Tato část je také 

nejrychlejší pasáží celé trati (vše názorně ukázáno v tabulce pod textem). Je nejrychlejší i po 

odečtení 0,5 s první stovce (startovní reakce) Jako nejúspornější a nejpomalejší část závodní 
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trati se jeví 4. a 5. úsek. Tzv. neutrální část ze strategického hlediska dovolující relativní 

úsporu běhu.  

 Moravec (2003) se domníval, že je velice důležité rozložení optimálního tempa na 

trati. Při závodě, ve kterém jde o co nejlepší umístění, jsou rozhodující schopnosti dobře se 

orientovat v závodním poli, umět včas zareagovat na vzniklou situaci, nebo jak překvapit 

soupeře. 

 Do celkového výkonu také zasahuje mnoho nepředvídatelných faktorů, jako je např. 

„zavření se“ ve skupině závodníků atd. Jedná se o kontaktní běh, kde v některých případech 

dochází i k pádům závodníků. 

 

2. 1. 7 Psychologická příprava 

Dle Dovalila aj. (2005) je psychologická příprava proces cílevědomého ovlivňování a 

sebevýchovy sportovce, kterým se rozvíjí komplex osobnostních vlastností, psychických 

stavů a procesů, zvláště pak volních a morálních vlastností, které souhrnně vytvářejí ucelený 

stav optimální psychické připravenosti. 

Kaplan (2001) také uvádí, že psychika člověka se vždy podílí ať už větší či menší 

měrou na každém výkonu. Psychologická příprava zahrnuje jak složku dlouhodobou, tak i 

krátkodobou. Cílem dlouhodobé psychologické přípravy je záměrný rozvoj zejména morálně 

volních vlastností a speciálních vlastností, které jsou specifické pro danou disciplínu. 

Krátkodobá příprava pak směřuje k načasování sportovní formy k určitému závodu a s tím i 

regulaci aktuálních psychických stavů. Velký důraz musíme také klást na emoční stránku. 

Emoce dokážou ovlivnit výkon v závodě kladným i záporným způsobem. Záleží také na 

aktuální aktivaci organismu (vyplavení adrenalinu) a na motivační úrovni. 
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2. 2 Sportovní příprava běžce na 800 m  

 V této kapitole se podrobněji zaměřím na přípravu běžce na 800 m a hlavně na metody 

běžeckého tréninku u vrcholných trenérů světové středotraťařské školy. V dalších částech se 

věnuji fyziologii disciplíny společně s různou typologií běžců. Pro znázornění zpracování 

výsledkové části přidávám i charakteristiku vyhodnocování tréninkových deníků, podle 

kterých jsem zpracovával svou praktickou složku diplomové práce.  

 

 

2.2.1 Charakteristika disciplíny 

Běh na 800 m řadíme podle Písaříka a Lišky (1989) do kategorie výkonů 

krátkodobého trvání rychlostně vytrvalostního charakteru. Energetické nároky jsou kryty 

převážně anaerobními procesy, přičemž hlavní díl procesu anaerobní glykolýzy se odehrává 

ve druhé polovině závodu. 

Výkon na 800 m vyžaduje nejen somatické, ale též specifické fyziologické a 

biochemické funkční předpoklady. Hladina laktátu po specifickém závodním výkonu 

vystupuje těsně po skončení až na hodnotu 18-20 mmol/l, přičemž ještě do 10. minuty stoupá. 

Tyto hodnoty trvají však jen krátce a jsou jednoznačnou demonstrací schopnosti organismu 

zvládnout zátěžový stres. 

Podmiňujícím předpokladem úspěšnosti osmistovkaře je zásoba rychlosti, dobrá 

úroveň speciální síly a silové vytrvalosti a dokonalá technika běhu. Znalost dřívější a 

současné rychlosti závodníka je v tréninkovém procesu nezbytná, stejně tak poznání možnosti 

jejího dalšího rozvoje nebo její konečné hranice. 

Složky tréninku na 800 m je možné uspořádat dle tabulky Pohlitze (2006). 
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Tabulka 3 

Rozhodující faktory výkonnosti v běhu na 800 m dle Pohlitze (2006) 

 

Taktika  Rychlost    

    

Anaerobní schopnost  ↓  Stavba těla 

  

Specifičnost → Výkon na 800 m ← aerobní 

schopnost 

Rychlostní vytrvalost  ↑  silový potenciál 

  

Psychická odolnost + 

motivace 

 Pohybová koordinace    

    

 

 

 

2. 2. 2 Metody běžeckého tréninku 

 

 Všechny běžecké disciplíny od 800 m jsou závislé na rozvoji určující složky a tou je 

vytrvalost. Základním kritériem výkonu v dané disciplíně je úroveň speciální vytrvalosti. 

Úkoly vytrvalostního tréninku mohou být řešeny různými metodami, avšak použité 

tréninkové metody musí zaručit, že jak obecné, tak i specifické závodní schopnosti se budou 

všestranně rozvíjet.  

 Vzhledem k náhledu do problematiky jsem se pokusil o znázornění několika 

přístupů k tréninku na střední tratě nejen českých trenérů a metodiků. Ve výsledkové části 

poté o přiblížení samotného tréninkového procesu. 

 Liška s Písaříkem (1985), kteří vytvořili základní příručku pro české běžecké trenéry 

v této souvislosti také zdůrazňují, že aerobní vytrvalost je základem vysoké závodní 

výkonnosti. Hlavním cílem fyziologických pochodů při vytrvalostní činnosti je dodat 

pracujícím tkáním dostatek energetických látek a odvést z nich vedlejší produkty 

metabolismu. Přitom hraje důležitou úlohu úroveň maximální spotřeby kyslíku a procento 

využití tohoto maxima v průběhu zatěžování. Zatímco VO2max se dá tréninkem jen o málo 

zvýšit, u procenta využití VO2max je situace příznivější a proto zasluhuje naší pozornost. Tyto 

zásady musíme mít na zřeteli při aplikaci jednotlivých metod. Není univerzální metody 

rozvíjející všechny potřebné vlastnosti a schopnosti. Vytrvalost se rozvíjí tehdy, když 
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v procesu tréninku dochází k nezbytnému stupni únavy. Organismus se přitom na tento stav 

adaptuje. 

 Při rozvoji vytrvalosti je důležitá nejen velikost únavy, ale i její charakter a kvalita. 

V tom spočívá jeden ze základních úkolů tréninku, aby v organismu byly vyvolány odpovědi 

žádoucího charakteru. 

 Je chyba, jestliže se v tréninku opakovaně využívá jako hlavního tréninkového 

ukazatele, nebo cíle tréninkové jednotky dosahování velkého objemu, můžeme - li dosáhnout 

stejné hodnoty reakcí menším objemem práce.  

  

2. 2. 2. 1 Tréninkový model Arthura Lydiarda 

  

 Arthur Lydiard, novozélandský trenér, který má za sebou mnoho úspěchů s běžci na 

střední tratě se zasloužil o nový způsob rozvíjení vytrvalosti a silové vytrvalosti, díky kterému 

zaznamenal neobyčejný počet medailí u svých svěřenců na MS a OH. Jedná se o starší, ale 

rozhodně průlomový model a chápání tréninku a jeho aplikace. Uvádím několik hlavních dat 

a úspěchů atletů pod vedením Arthura Lydiarda. 

OH Řím 1960, Peter Snell, 800 m – 1: 44, 3 min. (WR – světový rekord) 

OH Tokyo 1964, Peter Snell, 800 m – 1:45, 1 min. (1. místo) 

              Peter Snell, 1500 m, 3: 38, 1 min. (1. místo) 

       John Davis, 1500 m, 3: 39, 6 (3. místo) 

OH Mexiko 1968, Mike Ryan, maratón (3. místo) 

OH Mnichov 1972, Rodney Dixon, 1500 m (3. místo) 

 Lydiard pojal v té době novým způsobem kvantitativní stránky rozvoje vytrvalosti a 

vytrvalostní speciální síly. Jako východiska zdůrazňoval praktické zkušenosti z tréninkového 

procesu a předpoklady schopností rychlostních, silových (odmítá posilování s činkami a 

doporučuje posilování přirozené, zavádí pojem „hill training“), vytrvalostních (je preferovaná 

složka) a schopností obratnostních. 

 Struktura tréninkového roku:  

 I – Objemová příprava - 10 týdnů, objem 1600 km, figuruje jako základní kámen 

běžcovy přípravy. Stejné kvantum práce týdně (160 km) se docílí měněním délky běhu, 

měněním členitosti terénu, či změnou úsilí. Tato příprava je stejná jak pro běžce na 800 m, tak 

pro maratónce. 

 II . Trénink v kopcích, v horách – vytrvalostní síla, 6 týdnů, objem 600 km. – nejtěžší 

část programu. Důraz v tréninkových jednotkách kladen na kvalitu provedení, druhotná je 
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rychlost. Při tréninku na kopcích byl systém následující: po vyběhnutí nahoru následuje lehký 

klus v délce 1 km a pak seběh dolů se snahou o uvolnění. 

 III – Rychlostní trénink na dráze, 12 týdnů, objem 1300 km. Zde je poprvé 

diferencován trénink půlkaře, mílaře a maratónce. Je střídána rychlost (úseky kratší než 

závodní trať probíhané rychleji, což by se dalo dnešní terminologií nazvat tempovou 

rychlostí) s tempovou prací (úseky stejné délky jako závodní trať avšak probíhané pomaleji, 

dnes nazývaná tempová vytrvalost). Intervalový trénink měl podobu běhu s proměnnou 

rychlostí – rozložené úseky dlouhé až 3 km (cca 45 m závodním tempem, 55 m lehce), nebo 

například 800 m rozložených na 500 m a 300 m s úsilím ¼ - ¾ a ¾ - ⅞. 

 

2. 2. 2. 2 Tréninkový model Gardnera a Purdyho 

  

 Posledním známým americkým publikovaným systémem, o jehož úspěšnosti vypovídá 

osm vítězných běžců na OH v období 1904 – 1972 je model Jamese B. Gardnera a J. Gerry 

Purdyho. V jistém slova smyslu je protipólem modelu Arthura Lydiarda, jenž vychází 

především z intervalového pojetí tréninku. 

 Nejprogresivnějším prvkem systému je matematický přístup ke stanovení rozpisu 

tréninku. Vychází ze 3 principů. 

I - Princip křivky normálního výkonu (vztah mezi skutečnou rychlostí běhu při 100% 

úsilí a uběhnutou vzdáleností), jenž umožňuje v rámci 1 disciplíny předpovídat výkon na 

jinou běžeckou vzdálenost. 

II - Princip  normalizované rychlosti běhu, kterým je vyjádřena rychlost běhu v % 

maxima. 

III – Princip průběžného zotavení, který závisí na celkovém úsilí, ne na délce běhu. 

Kritériem určení délky odpočinku je SF. 

J. E. Gardner a J. Gerry Purdy vytvořili výkonnostní a tempové tabulky, dle kterých se 

určují determinanty tréninkového programu, jako rychlost běhu, počet opakování, doba 

odpočinku, délka úseků. Autoři rozeznávají 7 specifických forem intervalového běhání: 

- sprinterské intervalové běhání – rychlost větší než 85 % do vzdálenosti 250 m, 

- rychlé intervalové běhání, 77 – 85% rychlost, do vzdálenosti 600 m (není doporučeno 

pro středotraťaře), 

- zatěžující intervalové běhání – rychlejší než 85 %, 250 – 600 metrů, pro půlkaře 

využívaná na rozvoj speciální vytrvalosti, 

- opakované běhání – rychlost ˃ 85 %, 600 m a více,  
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- intervalový trénink, 60 – 75 %, 100 – 400 m – dle autorů nejdůležitější součástí 

tréninku, 

- pomalé intervalové běhání – pomalejší než závodní rychlost, jde o všeobecnou 

vytrvalost, 

- tempové intervalové běhání – závodní rychlost, což je 200 – 300 m. 

V ročním tréninkovém cyklu vypadal model takto: 

Léto: pozávodní období (týdenní program – 4 dny souvislé běhy, 1 den intervalový 

trénink, 1 den rychlý intervalový trénink) 

Podzim: časné přípravné období (3 dny souvislé běhy, 2 dny pomalé intervalové běhy, 

1 den intervalový trénink, 1 den rychlý intervalový trénink) 

Zima: pozdní přípravné období (2 dny souvislé běhy, 2 dny intervalový trénink, 1 den 

rychlý intervalový trénink, 1 den tempové intervalové běhání, 1 den opakované běhy) 

Jaro, léto: závodní období (1 den rychlé intervalové běhání, 1 den zatěžující trénink, 1 

den tempové intervalové běhy, 1 den intervalový trénink, 2 dny souvislé běhy, 1 závodní den) 

I přes nedostatky (nedělají rozdíly v typologii běžců, nezahrnují psychologické 

faktory, hypotetické výkony neodpovídají skutečnosti) se dá říct, že Gardner s Purdym udělali 

krok vpřed v racionalizaci tréninkový programů. 

 

2. 2. 2. 3 Tréninkový model Petera Coea 

  

 Úspěchy anglických středotraťařů a vytrvalců v 70. a 80. letech jsou dostatečně 

známé. Peter Coe, otec a trenér dvojnásobného olympijského vítěze, je jedním 

z nejúspěšnějších trenérů Velké Británie. 

 Periodizace sezony je následující: 

- začátek přípravného období – listopad – leden: 

 Trénuje se 13 dní ze 14. Běhy 10 – 20 km, silový trénink a kruhový trénink. Kromě 

dlouhých běhů obsahuje trénink také běhy v tempu 5 km. Konkrétní trénink měl tuto podobu: 

- 5 × týdně krátký běh (9 – 14 km), 

- 1× týdně dlouhý běh (16 – 19 km). 

 Většina běhů je absolvována v rychlosti 3:20 min/km, ale spíše první polovina za 3:30 

až 3:40 min/km a druhá za 3:00 až 3:05 min/km. V každém běhu do 14 km běhá posledních 

300 – 400 m na 95 % úsilí. 

- 2 – 3 × opakované běhy 100 – 1000 m s krátkým intervalem odpočinku, 

- 2 × týdně práce s činkou, 
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- 1 × v týdnu kruhový trénink (90 minut všeobecné kondice). 

 Další období sezóny (únor, březen, duben, květen) obsahovalo v začátku stejný trénink 

jako období minulé, ale zařazuje se více tréninku v kopcích (tvrdé opakované běhy do svahů 

100 – 1000 m), aby se zvýšil rychlostní podklad tréninku. Běhy v kopcích vypadaly 

následovně - 100 a 200 m úseky běhané submaximálně: 

- 100 m svah ve sklonu asi 10° a přestávka je klus zpět, opakování 30 – 40 ×, 

- 200 m svah asi 7 - 8° a opakuje se 10 × s úsilím 90 % maxima, 

- občas jsou využívány 1000 m dlouhé svahy opakovaně 6 × s meziklusem zpět. 

 Sebastian Coe říká: „Mé běhání v Anglii je stěží anaerobní. V dubnu, v měsíci kdy se 

v Anglii dá poprvé kvalitně trénovat na trávě, využíváme následující druh tréninku v kopcích, 

který je vlastně fartlekem pod kontrolou trenéra (na rozdíl od klasického fartleku ale v něm 

není mnoho hraní). Je to střídání pomalého a rychlého běhání po travnatých kopcích, kde atlet 

musí sprintovat na signál trenéra a rovněž na jeho signál úsek končí. Trenér vybírá místo 

sprintu (sklon, zda nahoru či dolů). Délka úseku je 7 – 15 s a úseky jsou spojovány rychlejším 

klusem. Celý fartlek trvá mezi 12 – 25 minutami. Toto je pro mě jeden z nejtvrdších tréninků 

vůbec.“ 

 Tato perioda ročního tréninkového cyklu je také charakteristická tím, že je to hlavní 

období, v němž je využíván „vícestupňový trénink“ (tzv. multi-tier training). Tento pojem 

zavedl britský šéftrenér Frank Horwill. Základem je střídání velkých kvalitních zátěží 

s mírnějšími objemovými, a současně se během jednoho mikrocyklu přechází přes celou škálu 

temp od 5000 m po tempo na 400 m pro středotraťaře. Začínají na 60 km týdně v únoru a 

propracují se až na 120 km týdně v březnu.  

 Od března se následně snižuje kilometráž a zvyšuje se rychlost běhaných úseků. 

Vytrvalostních práce je dělána na silnici nebo na trávě formou běhů v setrvalém stavu. Potom 

následuje několik intervalových tréninků na relativně krátkých úsecích 600 – 1000 m poněkud 

rychlejším tempem. V tomto období se již začíná s rozvojem sprinterské rychlosti a 

s rychlostními tréninky, jako 6 × 300 m s krátkým intervalem a 8 × 400 m s 95% úsilím. 

Přechod na rychlostní trénink vypadá konkrétně takto: 

- březen – opatrně se propracovávají ke sprinterské rychlosti používáním 60 – 80m 

úseků a běžecké abecedy v tělocvičně, 

- duben – tempo 400 m – délky úseků 150, 200, 300 m, 

- květen – 600 – 800 m úseky na získání tempové rychlosti.(speed endurance). 

 Termín tempová rychlost (speed endurance) se chápe v naší terminologii jako rychlost 

tempa na trati nejblíže nižší, což je tempo na 400 m. Jedná se tedy o tempovou vytrvalost. 
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Peter Coe říká: „Staré pořekadlo, že rychlost zabíjí, je samozřejmě pravda. Jen pár lidí je 

schopno běžet rychle“. V souvislosti s tímto typem tréninku (speed endurance training) se 

jedná o provádění rychlého vytrvalostního tréninku (v našem pojetí tedy tempová vytrvalost) 

a jde o nácvik schopnosti vytrvat v rychlosti.  

- červen –  Práce s činkou v posilovně je ukončena již v polovině května a pokračuje již 

jen obecné posilování s medicinbalem a na posilovacích strojích 1 × týdně. Hlavní zaměření 

tréninku je na čistě sprinterské úseky v délce 60 – 80 m, nebo na rozvoj „tempové rychlosti“ – 

viz výše, na úsecích 300 – 800 m. 3 – 4 × v týdnu je využíván ranní běh v délce 6,5 km 

s rychlostí 3:30 – 3:20 min/km. Peter Coe říká o tréninku v tomto období: „ Prostředky musí 

být voleny velmi pečlivě a záleží na intimním poznání závodníka trenérem a na jejich 

spolupráci:” 

- následující období (červenec – září) je hlavním obdobím, během kterého je trénink 

koncipován na dosažení maximální formy a udržení ji co nejdéle, 

- říjen – uzavírá celý roční cyklus s převahou nepracovních prázdnin, kde pouze chůze a 

plavání přerušuje relaxaci. Mentální odpočinek je neméně důležitý, než odpočinek od tvrdého 

fyzického tréninku. 

 

 

2. 2. 3 Fyziologie běhu na 800 m 

Běžec při zdolání 800 m vydá energii, která se rovná asi 160 kcal, a to asi 23 % se 

spotřebuje aerobně (za přístupu- účasti kyslíku) a 77 % anaerobně. Bezprostředním zdrojem 

energie při svalovém stahu je rozklad ATP- látky velmi energeticky bohaté. Vyčerpání zásoby 

ATP musí být bezprostředně doplněny, jinak by svaly ztratily schopnost kontrakce. 

Bartůňková (2006) uvádí, že resyntéza ATP probíhá reakcemi dvojího druhu: 

- aerobními,  

- anaerobními. 

Maximální hodnoty kyslíku, které dovedeme při práci svalům dodat, se pohybují 

kolem 4,0-6,0 litrů za min. u trénovaného běžce. Odpovídá to asi 45-80 ml kyslíku na 1 kg 

tělesné hmotnosti za min. Obsah kyseliny mléčné jako kritéria určení kyselých reakcí 

organismu činí kolem 200 mg % v krvi.  
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Tabulka 4 

Zóny energetického krytí podle Havlíčkové (1991) 

 

Doba práce Energetický systém v % 

ATP-CP LA O2 

5 s  85 10 5 

10 s  50 35 15 

30 s 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 

 

Vysvětlení pojmů:  

ATP-CP systém – Adenosintrifosfát- Creatinfosfát 

LA – laktátový systém energetického krytí 

O2 – kyslíkový systém energetického kryt 

 

 Rozdíly ve fyziologii zón energetického krytí můžeme nepatrně pozorovat v tabulce č. 

5, kde Sunderland (2005) uvádí jiné hodnoty hlavně u krátkých sprinterských tratí. Největší 

podíl zde nemá komplex ATP – CP, nýbrž systém LA (laktátový). Jediný rozdíl v hodnocení 

je, že u Havlíčkové (1991) se jedná o časové údaje spojené s hodnotami v % na rozdíl od 

Sunderlanda, který uvádí % zastoupení jednotlivých systémů ve vzdálenostech a délkách 

závodních tratí. Což je lépe charakteristické pro atletickou praxi. 
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Tabulka 5 

Zóny energetického krytí podle Sunderlanda (2005) 

Délka trati 

(m) 

Energetický systém v % 

ATP-CP LA O2 

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 

Maratón 0 5 - 2 95 - 98 

Vysvětlení pojmů:  

ATP-CP systém – Adenosintrifosfát- Creatinfosfát 

LA – laktátový systém energetického krytí 

O2 – kyslíkový systém energetického kryt 

 

2. 2. 4 Typologie běžce 

Pro každou běžeckou trať můžeme definovat tři typy běžců: 

 - rychlostní typ, 

 - speciální typ, 

 - vytrvalostní typ. 

První typ běžce bude inklinovat k tratím o stupeň kratším, než je jeho specializace, např. 

běžec na 800 m s výbornými rychlostními předpoklady a výbornou výkonností na 400 m je 

rychlostní typ běžce na 800 m.  

Kučera s Truksou (2000) uvádí na základě předchozích poznatků tabulku: 

Tabulka 6 

Typologie běžce (Kučera, Truksa, 2000) 

  800 m 1 500 m   3 000 m  5 000 m 

Rychlý typ 400 – 800 m 800 - 1 500 m 1 500 - 3 000 

m 

3 000 - 5 000 

m 

Speciální typ 800 m 1 500 m 3 000 m 5 000 m 

Vytrvalý typ 800 - 1 500 m 1 500 - 3 000 

m 

3 000 - 5 000 

m 

5 000 - 

10 000 m 
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Dr. Fišer definoval i vztahy mezi jednotlivými tratěmi pro jednotlivé typy běžců. Tedy 

jakou výkonnost, ať již aktuální, nebo potencionální, by měli běžci mít na nejbližších nižších i 

vyšších tratích.  

Tabulka 7 

Vztah tratě 800 m ve vztahu k typu běžce (Formanová, 2005) 

800 m pomocná trať 400 m 800 m 1 500 m 

Rychlý typ 2 × 200 m + 3-4 s 2 × 400 m + 14 s X 

Speciální typ 2 × 200 m + 3 s 2 × 400 m + 12 s 2 × 800 m + 10 s 

Vytrvalý typ 2× 200 m + 2 - 2,5 s    2× 400 m + 10 s    2×800 m + 4-6 s 

 

Sledovaný jedinec patří mezi speciální typ běžce. Odpovídají tomu obě vypočtené 

hodnoty. Ukáži Vám je na konkrétních výkonech v porovnání s tabulkovými hodnotami. 

 

Osobní rekord na trati 200 m je 22,47 s násobený dvěma = 44, 94 s + 3 = 47,94 s. 

 

Nejlepší výkon na dvojnásobné trati je u Miroslava 47,76 s, tzn. 2,8 s rozdíl. 

 

Výpočet k trati 800 m je: 47,76 násobený dvěma je 95,52 (tj. 1:35,52 min.) + 12 s = 1:47,52 

min. 

 

Osobní rekord na hlavní trati 800 m je u atleta 1:47,89.  

 

Podrobná charakteristika těchto výkonů je v metodice práce v subkapitole charakteristika 

sledovaného jedince. 

 

2. 2. 5 Evidence a vyhodnocování tréninkového procesu 

Evidence tréninkového a soutěžního zatížení se provádí pomocí obecných (OTU) a 

speciálních tréninkových ukazatelů (STU). Obecné ukazatele jsou stejné pro všechny atletické 

disciplíny. Patří sem počet tréninkových dnů, jednotek, hodin, regenerace atd. STU registrují 

strukturu, objem, charakter a frekvenci zatížení a v neposlední řadě intenzitu. V jednotlivých 

STU je sumarizován objem zatížení v tréninkových prostředcích. Ty stejně, nebo velmi 

podobně působí jako podněty k rozvoji příslušných pohybových schopností a dovedností. 

Z toho důvodu mají údaje evidované kvantitativní i kvalitativní charakteristiku. 
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  Sledovaný proband si vede tréninkové deníky, které mapují přesně průběh 

tréninkového zatížení a mohou zpětně poukázat na správnosti a chyby celého systematického 

procesu. Udává zde i své pocity po tréninku a další doplňky spojené s profesionálním 

sportem, jako je testování, doplňkové sporty a další složky. 

 Vyhodnocování představuje podle Dovalila aj. (2005) poslední krok cyklu řízení. 

Znamená konfrontaci ukazatelů trénovanosti i samotného výkonu a ukazatelů tréninku a jejich 

změn. Vyhodnocovat trénink znamená dávat do vztahu tréninkovou činnost, změny 

trénovanosti a hlavně změny samotné výkonnosti. Z konfrontace potom vyplývá, zda došlo 

k potřebnému vývoji, tj. zda absolvovaný trénink byl adekvátní, nebo ne a proč. 

Vyhodnocování se provádí opakovaně, v průběhu ročního tréninkového cyklu. Millerová aj. 

(2002) považují za vhodné provádět základní vyhodnocení tréninku po halové sezoně, 

závodním období i na závěr tréninkového roku. V závěru každého roku je důležité závěrečné 

zhodnocení celého ročního tréninkového cyklu. Bez něho nelze kvalitně připravit plán na 

nadcházející sezonu.   
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 3. Metodologie práce 

3. 1 Cíle a úkoly práce 

Cílem této práce byl deskriptivní rozbor dvou ročních tréninkových cyklů z hlediska 

objemu a využití vybraných tréninkových prostředků, charakteristiky zátěže a vztahů mezi 

sportovním výkonem a výkonností. 

Vzhledem k vytyčenému cíli byly úkoly práce následující:  

-  provést literární rešerši odborné literatury týkající se řešené tématiky, 

- nahlédnutí do problematiky systému tréninku na střední tratě podle předních 

evropských trenérských škol.  

- stanovit si pracovní postup zaměřený zejména na obsahovou analýzu tréninkových  

            dokumentů,  

- vyhodnotit dva roční tréninkové cykly, jejichž cílem bylo dosažení maximální možné  

            výkonnosti vždy na vrcholných mládežnických akcích, tzn. MS juniorů 2010 

v kanadském Monctonu a ME téže kategorie v estonském Tallinu 2011.  

            Znamená to, že bylo analyzováno vždy celkem 10 mezocyklů. A to z hlediska: 

 objemu, charakteru zátěže a struktury tréninku, 

 změny a růstu tréninkové a závodní výkonnosti z hlediska nejdůležitějších 

faktorů výkonu. 

3. 2 Výzkumné otázky 

Na základě využití deskriptivní studie pro řešení stanoveného cíle jsem formuloval 

problémové otázky. 

 Jaká byla dynamika změn objemu zatížení během dvou na sebe navazujících 

ročních tréninkových cyklů (dále RTC)? 

 Jakých tréninkových prostředků trenér se svěřencem využívali? 

 Jaký byl hlavní rozdíl mezi přípravným a závodním obdobím? 

3. 3 Charakteristika sledovaného jedince 

Sledovaný jedinec Miroslav Burian souhlasil s uveřejněním údajů týkajících se jeho 

osoby a poskytl údaje týkající se jeho tělesných parametrů, stručné charakteristiky, která se 

týkala jeho dosavadní sportovní kariéry a charakteristiky sledovaných ročních tréninkových 

cyklů pro sezony 2010 a 2011, kde byly vytyčeny hlavní cíle a všechny kroky přípravy 

směřovaly k jeho naplnění. 
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3. 3. 1 Tělesné parametry 

Charakterizovaný běžec je typem ektomorfa, který vyhovuje charakteristice tohoto 

somatotypu téměř ve všech bodech. Jedná se o jedince, který má dlouhé a tenké kosti, plochý 

hrudník, úzká ramena a je prakticky bez podkožního tuku. Tyto vlastnosti jsou geneticky 

předurčeny a je jen na jedinci, jak jich bude využívat. Body Mass Index byl vypočten na 

hodnotu 21, což odpovídá normálním hodnotám, kdy hrozí minimální zdravotní rizika spojené 

s tělesnou konstitucí. 

Tabulka 8 

Tělesné parametry sledovaného jedince (k 30.9. 2011) 

Miroslav Burian 9.8.1992 

Tělesná hmotnost 68 kg 

Tělesná výška 182 cm 

 

3. 3. 2  Sportovní vývoj charakterizovaného jedince 

Sledovaný běžec Miroslav Burian začal se systematickým atletickým tréninkem mezi 

14. a 15. rokem. Již od prvního stupně základní školy hrál závodně basketbal, který pro něj 

byl v té době hlavním vyplněním volného času. Sledovaný proband hrál basketbal do druhého 

pololetí 9. třídy na základní škole, kdy se poprvé setkal s atletikou. 

Na atletiku přešel díky jednomu basketbalovému soustředění, kde mu běžecké 

tréninky šly dobře a basketbal už nebyl tím sportem, který ho naplňoval a hledal nějaké nové 

sportovní vyžití. Atletiku začal trénovat na TJ Dukla Praha jako starší žák u trenéra Zbyňka 

Sandra.  

Od dorosteneckého věku je svěřencem trenéra Mgr. Jiřího Kmínka, u kterého trénoval 

i v sezonách, které jsou kvantitativně hodnoceny (2010 a 2011). Sledovaný běžec již ve svém 

prvním roce závodění vítězil ve všech závodech své věkové kategorie a stal se žákovským 

mistrem republiky v hale na 800 m. V dalších letech jeho výkonnost stále stoupala a osobní 

rekordy byly závod od závodu kvalitnější. Od přechodu k trenéru Mgr. Jiřímu Kmínkovi se 

v dorosteneckém věku začal specializovat na 400m a 800m trať, při přechodu do juniorské 

kategorie se závodník soustředil už jen na svou nejlepší disciplínu, a tou byla trať na 800 m. 

Zlepšení bylo ale zaznamenáno i na trati poloviční, kde docházelo k progresu i bez 

specializovaného čtvrtkařského tréninku. Díky této kombinaci, dobré tréninkové skupině, ve 

které běhal s velmi kvalitním sparring partnerem (Matěj Blahůt – OR 800 m – 1:49,44 min. 

(sezóna 2011)) a také samozřejmě trenérovi si v letních závodních sezónách vytvořil nesmírně 
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kvalitní osobní 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 tím se nominoval v roce 2010 na MSJ do kanadského Monctonu 

(9. místo, první nepostupující do finále o 0,09 s) a v následujícím roce na MEJ v estonském 

Tallinu (6. místo) 

Výkonnosti závodníka a výkonnostní průměry ve sledovaných ročních makrocyklech 

uvádí tabulka 9 a 10. 

Tabulka 9 

Přehled výkonnosti a vybraných průměrů z dosažených výkonů u sledovaného jedince v RTC 

2010 

 

 

 

 

 

 

Zkratky: NV - nejlepší výkon sezony 

X 3 NV – průměr třech nejlepších výkonů 

X 5 NV – průměr pěti nejlepších výkonů 

X 5 NV V – průměr pěti nejlepších výkonů venku 

              * závodník neabsolvoval požadovaný počet závodů 

 

Tabulka 10 

Přehled výkonnosti a vybraných průměrů z dosažených výkonů u sledovaného jedince v RTC 

2011 

 

 

 

 

 

 

 

Zkratky: NV - nejlepší výkon sezony 

X 3 NV – průměr třech nejlepších výkonů 

X 5 NV – průměr pěti nejlepších výkonů 

Roční 

makrocyklus  

400 m 800 m 

NV 48,80 s 1:48,08 min. 

X 3 NV 48,94 s 1:48,84 min. 

X 5 NV 49,20 s 1:49,29 min. 

X 5 NV V -* 1:49,76 min. 

Roční 

makrocyklus  

400 m 800 m 

NV 47,76 s 1:47,89 min. 

X 3 NV 48,63 s 1:48,62 min. 

X 5 NV -* 1:49,20 min. 

X 5 NV V -* 1:49,65 min. 
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X 5 NV V – průměr pěti nejlepších výkonů venku 

              * závodník neabsolvoval požadovaný počet závodů 

 

3. 3. 3  Stručná charakteristika hodnoceného období 

 Závodník v letech 2010 a 2011 byl juniorem a příprava na obě sezóny byla velmi 

podobná. Pozornost byla zaměřena stejným směrem a závodník těžil ze své přirozené 

vytrvalosti a psychické odolnosti, která ho vždy posouvala ve výkonnosti dál, než jeho ostatní 

soupeře. V obou letech se závodník zúčastnil vrcholných mládežnických akcí a na obou uspěl 

jako jeden z nejlepších reprezentantů. Pokusil jsem se hodnotit vždy celý rok, s výjimkou 

sezóny 2011, kdy se sledovaný proband na MEJ zranil a sezóna pro něj skončila.  

 

3. 3. 4 Charakteristika sledovaného období RTC sezony 2010 

 Sezóna 2010 byla prvním rokem v nejstarší mládežnické kategorii, a to kategorii 

juniorské. Příprava se odehrávala v podobném duchu, jako ta loňská (2009), kdy se svěřenec 

trenéra Kmínka zapojil do přípravy se staršími běžci a navýšil své naběhané objemy o mnoho 

kilometrů.  

 Cíle pro nadcházející sezonu byly jednoznačné: splnění limitu na mistrovství světa 

juniorů v kanadském Monctonu a zlepšení osobních rekordů, zejména na trati 800 m. Trénink 

byl zaměřen na zlepšení vytrvalostních schopností s důrazem na složku speciální a tempové 

vytrvalosti, které jsou u běžce typu Miroslava podstatným tréninkovým prostředkem.  

 Co se týče porovnání kvantitativní složky naběhaných kilometrů, tak se během celého 

roku pohybovaly součty téměř srovnatelně s přípravou na sezónu 2009. Tréninky ale byly 

náročnější, tempo běhaných úseků rychlejší a zotavovací intervaly kratší. V tomto hledisku se 

nejvíce změnila příprava. Díky těmto faktorům byl atlet schopen zvládnout i vícedenní 

podniky, kde bylo zapotřebí podat tři vrcholné výkony ve třech po sobě jdoucích dnech. 

   Příprava byla zahájena 12. 10. 2009. Během podzimní přípravy absolvoval sledovaný 

proband 12-ti denní výcvikový tábor v Harrachově a zbývající část před halovou závodní 

sezónou strávil v Praze, v tréninkovém centru Dukly Praha na Julisce. Halová sezóna byla 

velmi úspěšná a závodník se v ní mohl radovat ze zlepšení halového osobního rekordu, který 

posunul o necelé čtyři vteřiny na hodnotu 1: 49, 38 min. Během tréninkového procesu neměl 

závodník žádné vážnější zdravotní problémy, které by znepříjemnily cestu za vítězstvím a co 

nejlepším časem. 

 Jarní příprava odstartovala 15. 3. 2010, když týden předtím byl na povinném školním 

lyžařském kurzu. Závodník se připravoval v Praze a hlavním cílem prvního mezocyklu bylo 
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získání dostatečného množství kilometrů, aby byl poté schopen v předzávodním období 

absolvovat stěžejní tréninky pro splnění vytyčených cílů před sezónou. Dne 15.4. 2010 

odcestoval proband do italského letoviska San Benedetto del Tronto, kde strávil se svou 

tréninkovou skupinou 15 dní, během kterých získal nejpotřebnější tréninkový základ. Zranění 

se vyhýbaly Miroslavovi i letní sezóně a tak se jeho osobní rekord posunul na velmi 

kvalitních 1: 48, 08 min., čímž suverénně splnil limit na MSJ a zároveň ho zařadilo 

minimálně mezi kandidáty finálového boje. Již nebylo výjimkou, že odcestoval do zahraničí 

na kvalitně obsazené mítinky, na kterých byl zajištěn vodič. Získával cenné zkušenosti, 

kterých využil při extraligových startech, běhaných zejména na umístění. Při MSJ si zažil 

sledovaný atlet zatím největší zklamání dosavadní úspěšné kariéry. V semifinálovém běhu se 

při finiši dostal do skupiny závodníků, kteří jej obklopili a Miroslav nebyl schopen se prodrat 

na postupové místo, následovaly protesty z české strany k závodní jury, které ale bohužel 

neuspěly a tak nezbylo nic jiného, než se z tohoto závodu ponaučit do budoucna. Výsledkem 

celoročního snažení bylo i tak krásné umístění (9. místo), které bylo pouhých 9 setin za 

postupujícím finalistou. 

 Celá sezona se dala považovat za velmi úspěšnou, zlepšil si osobní rekordy dokonce i 

na trati 200 m (22, 47 s) a vše nasvědčovalo ideálnímu stavu mladého atleta, který se neustále 

posouvá a každým rokem je zkušenější a blíže velkému individuálnímu úspěchu. 

 

3. 3. 5 Charakteristika sledovaného období RTC sezony 2011 

 V roce 2011 se bohužel závodníkovi nevyhýbaly zranění a tak byla celá sezona 

ovlivňována jeho zdravotním stavem. I přes tyto potíže se opět dokázal zlepšit v hale i venku, 

což bylo považováno za výrazný úspěch.  

 Příprava byla zahájena jako každý rok na počátku října (11. 10. 2010) a ihned na 

počátku přišla vítaná změna v pracovním poměru v armádním sportovním centru, závodník 

byl oceněn za výkony v předešlé sezóně a byl mu navrhnut poloviční pracovní úvazek. 

Podpisem této smlouvy vstoupil Miroslav do světa profesionální atletiky. V porovnání 

s předchozím obdobím byla rozvíjena ve větší míře rychlostní stránka běžce. Základ obecné 

vytrvalosti zůstal na podobné úrovni. Tempová a speciální vytrvalost byly oproti roku 2010 

využívány jako tréninkový prostředek častěji a tyto faktory se podepsaly na zlepšení běžce. 

Výcvikový tábor, absolvovaný jako každý rok v krkonošském Harrachově trval delší dobu, a 

to 16 dní. Na počátku prosince, když závodník své tréninky zkvalitňoval a zkracoval, se 

objevil první zdravotní problém, což bylo zranění zadního stehna na Miroslavově pravé noze. 

Naštěstí nemělo dlouhé trvání a tak příprava mohla zdárně pokročit do nového kalendářního 
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roku. V něm se bohužel problémy ozvaly znovu a sledovaný proband po prvním ostrém startu 

v hale opět musel využít dnů volna na rehabilitaci se svým stehenním svalem. Po několika 

trénincích se trenér odhodlal svého svěřence poslat na mezinárodní halový mítink do Vídně, 

kde byl opět překonán halový OR, který měl již hodnotu 1:48, 94 min. Toto byl jediný start na 

hlavní trati a vzhledem k problémům, které přetrvávaly, se rozhodl trenér Kmínek ukončit 

závodní sezónu v hale 2011. 

 Jarní přípravné období zahájili 28. 2. 2011 bez zdravotního omezení. Na konci března 

odcestovala celá tréninková skupina na nové místo, kde probíhala příprava na letní vrcholy. 

Jednalo se o španělské sportovní centrum v Benidormu, kde strávili celých 16 dní. Kvalitu 

přípravy jednoznačně potvrdili výkony ihned v počátku závodního období, kdy byl splněn 

limit na MEJ a na Zlaté tretře v národním programu posunut OR pod úroveň 1: 48, 00 min., 

což svědčí o vrcholné výkonnosti závodníka (1: 47, 89 min.). Na MEJ se závodník opět 

potýkal se zdravotními problémy, které ho trápily celou sezónu a po boji postoupil do 

finálového běhu (poprvé v kariéře), kde po pomalém startu a bolestech stehna nebyl schopen 

konkurovat ve velmi rychlém závodu (první čtyři závodníci pod 1:48) a obsadil 6. místo. 

 

3. 4 Metodika práce 

V této práci bylo využito pedagogické hodnocení pomocí obsahové analýzy tréninkových 

dokumentů. Sledoval jsem vývoj hodnot vyjadřující objem zatížení (kvantitativní stránka) a 

hodnoty vyjadřující intenzitu zatížení (kvalitativní stránka) v období od října 2009 do konce 

července 2010 a dále od října 2010 do konce července 2011, to znamená v období 10 mezocyklů 

v roce 2010 a 10 mezocyklů v roce 2011. Všechna data byla získána obsahovou analýzou 

tréninkového deníku běžce Miroslava Buriana. Data jsou rozdělena do šesti obecných 

tréninkových ukazatelů (OTU) a dvanácti speciálních tréninkových ukazatelů (STU) a byly 

vyhodnocovány od počátku  přípravného období po vrchol sezóny, po kterém bylo dlouhé volno 

a po něm následovaly již jen závody družstev, které závodník zvládnul bez specializované 

přípravy. U první skupiny šesti ukazatelů (OTU), jsme hodnotili objem zatížení během celého 

makrocyklu (Tabulka 11). Druhá skupina obsahuje dvanáct STU, které byly analyzovány po 

jednotlivých mezocyklech, na nichž byla sledována vlnovitost objemu zatížení (Tabulka 11). 

Mým úkolem bude vyhodnotit jednotlivé složky rychlostní,vytrvalostní a silové přípravy a jejich 

vzájemné vztahy při vlnovitosti objemu zátěže během jednotlivých mezocyklů. Pokusil jsem se 

věnovat pozornost i silové přípravě, která není stěžejní u běžců na střední tratě, ale 

neodmyslitelně patří ke složce, která nemůže být opomíjena. K vypracování této diplomové 
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práce jsem používal notebook Hewlett – Packard ProBook 4530s a uvedenou literaturu. Pro 

statistické zpracování bylo využito programů firmy Microsoft office, a to Excel a Word. Své 

výsledky jsem poté zpracoval do tabulek a různých typů grafů, které nejlépe zobrazovaly mnou 

vybranou činnost. Jednalo se o sloupcový typ grafu. 

 

Tabulka 11 

Přehled vybraných OTU (obecné tréninkové ukazatele) a STU (speciální tréninkové ukazatele) u 

sledovaného jedince  

 

č. OTU OBECNÉ TRÉNINKOVÉ UKAZATELE Zkratka Evidence 

1. Dny zatížení DZ Počet (n) 

2. Jednotky zatížení JZ Počet (n) 

3. Počet závodů/startů Z/S Počet (n) 

4. Celkový čas zatížení CZ Čas (hod) 

5. Regenerace REG Čas (hod) 

6. Počet dnů zdravotní neschopnosti ZN Počet (n) 

č. STU SPECIÁLNÍ TRÉNINKOVÉ UKAZATELE Zkratka Evidence 

7. Úseky na rozvoj akcelerace AR Km 

8. Úseky na rozvoj maximální rychlosti MR Km 

9. Úseky na rozvoj rychlostní vytrvalosti RV Km 

10. Úseky na rozvoj speciální vytrvalosti SV Km 

11. Úseky na rozvoj tempové vytrvalosti TV Km 

12. Úseky na rozvoj obecné vytrvalosti OV Km 

13. Rovinky Rov. Km 

14. Běh se zatížením BsZ Km 

15. Speciální běžecká cvičení SBC Km 

16. Posilování s náčiním PsN Tuny 

17. Posilování bez náčiní PbN Počet (n) 

18. Doplňky Dop Čas (hod) 
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4. Výsledková část a diskuse 

 

 Výsledková část a diskuse tvoří hlavní část mé diplomové práce. Během ročního 

tréninkového cyklu byly sledovány obecné tréninkové ukazatele (OTU) a speciální tréninkové 

ukazatele (STU). Svou pozornost jsem zaměřil na rozbor jednotlivých speciálních 

tréninkových ukazatelů, u kterých jsem porovnával hodnoty zjištěné z tréninkových deníků 

sledovaného běžce a hledal rozdíly v přípravě ve dvou po sobě jdoucích sezónách. Komentář 

pod jednotlivým speciálním tréninkovým ukazatelem shrnuje průběh využití jednotlivých 

typů tréninků během ročního tréninkového cyklu.  

 

4.1 Obecné tréninkové ukazatele sledované po jednotlivých 

makrocyklech 

 

Tabulka 12 

Přehled tréninkových ukazatelů v daném makrocyklu (2010) 

Sezóna DZ(dny) JZ(počet) Z/S(počet) CZ(hod) REG(hod) ZN(dny) Celkem km 

2010 236 259 20/30 358,1 45,35 6 1304,81 

 

Tabulka 13 

Přehled tréninkových ukazatelů v daném makrocyklu (2011) 

Sezóna DZ(dny) JZ(počet) Z/S(počet) CZ(hod) REG(hod) ZN(dny) Celkem km 

2011  198 240 12/15 336 82,5 27 1376,49 

 

Komentář: Během sledovaného makrocyklu 2010 (12. říjen 2009 – 19. července 

2010) bylo absolvováno 236 dnů tréninku, z 269 možných. Nebyl zde zaznamenáván lyžařský 

kurz ani jiné sportovní akce, na kterých nebyl specializovaný atletický trénink. Tréninkových 

jednotek bylo absolvováno 259, a to zejména vzhledem k účasti na třech výcvikových 

táborech v Harrachově, San Benedettu (IT) a v Nymburku (před odletem na MSJ). 

Sledovanému závodníkovi se v této sezóně vyhýbaly větší zdravotní problémy a zranění (6 

dnů zdravotní neschopnosti ZN), což velice napomáhalo k těmto hodnotám, systematickému 

plánování tréninku a hlavně k plnění tohoto plánu. S menšími problémy byl schopen vždy 
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odtrénovat. Zmiňovaný počet vynechaných dnů byl následkem menších viróz, které prodělal 

v průběhu roku. 

Celkový čas zatížení dosahuje hodnoty 358,1 hodiny, což znamená průměrně 1 hodinu 

a 23 minut na tréninkovou jednotku.  

Počet závodů a počet startů byl nejvyšší v období 5. a 9. mezocyklu, kdy se konaly 

národní šampionáty a závodník absolvoval více startů během jednoho závodu. V letní sezóně 

závodník startoval v barvách TJ Dukly Praha, která je pravidelným účastníkem extraligové 

soutěže. Nebylo výjimkou, že sledovaný jedinec Miroslav Burian startoval na 800m trati i ve 

štafetě na 4×400 m. 

Po velkém objemu 1304,81 km naběhaných kilometrů (tomuto tématu se budu věnovat 

v dalších kapitolách), by měla následovat odpovídající regenerace, která probíhala hlavně 

formou horkých a ledových bazénků a sauny. Masáže probíhaly spíše na výcvikových 

táborech a po závodě. Trenér Mgr. Jiří Kmínek je v civilním zaměstnání fyzioterapeutem, a 

proto během tréninkového cyklu i na výcvikových táborech má naprostý přehled o 

zdravotním stavu jedince.  

Sezóna 2011, jak již bylo zmiňováno v předchozích kapitolách, byla ovlivněna 

zdravotními problémy a příprava musela být, zejména v hale, upravována dle stavu jedince. 

Dne 11. 10. 2010 byla zahájena příprava na nadcházející sezónu, ve které závodník 

absolvoval 198 dnů zatížení, během kterých odtrénoval 240 tréninkových jednotek (větší 

počet dvoufázových tréninků je způsoben více dny na VT a ukončením střední školy, kdy 

poté mohl atlet trénovat i na domácí Julisce více než jednou za den).  

Během roku byla naplánována a také naplněna tato místa soustředění: Harrachov, 

Benidorm (SPA) a Nymburk, což bylo velmi podobné modelu z loňského roku. Bohužel dnů 

zdravotní neschopnosti bylo více než dost, čísly přesně 27. Z toho vyplývá i téměř 

dvojnásobný čas regenerace (82,5 hod.), do které se započítávaly i rekonvalescenční cvičení. 

V tréninkovém procesu strávil sledovaný proband přesně 336 hodin, což odpovídalo přesně 1 

hodině a 24 minutám (velmi podobné výsledky jako v roce 2010). Celkový objem 

naběhaných kilometrů se vyšplhal na výsledných 1376,49 km (rozboru věnována výsledková 

část). 
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4. 2 Speciální tréninkové ukazatele sledované po jednotlivých 

mezocyklech  

 

V této části jsem se zaměřil na detailnější rozbor obou sledovaných makrocyklů, ve 

kterých jsem se pokusil o rozbor vybraných dvanácti speciálních tréninkových ukazatelů. 

Součástí této subkapitoly byla diskuse, kde jsem zhodnotil, jak byly jednotlivé tréninkové 

metody uplatňovány, jakým způsobem a v jakém množství. Dále také porovnání dvou po sobě 

následujících RTC vzhledem k objemu zatížení v jednotlivých STU. Pro lepší orientaci jsem 

využil grafické zobrazení využití jednotlivých ukazatelů během sledovaného ročního 

tréninkového cyklu. Tyto hodnoty jsou vyhodnocovány pomocí sloupcových grafů. 

Jedná se o dvanáct speciálních tréninkových ukazatelů, které se týkají hlavně 

běžeckého tréninku.  

Pokusil jsem se tímto rozborem poukázat na hlavní složky tréninku sledovaného 

jedince a upozornit na stěžejní body přípravy běžců juniorského věku vrcholné evropské 

úrovně, jelikož u sledovaného závodníka se jedná o trénink, který odpovídá vývoji a 

výkonnost se stále zvyšuje. Dovolím si ale upozornit na skutečnost, že tento jedinec je 

výjimečně talentovaný a cílevědomý, a proto tréninkové jednotky zvládá s přehledem a je si 

vědom, že pro úspěch se musí obětovat, za což bude náležitě odměněn.  

 

 

 

4. 2. 1 Akcelerační rychlost 

 

Tabulka 14 

Objem zatížení u úseků na rozvoj akcelerace dle mezocyklů v roce 2010 (km) 

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

2010 0,45 0,64 0,68 0,18 0,06 0 1,35 0,1 0,25 0,1 3,81 

 

Tabulka 15 

Objem zatížení u úseků na rozvoj akcelerace dle mezocyklů v roce 2011 (km)  

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

2011 1,08 0,45 0,62 0,06 0 0 1,52 0,5 0,1 0,24 4,57 
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Graf 1 

Objem zatížení u akcelerační rychlosti v letech 2010 a 2011 
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 Komentář: Z tabulek pro oba roky můžeme sledovat, že na trénink akcelerační 

rychlosti není kladen velký důraz. V přípravných obdobích byla tato schopnost rozvíjena 

nejčastěji pomocí člunkového běhu na 4 × 10 m a podobných cvičení, jako součást rozcvičení 

a přípravy na trénink. Nejvyšší hodnoty se vyskytují v roce 2010 ve 3. a 7. mezocyklu, 

obdobně je tomu i v roce následujícím. Oba zmiňované mezocykly jsou tzv. předzávodním 

obdobím, kdy dochází k tréninku tohoto typu rychlosti nejčastěji a závodník směřuje své 

tréninky spíše kvalitativním směrem. V sezóně 2011 vzhledem ke zdravotním problémům a 

omezením v tréninku byla tato činnost rozvíjena ve větší míře, což také v malé míře přispělo 

ke zrychlení na 200 m a 400 m. Zlepšení v tomto ukazateli je jedním z faktorů jeho vzestupu 

na sprinterských tratích. Trénink akcelerace je prováděn po celý roční tréninkový cyklus, 

pokud je závodník v plném zdravotním stavu a je schopen jej absolvovat. Ve třech 

mezocyklech se tento trénink vůbec nevyskytuje. 

Trénink akcelerace je pro běžce typu Miroslava Buriana pochopitelně méně důležitým, 

než pro sprintera, ale nelze jej však podcenit. Logicky, čím rychlejší akcelerace, tím dříve se 

atlet dostane do maximální rychlosti. 

Obsah tréninkové jednotky pro rozvoj akcelerace se během roku téměř nemění. Jsou 

používány starty z poloh a padavé starty spojované vždy s frekvenčními skipinky spojené 
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s akcelerací na co nejkratším běženém úseku. Starty z bloků nejsou během roku využívány 

téměř nikdy. Znamená to, že výběh z bloků využívá pouze při samotném závodě.  

 

 

4. 2. 2 Maximální rychlost 

 

Tabulka 16  

Objem zatížení u úseků na rozvoj maximální rychlosti dle mezocyklů v roce 2010 (km) 

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

2010 0 0,43 0 0,4 0,4 0 0,22 0,06 0,21 0 1,72 

 

Tabulka 17 

Objem zatížení u úseků na rozvoj maximální rychlosti dle mezocyklů v roce 2011 (km) 

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

2011 0 0 1,16 0,7 0 0 1,67 1,23 1,22 0,4 6,38 

 

Graf 2 

Objem zatížení u úseků na rozvoj maximální rychlosti v letech 2010 a 2011 
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Komentář: Objem prostředků na rozvoj maximální rychlosti byl ve dvou sledovaných 

obdobích velmi rozdílný. Na rozdíl od roku 2010, kdy se závodník na rozvoj své maximální 

rychlosti s trenérem příliš nesoustředil, se v roce následujícím (2011) soustředil na tuto složku 

důležitou při rychlostních trénincích a při závodech na tratích kratší, než je závodní, mnohem 

více a jak jsem již zmiňoval v předchozí kapitole, byla důvodem jeho rychlostního vzestupu. 

Je zřejmé, že čím rychlejší atlet je, tím lépe zvládá závodní tempo a celkově i tréninky 

zaměřující na tuto pohybovou složku. Trénink maximální rychlosti byl využíván zejména 

v závodním období (s výjimkou 2. mezocyklu v roce 2010, kdy závodník na počátek 

tréninkové fáze běhal 30 – 50ti metrové úseky jako přípravu na tréninkové zatížení), a to jak 

v halové, tak v hlavní sezóně. Speciální tréninkový ukazatel maximální rychlosti není 

stěžejním bodem přípravy sledovaného běžce.  Tato tréninková metoda se ve 

zbývajících osmi mezocyklech nevyužívá vůbec. Je to způsobeno vysokým objemem jiných 

tréninkových prvků. 

Rozvoj maximální rychlosti je důležitý pro běh na 400 m, ale i pro celkovou 

vrcholovou připravenost běžce a proto by měl být realizován celoročně. Pro rozvoj maximální 

rychlosti by měly být běhány úseky probíhané maximální rychlostí do 100 m.  

Z důvodů spíše objemových tréninků během přípravného období (příprava spíše na 

800m trať) se trenér téměř nikdy nepřiklání k tréninkům maximální rychlosti a spoléhá na 

vrozené rychlostní dispozice svého svěřence. 

 

 

4. 2. 3 Rychlostní vytrvalost 

 

Tabulka 18 

Objem zatížení u úseků na rozvoj rychlostní vytrvalosti dle mezocyklů v roce 2010 (km) 

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

2010 0,96 1,6 3,9 2,9 1,7 0 2,38 3,46 1,56 3,75 22,21 

 

Tabulka 19 

Objem zatížení u úseků na rozvoj rychlostní vytrvalosti dle mezocyklů v roce 2011 (km) 

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

2011 0,45 2,9 7,1 3 0 0,6 7,77 1,96 4,1 3,21 31,54 
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Graf 3 

Objem zatížení u úseků na rozvoj rychlostní vytrvalosti v letech 2010 a 2011 
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 Komentář: Objem zatížení stoupl mezi sledovanými makrocykly (2010 a 2011) o 10 

km, což svědčí o výraznějším záměru trenéra na zlepšení rychlostní stránky běžce, která 

nebyla prozatím rozvíjena v dostatečném množství. Speciálně v předzávodním období 

každého roku se rychlostní vytrvalost výrazně prosadila v tréninkovém plánu a závodník své 

kvalitní tréninky zaměřoval zejména na tuto složku (min. 1 × týdně). V letní přípravě již není 

tak využívána, jelikož se trenér Mgr. Jiří Kmínek soustředil již na zvyšování trénovanosti 

pomocí jiných druhů vytrvalosti. Nedá se však říci, že by trénink byl zcela vynechán. 

Při tréninku jsou nejvíce použity opakované 120 m a 150 m úseky, které bylo možno 

kombinovat i s úseky 60 m. Intervaly odpočinku nebývají dlouhé, pohybují se maximálně 

kolem 2 minut, nebo také docházelo k využívání mezichůze kombinovanou s meziklusem. 

Směrem k závodnímu období objem klesá, spíše roste intenzita zatížení běhaných 

tréninků. 

U tří speciálních tréninkových ukazatelů, které byly doposud vyhodnoceny dosahuje 

součet hodnoty 27,74 km v roce 2010 a 42,49 km v roce 2011. Je zde patrný nárust cca 15 

km. Toto byl hlavní faktor zrychlení závodníka a jeho zlepšení na tratích kratší, než je trať, na 

kterou se atlet specializuje. V takovéto výkonnostní úrovni jsou podmínkou pro další zlepšení 
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i posuny na tratích kratších, které mohou otevřít nové možnosti k dalšímu zkvalitnění 

osobních rekordů. 

 

 

4. 2. 4 Speciální vytrvalost 

 

Tabulka 20 

Objem zatížení u úseků na rozvoj speciální vytrvalosti dle mezocyklů v roce 2010 (km) 

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

2010 0 14,25 3,9 7 2,8 3 11 5,8 5,82 9,6 63,17 

 

Tabulka 21 

Objem zatížení u úseků na rozvoj speciální vytrvalosti dle mezocyklů v roce 2011 (km) 

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

2011 0 8 19,2 12,2 1,4 11,6 25,6 20,3 2,6 12,4 113,3 

 

Graf 4 

Objem zatížení u úseků na rozvoj speciální vytrvalosti v letech 2010 a 2011 
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Komentář: Mezi sezónami je na první pohled zřejmý rozdíl ve využití tohoto 

tréninkového prostředku a jeho zařazování během RTC. Speciální vytrvalost je jedna 

z hlavních složek tréninku a jeho využití v roce 2011 se praktikovalo v předzávodním i během 

závodního období každý týden, kdy tyto tréninky byly jedním ze stěžejních bodů daných 

mikrocyklů.  

Objem zatížení je u sledovaného běžce nejvyšší v roce 2010 v 2. a 7. mezocyklu, kdy 

dosahuje hodnot přes 11 naběhaných kilometrů. Na počátku přípravného období, v průběhu 

soustředění bylo využíváno velmi často tréninků s úseky běhanými velmi rychle s krátkou 

pauzou. Druhým nejčastějším mezocyklem je předzávodní období, kdy příprava směřovala 

k prvním závodům a úseky běhané závodním tempem byly nejnáročnější metodou v tréninku 

sledovaného probanda.  

Tyto hodnoty vypovídají již o specializovaném tréninku na 800 m trať, která byla před 

letní sezonou 2010 vytyčena jako stěžejní a tím pádem se typické čtvrtkařské tréninky 

uskutečňovaly v menším rozsahu, než tomu bylo v letech předchozích, kdy závodník 

kombinoval své půlkařské závody se startem na poloviční trati. 

Při tréninku speciální vytrvalosti jsou nejvíce využívány 200m, 300m a 500m úseky, 

s intervaly odpočinku mezi dvěma až pěti minutami. V předzávodním období se intenzita 

tréninků zvyšuje a snižuje se objem. Během hlavního závodního období se tento typ tréninku 

opakuje pravidelně jednou za týden a tyto tréninky se stávají jedním ze stěžejních bodů 

přípravy běžce. 

 

 

4. 2. 5 Tempová vytrvalost 

 

Tabulka 22 

Objem zatížení u úseků na rozvoj tempové vytrvalosti dle mezocyklů v roce 2010 (km) 

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

2010 41,2 31,5 18,8 2,3 6,3 51,6 32,4 13,9 10,7 19 227,7 

 

Tabulka 23 

Objem zatížení u úseků na rozvoj tempové vytrvalosti dle mezocyklů v roce 2011 (km) 

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

2011 48,8 36,8 10 11,8 8,5 48,2 29,4 15,8 10 16 235,3 
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Graf 5 

Objem zatížení u úseků na rozvoj tempové vytrvalosti v letech 2010 a 2011 
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Komentář: Rozvoji tempové vytrvalosti se podle tabulky věnoval sledovaný proband 

v obou sezónách nejvíce v přípravných obdobích, kde hodnoty dosahovaly několikanásobně 

vyšších parametrů. V halovém i hlavním závodním období se logicky zaměřil na rozvoj 

jiných tréninkových ukazatelů. Příkladnou ukázkou rozdílu mezi závodním a přípravným 

obdobím jsou v roce 2010 hodnoty v 5. a 6. mezocyklu, kde se naměřené hodnoty lišily o 45 

km. Důvodem bylo vyvrcholení halové závodní sezóny, kde trenér soustředil tréninkové 

jednotky na rychlostní a speciální složky výkonu a poslední týden v cyklu (5. mezocyklus) byl 

týdnem odpočinkovým po mistrovství republiky. Naopak na počátku přípravného období se 

tréninky tempové vytrvalosti uplatňovaly v nejvyšší míře (př. tréninkové jednotky – 9 × 2 km 

v tempu 7:50 – 6:45 min.). Tempová vytrvalost byla rozvíjena celoročně a během dvou let 

nebyl měsíc bez využití této tréninkové metody. 

Trénink tempové vytrvalosti dosahuje v celém sledovaném makrocyklu druhé nejvyšší 

hodnoty (227,7 km v roce 2010 a 235,3 km v roce 2011). Této činnosti se svěřenec s trenérem 

věnují velice často, jelikož rozvíjení těchto schopností považují za rozhodující při běhu na 

800 m.  
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Pro rozvoj tempové vytrvalosti používá běžec úseky o délce 500 m – 2 km, ve velké 

většině se jednalo o úseky dlouhé jeden kilometr. V průběhu sezony se mění intenzita i objem, 

který s blížícím se závodním obdobím klesá, naopak vzrůstá intenzita. 

 

 

4. 2. 6 Obecná vytrvalost 

 

Tabulka 24 

Objem zatížení u úseků na rozvoj obecné vytrvalosti dle mezocyklů v roce 2010 (km) 

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

2010 125 88,4 76,7 73,3 57,6 79,4 138,5 75,3 45,5 52,4 812,1 

 

Tabulka 25 

Objem zatížení u úseků na rozvoj obecné vytrvalosti dle mezocyklů v roce 2011 (km) 

Sezóna 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 

Objem zatížení u úseků na rozvoj obecné vytrvalosti v letech 2010 a 2011 
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Komentář: Objem úseků na rozvoj obecné vytrvalosti dosahuje nejvyšších hodnot 

v přípravných obdobích. Obecná vytrvalost je rozvíjena celoročně, v tomto tréninkovém 

ukazateli je možné zpozorovat nejvyšší dosažené hodnoty ze všech ukazatelů v obou rocích. 

Je zde zjevné, že rozvoji obecné vytrvalosti se trenér se svěřencem věnovali během obou 

příprav ve stejné míře. Výjimkou byl 5. mezocyklus roku 2011, kde, jak jsem již zmiňoval, 

procházel sledovaný proband sérií zranění, při kterých vynechával celý tréninkový proces a 

proto jsou hodnoty v tomto období podprůměrné a neodpovídají kilometráži po zbytek 

sezóny. 

Pro rozvoj obecné vytrvalosti využívá sledovaný běžec tyto prostředky: ranní 

rozklusání na výcvikových táborech, rozklusání před tréninkovou jednotkou, regenerační klus 

po tréninkové jednotce, meziklus mezi úseky a fartlek. Běh na lyžích jsem mezi tento ukazatel 

nepočítal, jelikož jsem se věnoval jen čistě atletickým tréninkům. Tomuto sportu se atlet 

věnuje zpravidla jeden týden v zimě, kdy se účastnil lyžařských výcvikových kurzů. 

Zpravidla po halové závodní sezóně.  

Všechny vyjmenované typy klusu jsou hlavní příčinou vysokého objemu zatížení. 

Nejdelší fartlek, který v přípravném období svěřenec Mgr. Kmínka absolvoval, trval 90 minut 

a bylo během nich absolvováno cca 18 km. Na konci přípravného období a v závodním 

období se fartleky zkracovaly, ale zrychlovaly na tempo hluboko pod 4 minuty na kilometr. 

Průměrným tempem při obdobných trénincích byla rychlost 4:20 – 4:10 min./km. 

 

 

4. 2. 7 Rovinky 

 

Tabulka 26 

Objem zatížení u rovinek dle mezocyklů v roce 2010 (km) 

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

2010 5,1 6,5 5,5 5,9 4,8 3,8 5,2 5,2 8,2 7,88 58,08 

 

Tabulka 27 

Objem zatížení u rovinek dle mezocyklů v roce 2011 (km) 

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

2011 3,2 5,7 5,7 6,1 2,1 2,8 13,5 4,5 5,3 5,8 54,7 
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Graf 7 

Objem zatížení u rovinek v letech 2010 a 2011 
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Komentář: Objem zatížení u tohoto tréninkového prostředku je rovnoměrný během 

celých makrocyklů 2010 i 2011, jediná výjimka je opět v již několikrát zmiňovaných, 

zraněním poznamenaných mezocyklech roku 2011, konkrétně 5. a 6. Naopak následující 

období bylo rovinek využíváno nejhojněji. Důvodem byly tréninky, kdy závodník využíval 

rovinek jako formu regenerace po posilovně, či tréninku zaměřeném na speciální běžecké 

cvičení ve formě tzv. úhlopříček pro získání zpět obecné fyzické kondice.  

Během celého makrocyklu jsou rovinky zařazovány na začátku většiny tréninkových 

jednotek jako forma rozcvičení (zpravidla 4×100 m) a také jako druhá fáze na výcvikových 

táborech, kdy dochází k velké únavě organismu. Dalšími možnostmi jsou tréninková jednotka 

mezi závody, či tréninková jednotka před závodem, kdy je trénink složen výhradně z rovinek 

(např. 15×100 m). 

Závodník se při této činnosti snaží o osvojení správné techniky běhu, zejména o 

vzpřímené postavení a uvolněný běh, který je nezbytný pro tzv. setrvačný běh potřebný při 

závodu na 800 m.  
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4. 2. 8 Běh se zátěží 

 

Tabulka 28 

Objem zatížení u úseků se zátěží dle mezocyklů v roce 2010 (km) 

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

2010 11 6,41 2,6 0,6 0 14,5 9,86 3,68 5,55 6,7 60,9 

 

Tabulka 29 

Objem zatížení u úseků se zátěží dle mezocyklů v roce 2011 (km) 

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

2011 15,75 8,55 9 0 1,6 11,4 7,34 0 1,2 4,2 59,04 

 

Graf 8  

Objem zatížení u úseků se zátěží v letech 2010 a 2011 
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Komentář: Objem zatížení u tohoto typu zatížení je nejvyšší v přípravných obdobích, 

kdy běžec využívá těchto typů tréninků pro zvýšení odrazové síly (schody a běhy se 

zátěžovou vestou) a vytrvalostních schopností (běhy do kopců), které ve sledovaných 

makrocyklech využíval v hojné míře i k získání rychlosti, tzn. že tréninkové jednotky 
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v kopcích byly soustředěny i na rychlostní stránku jedince (krátké úseky, padavé starty) a 

v neposlední řadě ke zlepšení techniky běhu, kdy v kopcích musí běžec více využívat odrazu 

a práce paží, která mu pomáhá ve zrychlování a udržování tempa. V přípravném období se 

tyto tréninkové jednotky konají minimálně jednou týdně, kdy se zařazuje trénink s úseky 

běhanými výhradně do kopce. Výjimkou nebývají ani komplexní zátěžové okruhy (tzv. 

kruhové tréninky), kdy se využívá tribuny na Julisce, která čítá přesně 100 schodů. Na 

základě těchto zkušeností je zřejmé, že tento typ tréninků je nezbytný pro přípravu 

konkrétního atleta. Technické pojetí běhu na dráze je založeno na velké úspornosti pohybů. 

Kopcovité úseky napomáhají rozvíjet švihový způsob běhu, tak důležitý pro běh na 800 m. 

V závodním období sledovaný běžec s trenérem soustředí své tréninkové jednotky 

více na závodní dráhu a nevyužívají této metody (v 5. mezocyklu roku 2010 jsou hodnoty 

nulové, stejné hodnoty můžeme spatřit i v mezocyklech číslo 4 a 8 v roce 2011).  

Závodníkovi tyto tréninky velice vyhovují a sám si je pochvaluje, že cítí výrazné 

zlepšení odrazových schopností. V neposlední řadě dochází při tomto typu tréninku ke 

zlepšení silového základu hlavně ve vztahu k pohybovému projevu, využívaného při závodní 

trati. Je ale více, než zřejmé, že trénink pouze na kopcích nemůže nahradit tvrdou práci 

odběhanou na dráze, či v lese, kde získává atlet obecnou kondici a rychlostní základ, který 

nelze nahradit ničím jiným.  

 

 

4. 2. 9  Speciální běžecká cvičení 

 

Tabulka 30 

Objem zatížení u speciálních běžeckých cvičení dle mezocyklů v roce 2010 (km) 

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

2010 9,03 5,44 3,8 3,84 4,02 6,24 6,58 4,8 5,04 6,33 55,12 

 

Tabulka 31 

Objem zatížení u speciálních běžeckých cvičení dle mezocyklů v roce 2011 (km) 

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

2011 10,44 5,06 5,08 3,24 2,8 5,19 17,56 7,69 4,18 6,12 67,36 
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Graf 9 

Objem zatížení u speciálních běžeckých cvičení v letech 2010 a 2011 
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Komentář: S objemem zatížení u speciálních běžeckých cvičení je to obdobné jako 

s objemem rovinek. V tréninku se speciální běžecká cvičení objevují ve dvojí podobě. V první 

jako součást technické a regenerační tréninkové jednotky (společně s rovinkami), v druhé jako 

součást každé tréninkové jednotky prováděné vyšší intenzitou v rámci rozcvičení (např. 8×30 

m, 6×50 m). Tyto úseky jsou ve sledovaných makrocyklech využívány ve velkém množství a 

jejich účel je také kondiční vzhledem k užití meziklusu mezi jednotlivými cviky. Tento typ 

rozcvičení je charakteristický pro přípravné období, ve kterém takto začínal téměř každý 

běžecký, či technický trénink. Úseky s využitím speciálních běžeckých cvičení se upevňují 

správné běžecké návyky a učí se nové. Lépe si běžec uvědomuje polohu paží při pohybu, 

přitažení špiček k bérci, které poté napomáhají efektivnějšímu odrazu při běhu a další věci 

důležité pro dokonalé zvládnutí techniky běhu. Proto se speciální běžecká cvičení vyskytují 

celoročně jako důležitý prostředek pro zlepšení či upevnění techniky běhu.  

V jednom z mezocyklů je možné zpozorovat velký nárůst objemu v tomto speciální 

tréninkovém ukazateli. Jedná se o 7. mezocyklus roku 2011, kdy před a po každém tréninku 

docházelo k upevňování správných návyků a běžec procházel tzv. tréninkovým drilem, díky 

němuž se jeho technika běhu znatelně zlepšila.  
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Nejčastěji používaná speciální běžecká cvičení jsou: liftink, střední skipink, skipink, 

zakopávání, předkopávání a kolesko. Dalšími cviky, které trenér zařazoval do tréninkového 

procesu, byly cvaly stranou, běh skřižný, kolesko na třetí, skipink na třetí, poskočné poskoky, 

poskočný klus, běžecké odpichy, skokanské odrazy a další modifikace těchto základních 

cviků. 

 

 

4. 2. 10  Posilování s náčiním  

Tabulka 32  

Objem zatížení u posilování s náčiním dle mezocyklů v roce 2010 (tuny) 

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

2010 15,5 23,6 15,5 16 8,6 6 26 19,3 4,5 6,9 141,9 

 

Tabulka 33 

Objem zatížení u posilování s náčiním dle mezocyklů v roce 2011 (tuny) 

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

2011 12,6 20,1 25,2 12,9 6,9 7,5 18 13,6 8 4,8 129,6 
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Graf 10  

Objem zatížení u posilování s náčiním v letech 2010 a 2011 
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 Komentář: U tohoto sledovaného speciálního tréninkového ukazatele je patrné, že 

cvičení v posilovně nebylo základním stavebním kamenem přípravy běžce na 800 m. 

Vzhledem k tělesnému somatotypu atleta spíše trenér využíval jako prostředek rozvoje síly 

odhody medicinbalem a posilování s vlastní vahou (blíže se budu věnovat v následující 

kapitole). V přípravném období byly charakteristické kruhové tréninky, kde bylo využíváno 

několika strojů (flexe ve stroji, extenze ve stroji, gluteus, legpress) a nakládací činka sloužila 

především pro cviky typu podřep – výskok, výrazy za hlavou, poskoky s osou a sedy. 

Frekvence využití těchto typů tréninků byla cca 2 – 3 × měsíčně. Větší smysl mělo pro trenéra 

přirozené posilování, jako např. běh do schodů a kopce. 

 V závodním období bylo posilování s náčiním využíváno ještě méně. Šlo hlavně o 

posilování paží a tonizaci dolních končetin např. po rychlostním tréninku. Výjimkou poté 

bylo období zranění v roce 2011 (4. a 5. mezocyklus), kdy závodník posiloval více vzhledem 

k neschopnosti běhat, hlavně s medicinbalem ve velké míře a dále využíval nakládací činku 

na cvičení, která byl schopen vykonávat bez omezení (spíše cvičení na horní končetiny). 
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 Silová příprava běžce v posilovně s náčiním nebyla realizována ve velkém množství 

vzhledem k silovým dispozicím běžce a byla opravdu jen zpestřením tréninku. Na tuto oblast 

se trenér s atletem mohou zaměřit v budoucnu při své přípravě. 

 

 

4. 2. 11  Posilování bez náčiní  

Tabulka 34  

Objem zatížení u posilování bez náčiní dle mezocyklů v roce 2010 (počet) 

Sezóna 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 zatížení u posilování bez náčiní dle mezocyklů v roce 2011 (počet) 

Sezóna 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 zatížení u posilování bez náčiní v letech 2010 a 2011 
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Komentář: Hlavním prvkem, který praktikoval trenér se svěřencem, bylo zpevňování 

středu těla, tzv. core centra před posilováním s náčiním v posilovně, či pouze jako doplněk 

tréninku. Na výcvikových táborech bylo posilování s vlastní vahou využíváno jako fáze po 

náročném aerobním tréninku. Hlavními cviky, které byly užívány, byly lehsedy, kliky, cvičení 

na zpevnění mezilopatkových a bederních svalů. Vzhledem k již zmiňované profesi trenéra 

(fyzioterapeut) byly cviky obměňovány, aby nedocházelo k tzv. neposilování jedné partie na 

úkor druhé. 

 V nejvyšší míře se cvičení objevuje opět v přípravném období, tak jak tomu také je u 

posilování s náčiním. Při zranění v roce 2011 závodník nemohl běhat, a tak alespoň posiloval 

doma, či po lehkých regeneračních klusech.  

 Principem celého posilování je zpevnění (aktivace) určitých svalů, které vede ke 

zpevnění svalů kolem páteře, které mají nosnou, protektivní a hybnou funkci, tzn. – páteř, 

spoje na páteři, svaly pohybující osovým skeletem, kosterní základ, dýchácí svaly a další. Na 

základě těchto prvků nám vyplývají možnosti vyvinutí větší síly na periferiích a vedou k lepší 

ekonomice pohybu, která je nepochybně velmi důležitá v atletických bězích a vlastně při 

veškerém sportování ať už profesionálních, či výkonnostních sportovců . 

 

4. 2. 12  Doplňky 

Tabulka 36 

Objem zatížení u doplňků dle mezocyklů v roce 2010 (hodiny) 

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

2010 4,5 3,5 3 1,5 0 0 6 3 1,5 0,5 23,5 

 

Tabulka 37 

Objem zatížení u doplňků dle mezocyklů v roce 2011 (hodiny) 

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

2011 4 5,5 4 0 2 3 5,5 3,5 2 0 29,5 
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Graf 12 

Objem zatížení u doplňků v letech 2010 a 2011 
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 Komentář: Jako doplňky rozumíme v přípravě běžce na 800 m sportovní činnost, 

která nesouvisí se závodním sportovním výkonem. V jednotlivých makrocyklech bylo 

využíváno hlavně sportovních her, jakými byly např. stolní tenis (na soustředění oblíbená 

tréninková fáze), basketbal (většinou po kruhových trénincích o víkendu) a modifikovaný 

fotbal. Z jiných sportovních odvětví zařazoval atlet hlavně plavání, které využíval zejména po 

zranění, či v přípravném období. 

 V tomto konkrétním případě se jedná o sportovce, který závodně hrál basketbal a rád 

se k němu vrací, ať už ve formě tréninkové jako doplňku, tak nebo při volném času, jako 

koníček. 

 Při žádném doplňkovém sportu nedošlo ve dvou po sobě jdoucích sezónách 

k žádnému zranění a tak je snadné předpokládat, že jich bude i nadále využíváno v plánování 

dalších tréninkových let. 
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5. Závěr 

 

Cílem této diplomové práce bylo pedagogické hodnocení dvou po sobě následujících 

ročních tréninkových cyklů (2010 a 2011) na základě vyhodnocení tréninkových deníků běžce 

na 800 m Miroslava Buriana. Analyzováno bylo vždy v každém roce 10 mezocyklů, a to od 

října (2009, 2010), do vrcholu sezóny, čímž byly vždy vrcholné atletické akce příslušné 

mládežnické kategorie (MSJ 2010, MEJ 2011), které probíhaly vždy v červenci roku 

následujícího. Mohu konstatovat, že cíl a úkoly diplomové práce byly splněny. 

 Odpověď na 1. výzkumnou otázku: Vlnovitý charakter zatížení po jednotlivých 

mezocyklech byl typickým ukazatelem v obou mnou charakterizovaných obdobích. Přípravné 

období bylo objemově nejnáročnější, směrem k období závodnímu klesal objem zatížení 

v závislosti na rostoucí intenzitě. 

Odpověď na 2. a 3. výzkumnou otázku: Tři základní ukazatele v přípravném období 

obou sezón (1., 2., 3., 6., 7., 8. mezocyklus) byly obecná vytrvalost (tvořící největší množství 

kilometrů během celého tréninkového roku), tempová vytrvalost a běh se zátěží. Tyto 

ukazatele byly využívány znatelně více v přípravném období, než v jiných částech daného 

makrocyklu, konkrétně byl rozdíl v hodnotách přibližně 50 km za mezocyklus. V období 

závodním (4., 5., 9., 10. mezocyklus) kladl trenér důraz na jiné složky sportovního výkonu. 

Hlavními tréninkovými metodami, rozvíjenými v daném období, byly speciální vytrvalost 

(hlavní rozdíl nebyl v naběhaných kilometrech, nýbrž v kvalitě tréninků, které byly základním 

stavebním kamenem výkonnosti na soutěžích) a rovněž tempová vytrvalost (tato metoda byla 

využívána jako hlavní rozvoj vytrvalostních schopností, oproti přípravnému období, kde 

tréninky sloužily spíše jako příprava na rozvoj speciální vytrvalosti).    

V halových sezónách, po přípravě, která proběhla celá v ČR, si závodník každý rok 

zlepšil osobní rekord na své hlavní trati, což bylo považováno za úspěch (v roce 2011 i přes 

zdravotní potíže). Příprava na letní výkonnostní vrcholy probíhala tedy každý rok jiným 

způsobem. V roce 2010 se během tréninků v přípravném období II nemusel měnit charakter 

oproti naplánovaným cílům jednotlivých období, kdežto v roce následujícím byl závodník 

omezován zdravotními problémy a příprava byla podle toho upravována.  

V obou sezónách se závodník zúčastnil výcvikových táborů na jihu Evropy, v roce 

2010 to byla již tradiční destinace pro tréninkovou skupinu Jiřího Kmínka, italské letovisko 

San Benedetto del Tronto. V roce následujícím došlo ke změně působení během jarního 

výcvikového táboru. Skupina odletěla do španělského Benidormu, kde se nachází sportovní 

komplex, který splňuje veškeré nároky pro přípravu vrcholového atleta, nehledě na fakt, že 
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atleti mohli využívat plné penze v hotelu a tak regenerace mezi tréninkovými jednotkami 

mohla probíhat nerušeně, bez ohledu na zařizování stravy a úklid, jak to probíhalo vždy na 

soustředění v Itálii.  

V první mnou sledované sezóně se Miroslav Burian dostal na nové, již velmi kvalitní 

osobní rekordy na své hlavní trati (1:48, 08 min.) a také na trati 200 m, kde se dostal pod 

hranici 22,5 s (22, 47 s). Trať 400 m v tomto roce nezaznamenala posun v osobním rekordu, 

zaostal za ním závodník o 0, 3 s, přesto bylo zřejmé, že je velmi dobře připraven pro „půlku“. 

Hlavním důvodem byla absence kvalitních závodů na 400m trati. 

Rok 2011, i přes velké mezery v tréninku si svěřenec trenéra Kmínka vytvořil nové 

osobní rekordy, které již znamenaly opravdový vstup do širší evropské špičky v běhu na 800 

m (1:47,89). Nesmím opomenout také nesmírně kvalitní čas na poloviční trati, kde jako junior 

splnil taktéž limit pro MEJ (OR – 47, 76). 

Vyhodnocení tréninkových deníků je důležité pro budoucí práci trenéra, který může 

snadno navazovat na přípravu v období předchozím. Miroslav Burian je typ běžce, který má 

veškeré fyzické i psychologické předpoklady pro profesionální sport a věřím, že i nadále bude 

radostí sledovat jeho výkony na atletické dráze a ve výsledkových listinách v popředí 

evropských tabulek. 
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Příloha 1- Tréninkový program výcvikového táboru San Benedetto del Tronto (ITA) 15. 4. – 

29. 4. 2010 

Legenda –  

- R, R, ABC – rozklusání, rozcvičení, běžecká abeceda 

- Medicinbaly – vždy 4 kg 

- MK – meziklus 

- MCH - mezichůze 

 

Čtvrtek 15. 4. 2010 

Příjezd na místo, 15 min klus + strečink 

 

Pátek 16. 4. 2010 

Dopoledne: R, R, ABC s MK medicinbaly (2 × 6 × 30 m), výpadová chůze + rytmizace, 

komplexní kruhový trénink v parku (10 stanovišť, 4 kola - 30 s, 40 s, 60 s, 40 s), výklus. 

Odpoledne: R, R, 2 × R, ABC 6 × 50 m MK, 2 × R, 8 × 300 stupňovaně (200 + 100, 36 s + 13 

– 14 s) p – 3 min, výklus. 

 

Sobota 17. 4. 2010 

Ranní klus 3 km + strečink 

Dopoledne: R, R, ABC 6 × 30 m, medicinbaly – odhody 120 × břicho, záda + kotníky 

(švihadlo), přeskoky přes lano (soutěže), výklus. 

Odpoledne: volno 

 

Neděle 18. 4. 2010 

Dopoledne: fartlek cca 14 km, tempo 4:20 / km 
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Odpoledne: R, R, ABC 10 × 30 m MK do kopce, 10 × 170 m do kopce, p – MCH, výklus. 

 

Pondělí 19. 4. 2010 

Ranní klus 3 km + strečink 

Dopoledne: R, R, ABC 10 × 30 m fr., 3 × R, 5 × 20 m skip na tlesknutí, 2 × 60 m (7,4 s), 3× 

80 m rozloženě (30 – 20 - 30), 2 × 50 m svižně, 5 × 10-ti skok LP, výklus. 

Odpoledne: R, R, Výp. chůze + rytmizace, ABC 6 × 50 m MK, 3 × R, 5 × 1000 (3:10, 3:08. 

3:08, 2:58, 2:57), výklus. 

 

Úterý 20. 4. 2010 

Dopoledne: R, R, výp. chůze + rytmizace, ABC 6 × 50 m, 2 × R, 15 × 400 m v parku (cca 85 

s) p – 1:30 min, výklus zpět. 

Odpoledne: výběh 3 km + strečink. 

 

Středa 21. 4. 2010 

Ranní klus 3 km + strečink 

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

Odpoledne: R, R, ABC 6 × 30 + 30 m pop + poz, 2 × R, 3 × 50 m PNS, 2 × 6 × 120 m (1.série 

– 14,7 s, 2.série – 14,2 s) p – 3 min, výklus. 

 

Čtvrtek 22. 4. 2010 

Dopoledne: R, R, ABC 8 × 60 m, lehce medicinbaly + soutěže, 6 × 30 m ABC s MK, 4× R, 

výklus. 

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

kopce, výklus. 

 

Pátek 23. 4. 2010 

Ranní klus 3 km + strečink. 

Dopoledne: R, R, 2 × R, ABC 5 × 30 m vpřed + 5 × 30 m vzad, 2 × R tretry, 10 × 400 (cca 

62,5 s), výklus. 

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

 

Sobota 24. 4. 2010 

Výlet do Ancony – volno 
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Neděle 25. 4. 2010 

Ranní klus 3 km + strečink. 

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

 

Pondělí 26. 4. 2010   

Ranní klus 3 km + strečink. 

Dopoledne: R, R, ABC 10 × 30 + 30 m pop + poz, 3 × R, 5 × 120 m (80% maxima) v parku, 

výklus zpět. 

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

výklus. 

 

Úterý 27. 4. 2010 

Ranní klus 3 km + strečink. 

Dopoledne: R, R, ABC 10 × 50 m do kopce, 4 × 170 m kopce, výklus. 

 

Středa 28. 4.  

Ranní klus 3 km + strečink. 

R, R, ABC 10 × 30 m + 20 m výběh, 2 + 1 R, 2 × (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, výklus. 

 

Čtvrtek 29. 4. 2010 

Návrat do ČR. 

 

Příloha 2 – Tréninkový program výcvikového táboru Benidorm (ESP) 27. 3. – 11. 4. 2011 

Legenda –  

- R, R, ABC – rozklusání, rozcvičení, běžecká abeceda 

- Medicinbaly – vždy 4 kg 

- MK – meziklus 

- MCH - mezichůze 

 

Neděle 27. 3. 2011 

Odlet do Španělska – letiště Alicante. 
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Pondělí 28. 3. 2011 

Ranní klus 3 km + strečink 

Dopoledne: R, R, 6 × 20 m výp. chůze + rytmizace, 2 × R, 6 × 50 + 50 ABC, 4 × 100 

švihovka na 3., 2 × 10 × 120 m (úhlopříčky, 1. MK, 2. MCH), ABC 10 x 30 m fr. s MK, 

zpevňovačky (posílení trupu), 5 × 30 m pozadu, 5 × 30 m popředu, 4 × 50 poskoky na místě, 

výklus. 

Odpoledne: R, R, kruhový trénink: 3 kola 60 m: KsK, kliky, cval stranou, výpad – výskok, 

položabáky do poloviny + klus pozadu, 10 × „anglie“, rovinka, 10 × žabák + klus , podřep – 

výskok, člunkový běh, rovinka, odrazy LP. Výklus. 

 

Úterý 29. 3. 2011 

Ranní klus 3 km + strečink 

Dopoledne: R, R, ABC 6 x 50 m s MK, 4 × R, 10 × 500 (1: 35 – 1: 30, p 2 minuty), výklus 

Odpoledne: R, R, ABC 10 × 30 m fr., 4 × R, 10 × 100 m MK (14 – 14,5 s), 6 × 100 m MCH 

(13 – 13,5 s) stupňovaně, výklus. 

 

Středa 30. 3. 2011 

Ranní klus 3 km + strečink 

Dopoledne: R, R, 2 × R, 10 × 30 m fr., 3 × R, 10 × polohové starty, 5 × 50 kolesa, 6 × 80 m 

rozloženě (30 – 20 – 30) 5 × 100 m ABC, výklus 

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

 

Čtvrtek 31. 3. 2011 

Dopoledne: R, R, ABC 10 × 40 m MK, 3 × R, 4 × 30 m skipink do kopce, kopce 6 × 200 m 

MK (140 + 60), seběh z kopce: 40 m náběh + seběh setrvačně (cca 100 m), výklus 

 

Pátek 1. 4. 2011 

Ranní klus 3 km + strečink 

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

výklus. 

Odpoledne: R, R, 6 × výp.chůze + rytmizace, ABC 8 × 30 + 30 m, 2 × R, 5 × 100 m ABC, 6 

× 100 m KsK, 100 × medicinbal - trup, 10 × snožné odrazy do schodů, výklus. 

 

 



73 

 

Sobota 2. 4. 2011 

Ranní klus 3 km + strečink 

Dopoledne: R, R, ABC 10 × 30 m fr. MK, 2× R, 12 × 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), výklus. 

Odpoledne: Fartlek 6 km 

 

Neděle 3. 4. 2011 

Dopoledne: Beachvolejbal – cca 60 minut. 

 

Pondělí 4. 4. 2011 

Ranní klus 3 km + strečink 

Dopoledne: R, R, ABC 10 × 30 m fr. MK, 2 × R, 6 × výp.chůze + rytmizace, 2 × R, 8 × 20 

polohové starty, 5 × 50 m (20 – 10 – 20), 5 × 80 m (25 m běh – 30 skip – 25 běh), 4 × 50 m 

cval (2 + 2) + 50 m běh pozadu, výklus 

Odpoledne: R, R, ABC 6 × 100 m, 3 × R, 3 × 5 × 400 m (p- 1.-2 min., 2.- 2 min., 3.- 3 min., 

mezi sériemi 3 a 4 minuty) (I.série – 75 – 70, II.série – 70 – 65, III.série – 66,8, 69,6, 64,4, 

60,9, 55,1), výklus. 

 

Úterý 5. 4. 2011 

Ranní klus 3 km + strečink 

Dopoledne: R, R, ABC 6 × 50 m MK, 3 × R, 4 × 1000 m (3:09, 2:58, 2:52, 2:44, p – 3, 3, 4 

minuty), výklus. 

Odpoledne: Fartlek 8 km 

 

Středa 6. 4. 2011 

Dopoledne: R, R, ABC 8 × 50 m (25 m + 25 m fr.), 2 × R, výp.chůze + rytmizace 5 × 20 m, 

10 × 100 m stupňovaně MCH, výklus.    

 

Čtvrtek 7. 4. 2011 

Ranní klus 3 km + strečink 

Dopoledne: R, R, ABC 10 × 30 m fr, 4 × R, 10 × 200 m MK (28,08, 29,08, 28,4, 28,0, 28,0, 

27,9, 27,7, 27,6, 27,8, 26,0), výklus. 

Odpoledne: R, R, ABC 8 × 30 m do kopce MK, 10 × 250 m kopce, střídat MCH/MK, výklus. 
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Pátek 8. 4. 2011 

Dopoledne: R, R, ABC 10 × 30 m fr., 2 × R, 2 × 30 m cval, 2 × 30 m skipink bokem, 6 × 20 

m polohové starty, 3 × 80 m (30 – 20 – 30), 10 × 30 m PVS MK, 15 m výpady pozadu, 4 × 40 

m SBC, 4 × 50 + 50 (švihovka na 3. + běh), výklus. 

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

 

Sobota 9. 4. 2011 

Ranní klus 3 km + strečink 

Dopoledne: R, R, 2 × R, ABC 10 × 30 m fr., 3 × 50 + 50 (švihovka na 3. + běh), 9 × 150 m (p 

– 1 minuta), výklus. 

 

Neděle 10. 4. 2011 

Ranní klus 3 km + strečink 

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

 

Pondělí 11. 4. 2011 

Odlet zpět do ČR.                                                                                    

 

Příloha 3 – Souhlas s použitými údaji závodníka Miroslava Buriana. 

 

Závodník atletického oddílu TJ Dukla Praha, Miroslav Burian, souhlasil se všemi uvedenými 

údaji v diplomové práci, které byly zveřejněny. 

 

V Praze, dne: ………………………………………           Podpis: ………………………….. 

 

 

 

 

 

 

 

 


