UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE

Fakulta €lesné vychovy a sportu

Tréninkové strategie v dlouhém sprintu

Diplomova prace

Vedouci diplomové prace: Vypracoval:

PaedDr. Jitka Vinduskova, CSc. Bc. Pavel Jirai

Praha, srpen 2015



ProhlaSuiji, Ze jsem zarecnou diplomovou praci zpracoval samosiaim Ze jsem uved|
vSechny pouzité inforngai zdroje a literaturu. Tato prace ani jeji podsd@tist nebyla

piedloZena k ziskani jiného nebo stejného akadenctitetu.

V Praze dne 20. 8. 2015 POAPIS: ...



Evidenéni list
Souhlasim se zapenim své diplomové prace ke studijnielim. UzZivatel

svym podpisem stvrzuje, Ze tuto diplomovou pracuzioke studiu a prohlaSuje,

Ze ji uvede mezi pouzitymi prameny.

Jméno a Hjmeni:  Fakulta/ Katedra Datum Wyjpeni:  Podpis:




Podékovani:
Déekuji vedouci prace PaeDr. Jitce Vinduskové CSc.pmakytnuti paiebnych
materiali a cennych rad, které ovlivnily zpracovéani tétdahpove prace.



Abstrakt

Nazev prace:Tréninkové strategie v dlouhém sprintu

Cil prace: Cilem mé prace bylo porovnat obsah a objem sportpifpravy u atled
specialist na 200, 400 a 800 métrDale jsem se snazil &ir shodné a rozdilné prvky

ve strategii tréninku dlouhého sprintu u zkoumangtét.

Metoda prace: K tvorbé diplomové prace byla pouzita metoda deskripce rapgarace
objemu sportovni ipravy ve sledovanych obecnych a specialnich tkéwiych

ukazatelich.

Vysledky prace: Zastoupeni tréninkového objemu ve STU u jednotlivyatlefi
v zasad korespondovalo s jejich specializaci. U zavodrik J. a J. K. byly zjishy
minimalni tréninkové objemy pro rozvoj specialiysPouze P. S. absolvoval pebny

trénink v plném rozsahu individualnich pett vykonu ve dlouhém sprintu.

Kli ¢ova slova:Atletika, vykonnost, trénink, dh na 200 meftr, béh na 400 metr béh
na 800 mett.



Abstract

Title: Training strategy in the long sprint

Objectives: The point of my thesis is to compare the contextthe extent of the sport
conditioning of three selected athletes specialine2D0 meter dash, in 400 meter dash
and in 800 meter dash. The other point of my thesigo determine the identical
and vice versa dissimilar elements in the stratdgiie sport training for the long sprint

within three selected athletes.

Methods: In my thesis | used the method of description emishparison of the extent
of the sport conditioning in pursued general andcgb indicators of the athletic

training.

Results: The representation of the training extent in tpecg&l training indicators
was basically corresponding to athlete’s speciibma | found the minimal training
extent for development of special power within etdd athletes
P.J. and J. K. Only athlete P.S. has been attgnthe necessary conditioning
in the full extent of the individual needs for teppropriate performance in the long
sprint.

Key words: Athletics, performance, training, 200 meter dadB0 meter dash,
800 meter dash.
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Seznam pouzitych zkratek

I — interval odpoinku

MCR — MistrovstviCeské republiky v atletice
ME — Mistrovstvi Evropy

MOCR — Ministerstvo obrangeské republiky
MS — Mistrovstvi s¥ta v atletice

MV CR — Ministerstvo vnitr&eské republiky
NS — Nizky start

OH — Olympijské hry

OTU — Obecné tréninkove ukazatele

PVS — Polovysoky start

R — Rovinka

SBC — Specialnidzecké cuieni

STU — Specialni tréninkoveé ukazatele

t —cas Bzeného useku

TJ — Tréninkova jednotka

TU — Tréninkovy ukazatel

VT — Vycvikovy trénink



1 Uvod

az k hladké&tyistovce. Diky atletice jsem si splniligwsen a £eskym reprezentaim
tymem jsem mohl okusit atmosféru mistrovstvétaw atletice. JelikoZ prvky atletiky
muzeme nalézt ve vSech ostatnich sportech, nejempje atletika sporteniislo jedna.

| kdyZz jsem musel opustit profesionalni sportovairidgru kvili zranéni achillovy
Slachy, i nadéle v atleticaipobim, a to jako atleticky rozheéid

V posledni dob uvazuji o @leni atletickych disciplin. Dlouho jsem hledal,
kdo a kdy jako prvni roztil béhy na sprinty, Bhy na stedni a dlouhé trat
At uz to byl kdokoliv, tak nap bh na 800 mefr se vté dob nekehal takovym
tempem, jako jej vidime dnes u zavodnilircholové Urovd. Osmistovk® ktery
se chce prosadit mezi &ovou Spékou, by n€l zvladnout stometrovou vzdalenost
kolem 11 sekund a lépe, coz zvladne maloktery sprinV odborné literatie
jsem se tkolikrat setkal s pojmem dlouhy sprint, tento pojéayl spiSe spojovan
skthem na 200 a 400 meétr Po nastudovani teoretickych zakonitosti slozek
sportovniho vykonu disciplin whu na 200, 400 a 800 métpodle nazoru ¢kolika
odborniki, zahraninich i domacich, a také dle mé vlastni zkuSenaodtiodnika,
bych mezi dlouhy sprint #adil i béh na 800 met.

Disciplina, kterd tvii spojovaci most mezi tiahi dlouhého sprintu je prév
ctyistovka. BEhem sveé sportovni kariéggvrtkaie jsem se ve startovacich bloci@sto
potkaval se specialisty na 200 a 800 iineffyto zavody pro m& byly vzdy velice
vzruSujici. Naopak takéfada d¢tvrtkaia testovala své rychlostni  schopnosti
na dvoustovce nebo naopak svou vytrvalosti pgavod& na osmistovku.

Tyto ti discipliny k sols jednodusSe péit

Stafeta na 400 métije dalsi pileZitosti, kde se setkavajéiri dlouhého sprintu.
Diky c¢asté dasti dvoustovkal i osmistovkaékia jsou souboje Stafet velmi strhujici
zélezitosti s ohledem na rozdilné strategie pujati jednotlivymi zavodniky.

Béhem atletické kariéry spoustaZei z riznych divodi méni své hlavni
discipliny. Rychlostni schopnosti se s postupujickkem nedaji tak dde rozvijet
jako napiklad schopnosti vytrvalostni. Atleti protoétéinou voli nejblizSi delSi
disciplinu. Znamé jsou pokusy Karla Blahy, vynik#jio ¢eskéhoctvrtkare, ktery

e

se na z&w své atletické kariéry pokousel wspna osmistovce. Usprgjsi
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vSak byl Jaroslav #a, ktery se na osmistovku rekrutoval z&®@0 meth prekazek

a dostal se az do semifindle mistrovstvi Evropy.s¥govych atlett je zndm pokus
Jeremyho Warinera. Ten vSak zdaleka zaostal nastsme za svymi vykony
nactvrtce. Opanym snerem $li napiklad pilkai Martin Capek, ktery z nevyrazného
pulkaie atakoval hranici 47 sekund ®@tyistovce a ve své deébpatil mezi nejlepsi
v republice nebo Konstantinos Kenteris, ktery zmdeaého ctvrtkare dosahl
az na olympijské zlato z dvoustovky. Jarmila Kratdtova byvala povazovana spiSe
zactvrtkarku. Ctvrtku kombinovala spiSe s dvoustovkou, a to aztudle, kdy zabhla

swtovy rekord na osmistovku.

V této praci se &nuji analyze strategietipravy k vykonu BZci dlouhého

sprintu. Bude zde popsano, co maji dané discigpoj&ného a wem se naopak lisi.
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2 Teoreticka vychodiska

2.1 Struktura sportovniho vykonu a jeho faktory

Sportovni vykon je interpretovan jako vymezeny éysprvki, ktery ma ukitou
strukturu, tj. zakonité uspadani a propojeni siti vzajemnych vZtaRodle Dovalila
(2009) objektivni uwfeni struktury sportovniho vykonu spea v polozeni
a zodpo¥zeni otazek, podle kterych Izegiirstrukturu sportovniho vykonu. Jeho prvni
otazkou je,Na jakych faktorech vykon zavisiDale se pta na to, co jsou tyto faktory
a jaka je jejich podstata. Jak jsoilefité a jaké jsou mezi nimi vztahy?

Jestlize teorie vychazi zgedpokladu, Ze na vykonupobi fzné faktory,
pak tyto faktory tvéi nedilnou sotast celku, kterym je sportovni vykon. A jestlizeys
faktory pouze ufitou ¢asti, pak se lze polozit otazku: Jak velk@sti tohoto celku
jsou a jsou tyto faktory ve vSech sportovnich dioach stejné? Budou stejné
napiklad u sprintu nebo u vif? Urité ne. Faktory sportovniho vykonu vychazeji
z toho, jaké jsou poZadavky pro sportovni vykon aaél disciplis. V souladu
s Dovalilem (2009)ze tvrdit, Ze jednotlivyméiniteli sportovniho vykonu jsou:

- faktory somatické,

- faktory kondént,

- faktory techniky,

- faktory taktiky

- a faktory psychické.

Dovalil (2009) gipousti, Zze uvedeny model je jistou zolgéci abstrakci,
jezma napomoci vytdeni pedstavy o0 strukiie sportovniho vykonu,
a také Ze v jednotlivych disciplindch se n&pintéto gedstavy o strukiie sportovniho

vykonu [isi.

Struktura sportovniho vykonu tedy byva vyjadana souhrnem faktr
somatickych, kondnich, technickych, taktickych a psychickych. VSechivedené
faktory se navzajem prolinaji a absence rozvojeréktekoliv z nich nenize
vést k dosazeni maximalniho sportovniho vykonu. dyazz €chto faktofi
ma svou teoretickou i praktickou povahu aizeme jejich ovliviovani zaniftit

jak vSeobec# tak speciala
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2.2 Charakteristika vykonu v dlouhém sprintu

Atletické discipliny dlime na vrhy a hody, vertikalni a horizontalni siok
a na lhy na kratké, gedni a dlouhé trat Mezi behy na kratké trat radime sprinty
na 100, 200 a 400 métrBéh na 800 mefr je zaazen trat stedni. Bh na 800 metr,
znamy také jako,osmistovka“, ma vSak v dnedni ddbvice spolénych prvki
sectyistovkou nez sdhem na 1500 malr ktery jetazen roviz mezi stedre dlouhé
tratt. Setkal jsem se i s nazorem, Ze by se zavod nan@dG m¢l alespa z casti Ezet
v drahach. Zavod absolvujézec prvnich 500 metrve své draze stajrjako i Stafet
na 400 metr a na met 300 metd selkhne k mantinelu do prvni drahy. Touto &mou
by se osmistovka @p trochu piblizila kratSim sprinterskym tratim. Hlavnimi
spole&nymi jmenovateli dlouhych sprilitjsou rychlostni a silova vytrvalost. Jedna
se tedy pedevsim o vykon sportovriinnosti v anaerobnim rezimu. Sevy rekord
v podani Davida Lekuty Rudishi dase 1:40,91 minut @Zeme jiZz zcela sihe
povazovat za sprint. Zabnuti kazdého kola v jehdipact ¢ini pramérné 50,45 sekund
na kolo, coz nafiklad vCeské republice byva povazovano za sluday pro BZce
na 400 metr, tedy pro sprinteraitvrtkare. Urovét maximalni rychlosti u &
na 800 metrové trat vrcholné drovd dosahuje kvalit &nych sprintel. Béhem
svého fisobeni na atletickych stadionech jsem zaznamemalyi¢e BZci pulkait

inklinovalo ¢astji k doplhkovym zavodm nadtyistovce nez k patnactistovce.

2.3 Fyziologické predpoklady sportovniho vykonu v dlouhém sprintu
Mezi zdsadni fyziologickérpdpoklady pro sportovni vykon v dlouhém sprintu
setadi aerobni kapacita, ekonomik&hh, sloZzeni svalovych vidken, index délky trupu

a délka konetin.

Maximalni aerobni kapacita (V@2 je definovana jakgmaximalni mnozstvi
prijatého kysliku, které je organismus schopen zpracqi svalové préci: Uvadi
se v mililitrech za minutu na jeden kilogram hmatdloveéka. Pokud je ve svalech
vyrakena energie, pak seaimo unerné s touto energii spigbovava ve svalech kyslik.
Timto procesem vznikd mé&rodpadnich latek, coz ma za nasledek vysSi vykdnnos
a oddéleni nastupu unavy. Podle Grasgrubera (26p8hterské vykony a vykony
v béhu na stedni trak (na tzv. ,kyslikovy dluh®) probihaji pi rychlosti vyrazi
pievysujici schopnosti organismu dodavat kyslik dacpjicich aktivnich sval
(vice nez 100 % VQOxw).
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Tabulka¢. 1: Podil energetickych systéin{%) na Zzeckych tratich #zné délky

. . Energetické systémy
Dl e ATP-CP Anaerobné Aerobné
200 metni 98 2 -
400 metni 40 55 5
800 metni 10 60 30

Zdroj: Fox EL, Mathews DK. Interval Training: Conidinning for Sports and General Fitness. Saunders
College Publishing, Orlando 1974.

To, jak Usport je sportovec schopenéxet, tedy jakasi ekonomikaéhu,
se netastji odviji od vrozenych anatomickych paranteti¢Zce. S rostouci¢kesnou
vySkou sportovce roste i ekonomika pohybu, a toladdm ktomu, Ze hmotnost
koncetiny roste v poreru k €lesné vysce rychleji nez jeji délkati Behu na stednich
tratich jsou tedy logicky zvyhodni bézZci Stihlych postav s Uzkymi boky a lehkymi,
az Slachovitymi, dolnimi kafetinami s extrémn Stihlymi a lehkymi chodidly a lytky
(tzv. ,distalni segmenty). Plati gitom, Ze ¢im déle je &lesny segment vzdalen
od osy pohybu, kterym je EkgIni kloub, tim vyraz§i stoupa spdeba kysliku
(Grasgruber, 2008).

Vrozenym fyziologickym pedpokladem &f‘ce nejen na dlouhé sprinty,
je rovrez pon®r svalovych vlaken. Svalova vlakna sportbyjejichz sloZzeni ve svalech
sportovce vyrazh preducuje jeho zardeni, mizeme rozdlit na ti zakladni typy.

Jsou jimi typ I, typ lla a typ llb.

Pomala oxidativni vlakna typu | jsou vidkny se gmhosti pomalé oxidace.
Jde o tzv.,SO vldkna“ neboli vlidkna,slow oxidative“. Tato vldkna jsou nezbytna
pro vytrvalostni, aerobni svalovou praci. To znaapro dlouhodobou, ménntenzivni
praci, probihajici za fstupu kysliku. Smt&iji se sice pomalu (v rozmezi
70 — 140 milisekund), avSak vyuZivaji energii uwnslanou @i rozpadu
adenosintrifosfatu (ATP) dinngji a jsou typické velkou hustotou prokrveni.
Tato svalova vlakna maji malyiFez, dlouhé sarkomery (GUseky svalovych vidken mezi
tzv. ,Z-disky*), obsahuji malo glykogenu (zasobni forma glukézyllo enzym
Gcastnych v anaerobnich reakciclempén glukézy na pyruvét, ale zato maji vysoky
obsah oxidativnich (aerobnich) enzymkteré hraji roli v oxidativnich reakcich
(Krebsiv cyklus znamy také jako cyklus citratovy nebo agklkyseliny citronové),
a vysoké zasoby triacylglycefo(pienasée vyzivoveho tuku). Obsahuji ro¥h velkée
mnozstvi proteinu myoglobinu, vémZ jsou uloZeny pohotové zasoby kysliku

pro intenzivni svalovou praci.
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Vlakna rychla typu Il se @i na pomalejSi typ lla, neboli typ oxidati&n
glykolyticky (,fast oxidative - glycolytic; FOG), ktery ma i ity aerobni potencial,
a rychlejsi typ llb, neboli typ glykolyticky,fast glycolytic*; FG), ktery je nezbytny
pro anaerobni sporty, v nichZz dominuje vybusSnagagejako jsou nap kratké sprinty.
Vldkna typu lla pedstavuji pechod mezi vlakny | a Ilb; maji velky {oez, kratSi
sarkomery, $edni obsah myoglobinu a mitochondrii, radwsté prokrveni, poénné
velké zasoby glykogenu i kreatinfosfatu, malo tylgtyceroli a stedni rychlost
smrséni (v rozmezi 50 - 100 milisekund). Aktivita oxidatich i glykolytickych
enzymi je srovnateld vysoka. Vlakna typu llb maji nejt8i dynamickou silu
ze vSech #f typa, ale nizky obsah mitochondrii i myoglobinu a maléokrveni
(Grasgruber, 2008).

Vykon ve sprintech je vyznanmirpreduen geneticky. Podle Hatkoveé (2004)
je pro sprintera wezité mit velké procento rychlych glykolytickychaken (FG),
rychlych oxidative glykolytickych vidaken (FOG) a ménpomalych oxidativnich
vlaken (SO).

Optimalni pongr zastoupeni jednotlivych svalovych vlaken v prdeeh

pro kéZecké discipliny znazauje nasledujici tabulka.

Tabulka¢. 2: Poner zastoupeni svalovych vldken prézecké discipliny

. . Svalova vldkna
Délka traté G FOG 3O
200 metni 37 % 22 % 41 %
400 metni 37 % 22 % 41 %
800 metni 15-20 % 40 -45 % 40 %

Zdroj: Grasgruber, 2006. Dogino informacemi zdroje Iskra 1991.

Délka kortetin hraje jednu z ne§Sich roli ve sportovnim vykonujgdevsim
v béhu na 400 a na 800 m&tB¢Zci s delSimi dolnimi kafetinami maji zcela logicky
delSi krok (a tudiz delSiébecky krok) a tim padem také delSi paky, coz jevra

pro tyto EZecké discipliny Zadouci.

2.4 Charakteristika discipliny béhu na 200 meti

Tato tra vznikla zmvodniho antického zavodu na jeden stadion
(tj. asi 192,27 meii). Prvni zavody vé&hu na 200 meir se konaly v roce 1900.
Ve Spojenych statech americkych sportovci na ravaie 200 metit béhali az do roku
1960. Dnes zndmé pojeti tyisetmetrovém ovalu (tedy 100 mieir zat&ce a dalSich
100 metéi na rovince) bylo do té dobyebné pouze na OH a v Evr@pZavodnici
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museji ovladat zvl4stnosti technikyéhu v zatéce, tedy zvladnout Usobeni
odstedivych sil.

Od roku 2006 se zavod na 200 ndetrhale na vrcholnych akcich bohuzel
nezaazuje. Oivodem je vyvrcholeni dlouholetych sporatletickych funkcionéi
atrenéi o regulérnosti této trati, kde zavodnici z ¥mith drah mli mizivou Sanci
na vitezstvi oproti zavodnikn bsZicim ve vijSi ¢asti atletického ovalu. Na halovém
MCR mizeme zavod vdhu na 200 meir stale sledovat, oviem prvni &drahy

nebyvaji obsazovany.

Prvni swtovy rekord na 200 metr mua, ktery byl oficidl® uznan,
byl zakthnut na trati 220 mair Tento vykon je z roku 1951 a ma hodnotu
20,60 sekund. Poslednicng zmeteny swtovy rekord ma hodnotu 19,80 sekund.
Vykon 19,83 sekund Ameina Tommieho Smitha, z&imuty v Mexiku roku 1968,
se stal prvnim elektronicky dfenym s¥tovym rekordem. V roce 1979 tento rekord
prekonal Ital Pietro Menne&asem 19,72 sekund. Pietro Mennea drzel tento rekord
az do OH v Atlant, tedy do roku 1996. Na OH v Atlantotiz fenomenalni Michael
Johnson zathnul dvoustovku wase 19,66 sekund a v srpnu téhoz roku se zlepSil
dokonce na 19,32 sekund. Tento rekord platil 12net ho g OH v Pekingu pekonal
Usain Bolt¢asem 19,30 sekund. Usain Bolt drZi aktualgtewy rekord z MS v Berli&
v roce 2009 g£asem 19,19 sekund. Tentas Bolt navic zaihl v protivétru 0,3 meth

za sekundu.

Prvni s¥tovy rekord Zen byl zaznamenan v roce 1922, a tkomgm
26,80 sekund. Prvnim elektronicky &mnym s¥tovym rekordem Zen byléas
22,21 sekund a zabla jej Polka Irena Szewinska. V letech 1978 az61&&ely rekord
sttidaw dw vychodormecké zavodnice - Marita Kochova a Heike Drechsigro
Historicky nejlepSi sstovy vykon byl vylepSen z 22,06 sekund na 21,71lusdk
Na OH v Soulu v roce 1988 &wovy rekord pekonala Ametianka Florence Griffith-
Joynerova vykony 21,56 sekund v semifindle a nasle?ll,30 sekund ve finale.
V sowasné dob behaji nejlepsi sstove zavodnice (jako jerdba Allyson Felixova

nebo Veronica Campbell-Brownova) 200 nidtisre pod hranici 22 sekund.

Vykon vbihu na 200 metr je preduten pgedevSim kombinaci Urovni
rychlostnich a silovych schopnosti. Je totiz krdtdwy, provadny maximalni

intenzitou. S¥tova kEZeckd Spika dosahujecasi na 200 mefr okolo 20 sekund
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u muZi a okolo 22 sekund u Zen. Rychlost je dana frekvandélkou kroku, ktera
se postup® prodluZuje. Frekvence zavisi na schopnosti nerdlovyurék — neurof -

v centralni nervoveé soustawchle genaset vzruchy.

DalSim faktorem, ktery rychlostébu ovliviiuje, je dynamicka silaifslusnych
svali, nervosvalova koordinace a schopnost rychlélimasti kontrakce a relaxace.
Rychlost stahu (kontrakce) svalu je zavisla na g@anmjeho rychlych a pomalych
motorickych jednotek. Tento pamje podmirgn geneticky, a proto jej Ize jené&t
ovlivnit pomoci cileného sportovniho tréninku. Spenim tréninkem naopak imeme
zlepSit aktivitu enzym energetického metabolismu a&&it rovréz plochu picného

praiezu rychlych svalovych vlaken.

Pfi béhu na 200 meir je nutno synchronizovat rychlost a vytrvalost,
a to rychlost reakni a akceleréni a vytrvalost maximalni a rychlostni. Specialni
sprinterska vytrvalost se uphaije az ve druhé polowntrati. Pra¥ ti zavodnici, kté
vydrzi stélé tempo az do konce zdvodu, mohou métogmi i v béhu na 400 metr.
DalSimi pohybovymi schopnostmi, které se zasagodileji na vykonu sportovce,
jsou gedevsim schopnosti explozivni silové a také pokgist, tedy svalova pruznost.
U beéhu na 200 metrvznik& kyslikovy dluh. Vznik a sptebu energieifpbéhu zaji§uje
systém anaerobni glykolyzy a tvorby laktatu (ATP-syBtém).

Adenosintrifosfat po 3 az 5 sekund vykonu pokryjergeticky vydej sportovce,
kreatinfosfat pak zhruba na 8 az 10 sekund vykdlautento proces nasletinavazuje

anaerobni proces laktatovyj gterém se v aktivnich svalech Wdyselina mléna.

2.4.1 Somatotyp

V béhu na 200 meir se mohou uplatnit sportovci &nym somatotypem,
od k&Zci vysokych 160 cm po dice sténsf dvoumetrovou délkou. Je zde totiz
podstatna frekvence¢bu a schopnostéfa pracovat v anaerobni zbrbez gistupu
Vv prevazné wsin¢ vyrazré vyvinuté (silné mezomorfni a vyvazené somatotypy).
Mezi béZci na 200 mefr mizeme nalézt ovSem také typy se Stihlym az Slacjravit
télem (ektomezomorf). Hrudnikéice na 200 meirbyva spiSe deltovitého tvaru. Index
Sitky ramen je normalni a SirSi iy panve normalni nebo mensi (Millerova, 1994).

Nezbytnym prvkem k dosaZeni vyborné vykonnosti jélka kEZcova kroku,
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jeho frekvence a rychlostni vytrvalost zavodnik&edaké explozivni silové schopnosti
a odrazova sila (Vinduskové, 2003).

2.5 Charakteristika discipliny béhu na 400 meti

Atletick& disciplina v Bhu na 400 metrbyla jiz od péatku zavodni disciplinou
na OH, ve starasku znama jakqdiaulos”, tedy &h na d¥¢ etapy, kdy kazda 2¢hto
etap ngfila 192,5 meti. Dnes atleti Bhaji tra&’ délky 400 metr najedno kolo

atletického ovalu.

Atleti svij béh na 400 mefr startuji z nizkého startu ze startovnich Klok
a kazdy zavodnik dZi od z&atku do konce ve své draze. Starty jsou tedygrdén
posunuty k délce ovalu ofiplusny handicap a zavodnici nesbihaji tak, jakutom
je nagiklad u khu na 400 meir v hale. Atleti zavod na 400 maétrv hale,
pii némz kEzi na ovéle dlouhém 200 meétrpo 150 metrech sbihaji do prvni dréahy.
Zavodnici tim maji k dispozici jen 50 m&tna to, aby si vybojovali nejlepSi pozici
do posledniho kola zavodu. Ta faze zavodu, k&cibsbihaji do prvni drahy, byva
divacky velmi atraktivni, avSak pro zavodniky ngiena a casto se stava,
Ze jsou zavodnici diskvalifikovani z&ilp§ agresivni péinani g boji o nejlepsi pozici.
Vykon v zavod v béhu na 400 meitr na celé kolo atletického ovéalu trva u nuz
swtové urovr okolo 45 sekund, u Zen okolo 50 sekund. Vykonwoda na 400 meir

v hale byva zhruba o sekundu az sekundil aemalejsi.

e

Jednim z nejilezit¢jSich @gedpoklad pro kEZzce na 400 mair je vysoka
odolnost vi¢i zaplavovani sval kyselinou mlénou a nasledhvysoka tolerance i
laktatu. Dale jsou podstatnymiquipoklady také schopnost svalové prace v anaerobnim
rezimu a p velkych zménach homeostazy. DalSi pohybovou schopnosti, ktera

je pro k&h na 400 meftrtaké rozhoduijici, je specialni vytrvalost.

Novodobé OH v ghu na 400 metr prvré na OH v Athénach vyhrdl Amegn
Thomas Burke véase 54,20 sekundCas nejlepsiho zévodnika kaZdych dalSich
OH byval dale stale zlepSovan az do OH ve Stockholmoce 1912, kdy zavodnici
poprvé kzeli cely zavod v drahachids vitze 48,20 sekund). Prvnim zavodnikem,
ktery dokazal Bzet 400 mefr pod 45 sekund, se stal Am&mn Otis Davis gasem
44,90 sekund. Stalo se tak na ORimg, tedy aZ v roce 1960. AZ do ku 80. let
se zavodilo (pedevSim ve Spojenych statech americkych) také ata 440 yard

(coz odpovida délce 402,34 mgtrcoz jectvrt anglické mile. Ke sjednoceni zavod
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pouze na 400 mdirdosSlo az v roce 1983 fgrlevSim kuli zavedeni MS a kidi lepSi
orientaci v tabulkach vykdn Vroce 1988 zaihl swtovy rekord 43,29 sekund

American Harry B. Reynolds.

V devadesatych letech minulého stoletthbna 400 meftr zcela ovladnul
American Michael Johnson. Séasny s¥tovy rekord o hodnét43,18 sekund vytud
v roce 1999 na MS v Seville. V roce 2000 Michaéirnkon ukotil zavodni kariéru,
a pod hranici 44 sekund se dostal dalSi AtaeriJeremy Wariner az v roce 2005

a o dva roky poziji i jeho krajan LaShawn Merritt.

V letoSnim roce hranici 44 sekund prolomil prvnficy zavodnik, kterym
byl Wayde Van Niekerk, kteryipkonal africky rekord Isaaca Makwaly. Africky relor
ovdem vydrzel Niekerkovi pouze jediny debasem 43,72 sekund si Isaac Makwala

vzal rekord zpt.

Na trati v Bhu na 400 metr se ve s¥té v poslednich letech zviditelnila také
Ceska republika a to dikysbci Paviu Maslakovi. Pavel se stal halovym mistsgta

a mistrem Evropy venku i v hal€esky rekord ma moment&iodnotu 44,79 sekund.

Zeny poprvé Bzely vdisciplig vbshu na 400 meir na ME vroce
1958 ve Stockholmu  (vyhrala Ruska Itkinova vykonen®3,70  sekund).
Prvni olympijskou vitzkou v iEhu na 400 metr se vroce 1964 v Tokiu stala
Australanka Elizabeth Alyse Cuthbertov&ase 52 sekund. Poslednim Zensk§tewy
rekordem, ktery byl k¥en ring, je bih na 400 mefr v case 49,90 sekund a zhia
ho Polka Irena Szewinska, ktera v roce 1976¢zié na OH v Montrealu &asem
49,29 sekund vytuda novy swtovy rekord. Druhd polovina 70. let adaek 80. let
byly obdobimi nejlepSich vykdnna Zenskétvrtce. Prvniétvrtku pod 49 sekunddiela
na ME v Praze v roce 1978 ¢éika Marita Kochova vcase 48,94 sekund.
Na MS v Helsinkach vroce 1983 zhia c¢eska zavodnice Jarmila Kratochvilova
swtovy rekord 47,99 sekund. Tento éswy vykon drZzela dva roky. V roce
1985 si vzala zf swtovy rekord Marita Kochovaasem 47,60 sekund, ktery drzi
dodnes. V 90. letech se prosazovalgedevsim Francouzka Marie-José Pérecova
s nejlepSim vykonem jen 0,65 sekund zatewm rekordem Kochové a take
Australanka Cathy Freemannova. V posledniéded sice Zadna zavodnice tibpzila
swtovému rekordu vice nez na 1:10 minut, ale meZep8j pati Americanka Sanya

Richardsova-Rossova a zavodnice z Ruska nebo Jamdjlsezo® 2010 na sebe
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vykonem 50,85 sekund a naslednym patym mistem naiptZornilaceska zavodnice
Denisa Rosolova.

Vykon sportovce nactyisetmetrové trati je omezen udrovni maximalni
a vytrvalostni rychlosti. Zcela nezbytnou je také&w@ vytrvalosti a sily specialni
pro kEZce cétvrtkare. Akcelerace wsné navaznosti na start ma sice mensi vyznam
s ohledem na délku trati, aldm wétSi vykonnost zavodnik ma, tintide dosahne
sveé nejvyssi rychlosti po celyiich ctytsetmetroveé trati na atletickém ovalu. Jednim
ze zasadnich aspékipro efektivni a vysoce vykonnyéh na trati na 400 meir
je ekonomika celého pohybu a s tim souvisejici diwldi spravné techniky éhu
— tzv. setrvacny zpisob hu“.

Energeticky vydej sportovce ze 70 az 75 % ¥#aj& anaerobni laktatovy rezim.
Lidské tlo totiz nikdy nentize vytvdit energii pouze aerobnim nebo pouze anaerobnim
zpisobem. Oba tyto mechanismy se navzajem prolindfinaaké dopiuji. Ackoliv
se postoje odbornikna vytv&eni energie f béhu pongrné liSi, mizeme zobecnit,

Ze prvnich pt az sedm sekund (podle Dovalila, 2009, se jedd® @z 15 sekund),
lidské €lo vytvéi energii nezbytnou pro vykon sportovcé [z vySe zmigném
mechanismu ATP-CP. Pracuje tedy béstopu kysliku, aniz by se do aktivnich sval
vyplavovala kyselina miéné a vznikal laktat, jakozto vedlejSi produkt.

Hlavnim  mechanismem, ktery vyi#a pro lidsky organismus
pro kEh na 400 metr energii, je anaerobni laktatovy systéntkdiv jde o mes
ekonomickou variantu vyt¥ani energie. Jde o znadmou anaerobni glykolyzu.
Pfi anaerobni glykolyze dochézi krychlému vy energie, ovSem uvolni
se ¥ ni pouze d¥ ATP, na rozdil od glykolyzy aerobnifimiz je vyrobeno 36 ATP.
Praw pii praci, které lidskééto vykonava pi anaerobni aktivit a ziskava tak energii
pii procesu anaerobni glykolyzy vznika kyselina &k jako odpadni produkt
a vyplavuje se do aktivnich swalJak jiz ndzev napovida, kyselina tmé spoléné
s volnymi vodikovymi ionty okyseluje viiti prostedi organismu a uysobi
tim na vykon sportovce tak, Ze snizi rychloshu i koordinaci pohyb. Fi procesu
anaerobni glykolyzy dochazi ke spalovani gluko&eavzniku krystalk laktatu — soli
kyseliny ml€&né. Hromadnim laktatu ve svalech klesa pH, cozigpbuje svalovou
Unavu a bolest. Pokud by zavodnilstal @i aktivité v anaerobni fazi, kyselina ntléa
by se vyplavovala i nadale. Aby lidskéla opst laktat odbouravalo, musi zavodnik

snizit sportovni svalovou aktivitu natolik, aby nhmhdojit k obno¥¢ svalové prace
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v aerobnim glykolytickém systému. Aerobni glykolynastupuje off po dokhu
pii odstrarni kyslikového dluhu a ip odbourdvani vyplavené kyseliny mnié.

K odbouravani laktatu dochaziast€né ve svalech, &sSi cast vyplaveného laktatu
zesvall je metabolizovana v jatrech tip tzv. ,Coriho cyklu“, kdy dochazi
ke glukoneogenezi, po které je obnovena glukéza tkensferovana zpp ke svalovym
buitkdm, ¢imZ dochazi k jejich regenera€iast laktatu je metabolizovana v ledvinach,

myokardu a v dalSich lidskych organech.

2.5.1 Somatotyp

Z morfologického hlediska @Zeme povazovat za vyhaogsi, kdyz je zavodnik
vySSi a StihlejSi postavy (typem mezomorf nebo rakitni mezomorf), dlesné vysky
u muzi nad 180 cm a u Zen okolo 170 cm. Ide&ldésnd hmotnost podle Quételetova
indexu (hmotnost/vyska) se u miupohybuje okolo 400cm a u Zen okolo 34@/cm
u Zen (Dostél, 1973). V sdasné dob ale mizeme mezi sitovou Sptkou v kEhu
na 400 metr pozorovat izné somatotypy. VesSkerésla a idealni pogry udavané
v nejraizngjSich publikacich je tak nutno brat srezervou,ikggl zde vidime,
Ze jsou zn&né relativni. ek nebyva pro vykon u doslych zavodnik rozhoduijici.
Napiiklad Jarmila Kratochvilova z&bla své nejlepSi vykony na 400 nietr
az po ticatém roce zivota. Naproti tomu rfédpad Ta&’ana Kocembova dosahla svych
nejlepSich vysledk jiz kolem svych 21 let. Obeénse ale dafici, Ze vrcholné
vykonnostiétvrtkari dosahuji okolo 24 let a po&d

2.6 Charakteristika discipliny béhu na 800 meti

Béh na 800 metr, znamy také jakqpulka“ (odvozeno od ekvivalentu jedné
poloviny anglické mile, kteréini celkem 1609 meili), fadime mezi atletické discipliny
béhu na stedni tra¥. Zavod zéina z polovysokého startuiimémz kazdy ze zavodnik
stoji ve své draze. N8dka se stava, ze dva zavodnici sdileji jednu gpole drahu
(napiklad se kvalifikuje vice zavodnik Zavodnici pi béhu na 800 meir sbihaji
po prvnich sto metrech do prvni drahy (hned po iprat@&ce. B:h na 800 meftr byva
divacky pongrné atraktivni, jelikoZ se &i v docela vysokém tempu (divaci nemuseji
dlouho ¢ekat na vysledek). Jak jsem jiz vySe uvedl, tutscigliinu s ohledem
na rychlost, jakou zavodnicébi, mizeme smile nazyvat rovéZ sprintem. Pro divaka
je osmistovka zajimava nejen v rychlosti kehu, ale také pro jeji taktické pojeti,

kdy kazdy zavodnik dle svého somatotypu a dle svy&Senosti rive cely
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béh pojmout fizr¢ takticky. Proto se fizeme i sledovani Bhu na 800 meir ¢asto
teSit nemalému fekvapeni v zasru behu.

Zavodnici s¥tové vykonnostni urovh jsou schopni osmistovku z&imnout
v ¢ase okolo 1:43 minut u maza okolo dvou minut u Zen. S ohledem na to,
Ze zavodnici musejieiet zavod na 800 maétrspiSe takticky (pro nutnost rozloZeni
sil pii zavod), ¢asto jdou spiSe za umistm v zavod nez za dosazenym celkovym
c¢asem. Pravproto v Ehu na 800 metr nebyvaji takéasto prolamovany nejlep&asy
jako u kEha na kratkeé trat (jako tomu je nafklad u Ehu na 100 metr, 200 meti
i 400 metfl). Pokud ma pkadatel zavodu zajem na tom, aliyjpm poradaném zavad
byl zak&hnut kvalitni &h na 800 mefr, ¢asto dochazi k najimani tzypacemakeri” ,
ktefi urcuji poZzadované tempcaibu, gicemz na pedem domluveném miske zavodu
odstupuji. Z praxe ovSem tdeme vypozorovatéasty jev, Ze samotni zavodnici
neakceptuji tempo nastavené pacemakeremiza e svém tempu azékolik metri

za nim.

Béh na 800 metr byl na OH z#&azen v roce 1896. Prvnim olympijskymaziem
v béhu na 800 metr v historii se stal Australan Edwin Flacké@asem 2:11 minut.
Poprvé v historii pod 1:50 minutébel na olympijskych hrdch v Los Angeles
Brit Thomas Hampson, a to vykonem 1:49,80 minutvnPrswtovy rekord
zaznamenany elektronick@asomirou g£asem 1:43,50 minut zahl Kubanec Alberto
Juantorena v Montrealu vroce 1976. 70. a 80. &tiéddnul legendarni Sebastian
Coema, ktery v roce 1981 v italské Florencii &dbosmistovku za 1:41,73 minut.
NejvétSi osobnosti 90. let byl Dan kekého fivodu Wilson Kipketer, jehoZz osobni
maximum (a v té dabi swtovy rekord)¢inil 1:41,11 minut. DalSi vylepSeni &oveho
rekordu patlo jiz vySe zmignému Davidu Lekutovi Rudishi, a to hnetlktat.
Posledni s#tovy rekord zapsal v historickych tabulkdch Rudiskig&Eznym ¢asem
ve finale olympijskych her v Londyn Tento¢as zabhl Rudisha taktikou,start-cil*
a od z&atku udaval svizné tempo zavodu, kde glotul prvni kolo za 49,28 sekund.
NejlepSi cesky ¢as drzi Lukas Vydra vykonem 1:44,84 minut. V posletd letech
je nej&tsi ceskou osobnosti na osmistovkiejp¢ Jakub HoluSa. Jakubiivd stedni
a dlouhé trat od 800 metr po 3000 mefr, halovym vicemistrem sta se vSak stal

na osmistovce.

Béh Zen na 800 meirbyl na OH z#&gazen az v roce 1928. Jeho prvnizkou

se stala Mmka Lina Batschauer-Radke, ktera pak v Amsterdamkoipa swtovy
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rekord casem 2:16,80 minut. Tento vykon byl na OH posledwifhonem v Bhu
Zen na 800 meir a to aZ do roku 1960. Zensk& osmistovka bylamtdomezidobi

vyiazena udaghkvuli vysoké zakzi na Zenskésto.

Lidské tlo v zavodu v Bhu na 800 meitr vytvati energii gevazi v rezimu
anaerobni glykolyzy, a tofedevsim ve druhé polowirtrati. Spekovy vykon se odviji
od vybornych somatickych, fyziologickych a biochekyich gedpoklad. Vhodny
typ béZce na 800 meirmusi disponovat kombinaci schopnosti rychlostnédbyych,
vytrvalostnich a také vybornou technikou volnéhd@&veého ghu. Sprinterské prvky
u bEhu na 800 metr miZzeme pozorovatipvazi pii startu a pi béhu v cilové rovince.
Co se tye dispozic somatickych, pak jsou pro vyborny vykéhace na 800 meirnutna
rychla neoxidativni a oxidativni svalova vlakna pratnost rychlého uvolmi energie

pii tvorbé soli kyseliny mléné.

2.6.1 Somatotyp

V béhu na 800 metr se prosazuji igvazri dva vyhragné typy zavodnii
Prvnim typem jsou zhruba 183 az 190 cm vysociliS8hachoviti (ektomezomorfni)
jedinci s velmi nizkoudlesnou vahou, s nadiimé dlouhymi korgetinami, s respikaim
tvarem hrudniku a s menSim nebo normalnim indexéiky Sramen a panve.

Pro své fyzické dispozice byvaji dobrymi terfiggodym, 1978).

Druhym typem jsou 175 az 185 cm vysoci, svaltgpe disponovani jedinci
(vyvazerjSi az ekto-mezomorfni somatotypy) s vyrov&ah tlesnou vahou.
Podle Kodyma (1978) maji hrudnik deltovitého nebaltaVité respir&niho tvaru,
ramena maji normatnsiroka nebo mirh SirSi, panev uzsi. Mezi dispozice&Zbi
na 800 mefr pati pro usgSnou vysokou vykonnost také aerobni kapacita 04D
ato v rozmezi 70 az 7kg * min (Vinduskova, 2003).

2.7 Typologie bézci dlouhého sprintu

Bézce dlouhého sprintu iieme bez ohledu na konkrétnittdglit do ti skupin
— rychlostni, specialni a vytrvalostni typ. Prvikugina jsou rychlostni typy, ¢éici
inklinuji k nejblizsi kratSi trati. Dvoustovkiarychlostniho typu vynikaji svou akceleraci
a bez problému konkuruji svym sotifi®m na stometrové trati. Dvoustowkaspecialisty
muzeme jen malokdy viel na jiné trati neZz na dvoustovce, sprinte/nikaji perfektnim
vybéhem ze zatky a dokazi drzet rovho¥mé tempo az na cilovotaru. Tito kEZci

obvykle nachézeji své misto na druhém U(seku kr&kafety. Dvoustovka
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vytrvalostniho typu maji zraou toleranci uci laktatu, vlazgjsi zatatek zavodni trati
kompenzuji drtivym finiSem v z&w tra€. Obvykle s blizicim se koncem Kkariery

se tito &Zci snazi prosadit se kgyistovce.

Tabulka é. 3: Mezi‘asy nejlepSich vykahna 200 metii

Sportovec a rok Michael Johnson | Usain Bolt| Usain Bolt| Yohan Blake
1996 2008 2009 2011

Vitr +0,4m/d -09m/§ -0,3m/s + 0,7 m/s
Startovni reakce 0,174 9 0,269 9
Prvnich 100 metm 10,12 3 9,98 s 9,92 5 10,14 g
Druhych 100 metni 9,20 § 9,325 9,27 s 9,12 5
DosaZenyas na trati 200 m 19,32 g 19,30 g 19,19 s 19,26 g
Osobni rekord na 100 metfi 10,09 s 9,69 s 9,58 5 9,82 s
Rychlostni rezerva v % trati 0,03 s 0,29 s 0,34 s 0,32 s
Zpomaleni ve druhé poloviré
trati 0,08 s 0,34 s 0,355 -0,02 5

Zdroj: http://speedendurance.com/tag/speed-endwganc

BéZce na 400 métmuzeme takeé it na rychlostni, specialni a vytrvalostni typ.
Dostal (1983) di ctvrtkare do jednotlivych dhto skupin dle hodnoty USV.
Tuto hodnotu dostaneme rozdiledasu osobniho rekordu na 400 nietproti
dvojndsobku ¢asu osobniho rekordu na dvoustovku. Hodnoty USi groto
do & skupin. Nejniz8i hodnoty USV vykazujtvrtkari vytrvalostniho typu, naopak
nejvyssi hodnoty zaznamenavajtvrtkari rychlostniho typu. Jednotlivym tym
¢tvrtkaria nalezi tyto hodnoty USV.

Rychlostni typ - USV 4,3 sekund
Specialni typ - USV 3,8 sekund
Vytrvalostni typ - USV 3,3 sekund
Suchomelova (2006xt hodnoty USV dokonce n&yii skupiny.
Vynikajici typ - USV 2,5 — 3,5 sekund
Dobry typ - USV 3,5 — 3,9 sekund
Pramérny typ - USV 3,9 — 4,3 sekund
Podptimérny typ - USV 4,3 sekund aih

Jimson Lee (cit. 2. 8. 2015)dwje typologii Ezch ¢tvrtkart podle rozdilucadi
mezi prvni a druhou dvoustovkou v zdgoda 400 mefr, tento rozdil zn& jako

tzv. diff* . Jako pimérnou hodnotu pro ¢tvrtkaie specialistu udava hodnotu
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diff = 1,5 — 2 sekundy. Za optimalni na prvni dvowku Lee udavé&as o vté&inu horsi
nez je osobni rekord na dvoustovku. Piiklpd tedy ¢tvrtkai specialista s osobnim
rekordem na 200 méir21l sekund a diff = 1,5 sekundy bylndosahnout na vykon
45,50 sekund. Vyp®t optimalni tempo vypada nasledévll + 1 + (22 + 1,5) =
45,5 sekundy.

Tabulkaé. 4: Mezi‘asy finalisti americké kvalifikace na OH (v sekundach)

Dréha 1 2 3 4 5 6 7 8

Sportovec Lionel G_reg Cal\_/in _D_arold Jergmy LaShawn _Reggie Dav_id
Larry | Nixon | Smith | Williamson | Wariner Merrit | Witherspoon | Neville

Useky

trati

0-100 11,13 11,16 11,39 11,18 11,06 10,98 11,02 10,99

100-150 453 4,54| 4,64 4,84 4,72 4,60 4,63 4,66

150-200 5,76 5,82 5,90 5,92 5,89 5,87 5,86 5,60

200-250 552 549 5,63 5,47 5,34 5,30 559 5,31

250-300 579 5,78] 5,86 5,64 5,50 5,57 543 5,72

300-350 6,30] 6,16] 6,05 6,16 5,51 5,63 6,05| 5,90

350-400 6,79 6,69| 6,10 6,37 6,18 6,05 6,43| 6,43

Prvni

polovina

trati 21,42| 21,52 21,93 21,94 21,67 21,45 21,51 21,25

Druha

polovina

trati 24,40 24,12| 23,64 23,64 22,53 22,55 23,50 23,36

Celkovy

cas 45,82 45,64 45,57 45,58 44,20 44,00 45,01 44,61

Rozdil

mezi

prvni a

druhou

polovinou

trati (S) -2,98| -2,60| -1,71 -1,70 -0,86 -1,10 -1,99, -2,11

Zdroj: http://speedendurance.com/tag/speed-endwlnc

L. FiSer rozdluje pulkare jiz od 70. let také nafittypy. Pro rozdleni
do jednotlivych skupin pouziva jednoduchy matenkstiezorec. FiSer vynasobi osobni
rekord pilkaie na ¢tyistovku a rychlostnimu typuftigita 14 sekund, specialnimu

12 a vytrvalostnimu 10 sekund.

Vondruska (2011) vSak v ngéi studii tvrdi, Ze typy fikatu jsou jiZ pouze dva.
Rychlostni, s vynikajici rychlosti na 100 miett 400 meftr a limitujici délkou trati

1000 metii. TezZiSt jeho tréninku pedevsSim sp&iva v rozvoji rychlosti a tempové

rychlosti a anaerobnich schopnosti. Objem praceelpivie mensi. Druhym typem
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je typ specialni s velmi dobrymi vykony na 400 me# specifickymi schopnostmi
pro béh na 800 mefr. Limitujici hranice vykonu saha az do 1500 raetr

Své tvrzeni opira VondruSka (2011) o fakt, Zeiimgm boji s rychlymi typy
neni vytrvalostni typ osmistovka schopen v z&vecném sprintu zvizit. Postups
se projevuje jeho stagnace na 400 fhetr 800 met, a zpravidla fechazi
na 1500 mefr. Sokasny vyvoj davaietimu, tj. vytrvalostnimu typu, na &evé scéa
uz jen omezeny prostor a malé moznosti natalspOsmistovka svétove urovi
dosahuji osobnich rekaicha ctyistovce kolem 45 sekund. fipmém boji s rychlymi
typy neni vytrvalostni typ osmistovia schopen v z&vecném spurtu zvéizit, tvrdi
Vondruska. Vytrvalostni typ zpravidldgrhazi na 1500 métr

Tabulkaé. 5: Porovnani osobnich rekoslna trati 400 a 800 mefi u palkaii swtové Grovi#
Sportovec Stat 400 metni (s) 800 metni (Min)
1| Alberto Juantorena | Kuba 44,26 01:43,50
2| Yeimer Lopez Kuba 45,11 01:43,07
3| Bolly Konchellah Kena 45,38 01:43,06
4| Gary Reed Kanada 45,45 01:43,93
5| David Rudisha Kena 45,50 01:42,01
6| Yuri Borzakovsky | Rusko 45,84 01:42,47
7| Wilson Kipketer Kena/Dansko 46,85 01:41,11
8| Sebastian Coe Velka Britanie 46,87 01:41,73

Zdroj: http://speedendurance.com/tag/speed-endwlnc

Podrobné znalosti o vyvoji vykonnosti a charaktarésdiscipliny, ve které chceme
rozvijet specializovanou vykonnost atleta, nam ui@#idit jeho trénink.

2.8 Sportovni trénink

Pokud hovéime o sportovnim tréninku, pak musime konstatovat,
Ze jde o postupny cilédomy proces zas#teny na vykonnostlovéka — sportovce — tak,
aby byl jeho vykon v daném sportovnim &b, na ®jZ je onen cilesddomy proces
zameten, co nejvysSi. Jedna se o komplexni soustavwitakpii nichZz se prolinaji
tii jednotlivé slozky. Emito slozkami jsou it druhy proce&. Jsou jimi procesy
morfologicky funkini adaptace, procesy motorickéhéeni a procesy psychosocialni
interakce (Dovalil, 2009). Hollmann (2007) hava tréninku jako o &dé, neboli
Ze sportovni trénink je tzyyedou o tréninku® Nejde tedy jen o bezcilné systematické
opakovani svalovych na&p s morfologickymi a fun&nimi zmeénami, ale obsahuje
rovneéz dalSi slozky, které se musejfigpusobit, a to slozky kondné-energetické,
slozky technicky koordinmi, psychické a sociélni sloZzky a v neposlethd také
slozky kognitivni a afektivni. # sportovnim tréninku dochazi také k tréninkiiley
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kterd je pro dosaZzeni maximalniho sportovniho vykorepostradatelna, ale také
k tréninku dalSich schopnosibveéka. Mizeme k nim zadit schopnosti taktické, které
jsou podstatnymi pro rozlozZeni sil a také pro vytmzeni celkové zavodni situace

v konkrétnim zavog dale dochazi k rozvoji schopnosti koogerah a integrénich.

Abychom mohli uchopit sportovni trénink komplé€xige vhodné uvést obsahy
jednotlivych proces, které jsou nedilnou séasti sportovniho tréninku. Jsou jimi:

a) Proces morfologicko-funkni adaptace

Zadoucim cilem sportovniho tréninku je zvySovanbrgpni vykonnosti.
Je-li trénink veden spravnym igobem, milo by se dostavit jeji zvySeni. Ke zvySovani
vykonnosti dochazi z#mou (naruSenim) stabilniho vimitho prostedi organismu
¢loveéka nejizngjSimi vlivy. Nejednad se ovSem o0 naruSeni v negativrsmyslu.
Je zcela firozeneé, Ze organismudoveéka se vlivem dlouhoda@psiho pisobeni mnoha
vliivih méni a tim se fizpisobuje na zemy a na ,horSi“ podminky tak,
Ze se na & snazi adaptovat afippisobit se k tomu, abymto novym viivam lépe
odolavalo a finaselo tak ve stejném &8im prostedi vysSi vykony. V prvniad
se jedna o naruSeni tohoto stabilniho stawsopenim stresovych faktor Pomoci
proces, které se snazi organismus na vyS&Zzgtizptsobit, se organismus dociteé
hranice snazi natyto podminky adaptovat a timed® jvykonnost zvySuje. Jednéa
se o tzv.,homeostazu; tedy stav, kdy se organismus snazi sdm od selFvad
stabilni Zivotni pochody v titych mezich. Podle Dovalila (2009), existuje mnoho
podreta, které mohou homeostdzu vychylit a narusit a fimyghylit z jeji normalni
hodnoty. Stres vznik& tim #pobem, Ze vlivem WjSiho poditu dochézi k naruseni
homeostazy, neboli vifitiho prostedi organismu, do té miry, Ze se samotna
homeostaza s timto pattem neni schopna sama vyadat bez nasledk Pisobenim
stresu dochazi k aktivaci celého organismu, kteryseazi“ odstranit Skodlivy stav tim,
Ze se mu snazifigpusobit. Kdyby se organismus nebranil stresu, mohtodbjit
k takovému naruSeni homeostazy, Ze by ji jiz nelyloZno definitive obnovit,

piicemzéloveéku pak mohou astat trvalé nasledky

U kazdehocloveka se stres projevuje jinym igobem, jelikoz stres napada
vnitini homeostazu nejen po fyzické, ale ré&@&npo psychické strdnce. Je velmi
podstatné, jak je&loveék celkow odolny waci stresu. Tedy nejen psychicky, ale také
fyzicky. Ve sportovnim tréninku je stres pojmemkserym je nutno pracovat. Zahrnuje

totiz primarr® nervozitu a psychickou stranku sportovce a nasledoz je s timto
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neoddlitelné spjato, také stranku fyzickou, jelikoZz psychickéyaické projevy stresu

jsou neodldné spojeny.

Za hlavni a neépstjSi fyzické (psychosomatick€) projevy stresu se oy
zrychlené dychani, zéna srdéni aktivity a s ni souvisejiafinnost celého krevniho
obe¢hu (nap. zvySeni krevniho tlaku, zrychleni tepu apod.yseni adrenalinu v krvi

a s tim souvisejici zrychleny energetickemos v &le nebo také zvySeni svalové tenze.

Stres je vyvolavan tzv,stresorem®. Stresory mohou mittiznou podobu
a pro jednotlivce tizny vyznam. Jak jiz bylo uvedeno, vznik aspbeni stresu snasi
kazdy jedinec jinak, jelikoZ gsobi roviéZz na sloZzku psychickou. Je nepochybné,
Ze kazdyc¢loveék sndsi stres jinym zAgobem. Pro organismus v ramci sportovniho
tréninku mohou byt stresovym faktorem fti&fad klimatické podminky (fp zavocd
vySSi rychlost ¥tru, st&eni Wtru, piipadny rozdil klimatickych podminekigréninku

a [ zavod apod.), bolest, nervozita nebo strach.

Co se tye sportovniho tréninku, pak je vyznamnym stresomvnéz stoupajici
tréninkova zatz, pri které dochazi k naruSovani homeostazy po fyzicke, roviez
po psychické strance.fiPpasobeni tohoto stresoru hraje régnvyznamnou roli
samotna ule (vnittni psychicky faktor) sportovce, ktera uniaje sportovci udrZzovat
vnitini homeostazu a odolavat stresoru v pédolySovani sportovni zéte.

Pokud organismus sportovce stresli opakovat (a ¢eli opakovan témuz
druhu stresu), jeho viiiti psychicky a fyzicky stav se post@psnaZzi s timto stresorem
vyrovnavat, postuph dochazi ke zmnam, vnimani daného potto a reakce
na réj se snizuji, az nakonec dochazi kizpasobeni se danému stresoru a danému
druhu stresu. Ve své publikaci Hollmann a kol. (200vadji, Ze ,sportem podmima
adaptace vychazi z optimalizace reguligh proced a nanistu kapacity funknich
systéni“. Takovato adaptace organismu na stres ma za deslevySeni funni
zdatnosti sportovce, zlepSeni jeho vykonnosti aticfeho organismu tolerovat &gi

zatizeni izného druhu.

b) Proces motorického éeni

Pfi sportovnim tréninku je kibvé osvojit si, naslednzdokonalit a finalj
stabilizovat dovednosti ip tréninku ziskané. SloZzkou sportovniho tréninkutéely
i proces motorického aeni. Cilem tohoto procesu je vylitp zpevnit a stabilizovat

jednotlivétidici a kontrolni mechanismy pohybu sportovce.
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Jako teoreticky zakladni nastroj sportovci slouzélasti o nervové soustdv
0 jejimfizeni a o postupné regulagia. Zakladni soustavou lidskéhsda, ktera ma cely
tento proces na starosti, je soustava nervova.d\vansoustava prastdnictvim si
neurori, které Sfi nervovy vzruch a vyti@ji tak reflex tim, Ze ifjmou a zpracuji
informace z vijSiho prostedi, tyto informace uchovdva a dle ity aktivuje
piislusné pohybovénnosti (Choutka, 2009).

C) Proces psychosocialni interakce

Proces psychosocialni interakce je nezbytnou slozgeortovniho tréninku,
jelikoz chovani sportovce neni pouze individuaaieé ma také vyznamny spoénsky
charakter. Timto s#mem uvazuji aut® Dovalil, Choutka a Svoboda (2009).
Podle &chto autoit ,ma chovani sportovce jak individualni, tak sgeleskou dimenzi,
proto se o tréninku hovdtaké jako o procesu psychosocialni interakcefotimovani
psychiky ¢loveka a jeho chovani v siti speknskych vztalt (Dovalil, Choutka,
Svoboda, 2009). Vzniklou situaci vzdiovek reSi projevem svych vlastnichéuych
charakterovych a dalSich vlastnosti osobnosti.md&jije tomu u sportovic Psychika
a celkové dusSevni rozpolozeni sportovce maji olikypviv na celou sportovndinnost,
na g@istup k tréninku, na jeho zvladani a nasteda pfibéh a na vysledky sportovni
¢innosti. Pokud je psychika sportovce naruSen&Zeme jmenovat nemalorigladi,
které vedly kpropadu vykonnosti sportovce.rficlhou mize byt zramni,
stres ze zavodu, fistup ostatnich sportotricze skupiny k zavodu a ke sportovci

samotnému, nasledmpodpora fanougku vrcholovych sportovica podoba.

2.9 SlozZky sportovniho tréninku

Somatotyp @esné slozeni), kondici, techniku, taktiku a pskahiatleta
se snazime cilédone ovliviiovat tréninkem. Pro usf@dani Uvah o tréninku mluvime
o kondktni, technické, taktické a psychickéigraw, neboli o kondini, technické,

taktické a psychické slozce tréninku.
2.9.1 SloZky tréninku béhu na 200 meti

2.9.1.1Kondiéni priprava
Mezi zasadni kondni faktory pro BzZzce na 200 maeir fadime schopnosti
pohybové a rychlostavytrvalostni, dale vybuSnou silu a schopnost kiace.

Téziskm  kondtni pripravy je rozvoj rychlostnich  schopnosti. Jelikoz

jde o k&h na kratkou tr§ byvacasto rozhodujici reakce sportovae §tartu, nasledh
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startovni akcelerace, maximalni rychlost a v neggbsliads také rychlostni vytrvalost.
Pfi béhu na 200 metr je pro zavodnika rozhodujici schopnost udrzet makii
rychlost po co nejdelSi dobu. Tato schopnost jea@iarana jakqg,specialni sprinterska

vytrvalost.” (Millerova, 2003)

2.9.1.2Technicka priprava

Zavodnici v Bhu na 200 meir startuji ve startovnich blocichiiRomto pohybu
je rozhodujici nejen sprayn zareagovat (pokud zavodnik Wime dive,
byvéa diskvalifikovan a tento gon muze zn&né negativié pasobit na psychiku soupe
¢imz u nich niZe vznikat stres), ale také technicky start zviadndak,
aby byl co nejlepsi a aby poskytnul zavodnikotdedity odpich pro nasledny vykon
aumisténi v zavod. Start je tedy pro zavodnika ¥Hu na 200 meilr mnohem

s

dulezitéjSi nez pro zavodnika wbu na trati 400 nebo 800 migtr

Co se tge techniky Bhu, pak nizeme s ohledem na zéy Millerové (2003)
konstatovat, Zedkteré technické prvkyipmaximalni vyvinuté rychlosti vyZzaduiji jistou
fyzickou pipravenost. Mam za to, Ze neexistuji dva spfintecholové drovs, ktefi
antropometrickych spectinosti, poté natzném stupni vyvoje tznych svalovych
skupin (coz byva tak€asto dano geneticky) a také na rozdilnostech cetgomé

soustavy a schopnosti nérgienaset vzruchy a reagovat na pégn

v,

Cilem zavodnika je ip nizkém startu dosahnout maximalni rychlosti,
a to v co nejkratSintase. Kazdy &ec na kratké tratse snazi v technickétipraw
CO nejvice se fiblizit swtové Spéce, kterda se vyzhaje tim, Ze zkrati startovni
¢ast z blok na nejnizSi moznou dobu a co nejrychleji se spgjit ke Svihovému
béhu. Idedlnim technickym provedeninthio na 200 meir je rytmicky a uvolgny
pohyb s velkym rozsahentigprvnich krocich po startu.ifPoéhu na 200 meirje nutné
klast diraz na odrazovou fazichu az za &is€m tla zavodnika,Extenzi odrazové
nohy v kyelnim, kolennim a hlezennim kloubu 4k ttlaceno vged v disledku toho
je rychlost BZzce limitovana hlawhsilou noznich extenziara to zejména stehenniho
svalstva’ (Millerova, 2003). K dosazeni maximalni rychliggt nejdilezitéjSi faze nohy
pied €ziS€m &la. Télo zavodnika je  béhu na 200 metr skoro ve svislé poloze
absZec tak fpsobi velmi vysokym dojmem. {wodem je vysoky zdvih kolen
a odrazovy pohyb nohy k doSlapu chodidla oprotatar. Noha zavodnika by se nikdy

nentla zcela propnout v koleni, ovSem v hlezennim a&ekyim kloubu dochazi
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k napnuti nohy Uplnému, a to avibdu dosazeni lepSi dynamiky pohybu a rychlejSimu
sttidani nohou.

Nemalo dilezitym faktorem f zvladnuti techniky ghu na 200 metrje poner
frekvence a délky ¢zeckého kroku, a to ve vztahu k vyvinuté rychldstice. Jakmile
se zvysi frekvence krokwld ho mé tendenci zkracovat. Tento jeuzeme nejpatrji
pozorovat pi akcelerg&ni fazi €sné po startu, kKemuz je nutnosti specifickd vybusna
sila a vyborna rychla funkce centralni nervové tays pokud ma dojit ke zvySeni
poctu aktivnich svalovych vlaken. P postupném protahovani krbka gechodu
ze Slapavého na Svihovghb mizeme pozorovat snizeni frekvence. Snizenim frelerenc

ale nedochazi automaticky ke snizeni rychlastck (Millerova, 2003).

Podle fiznych n&teni ruského specialisty na techniku sprinterskékbub
Tabanikova se délka dolni k@etiny vynasobena navrzenym indexem 2,60 rovna délce
kroku pi sprinterském &hu. Osobs se vS8ak domnivam (také z vlastni zkuSenosti),
Ze se jedndiste o teoretickou Uvahu, a to proto, Ze zdeqbi také dalsi faktory, které
ovliviuji délku kroku kzce jako nafiklad svalova relaxace, kloubni pohyblivost
a celkova technicka fpravenost zavodnika. Pro &kové zavodniky, ki@ maji
svou techniku &hu natolik propracovanou, kde jsou jiz drobné neamepatrné,
ale miZze byt tento index adekvatni.

2.9.1.3Takticka priprava

Kazdy sportovec by se za cilem co nejlepSiho vykoalupiipravovat nejenom
po technické strance, ale také po strance taktigkéchu na 200 meir ale nehraje
taktika i samotném vykonu takovou roli jakdiféhu na 400 a 800 metrDulezita
je vSak takticka fiprava ped samotnym vykonem. Sprinter by siélnuvédomit,
zda se jedna o jednokolovaii vice kolovou sowz a s tim spojeny postupovy &li
mezi jednotlivymi koly. Déle je uzZitma znalost vykonnosti svych sotfeDulezitym
aspektem je také nasazeni do jednotlivych dralpi@radnich vlivi je to teplota a sila
a smér vétri. S teplotou je spojena mira rozéemi. Ri velmi teplych dnech nenfdba
tak dikladného rozcweni, €lo by se ndlo vice Selit a neunavovat sefegd vykonem,

naopak pi chladnych zavodech by sethzavodnik rozcwovat dikladrgji.

Zavodnik by ndl byt pripraven i na situace, které nastanduqakladani stati
nebo pi opakovaném startu. Pro tytofipady musi zavodnik zvladat udrzet

se v potebné koncentraci a nenechat se rozhodit okolnimy vl
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2.9.1.4Psychicka priprava

Psychick& fiprava je zarrena na profilovani osobnosti zavodnika a vigna
piedpoklad pro dosazeni maximalniho vykonu. Pokud se zavodkikal nachazi
ve Spatném psychickém stavu vlivem nenadalych stialoepedvede vykon, ktery
by predved!|, nebylo-li by takové situace. Dobra psycligiiprava vSak dokaze
v pravou chvili oprostit zavodnika od psychickyivyggh elemeni. Zavodnik je tudiz
piipraven pouze na vykonfippusobuje se a reguluje psychické funkce podéminich

se podminekiptrénincich a fi zavodech.

Muzeme rozliSit dva druhy psychickéfipravy, a to psychickou ifpravu
dlouhodobou a kratkodobou. Dlouhodoba psychickiiorava byva sotésti kazdé
tréninkové jednotky a ma vSeobecné Z#mi. Mezi pedni vlastnosti, které
jsou prohlubovany a utuzovany vipghu sportovniho tréninkuippsychické pipraw,
pati cilewdomost, smost, houzevnatost, silna sebekiizeebeovladani, rozhodnost
a samostatnost (Dostal, 1983). Kratkodobéiprava je doplenim Kk gipraw

dlouhodobé a je zacilena ndgravu zavodnika na konkrétni zavod.

Na celkové psychickéffpraw se podili celd skupina osobiedevSim tedy
trenér,clenové tréninkové skupiny a skupina osotatel a rodiny, ktd se vyskytuji
v okoli zavodnika a ktéjej umi povzbudit, motivovat affpadré uklidnit. Podle HoSka
k rozvoji psychické fipravy dale vyuzijeme pragidki, jako jsou individualni trénink,
modelovany trénink, autogenni trénink, ideomotorit¢iénink (nejlépe v dabvolna
pied zavodem), slovniugobeni, vytvéeni relaxanich nebo stimulujicich situaci
(HoSek, 2009). Toto plati pro vSechny sporty i pgechny atletické discipliny obetn

Jednotlivé discipliny maji vSakekiteré specifické faktory psychiky.

Pfi béhu na 200 metr jsou na zavodniky kladeny naroky nejen psychicke,
ale také moralni a volni. Sprititedby meli byt dostaténé¢ motivovani a cile¥domi,
aby byli schopni fekonavat sva maxima, museji byt systedtiatia osobs
zainteresovani do ¢hu, museji se velmi doéé koncentrovat na samotny zavod.
Vrcholny sprintersky vykon vyZzaduje vysokou odolnosa psychickou zéf,
soustedni, bojovnost a uity stuper agresivity (Millerova, 2003). Mezi zavodniky
vrcholné drove jsou jiz minimalni rozdily mezi dosazenymi vykorproto povazuiji
vysokou miru sebe&domi v Ehu na 200 metr za hlavni aspekt, kteryeld ty skwlé

od &ch nejlepSich.
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2.9.2 SloZky tréninku béhu na 400 meté

2.9.2.1Kondiéni priprava

V piipraw béZzce na 400 meirmaZzeme rozlisit vSeobecnou a kol piipravu
(Dostal, 1983). Specialni slozkou kotnli pripravy u EZce na 400 meirje zacileni
na rozvoj specialni sily a specialni vytrvalostie Hisermana (2008) je v koraghi
piipraw rovréZz podstatné klast adaz na konkrétni individuélini fedpoklady
jednotlivych zavodnik. Zadny sprinter na 400 meétrse neobejde bez maximalni
rychlosti, specialni sily a specialni vytrvalosiySem kazdému zavodnikovi je nutno
davkovat objem tréninku a jeho intenzita individéal aby nedoSlo ke zrani

nebo k petrénovani (Hiserman, 2008).

2.9.2.2Technicka priprava

béZzce na 400 meir Celé technickaifprava se sousdd’uje na zdokonalovani techniky
Svihoveho a Slapavého igobu Ehu, to vSe s ohledem na individualni pozadavky toho
konkrétniho zavodnika. NajtezitéjSim Ukolem pro &ce na 400 maeirje zvladnuti
svalové relaxaceipbéhu. Jedna se o velmi rychlé&igtani svalového n&f a uvolreni
(Dostal, 1983). Dle Manna (2007) k efekt¥& ekonomizaci pohybu zavodnika
napomaha co nejkratSi kontakt nohy s podloZzkouhl&dem na fyzikalni zakony
muzeme konstatovat, Zém je kratSi kontakt nohy s podlozkou, tim dochémiensi

dobke pisobeniiteni i dopadu a pohyb je tak plynulejsi, ekonstsi i rychlejsi.

Dokonal& piprava v technicedhu ma za nasledek to, Zze sportovec je schopen
udrzet idealni tempo také v zéw trati, v @mz dochazi k vyplaveni kyseliny nilee
do svali, ke vzniku laktatu, naslednk zakyseleni svél a tedy ke svalové unav
a k horsi koordinaci pohybu. Technicky debzvladnuta svalovi relaxacetigobi
preventivié proti vzniku zragni a také umaiuje sportovci dosahovat lepSich vykon
Pfi nezvladnuti spravné technikyehu miZze dochazet k disbalancim ve svalovém
aparatu (Dostal, 1983).

Ke zlepSovani celkové technikyhu slouzi specialnidiecka cvieni, terénni
behy, stedré dlouhé Useky a vybihavanirestire dlouhych rovinek (Dostal, 1983).
Ke zlepSovani setr¢aého Ehu a schopnosti svalové relaxace jsou vhodné rdaki&
useky, setrvéné uUseky, delSi dehy po Usecich rychléhoébu. Ri tom by nel byt
kladen diraz na uvoléinost Ehu, a to i ve vysokych rychlostech tak, aby svapyly
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v neustalém nagpi a aby zbyt&né nedochazelo kiptZzovani ukitych casti Ela

zavodnika.

2.9.2.3Takticka priprava

Co se tye taktické pipravy, tak z vlastni zkuSenosti moliici, Ze mizeme
pozorovat obrovské rozdily mezi zvladnutighb na 400 meiirv zimnim obdobi oproti
obdobi letnimu. ® béhu na 400 metr v hale je nejdlezitéjSi casti taktické zvladnuti
prvni poloviny tra¥, pfi niz zavodnici sbihaji do viiti drdhy. V okamziku sehbu
je podstatné, aby si zavodnik éa@emil, jakou ma aktualni rychlost a aby nebyl
zpomalen souge a snazil se drzet vyrovhané tempo. Rozdily megnipa druhou
polovinou trati v halové sezémyvaji &tSi, nez je tomu tak v sezdletni na klasickém
Ctyisetmetrovém atletickém ovalu. Pro stanoveni optithal tempa byly upraveny
tabulky pamérnych meziasi pro zavody v bBhu na 400 metr Prvni dva useky
100 metéi zavodnici Bhaji rychleji nez je aritmeticky pmér ¢asi na 100 mefr
(Dostal, 1983). NejrychlejSi mezs by ndl byt nangten na druhém Useku a na Useku
prvnim. Teti Usek by @ byt shodny s aritmetickym pmérem vSech Usek
a za¥recny usek 100 metrbyva nejpomalejsSim, a taiplizné o 10 % aritmetického
praméru jednotlivych stometrovych Gsék(Dostal, 1983). Idealni rozdil mezi prvni
a druhou polovinou trati dnu na 400 metr se pohybuje od jedné pé sekundy.
Tento rozdil zavisi také na typtvrtkaie. Ve strategii &hu na 400 metr byvaji casto
zdaraziovany tzv.,4P" , tedy,push-pace-position-poise“Ozna&eni ,push* mizeme
pouzit pro prvnich 50 méirvelmi rychle a tér& naplno,paceje faze kdy zavodnik
bézi uvolnin¢ a zarové neztraci rychlost, position® pro treti stometrovy usek slouzi
ke korigovani ptadi v zavod (zavodnik zde musi zhodnotit svou pozici v z&vod
a drzet tempo nebofigat v Usili) a poise”, tedy snaha o udrzeni uvaini v bshu

a kladeni draz na udrzeni spravné technikshb (Hart, 2008).

Lee Ness (cit. 15. 7. 2015¢ldbeh na 400 metr dokonce na 6 fazi. Prvni fazi
nazyva akceleracea je to prvnich 50 maetr druha faze transition“ predstavuje
dalSich 50 metr, zavodnik by zde Bh béZzet téndt maximalni rychlosti. fleti faze
float* predstavuje Usek prvni rovinky, je to nejrychlefist zavoduCtvrtou fazi
je béh ve druhé zat&e, tento Usek je nejbbzitejSi v celéétyistovce a napovi nam,
zda &Zime na dobryi Spatnycas. Pata faze je tzvkick" — vyuziti vylEhu ze zatéky
pro mirné zrychleni zavodnika. Ve fazhe final phase“klademe draz na spravné

drzeni ¢la. Ness (cit. 15. 7. 2015) tvrdi, Ze je zdéedita vysoka tolerancewi bolesti.
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2.9.2.4Psychicka priprava

Zakladni rysy psychickérfpravy sportovce jsou popsany jiz vySe. Pokud vedim
zavodniky na startu sprintu na 100 matebo 200 metra porovname je se zavodniky
na startuwtyirstovky, mizeme pozorovat jeden obrovsky rozdil. KratSi spfirtto doby
startérova prvniho povelu rozdavaji sy na celé kolo, trumfuji seiznymi gesty.
Z chovani atlet citime zvlastni kombinaci uvainosti a sebeddomi. Sprinté étvrtkari
jiz védi, co jecekd, ¥tSinou stoji na startu s vaznym vyrazemianpysSli o trati, kam
az zvladnou dathnout nez jim zénout tuhnout svaly. | ti nejlépe trénovanddy,
Ze pokud chiji dosahnout kvalitniho vykonu, bude jettraesmirg bolet. To klade
vysoké naroky na volni Usili a schopnost snaSetijeemné a bolestivé pocity. Trénink

na 400 meftr déla z atleti velmi zarputilé a odolné jedince.
2.9.3 SloZky tréninku béhu na 800 meté

2.9.3.1Kondiéni priprava

Zakladni pohybové schopnosti zahrnuji silu, rychloa vytrvalost.
Praw vytrvalost byva definovanauzné. Vysokd uUrove vytrvalosti se projevuje
ve ttech z&kladnich sénech. Umo#uje provadt velky objem pohybové&innosti,
piedevSim v rovnovazném stavu v aerobnim metabolickéhmu, pak umaiije
udrzet kvalitu pohybovéinnosti po delSi dobu,fpdevSim sedni az mirné intenzity,
piipadre s jejim mirnym poklesem vudledku Unavy. V zasédjde o déletrvajici
¢innost, po niZz je mozno udrzet intenzitu pohyb@&ugnosti odpovidajici witému
procentu maximalni spi@by kysliku. Vytrvalost je prAvem povazovana zaopciost
odolavat una¥ a umoauje rychlé zotaveni po namahavé pohybové&zzatvelké

jak objemem, tak intenzitou

Optimalni kst sportovni vykonnosti v dieckych disciplinach vyzaduje,
aby tréninkovéa zé&¢ byla zastoupena v jednotlivych fyziologickych aéh. Aerobni
z6na je charakterizovana vzestupem koncentracétiaktklidovych hodnot na M,

v Kkrvi. V tréninkové praxi je fedstavovanaistym aerobnim rezimem &My mirné
intenzity, zejména k rozvoji obecné vytrvalosti. iSema zdéna je charakterizovana
koncentraci laktatu od 2,0 do 9M°}. Déli se podle pevahy zapojenych systém
na rezimy aerolkin— anaerobni nebo na anaer®bnaerobni. Z biochemického hlediska
je predevsSim druhy rezim univerzalni, protoZe &R pusobi jak na aerobni,

tak i anaerobni schopnosti organismu. Spada s&mnla Urovni aerobniho prahu
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(ANP), ktery je charakterizovan koncentraci laktakolo 4 ™}, (Moravec, 1984).
V této zér jsoutazeny BZecké Useky, které rozvijeji tempovou vytrvalosiaexobni

prahci kritickou vytrvalost. Nejedna se vSak vzdy &vpé vytyéené limity.

2.9.3.2Technicka priprava

Technika Bhu se sklada ze dvou zakladnich slozek. Jsou jgkivence a délka
kroku. Pondr frekvence a délky dZeckého kroku zasadrovliviiuje rychlost Bhu.
Cilem nacviku spravné techniky je takedevSim ufeni vhodného pownu frekvence
akroku. OB tyto slozky Rhu jsou ovSem hodn individuélni v zavislosti
na somatotypu zavodnika, na vyvinutosti jeho cémtndervové soustavy a jeji reakci
a schopnosti rychle ipnasSet nervové vzruchy, dale na trénovanosti jedinc
a v neposledniact také na délce tratktera utuje charakter &u. ,Uhel odrazu byva
totiz pi behu pfimo anerny jeho rychlosti, tzn., Zzéim se BZi rychlejsi, tim je Uhel
odrazu ostejSi. Z hlediska tréninku je nutné si téZdomit, Ze maximalni frekvenci
kroki, ktera zavisi n&ade faktoni, nelze jiz podstatnym izgobem rozvijet, ale naopak
bezecky odraz, a tim i délka kebkse d& tréninkem rozvijet velice deb
(Moravec, 1984).

V béhu na 800 metrje stejrk jako u ostatnich disciplin dlouhého sprintu kladen

duraz na zvladnuti techniky Svihového uvaiého kghu.

2.9.3.3Takticka priprava

Jak jiz bylo zmisno vySe, zavod vdhu na 800 metr startuje z polovysokého
startu, kde kazdy zavodnik stoji ve své drat€emz se obas stava, ze dva zavodnici
sdileji spolénou drahu. Po prvnich sto metrech zavodnici sbitiajiprvni drahy.
P selehu casto dochazi ke strkani a ke kolizim mezi zavodni€ely zavod
na 800 mett neni mozné &et v maximalni rychlosti, proto zde hraje taktika
vyznamrjSi roli nez u trati na kratké vzdalenosti¢ZBt hned vefedu neni filis
vyhodné, protoZze dzec musi rozrazet vzduch a musi biipraven na atak soufig
ktefi se drzeli az za nimiiFbé¢hu na 800 metrdochazi k tzv,zavreni®, kdy zavodnik
bézi v prvni draze, ale neihe gedkEhnout kZzce [fed sebou, nelfojeho soupi
obsadili mista vedle & a blokuji mu cestu zprava. Co setayposledni pozice,
pak musime konstatovat, Ze r@égnneni vyhodna, protoZze vyZaduje nutnost dobihat
zavodniky vepedu ve finalni rovince. lies tento fakt je ¢kdy vhodrjSi bézet zprvu

jako posledni, kdyz tempo zavodu je vysok#.Zavodech sitové Spéky vSak vikzi
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ten zavodnik, ktery je schopny odolat vysokému temp dobu celého zavodu a v jeho
druhé polovig vlivem vy&erpani snizit rychlost co nejmérNagiklad zavodnik Jakub
HoluSa (pozn. jeho osobni rekord &in na 400 metr je 47,29 sekund a whu
na 800 metr 1:45,12 minut) po sk¥em vykonu na ME v Praze letoSniho roku
prohlésil, Ze zastava spiSe taktiku rychlého fir(ja& jsme ostath mohli zpozorovat
pii jeho findlovém zavo#lv béhu na 1500 met). Nekteri zavodnici tak jsou schopni
béZet druhou polovinu trati rychleji nez prvni poloui To se vSak tyka spiSe taktickych

zavodi.

2.9.3.4Psychicka priprava

Béh na 800 meftr pro jeho délku a vysoké rychlostni tempo vyZzadwjgSené
naroky na moralni a volni vlastnosti zavodnika,oajak @i sportovnim tréninku,
tak na zavodech. Prawile v posledni fazi zavodu wbu na 800 meitr hraje jednu
z klicovych roli pro dosazeni G&ghu v Ehu na tuto tré Samotny dlouhodobyeecky
trénink je nejlepSim Zisobem, jak dosahnout rozvoje moralnich a volniastwlosti.
Pro &h na stedni tra je vhodny ctiZadostivy, odolny a razantni tygzd¢e, ktery
se nezalekne ipkadZzek a je schopen a je zvykly t¥rgpracovat. DalSi nemén
vyznamnou roli hraje motivace zavodnika &hb na 800 meir Prav¥ ,vytvareni
pozitivnich hodnot a motivace je hlavnim vychovrglosem BZeckych disciplin

a souasre hlavnim Ukolem trenéra v této oblastfKucera a Truksa, 2000)
2.10 Periodizace tréninku

2.10.1 Mezocyklus

Ro¢ni  tréninkovy cyklus jako makrocyklus formuluje swiy pozadavky
pro jednotliva obdobi dlouhodobé z&mwy tréninkoveho procesu. Tyto ukoly
jsou rozlozeny do kratSich usekev. ,mezocykli”, jejichz délka se pohybujeiadech
tydni. Vn¢jSim znakem mezocyklje opakujici se sled mikrocykl Obsah a struktura
téchto mezocykl zavisi na daném rozvrzenic¢roho cyklu, nap poiet vrchot,
dosazenych z#m trénovanosti, zotaveni atd. Mezocyklyizeme dlit na predzavodni,

zavodni a zotavny (Dovalil, 1982).

2.10.2 Mikrocyklus
Mikrocyklus je kratkodobym cyklem, ovSem je z tm&oveho pohledu
nejvyznamgjSim.  Mikrocykly vychézeji ze za#eni celého mezocyklu

a svym obsahem vyhovuji nafok aktualnich tréninkovych p@b. Obsahuje
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tréninkové jednotky &kolika dni, obvykle jeden tyden, ale \&kterych gipadech
(nag. na souskdni) mizZe trvat az deset tréninkovych dniikéme je tvét i kratsi,
nag. v zavodnim obdobi, pokud zavodnik absolvuje dvica zavod v jednom tydnu.
Zaznam o mikrocyklu obsahuje i tréninkovych jednotek, sumarni velikost zatizeni
a misto mikrocyklu v cyklu vysSihtadu (mezocyklus). Mikrocykly gime na Uvodni
(ptiprava k narongjSi tréninkoveé cinnosti), rozvijejici (stimulace trénovanosti),
stabilizani (udrzeni dosazenych 2nj, kontrolni (hodnoceni aktualniho stavu),
vyladovaci (laéni sportovni formy), sotgni (demonstrace vykonu a udrZeni sportovni

normy), zotavni (regenerace a zotaveni), jak txalfalil (1982).

2.11 Charakteristika  tréeninku v  jednotlivych  obdobich  roéniho
tréninkového cyklu
Racni tréninkovy cyklus je zakladni jednotkou dlouhb&oorganizované
sportovni aktivity. Vystavba tmiho tréninkového cyklu s#uje k tomu,
aby maximalni sportovni vykonnost nastala v&dbleZitych zavod (Dovalil, 1982).
Obecrk muzeme ra@ni tréninkovy cyklus roz#lit na ¢tyti obdobi, a to na obdobi
piipravne, pedzavodni, zavodni argchodné. Podstatné tedy jge@em si naplanovat

vrchol razniho tréninkového cyklu.

2.11.1 P¥ipravné obdobi

Pripravné obdobi tvd zaklad budouciho tréninku. Zde se zvySuje trénosa
Nedostateny trénink v gipravném obdobi se ke negativdy odrazit do vykonu
v zavodnim obdobi (Dovalil, 1982). \Wtipravném obdobi dochazi k rozvoji aerobni
vytrvalosti a obas je pidavan i trénink pro rozvoj rychlosti. Zpatku ma trénink
analyticky charakter. To znamena, Ze k owivinfaktorti sportovniho vykonu dochazi
odctlené. Tomu odpovidé Siroky v tréninkovych cuieni zajiujicich vSestrannost
jako zéklad specialniho tréninku, ale i jako kong®ni cviceni. S postupem doby
nastupuje synteticky charakteriigravného obdobi, tedy propojeni jednotlivych
komponeni vykonu v celek, nap psychickd odolnost &em déletrvajiciho
vytrvalostniho cuieni atd. (Dovalil, 1982).

2.11.2 Pfedzavodni obdobi
V piedzavodnim obdobi se zavodnik zampe hlavie na zdokonalovani
sportovni formy, aby podal vykon odpovidajici jehdosazenym kondnim

schopnostem. V tomto obdobfifgzv. ,ladéni* formy se uplatuji metody snizeni
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objemu zatiZeni, iitemZ se ale zavodnici snazi udrzet vysokou intenzitatody
kladeni dirazu na kvalitu tréninku. Je také bezpodrifdenutna dostatea regenerace,
dopilovani dlouhodobé psychick&ipravy nebo vyuZzivani ifpravnych staft jako
tréninkového proseédku. O poznani vice je nutn@énovat se intervalovym metodam,
dochazi ke zkvaliiovani rychlosti souvislého ¢hu. V predzavodnim obdobi
se jiz zaazuji tréninky v anaerobni z&ntedy bez fistupu kysliku ke svalovym
buinkam (Dovalil, 1982).

2.11.3 Zavodni obdobi

Do zavodniho obdobi se soigsiuji soutze. Jeho cile jsou hla¥nsjednotit
piedchozi pipravu a prokazat nejvyssi vykonnost. Pozornost #vodnim obdobi
nejvice ¥novana rozvoji maximalni rychlosti, specidlniho pama tempové rychlosti
s dlouhym intervalem odgmmku (Moravec a kol., 1984). Cilem sportovniho indo
v zavodnim obdobi je vyt¥id podminky pro udrzeni a opakované vyiadsportovni
formy. Naasovani zavodni formy je v podstanad®jSi nez jeji udrzeni po delSi dobu.
Tréninkovacinnost se fizpusobuje kalend@ soutzi a upravuje se podle jejich pelb
(Dovalil, 1982). V zdvodnim obdobi doch&zi ke sméd objemu tréninku a naopak
ke zvySovani jeho intenzita. Kordi piiprava je specialni. Psychologickdigrava
ma dilezité postaveni, je kratkodoba a probiha bezfedst pred konkrétnim
zdvodem. Zavodni obdobi se sklada z ¢tpo regeneréniho  mikrocyklu,
z ,vyladovaciho* mikrocyklu, kontrolniho a so&tniho mikrocyklu a fpadré
z mikrocyklu rozvijejiciho. Tyto mikrocykly sefiptréninku prolinaji a kombinuji
podle poteby \ic¢i planovanym staéim a vrcholu daného obdobi s ohledem

na individualni patby zavodnika.

2.11.4 Pfechodné obdobi

Cilem grechodného obdobi sportovniho tréninku je odstiamatvu nebo vyt
drobna zra#gni z pedesSlého natmeho zavodniho obdobi. Zatizeni sportovniho
tréninku je zasadnsnizeno a vyuziva saimém predevsim nespecifickych @ani.
Hlavni roli zde hraji odpfinek a relaxace, a to nejenom odipek fyzicky, ale také
psychicky. Neni vSak Zadouci Uplnégpseni aktivity kuli ndsledujicimu fipravnému
obdobi a z&nani ogt znovu od poatku. Moravec a kolektiv (1984) ve své publikaci

zminuji psychické uvolani a zdiraziuje provozovat hlavhaktivni odp@inek.
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2.12 Planovani, evidence a kontrola tréninku

2.12.1 Planovani

Planovani, evidence tréninku a ¥ybkontrolnich test jsou zakladem
pro sestaveni tréninkoveho planu, ktery obsahugvril cile pipravy, stanoveni
ukazatel tréninkového a zavodniho zatizeni, kalged&ouézi, organizaniho,
zdravotniho a materialového zajisi (Moravec a kol., 1984). Dovalil ve své publikaci
(1982), stejat tak jako Svoboda a Choutka (2009¢li dbdobi dle délky natit druhy
tréninkovych plat — perspektivnigtyrlety plan olympijsky a réni operativni plan.
Perspektivni tréninkovy plan zahrnujéigravu zavodnika v fb¢hu celé sportovni
kariéry. Sodéasti perspektivniho planu jgyilety plan olympijsky a réni operativni
plan, ktery je pizpisobeny konkrétnimu vrcholu v daném roce. Planosamniktury
vykonu probiha s cilem maximéla s gesnym naasovanim rozvijet sportovni vykon.
Vrcholu rozvoje vykonu je dosazeno, kdy@zmé, caso¥ oddalené &nky tréninku
nastoupi sotasré ve fazi hlavnich sodki (Hollmann, 2007). Dle Hollmanna
a kol. (2007) nastupuje nejvyssi individualni speni vykon po ¢trnacti letech

trénovani.

2.12.2 Evidence tréninku
Evidence tréninku slouzi k uchovani informaci anitnéu. O tom, zda dhem

urtité doby trénovani dojdéi nedojde k poZzadovanym zmam stavu trénovanosti
a vykonnosti (Dovalil, 1983, Svoboda a Choutka, 900 Zasadnim pozadavkem
pro kvalitni evidenci tréninku je kvantitativni pepzatiZzeni. Cely tréninkovy proces
objektivizuje a umoiuje pouzivat fi jeho vyhodnoceni statistickych postup
(vyhodnoceni vSech hodnot, vyteai tabulek a gréfvyvoje vykonnosti). Evidence
tréninku je provagha za pomoci vybranych ukazdielTémito ukazateli jsou obsah,
objem a intenzita tréninkového a zavodniho zatiZéainenahraditelny, a tedy velmi
dulezity zaznam v evidenci tréninku, povazuji subijakit pocity konkrétniho sportovce,
jelikoz trenér tak raZze lépe a fesrgji porovnat pocit sportovce s jeho vykonem

a operativl pak upravit nasledujici tréninkové jednotky.

2.12.3 Tydenni zaznam OTU a STU
Tydenni zdznamyighledu obecnych tréninkovych ukazat@DTU) a gehledu
specialnich tréninkovych ukazaiel(STU) jsou zakladnimic¢astmi atletického

tréninkového deniku a bez jehtiepného vypglovani nema zapis tréninkovych vyslédk
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smysl. Cilezité je nezapomenoutislovat jednotlivé tydnyCisla tydri jsou nutna
pii prepisovani ukazatéldo tabulky ,soudet objenti zatizeni réniho tréninkového
cyklu“. Kazdy den je evidovana ranni tepova freloera jednou tydh i vaha,
tyto idaje jsem vSak v praxi v tréninkovych derticisvych atletickych koleg
nezaznamenal. Pro zapis kazdého tréninkového dné despozici volné pole.
K dispozici by n&l byt ramcovy plan tydne slouZici ke stnému rozvrzeni tréninkové
¢innosti @islusného tydne (Tvrznik a Rus, 2014). Tyto prigcgvidovani zaznamu
vSak plati v idealnim fijpackt, béhem své patnactileté sportovni kariéry jsem sdits ta
podrobnym zaznamem nesetkal u Zadnych tatlBted tim neZz jsem se rozhodl,
¢i tréninkovy plan zpracuji, jsem oslovil vice treinéi zavodniki a v rekterych
piipadech jsem se setkal s uUplnou absenci tréninkovelanu, coZz povazuiji

piinejmensim za znepokojujici.

2.13 Piehled obecnych tréninkovych ukazate

Prvnim z obecnych tréninkovych ukazatgOTU) je pd@et odtrénovanych
jednotek, ktery vyjaflije ukazatel pé&tu odtrénovanych dnzatizeni a p&et jednotek
zatizeni, coz je rowz dilezity ukazatel tréninkovéetnosti — v pipact dvoufazového
tréninku se jedna o djednotky zatizeni. V OTU evidujeme den voldasto ¥novany
praw regeneraci. DalSim ukazatelem j&@odni omezeni tréninku ze zdravotnich
duvodi a pa@et dni dri zdravotni neschopnosti. Prvni poloZzka zaznametréwénky,
které nelze ze zdravotnichivbdi absolvovat naplno, druha potom tréninky, které
je nutné ze zdravotnichudodi vynechat Upla.  Ukazatelé se eviduji kazdy
den v tabulce tydenni séty OTU a STU. Tydenni hodnoty vSech ukazatsd potom
na za¥r kazdého tydnefepisi do tabulky sa@et objend zatizeni réniho tréninkového
cyklu (Tvrznik a Rus, 2014).

2.14 Prehled specialnich tréninkovych ukazate

2.14.1 Maximalni rychlost

Maximalni rychlost je dlezitym faktorem vykonnosti vdnu dlouhého sprintu.
Dle Moravce (1984) jeidezité rozvijet rychlost na kratSich Usecich, kisot Ehany
vyS8Si rychlosti, nez je pmérna rychlost z&vodni trati. Tréninkové prestky
pro rozvoj rychlosti Bhu musi byt u dlouhych sprintezantiené na rozvoj maximalni
rychlosti, akceleraci, specialni sprinterské wyiogt a frekvenci BZzeckého kroku.

Ve vSech pipadech klademeudaz na uvoldnost pohybu. Sprinter dokaze udrzet
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maximalni rychlost asi jen na 80 metiZvySovanim maximalni rychlosti na tomto
Useku se tvid rychlostni rezerva, ze které je pakrpano v zavod (Tellez, 2014).
Zavod na 200 meir zavodnik Bzi naplno jiz od z&tku startovniho vystlu.
Cim je v3ak dosazena vy3si rychlost na sledovanéku®0 metk vy3si, tim rychleji
|ze rozbihat zavod na 4@0800 mett.

2.14.2 Specialni vytrvalost

Specialni vytrvalost se projevuje ve schopnosfice vyrovnat se s fyzickou
zagzi v typickych cvtenich své specializace (Dostal, 1983). &tarych publikacich
je dokonce tvrzeno, Ze specialni vytrvalost je omihici pohybovou schopnosti
pro dosazeni nejlepsiho vykonu na trati 400 tné8uchomelova, 2006). Specialni
vytrvalost je vSak i nedilnou seéésti tréninku na 800 métr MnozZstvi nabhanych
VSeobech se pestavky prodluzuji s délkou a rychlosti Useku.dss§ji se intervaly
vypliuji chizi nebo klusem. Na Usecich kratSich nez 400 tims#r Eha zejména
intenzitou pod drovni maximalni nebo intenzitou M@&dni s dirazem na svalové
uvolnéni (Dostal, 1983). DelSi Useky nez 400 mgBou kEhany stedni intenzitou.
Do tréninku jsou také #azeny dvousetmetrové Useky pro odhad optimalniho

zavodniho tempa.

2.14.3 Rychlostni vytrvalost

Useky na rozvoj rychlostni vytrvalosti navazuiji mevoj maximalni rychlosti.
Jde o BZecké uUseky do 200 meétrs intenzitou vysSi nez 90 %. iAaujeme
zde kombinaci Useék béhanych v sériich, intervalévei rozlozerg, ale i zavody
na 150 a 200 metr

2.14.4 Obecna vytrvalost

Trénink obecné vytrvalosti je wipraw ctvrtkare feSencisté aerobnim Bhem
v rovnovazném stavu po dobu 20 az 30 minut. Dodtiidzke zdokonalovani aerobniho
systému. Naiiklad 20 minut stejnosrného khu nebo 30 minut tzyfartleku” .
V piipact tréninku v zavodnim obdobi jell@zita spiSe regeneams faze a tedy neni
doporwovano aplikovat tento tréeninkasgji nez jednou tydé a to z dvodu zhorSeni
maximalni rychlosti. Moravec (1984) rozliSujg stupré rozvoje obecné vytrvalosti,
ato ot podle tefi srde&niho svalu na zatizeni velmi nizké intenzity 2024ztem
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za 10 sekund, dale zatiZeni nizké intenzity 246atef za 10 sekund a zatiZzenfextni

intenzity 26 az 28 tepza 10 sekund.

2.14.5 Tempova vytrvalost

Trénink tempové vytrvalosti rozviji aerobni kapacibrganismu a zvySuje
schopnost organismu vyuzivat kyslik a urychlujeazehi. Kyslik je takeé iezity
pro fosfatové zdroje. & je tempo¥ niZSi a zdokonaluje cit pro rytmusjrdz je kladen
na kvantitu, nikoli kvalitu. Trvani odgmkovych interval byva zpravidla
dvé¢ az ti minuty chize. Riklady: 8 x 200 mefr s meziklusem; 6 x 300 maétr
s meziclizi ¢i lehkym klusem stejné délky. Moravec tiggad doporguje pracovat
v intenzitdch srdmi frekvence 20 aZ 28 téza 10 sekund (Moravec, 1984).

2.14.6 Obecna svalova sila

Rozvoj obecné sily zatfujeme na rozvoj silovych schopnosti celého svalovéh
aparatu. Vyuzivame vSech metod izotonického a imochého posilovani
(diepy, podepy, vystupy, nadhozy, benche,ciskou apod.). V Uvodu fipravy
se zandfujeme edevsim na silovou vytrvalost rozvijenoueyazié kruhovym
tréninkem o vice stanovistich. Jednimiiklada miaze byt cvéeni 30 sekund préace,
30 sekund odpiinku, @i ¢emz atlet sida rekolik stanovi$ a cvici do zvukového
signalu a posléze odpiea stejnou dobu, jako kdyz &ii Tento cyklus obsahuje
nagiklad deset stanowisa dochazi k jeho opakovati &z tkrat. V pibéhu gripravy
smérem k zavodm navazujeme na rozvoj maximalni sily, snizujeme&epopakovani,
ale roste zatizeni (az 100 %). Do obecného posiiaxaiazujeme i posilovani s vlastni
vahou nebo slehkym #idim (medicinbaly, manzety, expandery apod.). ¢Eni

ma kompenzéni charakter, fedchazi zraini a svalovym disbalancim.

2.14.7 Specialni svalova sila

Specialni svalovou silufadime k silové vytrvalosti, kterou Ize pojmout
jako schopnost udrzet usili ve faziZeckého kroku v ibéhu celé trat, predevsim
v cilové rovince (Moravec, 1984). Silovou vytrvadloke dolte rozvijet vykhy
do kopce, které napomahaji rozvoji fink kapacity kardiovaskularniho i dychaciho
systému. DalSimiifklady mizou byt hluboké fkpy do padesati sekund seézanebo
napgiklad kEZzecka odrazova ateni az do 200 metr Je doporéovano posilovani
piedevsim svalovych skupin podilejicich se na spsioélvykonu (Konop, 2006).

Cviceni maji dynamicky charakter séestni az zai ©€sne pod maximum. V fipad

42



posilovani ginkou museji trenér i zavodnik dbat na spravnolrtéa provadnych
cviceni. DalSim zfisobem rozvoje speciélni sily, jétbse zavazim. Z&kolika variant
jako nejefektivijSi  vidime h svestou a dh s @gipevrenou vigkou
za pas o hmotnosti do 9 kg (Kratochvilova, 198@é)pdiebné také rozliSovat faktor
naristu objemu svalové hmoty, ktera jectvrtkaie spiSe nezadouci a figiu svalové
sily (Konop, 2006).

2.14.8 Odrazové cvieni
Odrazova cvieni jsou cuwieni silového charakteru a jednim z hlavnich éfekt
tohoto cvteni je prodlouzenidieckého kroku. RozliSujemekolik druhi odrazovych

cviceni (odrazy | az V). S blizicim se z&vodnim obdolsensniZzuje p&et odraa

a zvysuje se jejich intenzita.
Odrazy | — lehké odrazy kotfikiove, jednonoz, snozmo, skokkep Svihadlo
Odrazy Il — intenzivni odrazy maximalulesetiskok
Odrazy Il — skokovy Bh v Useku 50 az 100 métr

Odrazy IV — amortizéni vybudné odrazyips gekazky prova&ghé snozmo,
nizky paet opakovani, vysoka intenzita, typické v zavodonbdobi

Odrazy V — odrazy se zavazim, odrazy do kopce, Kialjade je dlezite
individualni davkovani pgiu opakovani, fesgilis ,,odraz:i V¥ miaze zpisobit svalovou
ztuhlost a ftes v oblasti stehennich stred tento stav five negativ ovlivnit trénink
v nasledujicich dnech).

Tabulka ¢é. 6: Piklad specialnich tréninkovych ukazatel dlouhém sprintu
Priklady jednotlivych testi dle Moravce a kol. (1984)

Specialni vytrvalosti 3 x 300 metit, i =15 min. nebo 2 x 350 méfri = 15 min.
Rychlostni vytrvalosti 150 metét na maximum
Maximalni rychlosti 2 X 60 meti, i = 6 min. nebo 30 matretmo

6 x 500 metit na ugity pramér, i = 6 min. nebo 3 x 1000 métri
Tempové vytrvalosti =6 min.

Priklady jednotlivych testi dle Clydea Harta
Specialni vytrvalosti 200 metfh na maximum, i = 1 min., 200 métna maximum
Rychlostni vytrvalosti 3 x 100 met na maximum, i = 1 min.

Priklady jednotlivych testi dle Toma Telleze
Specialni vytrvalosti | 2 x 200 metl na maximum, i = 20 min.
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Priklady jednotlivych testdle Moravce a kol. (1984)
— specialni vytrvalosti: 3 x 300 métri = 15 min. nebo 2 x 350 métri = 15 min.,
— rychlostni vytrvalosti 150 maetma maximum,
— maximalni rychlosti 2 x 60 meiyi = 6 min. nebo 30 metdetmo,

- tempové vytrvalosti 6 x 500 métna utity pramér, i = 6 min. nebo 3 x 1000

metr, i = 6 min.
Priklady jednotlivych testdle Clyde Hart (1999)

— specialni vytrvalost: 200 métr na maximum, i = 1 min.,, 200 métr

na maximum,
— specialni vytrvalost: 3 x 100 métna maximum, i = 1 min.
Priklady jednotlivych testdle Tom Tellez (cit. 28. 7. 2014)

— specialni vytrvalost: 2 x 200 métna maximum, i = 20 min.
2.15 Nalezitosti tréninkovych denikia

2.15.1 Sowet objema zatiZeni raniho tréninkového cyklu

Presrt ukaze, kolik tréninkové prace bylo v uplynulém eoodvedeno,
a ponize sportovci i jeho trenérovi zpracovani planu idaportovni pipravy.
Proto je teba v zavru kazdého tydne v tabulce tydenni &uOTU a STU velmi
petlivé a pgresrt vyhodnotit a posléze ippsat do tabulky s@et objeni ro¢niho
tréninkového cyklu jak saet obecnych (OTU), tak i specialnich (STU) trénwjeh
ukazatel ve spravnych jednotkach. Jedinak lze @i sowtu jednotlivych tydi
dosahnout fesnych vysledk a ziskat skutany prehled o tréninkovém usili (Tvrznik,
Rus, 2014).

2.15.2 Planovaci arch

Slouzi k gehlednému naplanovani hlavnich udalosténfbo tréninkového
cyklu. ,Tim se vedle jeh¢éasového rozéleni rozumi i zapis mista tréninku, soeskni,
zavodi, testi a planovanych lékakych prohlidek. V tomtoripad® se doporduje
odc¢lovat jednotlivé mikro nebo spiSe mezocyklyeginvodorovnowarou.” (Tvrznik
a Rus, 2014).
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2.15.3 Obecné testy

Pomoci testovani je u sportovégtikrat v pribéhu roku o¥fovana vSestranna
kondiéni pripravenost. Dle Tvrznika a Ruse (2014) je nutnoceni @i kazdém
testovani provad presre dle popisu tak, aby vysledkydhto cvieni byly dlouhodob
srovnatelné a aby bylo mozno sledovat zlepSeni nkbseni sportovniho vykonu

2.15.4 Specialni testy

SlouZi k oerovani vykonnosti fmo ve vybranych disciplinach nebo v jejich
prapravnych variantach, a to &pnékolikrat v pribéhu celého tréninkového roku.
Do prvniho sloupéu si sportovec po domlgws trenérem zapiSe discipliny nebo testy,

které bude pravidetnprovadt v jednotlivych cyklech (Tvrznik a Rus, 2014).

2.15.5 Zdravotni karta
Je velmi dlezitou sowésti tréninkoveho deniku. Jejim smyslem neni vedeni

kompletni zdravotni dokumentace, ale zisk&ahfgdu o poskytované zdravotnicpé

2.16 Prace zabyvajici se problematikou dlouhého sprintu

Michaela Jandova (2010) hodnoti ve své diplomovécipt,Trénink kZce
na 800 meti v kategorii starSiho Zactva z pedagogického hkedis Jandova
ve své praci sledovala vybrané obecné a specidtazatele ve dvou tmich
tréninkovych makrocyklech, konkrétrv letech — 2007/2008 a 2008/2009 u starSiho
Zaka, kterého sama trénovala. Konk&esi Jandova dala za cil zpracovat obecné
tréninkové ukazatele (OTU) vidchu dvou rénich tréninkovych makrocyil
2007/2008 a 2008/2009, ato z hlediskau dmatizeni, jednotek zatiZzeni, o
jednotlivych staii, poitu zavodi a dmi nemoci. Dale sledovala ndianou kilometraz
ve vybranych specialnich tréninkovych ukazatelicBTY) v danych rénich

tréninkovych cyklech a porovnala je s nejlepSimorym na 800 metrv daném roce.

Pro lepSi uteni STU Jandova vyuzila Kervicerovu tabulku, kteyZzdluje typy
rozvoje jednotlivych BZeckych ukazatéldo deseti pasem dle gia metfi ubeéhnutych
za jednu sekundu. Vyvoj jednotlivych STU a OTU jelmi podrobg rozebran
ve vysledkovésasti a diky pehlednym grafm dava Jandova dobrou mozndsndi

nahlédnout do struktury sveé tréninkové strategie.

V diskusi Jandova shledavaivbdy zlepSeni vykonnosti svého zavodnika
ve zvySeni kilometraze v ukazatelich specialnihmp@ tempové vytrvalosti |I.,

tempové vytrvalosti Il. a i obecné vytrvalosti. Niérg bych si zde nedovolil tvrdit,
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Ze pra¥ z tchto divodi je swienec peduken k delSim tratim, jako je 3000 mietr
piekdZzek v budoucnu. Domnivdm se, Ze naopak osobRordge v kEhu
na 60 a 300 malrpredukuji zavodnika pravk béhu na 800 meira 400 meiti.

Radomira Halmova ve své diplomové praci s nazv&ioyy trénink bzai
na stedni trat* z roku 1998 upozduje na fakt, Ze v dostupné odborné litefatu
je detailrg rozebran kondni trénink &Zci na stedni trak, ovSem bez tréninku silové
piipravy. Proto svou praci zaitila praw na silovou pipravu &zci 800 a 1500 meir
Za cil své diplomové prace si Halmova vybrala rozéitové gipravy Ezca vrcholné
arovre ato konkrétd LukadSe Vydry a Sebastiana Coea. Nutno podotknout,

Ze se jednalo odice spiSe vytrvalostniho typu.

Halmova (1998) fedpokladala, Ze vykony dosazené n&edstich tratich
jsou @imo ungrné silové pipravenosti. Jako zdroj tohoto vyzkumu poslouzilrhiave
tréninkovy denik LukaSe Vydry a informace z knihyaS?. CogRunning for fitness"
(1983). Halmova ve své praci podrébmopisuje silovou Pipravu obou BZzci
a poukazuje na jejich shodnou podstatu silokipravy. Oba BZzci pouZzivaji podobné
prostedky jak pro rozvoj vSeobecné, tak i specialni. aflimecné vykony obou & ci
piisuzuje ¥tSimu zamdieni na silovou fipravu nez je tomu u mérvykonnych atle.
Halmova také vyzdvihuje u silového tréninku jakoledity prvek rozvoje silovych
schopnosti fedevsim Bh do kopce. S. Coe dhmnoznost vybhi kopai v dunach
v oblasti Walesu. Pak zde vSakiteme nalézt nevyhodu, sfieajici v geografickych

podminkéach pro Vydru, ktery santejmé v Ceské republice tuto moznost nema.

Podle Halmové (1998) je nutné klasiralz také na protahovaci cviky #vibdu
prevence zrami. Hypotéza, Ze vykon Coea 1:41,73 minut oprotidyu casu
1:44,84 min. byl lepSi vigledku lepSi svalové fipravenosti, Halmova potvrzuje.
Zarover vSak fipominda, Zze srovnavané tréninky Coe absolvoval Wée®ch a Vydra
v 25 letech. Vydra @ proto 5 let k tomu, aby dotrénoval to, co na Caéacel.
Tato prace vSak srovnavala pouze silovotipravu, tedy jen jeden ze iigtka
sportovniho tréninku. Proto by bylo Zadouci srovindalSi ukazatele pro édodreni
tvrzeni, Ze dosahl Coe lepSiho vykonu. Vstuptiédpoklad, Ze silova ifprava

je klicova v celoroni piipraw obou &zc, byl potvrzen.

Milo§ Prochazka (2004) ve své diplomové prégjissovani arovid regenerace

v tréninku lBZce na sedni trat® mapoval soudobé chapaniileZitosti regenerace
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psycho-fyzikalnich sil u &ci na stedni tra¥ vrcholné a vykonnostni Grown
Ve svém vyzkumu Prochazka uplatnil metodu dotaznékunterview. Prochézka
v teoretickécasti podrobi popisuje vyznam, druhy, metody a piesky regenerace
ve sportu a jejich vyznam préw bézch na stedni trak. V kratkosti také charakterizuje
béh na stedni trat jako takovy. Prochéazka si pro igwyzkum pgipravil dotaznik
podle gedlohy Kunce (2003). Tato prace také navazovalanetodologicky postup,

ktery Kunc stanovil ve své magisterské praci.

Testovany soubor Prochazka vybral ze dvacetiastiniki vrcholové
a vykonnostni urowh Ve skupinach byli jak muzi, tak Zeny z velkycimalych oddib.
Ucastnici museli splnit vybrana kritéria, minim&lrs let tréninkové ¢innosti,
vék od 17 do 30 let, pravidelny trénink minimélpctkrat tydré a (East na zavodech

minimalrg II. ligy.

Z vyzkumu Prochazka zjistil, Ze jiz informovanostatieti ohledré regenerace
je nizka, a to bez ohledu na pohl&viptislusnost k oddilu. Dale Prochazka potvrzuje
piimou ungru mezi regeneraci a rychlosti zotaveni mezi spaftoi vykony. Ristup
k regeneranim prostedkim maji lepsSi zavodnici vestsich oddilech, a to diky lepSimu
finantnimu zabezpgeni. Tento argument posiluje také tvrzeni trenévacK (trenér
Jarmily Kratochvilové). Zasadni roli v regenera@jhdle rozhovoru s Kwém masaze,

akupunktura, saunovani a psychorelaxace za pormdbiyh

Josef Sach (1982) napsal svou praci na tékadpoceni tréninkové zdte
v dlouhodobé fiprave bezce na sedni trat”. | pres sté vice nez 30 let je dnes tato
prace stale pouzitelna v praxi. Prace se zabywalaorem autorovy vlastigtrnactileté
piipravy pomoci regresivni analyzy s cilem zjistitviséosti paramefr tréninkove
a zavodni zé&Fe vzhledem kvykaim vkihu na 800 a 1500 métr Ze Sachova
vyzkumu vyplyva, Ze nést vykonu na 800 meirje vice spojen s nastem trénink
v anaerobni zana pditu odlEhanych zavodnich Usékez v néiistu celkového objemu
tréninkového zatizeni. Naopak fistr vykonnosti v Bhu na 1500 melr je spojen
s celkovym naistem objemu kilometrdze. V obouiipadech je dlezity poner

v jednotlivych zonach zatizeni (aerobni, anaeraddmiSena zéna).

Michal Novak (2012) ve své diplomové préaci s nazvemedagogicke
hodnoceni RTC dice na 800 m v letech 2010 a 201drovadi hodnoceni &aiho

tréninkového cyklu &ce Miroslava Buriana metodou deskriptivniho rozbovou
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roénich tréninkovych cykl z hlediska objemu a vyuZititiznych tréninkovych
prostedki a dale metodou porovnéni rozdilu mezi vykonem komgiosti. Novak
ve své praci vyzdvihuje rychlostni slozku sportoysfipravy vzhledem k néstu
sportovniho vykonu vdhu na 800 metr. Novak také vidi &h na 800 metr spiSe jako
dlouhy sprint.

David Vondruska (2011) se vpraci s nazvemnglyza tréninku &ce
na 800 meti* snazil najit optimalni posn mezi objemem a intenzitou zatizeni
v tréninkovém procesu. VondruSka chape rychlosmity zavodniki jako dilezity
faktor UsgSnosti na této trati. Ve své praci také tvrdi, pecHfickou roli hraje
vykonnost filkare na trati 400 mely piicemz milkaii vytrvalostniho typu se v dneSnim
pojeti zavod jen €Zko prosazuji. Ve své praci VondruSka sledovat dezony
sveé kariéry a na zakladanalyzy tréninkovych denik vyswtluje divody rozdih
v dosazené vykonnosti v jednotlivych letech. Ve legkové ¢asti pouzil metodu

sebeanalyzy.

Eva Pajerova (2010) pojala svou praci na téenRegenerace a prevence
traumatickych stav u sprinter; v atletice” z jiného pohledu. Ve své praci popisuje
regeneréni a rehabilitani metody slouZici k eliminaci zrami sprintet.. Pajerova
(2010) také uvadi n&stjSi zrareni sprintefi. Dle Pajerové seébhem vrcholového
tréninku tvdi ve svalech a Slachach mikrotraumata, ktera li&adné regenerace Usti
ve zrarni. Firozena regeneracela nestiha drzet krok s ristajici zatzi, a proto jsou
regenerdni a rehabilitani metody stejé dulezité jako objem a intenzita zatizeni

v tréninku.

Lubomir Klima (2006) v praci s nazversgmatotypologické a somatometrické
diference jednotlivych atletickych disciplinse pokousi zjistit somatometrické
a somatotypologické odlisnosti ¥4eckych disciplinach na 200, 800 a 5000 metr
Charakterizuje vykr talenti v atletice, determinanty aqdpoklady vysoké vykonnosti
v atletice. Popisuje somatometrii a somatotypologibbecné rovia Pro vybrané
discipliny, u kterych zjifuje odliSnosti vdchto charakteristikach, vysledky z vyzkumu

konfrontuje s poznatky vyzkuiz dosud znamé odborné literatury.

Richard Adamik (2008) sepsal praci s nazve@ptimalizace silové jpravy
beZzai na 400 a 800 meif. Tato prace je ucelenou sérii posilovacich aviko kEzce

dlouhého sprintu. Adamik klade uihz na silovou slozku wifpraw bézca
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na 400 a 800 metr Vtom je zajedno s Halmovou, ktera ve své praosptla
ke stejnému nézoru. Svou praci Adamik opira nejeodibornou literaturu, ale také

0 svou zkuSenosibce dlouhého sprintu.

Tereza Cihalova (2014) metodou analyzy a porovnavani v ipsasazvem
»Porovnani vykonnosti a tréninku vérdm tréninkovém cykluebai na 400 m Pavla
Masléka a Pavla Jird#' sledovala vyvoj hodnot vyjadjici objem zatiZzeni a hodnoty
vyjadiujici intenzitu zatizeni v obdobi adina 2011 do z& 2012 (Pavel Maslak)
a v obdobi odijna 2008 do z& 2009 (Pavel Jitg, tedy v obdobi 12 mezocykl
VSechna data byla ziskdana obsahovou analyzou k@nyoh denik obou RZci.

Z prace je patrné, Ze Pavel Maslak odtrénoval Wiéeinkovych jednotek nez Pavel
Jira vlivem ¢astych Jirdovych zragni. Z toho vyplyva, Ze zaklad atleta je byti zdravy

pak az nizeme peitat jednotlivé obecné a specialni tréninkové utelea

Z prostudovanych praci bych éhtvyzdvihnout fakt, Ze spotaym faktorem
disciplin dlouhého sprintu se zd4 byt dostagezasoba rychlosti, sily z&f@mnosti

kvalitni regenerace.
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3 Vyzkumné ¢ast
Cilem mé prace je porovnat obsah a objem sportifgravy u atlel
specialist na 200, 400 a 800 métr

Déle jsem se snazil &it shodné a rozdilné prvky ve strategii tréninkauiého

sprintu u zkoumanych atlet

3.1 Ukoly prace

Ukolem préace je prostudovat odbornou literaturuajigé se daného tématu
a provest reSersi z&ecnych praci, které se zabyvaly problematikou trémidlouhych
sprinti.

Déle je ukolem prace soupis préfickoumanych atlét nashroméazdit a provést
obsahovou analyzu jejich tréninkovych dat, sledowatporovnat objem zatiZzeni

v obecnych a specialnich tréninkovych ukazateligdnotlivych obdobichifpravy.
Vyznamnym ukolem prace je také provedeni vyhodniocgmracovanych

vysledki a jejich interpretace.

3.2 Vyzkumné otazky
Mohou sprintéi, bezci, specialisté nauizné trag (200, 400 a 800 mety,

dosahnout srovnatelné vykony ve sprintu na 400:npétrozdilném obsahu tréninku?

Byl trénink zkoumanych sprintedostaténé specificky na to, aby podporoval

specialni pipravenost v jejich specializaci?

Byl jejich trénink dobe pfizpisoben individuainim fedpokladm k vykonu

ve dlouhém sprintu?

Absolvuje sprinter na 200 métbehem své fipravy nejvice tréninkna rozvoj

maximalni rychlosti?

Absolvuje sprinter na 400 métbehem své fipravy nejvice tréninkna rozvoj

rychlostni vytrvalosti?

Absolvuje BZec na 800 meirbehem své fipravy nejvice trénink na rozvoj

tempoveé vytrvalosti?
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3.3 Metody
V diplomové praci byla pouzita metoda deskripce @mparace objemu

v obecnych a specialnich tréninkovych ukazatelich.

Za zkoumané osoby pro tuto praci byli vybraiiatleti, pricemz kazdy z nich

v

je specialistou vjedné ze fit disciplin dlouhého sprintu (v ¢hu
na 200, 400 a 800 meéjr Hlavnim kritériem vybru byl srovnatelny vykon na trati
400 meti.

Zdrojem dat o tréninku byly tréninkové denikghto vybranych atlét

DalSim zdrojem, ze kterého jseterpal, byly rozhovory s vybranymi atlety
a statistikyCAS.

Vybrani atleti:
1. P. S., sprinter specialista na 200 faetiOR na 400 matr46,58 sekund,
2. P. J., sprinter specialista na 400 miettOR na 400 matr46,60 sekund,

3. J. K., EZce specialisty na 800 méts OR na 400 matr47,04 sekund.
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4 Vysledky

4.1 Charakteristiky sledovanych jedinai

4.1.1 Profil sportovce P. S.

Datum narozeni: 16. z&i 1984
VysSka: 184 cm
Véaha: 76 kg

S atletikou z&al P. S. v Kadani vetih4cti letech. Diky své vysoké, Stihlé
posta¥ a az nefirozert dlouhému, avSak neéfitelné lehkému, kroku bylo trenérovi
jasné, ze z P. S. budeZec. V juniorském &ku v roce 2002 dosahl na dvoustovce
kvalitnich 22,46 sekund. Vtomto roce si P. S. émhbsvou prvni ¢tyistovku
a bez specidlniho tréninku dosahl vykonu 50,14 ms&kuV nasledujicim roce
P. S. peSel do Plz& studovat vysokou Skolu. Zde se P. S. ujal trergir Ronop,

znamy trenéttvrtkaiai, mezi jehoz nejlepsSi skence pail napiiklad Jan Mazanec.

Pod vedenim Petra Konopa se P. $Sakapecializovat na trénink n&tbna tra
400 meth. Po roce specializovaného tréninku P. S. dosatdasa48,98 sekund, stale
v juniorské kategorii. Vzhledem k tomu, Ze trénin&k 400 meftr délal P. S. zn&né
potize a do tréninkse vyloZzen nutil, domluvil se s trenérem Konopem, Ze sénea

specializovat na tra200 metd.

V roce 2005 se P. S. patla prosadit mezieskou Sgikou na trati 200 meiy
kdyZz doséhnul ¢asu 21,16 sekund. Stometrovou ttrar témZe roce zvlada

za 10,66 sekund. Tia délce 400 meirneabsolvoval Zadnou.

Nasledujici rok P. S. suzovaly bolesti zad i@spkomplikovanou ipravu,
kdy nemohl posilovat a trénink rychlosti byl Zn& omezen, dosahujetasu
21,41 sekund. V prosinci téhoZz roku na akademick#éistrovstvi Ceské republiky
se P. S. vratil kétyistovce v ramci testu rychlostni vytrvalosti a sévet zvitzil

sc¢asem 48,78 sekund.

Vroce 2007 se trenérovi Konopovi pdifla P. S. pemluvit k ndvratu
ke ¢tytstovce. Na halovém mistrovst@eské republiky P. S. dosahnul v rékb svého

osobniho rekordu 48,66 sekund. Ve finale vSak déktické nevyzrélosti dainnul
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posledni wase horSim 49 sekund. V letni sezée P. S. nepotifo zlepSit své osobni
rekordy ani na 100, ani na 20 metDo zavodu v &hu na 400 metrnenastoupil &bec.

Nasledujici rok 2008 fizeme nazvat do té doby jako nejésgjSi sezénu
vibec. Také je to sezbna navratu P. S. ktrati 40&ramé®. S. prolomil hranici
21 sekund na dvoustovce a svou rychlost takéciima MCR v Tabde nadtyistovce,
kde obsadil druhé misttasem 47,14 sekund a umistil se za olympionikem Rerdo
Gotzem. P. S. osobni rekord &t na 200 metrcinil 20,96 sekund.

V zimn¢ roku 2009 P. S. potvrdil fy potencial nactyistovku, o kterém
ho trenér Konop létaipswdcoval. V £2kém findle MCR P. S. zahl limit na halové
ME. Vysledny ¢as ¢inil 46,97 sekund. BohuzZel na halovém ME P. S. atdpl
novakovskou da a tyden straveny v nervoZitvyvrcholil ¢asem 48,03 sekund
a vypadnutim vrozthu. V letni sezéh sivSak P. S. spravil chiuna setove
univerzidd patym mistem ve findle a sezonu zakbrtasem 46,58 sekund, tento
¢as je P. S. absolutnim osobnim rekordem. Na podeinZz rokucekala P. S. jest
jedna dobra zprava a tim byla profesionalni smlouv@entru vrcholového sportu.

P. S. Pechazi k trenérovi Miroslavu Zatéakovi.

Vroce 2010 P. S. ustalil svou vykonnost gyisetmetrové trati okolo
47 sekund. Tyt@asy vSak byly daleko zatekavanim jak jeho, tak trenéra Z#hka,

a to s ohledem na vykony, kterych P. S. dosahavailémincich.

Rychlostni forma vyvrcholila na akademickém CR, kde P. S. zatl
svij osobni rekord na 200 météasem 20,74 sekund. Timéasem se P. S. nominoval
na ME v Barcelo& Na ME v Barcelo& P. S. vypadl v rozthu scasem 21,06 sekund.

Vroce 2011 nastava zlom v kaeéP. S. Celou zimniffpravu na halovou
sezonu poznamenala bolest achillovy Slachy. NaRMsice nastupuje, ale s bolestmi
dosahuje vykonu 49,08 sekund a druhy den ve figdlenenastoupi. Po vyseni
u MUDr. Horela byla odhalenaftigina bolesti v patni ostruze. d&érvenci proto

podstupuje operaci s nejistym vysledkem.

V hale roku 2012 je8tP. S. nezavodil. V I&tsi vSak spravil chia dosahnul

na skely vykon 21,01 sekund ve finale @R, v zavod skortil tieti.

Sezona 2013 je P. S. posledni, jeho SB pro rok 221,33 sekund.
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Tabulkaé. 7: Nejvyznam#jSi sportovni usgchy P. S.

Rok |Zavod | Misto konani [ Trat’ | Umisténi
Uspéchy na mezinarodnim poli
2009| HME Turin 400 mefi RozkEh
2010 ME Barcelona 200 meair | RozkEh
Uspéchy na doméacim poli
2012 MistrovstviCR Vyskov 100 mefr | 3. misto
2012| MistrovstviCR Vyskov 200 mefr | 3. misto
2010| MistrovstviCR Trinec 200 mefr | 2. misto
2010| Halové mistrovstvCR Praha 400 meair | 3. misto
2009| Halové mistrovstvCR Praha 400 metr | 1. misto
2009| MistrovstviCR Praha 400 metr | 2. misto
2008| MistrovstviCR Tabor 400 metr | 2. misto
2005| MistrovstviCR Kladno 200 metr | 3. misto
2005| MistrovstviCR do 22 let Olomouc 100 métr | 1. misto
2005| MistrovstviCR do 22 let Olomouc 200 métr | 1. misto
Tabulka é. 8: Vyvoj vykonnosti P. S.
Rok Vykon na 200 metti (S) Vykon na 400 metti (S)
2001 X X
2002 22,46 50,14
2003 X 48,98
2004 X X
2005 21,16 X
2006 21,41 X
2007 21,29 49,24
2008 20,96 47 14
2009 20,85 46,58
2010 20,74 46,80
2011 X X
2012 21,01 X
2013 21,33 48,87
Graf ¢. 1: Vyvoj vykonu P. S. vdhu na 400 meti
Vyvojvykonu P. S. v Ehu na 400 meti
2002 2003 2007 2008 2009 2010 2013
44,5
45
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Tabulka¢. 9: Osobni rekordy P. S.

Trat 200 metni (S) 400 metni (S) 800 metni (s)
Vykon 21,74 46,58 X
Tabulka¢. 10: Deset nejlepSich vykdarP. S. v Bhu na 400 meti
Datum Vykon (s)

1 8. 7. 2009 46,58

2 24.5. 2009 46,73

3 6. 6. 2010 46,80

4 6. 6. 2009 46,84

5 9. 7. 2009 46,84

6 22.2.2009 46,96

7 28. 6. 2009 47,05

8 13. 6. 201( 47,08

9 16. 6. 2009 47,11

10 5. 7. 2008 47,14

4.1.2 Profil sportovce P. J.

Datum narozeni: 11. srpna 1985
Vyska: 185 cm
Véaha: 82 kg

Svou atletickou kariéru jsem zahdjil nacatku roku 1998 ve svych 13 letech

v barvach AC Kablo Kladno, kde jsem trénoval poderdm Josefa Vavry.

Do roku 2001 jsem sesmoval vSeobecnéifpraw a hlavie behu pres gekazky.

Od roku 2001 jsem se @specializoval nadh na 400 metr.

Prvni zkuSenost s touto trati jsem ziskal v haieppeborech SednichCech
atra® jsem zabhnul vcéase 57,99 sekund. Mé osobni maximum téhoz roku
se mi pod#lo stlait na 52,48 sekund. V roce 2002 jsem ziskal navéaoMCR svou
prvni medaili — bronzovou —&asem 51,21 sekund. V roce 2003 jsem ziskal na éalov
MCR bronzovou medaili zéas 51,33 sekund na 166 m draze na prazském S#ahov
Letni sezonu 2004 jsemé&d prvnim zédvodem vdhu na 400 metr
zacas 50,31 sekund. Tento rok jsem poprvé zavodéxtaligu mu# a postupé jsem
se dostal ngas 48,89 sekund. Timto vykonem jsem se nominovahezstatni utkani,
kde pro nezvykly fival dest byla zruSenadtSina disciplin ¢etrg béhu na 400 mei:
Proto jsem BZel ztréninkovych dvodi mimo sowZ keh na 800 metr.

Na MCR juniom v roce 2005 jsem skeéih ve findle na 4. mistscasem 48,51 sekund.
Vroce 2005 jsem v hale dosakibsu 48,88 sekund a postoupil jsem do finale,

v némz jsem obsadil 5. misto. Pod vedenim trenéra Kak&o jsem dosahl v roce

55



2006 nagas 47,67 sekund a nadWR v atletice do 22 let jsem ziskatibtnou medaili.
V prvnim zavod hlavni sezony roku 2007 jsem zabna extralize 400 metrv ¢ase
47,64 sekund, coz sfp na pamér reprezenténi Stafety (ve slozeni Klota Hruby,
Jares, Jid na ME do 22 let, kde jsme si po vyhraném gbzbdolEhli pro (ast

ve findle, na 8mzZ jsme obsadiltvrté misto jendsné za mistemietim.

Od podzimu 2007 jsem se stal smluvnim sportovcentr@earcholového sporu
resortu MMCR a¢lenem tréninkové skupiny Rober@erného, ktery zde byl trenérem
béZzci na 400 mefr a vicebojai. V letni sezoa 2009 jsem se poprvé nominoval
sc¢asem 47,47 sekund na Superligu evropskych zemftuddsku, kde jsem @pbezel
Stafetu 4 x 400 malr(sloZeni Klof&, Szetei, Jirha Go6tz).

V 1ét¢ 2009 po MR jsem absolvoval velké mnozstvi zavodnich &tarsnizil
jsem intenzitu tréninku. Tentofigtup vyvrcholil dne 2. 9. 2009 nejlepSitasem
46,61 sekund v Pardubicich.

Prvnim zavodem halové sezdny 2010 jsem sétdagvij osobni rekord sezény
47,36 sekund, coZz nakonec &tia na pimér do Stafety 4 x 400 meirna halové
MS v Dauha ve slozeni Vojtik, Jares, dira Prorok. NaSe Stafeta obsadila celkové

7. misto.

Na halovém MR vroce 2010 jsem se stal vicemistrabeské republiky.
V hlavni sezow jsem se z&astnil akademického MR a vitznym éasem 47,10 sekund

jsem se nominoval na Evropsky pohar do Stafetyl@xmetd.

Na zaeér sezony 2011 jsem siasem 46,60 sekund vytiib novy osobni
rekord, vyhral jsem finéle extraligy druzstev a@all jsem sezonu s nejlepSitskym
vykonem. Po sez@njsem pestoupil do tréninkové skupiny ktrenéru Zédimvi.
V podzimni gipraw me trapila bolest achillovy Slachyi€sto jsem absolvoval vSechny

tréninky a vytvail jsem sitadu tréninkovych osobnich rekard

V roce 2012 jsem si vyt¥d osobni rekord na 300 métra ¢ekal mne zavod
ve Vidni, kde jsem & v planu atakovat limit pro halové MS. V nditu do druhého
kola mi oviem praskla leva achillova Slaclizkala né¢ operace a nasledirdewt
meésial rehabilitace. | pes negativni prognézy Iéka ktei predpovidali, Ze jiz nebudu
nikdy behat, jsem zahajil v listopadu roku 2012 novotip@vu. Dne 1. 5. 2013
jsem Ezel swiij prvni zavod od operacedase 49,60 sekund. Tyden nato jsetieb

400 metd za 48,88 sekund. Celouipravu doprovazela bolest v chodidle, vznikla
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nasledkem operace achilovky. ipurénink jsem musel ve velké rei omezovat.
S wdomim, Z2e mam zgaou konkuretni nevyhodu wu¢i svym soup#&im,
jsem shledal, Ze je jizas ukowit svou profesionalni dzeckou kariéru a v roce 2013

jsem svou atletickou kariéru ukah

Vi s

Tabulka¢. 11: NejvyzndnéjSi sportovni Usgchy P. J.

Rok [Zavod | Misto konani [ Trat | Umisténi
Uspéchy na mezinarodnim poli
2007| Mistrovstvi Evropy do 22 let Debrecén 4x400 metr | 4. misto
2010| HMS Dauha 4x400 meir | 7. misto
Uspéchy na doméacim poli
2000| MistrovstviCR zaki Jablonec 60 malrmpr. 3. misto
2002| MistrovstviCR dorostentt Praha 400 melir 3. misto
2003| MistrovstviCR juniori Praha 400 melr 3. misto
2006| MistrovstviCR do 22 let Uherské Hradé&t | 400 metd 2. misto
2010| MistrovstviCR Praha 400 mair 2. misto
2011| MistrovstviCR Brno 400 mefr 3. misto
Tabulka¢. 12: Vyvoj vykonnosti P. J.
Rok Vykon na 400 metti (S)
2001 52,48
2002 50,99
2003 50,06
2004 48,51
2005 48,14
2006 47,67
2007 47,61
2008, 47,21
2009 46,61
2010 47,10
2011 46,60
2012 X
2013 48,88
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Graf ¢. 2: Vyvoj vykonnosti P. J. vdhiu na 400 meti

Vyvoj vykonu P. J. v béhu na 400 metii
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44,50
45,00
45,50
46,00
46,50
47,00
47,50
48,00
48,50
49,00
49,50
50,00
50,50

46,61

46,60

47,21 47,10

47674761

51,00 50,99

51,50
52,00
52,50 52,48

Tabulka¢é. 13: Osobni rekordy P. J.

48,88

Trat 200 metni (s) 400 metni (S) 800 metni (s)
Vykon 21,10 46,60 01:56,20
Tabulkaé. 14: Deset nejlepSich vykarP. J. v l#hu na 400 met#
Datum Vykon (s)
1 17.9.2011 46,60
2 2.9. 2009 46,61
3 18. 8. 2011 46,67
4 8. 8. 2009 47,05
5 9. 6. 2010 47,10
6 29. 8. 2009 47,15
7 22. 5. 201( 47,18
8 31. 5. 2004 47,21
9 22.7.2009 47,23
10 5. 7. 2009 47,24

4.1.3 Profil sportovce J. K.

Datum narozeni: 23. z&i 1990

VysSka: 190 cm

Vaha: 77 kg

J. K. pochazi z atletické rodiny. Jeho otec jetdiZim ¢eského rekordu véhu

na 1500 mefr a jeho maminka dhala kratké BZecké trat v prazském sportovnim

klubu PSK Olymp. Za svgatletické geny“tedycasté&ne vdeci svym rodéam.

J. K. svou atletickou kariéru odstartoval

de faawmku 2005 v Jablonci

nad Nisou. V tomto roce totiz z&l svou prvni osmistovku za 2 min. a 30,33 sekund.

Atletika ovSem nebyla jedinym sportem, kterému sK.Jpavodre vénoval. Sodasre
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s atletickym tréninkem hraval mimo jiné také fotbaiicemz swij volny ¢as &noval
atletice i fotbalu rovnym dilem. Naistni Skole nastal zlom v jeho sportovni kiagié
Nekolikaleté viterpavajici pendlovani mezi fotbalovym stadionentletiakym ovalem
vedlo J. K. k rozhodnuti, zda se bude napl&movat atletice nebo fotbalu, jelikoZz oboji
na vrcholové urovni nebylo mozno skloubit. J. Kl pigednost atletice. Dalo by $&i,
Ze svou zasluhu na tom bezpochybyl mrvni velky Usgch na atletické draze.
V roce 2009 J. K. vyhrél juniorské @R. V této dob se o J. K. atletickou ifpravu

staral trenér Ivan Skacel.

V nasledujicim roce J. K. dokonce vyhralCR dosglych mu%i na trati
800 meth. J. K. se vtomtéZ roceigsthoval do Prahy aipstoupil ze svého
matdgského Jablonce nad Nisou do prazské Dukly. J. Kké taymenil svého
dosavadniho trenéra aeghazi k novému, panu Josefu Vedrovi, ktery v téabs
trénoval aspSného Jakuba HoluSu. Timto si J. K. splnilijswsen a stal

se profesionalnim sportovcem.

Vroce 2011 J. K. splnil limit pro nominaci na svpwni mezinarodni akci.
Jednalo se o ME do 22 let, které se konalo v Ostriato J. K. nastoupil na &R
v Brn¢ na trati 400 metr. V rozbshu si vSak fivodil zrareni stehenniho svalu a zavod
nedokowtil. Toto zrargni jej bohuzel doprovazelo i na jiz zrdfiém ostravském ME.
J. K. s vidinou mezinarodniho startu na doméackpieci jen na start na ME v atletice
nastoupil a pokusil i f@s své zramni usgt a postoupit zrozthu, zrarni

se vSak bhem zavodu zhorSovalo natolik, Ze donutilo J. Kz&eodu odstoupit.

Na ostravském ME v atletice do 22 let J. K. sicaspd, ale pocitil atmosféru
velkého mezinarodniho zavodu a ziskal novou matiuapet na mezinarodnim poli.
To se mu poddo jiz nasledujici rok, kdy se svym vykonem nomiab na ME,
konaném ve finskych Helsinkach. Tam se J. K. silida na své prvni seniorské akci
se probojoval do semifinale, coz bylo dosud jehjv&t&im usgchem. V témze roce
bohuZel ne@astré umird J. K. byvaly trenér lvan Skéacel.

V roce 2013 se J. K. svym vykonemébmominoval na velkou mezinarodni
soutZ, na halové ME v atletice ve Svédském Goéteborgam TovSem nepostoupil
zrozkkhu. V1ég€ J. K. splnil limit na MS, konaném v MoskvNa tomto zavod
bohuzZel vypadava v roZbu prvnim nepostupujicimtasem. Loni, vroce 2014,

J. K. z&aly znovu trapit zdravotni potize. Tentokrat senpdd o bolest achillovy
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7 vz

Slachy. V halové sezérproto vibec nezavodil adgnoval se Iéb¢ a ndslednéifprav

na letni sezénu. V letni sez6r014 J. K. splnil limit na ME v Curychu. ¢$rg
pied evropskym Sampionatem v Curychu J. K. testovaill sychlostni formu na trati
400 metéi a obsadil 5. misto za kvalitnich 47,11 sekundétGye projevilo zragni
achillovy Slachy a J. K. tim bohuzetiel 0 mozZnost startu na ME. Na podzim roku

2014 z&al J. K. gipravu bez vaznych zdravotnich obtizi, aléatkem letoSniho roku

se obnovilo zragni paty a J. K. ukatil svou atletickou fipravu.

V sowasné dob J. K. podstupuje rehabilitace d@izna lékaska vySeteni
a momentalé netrénuje. Jeho dosavadni maximum na trati 80Qami@hi 1 min.
a 46,16 sekund z roku 2013. V letech 2013 a 2014ditelem nejlepSih@eského
vykonu na 800 meitr

Tabulka ¢é. 15: NejvyzndnéjSi sportovni Usgchy J. K.

Rok  |Z&vod | Misto konani | Trat | Umisténi
Uspéchy na mezinarodnim poli
2011| Mistrovstvi Evropy do 22 lef Ostrava 800 nietr | RozkEh
2012| Mistrovstvi Evropy Helsinky 800 metr | Semifinéle
2013| Halové mistrovstvi Evropy | Géteborg 800 nietr | Rozkeh
2013| Mistrovstvi s¥ta Moskva 800 meir Rozkeh

Uspéchy na doméacim poli

2009| MistrovstviCR juniori Ostrava 800 meir 1. misto
2010| MistrovstviCR T¥inec 800 metk 1. misto
2012| MistrovstviCR do 22 let Praha 800 métr | 1. misto
2013| MistrovstviCR Téabor 400 metr | 3. misto

Tabulka¢. 16: Vyvoj vykonnosti J. K.

Rok Vykon na 800 metii (min) Vykon na 400 metti (S)
2006 02:23,14 50,41
2007 02:05,64 53,83
2008 01:56,47 51,71
2009 01:53,75 49,32
2010 01:51,18 48,90
2011 01:48,47 47,61
2012 01:47,59 47,10
2013 01:46,16 47,03
2014 01:47,35 47,11
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Graf ¢. 3: Vyvoj vykonnosti J. K. vdhu na 400 met#

Vyvoj vykonu J. K. v béhu na 400 meti
2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014
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Tabulka¢. 17: Osobni rekordy J. K.
Trat 200 metni (S) 400 metni (S) 800 metni (s)
Vykon X 47,03 01:46,16
Tabulka¢. 18: Deset nejlepSich vykdnl. K. v @hu na 400 meti
Datum Vykon (s)
1 16. 06. 2012 47,16
2 21.08. 2012 47,30
3 08. 09. 2012 47,10
4 18. 05. 2013 47,43
5 15. 06. 2013 47,13
6 16. 06. 2013 47,45
7 30. 06. 2013 47,33
8 24.07. 2013 47,03
9 02. 08. 2014 47,50
10 03. 08. 2014 47,11

4.2 Pripravné cykly vybranych sportovai

4.2.1 Pripravny cyklus P. S. na halovou sezénu 2018ijen — anor)
Tabulka ¢é. 19: Prehled tréninkovych dni a jednotek P. S.

dni

Pocet tréninkovych | Poket tréninkovych

jednotek

Zdravotni omezeni v tréninkovych
jednotkach

Nemoc

91

141

8

Tabulka¢. 20: Specialni tréninkové ukazatele ¥ipravném cyklu P. S.

Typ tréninku

Pocet TJ (n)

Speciélni vytrvalost 28
Rychlostni vytrvalost 25
Rozvoj rychlosti 27
Specialni sila 19
Obecna sila 20
Tempova vytrvalost 14
Obecna vytrvalost 8
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Graf ¢. 4: RozloZeni tréninkovych jednotek ¥ipravném cyklu P. S.

Rozlozeni tré ninkovych jednotek v pipravném cyklu P. S
na halovou sezénu 2010

Obecnd wtrvalost I 3
Tempova wirvalost NN 14
Obecna sila NI 0
Specidlni sila NG 10
Rozwvoj rychlosti I 2
Rychlostni wirvalost I 25
Specialni wirvalost — 28‘

0O 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30

4.2.1.1P¥ipravné obdobi I. - Zimni vSeobecny prvni a druhy gklus
Prvni cyklus 12. 10. 2009 — 1. 11. 2009

Prvni cyklus pipravy na halovou sezénu ¢ P. S. dne 12. 10. 2009
pod vedenim nového trenéra Miroslava Zdélka. P. S. vystudoval vysokou Skolu
a stal se¢lenem stediska vrcholového sportu v PSK Olymp Praha. Z tdheodu
meél P. S. dostatekasu na dvoufazovy trénink s nalezitou regeneragrwiim cyklu
byly tréninky pouze jednofadzové.diodem byla trenérova obietnost, aby nebyl
P. S. nezahlcen novym tréninkem, ngznsi teprve musel zvyknout. Prvni cyklus

probéhl bez zragni a P. S. si dokonce chvalil nové prvky tréninku.

Tabulka¢é. 21: Ukazka tydenniho mikrocyklu ve dnech 19. #®5. 10. 2009

Den Obsah tréninkové jednotky

rozvoj rychlosti — 5 x 30 meirPVS, 10 x 20 melrNS, 3 x 60 mefr rozloZer,
Pondli |odrazové cuvieni

Utery rychlostni vytrvalost — 2 x 10 x 60 meir= 1 min.

tempova vytrvalost — 3 x i = 3 min.gtp 30 sekund, 50 sekund, 1:30, 50 sekund, 30
Stireda | sekund) pauza tolik, kolikdiis
Ctvrtek | obecna vytrvalost — klus 6 km
Patek specialni vytrvalost — 4 x (400, 200, 300, 100 d)dt= 8 min.

Sobota | specialni sila — vyhy kopadi 4 x 4 x 200 metri = 5 min, mezichze

Nedéle volno

Komentar k tabulce ¢. 21: Vybrany mikrocyklus je za#ften nejen na rozvoj
obecné, tempové a specialni vytrvalosti, ale také&azvoj rychlosti. Rozvoj rychlosti
pomoci kratkych Useku do 60 metr byl zaazen iz v pondi,
kdy byl P. S. nejodp@tjSi. Neni Upl& obvyklé, Ze v prvnim cyklu trenér izeuje
nizké starty, nicménse jedna o dobré zpésti podzimni fipravy a upevéni zazitych
stereotyf. P. S. si zvi&Spochvaloval trénink rychlostni vytrvalosti.
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Druhy cyklus 2. 11. —29. 11. 2009

Druhy cyklus z&al P. S. vysokohorskouipravou na soustdni ve Vysokych
Tatrach. V tomto cyklu P. S. trénoval jiz dvoufazoBehem tohoto cyklu nenastalo

Zzadné zragni a vSe bylo odtrénovano dle planu.

Tabulka¢. 22: Ukazka tydenniho mikrocyklu ve dnech 2. 1B.-11. 2009

Den Obsah tréninkové jednotky

rozvoj rychlosti — 5 x 30 matrPVS, 15 x 20 metrNS, 6 x 20 mefr, f 4 x 50
Pondéli | metri rozlozerk

dopoledne - specialni sila €t do kopce 8 x 80 metrsub max, 5 x 30 max,
odrazové cuieni
Utery odpoledne — obecna vytrvalost — 6 km klus

dopoledne — tempova vytrvalost — 5 x 800 inétr 5 min.
Stireda | odpoledne - obecna sila — kruhovy trénink

Ctvrtek | obecna vytrvalost — tira 24 km

dopoledne - specialni vytrvalost — 4 x i = 8 mB0, 200, 150 mei}, i = 4 min.
Patek odpoledne - obecnd sila — kruhovy trénink

dopoledne - specialni sila — 8 x 80 Metrodporem
odpoledne - tempova vytrvalost — 3 x 600 rine® x 400 mett, 3 x 200 metr i =
Sobota |4 -6 min.

Nedéle |obecna sila — kruhovy trénink

Komentar k tabulce €. 22: Timto mikrocyklem z&ina desetidenni sodsténi
ve Vysokych Tatrach. Zagrenim tohoto cyklu byl hlavhrozvoj tempové vytrvalosti
a obecné sily. Obecna sila je rozvijena kruhovgmitikem a tempova vytrvalost Useky
do 800 meti. Ve ctvrtek byl z&azen vylet do okolnich kopgcvzhledem ke sviznému

pojeti a nizké hladihkysliku, nizeme tuto TJ zadit do tréninku obecné vytrvalosti.

4.2.1.2PFipravné obdobi Il. - Zimni specialni #eti a¢tvrty cyklus
Treti cyklus 30. 11. — 27. 12. 2009

Treti cyklus byl zaréen na rozvoj rychlosti a rychlostni vytrvalosti. déde
rostl objem i intenzita tréninku.dem tohoto cyklu si P. S.¢&koval na bolest v oblasti
achillovy Slachy a po posilo¢ncitil bolest v oblasti bederni péte Z toho dvodu
navstvoval mistni fyzioterapii, kde provéldkompenzani cviky v oblasti zad. V tomto

cyklu P. S. jiz gkteré tréninky absolvoval v tretrach.

Tento mikrocyklus by mohl byt Sablonou pro cefgtt cyklus. S drobnymi

e

z celého mikrocyklu uvadi P. S. trénink rychlostytirvalosti, ve kterém dosahuje velmi
kvalitniho ¢asu 21,30 sekund na 200 metrech, coz ukazuje naulgdklimatizaci*

vV nové tréninkové skupén
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Tabulka¢. 23: Ukazka tydenniho mikrocyklu ve dnech 21. £27. 12. 2009

Den Obsah tréninkové jednotky

rozvoj rychlosti — 3 x 30 matrPVS, 9 x 30 meir NS, 3 x 60 mefr rozlozer, 80
Pondéli | m subx, 2x200 meir i = 8 min. 22,5 — 22,0 sekund

dopoledne — tempova vytrvalost — 600, 300 thetr600 meti, 200 meth — 600
metr, 150 metd, i = 3 min., 10 min.

Utery Odpoledne — obecna sila

dopoledne — rychlostni vytrvalost — 3x3x150 rietnb max.

Stireda | odpoledne — obecnd sila

Ctvrtek | obecné vytrvalost — 6 km klus

dopoledne — rozvoj rychlosti — 5x30 mefPVS, 8x30 mefr NS, 3x60 mefr na
maximum, 80 mefr subx, 2x50+50 meirrozlozer

Patek odpoledne — obecna sila

rychlostni vytrvalost — 3x30 métr2x80 meth max, 120 mefr max, 150 mefr
Sobota | subx, 200 mefr na maximum (21,3 s)

Nedéle |[volno

Ctvrty cyklus 28. 12. 2009 — 24. 1. 2010

Ve c¢tvrtém cyklu P. S. absolvoval jiz prvni zdvod, arna dophkové trati
300 metd. Byl vSak diskvalifikovan kuli vySlapnuti z drahy. Trenér Zafak
vSak zngiil P.S.vcili 34,5 sekundy, tento vykon zdalek&odpovidal tomu,

co bylo v silach P. S.

Ctvrty cyklus byl zanmffen na rozvoj maximalni rychlosti a také speciélni
rychlosti. Vzhledem k gib¢hu pipravy a velmi kvalitnim tréninkovychtasim
(zejména v oblasti rychlostni vytrvalosti a spediabytrvalosti) se P. S. s trenérem
domluvil na absolvovani &kolika zavod na trati 400 metr a pokusil se nominovat
do Stafety na halové MS. Vé&vrtém cyklu byla znéné omezena fiprava v oblasti
tempové vytrvalosti. Tento trénink byl fz@ovan spiSe na v§bani po naréném
mikrocyklu, a proto byl z@zovan vzdy na netl.

Tabulka ¢é. 24: Ukazka tydenniho mikrocyklu ve dnech 4. 116- 1. 2010

Den Obsah tréninkové jednotky

Dopoledne — rozvoj rychlosti — 3 x 30 mefVS, 9 x 30 metr NS, 3 x 60 mefr
rozloZzert, 80 metti, 3 x 100 mett max. NS do zatky
Pondéli | Odpoledne — obecnd sila

specialni vytrvalost — 2 x 150 métr = 4 min, 3x250 metiri = 6 min. subx, 150
Utery metii subx, 150 metrmax i = 8 min.

Dopoledne - specidlni sila — why kopdi 6 x 50 metit, 6 x 80 meti, 6 x 50
metri

Stireda |Odpoledne — obecna sila

Ctvrtek |[Volno
rozvoj rychlosti - 3 x 30 meirPVS, 6 x 30 metr NS, 3 x 60 mefr rozloZer,
Patek 3x80 meth max i = 6 min, odrazové aeni

Sobota |rychlostni vytrvalost — 3x3x150 m subx i = 6minm$h.

Nedéle |tempova vytrvalost — 4 x 500 méir="5 - 6 min., 1:25
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Komentair k tabulce ¢. 24: Tento mikrocyklus byl poslednim, vémz byl
zarazen dvoufazovy trénink.d@em mikrocyklu nerd P. S. Zadny zdravotni problém.
Naopak — vytvél si osobni maximum i tréninku obecné sily, konkréin

na trh a pemiseéni. Postupé objem tréninku klesal, intenzita vSak stale rostla

4.2.1.3Zavodni obdobi I. 25. 1. — 28. 2. 2010
Paty cyklus

Paty cyklus byl jiz zarten na zavodnfinnost. Skladba jednotlivych STU byla
podizena vzdy datu konani zawodKlesala jak intenzita, tak objem zatiZeni
v tréninkovych jednotkach a byl zdeét$i prostor pro regeneraci a celkové vyiaid
organismu. Bhem jednoho tydenniho cyklu P. S. absolvoval i aéaodni dny.
V zawru zavodniho cyklu se P. S. a&ppokusil zaBhnout vykon, ktery by ho posunul
do reprezentai Stafety na halové mistrovstvi &a v atletice. P. S. dosahnul
na bronzovou medaili a porazil Richarda Svoboderyktyl do Stafety nominovan
na misto nadhradnika, avSak vysledag na nominaci bohuzel nesta
Tabulka¢. 25 Ukazka tydenniho mikrocyklu ve dnech 15. 2% 2. 2010

Den Obsah tréninkové jednotky
Pondli |predzavodni rozceeni — tonizace

Utery zavod — 200 metr21,55 sekundy

Streda | obecna sila

Ctvrtek | specialni sila — vy kopdi 2 x 4 x 60 mefri = 3 min.

Patek rozvoj rychlosti — 3 x 30 malrPVS, 3 x 30 metrNS, 4 x 100 metrna maximum

rychlostni vytrvalost — 3 x 30 métiPVS, 120 subx, 150 max, 200 subx, 150 na
Sobota | maximum, 120 subx méiri = 4 - 6 min.

Nedéle |specialni sila — vyhy kopai 2 x 4 x 60 meft, i = 3 min.

W

Komentar ktabulce ¢ 25: Typicky piiklad zavodniho mikrocyklu.
Zde je patrna zema struktury tréninkového mikrocyklu oprotigaleSlym cykim.
Pred kazdym zavodem byla iz@ena TJ na roza@ni a po Bm obecna sila.
Toto rozloZzeni umoznovalo jednak kvalitniigravu na zavod, tak také vyuZiti

nasledného dne pro plnohodnotny trénink s moZidastiaténé pozavodni regenerace.

4.2.2 Pripravny cyklus P. J. na halovou sezénu 201®ifen — unor)
Tabulka ¢é. 26: Prehled tréninkovych dni a jednotek P. J.

Pocet tréninkovych | Poget tréninkovych Zdravotni omezeni Nemoc
dni jednotek v tréninkovych jednotkach
100 123 10 1
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Tabulka¢. 27: Specialni tréninkové ukazatele ¥ipravném cyklu P. J.

Typ tréninku Pocet TJ
Specialni vytrvalost 38
Rychlostni vytrvalost 11
Rozvoj rychlosti 23
Specialni sila 7
Obecna sila 21
Tempova vytrvalost 15
Obecna vytrvalost 8

Graf ¢. 5: RozloZeni tréninkovych jednotek ¥ipravném cyklu P. J.

RozloZeni tréninkovych jednotek v fipravném cyklu P. J. ne
halovou sezonu 2010

Obecna witrvalost 8
Tempova wtrvalost
Obecnésila
Speciélni sila 7
Rozwoj rychlosti
Rychlostni wtrvalost

Specialni wtrvalost
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4.2.2.1Pripravné obdobi I.

Zimni vSeobecny prvni a druhy cyklus

Prvni cyklus 19. 10. - 8. 11. 2009

Pripravu jsem z&l o tyden pozgi neZz obvykle, protoZe iedchozi zavodni
obdobi bylo dlouhé a nafeé. Prvni tyden byl vypln jen obecnou vytrvalosti.
V obdobi 24. 10. - 1. 11. jsem odjel na VT na SuskgvZadov. Za¥r cyklu probihal
mirn¢jSi intenzitou jako kompenzace k némému VT - obecna vytrvalost, lehké

posilovani, prvni trénink rozvoje rychlosti. Na stiadni jsem trénoval dvouféazeéy

viz tabulka nize.

Tabulka ¢é. 28: Tréninkovy cyklus P. J. na sousténi v Zado¥

Den Zaméreni v TJ 1. faze Zaméreni v TJ 2. faze

Pondéli | speciélni sila, vyhy do 200 m obecnd sila, obecna vytrvalost
Utery |tempova vytrvalost, 1000 m obecnd vytrvalost, KIOkm
Stifeda | obecné vytrvalost, klus 10km Volno

Ctvrtek |[tempova vytrvalost do 500 m obecna sila

Patek |speciélni vytrvalost do 300 m obecné vytrvaloasklOkm
Sobota |[tura 21 km Volno

Nedéle |specialni sila kopce do 200 m Volno
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Druhy cyklus 9. 11 . - 6. 12. 2009

Druhy cyklus byl zvelkécasti zangien na rozvoj tempové a specialni
vytrvalosti, kazdy tydenni mikrocyklus obsahoval 8ZTJ. Cely cyklus probihal
bez problému, zav byl zakorgen ¢tyrdennim lyZzovanim, nacvik na zapp Fakulty

télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze.

Tabulkaé. 29: Ukazka tydenniho mikrocyklu ve dnech 9. - 18.. 2009
Den Obsah tréninkové jednotky

2 km klus, SBC, 3R, koordigai cviceni na pekézkach, 4 x (250 - 200 mi 5 3
Pondéli |min.), i = 6 min. paimeér 34,49 sekund - 26,87 sekund, 2 km klus
Dopoledne: 1 km klus, SBC, 3R, 8 x 10 skatemistni 65 kg x 5,7 kg x 5, 80 kg
x 3 x 4, bench, 60 kg x 10, 70 x 3 x el 70 kg x 6,8 kg x 3 x 4,
posilovani sval bricha, zad, lytka, svalpredni a zadni strany stehna, 1 km klus.
Odpoledne: 2 km klus, SBC, 3R, 4 x (500 meti300 metd - 200 metd, i = 3
min. a 2 min.), i =5 min., 1:30 - 1:24, 48 - 4&sed, 28,8 - 27,6 sekund, 2 km
Utery Klus

Stteda | 3 km klus, kopce: 3 x 4 x 200 méfti = 3 min. a 5 min., 3 km klus
2 km klus, SBC, 3R, TEST 5 x 1000 nigtr= 4 min. (3:28, 3:16, 3:12, 3:08, 2:58)
Ctvrtek |2 km klus

2 km klus, SBC, 3R, 3 x 30 métna maximum, 5 x 60 méti(10 + 40 frekvence
10 metd), i = 4min., 6 x 50 metrse z&Zi 7,5 kg, 10 x 10 skok, 3 x 120 mietr
Patek = 3 min. (14,5 sekund), 1 km klus

Sobota |10 km klus

Nedéle |Volno

=+

Komentar k tabulce ¢. 29: Cyklus uzavel dosavadni objemovoutipravu.
Byl zde absolvovan test tempové vytrvalosti, tespalll uspsré, Ukol zakhnout

posledni kilometr pod 3 min.

4.2.2.2P¥ipravné obdobi II.
Zimni specialni treti a étvrty cyklus

Treti cyklus 7. 12. 2009 - 3. 1. 2010

Tento cyklus by se dal nazvat cyklem tesbbsahoval jak test rychlostni,
tak testy tempové vytrvalosti, maximalni sily i sg@ni vytrvalosti. AZ na ukazatel
maximalni sily jsem si uthl ve vSech testech osobni rekordy. Do konce pokihlo
test cyklu z 22. 12. 2009 obsaho¥dyii Useky, jednalo se o test vykonnosti specialni
vytrvalosti. 100 mefr - volr¢ za 12,50 sekund, 500 mietza 1:11 minut, 300 méir
za 33,94 sekund, 200 mitza 21,92 sekund, interval 20 minut, LA po 15 mdmht
19,9mely,,
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Tabulka¢. 30: Ukazka tydenniho mikrocyklu ve dnech 28. 209 — 3. 1. 2010

Den Obsah tréninkové jednotky

2 km klus, SBC, 3R, 5 x (10 + 20 meskippink + 30 meft), starty z poloh 6 x 3
metri, koordin&ni cviceni na pekazkach, 5 x 150 métri = 4 min. (18,5 sekund
Pondéli |1 km klus

Dopoledne: 1 km klus, SBC, 3R, 8 x 10 skaoterpistni 70 kg x 5, 80 kg x 3 x 4
bench, 60 kg x 10, 70 x 3 x 5, trhy 50 kg x 5, 6@ x 4 posilovani svalbiicha,
zad, lytka, sval predni a zadni strany stehna, 1 km klus.

Odpoledne: 2 km klus, SBC, 3R, 500 nie800 metii, 500 metii, 800 meté, 500
Utery meti, i = 4 min. (1:28 min. az 3:37 min.), 2 km klus

1 km klus, SBC, 3R, 2 x 60 mét(6,65 - 6,37 sekund), 500 mt2 x 300 mei,
2 x 200 metit, i = 6 min., 8 min., 8 min., 8 min., (1:18 min.9 3ekund, 39,
Stteda | sekund, 24,3 sekund, 23,6 sekund), 1 km klus

Ctvrtek |1 km klus, SBC, 3R, 6 x (200 + 100 nietneziklus + 100 mety), i = 3 min.
Patek Volno

1 km klus, SBC, 3R, 2 x 30 métr2 x 100 meftr (40 metfi na maximum + 60
metit), i = 6'min. 10,57 - 10,64 sekund, 120 niet200 meth, i = 3 min. 22,8
Sobota |sekund, 3 x 120 meitri = 3 min., 1 km klus

Nedéle Volno

o

+=

)

v

Komentar k tabulce ¢. 30: Vybrany mikrocyklus uzatel zimni specialni
obdobi, klesd objem i intenzita, mikrocyklus odip&ovy. Kladré hodnocen trénink
rozloZenych 100 mairiseki zak&hnutych na arovni 10,60 sekund.

Ctvrty cyklus 4. 1. - 31. 1. 2010

Zacatek ctvrtého cyklu byl poznamenan vymknutim kotnikdi, dny jsem
jen posiloval a rehabilitoval. Po vyiéni kotniku jsem d&rel test na dv 250 metd.
Hned Ehem prvnich 250 matrjsem si natahnul stehenni sval a nasledoval titién,
poté jsem jen &hal lehké rovinky. Velmi & to mrzelo, protoze celariprava byla
bez problém a nEl jsem Zivotni formu. Po dlouhém zvazovani jsemebdia zavody
v Lucemburska adne 16. 1. 2010 jsem tam ¢lmabl swij osobni rekord, ktery
byl zaroveén rekordem mitinku wase 47,36 sekund. DalSiatirnact dni probihalo
jiz bez problénmd se zamitenim na rozvoj rychlosti a specialni vytrvalostadiedoval
test: 60 metr na rozkhani, 2x350 melr na maximum za 40,41 sekund
a za 41,53 sekund, interval 25 minut. Tento testveimi nar@ny, subjektivi tento

test shledavam négsim, jaky jsem kdy absolvoval.
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Tabulka¢. 31: Ukazka tydenniho mikrocyklu ve dnech 18. 124- 1. 2010
Den Obsah tréninkové jednotky

1 km klus, SBC, 3R, 3 x (40 + 20 na maximum), 40x1&tf s tah&em 10 kg, 2
x 50 meth béZecké odrazy, 6 x 6 amortiad preskoky pekazek, 5 x 120 meity
Pondgli i= 4 min., 15,8 - 14,2 sekund, 1 km klus

dopoledne 1 km klus, SBC, 3R, nizky start 2 x 3@rim& x 40 meti, 80 mett,
100 metfi, 150 metdl, i = 7 min. vS8e na maximum (8,43 sekund, 10,4486k
15,72 sekund), 10 métB x 100 metk submaximum, 1 km klus.
odpoledne 1 km klus, SBC, 3Rigmistni 70 kg x 5, 80 kg x 5,9 kg x 3, 100 kg
x 1, 105 kg x 1, 110 kg x 1, ptepy 100 kg 3 x 10, bench 70 kg x 10, 80 kg x
10, 90 kg x 5, 100 kg x 3, vystupy 50 kg 3 x 7,ilpeéni sval biicha, zad
Utery lytek, sval predni a zadni strany stehna, skipping 3 x 40imetr

1 km klus, SBC, 3R, 4 x 200 m&fi = 3 min., 6 min., 6 min. — 10 min., 2 x (400
Streda + 100 na maximum), 1:20 - 1:21 sekund, i = 8 N800 meth klus

Ctvrtek 1 km klus, SBC, 3R, 5 x 100 mé&ts meziklusem, 1 km klus

1 km klus, SBC, 3R, nizky start 2 x 30 nietB x 60 metik s tahgem 10 kg, 6(
meti 6,24 sekund, 50 + 30 métma maximum 8,82 sekund, 50 nietna
maximum + 50 mefr 10,58 sekund,i@py 100 kg 3 x 10, 3 x 100 métvoln¢, 1
Patek km klus

1 km klus, SBC, 3R, 60 mét6,77 sekund, 2 x 350 mét(40,41 sekund, 41,33
Sobota sekund), 1 km klus
Nedéle Volno

Komentai k tabulce ¢. 31: Predposledni tydenifpravného cyklu byl velmi
narainy. Béhem tohoto tydne jsem si vytiibnékolik tréninkovych osobnich rekaoid
jak v sile, tak v rychlosti. V tydnu jsem absolvbwarainy test 2 x 350 melr ktery
s odstupentasu néadim mezi ty astné vzhledem k tomu, Ze jestasledujici tyden
jsem citil zngnou Unavu a musel jsem strenérem ubrat v intenzigéninku,
aby nedoSlo kigtrénovani. Tento tyden byl vSak po delSidbbz zrasni a byl velmi

dulezity i z pohledu psychické pohody.

4.2.2.37&vodni obdobi I.

Zimni zavodni paty cyklus
Paty cyklus 1. 2. - 28. 2. 2010

V tomto zavodnim cyklu klesala zfv& intenzita tréninku. Potvrzoval
jsem vyrovnanou vykonnost, v prvnim tydnu jsemyzdd dva zavody vcasech
47,42 sekund a 47,46 sekund. Nasledujici tyden9d@ejsem Bzel zavod na 60 méir
a 200 metk adosahl jseméasi 6,97 sekunda 21,42 sekund. Timto zavodem
jsem se stal drzitelem nejlepSigdskych¢adsi na 200 mefr i 400 meth v sezég 2010.
Tyden gred halovymi MCR jsem onemocth lehéi virézou s teplotou a zaznamenal jsem
mirné zhorSeni vykonnosti. Na zavodech ve Vidnimjda&zel v ¢case 47,85 sekund

a zbytek tydne jsem ghvolno. Red halovym MR jsem se se svyiasem statlenem
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Stafety pro halové MS v Dauha, misto jsem vSak shgisté. Na ¢tyii mista bylo
minimalne osm zavodnik, ktefi méli dostat€nou vykonnost k tomu, aby mohli
na halovém MS zavodit také. Re&tbMCR jsem Zel naplno véase 47,81 sekund
a do finale jsem postoupil nejlepSiktasem. Ve finale jsem dosahl na 2. misasem

47,48 sekund a upevnil jsem si misto v reprezetstafet.

Tabulka¢. 32: Ukazka tydenniho mikrocyklu ve dnech 1. -27.2010

Den Obsah tréninkové jednotky

Pondéli |1 km klus, SBC, 3R, 600 métklus

Utery zavod Vida: 47,42 sekund (22,26 - 25,16 sekund), k= 2,9

1 km klus, SBC, 3R, ifemistni 70 kg x 5, 80 kg x 2 x 5, pfmpy 100 kg 4 x 1(
trhy 50 kg 4 x 5, posilovani svabiicha, zad, lytka, svalpredni a zadni strany
Stireda | stehna, 3 x (200 méitr 100 metit meziklus + 100 mety) i = 2 min.

1 km klus, SBC, 3R, 30 métr60 meti lehce, 80 mefr na maximum (véhlo dit
do drahy), 80 metr na maximum (8,44 sekund), 2 x 100 meir= 7 min. (40
5 metri na maximum + 60 mety 10,93 sekund - 10,78 sekund, 200 rin€&0-50-
Ctvrtek | 50-50 metii rozloZzer) 22,33 sekund, 1 km klus

Patek volno

1 km klus, SBC, 3R, nizky start 3 x 40 nfietto zatéky, 150 meté 16,85 sekund
Sobota |lehce, 5 x 4 amortizai preskoky gekazek, 600 meirklus
Nedéle zavod Praha: 47,46 sekund (21,78 sekund - 25,68d@kk = 3,9

W

Komentar k tabulce ¢. 32: Tento mikrocyklus byl zastovan ke dé¥ma
zavodim. Jednalo se o pokus o limit na halové MS, prgtiocklkovy cyklus vyplgn
jen tréeninkem sily a rychlosti, dogim predzavodnim rozcéenim. Pokus o vylaghi

formy se nepoved|, jediné pozitivum vidim ve vyramosti obou vykoin

4.2.3 Pripravny cyklus J. K. na halovou sezénu 2014ifen — unor)
Tabulka¢. 33: Prehled tréninkovych dni a jednotek J. K.

Pocet tréninkovych | Poget tréninkovych Zdravotni omezeni Nemoc
dni jednotek v tréninkovych jednotkéch
92 159 28 12
Tabulka ¢. 34: Specialni tréninkové ukazatele vipravném cyklu J. K
Typ tréninku Pocet TJ
Specialni vytrvalost 30
Rychlostni vytrvalost 19
Rozvoj rychlosti 11
Speciélni sila 6
Obecna sila 13
Tempova vytrvalost 30
Obecna vytrvalost 50
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Graf ¢. 6: RozloZeni tréninkovych jednotek ¥ipravném cyklu J. K.

RozloZeni tréninkovych jednotek v pipravném cyklu J. K. na
halovou sezdnu 2014

Obecna wtrvalost I — 50
Tempova wirvalost I 30
Obecna sila NN 13
Specidlni sila [N 6
Rozwoj rychlosti I 11
Rychlostni wirvalost NN 19
Speciédlni wtrvalost I 30

02 46 81012141618202224262830323436384042444648505254

4.2.3.1P¥ipravné obdobi I.

Zimni vSeobecny prvni a druhy cyklus
Prvni cyklus - 14. 10. - 10. 11. 2013

Prvni cyklus pipravy na halovou sezonu J. K. zahafitrnictidennim
soustedEnim na Sumavském ZadévVzhledem ktomu, Ze byl J. K. vté dob
zanestnan ve sportovnim klubu Dukla Prahagl mostatekéasu pro plnohodnotny
trénink. Od poéatku gipravy J. K. absolvoval dvoufazovy trénink. V pmmicyklu
je trénink relativé jednotvarny. Obecna vytrvalost seidé s obecnou silou, ktera
je rozvijena pomoci kruhového tréninku. Rychlostd@e rozvijena pomoci start

Z poloh a useky do 50 métr

Tabulka¢. 35: Ukazka tydenniho mikrocyklu ve dnech 14. 1@0. 10. 2013

Den Obsah tréninkové jednotky

dopoledne - obecna sila — kruhovy trénink 4x10cst#t

Pondli |odpoledne — obecna vytrvalost — 6 km, 5 min./km

) dopoledne — rozvoj rychlosti — starty z poloh 4x@xdetii, odrazova cueni
Utery odpoledne - obecna vytrvalost — 6 km, 4:10-4:02"/km

dopoledne - volno

Stieda | odpoledne - obecna vytrvalost — 10 km, 5 min. 541n./km

dopoledne — obecna sila — kruhovy trénink 5x10cstigt

Ctvrtek | odpoledne — obecné vytrvalost — 8 km, 5 min. - 4r80./km

dopoledne — tempova vytrvalost — 3x 2 km i = 3 min.

Patek odpoledne — rozvoj rychlosti - starty z poloh 4 x 40 meté, odrazova cwieni
dopoledne — obecna vytrvalost — 12 km, 5"-4:45 fxim.

Sobota | odpoledne — volno

Nedéle |Volno

Komentar k tabulce ¢. 35: Mikrocyklus se odehraval v ramci sotexfni

V4

na Zado¥ v nadmdskeé vysce cca 1000 métnad mdem. Revazn&ast tréninku byla
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absolvovana v rovih obecné vytrvalosti a obecné sily. Tempova vytrstalbyla
rozvijena useky o délce 2 km s intervalem 3 mirus$edini prokehlo bez problému

za velmi slunéného a na tu dobu tepléhocpsi (16°C).
Druhy cyklus 11. 11. — 8. 12. 2013

Struktura sloZeni jednotlivych specialnich trénwah ukazatdél se v zasad
nelisi od cyklu prvniho. Qgp znana ¢ast trénink byla zandftena na rozvoj obecné
vytrvalosti (54 km). V rozvoji tempové vytrvalogtiibyla jedna TJ v tydnu oproti cyklu
minulému. Obecna sila byla rozvijena kruhovym tmkam v gti cyklech po deseti

stanovistich.

Tabulka¢. 36: Ukazka tydenniho mikrocyklu ve dnech 11. £117. 11. 2013

Den Obsah tréninkové jednotky

dopoledne — obecna sila - kruhovy trénink 5 x A30¢ti§’

Pondéli |odpoledne — obecna vytrvalost - 12 km, 5 - 4:45 fkxiin

) dopoledne — tempova vytrvalost — 3 x 2 km, i = 8.mi

Utery odpoledne — rozvoj rychlosti - starty z poloh 4 x 40 meté, odrazova cwieni
dopoledne — volno

Stieda | odpoledne — obecnd vytrvalost — 14 km, 5 - 4:40./kim

dopoledne — obecna sila - kruhovy trénink 5 x 20®ti§

Ctvrtek | odpoledne — obecna vytrvalost - 12 km, 5 - 4:10.fxn

dopoledne — tempova vytrvalost — 8 x 1 km, i = 2t393:38 — 3:07

Patek odpoledne — rozvoj rychlosti - starty z poloh 4 x 40 meté, odrazova cvieni
Sobota |obecna vytrvalost — 16 km, 5 min - 4:40 min./km

Nedéle |Volno

Komentar k tabulce ¢. 36: V obsahu tydenniho mikrocykluagtava stejna
logika jako doposud. Trénink jednotvarného gmi s minimalnimi obgmami.
Jedinym rozdilem oproti minulému cyklu je pozvolmarist objemu a intenzity.

Rychlost je rozvijena pouze starty z poloh.

4.2.3.2Pripravné obdobi II.

Zimni specialni treti a étvrty cyklus
Treti cyklus 9. 12, 2013-5. 1. 2014

Ve tietim cyklu opt prevazuje dvoufazovy trénink. Useky tempové vytrvilos
se zkracuji a obsah jednotlivych ciylde pozvolna ®ni. V jednotlivych mikrocyklech
je z&azovan rozvoj specialni vytrvalosti a specialnirvgtost. Pro rozvoj specialni sily
jsou zd@azeny vykhy schod tribuny na stadionu Juliska. Obecna vytrvalosopst
rozvijena v parku Stromovka.¢Bem trénink si J. K. stZuje na bolest pravého kolene,

trénink vSak neni nikterak omezen.
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Tabulka¢. 37: Ukazka tydenniho mikrocyklu ve dnech 9. 1245. 12. 2013

Den Obsah tréninkové jednotky

dopoledne — tempova vytrvalost - 4x2 km i = 3 mim,7:12 - 6:27

odpoledne — specialni sila — Wiy kopai 2 x (8 x 100 mefri = chize) i = 6 min.
Pondéli |5 x schody stadionu Dukla na Julisce

dopoledne — tempova vytrvalost — 8x300 inét100 metd chize, 5x500 meir i
= 1:30 min., 8x300 melri = 100 meth chize mezi sériemi i = 8 min.

Utery odpoledne — volno

dopoledne — volno

Stireda | odpoledne — obecnd vytrvalost - 14 km, 5 min. 94mn./km

dopoledne — rozvoj rychlosti — 5 x 40 nietna maximum, 4 x 50 mdtrna
maximum, 3 x 60 meilit posilovani s medicinbalem

Ctvrtek | odpoledne — obecné vytrvalost — 10 km, 5 min. 53mdn./km

dopoledne — tempova vytrvalost — 8 x1 km, i = 2t393:25 — 2:51

odpoledne — specialni vytrvalost — 10x200 iiefxschody stadionu Dukla na
Patek Julisce

Sobota | Obecné vytrvalost - 16 km, 5 min. - 4:40 min./km
Nedéle |Volno

Komentai k tabulce ¢. 37: Vybrany tydenni mikrocyklus obsahuje jiz prvky
specialni sily a specialni vytrvalosti. Timto getit cyklus znané liSi od obsahu
tréninka prvnich dvou cykl. Pocétvrtecnim tréninku maximalni rychlosti si J. Késtije
na bolest pod kolenem. Z toh@wbdu neabsolvoval planované iani, ale zédil
posilovani s medicinbalem. Zbytek tydne byl zvolesingjSi a péaténi dvoustovky

Sel jen na pocit a technikuihu bez niteni.
Ctvrty cyklus 6. 1. — 2. 2. 2014

Posledni fipravny cyklus na halovou sezénu byl poznamenaesioliponu
pod kolenem. J. K. odtrénoval vSe z tréninkovéhanp] ale pes zn&nou bolest.
Tato skuténost ho limitovala fedevsim v rozvoji maximalni rychlosiCtvrty cyklus
byl také poslednim, ktery J. K. odtrénoval dvoufazd/ pripraw se také snizil celkovy
objem zatiZeni, trénink obecné vytrvalosti ustoupdninkim vytrvalosti tempove.
V zawru cyklu mel J. K. a absolvovat dojkovy zavod na 1000 métr K zavodu

vSak kwali problémim s kolenem nenastoupil.
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Tabulka¢. 38: Ukazka tydenniho mikrocyklu ve dnech 27. 2.-2. 2014

Den Obsah tréninkové jednotky

dopoledne - rychlostni vytrvalost — 2 x (10 x10Qniné= mezichize) i = 8 min.
Pondli |odpoledne - tempova vytrvalost 4 x 1 kmi = 2:39,340 — 3:25

dopoledne -tempova vytrvalost — 4 x (400, 300, 200, metd) i = 4 min.
Utery odpoledne - obecna sila — posilovasiirgou

Stireda | obecna vytrvalost - 14 km, 5 - 4:40 min./km

dopoledne - rychlostni vytrvalost — 2 x (10 x 156tmni = 2 min. t = 21 - 18,7
sekund) i = 8 min.
Ctvrtek | odpoledne - obecna vytrvalost — 8 km, 5 min. - 3160./km

dopoledne -tempové vytrvalost — 8 x 800 mietr 2:30 t = 2:24 - 2:18
odpoledne - specialni sila — 2 x (8 x 50 rinddopce) i = 6 min. (posledni Us
Patek J. K. neSel — bolest kolene, posilovasirgou)

[1%)
=

Sobota |obecna vytrvalost - 14 km, 5 min./km

Nedéle Volno

Komentar k tabulce €. 38: Zawre¢ny cyklus gipravného obdobi byl ztag
ovlivnén zdravotnimi komplikacemi. J. K. sice odtrénowahtt vSe, co bylo v planu
pana Vedry, nicméncitil, Ze aktualni forma ani psychicky stav nejsodealnim stavu
k dané fazi gipravy. V patek p tréninku vykEha kopai J. K. nedobhl posledni usek
amisto toho Sel v posilogncviceni na horni partieéfa. Druhy den absolvoval

J. K. volny k&h na uvolgni.

4.2.3.3Zavodni obdobi I. — Paty cyklus
Paty cyklus 3. 2. — 2. 3. 2014

Po prvnim mikrocyklu zavodniho obdobi se J. K.esérem domluvili,
Ze vynechaji zavodni halovou sezonuuzatlu vileklych problém s podkolennim
vazem. Vybrany mikrocyklus jeStbyl sowasti planovaného tréninkového zatiZeni,
nicméré nasledny mikrocyklus #h J. K. volno a dalSi dva tydny s€noval tréninku
obecné vytrvalosti, a to jizdou na rotopefidlehkému klusu do 8 km a santepmeé
nutné rehabilitaci.
Tabulka¢. 39: Ukazka tydenniho mikrocyklu ve dnech 3. 20-2. 2014

Den Obsah tréninkové jednotky
Pondéli |tempova vytrvalost — 3 kmt=3:27, 3kmt=3:2&kmt=3:10i =4 min.

Utery specialni vytrvalost — 18 x 300 mietr= 50 - 48 sekund i = 100 métchize

Streda | Volno

Ctvrtek | obecna sila — posilovaniskou

Patek tempova vytrvalost —8 x 1 kmi=2:30t= 3:1652

rychlostni vytrvalost — 15 x 150 métr= 3 min. t = 19 - 17,5 sekund (absolvoyal
Sobota |pouze 10 x 150 metiz divodu bolesti kolene)

Nedéle |Volno
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Komentar k tabulce €. 39: Béhem tohoto cyklu se J. K. rozhodl, Ze nebude
v hale wibec zavodit. JeStv Gtery si pochvaloval trénink specialni vytrvdlpgehalo
se mu velmi lehce a necitil Zadnou bolest v kol@ainutno podotknout, Ze v té dob
ob¢as uzil analgetika tlumici bolest. Druhy den mukvEaleno zatuhlo do té miry,
Ze si musel dat cely den volno. Sobotni trénink dydt narany na svalovy aparét
v oblasti kolene a J. K. jiZ deprimovany staloudsi tento trénink nedébal a rozhodl

se, ze jiz nebude zavodit a bude &eowat rehabilitaci.

4.3 Zpusoby regenerace vybranych zavodnik

Vybrani atleti pro tento vyzkum bylileny center vrcholového sportu.
P.J. aP. S. trénovali v Centu MR a J. K. byklenem sportovniho klubu Dukla Praha
spadajici pod MOR. Tato centra poskytuji plnohodnotné zézemi piravu

a vrcholovych sportovic

P. J. Bhem sportovni fipravy vyuZival celoadu regenermich prostedki.
Po kazdém tréninku absolvoval vodni l&zee viivce s vodou o teplétv rozmezi
od 30 do 35°C. Uprostd a na konci tydenniho mikrocyklu na&val saunu o teplét
100°C - i cykly po 10 az 15 minutach. P. J. dale vyuzivwadldat tydr fyzioterapii
a jednou tyd# sportovnich a zdravotnich masazi. Dale dvakrahéygmfodrenaz
za pomoci limfodrendznich kalhot. Ve sledovaném oblbd P. J. navstoval
kryocentrum. Tuto proceduru podstupoval vzdy v tydeh kurach s tydenni pauzou
i v doke zavodu aasto i tsne pred zavodem. V kryokonie o teplot - 130°C pobyval
vzdy maximalg ¢tyfi minuty. Po nardném tréninku sily¢i rychlosti P. J. vyuZival
bazének s ledem.

P. S. vyuzival také regenérdho zazemi Centra sportu MR,
avSak regeneraci se&noval podstathh mére nez P. J. P. S. podstupoval dvakrat tydn
masaze a dvakrat tydryzioterapii na srovnani pohybového aparatu. Rt§re jako
P. J. nav&voval kryocentrum, ovSem jen naraZzobez jakékoliv pravidelnosti.

P. S. jednou tydhregeneroval ve vodni lazni veivice.

J. K. vyuzival zazemi stadionu Dukla Praha. Dvakyéie zde nav&tvoval
parni saunu. Po namejSim tréninku dfidal pobyt po kolena v ledové a teplé ¥od
(Kneippiv chodnik), vzdy minutu vteplé a minutu vledovédd Tento proces
opakoval 7 az 10 krat, proceduru zakibivzdy ve vod studené (tzv,,Slapa’ky”).

J. K. dvakrat tydé navstvoval maséra a take fyzioterapeuta.
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| ptes dostatné zajistni regenerénich prostedki se casto stavalo,
Ze se vybrani atleti zranili. Z dotazovani vybrdnyatleti a z vlastnich zkuSenosti

jsem dospl k nasledujicim zasram.

Pri leh¢im zrargni atleti pokréovali v planovaném tréninku az do doby,
kdy bolest nedovolovala plnohodnotny trénink.&ghto gipadech byla bolestasto
tlumena povolenymi analgetiky. Jestlize trénink ylebmoZzno z dvodu zrawni
odtrénovat v plném rozsahufighazela nafradu alternativa v podébluseku tempové
¢i obecné vytrvalosti. Vippac, Ze zrafni nebylo slditelné s Zeckym tréninkem,
nafadu gisel trénink obecné sily, kdy se v posilovani nejayaly bolestivé partie

téla.

Velmi ¢asté bylo vyuzivani tréninku na rotopeduiippc nahrady Bzeckého

tréninku tempovéi obecné vytrvalosti.

V centru sportu MR je kdispozici také zdravotnické zazemi, i€ka
a fyzioterapeuticka z&eni. Diky tomu P. J. a P. S. mohli bezpfedtt po zragni
navstivit lékde, ktery je po rychlém vySeni dale poslal na kvalénvybavené
fizioterapeutické centrum, které se nachazelo alare sportovniho centra.
Zde byla k dispozici celéada modernich rehabilitaich gFistroji, nag. rdzova vina,
lok&lni kryoterapie, magnetoterapie, vodbl@, elektrostimulac&i lé¢ebné lasery.
Diky tomu byla doba zrani ¢asto zkracena tadach o dny.

V centu sportu Dukla Praha se nachazi z regéniata @istroja pouze laser,

lok&lni kryoterapie, rebox a razova vina.
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5 Komparativni analyza tréninkovych ukazateh

5.1 Komparativni analyza OTU

V obdobi gipravy na halovou sezonu v obdatlien az unor jsem sledoval
vybrané obecné tréninkové ukazatele a tdeparéninkovych dni, pt tréninkovych
jednotek, tréninky ovlivéné zdravotnim omezenim a dny nemoci nebo émian
Jednotlivi BZci dosahovali rozdilnych vysledkve vSech sledovanych ukazatelich.
VSichni sledovani atleti & profesionalni pracovni smlouvu veretlisku vrcholového
sportu, P. J. navic dochazel do Zzatnani na polo¥ni Uvazek. Zdchto divoda mg¢li
P. S. a J. K. vicéasu na dvoufazovy trénink. P. J. vivem mensih&ypdni nemoci (1)
odtrénoval nejvice dni (100) oproti P. S. (91) K.J(92). Tito &Zci totiz vykazali vice
dni zdravotniho omezeni - P. S. celkem sedm dnKadokonce dni dvanéct.

P. J. absolvoval dvoufazovy trénink pouze jednowlrty a s ohledem
na sousedni na Zado¥ béhem fijna diky tomu zaznamenal nejmétréninkovych
jednotek (123). Naopak nejvice tréninkovych jedkodetudiZz nejvice dvoufazovych
tréninki vykazal J. K. (159). P. S. absolvoval celkem 1ddninkovych jednotek.
DalSim zasadnim sledovanym ukazatelem byl ukazsigl tréninkovych jednotek
se zdravotnim omezenim. V tomto ukazateli se nejigdlo P. S., ktery zaznamenal
nejmért dni zdravotniho omezeni (celkem osm) a dale @elkem deset). Nejvice dni
s omezenim bylo zaznamenéno u J. K. (28), coz &kbdmec dvod vynechani zavodni

éinnosti v halové sezén

Graf ¢. 7: Pripravny cyklus P. S. na halovou sezénu 2010
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Graf ¢. 8: Pripravny cyklus P. J. na halovou sezénu 2010
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Graf ¢. 9: Pripravny cyklus J. K. na halovou sezénu 2014
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Graf ¢ 10: Srovnani pétu tréninkovych dni
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Graf ¢. 11: Srovnani pétu tréninkovych jednotek
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Graf ¢ 12: Srovnani pétu dni, které byly omezeny zdravotnim omezenim
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Graf ¢ 13: Srovnani pétu dni, v nichz trénink ovlivnila nemoc
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Mimo obecné tréninkové ukazatele jsem u vybranymbrtevai sledoval také
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5.2 Komparativni analyza STU

zastoupeni jednotlivych specialnich ukazatéfednmétem vyzkumu byly nasledujici
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STU - rozvoj rychlosti, rychlostni vytrvalosti, spé@ni vytrvalosti a specialni sily,
tempové vytrvalosti dale obecné vytrvalosti a oléesity.

Graf ¢ 14: Srovnani specialnich tréninkovych ukazatelv péipravnych cyklech vsech
zkoumanych atlat
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Graf ¢ 15: RozloZeni specialnich tréninkovych ukazdtel pfipravném cyklu P. S.
na halovou sezénu 2010
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na halovou sezénu 2010
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Graf ¢ 16: RozloZeni specialnich tréninkovych ukazatel pfipravném cyklu P. J.
na halovou sezénu 2010
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Graf ¢ 17: RozloZeni speciélnich tréninkovych ukazatell pfipravném cyklu J. K.
na halovou sezonu 2010

RozloZeni speciélnich tré ninkovych ukazatdlv piipravném cyklu J. K.
na halovou sez6nu 2014
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5.2.1 Specialni vytrvalost

Co do peétu TJ v oblasti specialni vytrvalost nejvice TJrmamenal P. J. (38),
coz gredstavovalo 30,8 % vSech TJ v daném sledovanémbabdo K. absolvoval
30 TJ v oblasti specialni vytrvalosti coz odpovitl8 % vSech TJ sP. S. zvladl
28 TJ specialni vytrvalosti — 19,8 % vSech TiklBdem naréného tréninku specialni
vytrvalosti u P. J. byl trénink 2 x 350 mies pauzou 25 min (modifikace testu specialni
vytrvalosti od Moravce), P. S. trénoval Useky maiimy do 250 mett s menSim
poétem Usek. J. K. absolvoval Useky delSi, az do 400 fmetn&tSim opakovanim.
DalSim gikladem tréninku J. K. narozvoj specialni vytnsio byl trénink

9 x 300 meitk s meziclizi.
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Graf ¢. 18: Srovnani pétu tréninkovych jednotek — Specialni vytrvalost
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5.2.2 Rychlostni vytrvalost

poctu TJ), coz odpovida jeho specializaci na dvousiovk K. odBhal 19 trénink
rychlostni vytrvalosti (11,9 % z celkového g TJ) a nejmé&h TJ v rychlostni
vytrvalosti odighal P. J. (celkem jedenéct), céihilo pouze 8,9 % z celkového §a
TJ P. J. NgjastjSi vzdalenosti vybranych atiepro trénink rychlostni vytrvalosti bylo

150 metii v rozmezicadi 16 — 17,5 sekundy.

Graf ¢. 19: Srovnani pétu tréninkovych jednotek — Rychlostni vytrvalost
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5.2.3 Rozvoj rychlosti
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Rozvojem rychlosti se nejvice co secppTJ wnoval P. S. (27, tedy 19,1 %
vSech tréninkovych jednotek). Rozvoj rychlosti duhym nefasgjSim tréninkem
P.S. Také u P. J. obsadil trénink rychlosti drulpitiku (23, tj. 18,6 % z celkového
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poctu TJ). J. K. stravil pouze 11 TJ (6,9 % z celkavgititu) rozvojem rychlosti,
coz je u osmistovke rychlostniho typu Skoda.i@odem deficitu v tomto ukazateli jsou
ziejm¢ zdravotni komplikace v pbéhu jeho pipravy. NefasgjSimi tréninky
pro rozvoj rychlosti byly u J. K. starty z poloh,R1 S. a P. J. to byly kratké useky
do 80 metii, nefastji vSak opakované useky do 30 niett) P. S. a P. J. to byl také
frekvertni beh mezi zngkami do délky 50 metr.

Graf ¢. 20: Srovnani pétu tréninkovych jednotek — Rozvoj rychlosti
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5.2.4 Specialni sila

NejvétSi podil TJ v oblasti rozvoje specialni sily zameaal P. S. (celkem
devatenact), coz odpovidalo 13,4 % z celkovéhaupdJ. P. J. rozvojem specialni sily
stravil celkem 7 TJ, tedy 5,6 % vSech trériingoz nactvrtkare specialistu neni mnoho.
Jest mensi podil trénink zaznamenal J. K. (6) tedy pouhé 3,7 % z celkoyeditu
tréninkd.

Specidlni silu vybrani sportovci rozvijeli hlasmybehy kopdi a kratkymi Useky
se zavazim. Udicia P. S. a P. J. ideme sledovat shodnou strategii, kaddi kratké
prudké kopce do 60 métra delSi mirgjSi do 200 mefr. J. K. trénoval také vyihy
do kopdi, avSak jen mirné a delSi kopcedssim patem opakovani. U vSech vybranych
atleti evidujeme rozvoj specialni sily pomocihn do 60 mefr se zavazim,
kdy zavodnik tdhneibmeno o hmotnosti do 10 kg. P. J. vyuZival tahbigimene
i utréninka starti z bloki, kdy @i vybéhu z bloki dalSi sérenec rychle odebere
startovaci blok. V fipac takového tréninku je nutna dobra souhra a spobepséadalSi

osobou tak, aby tazenégmeno nenarazilo do startovaciho bloku.
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Graf ¢. 21: Srovnani pétu tréninkovych jednotek — Specialni sila
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5.2.5 Obecnasila

Nejvice trénink obecné sile énoval P. J. (celkem 21, tedy 17 % z celkového
poctu tréninka), poté P. S. (20, odpovidajici 14 %). J. Enaeval tréninkim obecné sily
pouze finact tréninkovych jednotek (tedy jen 8,1 % z celdoo pétu TJ).

Ve fazi obecnéifpravy vsSichni sledovani atleti kombinovali klasécgosilovani
sc¢inkou a na strojich v posilo¥rs kruhovym tréninkem siznym pa@tem posilovacich
stanovi$, nagiklad ¢tyti série po deseti stanovistich wieétisekundovych intervalech
cviceni stidané seficeti sekundami odpinku. V kruhovém tréninku byly rovnogme
zatizeny vSechny parti€la. Rozvoj obecné sily v posilo¥nudavaji vybrani atleti
obdobny. Srrem k zavodnimu obdobi se sniZzuje&@oopakovani a naopak se zvysuji
hmotnosti zvedanych tbmen. U vSech sledovanych ailepozorujeme obdobnou
strukturu sloZeni posilovacich cvikPosilovani mizeme rozdlit na zakladni zdsobu
cviki, ktera se opakuje n#Ep celéemu tréninkovému cyklu a ddagbvé cviky, které
jsou kombinovany v zavislosti na obdobi tréninkakal zakladni cviky vSichni atleti
shodré udavaji pemisetni, trh, bench ai@py (hluboké, paepy). Dale je kladentdaz
na zpevini svalstva v oblasti zad @itha.

Bohuzel u vybranych athet postradam naySi metody posilovani,
jako jsou nafiklad cviceni na TRX (Training Resistance Exercise), b&alarcviceni

na BOSWi cviceni na posileni hlubokého stabiiného systému.
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Graf ¢. 22: Srovnani pétu tréninkovych jednotek — Obecna sila
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5.2.6 Tempova vytrvalost
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Nebylo zZadnym fekvapenim, Ze v ukazatelich tempové vytrvalostivioej
tréninki odkehal J. K. (30, celych 18,8 % z celkového mnozstJi), Tv pdadi
nasledoval P. J. (celkem 15 jednotek, tedy 12,2 %elkového objemu TJ)
a P. S. (14, tedy pouze 9,9 % z celkového objemuVItémpové vytrvalosti jako
negastji béhané opakované useky J. K. evidujeme 1 km az 2 Janyyjimeiném
piipact se jednalo o Useky 3 km. P. J. a P. S. rozvigefipovou vytrvalost za pomoci
useki do 1 km.

Graf ¢. 23: Srovnani pétu tréninkovych jednotek — Tempové vytrvalost
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5.2.7 Obecna vytrvalost
Zdaleka nejvice trénirikn obecné vytrvalosti &noval J. K. (celkem 50),
coz gedstavovalo tégf tietinu vSech TJ (31,4 %). To bylo tigpbeno pedevsSim
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zrarenim na konci sledovaného obdobi, kdy J. K. mohlgéte udrZzovat svou kondici.
Nicmére i béhem celého tréninkového obdobi se J. K. podle mhezlaste&ne
moc wnoval obecné vytrvalosti, coz mohlo vést ke zhdrSeonkazatelich rychlosti
asily. P.J. a P. S. stravili sh@dmméninkem obecné vytrvalosti shodny¢pb TJ (8),
coz gredstavovalo 6,5 %, respektive 5,6 % z celkovéhiyo®J.

Graf ¢. 24: Srovnani pétu tréninkovych jednotek — Obecna vytrvalost
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Zpusob rozvoje obecné vytrvalosti byl u vSech sledgehratletu stejny, formou
tzv. ,fartleku”. Rozdilny byl vSak p&et nakhanych kilometi. S nafistajici délkou
zavodni trati rostla vzdalenost difmutych kilometit ve fartleku®. P. S. tedy &hal
vzdalenosti do 6 km, P. J. do 10 km a J. K. dokarssky do 16 km.

5.3 Interpretace vysledki s ohledem k vyzkumnym otdzkam

Vyzkumny soubor této prace b jednotlivi specialisté disciplin dlouhého
sprintu. Vybrani atleti, specialisté na 200, 4@DA meti, dosahli obdobnych osobnich
rekordi na trati 400 metr.

Z vysledki této prace je patrné, Ze Ize dosahnout podobngkonu v jedné
disciplirg riznymi tréninkovymi strategiemi. Zastoupeni tréniné&loo objemu ve STU
u jednotlivych atlet v zasad koresponduje s danou specializaci kazdého zuatlet
Predpoklad, Ze J. K. vykaze z vybranych dtleejvyssi hodnotu v ukazateli tempové
vytrvalosti, byl potvrzen. S ohledem na to, Ze J. & pilkar rychlostniho typu,
byl pro mne velkym fekvapenim velky podil trénifikobecné vytrvalosti a relati¥n
nizké zastoupeni tréniftkna rozvoj rychlosti a specialni sily. P. J. vykaza vSech
zavodniki nejnizsi pdet tréninkk na rozvoj rychlostni vytrvalosti, coz je pravym

opakem toho, co jsemigdpokladal. P. J. vSak vykazal nejvySSi mnozsemitid
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specialni vytrvalosti. Z tohoto faktu odvozuji, Ienér Cerny zdazoval v pipraw

P. J. tréninky specialni vytrvalosti na ukor rydihd vytrvalosti. P. J. dosahl nejlepsiho
vykonu v kEhu na400 meir v halové sezah 2010 hned v prvnim zaved
a pak se jiz nezlepSil. Svou vykonnost drzel naniergrvnino vykonu. Bedpokladam
proto, Ze vlivem nad#mného mnoZstvi STU specialni vytrvalosti doSlor&tpenovani,
které branilo k vylaghi formy snérem k vrcholu sezény.

Predpokladem této prace také bylo, Zze P. S. dosalp&tsiho mnozstvi
tréninki na rozvoj maximalni rychlosti, tato skdt®st se potvrdila. P. S odtrénoval
nejwtsi paet tréninki rychlostni vytrvalosti, coZz odpovida jeho speciati. Jeden
ze zasadnich #gohi rozvoje vykonnosti v dlouhém sprintu je specialgila.

U zavodnik P. J. a J. K. byly zji8hy minimalni pdty tréninki pro rozvoj specialni
sily, coz je patrné z hodnot uwdych v STU. BohuZzel u zavodrikP. J. a J. K. bylo
zjisteno jen minimalni zastoupeni trénink rozvoji tohoto STU. Z tohotvodu mam
za to, Ze pouze P. S. absolvovalipbhy trénink v plném rozsahu individualnichipbt

vykonu ve dlouhém sprintu.
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6 Diskuse

Sledovani atleti z@mli s atletikou shodh v Zakovskych kategoriich
a dle informaci od samotnych z&vodhige \¢novali celéfact atletickych disciplin.
J. K. dokonce az do juniorské kategorie hrél giletice fotbal. Diky tomu nedoSlo
u sledovanych atlétk rané specializaci, coz je hlavniniegpokladem pro dosazeni
etapy vrcholovych vykaoin (Kaplan, 2002). Zkoumané obdobi tedy spada do lwbdo
etapy vrcholovych vykain Toto tvrzeni podporuje také fakt, Ze vSichni \aytiratleti

reprezentovalCeskou republiku na ME i na MS.

Vtéto praci jsem vyhodnocoval fipravny cyklus na halovou sezonu,
tedy obdobi odijna do Unora, ktery byl téen ¥emi hlavnimi cykly zimniho obdobi
dle Dovalila (1982) - fipravné, pedzavodni a zavodni obdobi - a déle jsem pro lepsi
piedstavu vybral vzdy jeden tydenni mikrocyklus (Didya982) z kazdého cyklu

a ten konkrété popsal.

Ve své praci jsem sledoval jednotlivé ukazatele OFETU dle metodiky
Tvrznika a Ruse z roku 2000 a na zaklddmparativni analyzy jsem vyhodnotil,
Ze spolénym jmenovatelem disciplin dlouhého sprintu je wjaychlostni vytrvalosti,
specialni vytrvalosti a specialni sily. Halmova4&9vyzdvihuje vyznam specialni sily,
konkrétreé v pripraw béZzca na 800 mefr. Samozejme ¢im je pak zavodni trakratsi,
tim roste vliv sily na vysledny vykon. Vondrusk®1{2) i Novak (2012) kladou ztay
duraz na rozvoj maximalni rychlosti v discigliroéhu na 800 meiir Diky kvalitni
zasolkd maximalni rychlosti se twd takzvana rychlostni rezerva, jak uvadi Tellez
(cit. 28. 7. 2015), zabyvajici se tréninkem na 4®etm, avSak tato mySlenka
je pouzitelna i v tréninku pro vSechny ostatni igisoy dlouhého sprintu.

Zéasadni vliv rozvoje rychlosti ve vykonu v dlouh&printu uvadi i Moravec
(1984). Ten dopokiuje rozvoj rychlosti iseky do 80 métrRychlost byla u vybranych
atleth rozvijena pra¥ Useky do maximalni délky 80 meétrZ tohoto dvodu mam za to,
Ze lze konstatovat, Ze mysSlenky Moravce z roku 1§®u stale aktualni. Vysoka
rychlostni rezerva umazje lepSi tréninkovétasy v oblasti rychlostni i specialni
vytrvalosti. Nasledné kvalitni vykony v oblasti hfostni a specialni vytrvalosti

pak vedou k vyS§Sim vyk@m na zavodni trati.

DalSim dilezitym ukazatelem pro rozvoj vykonu v dlouhém sfuribyl rozvoj
specialni vytrvalosti. Dostal (1983) tvrdi, Ze edrnja o usekydhané v tempu zavodni
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specializace. Zde nejvysSi hodnotu odtrénovanyckingek vykazal P. J.
Nutno podotknout, Ze é&které tréninky speciélni vytrvalosti nahrazovaly¥ninky
rychlostni vytrvalosti. Suchomelova (2006) kongwtuze specialni vytrvalost
je rozhodujici pohybovou schopnosti pro dosazeieptho vykonu na trati 400 métr
Na vlastni KZi jsem vSak poznal, Ze velké mnoZstvi odtrénovanysek v rezimu
specialni vytrvalosti rive vést k nezadoucimugirénovani a to fize naopak fipravu

znané zpomalit viadach tyda.

Dulezitym specialnim tréninkovym ukazatelem v disicipldlouhého sprintu
je rozvoj rychlostni vytrvalosti. Dle Dostala (1988 jsou Useky do 200 maétr
absolvované vysokou intenzitou na hranici 90 % lystimiho maxima. Véchto
ukazatelich viadl P. S. jako specialista dvoustévBa osob# jsem sice fedpokladal,
Ze nejvyssSich hodnot dosahne P. J., ale po vyhetind@TU jsem dosb k zawru,

Ze rozvoj rychlostni vytrvalosti byl &sti nahrazen vytrvalosti specialni, jak bylo

uvedeno vyse.

Z vysledkové casti je patrné, Ze zavodnici na 200, 400 a 800 tmetr
jsou i ges rozdilnou pipravu dosahnout shodného vykonu na 400 imé&tondruska
(2011) tvrdi, Ze pro to, aby bylébec na 800 maeir schopny obstat v n&foé
konkurenci a vyhréat v s@éasné taktice zdvod na 800 nietby mel i kvalitnim
¢tvrtkarem. Vondruska (2011) dokonce uvadi, Ze ki specialisté flkaii zviadnout
béh na jeden okruh vasech kolem 45 sekund. Naopak jizZ nedava moc Sandsgch
vytrvalostré ladénym pilkartm. Tato skuténost podle mne déle uceluje myslenku
dlouhého sprintu v rdmci disciplin 200 aZz 800 tinetr

Dulezitou roli vSak hraje také regenerace zavoiingtotoze vrcholovy trénink
se v honb za nejlepSimi vykony pohybuje vzdy na hranici tobo je je&t unosné
pro zdravi zavodnika a bohuzel setab tato hraniceipkrati. Pokud je tato hranice
piekratena a zavodnik se zrani, jélekité, aby nastala kvalitni regenerace.iipad,

Ze je zavodnik zram, je dilezité (pokud je to mozné), aby trenéippavil swienci
alternativni trénink, aby nedoSlo k uplnému vypadkreninkového procesu. Prochazka
(2004) @ichazi s myslenkou, Ze mnoZstvi podstoupenych exgarich prostedki

je v primé ungte k rychlosti navratu k zavodnfipraw. U vybranych atlét shleddvam
moznosti regenerace jako dostate a to hlava v pripact P. J.
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7 Zavéry
Svou préaciTréninkové strategie v dlouhém sprifgem si vybral z tohotvodu,
Ze jsem chd |épe nahlédnout do tréninku nejeétyistovky, které jsem seémoval

na vrcholové mezinarodni arovni, ale i do discipkteré jsoutyistovce nejblize, tedy
do bhu na 200 a 800 métr

Ve své praci jsem hledal spoie, ale také rozdilné prvky vipraw
vSech ii disciplin. V praci o nich howdm jako o disciplinach dlouhého sprintu.
Spojovacim mostem vSechi tlisciplin je Bh na 400 mefr, kde se na jedné startovaci
care potkavaji dvoustovka a osmistovkél se ctvrtkari specialisty. Ze specialnich
tréninkovych ukazatél je spolénym jmenovatelem éthto disciplin specialni sila,
specialni vytrvalost a rychlostni vytrvalost. Vagiraci hodnotim tréninkové strategie
dvoustovkae, ctvrtkare a osmistovk@ s podobnymi vykony na 400 méitrZarove

zde ukazuji na to, Ze ke shodnému vykonu lze digitymi zpisoby.

Po studovani odbornych matetial tréninkovych denik, pii rozhovoru
s vybranymi atlety a z mych vlastnich zkuSenos&mjsziskal uceleny pohled
na @ipravu k vrcholovému vykonu v disciplinach dlouh&pointu. Z historie jsem také
dohledal celouradu zavodnik, ktefi prechazeli z jedné discipliny do druhé v ramci
dlouhého sprintu, &Sina z nich fechazela k z kratsi trati k té delSi (aZ na pamsk).
Proto i tato prace fite byt ku pomoci zavodnikn, ktei stagnuji zi#znych divoda

na své hlavni disciplina uvazuji o zriené.

Prostudoval jsem nejen doméaci a zahmainiliteraturu na zvolené téma,
ale dohledal jsem také prace mych kdlegktei se ve svych bakaikgkych
¢i diplomovych pracich zabyvali obdobnym tématem ravedl jsem jejich stiiné
reSerSe. Dale jsem zpracoval teoretick@st zabyvajici se strukturou sportovniho
vykonu disciplin dlouhého sprintu, charakterizoysm discipliny dlouhého sprintu
a sepsal jsem kapitoly o tréninku, o slozkach tdémidisciplin dlouhého sprintu.
Vyzadal jsem si tréninkové zdznamy vybranych @tlsestavil jejich str&né profily
a nasleda jsem tréninkové zaznamy zpracoval, porovnal a uyltil. Dale jsem
se snazil vyzdvihnout a srovnat obecné tréninkokazatele a jednotlivé specialni
tréninkové ukazatele a néslédprovést jejich vyhodnoceni. Tim byly spiry dkoly,
které jsem si ulozZil. Na zakladryhodnoceni vSech dostupnych matérgd mi podélo

odpowdét na vSechny polozené otazky.
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Zawerem bych chtl upozornit na to, Ze Uukolem kazdého trenéra jeodale
poznat svého s¥ence a individuak a na miru mu poté sestavit tréninkovy plan.
Nutno podotknout, Ze najit idealni porci tréninkiuze trvat ifadu let. Z toho tvodu
hraje zasadni roli regenerace a zdravi spoito$pati zvoleny trénink rze vést
k pietrénovani ¢i v nejhorSim pipadd ke zragni z&vodnika. Z&klad cesty
k vrcholovému vykonu je tedy spravné davkovaniriniy a objemu zatiZzeni a udrzeni

zdravi trénovanych atlét
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