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Abstrakt

Nazev prace:
Vykonnostni vyvoj a trénink vicebdjey

Cile prace:

Cilem bakal&ské prace je zhodnotit a posoudit na zéklanalyzy vlastnich osobnich
tréninkovych denik osobni vykonnostni vyvoj a trénink v etapach zdkiho a specialniho
atletického tréninku, tedy provést analyzu sedmlilet obdobi sportovnitripravy a odhalit

mozné piciny predtasné stagnace a poklesu osobniho vykonnostnihgevyvo

Metoda préace:
V bakaldské praci byla pouzita kvalitativni analyza, kongiami metoda

autoanalyza, objektivizace a sebereflexe.

Vysledky prace:

V analyze vykonnosti jsme zjistili, Ze nejvySSi wyinosti bylo dosazeno v 15 letech,
tedy v r@&nim tréninkovém cyklu 2007-2008. Stagnace vykonnast/Sech sedmibajskych
disciplinach v RTC 2008-2009 byldepmé zpisobena nesysteméatiosti tréninku v pirbéhu
RTC 2008-2009 a nedostaie silnymi tréninkovymi podéty vzhledem k absolvovanému
tréninkovému zatizeni wedchozich rénich tréninkovych cyklech. Nasledujici pokles
vykonnosti v RTC 2009-2010 byl pratmbdobré zagicinén nizkym tréninkovym zatizenim a
poklesemdlesné hmotnosti.

Kli¢ova slova: atleticky viceboj, sedmiboj, zakladni a specialndpa vicebojaského

tréninku, vykonnostni vyvoj, trénink



Abstract

Performance progression and training for heptathlo

Objectives:

This bachelor thesis deals with my personal peréorwe progression and training in
basic and special period of heptathlete training. Wil evaluate my own training plans from
year 2003 to year 2010.

Tasks:

The aim of this work is to evaluate and to judge mpgrsonal performance
development. From the analysis of my training plaeswant to find out the cause of my

early stagnation and decreasing performance ietathieptathlon.

Methods:
This work uses methods of analysis and comparison.

Results:

We found that the highest performance was whend fifeeen. Early performance
stagnation in 2008-2009 was caused by unsystemnaining and too week training impulses
in view of previous years. The next decrease peroice in 2009-20010 was due to low

training load and loss of weight.

Keywords: athletic heptathlon, basic and special periotaytathelete training, performance

progression, stagnation and decreasing performance
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1 UvOD

Atletickd piprava respektuje ¢kové zakonitosti vyvoje organismu, jejim
zakladem jsou iirozené lidské pohyby, jako je nididad chize a h. Pra¥ proto je
velice vhodnou pohybovou aktivitou, jak prétida mladez, tak také pro starSi osoby.
V této bakaléské préaci se zathujeme na jednu z disciplin atletiky, a to na atlkei
viceboj.

Atleticky viceboj je krasnou a zaraveelmi nar@nou atletickou disciplinou, ve
které soutzi muzi i Zzeny. Pokud chce atlet (-ka) dosahnoubréloo konéneho
vysledku, ani v jedné z vicebegkych disciplin nesmi projevovatilsné nedostatky.
Viceboj tak klade poZzadavky na velkou vSestranjeashce.

Viceboja (-ka) musi ovladat techniku vSech disciplin vigeb® zarovéa musi
trénovat své kondni schopnosti, které se wchto vicebojgskych disciplinach
uplatiuji. Z téchto divodi je trénink viceboja a vicebojéek nar@ny nejen fyzicky a
psychicky, ale ikasow. Viceboj& maji mnohem méhcéasu pro trénink jednotlivych
disciplin, nez atleti, ki se specializuji na jednu disciplinu.

V nasi praci se zatrujeme na zensky atleticky sedmiboj. V teoreti¢kéti se
zabyvame hlawh problematikou vicebofakého tréninku v jednotlivych etapach
sportovni pipravy a faktory, které ovliwji koneny vykon v Zenském sedmiboji. Ve
vysledkovécasti analyzujeme vyvoj vykonnosti a sportoviiippavu z hlediska etap
sportovni pipravy a z hlediska obsahu a skladby v jednotlivi@mich tréninkovych
cyklech sedmiboj&ky.

Vérim, Ze tato prace budéiposem nejen pro &ale i pro trenéry a dalSi osoby,

ktefi se zajimaji o problematiku tréninku vicekoj



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Atletika

Atletika je vSeobeahpovazovana za kralovnu sportu. iPatezi nejmasaoySi a
nejrozstergjSi sportovni aktivity. Mezinarodni asociace atkfich federaci — IAAF
sdruzuje nejvic federaci ze vSech sportovnich, eposkych a jinych organizaci,
piicemz v sodasnosti je to 212lenskych zemi (¥abek, 2008).

Atletickym cvicenim sefika cviceni @irozena, neb odpovidaji pirozenym
pohyhim kazdého ¢lovéka. Pravidelny atleticky vycvik ma blahodarny vliva
vytvareni a upetovani takovych vlastnosti, jako jsou ci#demost, rozhodnost,
houZevnatost, sebekititiost acestnost. Navyk na pravidelny atleticky trénink \4¢tv
piedpoklady pohybové zdatnosti, kterd zajjé celozivotni pohybovou aktivitu
(Choutkova, Fejtek, 1989).

Atletika ma mezi sporty vykiné postaveni. Je povazovana za zakladni sportovni
odwtvi a svymi hodnotami ma vice mére vliv na ostatni sportovni odtvi. Ve Skolni
télesné vychov ma nezastupitelné mistorifasSi i mnoZzstvi socialnich hodnot. Je
otewena pro muze, Zeny, pro mladé a staré. Navic jeaunchi a organizéni naroky

v atletice relativid nizké, a tim jiini dostupnou pro viechny (Simon, 1997).

2.2 Atletické viceboje

Atletické viceboje jsou velmi zajimavé diky jejishozitosti a pestrosti, ktera
spaiiva ve vzdjemném propojeni kotdich schopnosti a technickych dovednosti atleta
(-ky) (Majchrzak, Kamrowska-Nowak, Byzdra, 2010).

Tato sportovni disciplina se skladagkaolika pivodns samostatnych atletickych
disciplin. Cilem soute ve viceboji je ziskat co nejvice lhiodo posledni disciplih
soutze. Viceboje jsou tak jedinymi atletickymi disciimi, ve kterych se vysledny
vykon vyjaduje v bodech, a ne ve fyzikalnich jednotkach (Kouk@85).

Patet disciplin, jejich ptadi a parametry sedami, podle toho, zda se jedna o
muze, Zeny, starSi, mladSi Zzaky nebo zékydorostence, dorostenky, juniory nebo
juniorky. Mistrovskymi viceboji jsou pak desetiboj pro katggonuZzi, juniori a

dorostent a sedmiboj pro Zeny, juniorky a dorostenky (Virkdu&, Koukal, 2003).
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Jednotlivé discipliny viceboje maji vifihu sou¢ze pevis stanovené pgadi a
piesré stanovend pravidla. Do sedmiboje ipadiscipliny: 100 m pekédzek, skok
vysoky, vrh kouli, Bh na 200 m (prvni den), skok daleky, hodtpém a kh na 800 m
(druhy den). V desetiboji se st prvni den vdchto disciplinach: 100 m, skok daleky,
vrh kouli, skok vysoky, 400 m. Druhy den nasledL{® m gekazek, hod diskem, skok
o0 ty¢i, hod oS¢pem a bh na 1500 m (Ryba, 2002).

2.3 Sedmiboj Zzen

Atleticky sedmiboj Zen je technicka disciplina rigdiné silového charakteru.
Vykon v sedmiboji se vyjadje celkovym soétem bodi, které zavodnice ziska za
vykony v jednotlivych disciplinach sedmiboje (Virgkova, 1984).

»Atletické viceboje muZa Zen maji mnoho spa@leého. V obou jfpadech se
jedna o multidisciplinarni sodt probihajici ve dvou satiinich dnech(Ryba, 2002).

Sedmiboj Zzen se od desetiboje muiSi predevsim tim, Ze obsahuje & t
discipliny még. Bézecke discipliny jsou v sedmiboji Zen kratSi, 20ar800 m jsou
protikladem k desetibojakym kEZeckym disciplinam 400 m a 1500 m. Dikimto
rozdilim m& sedmibojka moZnost vyuZittas na odpéinek, aktivni regeneraci,
organizaci a fipravu v ptibéhu zavodu. Proto také ztrata energie v sedmibka
SOutZi neni tak #ejma jako v sowi desetibojéské (Ryba, 2002).

V pribéhu soutZze ma vicebojka dostatekéasu na rozbor dokdéenych
disciplin. Tento ¢asovy prostor mezi disciplinami je ¢en k regeneraci, imitai
piipraw pro dalSi discipliny a také umiafe vhodrjSi psychické felackni v pripad
negiznivych vysledk (Ryba, 2002).

Konetné celkové vysledky Zenského sedmiboje podavajokgir okruh
informaci. Sedm disciplin &Ze byt povaZzovano za specifické testy, ktek#irablast
kondicnich schopnosti a technickych dovednosti atletkgdl® konéného vysledku
vyjadieného v bodech mame informace o dosazenych vykonegunotlivych
disciplinach. Zadna jina atleticka disciplina nertgkové moznosti (Majchrzak,

Kamrowska-Nowak, Byzdra, 2010).
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2.3.1 Bodovani sedmiboje zen

Bodovaci Skaly maji mintéddre velky vyznam pro fipravu tréninku i pro
vedeni sedmibofly v pribéhu zavodu, jsou sd@asti jak zavodni, tak i tréninkové
strategie. V souvislosti s jejich pouzivaninize nastatada mimeadnych situaci, které
mohou zasadn ovlivnit vykon. ,Ukolem tabulek je umoznit spravedlivé hodnoceni
vykoni vicebojai a vicebojaek a byt tak spolmym jmenovatelem, na¢jp se
prevadji vykony dosazené v odliSnych disciplina¢Ryba, 2002).

Bodovaci tabulky Zenského sedmiboje se ubginu jeho historie &kolikrat
menily. Souwasné tabulky IAAF ,Scoring Tables for Men’s and Wemis Combined
Event Competitions” z roku 1985 odpovidaji vSemémam pravidel a rozhodnuti
prijatych IAAF aCAS (Ryba, 2002).

Tabulky maji slouzit k hodnoceni vicebiglych soutZzi vSech kategorii a také
pii soutzich ,PoharCeského rozhlasu®, ,$doskolsky pohar aCtyiboj zakladnich
Skol* (Trkal, 2003).

Pro gehled uvadime vykony podle stobodovych roz{¥iz tabulka¢. 1) (Ryba,
2002).

Tabulkac. 1: Sedmiboj Zen —*ghled vykoii — stobodoveé rozdily

BODY 400 500 600 700 800 900 100(
100m p# (s) | 18,90 17,89 16,97 16,12 15,32 14,56 13,85
Vyska (m) 1,30 1,39 1,49 1,57 1,66 1,74 1,82
Koule (m) 8,01 9,55 11,07 12,58 14,09 15,58 17,07

200m (s) | 31,23 29,75 28,40 27,14 25,97 24,86 23,80
Dalka (m) 4,39 4,78 5,15 5,50 5,84 6,17 6,48
Ostép (m) | 25,92 31,22 36,46 41,68 46,88 52,04 57,18

800m (min) | 2:56,38| 2:46,20 2:37,70 2:29,47 2:21,77 2:14,52 753
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2.4 Charakteristika sportovniho tréninku

.Sportovni trénink je slozity a dglne organizovany proces rozvoje
specializované vykonnosti sportovce ve vybranémapom odvtvi nebo disciplia.
Je vzdy spojovan se snahou o dosahovani co nejlysgortovnich vyken Ty jsou
jeho cilem a satasre i prostredkem vSestranného a harmonického rozvoje spaftovc
(Choutka, Dovalil, 1991).

2.5 Struktura sportovniho vykonu v sedmiboji zen

Vysledny vykon ve vicebojich je zavisly na arovrozvoje potebnych
pohybovych schopnosti, atletickych dovednosti, pobeti zavodnika psychicky
zvladnout zavod a na systému bodovani (VinduSkikeakal, 2003).

Podle VinduSkové (1984) tvio strukturu sportovniho vykonu v sedmiboji
faktory somatické, motorické, koorditrd, faktory sportovni techniky, taktiky a
psychické pedpoklady. Koukal (1985) Kinto faktotim radi jeS¢ faktory zdravotni a

socialni.

2.5.1 Somaticke faktory

Idealni sedmiboj&ou je sportovkys s €lesnou vySkou 172-180 cmélésnou
hmotnosti 68-74 kg, potrem délky dolnich kofetin k €lesné vysSce 56 %, pamem
délky pazi k vySce postavy 42 %, délkou chodidld 2a cm a se somatotypem 1,5 - 5
— 4 (VinduSkova, 1984).

V publikaci (Koukal, VinduSkova, 2003) jsou jiz tyhodnoty pozrnény (viz
tabulkac. 2)

Tabulka ¢. 2: Somatické fedpoklady sedmibojay — cilovy model (VinduSkova,
Koukal, 2003)

Télesna vyska 170-180 cm
Té&lesnd hmotnost 60-72 kg
Rozpti pazi 175-190 cm
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2.5.2 Kondiéni faktory

Podle Dovalila (2002) se za kofdi faktory sportovniho vykonu povazuji
pohybové schopnosti. Pohybové schopnosti jsatastz vrozené fedpoklady
k pohybovécinnosti, v niz se také projevuji. V kazdé pohyb@ugnosti, ktera tvéi
obsah sportovnich vykdnlze najit projevy ,rychlosti®, ,sily* a ,vytrvalsti“ (Dovalil,
Choutka, 2002).

Dominujicimi pohybovymi schopnostmi, které owliyi vykon ve vicebojich,
jsou schopnosti rychlostni a silové, projevujici giedevSim vdchto podobéach
(Vinduskova, Koukal, 2003):

- rychlost reakce, akcelerace&zbcka, odrazova a vréeka rychlost,
- sila vybusna ve skokanskych a Wlaych disciplinach a rychla sila ve sprinterskych
disciplinach,

- vytrvalost vSeobecna a specialni (vicekgka),

2.5.3 Technické faktory

V sedmiboji Zen fevazuji technické discipliny (100ntgkézek, skok vysoky,
vrh kouli, skok daleky a hod &pem). Bh na 800 m a 200 rradime do kategorie
béZeckych disciplin.

Spravna technika je nezbytnou podminkou pro dosaz@mmozna nejvyssiho
vykonu v dané disciplih Znakem dokonalé techniky je podle VinduSkové @)98
uvolnény béh s relativie stalou délkou krok, coz je dilezité pro rozbh ke skokim,
vbé¢hu na 100 m jfekazek pravidelny rytmusébu mezi pekazkami a sprawn
zvladnuty gechod pes gekazku, ve vrzich a hodech spravné zapojovani prébeu,
boki, trupu a pazi s vystipvanym finalnim Usilim a u skdkje dilezité plynulé
spojeni stupovaného rozéhu s odrazem.

Tren&i Kerin, Light a Burrel (2009) se shoduji na nazate nejobtiz&Simi
disciplinami v sedmiboji Zen, z hlediska jejichhaické nareénosti, jsou vrhy a hody, a
to predevSim hod o§pem (Ebbets, 2009).

2.5.4 Taktické faktory

Podle Dovalila (2002) taktika spea ve vykru optimalniho reSeni

strategickych a taktickych ukiol Takticky se planuje cely viceboj, kdy sedmilikgana
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z&klad dosahované vykonnosti v daném rocei wtrategicky postup v jednotlivych
disciplinich viceboje (Langer, 2008).

Vicebojaky mohou taktiku uplatnit n&fklad ve skoku vysokém a desetiboja
pii skoku o tgi, kdy zavodnici a zavodnice mohou taktizovat adtdka postupovych
vySek. Taktiku Ize také uplatnit u z&ecného hu, kdy si sedmibojfta mize ,hlidat*
soupée, protoze fed za¥recnou disciplinou uz ma jasnyghled o tom, o kolik sekund
musi utitého soup#e porazit nebo o kolik ji dZe soupg ,utéct, aby ji neuniklo
celkové umisini. Z tohoto dvodu se pedevsSim Bh na 800 miadi mezi takticky

nara:né discipliny (Ebbets, 2009).

2.5.5 Psychickeé faktory

Dobra urové percegné motorickych schopnosti napomaha zvladnuti
pottebnych atletickych dovednosti. Socialni a intele&toschopnosti usnédji
vicebojaim a vicebojtkdm |épe se vyrovnavat s nesnadnymi situacenfiprapg a
také i v zavod (Vinduskova, Koukal, 2003).

» Ve vicebojich se mohou uplatnit jedingzmého temperamentu, nejdaspejsi
byvaji vSak ti, kdoz dokdzou byt vyrovnani a spwieh priprave a posléze dostatre

agresivni a sebejisti v zawdd'VinduSkova, Koukal, 2003).

2.5.6 Zdravotni faktory

.Vynikajicich vysledit ve vicebojich lze dosahnout az po dlouhodobé
systematické sifprave. V jejim procesu je vzdy vyhaghi, je-li sportovec odolny:ii
beZnym drobnym onemadmim a proti zragnim pohybového aparatu(Vinduskova,
Koukal, 2003).

Trénink a z&vody jsou velmi namé jak z fyzického, tak z psychického
hlediska. Vysoka frekvence a intenzita trémink soutzi mize vést az k ohrozeni
zdravi sportovce. U vrcholovych atlefe zragni béZnou zalezitosti (Edouard a kol,
2011).

Edouard a kol. (2011) uvadi, ze az 50 % &ndm vrcholovych sedmibaojek je

zpiasobeno petrénovanim.
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2.5.7 Socialni faktory

Trénink viceboji a vicebojgek je caso¥ narany, predevSim v etap
specializovaného a vrcholového tréninku. Bez vhbdnk&limatu v soukromi a bez
podpory okoli ho neni mozné &S absolvovat. V obdobi od 17 do 28 let vyZaduje
plné sousedni na plrni tréninkovych uUkal a teprve potom na dalSi oblasti Zivota
(VinduSkové, Koukal, 2003).

2.6 Trénink sedmiboje Zen

Cilem sedmibojeského tréninku je dosaZzeni potenciotatmaximalniho vykonu
s ohledem na komplexni rozvoj zavodnic&a, zakladni Ukoly ve vicebogkém
tréninku povazujeme rozvoj pohybovych schopnostipjovani techniky a taktiky
jednotlivych disciplin a viceboje celkgva formovani osobnosti zavodnice®
(VinduSkova, 1984).

Dle Ryby (2002) jsou biologické odliSnosti Zen aicje vliv na trénink a
zavocdni ve vicebojich jsou vékterych morfologickych, funénich, motorickych a
psychologickych ukazatelich velmietelné. Vykonnost Zen je celkbnizsi ve srovnani
s muzi giblizné o 10-30 %.

Pri volbé fyzické zatZze u Zen je nutnéfiblizet predevsim k anatomickym a
fyziologickym rozditim, protoZe nerespektovani zvlastnosti obou pohtadZe byt
piicinou mnoha probléi Celkow ma byt trénink Zen mémarany, nez trénink muk
(Bunc, Dovalil, 2002).

2.7 SloZzky viceboj#ského tréninku

Dle Vandrolové (2003) se v atletické teorii i praxénink cli na pipravu
kondiéni, technickou, taktickou a psychologickou

Dle Vinduskové (1984) jsou sloZky vicebigkého tréninku nésledujiciélésna
piiprava, technicka ffprava, taktick4 fiprava a teoretickatfprava a psychologicka

piiprava.

2.7.1 Kondkni priprava

Cilem kondéni pripravy sedmibojiky je rozvoj pohybovych schopnosti az
k osobnimu maximu. Konéhi priprava je neodmyslitelnou slozkou tréninku
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vicebojaky, je zamétena na rozvoj maximalni rychlosti, vybusné a rychkl§ a
rychlostni vytrvalosti (VinduSkova, 1984).

Predpokladem kvalitniho vykonu v sedmiboji jsou ryadthe silové schopnosti.
Toto tvrzeni potvrzuje tabulka 3 (Ryba, 2002).

Tabulkac. 3: Analyza kondhich pedpoklad pro sedmiboj Zen (vafrpodle Longdena
1999 in Ryba 2002)

Aerobni | Obecna| Specialni| Vybusna| Obratnost| Pohyblivost| Bézecka | Rychlostni| Silova
vytrva- sila sila sila rychlost | vytrvalost | vytrvalost
lost

100mpF# 0 9 10 10 10 6 0
VysSka 0 4 8 8 8 8 8 0 0
Koule 0 10 6 10 10 6 6 0 0
200m 4 6 8 7 5 7 10 10 8
Dalka 0 4 8 9 8 9 9 0 0
Ostép 0 6 9 9 10 9 4 0 0
800m 9 0 4 0 1 1 5 14 8

Poznamka: Vyssiisla znamenaji&Si vyznamnost kondiniho gredpokladu

2.7.1.1 Rozvoj rychlostnich schopnosti

Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobobhypovou ¢innost co
nejrychleji. Jde @&innost co nejvysSi mozné intenzity, vyzadujici \@o koncentraci
volniho usili (Choutka, Dovalil, 1991).

V praxi je uziténé uplatovat strukturalni fistup, tedy fjmout koncepci
jednotlivych rychlostnich schopnosti a jako rela&éivnezavislé rozliSovat rychlost
realkeni, acyklickou, cyklickou a komplexni (Dovalil, 28

Trénink rychlostnich schopnosti #onezastupitelnou soast vicebojgskych
tréninki (Cacek, Grasgruber, 2008). Jak bylo uvedeno yy&eyykon v sedmiboji je
dle VindusSkové a Koukala (2003)al@zitd rychlost reakce, akceleraceszécka,
odrazova a vrh@ka rychlost.

Trénink rychlostnich schopnosti by émprobihat pébézrné po cely r@ni
tréninkovy cyklus, a to ve vSeobecni@ypaw metodou neffmeého rozvoje rychlosti (tj.
zvySovanim arové ostatnich pohybovych schopnosti a dovednostipladebi specialni
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piipravy metodou fimého rozvoje rychlosti (tj. upladvanim specialnich tréninkovych
prostedki, jejichz pohybova struktura se podoba pohybovywedaostem, které jsou

potrebné k zvladnuti jednotlivych disciplin vicebojepo s nimi splyva) (Hlina, 2002).

Rozvoj maximalni a akceler&ni rychlosti

Rychlost hu je vysledkem vzajemné interakce délky krokuekence kroku
(VinduSkova a kol., 2007). Pra&tginu atlet je tedy podstatné najit ideélni pémpraw
mezi délkou a frekvenci kroku (Cacek, Grasgrub@dgl.

Rychlost je nejlépe rozvijena rychlosti. V podstakdy @i rozvoji rychlosti
vyuzZzivame metodu opakovaci, pro niz je negigsim rysem vysoka intenzita zatizeni,
relativne nizky objem tréninkového zatizeni a dlouhy intéredpctinku (Cacek,
Grausgruber, 2008).

Dle Cacka a Grausgruberauheme rozliSovat nasledujici metody rozvoje

maximalni a akceletai béZecké rychlosti (viz tabulka 4).

Tabulka ¢. 4: Zakladni charakteristika metod vyuZivanych poavoj maximalni a
akcelerani rychlosti (Cacek, Grausgruber, 2008)

Metody Typicka Intenzita Objem (sekundy, metry) I. O.
forma zatizeni opakovani VT a | megi
realného i L
b&zeckého useky | sériemi
maxima
Prirozena ptimocary beh max. max.
(Klasicka) 95-100% do4-8s do 30-65s
1ZzO0 min
Rezisteréni | b&h s tahdem
béh do kopce 80-97% max. max. do 30-
béh v pisku dod-8s | 60s 25-35 x | 8-12
béh s padakem 30-60m | 250-500m | 5 min
Asisten¢éni be¢h z kopce
bh po \tru 100-110% max. max. do 30- | 15-25 x | 5-10
bsh za vodéem do4-8s | 60s 1ZO min
40-80m 350-700m
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Kontrastni beh se z&tZzi+bez
zagze
béh z kopce+po do4-8s do 30-60s . _

' 80-103% 20-30 x| 8-12
rovingé 40 — 80m 350-700m

béh po rovirg+z

1ZO min

kopce

Analytickd | frekvereni cviceni

odrazovéa cvieni max. do 30-60s | 15-30 x | 5-10

Nelze

SBC 4-6s 1ZO

specifikovat min

Legenda: I. O. - interval odpimku, 1ZO-interval zatizeni v jednom opakovani, tiéhinkova jednotka

Tréninkové prosedky pro rozvoj maximalni a akceléra rychlosti dle Ryby (2002):

- starty z tiznych poloh,

- vybéhy z chize,

- vybehy z frekvernich prviki béZzecké abecedy,
- vysoké a nizke starty,

- letmé Useky,

Rozvoj reakéni rychlosti

Reakni rychlosti rozumime schopnost reagovat pohybemrdiey podret, je to
doba reakce mezi patkem gisobeni podétu a zahajenim pohybu. Zakladni moznosti
stimulace readni rychlosti je metoda opakovaniii miz zanérné navozujeme situace,
v nichZz se pozaduje co nejrychlejSi reakce natyusignal.,,Obecny zardr tréninku
reakeni rychlosti lIze postavit na/$tlani druhi podreti i reakci, vetre reagovani
ruznychcasti ela“ (Dovalil, 2002).

Rozvoj vrha¢ské a odrazoveé rychlosti

Pri odrazech a hodech vrzich se uplatuje rychlost jednotlivého pohybu.
Podmiiwuji jej nejen rychlostni, ale i silové, koordimk i specialg vytrvalostni
schopnosti (Ryba, 2002).

Napiklad pi vrhu kouli se ,snoubi® rychlost odrazova s rydtio
jednoréazoveho pohybu odhodové Eetiny. Odrazova rychlost je spjata s produkci
explozivni sily acasto téz s vyuzitim elastické energie a reflékacek, Grausgruber,
2008).

19



Priklady tréninkovych prosedki pro rozvoj rychlosti jednotlivého pohybu dle
Ryby (2002):
- razné formy skokanskych technickych @i,

- raizné formy odhodovych cé&ni,

2.7.1.2 Rozvoj silovych schopnosti

Rozvoj silovych schopnosti je nezastupitelnou ¢ésti tréninku vSech
vrcholovych atlei a také je dlezitou sodasti program ,atletickych z&ateinika"“.
Spravié naplanovana silova fiprava niZze klad ovlivnit rychlost, hypertrofii
svalstva, svalovou vytrvalost a koordinaci (Cack.2).

Lze doloZit vliv posilovaciho tréninku na rozvojchlostnich schopnosti. Silovy
a rychlostni trénink vSakiedstavuji zcela odliSné pohybové aktivity (Ryba)20

Se silovym tréninkem souvisi takécid skupina rizik spojenych s akutnimi a
chronickymi zragnimi. Abychom negativnim tgledkiim predchazeli, musime
dodrZzovat wité principy. Jde o princip posloupnostifimpéienosti, pravidelnosti a
princip vinovitého zatiZeni. Idedlni frekvence giloh tréninki u zaatenika je 1-2
tréninkové jednotky se silovymi stimuly ty&nTrénink sily nizeme u zé&atenika
kombinovat, silovou vytrvalost s vytrvalostnim tmgkem, explozivni a rychlou silu
s rozvojem rychlosti nebo koordinace (Cacek, 2012).

V tréninku viceba} se sousedujeme na rozvoj silovych schopnosti
dynamickych. Od zstku sportovni fipravy vytv&ime zakladni technické vréské
navyky. Rozvijime silu vSech svalovych skupin. \addich ¥kovych kategoriich se
zamttujeme na velké svalové partie, které zajj§ spravné drzeni éla,

v dorosteneckém ¢&ku miZzeme z#adit pravidelny posilovaci trénink i s vyuzZitim
posilovacich trenazér Az v obdobi doko¥eni €lesného vyvoje se Zmame vyrazgi
zaneiovat na rozvoj absolutni sily (Ryba, 2002).

V zakladni etap piipravy vedeme vicebdjey ke kazdodenni posilovaci
gymnastice, ve kteréigvladaji pimiva cvieni pro podporu spravného drzeslat
(Vinduskové, 1984).

Ve specializované a vrcholové etapiipravy zaazujeme trénink silovych
schopnosti celotme. V predsezonni kondni piipraw by nxel trénink obsahovat
kruhovy trénink s pimérenym zatZzovanim. Opakuji se zndmé& posilovaci ceni
s nizkymi z&tZemi (Ryba, 2002).
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Vramci raniho tréninkového cyklu z&mame se silovym tréninkem v
piipravném obdobi, ve kterém byéhhned v prvnim tydnu zét trénink speciélgsi
sily spolu s technikou. Rozvoj sily dokajeme na konci ippravného obdobi, od
pocatku gedzavodniho obdobi ma silovy trénink charakter ondazi, napiklad na
z&klad kruhového tréninku, v obdobi zavodnim silu udringena maximalni drovni
(Ryba, 2002).

Priklady tréninkovych progedki pro rozvoj silovych schopnosti zakladni
etapé sportovni pripravy sedmibojafky dle VinduSkové (1984):
- v8eobecnd posilovaci ¢eni provadna nizkou intenzitou a vysokym ¢iem
opakovani pro rozvoj silové vytrvalosti, ¢timiazeme formou kruhového tréninku
- odhody a odvrhy oboutua jednord, rychlé pohyby nohou, pazi a trupu s lehkym
n&inim, odrazy jednonoZ z mista nebo z kratkéhodoab

- shyby, kliky, vyskoky ze igpu, depy jednonoz

Priklady tréninkovych prosedki pro rozvoj silovych schopnosti \apecialni
etapé sportovni pripravy sedmibojarky dle VinduSkové (1984), kdy ZBmame se
soustavijSim rozvojem maximalni sily:

- cviéeni se za@tzi 50-70%, 4-8 opakovani v sérii
- cviéeni na posilovacich strojich, nacvik techniky sakdch posilovacich cveni
- odrazovéa a odhodova ¢eni nad 20 opakovani

- vSeobecna posilovaci ¢eni s velkym pé&tem opakovani

Priklady tréninkovych prosedki pro rozvoj silovych schopnoste vrcholové
etapé sportovni piipravy sedmibojarky dle Vinduskové (1984):
- trh, bert pro rozvoj maximalni sily
- vyskoky z podepu, odrazy fes ffekazky, fizné viceskoky pro rozvoj vybusné sily
- posilovani v kruhovém rezimu, viceskoky (extenziegharakter) pro rozvoj vytrvalé

sily

2.7.1.3 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

~Vytrvalost je pohybova schopnodibveka k dlouhotrvajici pohybovéinnosti.

Je to soubor fedpoklad provadt cviceni s utitou nizSi nez maximalni intenzitou co

21



nejdéle nebo po stanovenou dobu co nejvysSi maatenezitou“ (Choutka, Dovalil,
1991).

Ve vicebojich vnimame vytrvalost jednak jako sclaginsnaset zatizeni po
relativré dlouhou dobu, napbézecka vytrvalost v&hu na 800 m, jednak jako specialni
vicebojaskou vytrvalost, a to jako aApobilost podavat co nejlepSi vykon i v dob
Gnavy na konci druhého dne vicelisjggho zavodu (Langer, 2008).

V zavislosti na délce trvani pohybového udkolu a didivace energetickych
systéni lze vytrvalost diferencovat na dlouhodobouedtedobou, kratkodobou a
rychlostni. Dlouhodobd a tsdrédoba vytrvalost jsoufazeny mezi vytrvalostni
schopnosti s aerobnim zékladem. Kratkodoba a rgtiileytrvalost vykazuji anaerobni
zaklad (Dovalil, 2002).

Dle Ryby (2002) je ve dvou disciplinach sedmibd@Qm a 800m) potbna

anaerobni vytrvalost.

Rozvoj vytrvalosti v zakladni etagé vicebojarské pripravy

V zakladni etap vicebojdské gipravy se snazime o rozvoj funkcisblového,
regul&niho a nervového systému. Nerozvijime speciadlnivajdst a nesnazime se o
vysokou vykonnost v atletickych vytrvalostnich digimach (VindusSkova, 1984).

Priklady tréninkovych proseédki pro rozvoj zakladni vytrvalosti v zakladni
etag pripravy sedmibojiky dle Vinduskové (1984):

- pla)lvéni, sportovni hry, orierttai beh, jizda na kole, & na lyzich, Bh v giirodé (8-30
min

Rozvoj vytrvalosti ve specialni etap vicebojaské péipravy

Ve specidlni etappripravy pokrgujeme v rozvoji zakladni (obecné) vytrvalosti
a za&iname rozvijet tempovou vytrvalost,faaujeme Bh na Urovni anaerobniho prahu
a pimérenre rozvijime specialni tempo (Kara, Truksa, 2000).

Priklady tréninkovych prosedki pro rozvoj tempové a rychlostni vytrvalosti ve
specialni etapsportovni pipravy sedmibojiky dle Vinduskové (1984):
- Useky 100- 200m s opakovanim, tempo 60-80%, Tkom&i Useku 160-180/minutu,

celkovy objem 1,0-1,2 km v tréninkové jednotce pypvoj tempove vytrvalosti,

- Useky 70-100m s opakovanim, tempo 80-90%, celkobjm v jedné tréninkové

jednotce 0,6-0,8km pro rozvoj rychlostni vytrvaiost
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Rozvoj vytrvalosti ve vrcholové etag vicebojarské pripravy

V obdobi vrcholové fipravy zatizeni ve specialnich vytrvalostnich
schopnostech stoupa. Trénujeme tempovou, rychjostrécnou vytrvalost a navic
vytrvalost silovou, kter4 se jako schopnost udidttnzitu svalové kontrakce upiafe
v béhu na 200 m a 800 m (Langer, 2008).

2.7.1.4 Rozvoj koordin&nich schopnosti

Koordinani schopnosti jsou vazané itizeni a regulaci pohybu. Oviivji
kvalitu dovednosti, zvySuji jejichig@snost, fizpusobivost a usnadiji poZzadované
spojovani pohyb i jejich vykér. Cilewdomy rozvoj koordinénich schopnosti pét
k dulezitym predpokladim rychlého a kvalitniho osvojovéni technikycewe jejiho
vyuzivani (Dovalil, 2002).

Podle Dovalila (2002) rozliSujeme tyto zakladni kdinatni schopnosti:

- diferenci&ni schopnost, orientai schopnost, schopnost rovnovahy, schopnost
reakce, schopnost rytmu a schopnost spojovani chydjichcéasti

Choutka a Dovalil (1991) dopatuji pii rozvoji koordinace pouZzivat co ne&pgi
pocet cviceni a obmnovat je v provedeni i v podminkach. @b opakovani nema byt
piilis velky, protoZze pohybov&innost tohoto druhu klade z&i@@ néaroky na
nervosvalovou regulaci, pozornost gegnost provedeni. Koordigrd trénink ma byt
zarazovan spiSe na patek hlavnicasti tréninkové jednotky.

Priklady tréninkovych proseédki pro rozvoj koordinace sedmiboly
(VinduSkova, 1984):

- prebshy prekdzek izné vysokych a vzdalenych,
- sttidani pravé a levé odrazové nohy a pravé a lewg ruk
- cviéeni se zakenyma @ima nebo po rotaci,

- zrcadlova cueni — obtizné souhyby pazi a nohou,

2.7.1.5 Rozvoj pohyblivosti

Pohyblivost jako schopnost vykonavat pohyby v kkeelb ve velkém rozsahu
ma ve sportu idmy i negimy vyznam. Bimo se uplatuje ve specialnich pozadavcich

jednotlivych sportovnich odtvi. Negimo se uplatuje @i hodnoceni ostatnich
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pohybovych schopnosti a ve vztahu k dovednostemprgevuje v ekonomii pohybu.
SniZzena pohyblivost zvysuje riziko zegici bolesti (Dovalil, 2002).

V béhu na 100m fekazek jsou pozadavky kladeny na pohyblivost dlikia
v ¢elné i b@&né rovire a v hlezennim kloubu, na ohebnost pétaa pruznost svala
vazi a na schopnost svalového uvain(Millerova, 2001).

V hodu o&pem gipravné pohyby f&d odhodem aftpdevsim vlastni odhod
vyZzaduji velkou pohyblivost ramennich, dgnich a hlezennich klodba pruznost
patge (Simon, 2004).

Pohyblivost 1ze zlepSovat kombinaci usaVvacich, protahovacich a
posilovacich cvieni. Uvolreni svah je z&kladni podminkou U&gnosti protahovacich
cviceni, nejjednodusSimi uuvadvacimi cvéenimi jsou uvoldné pohyby kodetin a
trupu: kyvani, krouzeni, komihani, prpavani. Protazenim suake ma dosahnout
krajni polohy v pislusnych kloubech, #igoby mohou byt dynamické nebo statické,
rychlé ¢i pomalé, aktivni nebo pasivni. Pro dobrou Urfoymhyblivosti je nutna
piiméiena Urove silovych schopnosti, dosazeni krajni polohy zajgStsila agonisi
(Dovalil, 2002).

Pohyblivost je do wité miry ovlivnina pohlavim, Zeny maji obvykle rozsah
pohyhi vysSi (Ryba, 2002). Sekundérje pohyblivost ovlivena i wkem. Podle
Dovalila (2002) dosahuji osoby pohyboviéné maximalniho rozsahu kolem 23 let,
pozcEji se rozsah firozert zmensSuje. Vliv na pohyblivost ma také Unava, teplo
prostedi, denni doba a roz¢eni (Ryba, 2002).

V tréninku vicebojil a vicebojéek by n&l byt rozvoj kloubni pohyblivosti
zantien FedevSim na udrzerdi zvyseni pohyblivosti pate, ramennich a Rglnich
kloubi (Ryba, 2002).

2.7.2 Technicka fiprava

.rechnicka piprava je proces za#eny na osvojovani a zdokonalovani
sportovnich dovednosti, jimiz sportovec projevuyg svykonnostni potencial ve
slozitych podminkach seaii. Obecnym zakladem technick&ppavy je motorické
uceni (Choutka, Dovalil, 1991).

Podle Dovalila (2012) GZzeme techniku charakterizovat také jakasgbreSeni
pohybového Ukolu v souladu s pravidly daného spdiitbmechanickymi zakonitostmi

a pohybovymi moznostmi sportovce.
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Pro viceboj jsou poZzadavky na sportovni dovednotioradné. V Zadné jiné
sportovni aktivi¢ neni k vykonu zapétbi takového mnoZzstvi rozdilnych technik. Navic
je trénink dovednosti ve vicebojich velmi néng, a to plati zejména pro technicky
nara:ngjsi discipliny (Ryba, 2002).

Soustavné zdokonalovani technickych dovednostieddmh k minici se Grovni
technické pipravenosti umoiuje vicebojgim dosahovat stale lepSi vykony
v technickych disciplinach. Dokonala technika sfrirse projevuje uvolmosti a
relativni stalosti délkydzeckého kroku, rytmickymiphbehem grekéazek se vapmenym
drZzenim trupu, nizkym vedenim Svihovéitahové nohy. Ve skokanskych disciplinach
je dilezité plynulé spojeni rozbu s odrazem a spravné postaveni trupu na odraze. V
vrhatskych disciplinach se snazime o postupné zapojowahiou, trupu a pazi

s vystugiovanym finalnim usilim (Vinduskova a kol., 2007)

2.7.2.1 Rekazkovy bEh na 100m

Z pohledu pohybové struktury jergkdzkovy sprint pohyb kombinovany.
Cyklicky pohyb je peruSovan acyklickym pohybemtippiebihu kazdé pekazky
(Millerova, 2003).

Osvojeni sportovni dovednosti rgkazkoveé trat podle pravidel atletiky)
zahrnuje Bh celou zavodni trati: ndb ze startovnich bldk na zvukovy signél po
dokrok za prvni fekazku, dest rytmickych jednotek a da@h od dokroku za posledni
piekazku po dokh do cile (VinduSkova a kol., 2007).

1. Technika nal&hu a pirebéhu prvni prekazky

Ukolem nalhu je dosahnout co mozna nejvy3dizdécké rychlosti, fed
piekazkou dokréit na optimalni misto pro odraz a vytitotak predpoklady pro co
nejrychlejsi pebsh prekazky. Technika igbehu prvni gekazky se liSi od fgbshu
ostatnich pekazek, a to proto, Ze zavodnice gededosahly maximalni rychlosti. Aby

byl prebéh prekazky co nejplynulejsi a s minimalni ztratou rgsti je dilezita vysoka

A4

M

bez nasledného dotyku drahy patou (Millerova, 2001)
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2. Dewt rytmickych jednotek, béh mezi prekazkami

Vzdéalenost mezi figkdzkami je pekondvanaiemi bézeckymi kroky, nejkratsi
krok byva prvni, nejdelSi druhy geti byva o &co kratSi nez druhy (Millerova, 2001).

Vzdalenosti mezi dokroky neodpovidaji vzdalenosteezi grekazkami, ale jsou
u soutzicich individualni, jsou odliSné i v jednom s@inim vykonu podle Urovin

vykonnostni kapacity arfpravenosti k vykonu sportovce (Millerova, 2001).

3. Prebéh prekazky

Stupiovany rytmus Bhu mezi pekadzkami aieti krok je pro rychly febsh
piekazky rozhoduijici. fekazkovy krok se sklada z oporové a letové fazer®a faze
zaina dokrokem sidpEtim svali na gednicast chodidla. Odraz bydhbyt dokorten
pies Spiku chodidla. B dokroku by n¢lo byt misto opory fed €znici, @i odrazu za
téZnici. Osy kyli a ramen by iy byt kolmé na sr&r béhu a rovnobzné s pickou
piekadZzky. Dokotieni faze odrazu by &o probihat postuph extenzi kgelniho,
kolenniho a hlezenniho kloubu az docggiprsti (Millerova, 2001).

Ukolem letové faze je co nejefektisjn piekonat pekazku, usmrnit rotasni
moment z odrazu nagkazku a fipravit optimalni podminky pro dokrok zagkazkou.
V letu by nElo nastat svalové uvodni. Fi prebthu prekadzky by hlava #a byt ve
stejné vysi jako f béhu mezi pekazkami. TziS€ téla se pi prebehu prekazky
pohybuje po draze paraboly (Millerova, 2001).

Dokrok za pekazkou uzavira rytmickou jednotku,éimby byt proveden na
Spikku chodidla. B dokroku je nutné udrzeg#ist téla co nejvySe. Dokrok nesmi
narusit rytmizaci a rychlostthu, ale ndl by vytvorit plnohodnotny pedpoklad pro &h

mezi gekazkami (Vinduskova a kol., 2007).

4. Dobkgh

Dobkéh je Usek od dokroku za posledniekaZzkou do cile. ii® dokroku za
posledni pekazku se stujuje rychlost do maxima a na cilo¢éie naklani zavodnice
trup vpred (Millerova, 2001).

2.7.22Bhna200 ma800m

Zakladem techniky ¢hu je BZecky dvojkrok, pi kterém dochazi k cyklickému
sttidani letové a oporové faze. Na drahu a rychkigst téla paisobime jen v oporové
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fazi, v letové fazi sesto béZce pohybuje setré¢aosti. BZist se vychyluje horizontain
v oporoveé fazi na stranu oporové nohy a zaiak@chazi k vertikalnim vykyim tzZist
v disledku gZeckého odrazu (VinduSkova a kol., 2007).

Pohyb KZce je ovlivien vrejSimi i vnittnimi silami. Vi€jSi sily jsou reakce
opory, odpor progedi, zemskaiftazlivost a odstdiva sila, ktera naéhce misobi i
béhu v zatéce. Vnitni sily produkuje &ec vlastni svalovodinnosti. (VinduSkova,
2007).

Rychlost 8hu je utena délkou a frekvenci krokuiidokonalovani techniky
béhu se zabyvame hledanim efektivniho gampra¥ mezi €mito dwma prongnnymi
(Vinduskové, 2007).

Hladky béh na 200 mtadime do skupiny cyklickychelesnych cweni, které
jsou vykonavany maximalni intenzitou. Sprintersk§h bpovazujeme po technické
strance za relatignnenarény. Ale vyZzaduje dokonalé technické zvladnuti, ptet se
provadi ve velké rychlosti, kdy je pozornost smiat zamiiena pedevSim na
maximalni usili a ne na techniku pohybu (Hlina, 00

P sprinterskych disciplinach jsou pozadavky kladersy zvliadnuti nizkého
startu z blok, Slapavého a Svihového tgmbu hu. Zavodni tré rozclujeme
v disciplinach kratkého sprintu na jednotlivé Use&yto na Usek startovni akcelerace,
Usek maximalni rychlosti, usek relativni stabileagchlosti a usek poklesu rychlosti
(Millerova, 2003).

Sprinter vybihd ze startovnich blokSlapavym zfisobem Bhu a snaZi se
optimalrg sladit zvySovani frekvence a postupné prodluzowhoki. Zbyvajici ¢ast
trat absolvuje Svihovym Zjisobem Bhu, @i némz ma pohybova struktura cyklicky
charakter a délka a frekvence kroku je &&stabilni (Ryba, 2002).

,Slapavy zfisob whu se pouZiva ve vysitgvani rychlosti v poginé kratkém
casovém intervalu‘(Luza, 1995).

Charakteristické znaky Slapavého ugpbu khu dle Dostdla (1985) a
Vinduskové a kol (1998):

- postupné ndistani délky krok,

- zvySovani frekvence krak

- postupné zmensovani sklonu trupu,
- poloha bérce Sikmo vzadiplokroku,

- doSlapovani naipdnic¢ast chodidla bez dotyku patou,
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- razantni pohyb pazemi,

Pri béhu na 800 mbeZci vyuzivaji spiSe Svihovy #pob Ehu, ktery slouzi k
ekonomickému udrzovani dosazené rychlosti po oéliéedrati. Pro tento Zgob kEhu
je charakteristické je skké doslapnuti chodidlaied svisloudznici (Luza, 1995).

Charakteristické znaky Svihovéhotgpbu khu dle Vinduskové, Kaplana a
Metelkoveé (1998):

- doslap s aktivnim zahrabnutirrep vigjSi prednicast chodidla,

- rovnol®zné kladeni chodidel,

- dvojitd prace kotnik, kdy se pata té#i nedostane do kontaktu s podloZkou,

- zvedani kolen,

- dokortovani odrazu pomoci naponu odrazoveé nohy,

- mirny naklon trupu vied, kdy trup tvéi s odrazovou nohou tzvébecky luk,

- uvolréna ramena, paze ohnuté a ruce ¥@evené v @st,

- pohyb pazi u bakv rovirg b¢hu,

- uvolnéné svaly na tvidch, hlava v prodlouzeni trupu a pohledigme primo vpeed,

- za normalnich okolnosti stala délka i frekvenaskl

2.7.2.3 Skok vysoky

Skok do vysky s rozihem zmsobem ,Flop* je pouzivan nejen vrcholovymi
skokany, ale i z&ateiniky. V porovnani sigdchozimi variantami skoku je jednodussi a
umoziuje lepsi vyuziti rychlosti rozinu (Vinduskova a kol., 2007).

Optimélni model techniky skoku vysokého dle Vindmgk a kol. (2007):

1. Skokansky zisob rozBhu s vyraznym naponem oporové nohy, vysokynratigm
Svihové nohy, aktivnim ,ghem“ obou koketin v letové fazi kroku i aktivnim
2adernym“ odrazem, zejména veednicasti rozkhu.

2. Sowasné stupovani rychlosti i zakveni rozlkghu.

3. V¢asna piprava na odraz v poslednich dvou krocich -€rema struktury aasovani

pohybu kogetin, zrychlenim krokové frekvence, snizenim a vupugpolohy &la.

4. Odraz s vyraznymipdpetim a rot&nimi impulsy, @i optimalnim mistu odrazu.

5. Frechod laky hlavou naped s ¥tSim¢i mensim prohnutim trupu, podndime vyskou

latky, smerem a vzdalenosti odrazu.
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6. Optimélni misto a Zisob dopadu, vypovidajici @€iné kombinaci rychlosti rozhu
a odrazu i o rotanich a kompenzaich pohybech v letové fazi skoku.

2.7.2.4 Skok daleky

Skok dalekyifadime mezi technické, rychlosteilové discipliny. Skokan se
musi odrazit zfesre definovaného mista tak, aby svémilutudlii co nejwtsi
vzletovou rychlost ve spravném &m (VindusSkova a kol, 2007).

Technické provedeni skoku se projevujecelaém usptadani dalkeskych
dovednosti (VinduSkova, Koukal, 2003):

- maximalrg rychly rozkeh,

- odraz z pesre¢ vymezeného mista z plné rychlosti,

- minimalizace ztraty dagdné rychlosti v gibéhu odrazu,
- rovnovéha za letu,

- efektivni doskok bez padu vzad resfegadu vped

V technice skoku do dalky rozliSujeme réhbpripravu na odraz, odraz, letovou
fazi a doskok.

Rozbéhem skokan ziskava optimalni rychlost, pokud moZzno Igsth co
nejvyssi pro provedeni odrazu a skoku. Ptast rozBhu je charakteristicka vyraznym
stumovanim rychlosti. Progtdnim Gsek rozihu se jiz nevyznalje takovym
stumovanim rychlosti, tento Usek ragiu chapeme jako mérusilovny k&h s vyuzitim
setrv&nosti, aby skokanka mohla o to vyhefnv optimalnim stavu centralniho
nervového systému nastoupit ke zvySeni rychlostza¥recné fazi rozbhu se
rozkkhova rychlost zvysSuje, nejvysSi hodnoty dosahuje ppechodu do vlastniho
odrazu. Toto zrychleni je obvykle provazeno zvySenfrekvence a zkracenim
posledniho kroku (Vacula, 1974).

Priprava na odraz se projevuje ve zémé rytmu kthu a tim i délky poslednich
kroka pred odrazem. i delSim gedposlednim kroku dochazi ke snizexiiste, které
po nasledujicim kratSim a rychlém poslednim doSkaginazové nohy jiz dale neklesa
(Vacula, 1974).

Mriviw s

4

29



horizontalni rychlosti. Po opusti podlozky nema skokan Zadnou moznost ovlivnit
drahu letu celkovéh@ist téla (Langer, 2007).

V letové fazi si skokan fijpravuje optimalni polohu pro doskok a snazi se
uchovat hodnoty, které byly ziskany rébbm (Vacula, 1974). RozliSujeme 3tzpby
letu, a to letova faze sirym zpisobem, za&snym zgisobem a krénym zpisobem.

V souwasnosti skéou nejlepsi sktovi skokani téns vyhradré modifikacemi kréného
zpasobu (Vinduskova, Koukal, 2003).

Doskok je provadn u vSech zfisohi skoku podob& Skokan pedkopava ob
dolni kortetiny a edpazenim zapazuje. Trup séegklani a nohy dopadaji do
doskaisté. Pok&uje nohy v kolenou a spolu s panvi je v§tlee dogedu. Nekteri
skokani si pomahaji padem stranou (Langer, 200ykoN skokana jeifimo ovlivren
zpiusobem, jakym doska (Velebil, 1974).

2.7.2.5 Vrh kouli

»Sowasna technika vrhu - pohybovy systém wrha&'ini je pi vrhu uveden
sunem nebo otou” (Vinduskové a kol., 2007).

Koordinan¢ obtizrgjsi je rot@&ni technika, ale ma taky svéegplnosti, a proto je
stale vice pouzivana. Vetgi mie vyuziva efektu svalovéehaqupti, které v koncove
fazi vrhu vyvolava explozivni uvolmi sily (Simon, 2004).

V Zenském sedmiboji se vice pouZziva technika vrbuliksunem, proto se

budeme zabyvat touto technikou. Nasledujici pagkniky je pro pravaka.

Uvodni faze - zakladni postaveni a drzeni koule
Vrhatka stoji zady ke s#énu vrhu u zadniho okraje kruhu. Véahalat je

pienesena na pravou dolni Retinu, leva dolni kotetina se miréiv zanozeni Spkou
nohy dotyka kruhu a pomaha udrzovat rovnovahu. Kalacka drzi u krku v jamce
Klieni kosti. Postupnym ipdklonem &la a vytazenim ramenigs okraj kruhu
~-naprahovym“ pohybem levé kaetiny k pravému kolenu zaujima takzvanou startovni
polohu. Poté sniZzujeiste téla a sodasré se posunuje keigtdu kruhu, ficemz leva
paze stale udrZzuje z&@né postaveni s osou ramen kolmo narggohybu (Vinduskova

a kol., 2007).
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Startovni faze (sun)

Leva dolni kowetina se po vykyvnuti wpd Svihovym pohybem nizko nad
kruhem napinad sénem k odhodovémuibvnu a pomaha odleih pravou zatizenou
dolni kortetinu, ktera se odvinutim chodidla zedyi na patu a propnutim v kolennim
kloubu odrézi do sunu (Simon, 2004).

Nasleduje plochy odraz s rychlym podsunutim pravdigmce pod do a
vytocenim chodidel - pravého dovhi levého zevnit Polohou chodidel na ose vrhu a
s pruznym dosSlapem pravé dolni Ketiny na vgjSi predni ¢ast chodidla do sdu
kruhu a s térr sowasnym doSlapem levé dolni Katiny na vnitni predni ¢ast
k bievnu, il stopy vpravo od osy kruhu, se zvladne v dalSi fa@hu tctivy ndpon
pravé dolni kodetiny a panve ddpdu a vzfiru. Poloha ramen, hlavy a pravé paze

zustava ve vychozi poloze (Vinduskova a kol., 2007).

Vlastni vrh

Vytaceni, ,oteveni“ levého kolena do sfru vrhu je impulsem pro napinani a
vytaeni pravého kolena a pravého boku doémmvrhu. Vyrazny Svih levé paze
(pokrtené v lokti) napomaha rotaci a dapeni trupu a zapojuje do pohybu pravou
pazi. Pravé rameno se dostava vySe nez levé, rajeenporou pro tlak do koule.
Zpevrena leva noha se dopina s boky detoymi dopedu, vzliru k odhodovému
bievnu. Posledni impulz koule dostava zeéséipa z prat ruky (Vinduskova a kol.,
2007).

Preskok-zbrzdéni

Po vypu&ni koule vrh& preska@i na plné chodidlo pokené pravé dolni
korcetiny a se zanozenim levé dolni Ketiny udrZzuje rovnovahu tak, aby rteplapl
(Simon, 2004).

2.7.2.6 Hod o3tpem

Hod oStpem seradi mezi jednu z nejnamejSich technickych disciplin lehké
atletiky. Rada slozitych pohyb musi byt provedena v relati&nvelké rychlosti a
zarovei ve spravném rytmu tak, aby byly stag v jeden pohybovy celek. S&innost
celého ¢&la je tady dleZitym a zakladnim faktorem (Novak, Simon, 1974).

K popisu techniky pouzijeme podrofji ckleni dle Novéaka a Simona (1974):

31



- drzeni oStpu,

- neseni o$pu a rozkh,

- nafah a pechod do odhodového postaverigpava k hodu),
- odhodové postaveni, odhod,

- vypuseni oSEpu a jeho let,

- preskok (dozani pohybu)

Drzeni oS€pu
Nejcastji jsou pouzivany dva Zgoby drzeni (Novak, Simon, 1974):
- zpasob finsky, kdy se palec a prieinik opiraji o konec vinuti, ukazovak je stranou
pod oS¢pem, ¢ast&né prilozen k prostedniku a pomaha stabilizovat polohu épst
v ndgahu a je i zapojen do zatahu
- druhy zmisob je ten, kdy se palec a ukazovak opiraji o kemadi, picemz ukazovak

je pri odhodu pl vyuzit k odhodovému impulsu a rotaci

Neseni o&fpu a rozbéh

Ostpaka nese o8p tak, aby ji nebranil v rychlosti roghu, tedy uvolgné
s oStpem vykyvuje vped a vzad v rytmickém souladu s pohybem nesouhldsiré
koncetiny, picemz je paze pokend loktem vied s o&tpem nad ramenem. Druh& paze
se pohybuje normalnibeckou technikou (Novak, Simon, 1974).

RozlEh je stumovany a pechazi do 4-6 krokového rytmurguodhodovych
krokd. (VinduSkova a kol., 2007). Délka ragtu se u Zen pohybuje v rozmezi od 23 do
27 m (Novék, Simon, 1974).

Naprah a prechod do odhodového postaveni

Zpusob provedeni ndphu je vazan na rytmizacifggodhodovych krak
Nejpouzivasjsi a nejjednodussi jergneseni o8pu do napgahu zfgisobem pimo nazad
na dva kroky. Nafah hornim obloukem nazad pouzivaji spiSeéatnici, nagah
spodnim obloukem je koordi&i@ slozitjSi, tyto dva zpsoby geneseni o8pu jsou
dnes pouzivany velmiiidka. Napahovy pohyb je spojen s rotaci ramen a s posunutim
o&pu za rovinu ramen (Simon, 2004). Prvni krok sppjemrenesenim o&pu vzad je

delSi. NejdelSim je tzv. impulzivni krok nebofiegkok (Vinduskovéa a kol, 2007).
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Odhodové postaveni, odhod

Zaujeti dvouoporového postaveni musi byt provedeoo nejkratSintase, aby
oSepaka mohla zahdjit jssobeni na néni. Trup je v této fazi pooteny stranou ve
smeru nagahu paze a je zkroucen v ¢gpam sndru, nez poleti o8p (VinduSkova a
kol., 2007).

Zaprenim levé nohy je zaji&ba fixace levé strany a§tarova €la. Zarova je
dokortovan napon pravé nohy. lhned po dokroku levé nehykiorten napon pravé
dolni kortetiny v kolennim a v hlezennim kloubu a pravy bek/ytlaten vied. Trup
se také dotd do sngru hodu a celégto tvori pruzny o&tpaisky luk, v tmz je hru
mohutré protlatovana vped (Novak, Simon, 1974).

Poté nasleduje faze aktivnihdggobeni na o&p neboli ,spudini luku“, ktera
z&ina s pedsunutim lokte odhodové paze (VinduSkova a kdy20

Vypusténi oS€pu a jeho let

Osep je sprava vypusen, pokud vyslednice silgsobi ve srru osy ostpu.
Osa o&tpu se poté nesmi vychylit z vertikélni roviny, l&grochazi pravym ramenem
ve sméru rozkthu. Uhel odhodu je ve skuteosti mensi nez uUhel teoreticky. Pro
maximalni délku Sikmého hodu je dle fyzikalnich @adk negiznivejSi uhel 45 ale jak
je potvrzeno skutmosti, odhodovy Uhel a&iu je skoro vzdy mensi nez°4Rlovak,
Simon, 1974).

Preskok

Zawreeny pieskok zastavuje pohyb eéptaiky vpred. Je nutné, aby égbrce
zbyl dostateény prostor ped odhodovowdarou a mohla takipdejit eSlapu, proto musi
byt rozkEh presreé vymeien. (Vinduskova a kol, 2007).

Tento prostor neboli vzdalenost mezi levou nohowagigi se o zemipodhodu
a odhodovym tevnem, nema bytipis velka, aby o&paka sama sebe neposkozovala,
ale ani pilis mala, zcela vyhovuje vzdalenost 2-2,5 m (No\&iknon, 1974).
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2.7.3 Takticka a teoreticka Fiprava

Dle Vinduskové (1984) je cilem taktické a teoredigkipravy ziskani takovych
znalosti a navyk které vdané et&p sportovniho tréninku pomahaji ghi
tréninkovych Ukal a umouji zavodnici doke se orientovat v zaved

Jsou to hlavé znalosti o zakladechilesné a duSevni hygieny, o racionalni
vyzivé a o zakladech techniky jednotlivych disciplin séulmje Zen. Vicebojka by
meéla unmeét pracovat s bodovacimi tabulkami &lenby také znat své soug a svou
vykonnost, aby ugla odhadnout své moznosti v zaedq¥induSkova, 1984).

Tato giprava uleliuje atletce plani tréninkovych Ukal, umoZ#iuje ji orientovat
se v zavodech a tak vyuZitilezitosti a podat co nejlepSi vykon. Teoretickéakticka

piiprava znamena usporu fyzickych a psychickych &isa (Langer, 2008).

2.7.4 Psychologicka fiprava

Cilem psychologické fijpravy je zvysSit obecnou a specialni odolnost
sedmiboj#ky. Psychologicka ibprava umoituje uskuténit ziskanou kapacitu
vykonnosti v konkrétnich adekvatnich vykonech (\igkibva, 1984)

Dle Langera (2008) je cilem psychologickéippavy adaptace na konfliktni
situace a systematické, postupné zvySovani vSeehepecialni odolnosti zavodnice.

»Vvrcholového vykonu ve viceboji Ize dosahnout aznpmhaleté fiprave.
Uc¢inna zaez ve vrcholovém tréninku ke zvy3eni vykonu balaneiagly na hranici
fyzickych a psychickych moZznosti viceflgja(Vinduskova, 1984).

Specifickym pozadavkem sportovniho vykonu ve vigiebo je nutnost
zvladnouttadu technickych dovednosti, pravidly dandaod jednotlivych disciplin a
takécasové roz§ti vicebojaiskych zavod (Langer, 2008).

Vicebojaka by se mila koncentrovat na nasledujici discipliny, a nelisaipliny
jiz skortené. (Ryba, 2002).

2.8 Etapy sportovni Fipravy ve vicebojich

Dle Vinduskové (1984) rozliSujemei tetapy sportovni ifjpravy, a to etapu
zakladni, specialni a vrcholovou. V rg8i publikaci VinduSkova a Koukal (2003)

rozliSuji také etapu zakladni sportovniigravy a etapu specializované vicelbska
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piipravy. Choutka a Dovalil (1991) navic rozeznawdapu sportovni ipdgripravy,
Peric (2004) tuto etapu nazyva etapou seznamovani $&espo

Dovalil (2002) ve své publikaci uvadi poznatky dkaditostech fyzického a
psychického vyvojecloveéka, které jsou dostateymi argumenty pro tréninkovou
koncepci, kterd z nich vychézi a respektuje je.a@pin¢ to znamendisledre ve vSech
smérech odliSovat tréninkdti, dospivajicich a dosj{ych.

Pro tréninkovou praxi to znamena umysthiferencovat dlouhodobou sportovni
piipravu na etapu zakladniho, specializovaného aolaekho tréninku (Dovalil, 2002).

VSechny etapy tMd jediny celek, navzajem na sebe navazuji a plynule
piechézeji jedna v druhou. Neni mozngktarou z nich vynechat nebo zkrétit, nébo
dusledky by se mohly projevit v budoucim vyvoji spwte (Choutka, Dovalil, 1991).

Od zahajeni pravidelné sportowminosti k dosazeni nejvyssi vykonnosti uplyne
obvykle 8-12 let (Vinduskova, Koukal, 2003).

2.8.1 Etapa sportovni gedpripravy

Ve WtSine sportovnich odstvi tato etapa zdna piblizné s paatkem
systematického tréninku (tedy 6-8 let) a &okolem 10. roku déte. Cilem je vytveéeni
vSeobecnych zakladpro dany sport. Hlavnim prdstlkem jsou vSestranna &sni.
Rozhodujicim Ukolem je upgwvani vztahu &i ke sportovniinnosti (Pert, 2004).

2.8.2 Etapa zakladniho tréninku

Tato etapa zahrnuje obdobi od 10 do 15 &&uwkti. V tomto obdobi by seéti
meély nawit co nejvice pohybovych dovednosti a ziskat zgkladech atletickych
disciplin. V obsahu tréninku staléewladaji cvéeni vSeobecného charakteru, specialni
cviceni se pouzivaji, ale jetiidka (Jéabek, 2008).

V dlouhodobém pohledu ma tato etapa nezastupitelisé. Jsou na ni zavislé
moznosti dalSiho sportovnihdstu v nasledujicich etapach. Chybi-li totiz vSesifa
pohybovy zaklad, nebo pokud jsodegtasreé vycerpany dinné prostedky pro fist
sportovni vykonnosti, perspektiva dalSiho zlepSogéroslabuje (dabek, 2008).

Hlavnim cilem v této etappripravy je dle VinduSkove (1984) komplexni rozvoj
pohybovych schopnosti se z&enim na rozvoj rychlosti a koordinace, osvojeni

zakladni techniky vSech disciplin, zdokonaleni podp pohybového aparatu, osvojeni
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zakladnich dovednosti v danych sportech, navyk maaigelnou sportovntinnost a

ponerné velké tréninkové zatizeni.

2.8.3 Etapa specializovaného tréninku

Etapa specializovaného tréninku v atletice spadakehdo obdobi dorostenecké
a juniorské kategorie, tedy doékového obdobi 16-19 let. V této etaplochazi
k uzSimu zareni na vybranou disciplinu, pipac na skupinu disciplin. Nasta
podil specialnich c¥eni a zvySuje se objem i intenzita tréninkovehdzeai (Jéabek,
2008).

Hlavnim cilem v této eta&psedmibojéské gipravy je dle VinduSkové (1984)
rozvoj specialnich vykonnostnichigapoklad s dirazem na zlepSeni koordinace
pohyhi a zdokonaleni techniky, rozvoj rychlo&trsilovych schopnosti, rozvoj
rychlostnich schopnosti, osvojovani specialnicteldgaskych dovednosti a vytieni

osobnostnichigdpoklad: pro vrcholovy trénink.

2.8.4 Etapa vrcholového tréninku

Tato etapa dovrSuje dlouhodobou sportoviipravu. Jejim cilem je dosazeni
individualné maximalniho vykonu. Vzhledem k naffok v této etap ziidka dochazi
kK jejimu naplini pred 20. rokem &ku sportovce (dabek, 2008).

Objem a intenzita tréninku dosahuji hkamch hodnot, jsou vyuZivana specialni
cviceni zandtena na rozvoj schopnosti a dovednosti, ktgigng podmiuji vykon
(Jaabek, 2008).

Dle VinduSkové (1984) je hlavnim cilem v této ét@fipravy rozvoj specialnich
pohybovych schopnosti, zejména specialni sily alogtni vytrvalosti, soustavné
zdokonalovani techniky se s@msnym rozvojem pohybovych schopnosti, prohlubovani
teoreticko-taktickych &omosti, vytvéeni a dalSi posilovani odolnosti viceli&ja a

dalSi rozvoj osobnosti zavodnice.

2.9 Dlouhodoba periodizace tréninku

Sportovni trénink je proces, ktery by ndrpostradat promyslenou kontinuitu.
Cyklus ve sportu znamena relativakonteny sled, celek opakujicich sen¢ dlouhych
¢asovych Usek tréninkoveho procesu. Cykly se v organizaci trkaimplatuji jako
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rozhodujici¢lanky stavby tréninku od tréninkové jednotky po lgykiceleté (Dovalil,
2012).

Dle Perte a Dovalila (2010) definujeme tréninkové cykly gakice ¢i méng
obdobné tréninkové Useky s obdobnym obsahem i hemsa které pini wité

tréninkové ukoly.

2.9.1 Makrocyklus

Stavba tréninku ve specializované a vrcholové éefa#fpravy iesi rozhodujici
Ukoly dlouhodobého tistu vykonnosti. Z tohoto zé&ku vyplyva i jeho ¢lereéni na
jednotliva obdobi (Ryba, 2002).

Sled mezocykl, stidajicich a opakujicich se podle principtavby tréninku
v delSicasové dimenzi, byva ozéavan jako makrocyklus. Nejty§gjSi makrocyklus,
ktery se vSeobeénpovazuje za zakladni jednotku dlouho8l@sganizované sportovni

¢innosti, je r@ni tréninkovy cyklus (Dovalil, 2012).

Tabulkac. 5: Ramcové schémadmiho tréninkového cyklu (Dovalil, 2012)

Obdobi Hlavni ukol obdobi

ptipravné rozvoj trénovanosti
predzavodni vylaghi sportovni formy

zavodni prokazani a udrzeni sportovni vykonnosti
piechodné dokonalé zotaveni

Ra¢ni tréninkovy cyklus mizeme rozdiit na jednu nebo dvc¢asti. Pokud se
rozhodneme proifpravu bez halové sezony, planujeme jeda@mirgyklus (tabulkas.
5). A Gc¢asti v halovych sodkich planujeme dva &ai cykly (tabulka¢. 7) (Ryba,
2002).

Tabulkac. 6: Jednoducha ni periodizace dle Ryby (2002)

Obdobi Hlavni ukol obdobi
piipravné rozvoj vytrvalosti, sily, rychlosti, dovemi
predzavodni rozvoj rychlosti, dovednosti

zavodni rozvoj dovednosti, udrZzovani sily
piechodné rozvoj dovednosti, udrZzovani rychlosti
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Tabulkac. 7: Dvojita racni periodizace dle Ryby (2002)

Obdobi Hlavni dkol obdobi
Pripravné | rozvoj vytrvalosti, sily, rychlosti
Predzavodni | rozvoj rychlosti a techniky
zavodni rozvoj dovednosti, udrzovani sily
ptechodné Regenerace
Pripravné I
Pred@ipravné Il Vykon je zavisly na ziskané kondici v peréod
Zavodni Il 1
Prechodné I

2.9.2 Mezocyklus

»Sled rkolika mikrocykd napkiuje mezocyklus (neba“stirdoby, vicetydenni
cyklus)” (Dovalil, 2012).

Vicebojai se giklangji ke ¢tyitydennim tréninkovym modéin bud’ se temi
tydny vystugiovaného za&?ovani a s jednim tydnem lehkého tréninku neba'esmit

tydny submaximalniho zatiZeni a s jednim tydnensikehtréninku (Ryba, 2002).

2.9.3 Mikrocyklus

»Sled tréninkovych jednotek v opakujicim se schamsdg nazyva mikrocyklus*
(Dovalil, 2012).
Tydenni mikrocyklus byva povazovan za zakladni ¢ekim tréninkové fpravy.

Jeho vyznam je mintadny red vilastni sowti (Ryba, 2002).

2.9.4 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka je zékladni a hlavni orgaémidormou tréninku. Obsah,
navaznost a spojitost tréninkovych jednotek juana zarrem mikrocyklu (Dovalil,
2012).

Tréninkové jednotky je vhodné organizovat s vyaZifprostedki na rozvoj
kondiéni a technické ijpravy v nasledujicim gadi. Pohyblivost, obratnost, technika,
rychlost, rychlostni vytrvalost, sila, vytrvaloZida se vhodné dodrzovat totorpdi (i
organizaci tréninkuip zahajeni sportovniifpravy. Az ziska trenér osobni zkusenosti se
switencem, niZe toto poadi znénit podle svych poznatko iim (Ryba, 2002).
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2.10 Planovani, evidence a kontrola tréninku

Pri planovani vicebojgkého tréninku musime respektovat ty principy
zatzovani, které jsou obeérplatné — principy jednoty vSestrannosti a spetaaie,
systematinosti, postup# zvySujiciho se zatizeni i princip cyktiosti (Ryba, 2002).

Pri pripraw tréninkového procesu vicelfiojv etag vrcholového tréninku
bychom ngli respektovat fedevsim princip kompenzace, regenerace a s{rausi
(Ryba, 2002).
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3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Cile

Cilem bakalské prace je zhodnotit a posoudit na za&kladalyzy vlastnich
osobnich tréninkovych denik/lastni vykonnostni vyvoj a trénink v etapach aékliho
a specialniho atletického tréninku, tedy provéstoanalyzu sedmiletého obdobi
sportovni pipravy, a pokusit se odhalit mozn&gmny predéasné stagnace a nasledného
poklesu vykonnostniho vyvoje.

Chceme posoudit, zda byl absolvovany tréninkchtio etapach zakladniho a
specialniho tréninku adekvatni k obecnym prifioip sportovniho tréninku. Dale

Mo

v

3.2 Ukoly

1. Nashromazdit a prostudovat odbornou literaturu jfgkase problematiky
tréninku atletickych viceb)

2. Vypracovat teoretickodast prace z vybrané odborné literatury.

3. Prostudovat tréninkové zdznamy a zvolit vhodné néex specialni tréninkove
ukazatele.

4. Strwen¢ shrnout trénink a vykonnostniist v jednotlivych etapach sportovni
pripravy.

5. Vyhodnotit tréninkové zatizeni pomoci vybranych abgh tréninkovych
ukazatel za obdobi 2003 — 2010.

6. Vyhodnotit tréninkové zatizeni pomoci vybranych cs@aich tréninkovych
ukazatel za obdobi 2007 — 2010.

7. Na zaklad vyhodnoceni tréninkového zatizeni pomoci obecrayapecialnich
tréninkovych ukazatél analyzovat sportovni ffpravu ve iech ra@&nich
tréninkovych cyklech, tedy jedendmi tréninkovy cyklus za obdobi zakladni
sportovni pipravy a dva réni tréninkové cykly za obdobi specialni sportovni
piipravy.

8. Na zéklad zjiSttnych udaj stanovit piciny poklesu a néasledné stagnace
vykonnosti.
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4 METODIKA PRACE

Jedna se oifpadovou studii neboli kazuistiku, kter4 rozebitavs vyvoj a
interakci s prosedim jednoho nebo vice jedinc skupin, komunit a
instituci, operanich jednotek, ale i program které se pozoruji, dokumentuji a
analyzuji, aby se popsaly a vyflily jejich stavy a vztahy kinternim a externim
ovliviujicim faktofim (Hendl, 1999).

V préaci je pouzita metoda obsahové analyzy trénigigb deniki, z nichz jsme
ziskali a vyhodnotili tréninkové zatizeni pomocibxgnych obecnych a specialnich
tréninkovych ukazatél (viz tabulkac. 8 a¢. 9). Déle je v préaci pouzita komparativni
metoda, kterou jsme pouZiliigporovnavani sedmibajskych vykor s absolvovanym

tréninkovym zatizenim, metoda autoanalyzy, objekdice a sebereflexe.

Tabulkac. 8: Prehled obecnych tréninkovych ukazat@TU)

Zkratka Obecné tréninkové Jednotka
ukazatele
CCZz Celkovycas zatizeni Hodiny
REG Regenerace Hodiny
ZOIZN Dny zdravotni neschopnost/ Pctet /paet
Dny zdravotniho omezeni
DNY Dny zatiZzeni Peet
JED Jednotky zatizeni Bat
ZAV/STA Zavody/Starty Peet

Tabulkac. 9: Prehled specialnich tréninkovych ukazatbTU)

Zkratka Specialni tréninkoveé Jednotka
) ukazatele
AK Useky na rozvoj akcelerace km

(starty nizké, polovysoké,
odrazové, vybhy do svahu,
sprint se z&¥i)

MR Useky na rozvoj km
maximalni rychlosti (Useky
letmé, rozlozené,
stupiované, nadmaximalni
rychlosti, rozhy na dalku,
zavody ve sprintu...)

RV1 Useky na rozvoj rychlostni km
vytrvalosti 1
(jednorazové useky 80-
200m, kratSi useky

v seériich...)
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RVv2

Useky na rozvoj rychlostni
vytrvalosti 2

(Useky 200-500m, kratSi
useky v sériich...)

km

TV

Useky na rozvoj tempové
vytrvalosti

(Useky 300-1000m v tempt
rychleji nez 4:30 na 1km,
kratSi Useky spojované
meziklusem,...)

I

km

ov

Useky na rozvoj obecné
vytrvalosti

(souvisly Eh 15-20minut,
beh terénem stdavym
tempem, spojované useky
béhané nizkou intenzitou...

km

Odrl/ Odr2

Odrazy pro rozvoj

vybusné sily / Odrazy pro
rozvoj vytrvalé sily
(jednotlivé a nasobené
odrazy do 4-6 opakovani
stredni a vysokeé intenzity /
vSechny druhy nasobenych
odrazi nizké a sedni
intenzity nad 15-20
opakovani)

Pctet / paet

Odhl/0Odh 2

Odhody pro rozvoj
vybusné sily / Odhody pro
rozvoj vytrvalé sily
(jednotlivé odhodytrznym
N&inim s plnym
rychlostnim a silovym
asilim / opakované odhody
plnymi mii, cviceni na
trenazéru...)

Patet / paet

CSz/CBZ

Cviéeni se zatzi / cviteni
bez zatze

(vypony scinkou, posilovani
jednotlivych svalovych
skupin na trenazérech /
kliky, shyby, sklapovéky,

prednosy...)

Hodiny / hodiny
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SBC/P Specialni Ezecka cveeni / km / paiet
prapravna a specialni
pirek. cviéeni

(liftink, skipink, zakopavani,
piedkopavani, koleso,
béZzecké odpichy frzné
piekratovani gekazek,
prebihy odrazovou nebo
neodrazovou nohoujgbkshy
nizkych gekézek tiznym
rytmem...)

P1 Useky na rozvoj km
pirekazkarske rychlosti
(Useky 1-6p. (20-60m)
submax. a max. intenzitou)
P2 Useky na rozvoj km
pirekazkarske vytrvalosti
(Useky 7-12p (70-120m)
submax. a max. intenzitou
opakovag)

V/Vp Vyska: skoky z celého Pcatet / paet
rozkehu / skoky z a %
rozkehu, pipravné skoky
D/ Dp Dalka: skoky z celého Patet / paet
rozkehu / skoky z %
rozbihu, pfipravné skoky

K/Kp Koule: vrhy se sunem / Paet / paet
prapravné vrhy
O/Op OStép: hody z celého Pcatet / paet

rozkehu / hody z % rozihu,
prapravné hody

SG Specialni gymnastika min
(protahovaci a uvabvaci
cviceni, cvEeni na rozvoj
kloubni pohyblivosti)

DOP Dopliiky (sportovni hry, hodiny
plavani, turistika, &h na
lyZich)
ROV Rovinky (technické, na km
rozkehani, na vybhani)
ROZ + VYK Rozklusani a vyklusani km

(béh na zé@atku a na konci
tréninkové jednotky)

Shér dat

V praci byly vyhodnoceny osobni tréninkové denikyetz 2003 az 2010.

Shromazdna data byla zpracovana do tabulek atgraf
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Analyza a zpracovani dat

Analyza dat z tréninkovych zaznéanbyla provedena deskriptivni metodou.
Vysledky jsme prezentovali slovnim vykladem, statigymi tabulkami a grafickym

znazorgnim.
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5 VYSLEDKOVA CAST

5.1 Profil sledované vicebojeky

Jmenuji se Linda Kominkova, narodila jsem se 261302, Elesny hst byl
ukorten ve 14 letech na vySce 166 cilesnd hmotnost se ve&tku od 15 do 18 let
pohybovala v rozmezi od 48 do 58 kg (vifigha¢. 1 ac. 2). Procenta tuku natfena
v letech 2007-2009 byla 4,5 %idélpoklady pro sportovriinnost byly dany ze strany
obou rodéa, matka se &novala sportovnimu plavani, otec atletice a hazené.

Muj osobni rekord v atletickém sedmiboji ma hodnot94t bodi. Mezi mé
nejwtsi Gsgchy pali 1. misto na MR v halovém ptiboji a 3. misto na MR
v sedmiboji v kategorii starsiho Zactva, 4. missoMCR v halovém ptiboji a 3. misto
na MCR v sedmiboji v dorostenecké kategorii, 2. misto wau kouli na MR

v kategorii starSich Zakya 3. misto ve vrhu kouli v kategorii dorostenek.

5.2 Struéné shrnuti tréninku a vykonnostniho vyvoje v etapéal
sportovni pripravy

5.2.1 Etapa sportovni gedpripravy

Atletice jsem se zmla wnovat pod vedenim meého otcéildo Kominka v oddilu
SK Klokan Moravska Nova Ves. Na tréninky jsem cledgliiblizné od 8 let. Trénink
jsem absolvovala dvakrat a®tikrat tydre.

Priblizn¢ 60-90 minut trvajici tréninkoveé jednotky byly z&fmny na komplexni
rozvoj pohybovych dovednosti, schopnosti a na esvagaklad techniky atletickych
disciplin (gedevsim skoku dalekého, skoku vysokého, hodtkem a pekazkového
behu).

Duvodem, pr¢ jiz vtéto etap pripravy bylo z#azeno motorické daeni
zakladim atletickych disciplin, je pet ti. Moravska Nova Ves je menSi obec
s @iblizné 2500 obyvateli, proto na trénink chodilo miédeti. Nebylo vyjimkou, Ze
jsme trénovali jenit. V malém p@tu diti se daji hratirzné pohybové hry, ale obti§n
Z tohoto divodu byly tréninkové jednotkyasto zamsieny i na trénink techniky

disciplin, nez na pohybové, sézmi hry pro d@ti.
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5.2.2Etapa zakladniho tréninku

V této etap sportovni pipravy jsem zé&ala trénovat pravidetna systematicky,
v 11 letech jsem si Zala psét tréninkové zaznamy.

V kategorii mladSiho Zactva jsem trénovala 3- 4ty kdy tréninkové jednotky
trvaly 90-120 minut a byly zagheny na rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti a
zdokonalovani techniky atletickych disciplin. Dvakitydre jsem chodila na hodiny
sportovni gymnastiky a jednou ty#ina plavani. Derthjsem cvéila sedy-lehy, tepy,
shyby a protahovala jsem se. Na druhém stupni @dakEkoly jsem nav&tovala tidu
s rozSfenou vyukoudlesné vychovy, kde jsme sénovali predevsSim sportovnim hram
acasto i atletice a gymnastice.

V kategorii starSiho Zactva segad tréninki zvySil na 5-6 tréninkovych jednotek
tydré. Do tréninkového planu byla imzena jedna tréninkova jednotka tydn
v posilovre, kde jsme posilovali fedevSim s vlastni vahou, nebo s malogZah na

posilovacich trenazérech. Atletiku jsem brala vetodpowdné a moc ¢ bavila.

5.2.3 Etapa specializovaného tréninku

Po ukoreni studia na ZS v Moravské Nové Vsi jsem nastaupd Sportovni
gymnazium Dany a Emila Zatopkovych v Ostrakde jsem studovala jeden rok. Zde
jsem trénovala v tréninkové skupitrenéra AleSe Dudy, a pagdMichala Buzka.

Kratce fred odchodem do Ostravy, na MistrovafiR ve vicebojich v Houge,
jsem dosahla svého nejlepSiho vykonu v sedmibejP44bod). Navzdory tomu, Ze
jsem na sportovnim gymnaziu trénovala vice a s$yatkéeri mi byli vzorem a zdrojem
motivace, ma vykonnost gala stagnovat. To byl také jedentddi, prod jsem se z
Ostravy vratila zgt domi a z&ala trénovat oft s byvalym trenérem a zavodit za TJ
Lokomotivu Breclav.

Po navratu z Ostravy se ma vykonnost nelepSilandmpak spiSe zhorSovala.
Nedokazala jsem se vratit na vykonnostni Uipyez jsem dosahovalagrd odchodem

na sportovni gymnazium.
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5.3 Vykonnostni vyvoj

Vykonnostni vyvoj je zachycen v nasledujicich t&ah a grafech. V tabulce
¢. 10 mizeme vidt vyvoj vykonu v sedmiboji Zzen od roku 2006 do rdQi 4.

V tabulce¢. 11 je znazorn vykonnostni vyvoj v jednotlivych disciplinach
sedmiboje Zen a v tabul¢el2 vyvoj osobnich rekotdv dophkovych disciplinach.

Vyvoj vykonnosti v jednotlivych disciplinach sedrojb vyjadeny graficky je
znazorgny v grafech¢. 1-8. V grafech¢é. 9-16 je vyvoj vykonnosti v jednotlivych
disciplindch sedmiboje vyjéein procentuakh 100 % je vzdy nejlepSi dosazeny vykon
v dané disciplia. V grafu¢. 17 je znazorn souhrn procentu&nvyjadienych vyvog
vykonnosti v jednotlivych disciplinach sedmiboje.

Z téchto grafi a tabulek vyplyva, Ze nevySsSi vykonnosti ve vsétiplinach,
které jsou obsahem sedmiboje Zen, mimo vrh koWg)3jsem dosahovala v RTC
2007-2008, tedy v 15 letech.

V nasledujicich rénich tréninkovych cyklech vykonnost ve vSech sedpaib
Zen klesala, nejvyrazjsi pokles vykonnosti iteme vidt v béhu na 100 m jekazek
(graf¢. 9) a v Bhu na 200 m (graf. 13).

Tabulkac. 10: Vykonnostni vyvoj v sedmiboji Zen

Rok 2006 2006 2007 2008 2000 2009 2009 2040 2011 142

Veék 13 13 14 15 16 16 17 17 18 21
5 5 5 5 Velka | Velka FTVS
MCR MCR MCR | MMaS| MCR cena cena
; UK
Zavod Pacoval Pacova
Jablon
ec Nad
Misto Plzéa | Tabor| Olomouc | Hou¥ka | Tfinec| Nisou | Pacov| Pacoy iBclav| Praha
Umiseni 2 10. 3 3 2 16. 1 2 3 3.

Sedmiboj| 3917 | 3695 4296 4494 3993 3044 3939 3196 3278 3333

100mg 16,28 | 17,21] 16,21 15,8 16,38 18,07 16449 17,73 2218, 18,31

Skok
vysoky 150 140 157 160 147 NM 150 144 144 138

Vrh kouli | 9,77 |10,45'| 11,16 | 12,18' |11,76%| 10,69 | 10,8 | 8,37 9,15 9,89

200m 21,77 | 21,71?| 21,19° | 28,6 30,1| 30,41 30,14 32,17 32,6 316

Skok
daleky 490 474 499 497 494 473 494 448 495

N

b2

Hod
osSEpem 29,48 29,9 32,96 36,03 30)9 29,62 30|87 28,119,242 30,68

800m 2:45,14 | 2:46,39 2:40,49 | 2:35,95| 2:39,902:39,59| 2:40,771 2:46,96 2:50,98 2:49,89

vrh kouli 3 kg
“beh 150m
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Tabulkac. 11: Vyvoj osobnich rekoiids jednotlivych disciplinach sedmiboje Zen

2003 | 2004 | 2005 | 2006 | 2007 | 2008 | 2009 | 2010 | 2011 | 2012] 2013] 2014
100mp¢| 19 | 18,1 16,29| 16,21 15,8 | 16,38 | 17,73 | 18,22 | 18,57 18,31
vyska | 123 | 125 | 145 | 153 | 164 | 165 | 150 | 150 | 155 138
kglt‘ée 836 | 1045 12,51 12.36 | 12,85 | 11,18 | 10,92
kgl‘:ée 10,73 | 9,76 | 9,35 | 921 | 9,93] 9,29| 9.89
200m 29,7 286 | 30,1 | 3046| 31 |[31,2 30,4
dalka | 402 | 436 | 485 | 510 | 515 | 532 | 506 | 510 | 509 | 462 | 415 | 452
ostEp 215 31,4 | 34,63| 36,03 | 32,9 | 29,66 | 32,22 | 31,2|33,48/ 33,42
800m |3:01,02:57,0| 2:55,0| 2:45,0| 2:40,0 2:35,95 2:39,59 2:36,75| 2:50,98 02:49,89
Tabulkac. 12: Vyvoj osobnich rekoi#ids doplikovych disciplinach

2003 | 2004 | 2005 [ 2006 | 2007 [2008]2009] 2010 2011] 2012 2013] 2014
60m 9,2 9,1 84 | 835 | 854 |8,34 8,91 | 8,88 9,18
e0mpr 12,00 | 10,78 | 9,99 | 9,98 | 9,53 | 9,46 | 9,59 9,94 |10,53(11,05 10,99
150m 25,00 | 23,00 22,8 | 21,33 | 21,19 21.87| 22,89]22.05 24 43
200mpr 37,20 | 34,41 | 32,24 | 31,94 |32,79/33,79 32,9 |34,79 35,82(38,29
300 56,00 | 52,00 46,16 50,48 50,41
400mp¥ 73,39| 70,78/ 73,73 80,70
600 02:10,0/02:05,0 02:00,0/ 01:49.3
1000m 3:40,0 3:32,0 3:41,0 3:29.2
trojskok 887 | 9,68 | 10,2 11,10/ 10,86/ 11,21|11,10
e 280
disk 13 | 18,61 | 18,85 | 26,24 | 28,34 | 23,65/ 22,85 24,49 22,40| 23,18 22,41
mitek 46,4 | 47,22 | 4957
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Graf ¢. 1: Vyvoj vykonnosti vébu na 100 m fekazek
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Graf ¢. 2: Vyvoj vykonnosti ve skoku vysokém
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Graf ¢. 3: Vyvoj vykonnosti ve vrhu kouli (3 kg)
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Graf ¢. 4: Vyvoj vykonnosti ve vrhu kouli (4
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Graf ¢. 5: Vyvoj vykonnosti behu na 200 m
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Graf ¢. 6: Vyvoj vykonnosti ve skoku dalel
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Graf¢.

7: Vyvoj vykonnosti v hodu épem
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Graf¢.

8: Vyvoj vykonnosti véhu na 800 m
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Graf ¢. 9: Vyvoj vykonnosti vébu na 100 m fekézek — procentualni vyjéehi
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Graf ¢. 10: Vyvoj vykonnosti ve skoku vysokém — procéritugjadeni
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Graf ¢. 11: Vyvoj vykonnosti ve vrhu kouli (3 kg) — pracélni vyjadeni
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Graf ¢. 12: Vyvoj vykonnosti ve vrhu kouli (4 kg) — pracélni vyjadeni
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Graf ¢. 13: Vyvoj vykonnosti vehu na 200 m — procentualni vyjéamhi
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Graf ¢. 14: Vyvoj vykonnosti ve skoku dalekém — procémitwgjaden
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Graf ¢. 15: Vyvoj vykonnosti v hodu é8em — procentudlni vyj&eni
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Graf ¢. 16: Vyvoj vykonnosti vehu na 800 m — procentualni vyjéamhi
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Graf ¢. 17: Souhrnny graf vyvoje vykonnosti v jednotiviicsciplinach sedmiboje Zen-

procentualni vyjageni
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5.4 Analyza sportovni Fipravy

5.4.1 Ra&ni tréninkovy cyklus 2007-2008

Zimni pripravné obdobibylo zahajeno 1. 10. 2007 a trvalo celkem 13 tydn
Trénink probihal 5 x tydh 1x tydré v posilovré formou kruhového tréninku, kde byla
zarazovana hlawh cviceni pro posileni isniho a zadového svalstva, @i
s medicinbaly a na posilovacich trenazérech s nenddixi zatzi.

2x tydre probihaly tréninkové jednotky za&tené na rozvoj vytrvalostnich
schopnosti v lesnim terénu, 1-2 x tydma atletickém stadionu, kde byly tréninkové
jednotky zandteny gredevSim na rozvoj maximalni rychlosti, rychlostnyitrvalosti,
nebo tempové vytrvalosti.

1x tydre probihal trénink vdocvi¢éné, ktery byl zandfen na rozvoj svalove
vytrvalosti, posileni #8niho a zadového svalstva, na techniku vrhu kaubkoku
vysokého, nebo vramci dajdové gipravy na rozvoj pohyblivosti prastdnictvim
gymnastickych ceni.

Tydenni mikrocyklus ve vSeobecnéasti zimniho pripravného obdobi
(6. tyden: 5.11. - 11. 11. 2007)
Po — Rozklus 800 m, roz¢eni, kruhové posilovani na trenazérech a s viasthou
(P.O. 12-15x, velikost odporu mald, rychlost pohyiaia)
Ut — Rozklus 15 min, rozaigni, rovinky 4x 60 m, 4x 450 m (2:10,0; I. O. 1:4)x 50
m do mirného svahu svi&iis meziclizi), vyklusani 5 min
St — Rozklus 800 m, roze¢eni, SBC 5 x 50 m, rovinky 4x 60 m, 6 x 150 m
(submaximalni intenzita, I. O. 1-2min ), kruhaxaceni (odhody medicinbalem o
zed', shyby, sklapowgky, Splh, vymyky na hrazg obratnosti cwieni — na kazdém
stanovisti 30 s; 2 série), hra — basketball 20 min
Ct — odpainek (posilovani inich sval 5x 20 sedy-lehy, kliky 4x 5, shyby 2 x 5,
stretink 10 min)
P& — Rozklus 800 m, rozmmi, SBC 5 x 40 m, odrazy (10 x 10 po prave, 1Mo
levé),4 x 450 m (1:36,0 ; 1:34,0 ; 1:32,0 ; 1:30,@. 4-5min
So — odpiinek

Ne — les — Rozklus 15 min, roz@ni, volné klusani 20 min
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Tydenni mikrocyklus ve specialni¢asti zimniho pripravného obdobi

(13. tyden: 24. 12. — 30. 12. 2007)

Po — Odpoinek

Ut — Rozklus 600 m, rozosni, SBC 5 x 20 m, ppravné odhody kouli 8 x, vrh kouli
z mista 10 x, vrh kouli ze sunu 10 X, posilovéiBrich sval, str&ink 10 min

St — Rozklus 800 m, rozaigni, SBC 5 x 20 m, rovinky 4x 50 m, rozésni na
piekazkach, 5 x 3fgkadzky na 5 krok 6 x 2 gekazky na 3 kroky, [pravné
skoky do vysky (z mista aibkami ze 6 krok) 10x, skoky do vysky z celého
rozbihu 10 x, vyklusani 5 min

Ct — Odp@inek (posilovani tidnich sval 5x 20 sedy-lehy, kliky 4x 5, shyby 2 x 5,
stretink 10 min)

P& — Rozklus 800 m, roz&eni, SBC 5 x 20 m, rovinky 4x 50 m, 3 x 50 m max.,
odrazy 4x ( P 10x, L 10x, LLP 10x, PPL 10x ), odhadedicinbalem, gipravné
skoky do vysky (z mista atbkami ze 6 krok) 10x, skoky do vysky z celého
rozkehu 10 x, vyklusani 5 min

So — Odpdnek (posilovani KSnich sval 5x 20 sedy-lehy, kliky 4x 5, shyby 2 x 5,
stretink 10 min)

Ne — Rozklus, rozceeni, SBC 5 x 20 m, 5x 50 m, starty tzmych poloh 3 X,
prapravné odhody kouli 8 x, vrh kouli z mista 10 ») kouli ze sunu 10 x, 8 x 40

m na vylghani

V zimnim zavodnim obdobijsem se z&astnila celkem 9 zavdad Vrcholem
bylo MistrovstviCeské republiky mu¥, Zen, juniod, juniorek, dorosteric dorostenek,
Zaki a Zaky v halovych vicebojich, kde jsem se umistila naMsg s 3218 body
(09.46-1.57-11.14-5.13-2:37,97).

Na MistrovstviCeské republiky jednotlivicv prazské hale Otakara Jandery jsem
startovala verech disciplinach, a to ve skoku do vysky (vykon t&8 10. misto), ve
vrhu kouli (vykon 12,36 m, 4. misto) a v trojskakatkon 10,70 m, 8. misto).

Na Mistrovstvi Moravy a Slezska v Bratislavské h&l&n jsem skakala do

vySky (vykon 163 cm) a v trojskoku jsem obsadilansto vykonem 11,10 m.
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Prechodné obdobi I.
Od 18. 2. 2008 do 2. 3. 2008 bylotazeno ,obdobi regenerace”. Druhy tyden

tohoto obdobi jsem stravila na Skolnim lsgdeém vycviku v Jesenikach.

Jarni p¥ipravné obdobi bylo zahajeno 3. 3. 2008 a trvalo celkem 10 tydn
Trénink probihal 4-5x tydh Trénink v posilovl byl zaazovan jako v zimnim
piipravném obdobi 1 x tydra probihal stejnym Zigobem (formou kruhového tréninku

na trenazéerech nebo s vlastni vahou).

V letnim z&vodnim obdobi | jsem absolvovala 10 zavd pricemz
nejvyznamgijsi bylo MistrovstviCR v Praze, kde jsem se umistila na 7. &mwst dvou
.nevicebojdskych® disciplinach, a to v trojskoku vykonem 10,88a ve vrhu kouli
12,08 m.

V tomto zavodnim obdobi jsem si vyla 2 osobni rekordy. Ve skoku do
dalky (532 cm) a ve skoku do vysky (165 cm).

Letni pripravné obdobi trvalo pouze dva tydny, za to bylo vydatné. Poprvé
v Zivot jsem v &chto dvou tydnech absolvovala idiréninkove faze za den.
Cilem tohoto obdobi bylo,fpravit se a optimakh naladit sportovni formu na

MistrovstviCR ve vicebojich v Houge.

Tydenni mikrocyklus jeden tyden pred zaatkem MCR v Hou&’ce (41. tyden: 7. 7.

2007 — 13. 7. 2007)

Po —Dopoledne:Rozklus 800 m, rozcweni, SBC 5x 50 m, 2 x 60 m ,zapirar(20-
20-20-20), pekazky — rozcuieni (ttizné gekratovani bokem kiek. a stedem
pies gek.), 4 x NS na 1ip 2 x NS na 2, 4 x NS na 3, skok vysoky —
prapravné skoky z 6 krak8 x, skoky z celého rozhu 10 X, vyklus 300 m

Odpoledne:Rozklus 600 m, rozc¥eni, papravné odhody kouli 8 x, vrh kouli z mista
10 x, vrh kouli ze sunu 10x, vyklusani 300 m, &tre 10 min

Ut — Rozklus 800 m, rozcseni, 5 x 60 m, 3 x NS, skok do dalky z 5 kidlO x, 3 x 8
podrepd s vyskokem, 2 x 15 vypdn4 x 5 kliki

St — Kontrolni zavody: skok daleky (506 cm), hotépém (34,40 m), vrh kouli (11, 84

m)
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Ct — Odp@inek (posilovani tidnich sval 5x 20 sedy-lehy, shyby 2 x 5, sfiek 10
min)

P& — Rozklus 800 m, rozeeni, SBC 5 x 20 m, rovinky 6x 60 m, 2 x 60 ,zapiian
(20-20-20-20), 3 x NS, 1 x 50 m maximalni rychlpskok daleky — gipravné
skoky 8 x, skoky z celého rodu 10 X, vyklusani 600 m

So — Odpdnek (posilovani KiSnich sval 5x 20 sedy-lehy, kliky 4x 5, shyby 2 x 5,
stretink 10 min)

Ne — Rozklus, rozceeni, SBC 5 x 20 m, rovinky 6x 60 migkazky — rozc\eni
(razné gekratovani bokem k fek. a stedem pes gek.), 3 x NS na ligk., 3 x
NS na 2 pek., 3x NS na 3iek., skok vysoky — fipravné skoky ze 6 krak6 X,

skoky z celého rozihu 10 x, rozcveni s ostpem, vyklusani 800 m

Letni zavodni obdobi II

Hlavnim a jedinym zavodem v tomto zavodnim obdo@d IMCR mu#, Zen,
juniord, juniorek, dorostenic dorostenek, starSich AgkstarSich zaky, mladSich zak a
mladSich zZakiy ve vicebojich v Hou¥e. Zavod se vydd, v prabéhu zavodu jsem si
vytvorila osobni rekord veféch disciplinach, a to vébhu na 100 m fgkazek (15,80),
v hodu o&tpem (36,03) a vdhu na 800 m (2:35,97), celkem jsem ziskala 44941 bod
(15.80/739-1.60/736-12.18/673-28.60/584-4.97/55D3/691-2:35.95/620) a umistila
jsem se na 3. mist

Piechodné obdobi Il

UplIné vynechani atletického tréninku trvalo 3 tyd@g. 7. — 10. 8. 2008). Byly
zarazeny jiné pohybové aktivity, a to plavani, jizdakole nebo jizda na kaleovych
bruslich a sportovni hry.

Od 11. 8. do 31. 8. jsem&a postupé trénovat, pipravovat se na novy Skolni

rok a na sportovniifpravu na Sportovnim gymnéziu v Osiav

Hodnoceni RTC 2007-2008

Diky systematicky a spragmaplanovanému tréninku jsme s trenérem dokazali
optimalre vyladit sportovni formu na nejtezit¢jSi zavody v roce.

Absolvovany r@ni tréninkovy plan respektoval principyipravy tréninkového

procesu vicebdjdle Ryby (2002).
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V tomto ra@&nim tréninkovém cyklu jsem si vytiita ve vSech disciplinach
sedmiboje Zen osobni rekordy, které jsem jiz nikdyrekonala, tedy dosahla jsem
v nich své maximalni vykonnosti. Dosahla jsem ta&&ho nejlepSiho vykonu
v sedmiboji Zen (4494 bajl

5.4.2 Ra@ni tréninkovy cyklus 2008-2009

V tomto ranim tréninkovém cyklu jsem sefipravovala na Sportovnim
gymnaziu Dany a Emila Zatopkovych v Ostta¥ zimnim gipravném obdobi jsem
trénovala pod vedenim trenéra AleSe Dudy a §azdd zaatku jarniho pipravného
obdobi, u trenéra Michala Buzka.

Zimni pripravné obdobitrvalo 11 tydi. V tomto obdobi jsem ve vSedni dny
trénovala v Ostrav4-6 x tydré, na vikend jsem jezdila dampricemz trénink jsem
méla od trenéra napsany.

2. pripravny mikrocyklus jsme jeli na sowsténi do Tater. Po navratu z Tater
jsme 14 dni trénovali az 7 x ty&n2 x tydré byl zaazen trénink v posilow) v némz
vidim velké nedostatky, trenérétéinou ginesl tréninkovou jednotku napsanou
pisemi, a @iliS na nas nedohlizel. V prosinci jsme dostaligayy tréninkovy plan na
téi tréninkové mikrocykly.

Bez dohledu trenéra se tento tréninkovy plan phelimi obtiZzrg. Byla jsem
nespokojena s fibchem trénovani, nevyhovovala rsasta trenérova népomnost a
také tréninkova skupina, ktefdtala 8 s¥fendi ve Wku od 16 do 24 let naizné
vykonnostni Urovni atizné specializace. Z tohotaiwbdu jsem v jarnim ifjpravném

obdobi z&ala trénovat s tréninkovou skupinou Michala Buzka.

V zimnim zavodnim obdobi jsem se z&astnila 8 zavodl z nichz
nejvyznamijsi bylo MCR mu#, Zen, junios, juniorek, dorosteric dorostenek, Zdka
Zakyh ve vicebojictv halovych vicebojich, kde jsem skidla na 11. mist s p&tem
bodi 2879 (09.59/791-1.42/534-11.27/613-4.49/426-2 4/515).

Na MCR jednotlivai v Praze jsem zavodila ve dvou disciplindch — jskaku a
ve vrhu kouli. V trojskoku jsem obsadila 6. mistoykonem 10,49 m a ve vrhu kouli 3.

misto vykonem 12,58.
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V tomto zavodnim obdobi jsem dosahla svého nefepgykonu ve vrhu kouli
(3kg),ato 12,85 m.

P¥echodné obdobi

Bylo zarazeno tydenni volno od 16. 2. do 22. 2. 2009.

Jarni pripravné obdobi trvalo celkem 10 tydin (od 2. 3. do 3. 5. 2009).
V tomto obdobi jsemipesSla k trenéru Michalu Buzkovi. Trenér na na$ wice casu a
vice se namanoval.

Tato tréninkova skupina mi vyhovovala mnohem viee,skupig nas bylo 6
divek, @iblizné ve stejném &u a na stejné vykonnostni urovné(picebojaek a jedna
vySkaka).

2. pipravny mikrocyklus jsme zahdjili tydennim ko#wiim soustedinim na
béZzkadch na Slovensku v Tatrach. 3. - 6. mikrocyklamg trénovali 5-6 x tydn
v Ostraw. 7. — 8. pipravny mikrocyklus jsme sefipravovali na sougedeni v Italii a 9.

mikrocyklus jsem stravila na soistEni s vrh&i v Nymburku.

Letni zavodni obdobi Itrvalo 7 tydennich mikrocykl (od 6. 5. do 21.6.).
Z(castnila jsem se celkem 7 zavod

Na Mistrovstvi Moravy a Slezska ve vicebojich jsebsadila 2. misto s 3993
body (16,38; 147; 11,76; 30,10; 494; 30,90; 2:3p,90

Hlavnim zavodem bylo MIR ve vicebojich v Jablonci, kde jsem séitana 16.
mis€ s 3044 body (18.07/481-/-10.69/575-30.41/454-4.88/29.62/469-2:39.59/578).
Nezdar v tomto zavadovlivnila také nefizen pocasi.

Na MCR jednotlivai v Ostra¥ jsem startovala ve dvou disciplinach, v hodu
oS€pem (28,92 m, 14. misto) a v trojskoku (10,85 mm&sto).

V letnim prFipravném obdobi jsem se fipravovala opt v domacim prosedi

TJ Lokomotivy Beclav.
V letnim zavodnim obdobi Il jsem se z&astnila 5 zavodl, hlavnim zavodem

byla Velka cena Pacova ve vicebojich, kde jsemafastelkem 3939 bad(16,49; 150;
10,97; 30,14; 494; 30,87; 2:40,77).
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Prechodné obdobi Il
Od 17. 8. do 30. 8. bylo #@zeno regenetai, odp@inkové obdobi.

Hodnoceni RTC 2008-2009

Tento r@ni tréninkovy cyklus pro byl narany fyzicky i psychicky. Odchod
z domova na Skolni internét, Zma trenéra, prostdi, Skoly, denni dojiZai na trénink
a kazdy tyden cestovani z Ostravy doanzt, to vSe pro ra bylo velice naroné, ale
obohatilo n& o mnoho zkuSenosti.

Neusgchy na zavodech a pokles vykonnosti od atletiky zaaly odrazovat,
ale rozhodla jsem se pokmvat v tréninku a,vratit se* .

5.4.3 R&ni tréninkovy cyklus 2009-2010

V tomto rainim tréninkovém cyklu jsem nastoupila na GymnaziuBieclavi a
opet zatala trénovat s mym byvalym trenérem a otcentimJKominkem.

Nasim cilem bylo obnovit Grovte pohybovych schopnosti, udrzet zjem o
atletiku a o sport celkay a zvysit €lesnou hmotnost, jelikoz mélésna hmotnost v této

dobke byla na hranici podvyzivy (viziflohac. 2).

Zimni pripravné obdobitrvalo celkem 14 tydennich mikrocyklZ divodu mé
nizké tlesné hmotnosti bylo v rdmci regenergestji zarazovano plavani pro posileni

posturalniho svalstva.

V zimnim zavodnim obdobijsem se z&astnila 6 zavoidl Vrcholem halovée
sezony bylo MistrovstvC R mu#, Zen, juniod, juniorek, dorosteric dorostenek, zak
a zaky ve vicebojichkde jsem obsadila 10. misto s celkovymitean 2781 bodl
(09.94/723-1.33/439-08.80/451-4.99/557-2:36.75/614) Mistrovstvi CR juniori,
juniorek, dorostenca dorostenek. Zde jsem zavodila v trojskoku (11204 kthu na 60

m prekazek (9,94 s), v obou disciplinach jsem obsadifaisto.

Piechodné obdobi
V obdobi od 22. 2. do 28. 2. 2010 bytazen odpdinek.
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Jarni pripravné obdobi jsme zahdjili tydennim soudstEnim v Orlickych
horach, kde jsme absolvovalgzeckou kondini pripravu na Bzkach. Den# bylo
zarazovano hodinové plavani a dvakrat jsme absolvgailovaci trénink v posilown

Nasledujici piprava v tomto obdobi byla obdobna jako v zimnitfpavném obdobi.

V letnim zavodnim obdobijsem se zEastnila celkenttyi zavodi. Sedmiboj
jsem vtomto roce neabsolvovala¢ddtnila jsem se pouze Mistrovst¢R junior,
juniorek, dorostenca dorostenek na draze v Tébokde jsem &ela 400 m pekazek a

vykonem 71,48 jsem obsadilal3. misto.

Letni pripravné obdobi a zavodni obdobi

Sportovni piprava v tomto obdobi &a spiSe udrzovaci charakter. V zavodnim
obdobi jsem absolvovala Cenu Pacova ve vicebdjd jsem se umistila na 2. ngist
s celkovym poétem 3196 bod (17.73/517-1.44/555-08.37/423-32.17/341-4.48/423-
28.11/441-2:46.96/496).

Hodnoceni RTC 2009-2010
BohuZel v tomto rénim tréninkovém cyklu sestupna tendence vykonraédt
pokraiovala, nepodd se dohnat tréninkovy deficit z roku 2008-20095ak podélo se

udrZet zajem o atletiku a sport vSeoliecn
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5.4.4 Vyhodnoceni obecnych tréninkovych ukazatel(OTU)

Obecné tréninkové ukazatele jsou vyznamnych fakigoeo posuzovani vhodnosti
tréninkového zatizeni ¢hem sledovanych let. Jejich vyhodnoceni j@e#ité pro

pozdjSi porovnavani specialnich tréninkovych ukaza(8ITU).

Tabulka¢. 13: Obecné tréninkové ukazatele v letech 2003201

RTC Cz REG ZO/ZN DNY JED | ZAVISTA
2003-2004 | g7 8 23 212 216 30/68
2004-2005 359 6 13 292 340 33/50
2005-2006 398 5 0 252 295 32/92
2006-2007 399 4 0 215 272 28/78
2007-2008 424 3 0 237 367 30/62
2008-2009 378 11 0 254 305 22/68
2009-2010 293 15 0 182 197 14/43

Z vyhodnoceni obecnych tréninkovych ukazateznamenanych v tabuléel3
vyplyva, Ze celkovyas zatizeni, gt dni zatiZzeni a jednotek zatizeni se ulghu let
nijak zvla¥ nenenil. Pramérné byl celkovycas zatizeni 363 hodin ¢ a paet dni
zatizeni 234 réng.

MensSi vzestupiasu zatizeni @Zeme pozorovat v tmim tréninkovéem cyklu
2007-2008, kdy byl celkovyas zatizeni nejvySSi ze sledovanych let. Zvy$esu
zatiZeni v tomto roce praglodobré zpasobila letni piprava ped MCR ve vicebojich
v Houd’ce.

V letech 2005-2010 nebyl zaznamenan Zzadny den arheréninku ze
zdravotnich dvodi nebo ze zdravotni neschopnosti. V poslednich dxainich
tréninkovych cyklech se vyraZmavysil ¢as regenerace, ta@ipuzuji z&azeni plavani

jako sowasti regenerace.

5.4.5 Vyhodnoceni specialni tréninkovych ukazatél(STU)

Tréninkoveé zatiZzeni v tmich tréninkovych cyklech 2007-2008, 2008-2009 a
2009-2010, tedy v et&pspecializovaného vicebagkeho tréninku, jsme vyhodnocovali
pomoci specialnich tréninkovych ukazatéliz tabulkac. 9).

V grafech¢. 18 — 28 jsou porovnany jednotlivé objemy vybrangpecialnich

tréninkovych prosedki v téchto ra&nich tréninkovych cyklech.
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Za obdobi sportovniipdpipravy a zakladni etapy srtovniho tréninku jsm:
neprovadli toto vyhodnoceni hlediska specialnich tréninkovych ukazateheba
v tréninkovych denicich tohoto obdobi chybifpsné zaznamy o ptech a objemech
jednotlivychtréninkovych prosedki, vyhodnoceni by protbylo negesné. Tyto etapy

sportovni pipravyjsmezhodnotili pouze slovnim vyklade(wiz kapitole 5.2).

Graf ¢. 18 Porovnaniobjemu STU ve sledovanych RTC
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Graf ¢. 19 Porovnaniobjemu STU ve sledovanych RTC
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Graf ¢. 20 Porovnaniobjemu STU ve sledovanych RTC
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Graf ¢. 21 Porovnaniobjemu STU ve sledovanych RTC

7,0

6,0 -

5,0 -

4,0 - m 2007-2008
m 2008-2009
u2009-2010

km

3,0 -

2,0 -

1,0 -

0,0 . .
P1 P2

65



Graf ¢. 22 Porovnaniobjemu STU ve sledovanych RTC
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Graf ¢. 23 Porovnaniobjemu STU ve sledovanych RTC
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Graf ¢. 24 Porovnaniobjemu STU ve sledovanych RTC
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Graf ¢. 25 Porovnaniobjemu STU ve sledovanych RTC
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Graf ¢.

26. Porovnaniobjemu STU ve sledovanych RTC
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27 Porovnaniobjemu STU ve sledovanych RTC
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Graf ¢. 28 Porovnaniobjemu STU ve sledovanych RTC
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5.5Komparace objemuspecialnich tréninkovych ukazateh vzhledem
k dosazenym vykomm

5.5.1Béh na 100 m grekazek

Vykon vtéto disciplig z hlediska kondinich gedpoklad nejvice ovliviuje
bé¢Zeckarychlost, pohyblivost, obratnost a specialni (viz tabulkac. 3, s. 1).

Pro sledovani ozvoje tchto kondénich pedpokladi jsme ze specialnich
tréninkovych ukazatél (STU) vybrali tyto: ukazatel P1 obsah Useky na rozvoj
piekadzkdéské rychlosti useky 1-6p. (2060m) submax. a max. intenzi), rozvoj
specialni sily jsme vyjadi ukazatelem CSZ (neboli cs&ni se ztézi - vypony
sc¢inkou, diepy se z&¥i, posilovani jednotlivych svalovych skupin na trermazé),
ukazatel AKvyjadruje objem Usek pro rozvoj akcelerar (starty nzké, polovysoke,
odrazové, vybhy do svahu, sprint se Zaf). Ukazatel P obsahujaipravra a specialni
piekazkdska cvéeni pro rozvoj pohyblivosti a obratnosti naekazkach razné
piekraiovani gekazek, pelehy prekazek diznym rytmem) a ukazatel Milobsahuje

useky pro rozvoj maximalni rychlos
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Tabulkac. 14: Srovnani objemu STU a vykonughibbna 100 m fekézek

RTC AK MR P1 P CSz Vykon
(km) (km) (km) (pocet) (hod) (s)

2007- 7,2 14,4 4,8 700 32,3 15,80
2008

2008- 10,4 7,3 6,8 1685 33,8 16,38
2009

2009- 8,1 9,6 54 1330 28,0 17,73
2010

Tabulkaé. 14 a grafye. 21 a¢. 22 ukazuji, Ze objem ukazatele P1i P se v RTC
2008-2009 vzhledem k RTC 2007-2008 zvysil, ukaz&ede dokonce zdvojnasobil.
Ukazatel CSZ &stal ve vSechréch RTC piblizné na stejné arovni (graf 20). Zatimco
vykonnost se v této disciplirkazdy rok postuphsnizovala.

Naopak ukazatel pro rozvoj maximalni rychlostijjejirovei je v bthu na 100
m piekazek, dle tabulkg. 3 (s. 17), nejvyznandsi, se v RTC 2008-2009 snizil az
dvojnasobn (viz graf¢. 18 a tabulk&. 14).

Zvyseni objemu tréninkovych prastiki v RTC 2008-2009 pro rozvoj specialni
sily, akcelerace,ipkazk#éské obratnosti, rychlosti a tedy n&mvliv na vykon v ghu
na 100 m pekadzek. Domnivam se, zéwbdem zhorSeni vykonnosti ve sprintu na 100
m prekazek v RTC 2008-2009 je sniZzeni objemu tigek rozvoj maximalni rychlosti a
nesystematicky rozvojipkézkdske rychlosti v RTC 2008-2009 (viz graf29).

V RTC 2009-2010 sice uz byl navySen objem tis@ko rozvoj maximalni

rychlosti, ale naopak ostatni objemy specialniéhitrtkovych ukazatélbyly snizeny a
vykonnost v této disciplihopst poklesla.
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Graf ¢. 29: Dynamika rozvoje iekazkaské rychlosti bhem sledovanych RTC
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5.5.2 Skok vysoky

Vykon ve skoku vysokém je dle tabulky3 (s. 17) zavisly na&thto kondénich
piedpokladech: na&iecké rychlosti, pohyblivosti, obratnosti, vybussiée, specialni
sile a obecné sile.

Ve specialnich tréninkovych ukazatelich jsme vylmmhvali rozvoj specialni
sily ukazatelem CSZ (cs&ni se za@ti), rozvoj obecné sily ukazatelem CBZ (@ni
bez z&Ze). Rozvoj vybusné sily byl zaznamenavan ukazatebarl (jednotlivé a
nasobené odrazy do 4-6 opakovaredii a vysoke intenzity). Rozvojtecké rychlosti
hodnoti ukazatel MR (Useky pro rozvoj maximalningsti).

Rozvoj pohyblivosti a obratnosti byl vdité mire zastoupen v kazdé tréninkové
jednotce, jejich zaznamenavani by bylo zajiafl Zaznamenavali jsme pouze ukazatel
SG, ktery zahrnuje c¥éni pro rozvoj kloubni pohyblivosti, protahovacireoliovaci
cviceni.

Pro sledovani rozvoje vyskskych dovednosti byl zaznamenavarcgioskoki
z celého rozéhu (ukazatel V) a pmet skoki prapravnych a z polo¢niho rozkhu
(ukazatel Vp).

71



Tabulkac. 15: Srovnani objemu STU a vykonu ve skoku vysokém

RTC

MR Odrl CBz Csz Vv Vp Vykon
(km) (pocet) (hod) (hod) (pocet) (pocet) (cm)
2007- 14,4 328 22,6 32,3 193 311 165
2008
2008- 7,3 434 19,5 33,8 89 203 150
2009
2009- 9,6 850 10,8 28,0 81 98 150
2010

Graf ¢. 23 a tabulkaé. 15 dokazuji vyrazny Ubytek ptu skoki do vysky
z celého a z polowniho rozighu i pattu pripravnych skok v RTC 2008-2009 a 2009-
2010 vzhledem k RTC 2007-2008.

Tento pokles p&tu tréninkovych skok do vysky a také snizeni vykonnosti
v této disciplig v RTC 2008-2009 (viz graf. 2 a¢. 10) byl zpisoben zagttem Slach
v oblasti vnitniho hlezna, které &limitovalo @i rozbéhu a Bhem odrazu do vysky.
Z tohoto divodu jsem se dila skakat z neodrazové nohy, ze které jsem skakaka
zavodech.

V RTC 2009-2010 jsem skékala uz z odrazové noleyygkon Zistal na stejné
arovni. Tuto stagnaci vykonnostifipladam nedostat@ému pdétu tréninkovych
jednotek pro trénink vysSkskych dovednosti. To potvrzuje tabulka 15, ve které
vidime, Ze v RTC 2009-2010 byl naskakan velmi nipoget pipravnych skol i
skoki z celého rozthu vzhledem k fedchozim rénim tréninkovym cykim.

V nasledujicich grafechh. 30 ac¢. 31 je znazorna dynamika tréninku skoku

vysokeého ve sledovanychardch tréninkovych cyklech, kterou ovlivnilo zram.
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Graf ¢. 30:Skok vysoky -skoky z celého ebizb
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Graf ¢. 31:Skok vysoky -skoky z % rétzb a pezpravné skoky
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5.5.3 Vrh kouli
Vykon ve vrhu kouli je dle tabulky. 3 (s. 17) nejvice ovliwm Grovni rozvoje
obecné, vybusné a specialni sily a dale obratmustiyblivosti a BZzeckou rychlosti.

Uroven rozvoje vybusné sily jsme vyhodnocovali ukazate@dhnl (jednotlivé odhody

raznym n&inim s plnym rychlostnim a silovym usilim) a ukadam Odrl (jednotlivé a

nasobené odrazy do 4-6 opakovarédii a vysoké intenzity).

Urovei rozvoje obecné sily ukazatelem CBZ (kliky, shymsklapovaky,
prednosy...
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posilovani jednotlivych svalovych skupin na tremazé) a pohyblivost ukazatelem SG
(cviceni pro rozvoj kloubni pohyblivosti, protahovaaiwliovaci cveeni).
Pro sledovani tréninku specialnich kdakych dovednosti byly stanoveny

ukazatele K (vrhy se sunem) a Kpi(pravné vrhy a vrhy z mista).

Tabulkac. 16: Srovnani objemu STU a vykonu ve vrhu kouli
RTC | Odhl | Odrl | CBZ | CSz K Kp | Vykon [ Vykon

(pocet) | (pocet) | (hod) | (hod) | (pocet) | (pocet) | 3kg 4 kg
(m) (m)
2007- 210 328 22,6 32,3 335 309 12,57 10,3
2008
2008- 190 434 19,5 33,8 245 324 12,85 9,76
2009

2009- 405 850 10,8 28,0 120 100 10,90 8,16
2010

V grafu ¢. 19 a tabulcet. 16 mizeme vidt, Ze se péet odhod pro rozvoj
vybusné sily v RTC 2008-2009 nepdtrrsnizil oproti RTC 2007-2008 a poté
v nasledujicim RTC 2009-2010 vyrazwmzrostl. V kazdém RTC se vyrazsgnizoval
pocet vrhi ze sunu i vrh z mista. Pouze v RTC 2008-2009 se nepaputet vrhi
Z mista zvysil.

| kdyZ se ¥tSina specialnich tréninkovych ukazételRTC 2008-2009 snizil&
jen nepatra zvysila, mij vykon se v zimnim zavodnim obdobi 2009 ve vrhwlko
zlepSil, a to i pes to, Ze v zimnim ifpravném obdobi 2008 téih vilbec nebyly
rozvijeny specialni koufaké dovednosti (viz tabulka 16 a grafy. 32 a¢. 33).

Domnivam se, Ze vliv na toto zlepSeni vykondl mpiredevSim ndist €lesné
hmotnosti Bhem zimniho fpravného obdobi o 5 kg (vizipha¢. 2) a také ndist
poctu odrafi pro rozvoj vybusné sily. Naopak v RTC 2009-2010ns& hmotnost
vyrazré snizila, coZz o spolu s nizkym rozvojem koukkych dovednosti (nizky
pocet vrhi z mista a ze sunu) prajgbdobré vliv na pokles vykonu v &mim
tréninkovém cyklu 2009-2010.

Z grafi ¢. 32 ac. 33 vyplyva, Ze nejsystemétidjSi trénink vrhu kouli pro&hl
v RTC cyklu 2007-2008, nejvice Wrhse sunem pralo v obdobich zavodnich,

naopak vri praipravnych a z mista byl nejvySsi v prosinci,étiw a dubnu, tedy
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v obdobich ppravnych. Roéni tréninkovy cyklus 2008-2009 vykazuje #nau
nesystematnost tréninku ve vrhu kouli, v zimnintipravném obdobi byl zaznamenan
priliS nizky paet vrhi se sunem a fipravnych vrli, ktery v jarnim pipravném az
nelogicky vzrostl. RTC 2009-2010 je s porovnanimREC 2008-2009 z hlediska
dynamiky tréninku systemétgjsi, ale celkovy pé&et vrhi se sunem a ppravnych vrii

je naopak s porovnanim geplchozimi tréninkovymi cyklyiflis nizky.

Graf ¢. 32: Vrh kouli — vrhy se sunem
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Graf ¢. 33: Vrh kouli — vrhy z mista airavné vrhy
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5.5.4 Bh na 200 m

Vyslednycas v Ehu na 200 m je d@pvan startovni reakci, startovni akceleraci,
maximalni BZeckou rychlosti a rychlostni vytrvalosti. Whio na 200 m se v zémw
trat hovadi i o specialni sprinterské vytrvalosti (Hlina, 200

K porovnavani jsme vybrali tyto ukazatele: RV1 (jedazové useky 80-200m,
kratSi Useky v sériich), RV2 (Useky 200-500m, Krateky v sériich), MR (Gseky na
rozvoj maximalni rychlosti), CSZ (as&ni se z&¥i) a AK (Useky na rozvoj akcelerace-

starty nizké, polovysoké, odrazoveé, ¥kilp do svahu, sprint se 2af).

Tabulkac. 17: Srovnani objemu STU s vykonengiwina 200m

RTC AK MR RV1 RV2 Csz Vykon
(km) (km) (km) (km) (hod) (cm)
2007-2008] 7.2 14,4 22,3 13,1 32,3 28,6
2008-2009| 10,4 7.3 30,3 40,3 33,8 30,16
2009-2010( 8,1 9,6 21,4 16,5 28,0 30,46

Ackoliv z vyhodnoceni STU v tabuloe 17 vyplyva, Ze celkovy objem ugek
pro rozvoj rychlostni vytrvalosti, se v RTC 2008320vzhledem k RTC 2007-2008
vyrazre zvysil, vysledny vykon se v RTC 2008-2009 zhor8lloznym divodem je
odlisSnym rozloZenim tréninkovych jednotek pro rgzmehlostni vytrvalosti v pibéhu
tohoto RTC 2008-2009, kterétudeme vidt v grafech¢. 34 a¢. 35 a také nizSim

rozvojem maximalni rychlosti.
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Graf ¢. 34: Dynamika tréninku rozvoje rychlostni vytratidl
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Graf ¢. 35: Dynamika tréninku rozvoje rychlostni vytneti®
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5.5.5 Skok daleky

Dle tabulky¢. 3 (s. 17) je vykon ve skoku dalekém nejvice awdiv Urovni

rozvoje l@Zecké rychlosti, pohyblivosti, obratnosti a Urowwdvoje vybusne, specialni a

obecné sily.

K porovnani s vykonnosti ve skoku dalekém jsme ralybtyto speciélni
tréninkové ukazatele: MR (Useky na rozvoj maximaldhlosti), Odrl (jednotlivé a
nasobené odrazy do 4-6 opakovaredti a vysoké intenzity), CBZ (&éni bez

zakze), CSZ (culeni se z&¥i). Pro sledovani rozvoje speciélnich détksch
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dovednosti byly stanoveny ukazatele (§koky z celého rozinu) a Dp (skoky z %
rozbihu, pfipravné skoky).

Tabulkac. 18: Srovnani objemu STU s vykonem ve skoku cdaleké

MR Odrl CBz CSz D Dp Vykon
RTC (km) (pocet) (hod) (hod) | (pocet) | (pocet) (cm)
2007-2008| 14,4 328 22,6 32,3 126 155 532
2008-2009 7,3 434 19,5 33,8 108 309 485
2009-2010| 9,6 850 10,8 28,0 67 82 511

Pokles vykonnosti ve skoku dalekém v RTC 2008-209Bziejm¢ zpisoben
piedevsim poklesem rozvoje maximalni rychlosti. V RZ@09-2010 se rozvoj MR
mirné navysil a zlepsil se i vykon vhledem k RTC 200820

Graf ¢. 36 doklada zavislost tréninku skoku dalekého rstnfich podminkach.
V Bieclavi nemame k dispozici atletickou halu nebo yindlocviécnu, kde by bylo
mozné, v zimnim fdpravném obdobi, skakat do dalky z celého &bmb proto se skoky
z celého rozéhu uskuténovaly prevazre v teplejSich ronich nesicich. Z grafue. 37
lze vygist vyrazny nékst patu pripravnych skok a skoki z % rozkhu v zimnim
piipravném obdobi 2008, ktery v zimnim zavodnim olbdodrel pozitivni viiv na
vysledny vykon.

Graf ¢. 36: Dynamika tréninku skoku do dalky z celéhdédboa
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Graf ¢. 37: Skoky z ¥ rozhu a puipravné skoky
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5.5.6 Hod oS&pem

Dle tabulky ¢. 3 (s. 17) je vykon v hodu @&ptem nejvice ovlivén udrovni
rozvoje obratnosti, pohyblivosti, vybusné a spediddily a dale obecnou silou a
béZeckou rychlosti.

Urovei rozvoje pohyblivosti jsme vyhodnocovali ukazatel8@ (protahovaci a
uvolovaci cvteni, cvEeni na rozvoj kloubni pohyblivosti), draveozvoje vybusné
sily ukazatelem Odhl (jednotlivé odhodgzmym n&inim s plnym rychlostnim a
silovym Usilim), Urové rozvoje specialni sily ukazatelem CSZ {evii se zati),
arovei rozvoje obecné sily ukazatelem CBZ (@ni bez za@te - kliky, shyby, sedy-
lehy, prednosy) a Urove rozvoje lEZecké rychlosti ukazatelem MR (Useky na rozvoj
maximalni rychlosti).

Déle jsme mezi sledované ukazatelgaddi ukazatele O (hody z celého
rozkthu) a Op (hody z 3% rozhu a pfipravné hody). Dynamiku rozvojeichto

specialnich ogparskych dovednosti aizeme vidt v grafecht. 38 ac¢. 39.
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Tabulkac¢. 19: Srovnani STU s vykonem v hodmen

RTC SG Odh1 Csz CBz MR O Op Vykon
(hod) | (pocet) (hod) (hod) (km) | (pocet) | (pocet) (m)
2007-2008 3 210 32,3 22,6 14,4 150 139 36,03
2008-2009| 11 190 33,8 19,5 7,3 100 125 32,9
2009-2010| 16 405 28,0 10,8 9,6 20 30 29,66

Z tabulky ¢. 19 vyplyva, Ze pokles vykonnosti v RTC 2008-2009!
pravdEpodobré zpasoben poklesem ptu hodi, a to hod jak z mista, tak s rozhem.
V RTC 2009-2010 byl sice navySenged odhod pro rozvoj vybusné sily, ale pet
hodi pripravnych a z celého roghu se vzhledem kipdeSlym RTC snizil velmi
vyrazré. To se projevilo dalSim zhorSenim vykonu. Troufgirtvrdit, Ze nemaly vliv na
shizeni vykonnosti & opét rozvoj rychlosti, ktery v RTC 2008-2009 a 2009t2Klesl|
s porovnanim s RTC 2007-2008.

Grafy ¢. 38 a¢ 39 dokladaji vyrazny uUbytek tréninku hodu ép&m v RTC
2009-2010

Graf ¢. 38: Dynamika tréninku hodu @gem — hody z celého ragtu
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Graf ¢. 39: Dynamika tréninku hodu @pem — hody z % rozbu a puipravné hody
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5.5.7 BEh na 800 m

Rychlostni vytrvalost, aerobni vytrvalost, silovgtrvalost, &Zecka rychlost a
specialni sila, to jsou dle tabulky 3 (s. 17) schopnosti, které nejvice o#liji vykon
v béhu na 800 m.

Ve STU jsme sledovali rozvojehto schopnosti wthto ukazatelich: O\seky
na rozvoj obecné vytrvalosti), TV (Useky na roztejnpové vytrvalosti), RV2 (Useky

na rozvoj rychlostni vytrvalosti 2), RV1 (Useky mavoj rychlostni vytrvalosti 2).

Tabulkac. 20: Srovnani STU s vykoneméhb na 800 m

RTC oV TV RV2 RV1 Vykon
(km) (km) (km) (km) ()
2007-2008 144 73 131 22,3 2:36,0
2008-2009 114 15 40,3 30,3 2:39,6
2009-2010 186 40 16,5 21,4 2:36,7

Hodnoty zachycené v tabulc& 20 vykazuji, Zze celkem vyrazné &my
v jednotlivych objemech specialnich tréninkovyclazktel, nengly vyznamny vliv na

vysledny vykon v Bhu na 800 m.
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Graf ¢. 40: Dynamika rozvoje rychlostni vytrvalosti 1skedovanych RTC
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Graf ¢. 41: Dynamika rozvoje rychlostni vytrvalosti 2skedovanych RTC
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Graf ¢. 42: Dynamika rozvoje obecné vytrvalosti ve sladgeh RTC
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Graf ¢. 43: Dynamika rozvoje tempové vytrvalosti ve skadgch RTC
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6 Diskuze a hodnoceni sledované&ipravy

Z hlediska vyvoje vykonnosti a prindiptréninku v jednotlivych etapach
sportovni  pipravy miZzeme mou sportovni fipravu zhodnotit jako ran
specializovanou, protoZe jiz v etapportovni pedpipravy byly dany zaklady techniky
atletickych disciplin, a v zakladni etapsportovni pipravy jiz probihalo jejich
zdokonalovani. Také bylyiive vyuzivany skteré specialni tréninkové prostiky, jako
nagiklad beh se zatZzi, coZz mohlo vést kipdcasnému vierpani adaptani kapacity.
Na druhou stranu, totofi@¢jSi zaazovani technickych os&ni mi umoznilo poznat
vétSinu atletickych disciplin. Krogh disciplin hod kladivem, dtze a dlouhych
piekazkovych Bhti, jsem se seznamila s technikou vSech atletickjsdtipin.

Z dosazenych vykanv disciplinach sedmiboje Zen vyplyva, Zze mou &iln
strankou jsou technické discipliny, a teegevSim vrh kouli a hod @gem. Naopak
slabsi discipliny jsou pro #&ty, ve kterych se vyznamjn uplatiuji rychlostni
schopnosti, tedyiedevsim 100 mipkazek a 200 m.

Jednim z cil této prace bylo zjistit fii¢iny poklesu a stagnace vykonnosti.
NejvyrazrgjSi pokles vykonnosti byl zaznamenén ¥nim tréninkovém cyklu 2008-
2009. Na zaklagl vyhodnoceni objefn specialnich tréninkovych ukazatel pribéhu
rocnich tréninkovych cyKl, se domnivame, Zefipinou této stagnace byligmeé
nesystematicky trénink v RTC 2008-2009, kterychpal v nerovnomirném rozlozeni
tréninkovych jednotek v rdmci tydennich mikroayké to hlave v zimnim gipravném
obdobi 2008, a také pokles rozvoje rychlostnichopobsti vzhledem k RTC 2007-
2008, jelikoz moje rychlostnitpdpoklady jsou relativhna nizké arovni. Pokud se tedy
snizil objem Usek pro rozvoj maximalni rychlosti az o 50 %, je jis&& tim byla
ovlivnéna vykonnost fedevSim v Bzich na 200 m a 100 migkdZzek a v dalSich
disciplindch sedmiboje Zen, ve kterych se rychiasthopnosti uplatiji.

a poklesu vykonnosti v RTC 2008-2009 byly jiz vyZminované dvody, a to
nevyrovnani se se zZmou trenéra, pro&tdi, Skoly a odchod z domova na Skolni
internat. Jisty vliv na mou vykonnostéla také vyziva a regenerace po dobu mého
pobytu na sportovnim gymnaziu. V porovnani s domavikde jsem réa pravidelny
denni rezim a vyvazenou sportovni stravu (vilopa ¢. 4), jsem na sportovnim
gymnéziu jedla nepravideira z hlediska nuténich hodnot potravin SpatnCasto jsem
feSila, co budu jist, jelikoz Skolni jidelna nab&stravu nevhodnou pro sportovce (viz
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piilohac¢. 3). To nElo za disledek vykyvy ¢élesné hmotnosti, coz se promitalo i do mé
sportovni vykonnosti.

Pricinou stagnace vykonnosti v RTC 2008-2009 bylo pE¢pedobré také
ukonteni girozeného dlesného vyvoje a nedostate intenzivni tréninkové podity
vzhledem k pedchozimu absolvovanému tréninkovému zatizeni.

Vyrazny pokles vykonnosti v RTC 2009-2010 byl prgwadobré zpisoben
piedevsim nizkym tréninkovym zatizenim vzhledem kto$in r@&nim tréninkovym
cyklim. Obdobné tréninkové zatiZzeni z hlediska obectngtinkovych ukazatéljako
v RTC 2009-2010 jsem absolvovala jiz v 11 letechaivi@lem tohoto malého
tréninkového zatizeni bylafips nizka €lesna hmotnost a s ni spojené zdravotni
problémy

Pokud porovnadme mou vykonnost v Zenském sedmibm@ssni sotdasnymici
byvalymi nejlepSimi vicebotkami v etapach zakladniho a specializovaného tkénin
zZjisStujeme, Ze v 15 letech jsem dosahovala podobné wisgini Urova jako nagiklad
Katefina Cachova (4212 bdédv 15 letech), Lucie Ondraschkova (4130 bod16
letech), Alena Galertova (4423 how 15 letech), nebo Aneta Komrskova (4003 ibod
v 15 letech).

Jestlize srovname jejich vysledky v jednotlivychsdaiplinach sedmiboje Zen
v 15 letech s mymi vysledky v jednotlivych discidlth sedmiboje Zen v 15 letech,
shledavame, Ze jejich vykony byly vyra&ziepsi gedevSim v bhu na 100 m fekazek a
v béhu na 200 m. Naopak ve vrhu kouli a hodwpsin jsem dosahovalaiplizné
stejnych,¢i dokonce lepSich vysledk Ve skoku dalekém, skoku vysokém a¢hib na
800 m byly jejich vykony fiblizné na stejné arovni.

VySe uvedené vicebdjy jsou tedy, s porovnanim se mnou, dledy &tSi
mirou talentu. Konkréth maji vyrazg lepSi rychlostni fedpoklady, které jsou
v sedmiboji Zen velmi wezité. Vykonnosti, které jsem dosahovala ve vshich a

skokanskych disciplinach, byla vysledkem vysokértdchnické pipravenosti.
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7 Zavéry

Cilem této bakai&ké prace bylo zhodnotit a posoudit viastni vyk@inovyvoj
a trénink v etapach zakladniho a specializovanédinku. DalSim cilem bylo zjistit
mozné piciny predtasné stagnace a nasledného poklesu vykonnosti.

Diky tomu, Ze jsem si po celou dobu mé sportovniéka psala tréninkové
zdznamy a také diky celkem velkému mnoZstvi absalwpch zavod, se nam poddo
najit tyto @iciny a zhodnotit mou sportovnifipravu v &chto etapach sportovni
piipravy.

Dosli jsme k zasru, Ze velmi prav&podobnou fi¢inou predcasné stagnace a
poklesu vykonnosti byla rana specializace a netistarozenych fedpoklad, a to
piedevsim rychlostnich schopnosti.

Rychly vykonnostni vyvoj, ktery trval do mych pattialet, byl disledkem
jednak pirozeného vyvoje, idealnimi tréninkovymi a sociétnipodminkami, vysSim
tréninkovym zatizenim, nez bylo v etapach zaklagrahspecializovaného tréninku
nutné a také vyuzivaningkterych specialnich tréninkovych priesiki.
meé sportovni praxe a moznost vyvarovat se podobuofigh v mé budouci zavodni a
trenérsk&innosti.

Zawrem bych chila fici, Zze i kdyZz se mi nepotilo dosadhnout kvalitnich
vysledki v seniorské kategorii, tak sportovrtiprava pro m byla ginosem a zakladem

pro studium na Fakutt¢lesné vychovy a sportu v Praze.
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Prilohy

Prilohac. 1: Vyvoj tlesné vysky
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Prilohac. 2: Vyvoj elesné hmotnosti
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Priloha ¢. 3: Priklad denniho jideldku na Sportovnim gymnaziu Dany a Emila
Zatopkovych v Ostrav
Snidag Salamova pomazanka, pivni rohlik 2ks, zelenirenycaj se sirupem
Ohed Polévka z vajmeé jisky
1. Prejt, véeny brambor, dZus
2. Bublanina s ovocendgrny¢aj se sirupem

Veceie Pizzagernycaj se sirupem




Prilohac. 4: Priklad denniho jidelaku v letech 2003-2008

Snidanrg Chléb 120g, oditneny tvaroh 2509, dzem 10g, kukéné lupinky
509, 250ml mléka, Actimel, neslazets)
Svafina Celozrnné pé&vo 1ks,syr Eidam 20% tuku 100g, jablko 200g
Obéd Kureci prsa 150g, ¥ana ryze Natural 100g, zelenina 300g
Vedeie 1. Cottage syr 200g, Sunka 100g, celozrnrigvpel20g, zelenina
300g
2. Tundk ve vilastni &aw, peivo 120g, zelenina 300g
Il. velere Mléko polotiéné 250ml

Priloha ¢. 5: Hodnoty specialnich tréninkovych ukazatel zimnich pipravnych

obdobich

STU 2007 2008 2009 |Jednotka
AK 2,54 4,46 3,83 km
MR 1,06 1,08 0,118 km
RV1 6,75 8,5 8,64 km
RV2 9,3 13,25 13,6 km
v 2,4 11,3 29,3 km
oV 90 40 89 km

odrl 30 130 150 pocet

odr2 900 3070 3360 pocet
odh1 50 45 255 pocet
odh2 60 600 310 pocet
csz 10 14,5 10,95 hodiny
CBZ 9,2 10,4 2,4 hodiny
SBC 4,25 6,6 3,9 km
P 100 250 350 pocet
P1 1,9 1,9 1,8 km
P2 0 0 0 km
v 40 24 0 pocet
Vp 70 82 0 pocet
D 0 13 0 pocet
Dp 0 153 0 pocet
K 50 8 10 pocet
Kp 80 8 10 pocet
o 0 0 0 pocet
Op 0 0 0 pocet
SG 58 285 159 minuty
DOP 2,33 22 12,63 hodiny
ROV 10,6 5,98 6,1 km
ROZ+VYK 87,6 101,9 89 km




Priloha ¢. 6: Hodnoty specialnich tréninkovych ukazatel jarnich pipravnych

obdobich
STU 2008 | 2009 | 2010 |Jednotka
AK 2,82 2,47 1,64 km
MR 3,96 1,41 3,74 km
RV1 7,45 7,51 2,27 km
RV2 2,1 18,1 2,5 km
v 2,85 0,24 9,6 km
ov 29 36 37 km
odrl 0 0 280 pocet
odr2 320 1550 1010 pocet
odh1 0 0 45 pocet
0odh2 580 220 160 pocet
csS 5 7,1 3,75 hodiny
cvs 7,4 3 3,5 hodiny
SBC 1,65 4,61 3,5 km
P 80 310 290 pocet
P1 0,5 0,82 0,6 km
P2 0,3 1,1 1,6 km
v 25 5 22 pocet
Vp 58 10 20 pocet
D 26 10 18 pocet
Dp 33 35 20 pocet
K 50 60 15 pocet
Kp 46 100 10 pocet
0 40 45 10 pocet
Op 38 40 15 pocet
SG 29 31,51 142 minuty
DOP 0 16,29 43 hodiny
ROV 8,22 6,88 5,26 km
ROZ+VYK 57,4 62,2 54,7 km
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