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Abstrakt

Nazev:
Zastoupeni atletického tréninku v kondi¢ni pfipravé v biatlonu.
Cile prace:

Cilem bakalarské prace je na zaklad¢ dotaznikového Setfeni zjistit ndzory biatlonovych
trenéri na zastoupeni atletického tréninku v biatlonu a zaroven formou
polostandardizovaného rozhovoru zjistit zkuSenosti elitnich biatlonistti ohledné vyuziti

atletického tréninku v pribéhu sportovni kariéry.
Metody:

Vyzkum byl proveden metodou standardizovaného anonymniho dotazniku vytvorené¢ho
pro biatlonové trenéry a polostandardizovaného rozhovoru, ktery byl uréen pro

reprezentanty biatlonové reprezentace.
Vysledky:

Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze nazory biatlonovych trenérti v otdzce zastoupeni atletiky
v biatlonu byly kladné z divodu vyhodnocenych vyzkumnych otazek, které jasné
poukazovaly na vyuziti atletickych tréninkovych prostfedkti a metod v kondi¢ni ptipravé
Vv biatlonu. Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze nejcastéji vyuzivanymi prosttedky
v rychlostnich schopnostech, byly kratké stafety provadéné formou her a soutézi (n=16).
U silovych schopnosti mély nejvétsi zastoupeni prostiedky: cviceni s vlastni vahou n=16,
odrazy snoZzmo pies prekazky (n=14), vystupy do vyponu (n=14) a vypady (=14). Vybéhy
do kopce (n=16) fartlekovy b&h n=15 se nej€astéji vyskytuji u schopnosti silovych a
koordina¢nim schopnostem dominuji: piekazkova draha n=14, vyb&hy z riiznych poloh
n=14, behy ptes lavicky a piekazky. V otazce metod byly nejcasteji vyuzivany metody
vytrvalostni a také se vyskytovaly rozdilnosti v poctu vyuziti tréninkovych prosttedki u
jednotlivych kategorii biatlonu. V neposledni fadé zminim vysledek vyzkumu
poukazujici na elitni biatlonisty a jejich zkuSenosti s atletickym tréninkem v prub&hu
sportovni kariéry, u kterého bylo dokazano, ze vSichni elitni biatlonisté kromé jedné
dotazované méli zkuSenosti s atletickym tréninkem a pozitivné sdiléli soubor otazek,

které byl soucasti vyzkumné otazky.

Klicova slova: atletika, biatlon, kondi¢ni ptiprava, dotaznikova metoda a rozhovor



Abstract

Title:
The representation of athletic training in the biathlon physical conditioning.
Objectives:

This thesis investigates how the Czech biathlon coaches evaluate the usefulness of athletic
methods in the training of biathlon and what is the experience of the Czech elite biathletes
with athletic training during their careers. In order to acquire relevant results, the couches

answered a standardized questionnaire and the biathletes underwent an interview.
Methods:

The research uses a standardized anonymous questionnaire made for the biathlon couches
in addition to a half-standardized interview with the members of the Czech national

biathlon team.
Results:

The results show that the opinions of the biathlon coaches regarding the usefulness of
athletic training in biathlon were positive. This has been clearly shown on the results of
the standardized questionnaires where the most used method for speed training were short
relays in the form of games and competitions (n=16). Regarding the strength
development, the most used methods were: self-weight exercisers (n=16), standing
vertical jumps over brackets (n=14), calfs exercise, walking lunges (n=14). Uphill
running (n=16) and fartlek run (n=15) are also important for strength development. for
the training of dexterity. Exercises such as; an obstacle course (n=14), fast starts from
various positions (n=14) and hurdles/seats running are considered to be the best training
of dexterity. In respect of the training methods, the development of endurance is the most
essential one. The number of repetitions and the overall training time depends on the
specific category of biathlon. Last but not least, the results regarding the experience of
the Czech professional biathletes show that, except one female respondent, everyone had

previous experience with athletic training in their biathlon career.

Keywords: athletics, biathlon, physical conditioning, questionnaire and interview
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1 UVOD

Pti vybéru tématu bakalarské prace mi pomohlo hned nékolik hledisek, v prvni fadé mé
zkuSenosti z riiznorodych sportovnich odvétvi, diky kterym jsem ziskal prvni poznatky
V oblasti sportovniho tréninku. Jednalo se o0 desetileté ptisobeni v gymnastickém oddile
s naslednym petiletym zaméfenim na skok o ty¢i, kde jsem se setkal s novymi prostiedky
a metodami trénovani, ale zarovenn jsem mohl vyuzit gymnastického potencialu
z predeslych let. Atleticky trénink mi umoznil rozvoj veskerych kondi¢nich forem:
rychlost, silu, vytrvalost, koordinaci a v neposledni fad¢ hral a hraje dulezitou roli v
otazce vSeobecného rozvoje: béhy, hody, skoky, vrhy a obratnost. Zastupuje tedy veskeré
aspekty, z kterych vychazeji ostatni sportovni odvétvi a ma mezi sporty vyznamné
postaveni. Zadruhé jsem se z téchto divodu rozhodl studovat trenérskou specializaci na
UK FTVS PRAHA s vidinou vzdélani v oblastni atletického tréninku a v neposledni fadé
bych chtél zminit mé zastoupeni v reprezentacnim A druzstvu biatlonistd, kde jsem

soucasti realizacniho tymu.

V bakalaiské praci bych rdd vyuzil zminénych aspektli - atletického tréninku
a biatlonového odvétvi, kde bych provedl vyzkum pomoci standardizovaného dotazniku,
ktery by poukézal na zastoupeni atletického tréninku v kondi¢ni ptipravé biatlonisti.
Mohu se jen domnivat, v jak velkém méfitku bude atleticky trénink zastoupen, ale v jisté
mife bude zaviset na vzdélani, zkusenostech a praxi trenértii. M¢lo by byt ziejmé, ze kazdy
biatlonovy trenér bude vyuzivat atletické prostfedky a metody rozliSnym zpiisobem a to
vzhledem ke svym svétenciim a jejich zaclenéni v kategorii. AvSak mylna Givaha mize
byt zcela zfejma, vzhledem k moznym odlistnostem mezi altetickym a biatlonovym
tréninkem. Dale se mohu opfit o informace sdélené od vrcholovych sportovct, ktefi Si
mohli béhem své sportovni kariéry projit atletickou pripravou a prenést tak ziskané

schopnosti do sportovni vykonnosti v biatlonu.

Od prace ocekavam potvrzeni dulezitosti zastoupeni atletického tréninku Vv kondi¢ni
ptiprave biatlonistii. Vlastni zminéné zkuSenost uz sama naznacuje, jakou dtlezitou roli
hraje atleticky trénink Vv rozvoji kondi¢nich schopnosti v ostatnich sportovnich odvétvich

a nemyslim si, Ze u biatlonu tomu bude jinak.

Jak uz bylo zminéno, forma atletického tréninku ma mezi sporty vyznamné postaveni,

proto je mym cilem na zaklad¢ dotaznikového Setieni zjistit ndzory biatlonovych trenéri



na zastoupeni atletického tréninku Vv kondi¢ni pfipravé biatlonu a zaroven formou
polostandardizovaného rozhovoru zjistit zkusenosti elitnich biatlonisti ohledné vyuziti
atletického tréninku v prubéhu sportovni kariéry. Prace ptedstavuje vlastni vyzkum
zalozeny na dotaznikovém Setfeni S nasledujicimi tkoly: prostudovani odborné literatury
tykajici se feSené problematiky a provedeni literarni reSerSe, stanoveni vyzkumnych
otazek, tvorbu dotazniku a provedeni pilotniho Setfeni, realizaci dotaznikového Setfeni se
zameérem vybraného souboru respondentli, vyhodnoceni dotaznikového Setfeni a

interpretace dat, formulovani zavéru a doporuceni pro praxi.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Charakteristika sportovniho vykonu a jeho struktura

Sportovni vykon je findlnim integralnim projevem vnitinich ptfedpokladi sportovce,
ktery ovliviiuje 1 pasobeni dalSich vné&jSich Ciniteld, vysledkem specializovanych

pohybovych ¢innosti zamérenych na feseni tloh vymezenych pravidly (Kalichové, 2013).

Jansa (2009) udava, ze s vyuzitim systémového piistupu lze interpretovat sportovni vykon
jako vymezeny systém faktorti, ktery ma urCitou strukturu. Dovalil (1992) déle uvadi, ze
sportovni vykon je v uz8§im slova smyslu pribéh i1 vysledek ¢innosti v dané sportovni
discipling, reprezentujici sportovcovy aktualni moznosti. Sportovni vykon patii
k zakladnim kategoriim sportovniho tréninku a realizuje se ve specifickych pohybovych
¢innostech. Charakteristickym rysem sportu je snaha dosahovat maximalniho vykonu
v dané sportovni discipling. Sportovni vykony se pfitom rozliSuji na relativné maximalni
a absolutné maximalni.

- Relativné maximalni: jsou vykony takové, které jsou smétovany ke schopnostem

téla a moznostem jedince.
- Absolutné maximalni: pod timto pojmem oznacujeme napt. rekordy oddilu, Skoly,

svetove, olympijské atd.

Oba typy sportovniho vykonu maji svou spolecenskou hodnotu, i kdyz pon€kud odlisnou.
Dale je nutné brat v potaz a rozliSovat individuélni-kolektivni sportovni vykon, kde je
individudlni sportovni vykon zavisly na jedinci samotném a piedev§im je nutné
uplatiovat télesné a psychické predpoklady jedince. Kolektivni sportovni vykon je sice
také zalozen na vykonech jednotlivci, ale jeho uroven je dana piedevsSim kvalitou
socialnich vztaht uvnitf kolektivu. System pozic a roli je dillezitym faktorem pro celkovy
vykon kolektivu. Dovalil (2009) dale hovoti o potiebé znalosti (empirické a védecké),
které je potfeba vyhleddvat a shromazd’ovat, ale piedevSim je integrovat (hledat
souvislosti) a transformovat do roviny didaktické — zkoumat pro¢ dochéazi k zménam
vykonu, co je jeho podstatou a co mé byt obsahem tréninku. Cilem sportovniho vykonu
dle Zahradnika a Korvase (2012) je dosdhnout maximalni efektivity jednotlivce nebo
tymu ve vybrané sportovni discipliné s omezenymi pravidly. Efektivita je podminéna
neékolika vzijemné propojenymi oblastmi. Sportovni vykon je zaméfen na dosazeni

maximalni efektivity motorickych schopnosti vyuzitych v urcitych sportovnich
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odvétvich. Predpokladany vykon zavisi na motorickych schopnostech a dovednostech,
které jsou uzce spjaty se sportovnimi disciplinami. Pohybové schopnosti mohou byt
popsany jako relativné ustalené skupiny vnitinich genetickych ptedpokladi potfebnych k
uskute¢néni motorické cCinnosti. Zahrnuji silu, rychlost, vytrvalost, koordinaci a
flexibilitu. Sportovni dovednosti jsou potifebné predpoklady pro realizaci vykonu, ktera
je limitovéana pravidly. Tyto predpoklady jsou ziskavany prosttednictvim motorického
uceni.

Zatimco sportovni vykon je aktudlni projev osobnosti a organismu ¢loveka, dispozice
opakovand podavat vykon na ur¢ité Grovni znamena sportovni vykonnost. Urovefi
sportovni vykonnosti jednotlivce se béhem ro¢niho cyklu méni a neni konstantni.
Vrcholnou formu vykonnosti sportovce nemizeme udrzet trvale. V dlouhodobém
pohledu vykonnost nabyvé vinovitého charakteru a jeji zvySovani je proto potieba chapat
v SirSich souvislostech @ musi se brat v uvahu, ze sportovni vykonnost muze byt

ovlivnéna riznymi hledisky, na které poukazuje obrazek 1 (Jansa 2009).

Sportovni vykon

?

Trénovanost

t

Sportovni trénink

f

Schopnosti
(viohy — nadini - talent)

f

Podminky Zivotniho prostfedi
(pFirodni - socidlni)

Morfologické Fyziologické Psychologické
|

Vrozené dispozice)

Obriazek 1: Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti podle Jansy (2009)

Struktura poukazuje na usporfddany obraz, schéma pozadavkli sportovniho vykonu.
Nezbytnym vychodiskem spravné zaméfeného tréninku je znalost struktury sportovniho
vykonu v kazdé sportovni specializaci. Je bezpodmineéné nutné znat pozadavky
jednotlivych sportil, aby adaptace v tréninkovém procesu byla skutecné zdmérna. Kazdy
sportovni vykon je podminén fadou faktord, které ovliviiuji vykon negativné ¢i pozitivné

a projevuji se v rtizné mife. Je nutné se v tomto vice ¢i méné¢ proménlivém komplexu
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dostatecné orientovat a charakterizovat ho v kvantité i1 kvalit¢ zacastnénych Cinitell.
VY tomto strukturalné systémovém pojeti se domnivame, ze kazdy sportovni vwkon je
urcitym ucelenym systéemem, jenz ma svou vlastni strukturu, ktera byva charakterizovana
Jako sit vztahii a vazeb. Struktura sportovniho vykonu je tak dana urcitym poctem faktoru
a jejich vzajemnymi vztahy. Predopokladame, Ze struktura je pro kazdy sportovni vykon
projevem specifickych zdkonitosti a mira jejiho respektovani se odrazi na urovni daného
sportovniho vykonu“ (Dovalil 1982). Pro piedstavu a porovnani rtznych struktur
sportovniho vykonu nam mohou pomoci nize uvedena schémata (Obrazek 2 a 3)

Bauersfelda a Schrotera (1979 in Hohmann, Lames, a Letzelter 2010):

Psychika

Osobnost Stav Inteligence

Kondice sportovee vikonu

Koordinace

Obrazek 2: Model struktury vykonu podle Bauersfelda a Schrétera (1979)

Tyto struktury sportovniho vykonu se omezuji pouze na pojmenovani slozek. Dle modelu

Matensiné Podminky
wky \ soutéte

Psychické | Maximaln'i TR
sportovni

vykon

T Koordioace/ | | yonice

Obriazek 3: Model struktury vykonu podle Martina (1980)
struktury Bauerstelda a Schrotera (1Y/Y) jsou ovlivaujict taktory hvézdicovité

uspofaddny kolem maximalniho vykonu a pouze komponenty kondice,

koordinace/technika a taktika vykazuji vzajemné propojeni. Zatimco model podle
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Martina (1980) stavi do poptedi zkuSenostni aspekt, s nimz pracuje psychologicko-
biologicky teoreticky aspekt a véda o tréninku. Vyber komponent timto odpada, pficemz
celostni charakter je poukazan na to, Ze situaci sportovniho vykonu je tieba chapat jako
vysledek celé osobnosti. Podobnost, ale také i rozlisSnost v klicovych oblastech struktury
vykonu popisuje Moravec (1991), a to na kondi¢ni, technickou, taktickou, psychickou a

teoretickou pfipravenost. Zaclenuje také faktory, které jiz umime diagnostikovat:
- Biologické: somatotické a funkcni

- Motorickeé

- Psychické

- Socialni a deformacni
Dobry a Semiginovsky (1988) dale poukazuji na dilleZitost bionergetiky, ktera mobilizuje
odpovidajici bionergeticky systém. Biomechanické stranky, poukazujici na ¢innost

celého pohybového systému a kvalitu koordinace.

Vsichni vySe zminéni autofi zminuji, i pfes urcité rozdily v pojeti struktury sportovniho
vykonu, skute¢nost, Ze sportovni vykon musi byt pochopen jako celek. Podle Choutky
(1981) se musi brat v uvahu spole¢né piisobeni vSech faktort, jejich podminovani,
zavislost a kompenzace. V tomto kontextu Dovalil a kol. (2009) upozoriiuji, ze S rostouci

vykonnosti se moznost vzajemné kompenzace jednotlivych faktort snizuje.

Ve vyse sdéleném obsahu je kazdy sportovni vykon podminén fadou faktord. Dovalil
(1982) dodava, ze pod koncept faktoru 1ze v uzsim i $ir$§im smyslu zahrnout kazdy projev
funkce, vSechny schopnosti, vlastnosti, déje, védomosti, které¢ jsou v ramci dan¢ho
vykonu podminkou jeho realizace, maji pro sportovni vykon a jeho strukturu podstatny
vyznam a pusobi jako rozhodujici ¢initele. V kazdém ptipadé jsou jednotlivé faktory jako
projevy vesmés specifické, (co je faktorem v jednom sportu, nemusi byt faktorem v

jiném), jsou tedy spjaté pouze s danym sportovnim vykonem (Dovalil, 1992).

Dhulezitost a hierarchie zavisi na konkrétnich sportovnich disciplinach. Existuje mnoho
faktori, které maji vliv na sportovni vykon, ale zalezi na kazdém jedinci, kterymi faktory
necha ovlivnit svoji vykonnost. Spoleénym rysem faktord je, Ze mohou byt ovlivnény
tréninkem nebo mou byt naptiklad zohlednény pii vybéru talentli (somatické — napf.
vybirajici vyssi déti pro volejbal a basketbal nebo mensi déti pro gymnastické odvétvi).

Obrazek 4 poukazuje na zasoupeni faktort u vybranych sportovnich odvétvi.

14



Faktory sportovniho vykonu

Maratonsky kondi&ni technické E¥INGEI -

béiec
Baskethalovy [T TR takiicke  pyenologicke
ra

Gymnasta kondiéni technické takticke [NCHOIOBIOR

100% sportovniho vikonu

Obrazek 4: Jednotliva sportovni odvétvi podle Zahradnika a Korvase (2012)

Choutka (1983) formuloval ve své praci teorii sportovniho vykonu jako vychodiska
K hlubsi analyze cestou kvantifikace a objektivizace jeho podstatnych faktord. Vychazel
z teze, ze sportovni vykon je determinovan souborem faktort, které jsou urcitym
zpusobem uspotfadany, maji k sob&é uréité vzajemné vztahy a ve svém souhrnu
se projevuji v urovni vykonu. V tomto pojeti je struktura sportovniho vykonu dana vice
meéné stabilnim komplexem faktorii. Faktory se vzdjemné prolinaji, spoluptisobi nebo
ohrani¢uji, vylucuji nebo kompenzuji. Pfedstavuji jakousi sit vztaht a vazeb mezi

podstatnymi faktory.
2.2 Struktura atletického vykonu

Studiem struktury atletického vykonu se zabyvala celd fada autorti. Z nich pfipomeiime
prace Choutky (1983), Simona (1997), Kampmillera (1986), Millerové (2002), Dovalila
a Choutky (1991). Pro definici struktury atletického vykonu jsem zvolil schéma (Obrazek
5) podle Choutky (1984) s upravenou verzi podle Bauersfelda a Schrétera (1979) za
ucelem vymezeni struktury vykonu atletickych diciplin. Zaroven jsem se zaméfil na
ptehled ¢lenéni schopnosti vyuzivanych v atletice, které mi byly zamérem pro zamysleni

se nad vyuzitim v tréninku biatlonu.
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Obrazek 5: Schéma struktury atletického vykonu s vykonovym faktorem kondice a jeho faktory
nizZ8§iho Fadu s diferenciaci podle Choutky (1983) a upravenou verzi podle Bauersfelda a Schritera
(1979)

stiednédobal
vytrralost

Atletické vykony jsou zastoupeny pohybovymi schopnostmi: silou, rychlosti, vytrvalosti
a vétSina sportovnich aktivit mize byt klasifikovdna jako pfevazujici motoricka
schopnost. Obrazek 6 ilustruje teoretickou paradigmu, kde sila, rychlost a vytrvalost jsou
dominantnimi pohybovymi schopnostmi. Napiiklad dominantni biologickd schopnost
potiebna pro uspéch v dalkovém béhu je obecné povazovana vytrvalost. Kazda sportovni
¢innost ma vsak odlisnou dominantni pohybovou schopnost dle obrazku 7. Soucasny
vyzkum vSak naznacuje, Ze sportovni aktivity mohou byt ovlivnény nékolika
pohybovymi schopnostmi. To lze jasn¢ vidét na zaklad€ skutecnosti, Ze svalova sila
pusobi jak na rychlost, tak i na vytrvalost. Podpora vlivu sily na vytrvalost je patrna z
literatury, kterd ukazuje, ze pfidani tréninku odporu do tréninkovych rezimi bézci na
lyzich a cyklistl vede k vyrazné vétSimu zlepSeni vykonu ve srovndni se zaméfenim
pouze na vytrvalostni trénink. Nedavné ditkazy naznacuji, ze silnéjsi atleti maji lepsi

vysledky v testu, ktery zjistuje aroven agility (Bompa 2009).
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Obrazek 7: Zastoupeni pohybovych schopnosti u riznych sportovnich odvétvi podle Bompy
(2009)

2.2.1 Rozvoj rychlostnich schopnosti

Jedna se o komplex pohybovych schopnosti provadét kratkodobou pohybovou ¢innost
vV danych podminkach maximalni rychlosti do 15 aZ 20 s. Jde tedy o ¢innost nejvyse
mozné intenzity vyzadujici maximalni koncentraci bez vyraznéj$iho vnéj$iho odporu.
Vychazi z fyzikalniho vyznamu rychlosti (¢asovd zména dréhy za ¢as), kde jde vétSinou
o konstantni drahu, proto se k posouzeni uziva pouze ukazatel casu (Dovalil a kol. 2008).
Valter (1993) udava, Ze ve struktuie sportovniho vykonu a u vétSiny atletickych disciplin
maji rychlostni schopnosti nezastupitelné postaveni. Rozvoj rychlostnich schopnosti je
ovlivnén rozvojem ostatnich kondi¢nich, rychlostné vytrvalostnich, rychlostné silovych
a koordinacnich schopnosti. Z pribéhu pohybové ¢innosti a genetickych predpokladt
atleta vychdzi optimalni rozvoj jednotlivych rychlostnich schopnosti v zastoupeni

cyklického, acyklického i kombinovaného charakteru. Pfi vytvareni tréninkového obsahu
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jednotlivych rychlostnich schopnosti je dileZzité zaclenit typy rychlosti a vybrat vhodné
metody a specidlni prostiedky pro jejich rozvoj. V obecné roviné se na dosahovanych
vykonech podileji tyto rychlostni schopnosti: reakéni a realizacni rychlost a z pohledu
struktury discipliny a wvnéjsiho projevu rychlost cyklickd, acyklickd 1 rychlost
kombinovanych pohybt.

Tvrznik (2006) dodéava, ze vlastni dosazeny vykon vyrazné limituje rychlostni schopnosti
a to jak ve fazi beéhu i startu. Skokanské discipliny predevsim uplatiiuji rychlost ve fazi
rozb¢hu a u vrhaéskych disciplin je zastoupena v pfechodu do odhodového postaveni. U

téchto disciplin je pfedevsim konecny vykon ovlivnén urovni rozvoje rychlé sily.

Klasifikace rychlostnich schopnosti podle Valtera (1993):
Ve vsech zminénych pohybovych ¢innostech je rychlost rozhodujicim faktorem vykonu.
V relativné velmi standardnich situacich se zde uplatiiuji rychlostni schopnosti, ale do

popiedi vstupuje vzdy ur€ity druh rychlosti:

reaké¢ni rychlost: je schopnost sportovece reagovat na uréity podnét v co nejkratSim Case.
V tréninku je tieba rozlisit reakci jednoduchou (oc¢ekavany - neocekavany signal) a
vybérovou (moznost volby feseni). Ve sprinterskych disciplinach se jedna o akustickou
(vystrel startéra) reakci sprintera. V ostatnich bézeckych disciplinach naptiklad bézci
vizualné reaguji na soupete. U skokanskych a vrha¢skych disciplin nedochazi k ovlivnéni

reakéni rychlosti. Podle Choutky (1991) se v rozvoji reakéni rychlosti vyuzivaji metody:
e Metody rozvoje: metoda opakovani, metoda analytickd, metoda senzoricka.

e Piiklady tréninkovych prostifedkt: na signal vyskok z podiepu - obrat 0 360° - vybéhy
Z raznych poloh - zména sméru — letmé starty. Hra vyvolavani Cisel s obihanim mety,

handicapové vybéhy, polovysoké starty, padavé starty, Stafetové behy

> Realiza¢ni rychlost: Uplatiuje se ve fazi akcelerace pohybu tedy pfi vlastnim
startovnim vybéhu a ve schopnosti udrzet vysokou frekvenci krokt, ktera je zavisla
na dob¢ trvani oporové faze chodidla s podlozkou (Grasgruber, Cacek, 2008). Pro
dosazeni maximalni rychlosti sprintera je diilezité provést optimalni pomér mezi
frekvenci a délkou kroku, kterd je ovlivnéna télesnymi dispozicemi (délkou dolnich

koncetin), technickou trovni bézce a silovymi schopnostmi (Moravec, 1991).

e Metody rozvoje: metoda opakovani, metoda kontrastu zatéze, metoda analyticka,

metoda zaloZena na zlehceni podminek, metoda se zrychlovanim.
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e Piiklady tréninkovych prostredku: v sed¢, bézecky pohyb pazi, zakopavani bez prace
pazi, starty z riznych poloh, padavé starty, polovysoké starty, letmé useky, Stafetové

vybéhy, ¢lunkové béhy, skipinkovy beh, rozlozené tiseky, skokovy béh.

—> acyklicka: rychlost jednotlivého pohybu (vlastni skoky, vrh kouli, hod diskem,
hod ostépem a hod kladivem), kde miZzeme urcit zacatek a konec pohybu. K rozvoji
acyklické rychlosti Hnizdil (2008) uvadi, ze: ,,Zdkladem jsou télesna cviceni
rychlostné silového typu s plnym respektovanim podminek hranicniho rychlostniho
pohybu. K rozvoji se pouzivaji vybrané metody pro rozvoj explozivnich silovych

schopnosti. “ Dil¢i slozky rychlosti: startovni, odrazova, vrhacska.
e Metody rozvoje: metoda rychlostni, metoda plyometrickd, metoda kontrastni

— cyKklicka: rychlost pohybového projevu (béh), kde se jedna o komplexni projev
pohybu, ktery predstavuje dil¢i slozky: akceleraci, maximalni rychlost a frekvenci

pohybu. Matvejev (1982) pro rozvoj této rychlosti uvadi metody:

e Metody rozvoje: metoda zalozena na zlehéeni podminek, metoda senzorické

aktivizace, metoda zrychleni rozbehu, metoda zmensovani ¢asoprostorovych hranic,

Baechle a Earle (2008) uvadéji dalsi rozdéleni metod rychlostnich schopnosti, a to do t¥i
hierarchickych kategorii (primarni, sekundéarni a tercialni). Hovoii o tom, Ze uvedené

metody tkvi v jejich rozumné kombinaci a jsou kli¢em k tispésné aplikaci.

Primérni metoda obsahuje kvalitni provedeni uUc¢inné techniky konkrétniho pohybu

Vv oblasti rozvoje rychlosti. Ze zacatku by mél sportovec postupné dosahnout technicky
spravného provedeni a opakované provadet Cinnost submaximalni rychlosti. Perfektné
provedena pohybova c¢innost miize piekrocit nebo vyrovnat rychlost zavodniho
provedeni. Pokud porovname pohybové dovednosti s jinymi, tak je bézecka lokomoce
pfirozend aktivita a vétSina sportovcll s ni ma néjakou piedeSlou zkuSenost. Déti se
obvykle nauci zaklady techniky jiz v mladém véku, trénink se tim padem miiZze zamé&fit
na opravu chyb a vylepSeni provedeni. Problém nastava, pokud si sportovci osvoji
neznalost pokrocilé techniky nebo neefektivni pohybové navyky z ditvodu nespravného
vedeni tréninkového procesu. V procesu 0svojovani spravné mechaniky se to stava
ptekazkou z divodu piepracovani jiz automatizovanych pohybovych vzorct (Baechle,

Earle, 2008).

Sekundérni metody obsahuji dvé slozky: sprinty s dopomoci a sprinty s odporem. Metody

jsou zaméfeny v modifikovanych podminkach na rozvoj specialnich dovednosti. Sprinty
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s odporem zahrnuji behy s odporem zemské gravitace (napt. béhy do schodti nebo kopce)
nebo nabizeji dal$i moznosti béhu s pridavnym odporem (napt. vyuziti padacku, zatézoveé
vesty nebo sani brzdného kabelu). Tato metoda si klade za cil poskytnuti odporu bez
limitovanych moznosti. Vyuziva se jako prostfedek pro zdokonaleni délky bézeckého
kroku a explozivni sily dolnich konc¢etin. Metoda sprintti s dopomoci se zamétuje na béhy
s vyuzitim tréninkovych prostiedkt k ulehceni podminek. V prostiedcich se objevuje sila
zemské gravitace (napf. béh naklonénou rovinou nebo dolit mirnym kopcem), dale také

tazna zafizeni (napf. elastické lano nebo tazny kabel) (Baechle, Earle, 2008).

Tercialni metody obsahuji trénink dovednosti a obecnych schopnosti (sila, vytrvalost,

flexibilita). Flexibilitu je dtlezité vnimat v rdmci potiebného provedeni konkrétniho
pohybového tikonu a optimdlniho rozsahu pohybu. Pro kvalitni pribéh optiméalni polohy
dolni koncetiny a bézeckého kroku ve fazi opory a dokroku je dostate¢ny rozsah
kloubniho pohybu kriticky. Rozsah pohybu tim padem ovliviiuje efektivitu lokomoce,
technické provedeni a je pomocna jako prevence vzniku svalovych zranéni a disbalanci.
K dosazeni individualné maximalnich rychlostnich vykoni je dilezity rozvoj silovych
schopnosti sportovce. Vyzaduje viestranny a promysleny rozvoj nejenom rychlé sily, ale
také silovych schopnosti k dosazeni vysoké urovné rychlostnich projevi. Konkrétni
pomér vyuziti prostiedkd a tréninkovych metod zavisi na struktufe vykonu ve sportovni

disciplin¢ (Baechle, Earle, 2008).

Rozvoje rychlostnich schopnosti v praxi lze dosahnout i pomoci metod vyuzivanych
Vv rozvoji sily. Podle Dovalila (2012) se jedna o metody s maximalni rychlosti pohybu
(metoda rychlostni, kontrastni a plyometricka). Maly a Dovalil (2016) hovofi o strategii
tréninku rychlostnich schopnosti, kterd se zakladd na nckolika zasadach. Jedna se
0 metody s rychlostnim zatéZovanim, rychlostnim zatéZzovanim s dopliikovym odporem
a rychlostnim zatézovanim s nemaximalni rychlosti. VySe zminéni autofi se zaobiraji

stejnou tématikou a miizeme vidét rozdilnost pohledii na danou véc.

2.2.2 Rozvoj silovych schopnosti

Pojem sila pfedstavuje riiznou fadu vyznamti, je tedy dulezité rozlisit silu jako pohybovou
schopnost a fyzikdlni veli¢inu. Millerovd (1994) udava, ze ve smyslu rozvijeni
(trénovani) svalové schopnosti sportovce je spravny termin pohybova (motorickd)
schopnost a dodava, Ze v tréninkové praxi je rozvoj svalové sily hodnocen a rozliSovan

podle primarnosti vlivii a to bud’ kondi¢nich, nebo koordina¢nich. Mékota a Novosad
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(2005) definuji pohybovou schopnost jako: ,,Schopnost ptekondvat odpor vnéjsiho
prosttedi pomoci svalového usili.“  Ritzdorf (1998) hovoii o silové schopnosti jako o
hlavni Casti atletické ptipravy. Svalova sila je nedilnou soucasti kazdodenniho tréninku,

hraje diilezitou roli v otazce urychleni naradi nebo segmentu téla.

Kristofi¢ (2007) zdlraznuje trénink sily jako dilezity aspekt v ptiprave sportovee, kde
dochdzi k zlepSeni mezisvalové koordinace, zvySeni urovné svalové vytrvalosti, upraveni
tonické nerovnovahy mezi svaly, zvySeni urovné kloubni stability, zvySeni u¢innosti
transportniho a metabolického systému a pfedevSim prevence proti mechanickému
poskozeni, tedy proti zranéni. Zakladem silového tréninku je dodrzovat funkéni a
anatomické zvlastnosti sportovce. Niz§i vékové kategorie nebo méné silové vyspély
jedinci pfistupuji k posilovani vlastni vahou a zamétuji tak svou ¢innost na posileni
korzetu téla. Déle je kladen diraz na dostatecné zahtati organismu, maximalni rozsah

pohybu, dodrzeni spravného provedeni cviku a pravidelného dychéni.

Déleni silovych schopnosti

Z hlediska typu svalové kontrakce déli vicero autorii (Stackeova 2006; Peri¢ a Dovalil

2010; Hohmann a kol. 2010) silové schopnosti na silu statickou a dynamickou.
D¢leni sily dle riznych hledisek podle Stackeové (2006)

1) Podle ptevladajiciho zpiisobu ¢innosti: staticka a dynamicka

2) Podle vnéjsiho projevu: rychlostni a vytrvalostni

3) Oblast ucinku: celkova a lokalni

Autofi1 Peri¢ a Dovalil (2010) popisuji statickou silu, kterd je charakterizovana jako
1izometricka kontrakce, kde pfi pohybu neni projev Usili, ale jedna se o udrZeni bfemene
nebo téla v urcitych polohach, kde se délka svalu neméni, ale dochéazi k zvySeni napéti.
Na zéklad¢ velikosti odporu, rychlosti pohybu a dobé trvani mizeme rozdélit dynamickou
silu na rychlou (vybusnou), maximalni (absolutni) a vytrvalostni. Obrazek 8 poukazuje

na schématické rozdeleni zminénych silovych schopnosti.
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Obrazek 8: Schématické rozdéleni silovych schopnosti podle Dovalila (2002)

Maximalni sila: charakteristickd malou rychlosti a vysokym az hrani¢énim odporem.

Realizace svalové Cinnosti muze probihat ve statické nebo dynamické podobé.
Zam¢éfena na rozvoj mezisvalové a nitrosvalové koordinace. Aplikace v tréninkovém
procesu u vétsiny rychlostné silovych disciplin. V obecné silové piiprave je jeji rozvoj

dilezitym ptedpokladem pro zvyseni vykonnosti.

Metody rozvoje: metoda opakovanych usili, metoda maximalnich usili, metoda
excentrickych Usili, metoda izometricka, metoda intermedidlni, metoda brzdiva

Priklady tréninkovych prostiredki: bench — press, leg- press, podpiepy s ¢inkou,
trh, predkopavani — zakopdvani na posilovacim stroji, kotnikové vypony, ptisedy

s ¢inkou, mrtvy tah

Vytrvalostni sila: charakteristickd nizkym odporem a nevelkou stalou rychlosti.

Zamétena na rozvoj silovych pozadavkl s pozitivhim ovlivnénim vytrvalostnich
schopnosti. VyuZivana ve vSeobecné kondi¢ni ptipravé. Kruhovy trénink miiZze byt
sestaven surcitym zaméfenim (vytrvalostni, sprinterské, skokanské aj.) nebo

vSestrann€ bez zaméreni.

Metody rozvoje: metoda silové vytrvalostni, metoda kruhova, metoda opakovaného
usili.

Priklady tréninkovych prostiedkii: kliky ve vzporu lezmo, vybéhy do mirného
svahu, ptreskoky nizkych ptekazek, leh — sed, odhody plnym micem, opakované
vystupy na lavic¢ku, kotnikové odrazy snozmo, skipink na mékké podlozce, béh do
schodu, béh v pisku, bench - press, poskoky — vypady s osou, specialni bézecka

cviceni
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e Rychla sila: charakteristickd nizkym odporem a maximalnim zrychlenim. Pouzivana

k rozvoji nartistu explozivni sily a ke zlepSeni schopnosti rychlé kontrakce.

- Metody rozvoje: metoda rychlostni, metoda plyometricka, metoda kontrastni,

metoda izokineticka

- Priklady tréninkovych prostiedkiu: Seskok z vyvySeného mista snozmo a nasledné
preskok piekazky, vyskoky a seskoky jednonoz (L-P) s vyuzitim §védskych beden o
stejné vysce, preskoky snozmo nizkych ptekazek (do 40 cm) s vétsSimi vzdalenostmi,
vyskoky a seskoky snozmo vyuzitim $védskych beden o rtizné vySce, opakovany
vyskok snozmo z podiepu na Svédskou bednu, vybéhy do schodii - kotnikové odrazy
na misté¢, z podfepu - odhody tr¢enim plného mice od prsou s vyskokem, odpichy do

schodl nebo na roving, ptemisténi, trh,

Hohmann a kol. (2010) ke zminénému rozdé¢leni podle Perice a Dovalila (2010) ptifazuje
silu reaktivni, kde se predevsim jedné o schopnost reaktivniho napéti. Cyklus protazeni
anasledného zkraceni (excentricko-koncentrické c¢innosti) navodi zvétSeni silového
impulzu, po svalové strance elasticita svalu zavisi na tzv. svalové tuhosti, ale také na

nervove podminénych segmentovych protahovacich reflexech.

Veskeré vyse zminéné metody rozvoje silovych schopnosti se mezi sebou odliSuji
riznymi nebo stejnymi vyslednymi efekty. Tabulka 1 podle Dovalila (2002) poukazuje
na tyto vysledné efekty.
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Pievazny efekt
Metoda Absolutn | Explozivn | Vytrvalos | Hypertrofi | Mlade

i i t e Z Vykonnost
Maximalni

X X
usili
Izometricka X
Brzdiva X X
Opakovanéh

X X X X
onu.
Intermediarn

X X
i
Izokineticka X X
Vytrvalostni X X
Rychlostni X X
Kontrastni X X
Plyometricka X X
Kruhova X X

Tabulka 1: Piehled metod s vyslednym efektem, pi‘evzato a upraveno podle Dovalila (2002)
2.2.3 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Choutka a Dovalil (1991) charakterizuji vytrvalost jako: ,,pohybovou schopnost ¢lovéka
k dlouhotrvajici pohybové cinnosti, ktera je souborem piedpokladi provadét cviceni
s urcitou niZ8i neZ maximalni intenzitou co nejdéle nebo po stanovenou dobu co nejvyssi
moznou intenzitou“. Grosser a Zintl (1994) dopliuji, ze vytrvalost je predevSim

schopnost psychicky a fyzicky odolavat dobé& zatiZeni, kterd vyvolava tnavu.

Vytrvalostni schopnosti zaujimaji diilezit¢é misto v kondiénim tréninku atleta.
V tréninkové piipravé se vétSinou vyskytuje obsah rychlostné silového charakteru
a Castokrat jsou vytrvalostni schopnosti spojovany pouze s disciplinami vytrvalostniho
charakteru. Nezastupitelné misto vSak maji i v tréninku vrhact, skokant a dokonce

vvvvvv

zejména v bézZeckych disciplinach (Tvrznik, 2006). Ryba (2002) uvadi pfikladem, ze u
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vrha¢skych disciplin miize byt tréninkovy charakter vytrvalosti, ktery vykazuje urcité
zastoupeni rychlostné silové vytrvalosti a ndslednou schopnost plnéni tréninkového
zatizeni v rozvoji ostatnich kondi¢nich schopnosti. U skokanskych disciplin se dulezitost
vytrvalosti odrazi pfedevsim v zavodnim procesu, kdy je atlet nucen opakované provadét
rozb¢h o délce az 40 m. Tréninkovou mnohostrannou specialni vytrvalost i zavodni

museji ve svém tréninku uplatiiovat vicebojafi.

Clenéni vytrvalostnich schopnosti miZeme rozlifovat z oborového zaméfeni
posuzovatelii. Lze ji studovat z hlediska psychologie, fyziologie, antropomotoriky,
biomechaniky apod. V tad¢ oborl je vzajemna shoda a vyuziti poznatkli jednoznacna,
muzeme se vSak setkat i s odliSnym pohledem. Klasifikace vytrvalostnich schopnosti
vychazi zejména z kapitol vénujici se dosavadnim poznatkim z antropomotoriky.
Obrazek 9 zobrazuje schéma clenéni vytrvalostnich schopnosti s uplatnénim tii

zakladnich kritérii podle M¢koty (2005), které vychazeji z téchto poznatku:
- UCELOVE - déleni podle telu rozvoje vytrvalosti
- CASOVE - doba trvani pohybového ukolu

- STRUKTURALNI - podet a topografické rozdéleni svali zapojenych v pribéhu

motorické ¢innosti.

- . - ZAKLADNI
UCELOVE - SPECIALNI
-RYCHLOSTNI
- KRATKODOBE )
- STREDNEDOBE CASOVE

- DLOUHODOBE
GLOBALNI <:rLSTRL'KTL'ILiLFiJ:> LOKALNI

dynamicke statické

dynamické statické
. | silové I o
silové dove silové
rvchlostni silove ]
rvchlostni

Obrazek 9: Schéma ¢lenéni vytrvalostnich schopnosti dle jednotlivych kritérii, upraveno podle

Mékoty (2005)
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e UCELOVE KRITERIUM

Zakladni vytrvalost: jedna se o koncept zdravotné orientované zdatnosti a zakladni

vykonnosti, ktera je formulovana jako dlouhodoby vykon v aerobni energetické zong.
Tento typ zatéZze se nevaze na specifickou pohybovou aktivitu, ale projevuji
se kvalitativni zmény v oblasti kardiorespiratniho systému. Zakladni vytrvalostni
schopnosti a jejich piiklady: aerobik, turisticka chiize, cyklisticka vyjizd'ka. Do véku

10 let ptedstavuje zaklad pro rozvoj specidlni vytrvalosti.

Specialni vytrvalost: Maximalni dosazeni vykonu ve sportovni discipling, ktera je vazana

na urcité pohybové cvi¢eni. Podstatou je udrzet vysokou troven ¢innosti v podminkach
vymezeného ¢asu. Specialni vytrvalostni schopnosti a jejich piiklady: herni vytrvalost,

cyklistickd vytrvalost, vytrvalost maratonce, kanoistickd vytrvalost.
o CASOVE KRITERIUM

Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti dle ¢asového kritéria a s ptislusnymi metodami

rozvoje dle Hnizdila a Havla (2012):

Rychlostni vytrvalost najde své vyuziti u horizontdlnich skokt, ale nejCastéji je

zastoupena ve sprintérskych disciplinach do 200 m. Projevuje se v délce trvani 15-50
sekund a v ¢innostech maximalni a submaximalni intenzity. Sprintérské vykony jsou
realizovany v anaerobnim alaktitovém charakteru. Rychlostni vytrvalost je nejvice
ovliviiovana pii intervalovém zatizeni: ,,intervaly zatizeni: 5 - 20 S., intenzita cviceni
maximdlni, pocet opakovani: 15 —20, interval odpocinku: 1:4, pocet sérii: 5 — 10, interval

odpocinku mezi sériemi: 5 — 10 min“
Metody rozvoje rychlostni vytrvalosti: intervalové, opakovaci, kratkodobé

Kratkodobé vytrvalost se vyskytuje pouze u béZeckych disciplin, které maji dobu trvani

do 2 minut a jsou energeticky realizovany v anaerobni glykolyze se §tépenim glykogenu

bez vyuziti kysliku. Odpovidajici traté¢ 400 a 800 m.

Metody rozvoje kratkodobé vytrvalesti: intervalové, opakovaci, kratkodobé

Stfednédobd vytrvalost a jeji dlileZitost, kterd hraje roli pii bézich v distancich 1500 m az

3000 m. Realizace vykonu uskutecnéna v aerobné anaerobnim rezimu.

Dlouhodobd vytrvalost je zastoupena ve veSkerych bézich nad 5000 m a pifevdzné

realizovana v aerobnim rezimu
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Metody rozvoje stiednédobé a dlouhodobé vytrvalosti: intervalové (kratkodobé,

sttednédobé, dlouhodobé intervaly), kontinualni (souvisla, sttidava, fartlekova metoda).

Kromé rychlostni vytrvalosti se na atletickych vykonech podili strukturalné podminéné
silové vytrvalostni schopnosti. U skokt se uplatiuje odrazova silovd vytrvalost,
ve sprintu dale sprintérska silova vytrvalost. Zminéné specidlni slozky, sprinterska
a odrazova, jsou dale vyuzivany v kondi¢ni ptipravé vrhac¢ského tréninku. Mira
zastoupeni silové vytrvalosti u bézcl na sttedni a dlouhé traté je zavisla na délce zavodni

traté (Tvrznik, 2006).
e STRUKTURALNI KRITERIUM

Lokalné vytrvalostni schopnosti: jedna se o zaclenéni menSich svalovych skupin

do tréninkové jednotky atleta. Na kapacitu dychaciho ob&hového systému neklade maly
objem svalstva velké naroky. Je zapojeno mén¢ nez 1/3 svalstva t¢la. Ptiklad cviceni:

vydrz ve shybu, shyby, kliky (Celikovsky, 1990).
Metody rozvoje lokalni vytrvalosti podle Hnizdila a Havla (2012):

Objevuji se zde metody s ucinkem vytrvalosti a kombinaci sily. Jednd se o metodu
kruhovou, opakovanych usili se silové vytrvalostni. Metody museji odpovidat ptipraveé

na sportovni vykon nebo ciliim rozvoje.
1. METODA SILOVE VYTRVALOSTNI

,, Pocet opakovani: 20 — 50 i vice, velikost odporu: 30 — 40% maxima, rychlost pohybu:
stredni az pomald, intenzita tréninku: dle tepové frekvence, metoda rozviji zejména

vytrvalostni silu*.
2. METODA OPAKOVANYCH USILI{

., Pocet opakovdni 8 - 15X, velikost odporu je 80 — 60 % maxima, rychlost pohybu
je stredni az pomala, metoda umoznuje aplikaci odporu v zavodnich a specidlnich

cvicenich, vedle priristku silového potencialu dochadzi i ke zlepSeni nervosvalové

koordinace, ale predeviim rozviji metoda VYTRVALOSTNI SILU*.
3. METODA KRUHOVA

Jedna se o princip silove vytrvalostni metody vedené organizacni formu. Délka cviceni

je vyjadfena poctem opakovéani nebo ¢asem. Metoda umoziiuje manipulaci s intervaly
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odpocinku mezi cvi€enim, mozné zvySovani velikosti odporu pfi cviceni ¢i intenzity

a dobr¢ stupniovani zatizeni.

wIntenzita: stredni. Pocet opakovani: 6 — 20x, prestiavka mezi opakovanim: 2 minuty,

pocet okruhii (sérii): 3, prestavka mezi sériemi: 2 minuty .

Globélné vytrvalostni schopnosti: vyjadiuji projev komplexni povahy a zaméstnavaji

zejména velké svalové skupiny. Intenzita zatiZeni je spiSe mirna az stfedni. Muize se vSak
objevit intenzivni ¢innost kratkodobého charakteru ptesahujici 20 sekund. Naptiklad

plavani, béh na lyzich, béh na 400 m.
Metody rozvoje globalni vytrvalosti podle Hnizdila a Havla (2012):

Aplikace metod musi odpovidat charakteristikim sportovniho vykonu dané discipliny

a brat v vahu cile rozvoje.
1. METODY INTERVALOVE

Principem intervalovych metod je stiidani fazi zatizeni a odpocinku. Interval odpocinku
nema charakter plného zotaveni. Metody intervalové se vyuzivaji z velké casti v
béZeckych disciplindich na tratich stfedni délky a vySe. Vyskytuji se prevazné
sttednédobé a dlouhodobé intervaly extenzivniho charakteru. Caste¢né intervalové
metody pouzivaji i trojskokani, skokani do dalky a sprinteti s vyuzitim kratkodobych

a sttednédobych intenzivnich intervald.
e Kratkodobé intervaly — intenzivni (kratsi intervaly zatiZeni)

,Intervaly zatizeni: 5 - 20 s., délka useku 30-150 metrii, intenzita cviceni: 95 — 100 %
maxima, Pocet opakovani: 5 -20, Interval odpocinku: 1: 3-5, (pomér zatiZeni a zotaveni),

Pocet sérii: 3 — 5, Interval odpocinku mezi sériemi: 5 — 10 min Objem: 3 km *.
e Stfednédobé intervaly — extenzivni, intenzivni

,Intervaly zatiZzeni: 20 -60 s., délka useku 80 - 500 metru, interval odpocinku: 1: 3-4,
(pomer zatizeni a zotaveni), intenzita cviceni: 90 — 100 % maxima, pocet opakovani. 10 —

40, pocet sérii: 1 — 5 Objem: 10 km .
e Dlouhodobé intervaly — extenzivni (delsi intervaly zatizeni)

o Intervaly zatizeni: 8§ — 15 min., délka useku 2000 - 5000 metru, intenzita cviceni: :

75 - 90 % maxima, pocet opakovani: 2 — 9, interval odpocinku: 1: 1, (pomer zatiZzeni
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a zotaveni), pocet serii: 1 — 2, interval odpocinku mezi sériemi: 10 min, Charakter

vykonu: aerobni, objem: 12 km*
2. METODY OPAKOVACI

Jsou charakteristické prestdvkami, které zarucuji plné zotaveni. V atletice opét spadaji
pod béZce na stfedni a dlouhé traté, ale jsou i vyznamnou soucasti v tréninku skokanii

a sprinterii. Vyuzivaji se metody kratkodobé, sttednédobé i dlouhodobé.
e Kratkodobé opakovaci metody

,Intervaly zatizeni: 15 - 60 metru, intenzita cviceni: 95 - 100 % maxima, pocet
opakovani: 3 — 20, interval odpocinku: 2 — 5 min., pocet sérii: 1 — 3, Interval odpocinku
mezi sériemi: SF 120 — 130 t.min-7“

e Stfednédobé opakovaci metody

., Intervaly zatizeni: 200 - 1000 metru, intenzita cviceni: 90 - 95 % maxima, pocet
opakovani: 2 — 10, interval odpocinku: 3 — 10 min, pocet sérii: 1 — 2, interval odpocinku

mezi sériemi: SF 120 — 130 t.min-7
¢ Dlouhodobé opakovaci metody

., Intervaly zatizeni: délka useku 1000 — 5000 metrii, intenzita cviceni: uroveit ANP, pocet
opakovani: 2 — 5, interval odpocinku: 3 — 10 min., pocet sérii: 1 — 2, interval odpocinku

mezi sériemi: SF 120 — 130 t.min-1 “
3. METODY KONTINUALNI]

VyuZivaji se kazdodenné v atletické praxi u stfednich a dlouhych trati. Ostatni discipliny
vyuzivaji tyto metody pouze v zacatcich ptipravného tréninkového obdobi ato v

omezené mife.
e Souvisla metoda — intenzivni

., Intervaly zatiZeni: 30 — 60 min., intenzita cviceni: 65 — 85 % Sf max, objem: 10km,

charakter vykonu: aerobni“
e Souvislda metoda — extenzivni

., Intervaly zatizeni: 30 — 90 min., intenzita cviceni: 65 — 75 % Sf max, objem: 10 km,

¢

Charakter vykonu: aerobni*
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e Stfidava metoda

., Zmeéna rychlosti behu ¢i zména intenzity pohybové cinnosti Intervaly zatizeni: 30 min.,
intenzita cviceni: srdecni frekvence 130 — 140 t.min-1 a na hranici ANP (160 — 180 t.min-

1), pomer useku: 1:1, 1:2, objem: 8 — 10, forma: pravidelné stridani usekii
e Fartlekova metoda

., Béh vykonavany na zaklade subjektivnich pocitit a predstav cvicence a profilu terénu.
Klasicky — obsah fartleku neni predem urcen, intenzitu si urcuje sam sportovec podle
subjektivnich pocitii. Je vsak nutné, aby doslo také na dostatecny pocet intenzivnich
tisekii. Rizeny — trenérem jsou stanovena specidlni cviceni nebo tseky, které se musi

sportovec absolvovat, ¢as a misto neni urcen “.

Priklad vyuziti tréninkovych prostiedki zaméifenych na rozvoj vytrvalostnich
schopnosti: Ve sportovni pfipravé jsou zastoupeny obecné a specialni tréninkové
prostfedky: letmé, rovnomérné, rozlozené, spojované bézecké useky do 300 m
a stupniované. Vhodné jsou také kratké vybeéhy do svaht, opakované bézecké useky
Z polovysokého nebo polonizkého startu, specidlni béZzecka cviceni do 100 m, Stafetové
béhy, fartlekovy a kratky souvisly béh, souvisly béh rovnomérné nebo stiidavé intenzity,
béh se zatézi a specidlni bézeckd cviceni. U mladSich vékovych kategorii volime
prostiedky pro rozvoj zékladni vytrvalosti jako je béh, plavani, béh na lyzich, brusleni,
jizda na kole. Pfehledem prostfedkti pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti se zabyva fada

autorti: Kampmiller (1996), Hlina (2002), Millerova (2003)

2.2.4 Rozvoj koordinaénich schopnosti

Technicko-koordina¢né vykonnostni faktor ma v atletice nesporny vyznam. Vyznamné
ovliviiuje kvalitu a trvalost osvojovani atletickych dovednosti, urcuje stupen vyuziti
kondi¢nich schopnosti, usnadiiuje utvareni pribéhu pohybu ve fazi zdokonalovani
a umoznuje rychlé pfizplisobeni pohybu pfi zméndch vnitinich a vngjSich podminek
(Vinduskova, 1994). Choutka a Dovalil (1991) uvadéji, ze koordinacni schopnosti se daji
charakterizovat jako schopnost tcelné a rychle fesSit pohybové ukoly rizného stupné
slozitosti. Hirtz (1982) dodava, Zze koordinacni schopnosti jako elementy télesné
vykonnosti jsou psychomotorické vlastnosti osobnosti. Relativné predstavuji upevnéné a
generalizované procesualni kvality pohybového fizeni, které clovéku dovoluji realizovat

anaucit se pohybova jednani. V Tabulce 2 charakterizuje Hirtz (1986) koordina¢ni znaky
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techniky atletickych disciplin a uvadi koordina¢ni schopnosti, které se na realizaci téchto

znaki podileji.
Koordina¢ni znaky Koordina¢ni schopnosti
- rychld extenze celého t€la, spojend | - schopnost spojovani pohybovych
S ¢asove a prostorove spravnym vyuZzitim prvki

sily a charakteristickymi aspekty pfenosu | schopnost rytmizace

pohybu (nohy — trup — nacini) pfi Gcasti

. - schopnost diferenciace
adekvatnich Svihovych elementi P

- rychlé reakce a ,,uvolnény* beh vysokou | -  schopnost vysoké frekvence pohybil

rychlosti - schopnost svalové relaxace

- schopnost reakce

- optimalni forma spojeni rozb&hu | - schopnost rytmizace

s odrazem - schopnost spojovani pohybi

- prostorové (pii vybéru presného mista | - schopnost diferenciace
odrazu ve skocich) a casové (pocit | schopnost orientace
tempa, ekonomicnost) ndaroky na

piesnost pohybu

Zasady rozvoje koordinacnich schopnosti:
Tabulka 2 Koordina¢ni znaky techniky atletickych disciplin s realizaci koordina¢nich schopnosti
podle Hirtze (1986)

- Rozhodujicim kritériem volby cviki je psychickéd naro¢nost a komplikovanost

- Maly pocet opakovani jednotlivych cvikil

- Velky pocet pohybové ptibuznych cvi€eni s cilevédomou obménou priibéhu pohybu

nebo podminek cviceni.
Metody rozvoje koordinacnich cviceni:
1. Metoda zmén pribéhu pohybu
2. Metoda zachovani pribéhu pohybu pii zménénych podminkach

Piiklady tréninkovych prostifedki pro rozvoj koordinacnich schopnosti:
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- Zmény ve vynalozeni sily a rozsahu pohybu: odrazy pies rizné vysoké nebo vzdalené

prekazky beh do schodi, béh se schodl, hody a vrhy z netplnych ptipravnych fazi

odrazy ze zvySené¢ho mista nebo po rozb¢hu s kopce.

- Zmény rytmu a tempa: skoky ze (zkraceného — pomalejSiho - rychlejsiho)

zrychlovaného rozbéhu, béhy se zamérn€é ménénym tempem, hody a vrhy z mista se
zkracenou ptipravnou fazi (leh¢im nebo t€z§im nacinim), s vyrazn¢ zpomalenou nebo

zrychlenou odhodovou fazi.

- Zmény sméru: béh s obraty, b¢h do zatacky, beh vzad, béh do piesné vymezeného
sméru, skoky do vymezeného prostoru, hody na dalku a na cil, zdiraznény vertikalni

nebo horizontalni odraz.

- Zména pohybu pii zméné vnéjSich podminek: béh ve vod€, béh proti vétru, béh

do kopce, béh pies rizné vzdalené piekazky, béh v pisku, hody a vrhy v jiném

prosttedi, odrazy z travniku.

- Obmény pohybovych detaild: odrazy s ohnutou nebo natazenou $vihovou nohou,

béhy s riznymi omezenimi pohybil pazi, odrazy s riznou praci pazi.

- Zrcadlova cviceni: hody a vrhy druhou pazi (z mista, z rozb&hu, ze sunu, z otocek),

odrazy z druhé nohy (Vinduskova 2003)

2.3 Uplatnéni atletického tréninku v jinych sportech

Atletika je odjakziva povazovana za kralovnu sportu, zahrnuje v sobé vSechny slozky
pohybu. Nabizi moZnost testovani vlastnich schopnosti a vykonnosti, fadi se mezi
individualni sporty. Poskytuje rozvoj veskerych pohybovych dovednosti: béh, hod, skok,
vrh, chlize. Kultivuje ¢loveka jak po fyzické, ale také po strance osobnostni a psychickeé
(Neuman, 2001).

Atletika vyuziva pfirozenych cviCeni, kterd jsou dulezitou soucasti Zivota kazdého
jedince. Pro zvladnuti atletickych disciplin je dilezity pohybovy zéklad se slozité&jsi
strukturou pohybti a v neposledni fad¢ jinych sportli a pracovnich ¢innosti. Kompozice
atletickych disciplin ovliviiuje jak vSestranny, tak 1 harmonicky rozvoj. Pravidelné
atletické cviceni vytvairi predpoklady pro pohybové aktivity, kde se sportovci uci
sebekontrole, sebekritice a objektivité. Atletika tvofi pohybovy zéklad vSech
télovychovnych a brannych systémt, dale ma blahodarny vliv na vytvaieni a upevitovani

moraln¢ volnych vlastnosti ¢loveéka. Jakékoliv promeskani vyvoje pohybovych
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schopnosti jako je sila, obratnost, vytrvalost, rychlost a koordinace se velmi tézko dohani
a dochazi k tomu, Ze pohybové schopnosti nejsou dostate¢né rozvinuté a brani tak
priabéhu motorického uceni. Vyse jmenované schopnosti ziskavaji ptiriistek do 12 let, je
zcela pochopitelné o jak dulezité obdobi lidského veéku se jednéd (Fejtek, 1994). Podle
Choutkové a Fejtka (1989) muizeme ucinnost jednotlivych atletickych disciplin hodnotit

jak z uhlu zdravotniho, t€lovychovného, tak i socialniho:

a) Nekteré atletické discipliny mohou byt vyuzivany jako ucinny prostiedek
k odstranéni jednostranného zatiZeni, svalovych disbalanci, ale i jako kompenzace
nezdravého prostiedi ¢i zplsobu Zivota.

b) Atletika mize byt jednim z nastroju upeviujici zakladni pohybové navyky, jako
je chtize, béhy, skoky a hody. Jsou nezbytné nejen pro praktickou ¢innost v ruznych
pohybovych a sportovnich ¢innosti, ale také dilezitym hlediskem v kazdodennim
zivoté déti a mladeze.

Rizné formy atletiky, zejména modifikované atletické discipliny, hry s atletickym

obsahem, vedou Kk ristu motivace a pozornosti v télesné vychové a sportu. Jsou

prostfedkem v oblasti zdbavy, seberealizace a socidlniho vyziti.

2.3.1 Uplatnéni atletického tréninku z hlediska vyuziti tréninkovych prostredkii

Atletika je odvétvi sportu, ve kterém jsou pohybovym zakladem ptirozené pohyby jako
je chtize, béh, skok a hod. Pfirozené pohyby tedy tvoii zaklad v§ech pohybovych ¢innosti,
proto lze atletické prostfedky vyuzivat i jako zéklad pro kondi¢ni pfipravu v jinych
sportovnich odvétvich (Vinduskova a kol., 2003). Millerova a kol. (1994) dodava, ze
zminénd kondi¢ni piiprava je jedna ze sloZek atletického tréninku a jsou v ni zastoupeny
prostiedky rozvijejici rychlostni, vytrvalostni a koordina¢ni schopnosti. Tedy schopnosti,
které jsou zastoupeny u veSkerych sportovnich odvétvi. Takové tréninkové prostiedky
mohou mit v tréninkovém procesu vSeobecné nebo specialni zastoupeni, zalezi vSak na
sportovnim odvétvi a jeho odpovidajicich potiebach systematického télesného cviceni.
Vzhledem k tomu, Ze u vétSiny sportovnich odvétvi je zakladnim lokomo¢nim pohybem
a prvoradym prostiedkem béh, hraje timto atleticky trénink a jeho prostiedky v otazce

rozvoje velkou roli a je tak ve velké mife vyuzivan a modifikovan.

2.3.2 Uplatnéni atletického tréninku z hlediska taktiky

Taktika patii mezi slozky sportovniho tréninku. Dovalil a kol. (2009) uvadéji, ze taktikou

se chape zpisob feseni SirSich a dil¢ich tkoll, realizovanych v souladu s pravidly
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sportovnich disciplin. Spociva tedy ve vybéru optimdlniho feSeni strategickych a

taktickych ukold.

Millerova (1994) potvrzuje vyse uvedena tvrzeni, Ze se ve vSech atletickych disciplinach
uplatnuje taktika. V oblasti teoretické pfipravy se sportovec postupné uc¢i obecnym
zasadam sportovni taktiky podloZzenym zakladnim znalostem pravidel atletickych a
soutéznich. Béhem tréninku, kontrolnich zavodt nebo zavodu oficidlnich se uéi ovladat
potifebné prvky, zplsoby taktického boje a prostiedky. Zejména zacatecnici a mladsi
atleti, ale 1 vrcholovi sportovci rozebiraji a hodnoti s trenéry svou ucast na zavodé.
Spolec¢né s trenérem hledaji vychodiska z chyb a domlouvaji, navrhuji takticka feseni.
Nastavaji situace, kdy se mohou zuzovat taktické moznosti z divodu nizkého rozvoje
télesnych a volnych vlastnosti. Napt. v béZeckych soutézich se zmenSuji moznosti pro
takticky vedeny boj, jestlize disponuje malou zasobou vytrvalosti nebo rychlosti oproti
zavodnikiim ze startovniho pole. Dilezitym faktorem taktické pfipravy je zamétovaci
trénink na ditlezity zdvod a specificky zpiisob rozcviceni se zac¢lenénim modelové situace
do tréninkového procesu. Podle skupin disciplin se 1i8i taktické pojeti a zvIasté dulezitou
roli sehrdvé v bézich na stfednich, dlouhych tratich nebo ve sportovni chiizi, pti nichz
jsou atleti v pfimém kontaktu. V bézich k taktice patii napt. udrzeni vyhodného mista ve

skupiné ¢i stanoveni optimalniho tempa.

Vacula (1974) hovoti o tom, Ze atlet by mél znat a vyuzit ,,vlastni ptednosti a znalosti
proti nedostatkim soupefe.“ VSe souvisi s nasbiranymi zkuSenostmi v zavodé, tak
I v tréninku, kde je uspé$na taktika hlavni podstatou v otazkach feSeni situaci, které
mohou byt nepiedvidatelné nebo mohou byt zdvodnikem predvidany. Cim vice atlet
zavodi a pfipravuje se na zadvody, tim vice je schopen sbirat zkuSenosti a miiZe tak tyto
schopnosti chapat jako podminéné reflexy. Uvédomuje-li si zavodnik, jaké bude pocasi,
jaci ho ¢ekaji soupeti nebo v jaké je momentalni form¢, miZe tak s klidnou hlavou zavodit
a nemusi byt zaskoCen okolnimi vlivy. Okamzité feSeni situace bez pfiprav a nutnd
improvizace nastane, pokud neni dobie takticky pfipraven a taktika neni podminéna
zkuSenostmi z tréninku nebo zavodniho procesu. A déle Millerova (1994) uvadi, ze
skokanské nebo vrhacské soutéze jsou takticky viceméné standardné feSeny. Soupeti
nejsou v pitimém kontaktu, nastupuji k pokustim v piedem stanoveném potadi. Atlet ma
dostatek ¢asu pro volbu nebo zménu taktiky, vzhledem k relativné dlouhému pritbéhu.
Casty je vyskyt taktickych manévrii jejiz obsahem je, vynechani zékladni vyiky nebo
nekterych postupovych vysek.
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2.4 Charakteristika sportovni pripravy v biatlonu

Biatlon spada do kategorie vytrvalostnich sportt. Je to sportovni odvétvi, které spojuje
dvé sportovni discipliny, stfelbu z malordzné zbrané na 50 m vzdaleny ter¢ a pouziva
se vyhradné volna technika béhu, klasicka technika je pouzita pouze V tréninkovém
procesu nebo za ucelem kompenzace. Sportovni piiprava v biatlonu je ovliviiovana
Sirokou skalou specifickych pohybovych ¢innosti a spoluptisobicich faktort — kondi¢ni,
somatické, psychické, taktické a technické. Jedna se pfedevsim o pohybovou strukturu
ovliviiyjici vykon, ale uspéch zarucuje sportovcovi pouze spojeni obou disciplin béhem
komplexniho tréninku, a to pfedevs§im néacvik stielecké techniky v zdvodnim charakteru,
ktery také hraje dllezitou roli v tréninku biatlonisty. V tréninku biatlonisty musi dojit
k dostatec¢né fyzické a psychické priprave, trénink obsahové zahrnuje rozvoj rychlostni —
vytrvalostni — silové a koordinaéni slozky a objevuje se vysokd mira psychické
koncentrace na stielbu. Podle sou¢asné podoby biatlonu je mozné tvrdit, Ze intenzita je
sttidava od nizké az po maximalni dle toho, ve které Casti trati se biatlonista nachazi. Jsou
tedy kladeny vysoké naroky na dychaci systém, kde hlavnim ukazatelem hodnoticim
praci dychaci soustavy je hodnota VO2zmax., kterda udava maximalni spotiebu kysliku v
téle. U biatlonistl se hodnoty pohybuji v rozmezi 4,8 — 6,5 I/min u muzi a 3,5 — 4,0l/min

u zen (Paugschova, 2000).

V dasledku opakovaného stfidani klade stielba na biatlonistu v prubéhu zavodu
kvalitativné 1 kvantitativné rtizné¢ pozadavky na technickou a fyzickou pfipravenost,
takticko — teoretickou vybavenost a psychickou odolnost, oproti bézciim na lyzich nebo
sportovnim stfelciim. Jistym specifikem biatlonu je skutecnost, Ze samotny béh na lyZich
je nekolikrat za sviij casovy usek pierusen z divodu provedeni strelby. Po zatizeni je
nezbytné zklidnéni, které je dilezité pro rychlou manipulaci se zbrani s naslednym

mifenim, spousténim a zaujmutim spravné polohy (Vojtisek, 1989).

Fencl (1979) dale uvadi, Ze aktivace senzomotorickych drah je zakladem stielby a Ze
prostiednictvim téchto drah se ovliviiuje stfeleckd koordinace oko - ruka a préace

na spousti.

Rundell a Szmedra (1998) hovoii o béhu na lyZzich, ktery oproti biatlonu vyZaduje nizsi
silové schopnosti, jelikoZ se biatlonista musi vypofadat s vahou malorazky o minimalni

hmotnosti 3,5 kg.
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Paugschova (2000) vyse zminuje zaclenéni dvou sportovnich disciplin ve sportovni
ptipravé biatlonu. Zastoupena je vyhradné volna technika béhu (oboustranné brusleni

dvoudobg, stiidavé, jednodobé) a stielba z malorazné zbran¢ na 50 m vzdaleny terc.
Charakteristika béhu na lyZich

Béh na lyzich je samostatna lyzafskd zavodni disciplina vytrvalostniho charakteru
s cyklickou pohybovou strukturou a zapojenim svalstva celého téla do jednotlivych
odrazli, odpichii. Zaroven je soucasti dalSich sportovnich disciplin: biatlon, severska
kombinace, lyzaisky orientacni b¢h, ale miize byt i prostiedkem lyzaiské turistiky.
Z velké casti se u jendotlivych sporti (biatlonu) vyuziva volny zplsob béhu, ktery

se provadi v zakladnich bézeckych zptisobech (Gnad, 2008).

e Oboustranné brusleni stfidavé: zakladni bézecky zptisob volné techniky. Vyuziti:

jizda po roviné a do mirnych kopci. Pohybovy cyklus: soupazny odpich holemi a dva
odrazy dolnimi konc¢etinami.

wevr

disledné pfenaSeni rovnovahy na stojnou lyZi. Vyuziti: zrychlujici prvek po roving a
mirného klesani. Pohybovy cyklus: jeden odraz a skluz dolni koncetinou a jeden

soupazny odpich holemi.

e Oboustranné brusleni dvoudobé: vyuziva se v rychlém b&hu na roviné (symetricka

varianta) i v naro¢ném stoupani (asymetricka varianta). Pohybovy cyklus: provedeni

dvou bruslafskych odrazli a jednoho soupazného odpichu.

e Oboustranné brusleni prosté: Vyuziva se jako zrychlujici prvek na rovnych tsecich

nebo pii dojezdu do cile. Pohybovy cyklus: brusleni bez odpichu, odraz a skluz

dolnimi konéetinami.

Alsgaard (2008) udava, ze zédkladnimi stavebnimi prvky v béhu na lyZich je technika,
fyzicka kondice, psychickéa odolnost a vydrz. Podle Ilavského a Suka (2005) v béZeckém
lyzovéni nestai byt jen dokonale fyzicky pfipraven, ale limitujicim faktorem je
pfedevS§im technika. Malo vytrvalostnich sportovnich odvétvi ma motorickou a
technickou vykonnost na trovni limitujiciho vlivu celkové vykonnosti jako v béhu na
lyzich. Je tedy zapotiebi, aby doslo k dostatecné stabilizované technice behu a aby byla
takzvané odolna jak vzhledem k ménicim se vnéjsim podminkam, tj. skluzu, odrazu,

kvalité sn€hu, tak 1 inavé pti déletrvajici pohybové ¢innosti.
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Soumar a Bolek (2001) zdlrazuji, ze u béhu na lyzich se nestaci adaptovat pouze
na tréninkové zatizeni. Dilezité je také smétovat pozornost na adaptaci prosttedi, protoze
pfirodni podminky v horach mohou byt velmi proménné, jelikoz béh na lyzich se Casto
odehrava za nejriznéjsiho pocasi a také ve vyssi nadmotské vysce. Suchy (2012) dodava,
ze dulezitost pripravy ve vyssi nadmoiské vysce by neméla byt podcenovana a zatazeni

by mélo probihat u sportovci vyssi vykonnostni Girovng.
Charakteristika stielby v biatlonu

Hosek (1979) definuje stielbu jako typ senzomotorického vykonu s pomérné¢ malym
mnozstvim pohybovych schopnosti. Biatlonova stielba mé zcela odlisné podminky nez
stielba sportovni, je provadéna v relativné kratkém casovém intervalu ve stavu vysoké

dechové i tepové frekvence a unavy.

Itkis (1986) konstatuje, ze u stfelby dochazi ke stfidani statické a dynamické prace
svalového aparatu. Dilezitym hlediskem ve stielbé je nepfenaset statické sily na stabilitu
zbran¢ a projevy vysokého zatizeni organismu. Pfi stielbé jsou nejvétsi naroky kladeny
na specifickou nervové svalovou koordinaci v oblasti hornich koncetin a dochazi k
izometrické praci svalovych skupin celého téla. Zakladem usp&s$né stielby je spravna
technika strelby: zaujeti polohy, miteni, spravné dychani a nasledné spousténi. Pii stielbé
musi dojit k plné zautomatizovanym pohybtim, aby se zavodnik mohl pIn¢ soustfedit na

vnéjsi vlivy, které na stielnici panuji (Kryl, 1979).

2.4.1 Clenéni ro¢niho tréninkového cyklu

Rocni tréninkovy plan je promysleny kontinuélni proces, ktery probihé v urcitych etapach
a je povazovan za zakladni nastroj pti fizeni dlouhodobé piipravy. Sestaveni planu
vychézi z uplynulého vyhodnoceni ptipravného obdobi a aktudlni vykonnosti sportovce.
Plan obsahuje pisemné vytyCeni cili a kol tréninku, hlavni kvantitativni ukazatele
tréninkového a zavodniho zatizeni, periodizaci, kalendat soustiedéni a soutézi,
organiza¢ni a zdravotni zabezpeceni. Je tvofen tfinacti ctyitydennimi cykly, které se déli

na tfi obdobi (Ilavsky a Suk 2005).

1. Ptipravné obdobi: V tréninku biatlonisti trva od zacatku kvétna do konce prosince.

V Ptipravném obdobi je veSkerd tréninkova cCinnost zameéfena na vsestranny vyvoj

rozvijejici zaklady budouciho sportovniho vykonu. V ptipravném obdobi se vytvareji

vvvvv

tréninkovém cyklu a dé€li se na dvé casti.

37



- od zac¢atku kvétna do konce Cervence. Hlavnim ukolem je zvySovéani funkéni kapacity
organismu. Objem zatizeni je vysoky, vybér jednotlivych prostiedki SirSi a mensi diraz
kladen na intenzitu. Celkovy objem vytrvalostnich cyklickych prostfedki by se mé¢l
pohybovat v rozmezi 70 — 80% celkového objemu. Pozornost je také zaméfena

na odstranéni nedostatku ve stielbé

- od zafi do prosince. Dochazi ke zvyraznéni kvality tréninkové prace nad kvantitou
a zachovava se jeji vysoka urovenl. Dochédzi k zuzovani vSestrannych tréninkovych
prostiedkli a objevuji se prvky prostiedkli specialnich. Nastavaji tedy funkcéni zmény
specifictéjsiho charakteru. Rozvoj ptedevsim v rychlostni a silové vytrvalosti. Dale jsou
tréninkové jednotky zameétené na skloubeni stielby s jizdou na koleckovych lyzich

ve vysoké intenzité.

2. Hlavni obdobi: ukolem obdobi je prokazat vykonnostni troven z ptipravného obdobi,
ktera se muze projevit dobrou ¢i vynikajici formou. Hlavni zavodni obdobi délime na tfi
casti:

- predzavodni: toto obdobi se zatfazuje 2-4 tydny pied zdvodnim obdobim dochézi
k pfevadéni piedchozi specifické piipravy na potieby vykonu v biatlonu, technické
vykony se stabilizuji pro soutézni zatéz. Hlavni principy: snizeni objemu tréninku, vysoka
kvalita tréninkového procesu, vétSina tréninkovych cviceni je specificka, snaha o

navozeni modelového tréninku, kontrolni soutéze.

- zavodni: hlavni ukol je zaméfen na dosaZeni maximalni Grovné vykonnosti a udrzeni
sportovni formy. Nutné je zatazovat specidlni a v§eobecné rozvijejici cvi¢eni. Tréninky
se zkracuji a stavaji se tréninky udrZovacimi. Pfi tréninku hraje dilezitou roli otdzka

vybéru profilu tréninkovych trati (blizké profilu) i stielnic.

- po zavodni: predevsim vede k vyuziti moZnosti tréninku na sn¢hu a vyuziti podminek

k prodlouzeni zdvodéni

3. Ptechodné obdobi: probiha jako aktivni odpocinek, vétSinou po dobu 2 — 6 tydnu,
dochazi ke snizeni tréninkového zatiZeni, obsah tréninku je vétSinou vSeobecny,
vyuziti k doléCeni zranéni a rehabilitaci (Ondréacek, 1999).

2.4.2 Cile a tkoly sportovni piipravy podle vékovych kategorii

Etapa zakladni sportovni pfipravy (10-16 let). Hlavni ukoly etapy - vytvofeni

Vv

pfedpokladi pro vykonnost v pozdé€jSim véku a adaptace na pravidelnou zatéZ. Obsahové
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je tedy zamétena na vybudovani zakladli pro pozdé&jsi specialni vykonnost, jde tedy o
vytvareni zakladnich psychickych i fyzickych ptedpokladii pro dalsi vyvoj a trénink.
Cilem je harmonicky rozvoj a vSestrannost se zduraziiovanim obecné vytrvalosti. Jsou
zde vytvoreny zakladni dovednosti: prvky bézecké techniky a znalosti taktiky. V
neposledni fadé je dulezité zaméfit se na psychickou stranku sportovce, protoze zde
dochazi k budovani odolnosti, motivaci, volné vychové a také k vytvoreni trvalého zajmu

0 sport.

Etapa specidlni sportovni ptipravy zahrnuje vékové obdobi 17 — 20 let. Hlavni ukoly

etapy - nariist zatizeni (objemu a intenzity), piechod od vSestrannosti ke specializaci,
navyky regenerace a psychohygieny, zabezpeceni pribézné kontroly zdravotniho stavu s
ohledem na zvySené ndroky specidlni etapy a funkéni zdatnosti, zde se rozviji pohybové
schopnosti a dovednosti, které obsahuji faktory vlastniho vykonu - stabilizace techniky a
vytrvalosti. Jedna se o dalsi posileni pfedpokladii pro vrcholovou sportovni vykonnost v
nasledujici etap€, V zasadé i v této etapé jde o dalsi posileni predpokladd pro vrcholovou
sportovni vykonnost v nésledujici etape. Ve 20 letech vysoké vykony samy o sobé
nesnizuji perspektivnost zavodnikd, ale dilezitym faktorem ovSem je, jakym zplisobem
jich bylo dosazeno. V této etapé dochazi ke zvyseni vyuziti specialnich prostiedki a dale
pokracuje nartst zatizeni. Koncem této etapy jsou ob¢é komponenty zatiZeni tj. objem a
intenzita znané vysoké, dochazi k vybudovani potiebnych piedpokladi, aby mohli

sportovci pii piechodu do kategoriedospélych absolvovat naro¢nou vrcholovou piipravu.

Etapa vrcholové sportovni pfipravy - hlavnim ukolem této etapy je nejvyssi sportovni

vykonnost a jeji udrzeni po optimalné¢ dlouhou dobu. Zdravotni a regeneraéni
zabezpeceni jsou dulezitymi aspekty umoziujici dosazeni planovanych cilt. Cilem etapy
je uspesna sportovni reprezentace na vrcholovych soutézich (MS, ZOH, MS-23, SP,
mez. zavody). Dale pak tzka spoluprice zavodnika s realizacnim tymem, prace na
dietetickych zasadach v jednotlivych obdobich RTC a vyraznd individualizace
tréninkového procesu (Ilavsky a Suk 2005).

Nasledujici tabulka 3 podle Paugschové (2000) poukazuje na zastoupeni etap sportovni

pfipravy v jednotlivych kategoriich biatlonu.

Nazev kategorie Veékoveé rozhrani

zaci A 10— 11 let
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zakyné A 10— 11 let
zaci B 12 — 13 let Etapa zakladni sportovni
7akynd B 1213 let pripravy
zaci C 14 — 15 let
zakyn¢ C 14 — 15 let
dorostenci A 16 let
dorostenky A 16 let
dorostenci B 17 — 18 let
dorostenky B 17 — 18 let Etapa specialni sportovni
o] 19-21 pfipravy
juniorky 19-21
muzi 22 a starsi Etapa vrcholové
Feny 27 a starsi sportovni piipravy

Tabulka 3: Zastoupeni etap sportovni pripravy v jednotlivych kategoriich biatlonu, upraveno podle
Paugschové (2000)

2.4.3 Struktura sportovniho vykonu v biatlonu

Sportovni vykon ma urcitou strukturu, ktera se d4 interpretovat jako vymezeny systém
vzajemn¢ prolinajicich prvkl. Strukturu sportovniho vykonu riznou mérou ovliviuji
jednotlivé faktory: kondi¢ni, somatické, technické, taktické a psychické (Dovalil a kol.,
2012). Biatlon a jeho sportovni vykon je uskutecnén v Siroké Skale specifickych

pohybovych ¢innosti a ovlivnén zminénymi spolupiisobicimi faktory.
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2.4.2.1 Kondi¢ni faktory v biatlonu

Vojtisek (1989), Louzecky (1985) a Vondruska (1983) zastavaji nazor, Ze biatlon je sport
vytrvalostniho charakteru se specifickym zamétenim na stielbu. Fencl (1979) poukazuje

vvvvvv

biatlonistl, jednd se o rychlostné silovou vytrvalost, silu, obratnost a rovnovahu.

V Biatlonu se objevuji dvé zcela odlisna sportovni odvétvi, zahrnujici béh na lyzich
a sttelbu, piicemz kazdé vyzaduje urcité specifické naroky na sportovce. Prvnim
dilezitym faktorem je fyzicky naro¢ny vytrvalostni béh, ve kterém jsou naroky kladeny
na vytrvalost a rychlost, druhym hlediskem je stfelba, ktera vyzaduje jemnou
senzomotorickou koordinaci a maximalni soustiedéni, které musi byt realizované
v relativné kratkém casovém tUseku. Pravé diky zminénym kombinacim se biatlon
odliSuje od béhu na lyzich nebo sportovni stielby. OdliSnost je zejména ve stielbé, ktera
se provadi v maximalnim fyzickém zatiZeni a je podminéna rychlou manipulaci se zbrani,
plynulym spousténim a kvalitou zasahti. Dal§im hlediskem je limitace pohybu, a to diky
neseni 3,5 kg tézké zbrané, tyto faktory zdsadné ovliviiuji pohybové schopnosti a jejich
rozvoj. Usp&ina stfelba je vysledkem sladéni pohybi, které jsou ovlivnény zakladnimi
fyziologickymi funkcemi zatizeného organismu (srdecni a dechové frekvence, svalového

tonu atd.) (Ondragek 1999).

Béhem z4vodniho zatiZeni (desitky minut) se vyuziva nékolik systémii metabolického
kryti: anaerobni alaktitovy (ATP - CP systém), aerobni (O2 - systém) a anaerobni
laktatovy (La - systém). Ovlivnéni téchto procesu je zavislé na profilu, délce a charakteru
trati a také na rychlosti 1 technice béhu. Podle autora jsou vysoké naroky na aerobné -
anaerobni kapacitu biatlonistli srovnatelné s kapacitou bézct na lyZich, ale vysoka tepova
frekvence a vyrazny pohyb hrudniho koSe pti dychani zpisobuje relativn€ zna¢né pohyby

téla, které ovliviuji stabilitu soustavy ,,zavodnik - zbran‘ (Zichacek, 2000).

Groslambert et. al (1998) zjistili lepsi stabilitu drzeni zbrané, pokud biatlonisté snizili
dechovou a srde¢ni frekvenci pted ptijezdem na stielnici. Vysoky stupen Unavy pfi
pfijezdu na stfelnici zptisobi snizeni schopnosti vniméni a dojde k zhorSeni pfechodt mezi
stielbou a béhem stielby (Nibbeling a kol., 2013). Diky nékterym faktortim, jako jsou
napt. aktudlni zdravotni stav, fyzicka pfipravenost, hladina psychického vypéti, motivace
do zavodu, Unava, stres a charakter terénu, se jednotlivé hodnoty TF individualné lisi.

Ondracek (1999) udava, ze vrcholovi biatlonisté jsou schopni piijet na stfelnici pii tepové
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frekvenci (TF) 160 - 180t.min-1 [tepy za minutu], provedeni prvniho vystielu pti hodnoté
TF 140 - 170t.min-1 a odjezd ze stavu se vétSinou pohybuje mezi 120 - 140t.min-1.

2.4.2.2 Somatické faktory v biatlonu

V kazdém sportu jsou na sportovce kladeny specifické pozadavky, z toho divodu
jevkazdém sportovnim odvétvi dilezitym Cinitelem somatotyp, ktery ovliviiuje
sportovni vykon a je pfevazné relativné a geneticky podminén. Mezi hlavni somatické
faktory patii hmotnost t¢la a vyska, délkové poméry a rozmeéry, télesny typ a slozeni téla.

Z vytrvalostniho vykonu vychazeji morfologické faktory biatlonisti.

Potmésil a kol., (1974) hovoii o vyzkumu, ze kterého vyplynulo, Ze u vrcholovych bézct
neexistuje t€snéjsi vztah mezi hmotnosti, télesnou vyskou a trovni sportovni vykonnosti.
Pro sportovce je ale obtizné se bez vhodného somatotypu zatadit mezi elitni béZce na

lyzich ani po dostate¢né tréninkové pfiprave.

Gnad a Psotova (2005) piisuzuji bézcum na lyzich na zakladé antropometrickych hodnot
komponenty 2-6-2 (vyska postavy, hmotnost, mnozstvi tuku). Melichna (1995) dodava,
ze ideélni antropometrické hodnoty u biatlonistli spliiuji muzi, ktefi méti 180 cm a vice,
vazi v primé&ru 70 kg a jejichZ procenta tuku se pohybuji mezi 4 — 6 %. U Zen by m¢la
vySka optimaln¢ dosahovat 170 cm pii hmotnosti 64 kg a procentu tuku v rozmezi 8 —
12 %. Vrcholna vykonnost se u muzt pohybuje mezi 25 - 30 lety a u Zen 21 - 26 let, ale

samoziejmé se musi pocitat s moznou odchylkou na ob¢ strany (Wick, 1997).
2.4.2.3 Technické faktory v biatlonu

V biatlonu jsou technické faktory reprezentovany dovednostmi spojenymi se stielbou
amanipulaci se zbrani, ale ptredevS§im komplexem pohybovych dovednosti (béh

na lyZzich, odraz a skluz)

Manipulace se zbrani a technika stielby

Stielba v biatlonu obsahuje pomérné¢ maly pocet pohybovych dovednosti a je typem
senzomotorického vykonu. Jejich struktura je vétSinou standardizovand, jednoducha

a variabilita struktur je mala (Choutka, 1981).

Zichacek a Ondracek (2004) uvadéeji, aby mohl biatlonista provadét co nejbezpecnéji
a nejrychleji manipulaci se zbrani, musi mit zna¢né€ zautomatizované pohyby, ale oproti

sportovnim stielciim se nemusi snazit zasahnout absolutni stied terce. Dilezité také je,
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aby zavodnik co nejvice potlacil okolni zvuky soupeit a aktualné reagoval korekci

mifidel na zmény povétrnostnich podminek.

Technika stfelby

Zaujmuti polohy

poloha jednotlivych segmenti téla vzhledem ke zbrani a k ter¢im

poloha téla k roving vystielu

stabilita systému stfelec — zbran
- mifeni

- dychani

Spousténi

Technika béhu na lyzich

Od roku 1985 se v zavodech biatlonu vyuZziva volné techniky b&éhu na lyzich. Klasicka
technika bé&hu je biatlonisty vyuzivana spiSe v tréninkovém procesu. Zakladem je nacvik
spravné techniky béhu a osvojovani si pohybovych a sportovnich dovednosti a jejich
stabilizace. B¢h na lyzich je pohybova ¢innost zahrnujici obsah a rozsah pohybovych
dovednosti. Jedna se o zplisoby b&hu, vystupy, zmény sméru jizdy, sjizdéni, regulace

rychlosti jizdy, zrychlovani a brzdéni.

Zbran o minimalné¢ vaze 3,5 kg techniku béhu ztéZzuje a omezuje tak jeji uvolnénost
arozsah pohybu, proto je dulezité k technické strance zaClenit i rozvoj silovych
schopnosti (Ondracek 1999). Toto tvrzeni potvrzuje i Paugschova (2000) a dodava,
Ze piestoze je technika b&hu pfi biatlonu podobna jako u béhu na lyZich, neseni zbrané
ovliviiuje vzpiimenéjsi postoj, zrychleni krokii, zkraceni krokii a ztéZuje vhodné

provedeni bézecké techniky v plném rozsahu.
2.4.2.4 Taktické faktory v biatlonu

Taktika se da do urcité miry naucit a ovlivnit. Biatlonista by mél umét pomoci taktiky
vymyslet takticky plan a vyhodnotit aktudlni situaci, diky které miZze zvitézit nad
ostatnimi (VojtiSek, 1984). V biatlonu patii mezi zdkladni taktické prvky potadi soupetti
na startu, znalost duleZitych pravidel biatlonu, nevnimani ruSivych vlivi pfi pfijezdu na

stielnici a spravné rozvrzeni sil vychazejici z aktudlni fyzické kondice a podmifiujici
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uspésnou stielbu (Fencl, 1979). Paugschova (2000) dodava, ze nejveétsi vliv na vysledek

ma ¢as beéhu na prvnim seku a uspésnost stielby v posledni stielecké polozce.

Neustalé organizatné ménici se podminky spocivaji v taktickych schopnostech
biatlonisty, vnitinim a vnéjSim prostiedi, které ma za nasledek formovani a provedeni
nejefektivnéjsiho postupu vypracovani kazdého vystielu a ve kterém dochazi k neustalym

zménam v psychickém a funkénim stavu organismu (Zichacek, Ondracek 2004).

Studie tykajici se soustiedéni na stfelecky vykon se v biatlonu lisi. N&ktefi autofi tvrdi,
Ze je nutna okamzita kontrola stielby a v pfipad¢ minuti terce je nezbytné, aby biatlonista
upravil podle potieby polohu téla pfi stielbé. Jini zase zastavaji nazor, ze je dilezité, aby
se biatlonista soustiedil pouze na jednotlivé rany a ptipadné nezasazeni terce nebral pfi

dalSim spousténi na védomi (Zichacek, 2000).
2.4.2.5 Psychické faktory v biatlonu

Biatlonisté se béhem zavodu vyrovnavaji s nékolika zatézovymi faktory, mezi které patii
manipulace s vyzbroji a moznost jejiho selhani, vysoké fyzické zatizeni, vyroky
rozhod¢ich a trenérl, negativni aktudlni psychicky stav, bezprostfedni souboj se soupefti,
dil¢i netspéch v zavodée a dalsi (Nitzsche, 1988). Petrovi¢ (2005) dodéava, Ze psychicky
stres biatlonistd vznikd z divodu vlivu okolniho prosttedi (divaci, hluk na stfelnici) a
zejména z obav o vysledky ze stfeleckych poloZek. Undhlend nebo naopak vahava

rozhodnuti negativné ovliviiuji stielecky vykon.

Mezi zékladni psychické piedpoklady v biatlonu patii vysoké volné Usili, které
je nezbytné k udrZeni co nejvyssi rychlosti béhu na lyzich a k pfekonavani unavy pii
stielbe. Dilezitym prvkem taktiky v biatlonu je tedy pfimétené komplexni rozhodovani,
které vychazi z dostate¢né frustracni tolerance vici zatéZovym faktorim, uvédoméni

si cile snazeni a z vysoké urovné osvojené autoregulace (Slepicka a kol., 2006).

2.4.3 Clenéni sportovni p¥ipravy v biatlonu

Vzhledem k tomu, ze biatlon spada pod zimni sport, tak se piipravné obdobi dle Ilavského
a Suka (2005) odehrava v rozmezi kvétna az listopadu a zavodni obdobi trva do konce
bfezna. Prechodné obdobi trva po dobu mésice dubna, kde trénink probiha jako aktivni
odpocinek. Oproti atletice je tedy vrcholem sezony leden a tinor, kde se odehravaji hlavni

zavody typu mistrovstvi svéta a diky tomuto clenéni skoruje atleticky trénink
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Vv pfipravném obdobi biatlonistli. Pfedev§im moznost vyuziti tréninku atletiky za pomoci

prostfedkd a metod v podminkach atletického stadionu.

Mikrocykly a makrocykly sehravaji v praktické organizaci tréninkového procesu
predevsim v piipravném obdobi rozhodujici tlohu, av§ak svym rozsahem museji vyhovét
operativnim pozadavkim vzhledem k aktudlnim tréninkovym potiebam (Dovalil a kol.,
2002). Podle ukola ftesenych v pfislusném makrocyklu pievladd zatizeni bud

rychlostniho, silového nebo vytrvalostniho charakteru (llavsky, Suk 2005).
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3 METODIKA PRACE

3.1 Cile a ukoly prace

Cilem bakalarské prace je na zaklad¢ dotaznikového Setfeni zjistit ndzory biatlonovych

trenéri na zastoupeni atletiky v biatlonu a zarovenn formou polostandardizovaného

rozhovoru zjistit zkusenosti elitnich biatlonistti ohledné vyuziti atletického tréninku v

prabehu sportovni kariéry. Pro splnéni prace byly vytyCeny nasledujici tkoly:

1.

o a0

Prostudovani odborné literatury tykajici se feSené problematiky a provedenti literarni
reSerSe

Stanoveni vyzkumnych otazek

Tvorba dotazniku a provedeni pilotniho Setieni

Realizace dotaznikového Setfeni se zamérem vybraného souboru respondentl
Vyhodnoceni dotaznikového Setfeni a interpretace dat

Formulovani zavéru a doporuceni pro praxi

3.2 Vyzkumné otazky

Jaké atletické tréninkové prostiedky zaméfené na rozvoj rychlosti jsou podle nazort
trenért biatlonu nejcastéji vyuzivané v kondiéni ptiprave biatlonisti?

Jaké atletické tréninkové prostiedky zaméfené na rozvoj sily jsou podle ndzorii
trenérd biatlonu nejcastéji vyuZivané v kondicni ptipraveé biatlonisti?

Jaké¢ atletické tréninkové prostfedky zamétené na rozvoj vytrvalosti jsou podle nazori
trenéru biatlonu nejcastéji vyuzivané v kondiéni ptiprave biatlonistt?

Jaké atletické tréninkové prostiedky zaméfené na rozvoj koordinace jsou podle
nazori trenérl biatlonu nejcastéji vyuzivané v kondi¢ni ptiprave biatlonisti?

Jaké atletické tréninkové prostfedky zamétené na zdokonaleni techniky b&hu jsou
podle nazori trenérti biatlonu nejcastéji vyuzivané v kondicni ptipraveé biatlonistii?
Z ptehledu vyuzivanych metod a vzhledem Kk zatizeni v biatlonu se ocekava,
ze nejcastéji vyuzivanymi metodami jsou metody vytrvalostni?

Vyskytuje se rozdilnost v poctu vyuziti tréninkovych prostredkii u jednotlivych
kategorii biatlonu?

Jaké maji elitni biatlonisté zkuSenosti s atletickym tréninkem Vv pribéhu sportovni

kariéry?
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3.3 Charakteristika souboru

Prvni ¢asti vyzkumného Setfeni se celkem zucastnilo n=25 respondentli s trenérskou
kvalifikaci od 1. az III. tfidy a také respondenti bez trenérské kvalifikace, ktefi v dobé
vyzkumného Setfeni prochazeli Skolenim. Zdmérem bylo oslovit trenéry, ktefi pracuji
s vybérem sportovcli ve sportovnich centrech mladeze a reprezentacnich druzstvech.
Sportovni centrum mladeze a reprezentacni druzstva se tykaji téchto kategorii: mladsi
dorost, star$i dorost, juniofi a dospéli. Pocet oslovenych trenérii v jednotlivych kategorii:
Mladsi dorost n=4 a Star$i dorost n=4, Junioii n=4 a Dospéli n=4. Celkovy soucet n=16
trenérd odpovida 100 % osloveni, vzhledem Kk poctu trenér ve sportovnich centrech a
reprezentaci, ktery ¢ini n=16. Trenéfi s kvalifikaci I. byli dotazovani formou dotazniku v
tisténé podobé¢ a probihala s nimi okamzit4 spoluprace. U zbytku respondentii probéhlo
kontaktovani pomoci e-mailové adresy s ptilozenym dotaznikem. Vzhledem Kk poctu
vypracovanych dotaznikd a vzhledem Kk zjisténi jednotlivych nazort v kategoriich jsem
si pracovné rozdé¢lil soubor respondenti do dvou kategorii, jejichz nazory byly
zpracovany v sedmé vyzkumné otazce. Kategorie: |. mladsi a star$i dorost (n=8 trenéri),

I1. juniofi a dospéli (n=8 trenéru).

Druhé vyzkumné casti se zucastnilo n=8 uréenych vrcholovych sportovetl (A tymu
biatlonu) z toho n=4 Zeny a n=4 muzi. Sportovci byli osloveni za Ucelem zjisténi

zkuSenosti s atletickym tréninkem v pribéhu sportovni kariéry.

3.4 Konstrukt vyzkumného Setreni

Datové zdroje

Potiebna data k sepsani bakalaiské prace jsem ziskal za pomoci samostatné vytvoieného
standardizovaného anonymniho dotazniku pro biatlonové trenéry
a polostandardizovaného rozhovoru s vrcholnymi biatlonisty. Dotaznik a otazky tykajici

se polostandardizovanych rozhovort byly schvaleny Etickou komisi UK FTVS.

Metody a techniky sbéru dat

K ziskéni pottebnych informaci ohledné zastoupeni atletického tréninku v kondi¢ni
pifipravé biatlonu bylo vyuZito standardizovaného anonymniho dotazniku, ktery byl
distribuovén jak v tiSténé podob& (osobni formou), tak i v nasledné e-mailové formé.

Tento dotaznik byl pfedlozen a vyplnén cilené mezi biatlonové trenéry, ktefi pracuji
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S vybérem sportovcll ve Sportovnich centrech mladdeze a reprezentacnich druzstvech.
Trenéti byli seznameni s cilem této prace a obezndmeni s divodem jejich osloveni.

Dotaznik se skladal z uzavienych i polouzavienych otazek.

Pro druhou ¢ast byla zvolena metoda polostandardizovaného rozhovoru, kde odpovidalo

n=8 vrcholovych sportovcl (A tymu biatlonu) na zakladé osmé vyzkumné otazky.

Casti dotazniku

V prvni ¢asti byly zatfazeny zadkladni osobnostni tudaje: pohlavi, vek, trenérska
kvalifikace, trenérska praxe, trénuji kategorii a zahrnuty tidaje ohledné€ vyuziti atletickych
tréninkovych prostiedkit a nejvyuzivangjSich metod v kondi¢ni pfipravé biatlonu,

dotazovani probéhlo o celkovém poctu n=5 otazek.
V druhé ¢asti byly otazky sméfované na elitni biatlonisty a jejich zkusenosti s atletickym
tréninkem v prabéhu sportovni kariéry o celkovém poctu n=10 otazek.

3.5 Statické zpracovani dat

Pti zpracovanti statistickych dat jsem pouzil zakladni postupy popisné statistiky a ziskané
udaje jsem nasledné vytfidil, hodnoty statisticky zpracoval a rozsah jejich vyskytu
prehledné vyjadiil grafy. Grafy byly generovany v programu Microsoft Office Excel
2007.
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4. VYSLEDKOVA CAST

4.1 Vyhodnoceni dotaznikového Setreni

Prvni ¢ast vyhodnoceného dotaznikového Setfeni V otdzce zastoupeni atletickych
tréninkovych prosttedki zaméfenych na rozvoj rychlosti, sily, vytrvalosti, koordinace,
zdokonaleni techniky béhu a piehledu vyuziti metod jsem zaznamenal do jednotlivych
grafti 1 az 6. Rozdilnost v poctu vyuziti tréninkovych prostiedkti u jednotlivych kategorii
v biatlonu znazornuji grafy 7a, 7b, 7c a 7d. Vysledky jednotlivych Setieni byly doplnéné

komentafi.

Druha cast tykajici se vyhodnoceni otazek sméfovanych na elitni biatlonisty a jejich
zkuSenosti s atletickym tréninkem v prub&hu biatlonové kariéry byla piepsana

do textového formatu a to zvlast pro kazdého sportovce.
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Cast 1

4.1.1 Piehled vybranych tréninkovych prostiedki na rozvoj rychlosti v kondi¢ni

pripravé biatlonisti

Graf 1: Pitehled vybranych tréninkovych prostfedki na rozvoj rychlostnich schopnosti v kondi¢ni
pripravé biatlonisti (cely soubor n=16)
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Komentar:

Nejcastéji vyuzivanymi prostiedky Vv rozvoji rychlostnich schopnosti jsou kratké Stafety
provadéné formou her a soutézi (n=16), které odpovidaji 100 % vyuziti. Druhé nejvice
zastoupené jsou shodné tii prostiedky v procentualnim zastoupeni 87,50 % a to bézecké
useky ruznym usilim (n=14), stupniované tseky (n=14) a frekvenéni béh z kopce (n=14).
Nejméné vyuzitelnym prostiedkem je béh v pisku, ktery zvolil jen (n=1) respondent.
Z mého hlediska mé ptekvapilo malé procentualni zastoupeni 25 % béhu tahacem (n=4)
a urychlovatem (n=4), které hraji dilezitou roli v otdzce rozvoje rychlostnich a
specifickych silovych bézeckych schopnosti. Mohu se jen domnivat, ze tyto prosttedky
nevyuzivaji pomoci bézeckého cviceni, ale spise specialni formou zamétenou na beh na

lyZich.
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4.1.2 Piehled vybranych tréninkovych prostiedkii na rozvoj sily v kondi¢ni
pripravé biatlonisti

Graf 2a: Piehled vybranych tréninkovych prostiedki na rozvoj silovych schopnosti v kondi¢ni
pripravé biatlonistu (cely soubor n=16)
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Komentar:

V otazce nejastéji vyuzivanych prostfedkii v rozvoji silovych schopnosti maji nejvetsi
zastoupeni prostiedky tykajici se odrazi snozmo pies piekazky (n=14) a vybéhi do kopce
(n=14) se shodnym procentudlnim zastoupenim 87 %. Druhé nejvice zastoupené jsou
opakované odrazy po jedné noze (n=13). Za zminku stoji i vysoké procento 75 %
zastoupeni tykajici se kotnikovych odrazli vSeho druhu (n=12) a vicendsobnych skoki
zmista a do svahu (n=12). Zde si tedy miZeme vSimnout dileZitost zastoupeni

odrazovych a skokanskych prostfedkti v piiprave biatlonisti.
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Graf 2b: Prehled vybranych tréninkovych prostit‘edki na rozvoj silovych schopnosti v kondi¢ni
pripravé biatlonisti (cely soubor n=16)
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Komentaf:

Zde muzeme vidét typické prostiedky vyskytujici se v silové pripravé atlett. Z grafu 2b
vyplyva, ze nejéastéj$imi prostfedky vyuzivanymi biatlonisty jsou vystupy do vyponu
(n=14) a vypady (=14). Vysoké procento 81,25 % také zastupuji diepy a podiepy.
K mému piekvapeni maji malé % zastoupeni piemisténi 25 %, trh 18,75 % a nadhoz
18,75 %. Toto zjisténi skoruje k tomu, ze biatlonisté spiSe vyuzivaji prostiedky
sméfované k sile vytrvalostni, vzhledem k nizkému % zastoupeni ptemisténi 25 %, trhu

18,75 % a nadhozu 18,75 %.
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Graf 2¢: Vyuziti vybranych tréninkovych prostiedki na rozvoj silovych schopnosti v kondi¢ni
pripravé biatlonistii (cely soubor n=16)
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Tréninkové prostiedky
Komentaf:

Vyuzitelnost tréninkovych prostfedkti za pomoci posilovacich pomicek poukazuje na
100 % =zastoupeni cviceni s vlastni vahou. Shodné¢ druhé je zastoupeno cviceni
S odporovymi gumami (n=15) a cvi€eni s medicinbalem (n=14). Vysoké procentudlni
zastoupeni 87,50 % ma také cviCeni soverbalem a gymballem. Naopak nejnizsi
zastoupeni u cviceni se zatézovou vestou (n=1) a cvieni za pomoci vnéjSiho odporu
(n=1). Tyto prostiedky potvrzuji mozné vyuziti v metodach silové vytrvalostniho
charakteru, ktery je procentualné vyjadien v grafu ¢islo 6 s procentualnim zastoupenim

81,25 %.
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4.1.3 Prehled vybranych tréninkovych prostiedki na rozvoj vytrvalosti v kondi¢ni
pripravé biatlonisti

Graf 3: Vyuziti vybranych tréninkovych prostiedkii na rozvoj vytrvalostnich schopnosti v kondi¢ni
pripravé biatlonistu (cely soubor n=16)
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Komentar:

Nejcastéji vyuzivanym prostiedkem V otdzce rozvoje vytrvalostnich schopnosti jsou
vybéhy do kopce (n=16) se 100 % zastoupenim. Fartlekovy béh mé hned druhé nejvyssi
procento zastoupeni s 93,75 %. Vysoké hodnoty také vykazuje beh se zatézi,
ato 81,25 %. Souvisly béh a rovnomérné rozlozené useky maji shodné procentudlni
vyjadfeni, které ¢ini 75 %. V tomto ohledu jsem ocekéval vySsi procento zastoupeni
u opakovanych bézeckych usekli a na prvni misto bych spise zafadil béh souvisly.
Musime ale brat v uvahu, Ze vyuziti tréninkovych prostiedkid se muize vzhledem

k vékovym kategoriim znacné lisit.
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4.1.4 Piehled vybranych tréninkovych prostiedkii na rozvoj koordinace v kondi¢ni

pripravé biatlonisti

Graf 4: Piehled vybranych tréninkovych prostiredkii na rozvoj koordinac¢nich schopnosti v
kondi¢ni pFripravé biatlonisti (cely soubor n=16)
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Komentafr:

U koordinac¢nich schopnosti mizeme vidét nejvyssi procentudlni zastoupeni 87,5 %
u ptekazkovych drah. Dale shodné vybéhy z rtiznych poloh 81,25 % a béhy pies lavicky,
prekazky 81,25 %. Zminéné prostiedky vyskytujici se v grafu 4 jsou nejcastéji vyuzivany
spiSe v zakladni etapé sportovni piipravy, tedy od kategorie Zactva az po dorosteneckou
kategorii. Tvrzeni potvrzuje graf 7d, ktery poukazuje na kategorii mladsiho a star$iho
dorostu, u kterého jsou zastoupeny koordinacni prostiedky z 65,85 %, kdezto u kategorie
juniord a dospélych se 34,15 %. Respondenti se také v dotazniku zminili o vyuziti
doplnkovych sportli za tcelem rozvoje koordinacnich schopnosti. Do tréninkovych
jednotek zaclenuji pohybové aktivity typu: boldering, lanové centrum, fotbal, ringo,

hazena, skoky na trampoling, aerobic, in-line hokej.
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4.1.5 Prehled vybranych tréninkovych prostiedki na zdokonaleni techniky béhu

Graf 5: Vyuziti vybranych tréninkovych prostfedkii na zdokonaleni techniky béhu (cely soubor
n=16)
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Komentar:

Pii sestavovani dotazniku jsem si nebyl uplné jisty, zda-li tuto otdzku polozit
respondentiim z diitvodu, Ze technickd stranka béhu se tesi spise v atletickém tréninku
a v biatlonu je kladen diiraz na technickou stranku v béhu na lyzich. Vysledky mée vSak
piekvapily, protoZe nejniZsi procentudlni zastoupeni ma hodnotu 56,25 % u béZeckych
pazi na misté a zbylé tréninkové prostiedky se pohybuji nad touto % hodnotou. Jen n=1
respondent nezdokonaluje béZeckou techniku, coZ vypovida o dllezitosti vyuZiti téchto
prostfedkii. Nejcastéji vyuzivanym prosttedkem jsou bézecka cviceni za pomoci
koordina¢niho zebiiku 87,50 %, ktery mize byt vyuzivan i jako prostfedek v rozvoji
rychlostnich schopnosti a zaroven pouzivan v otdzce osvojeni a nasledného zdokonaleni
technické stranky béhu. Z téchto diivodu si dokéazi vysvétlit vysoké % zastoupeni tohoto
prostiedku. Dalsi dileZzitou roli hraji specialni bézecka cviceni 81,25 % (liftink, skipink,
zakopavani, predkopavani a bézecké odpichy), kterd také byvaji vyuzivana za Gcelem
zapracovani pied tréninkovou jednotkou nebo zavody. Tréninkové prostredky v grafu 5
se spiSe zaclenuji v zakladni etap€ sportovni piipravy vzhledem k ptedpokladu, ze
biatlonisté v juniorské a dospé€lé kategorii museji byt po technické strance béhu na takové
urovni, aby nedochazelo k snizeni kvality tréninkové jednotky. Je t€Zko ptedstavitelné,
ze se v dospélé kategorii budou vénovat tréninku bézecké techniky. Graf 7¢ poukazuje na

zminéna tvrzeni.
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4.1.6 Prehled vybranych tréninkovych metod na rozvoj silovych a vytrvalostnich

schopnosti v kondi¢ni pripravé biatlonisti

Graf 6: Piehled vyuZivanych metod vzhledem k piedpokladanému vytrvalostnimu zatiZeni v
biatlonu s predpokladem, Ze nejéastéji vyuzivané metody jsou metody vytrvalostni (cely soubor
n=16)
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Komentar:

Vzhledem k tomu, Ze biatlon je charakteristicky rychlostné silovou vytrvalosti, o¢ekava
se tedy vyuziti metod, které budou skorujici pro tuto charakteristiku. Z grafu 6 vyplyva,
Ze nejcastéji vyuzivanou metodou v rozvoji silovych schopnosti je metoda rychlostni
87,50 % a shodn¢ v tésném zaveésu metoda opakovanych usili 81,25 % a metoda silové
vytrvalostni 81,25 %. Nejcastéji vyuzivané metody tak potvrzuji tuto teorii a maji
nezastupitelnou roli v rozvoji silovych schopnosti. Z grafu 6 miizeme dale vidét metodu
maximalniho usili 18,75 % a brzdivou 25 %. Ob¢ dvé metody jsou vedouci k rozvoji
absolutni sily, ktera se v tréninku biatlonistti dle vyhodnoceni objevuje v minimalnim
zastoupeni. Myslim si, Ze zrovna tato metoda by mohla byt v tréninku sily vice zatazena,
avSak vzdy zélezi na Ghlu pohledu jednotlivych trenérti. U metod rozvoje vytrvalostnich
schopnosti se metoda souvisla, stfidava, fartlekova, kontrolni, opakovaci a intervalova
shodné sesla na 81,25 %. Tato informace jasné poukazuje na dominanci ohledné vyuziti
vytrvalostnich metod vzhledem k zatizeni v biatlonu a potvrzuje se timto ocekavani

vyzkumné otazky.
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4.1.7 Prehled vyuziti tréninkovych prostiedki podle jednotlivych kategorii v
biatlonu

e Grafy 7a— 7d poukazuji na rozdilnost v po¢tu vyuziti tréninkovych prostiedki u
jednotlivych kategorii biatlonu.

Graf 7a: Rychlostni schopnosti s celkovym souborem odpovédi (n=180). V kategorii I. (mladsiho
a starsiho dorostu) odpovidalo n=8 trenéri, kategorie II. (juniori a dospélych) n=8.

= Kategoiel. (mladsl a starsi dorost)

m Kategorie Il. (juniofia dospéli)

Komentar:

V Kategorii I. mladsiho a star§iho dorostu zvolili trenéfi celkové n=110 tréninkovych
prostfedkl pro rozvoj rychlostnich schopnosti. U kategorie Il. byla ¢iselna hodnota
ohledn¢ vyuziti prostiedkd podstatné nizsi n=70 (38,8 %). Z hodnot tedy vyplyva, Ze
rozdil v poctu prostfedk mezi kategorii I. a II. je 0 n=40. Rozdilnost miiZe byt zpisobena
tim, Ze v téchto kategoriich je hlavnim cilem pravé rozvoj rychlostnich schopnosti, kdezto
u kategorie Il. juniord a dospélych je trénink ve vétSi mife zaméfen na rozvoj
vytrvalostnich schopnosti. Tuto verzi potvrzuje graf 7 c). NejspiSe se pocita s tim, ze
Vv kategoriich dorostu, pfipadné i juniori je zadmér rozvijet rychlostni schopnosti, které
jsou v téchto letech dobie ucitelné a v kategorii dospélych tuto schopnost piipadné
udrZovat, ale spiSe se zde budou vyskytovat prostfedky a mohu fici metody za ucelem

rozvoje vytrvalostnich schopnosti.
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Graf 7b: Silové schopnosti s celkovym souborem odpovédi (n=304). V Kkategorii 1. (mladsiho
a starsiho dorostu) odpovidalo n=8 trenérii, kategorie I1. (juniori a dospélych) n=8.

= Kategoie . (miadsi 2 stardl doros)

m Kategorie Il (juniofia dospéli)

Komentar:

V otazce poctu vyuziti tréninkovych prosttedki u silovych schopnosti je z grafu zietelné,
ze kategorie II. ma ptevahové procentudlni zastoupeni 63,16 % (n=192). Kategorii I.
ptipada 36, 84 % (n=112). Tyto hodnoty tedy poukazuji na velkou rozdilnost 0 n=80 mezi
kategorii 1. a II. Hodnoty se mohou liSit naptiklad z diivodu, Ze kategorie 1. nemize
vyuzivat veSkeré prostfedky, pfipadné¢ metody rozvoje silovych schopnosti. Musi se

zachovat trénink, ktery je odpovidajici k vyvoji ditéte a nejde cestou rané specializace.
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Graf 7¢: Vytrvalostni schopnosti s celkovym souborem odpovédi (n=108). V kategorii I. (mlads§iho
a starsiho dorostu) odpovidalo n=8 trenéri, kategorie I1. (juniori a dospélych) n=8.

= Kategoie . (miadsi 2 stardl doros)

m Kategorie Il (juniofia dospéli)

Komentar:

Zde naopak muzeme vidét dominanci n=65 (60,19 %) u kategorie Il., neZ tomu tak bylo
u grafu 7 a), kde méla kategorie 1. znacné navrch v otazce poctu prostiedktl u rozvoje
rychlostnich schopnosti. Trenéfi z kategorie 1. zvolili celkové n=43 (39,81 %)
tréninkovych prostredki, coz je oproti kategorii II. 0 n=23 méné. Tato rozdilnost mezi
kategoriemi poukazuje na fakt, ze kategorie Il. se v piipravném obdobi spiSe zaméfuje na
vyuziti tréninkovych prostifedku s cilem rozvijet vytrvalostni charakter sportovce, kdezto
kategorie |. ma spiSe tendenci pomoci prostiedkt rozvijet schopnosti rychlosti z divodu
malého zastoupeni prostfedkll u vytrvalostnich schopnosti. Musime také brat v potaz, ze
se jednotlivé prostiedky pro rozvoj vytrvalostnich, rychlostnich i silovych schopnosti
vzajemné ovliviuji, prolinaji a jsou na sobé zavislé. Vzdy budou mit ve sportovnim
tréninku (atletickém, biatlonovém) své zastoupeni, jen zaleZzi na poméru vyuziti

doty¢nym trenérem.
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Graf 7d: Koordina¢ni schopnosti s celkovym souborem odpovédi (n=41). V kategorii 1. (mlad$iho
a starsiho dorostu) odpovidalo n=8 trenérii, kategorie I1. (juniori a dospélych) n=8.

= Kategoie | (mladsl a starsi dorost)

m Kategorie Il (juniofia dospéli)

Komentar:

Z grafu jednoznaéné vidime, Ze nejvétsi pocet vyuziti tréninkovych prostredkd u
koordinace nalezi kategorii |., ktera zaujima n=27 (65,85 %) z celkovych n=41 (100 %).
V druhé kategorii zvolili trenéfi po¢et n=14, ktery odpovida 34,15 %. V rozdilnosti je to
tedy o n=13 méné nez u kategorie II. Zde mize mit zfejmé, ze se kategorie 1. mize
zamétovat na obecné tréninkové prostredky, kdezto u kategorie 1. budou trenéti sahat po

specialnich prostfednich za Gi¢elem rozvoje koordinace v béhu na lyzich.
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Cast2
4.2 Vyhodnoceni polostandardizovanych rozhovori s elitnimu biatlonisty

Obsahuje zkusenosti elitnich biatlonisti s atletickym tréninkem v prub&hu sportovni
kariéry za pomoci polostandardizovanych rozhovort. Celkové se rozhovortu zucastnilo
n=8 vrcholovych sportovct z A tymu ¢eské biatlonové reprezentace a z toho n=4 muzti a
n=4 Zeny.

4.2.1 Respondent 1

1. Kdy a kde jste se prvné setkal (a) s atletikou?

S atletikou jsem se prvné setkal na zdkladni Skole, pfesnéji ve 2.-3. tfid¢. Atletika pro meé
byla spiSe vedlejsSim sportem, vénoval jsem se fotbalu, ale nebyl jsem moc dobry
a kolektivni sporty mé néjakym zpiisobem neoslovily. Postupem ¢asu jsem se dostal

k biatlonu, protoze ho délali spoluzaci.
2. Od které kategorie jste zacal (a) praktikovat atleticky trénink?

Myslim si od mlads$iho zactva, atleticky trénink byl uz v urcité mite soucasti
tréninkovych jednotek v biatlonu.

3. Které discipliné jste se vénoval (a)?

Vzhledem k tomu, Ze jsem se vénoval biatlonu, tak jsem na stiedni $kole pfevazné béhal
stfedni traté 400 — 800 a n€kdy i 1500 m, ale bavily mé i technické discipliny. Mou hlavni
disciplinou vsak byly pfespolni béhy, kde jsem reprezentoval Ceskou republiku na
Mistrovstvi svéta.

4.V které kategorii byl zarazen atleticky trénink pravidelné?

Ptiblizné od 13 let.

5. Byly atletické tréninky soucasti biatlonového tréninku?

Ano, atletické tréninky byly soucasti biatlonovych tréninkt. Atletiku jsem provozoval
béhem tréninkové ptipravy s biatlonisty nebo v hodinach télesné vychovy na zakladni
a dale na stfedni Skole.

6. Jak ¢asto jste se vénoval (a) atletickému tréninku?

Ptiblizné 2x tydné, zaleZelo na tréninkovém planu vzhledem k biatlonové piiprave.

7. Jak dlouho jste se atletice vénoval (a)?
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8 —19 let

8. Domnivate se, Ze diky atletickému tréninku doslo ke zvySeni vykonnosti
v biatlonu?
Urcité ano, kdyby se trénink zafazoval vice, tak by se sportovec mohl zlepsit v otazce

dynamiky a rychlosti.

9. Co z atletické pripravy jste si pirevedl (a) do tréninku v biatlonu?

Rozhodné zapracovani, které vyuzivam i ted pied biatlonovymi zdvody, zafazeni bézecké
abecedy, poskoki a odrazii. Pomohla mi také po technické strance béhu. Dokonce pokud

delsi dobu neb&ham, tak na sobé¢ citim, Ze jsem se tomu v predchozich letech vénoval.

10. Vyuzivate momentalné v biatlonové pripravé prvky z atletického tréninku?

Maximaln¢ ve zminéném zapracovani. Trénink je uz spiSe zaméfen na skejtovou techniku

a na trénink specialné bézeckych cviceni.
e Shrnuti

Dotazovany 1 se prvné setkal s atletikou na zékladni Skole, ale atletika pro n¢j byla spise
vedlej$im sportem, protoze se vénoval fotbalu. Postupem ¢asu ho kolektivni sport piestal
bavit a zacal se vénovat biatlonu, protoZe ho dé€lali spoluzaci ze tfidy. Atleticky trénink
zacal praktikovat od mladSiho Zactva a atletika byla uz v uréité mife soucasti
biatlonového tréninku. Na zdkladni Skole se v€noval skoku do dalky a béhu na 60 m.
Na stiedni $kole pfevazné stfednim tratim 400 m, 800 m a n€kdy i 1500 m a bavily ho
technické discipliny. Hlavni disciplinou vsak byly piespolni béhy, ve kterych byl
reprezentantem CR. Pravideln& se za¢al vénovat atletickému tréninku od 13 let a to 2 X
tydné, ale zaleZelo na tréninkovém planu vzhledem k biatlonové ptipravé. Atletické
tréninky byly soucasti biatlonovych tréninki. Atletice se celkové vénoval 11 let
a je si védom, ze diky atletickému tréninku doslo ke zvySeni vykonnosti v biatlonu,
ato pfedev§im u rychlostnich schopnosti. Z atletické ptipravy si do biatlonu odnesl
znalosti ohledn¢ zapracovani (béZecka abeceda, poskoky, odrazy, rovinky), které vyuziva
pfed biatlonovymi zavody. Pomohla mu také po technické strance béhu, dokonce
v takové mite, ze pokud delsi dobu nebehal, tak na sobé citil, Ze se tomu v ptedchozich

letech vénoval.
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4.2.2 Respondent 2

1. Kdy a kde jste se prvné setkal (a) s atletikou?

V prvni tfidé zakladni Skoly v roce 1994.

2. Od které kategorie jste zacal (a) praktikovat atleticky trénink?

Atletice jsem se zacal vénovat od zékovské kategorie, konkrétné od mladsSiho Zactva.

3. Které discipliné jste se vénoval (a)?

Na zékladni Skole jsem se pfevazné vénoval béhiim a pozdéji spise prespolnim béhim.
Oblibu jsem mél také 1 ve skoku dalekém.

4.V které kategorii byl zarazen atleticky trénink pravidelné?

Od kategorie mladsiho zactva.

5. Byly atletické tréninky soucasti biatlonového tréninku?

Ano, pravidelné probihaly bézecké tréninky se zamétenim na dynamiku a rychlost.

6. Jak casto jste se vénoval (a) atletickému tréninku?

Ix tydné dochéazelo k bézeckym tréninkiim, kde se mohly objevit urcité podobnosti
s atletickym tréninkem.

7. Jak dlouho jste se atletice vénoval (a)?

Ptiblizné 6 let, od juniorské kategorie dochazelo k omezovani téchto tréninkt, az iplné

vymizely.

8. Domnivate se, Ze diky atletickému tréninku dosSlo ke zvySeni vykonnosti
v biatlonu?

Ziejmeé to pozitivni vliv muselo mit, kdyZ jsme to museli absolvovat tolik let. Pokud ne,
trenér byl tyran.

9. Co z atletické pripravy jste si pirevedl (a) do tréninku v biatlonu?

Nejsem si védom, ze krom¢ vySe zminénych tréninka jsme do biatlonovych tréninka
zavedli néco z atletiky.

10. Vyuzivate momentalné v biatlonové pripravé prvky z atletického tréninku?

Nemyslim si, Ze bych momentalné vyuZzival prvky z atletického tréninku.
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e Shrnuti

Dotazovany 2 se prvn¢ setkal s atletikou na zékladni Skole pti hodinach télesné vychovy.
Atleticky trénink zacal praktikovat od mladSiho Zzactva a vénoval se pfevazné skoku
dalekému, beéhiim na stfedni trat€ a pozdé&ji spiSe zavodim prespolniho béhu. Atletické
tréninky byly také soucasti biatlonového tréninku, kde pravideln¢ 1 X v tydnu probihaly
bézecké tréninky se zamétenim na dynamiku a rychlost, od juniorské kategorie dochéazelo
k omezovani téchto tréninkd, az uplné vymizely. Atletice se vénoval 6 let. Neni si védom,
ze by si zavedl néco z atletiky do biatlonovych tréninkii a ani momentalné nevyuziva

prostiedky z atletického tréninku.

4.2.3 Respondent 3

1. Kdy a kde jste se prvné setkal (a) s atletikou?

Na zakladni Skole, pfiblizn¢ ve 2-3 tiide¢.

2. Od které kategorie jste zacal (a) praktikovat atleticky trénink?
Od mladsiho zactva.

3. Které discipliné jste se vénoval (a)?

Vénoval jsem se beéhu na 800 m, 1500 m a skoku dalekému.

4.V které kategorii byl zarazen atleticky trénink pravidelné?

Uz v zékovskych kategoriich a momentalné v seniorské kategorii atleticky trénink

nepraktikujeme.

5. Byly atletické tréninky soucasti biatlonového tréninku?
AnNo, v Zactvu se trénink zatazoval 1x tydné.

6. Jak casto jste se vénoval (a) atletickému tréninku?

Ptimo jsme se atleticky tréninku nevénovali, ale 1x tydné byl zaméfen na atletické

dovednosti.
7. Jak dlouho jste se atletice vénoval (a)?

Do 14. roku Zivota svého
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8. Domnivate se, Ze diky atletickému tréninku doslo ke zvySeni vykonnosti

v biatlonu?

V¢éfim, Ze to byla dobra priprava pro pohybové dovednosti a vSestranny rozvoj.

9. Co z atletické piipravy jste si pirevedl (a) do tréninku v biatlonu?

Nejvice mi atletické tréninky daly pii rozvoji dynamiky, rychlosti.

10. Vyuzivate momentalné v biatlonové pripravé prvky z atletického tréninku?

Nyni uz ne. Ted’ uz se vénuji specidlnim tréninkovym prostiedklim zamétené na biatlon.
e Shrnuti

Dotazovany 3 se prvné setkal s atletikou na zékladni Skole, piiblizné ve 2. tfid€ a od
mladsiho Zactva zacal pravidelné praktikovat atleticky trénink, ktery byl soucasti
biatlonového tréninku. Trénink byl zatazovén pravideln€ 1x tydné se zaméfenim na
atletické dovednosti. V pribéhu zakladni skoly se vénoval béhu na 1500 m a skoku
dalekému. Atletice se vénoval do 14 let a zminuje, Ze si z atletiky odnesl pfedevsim
rozvoj dynamiky, rychlosti a vSestranny rozvoj. Momentalné€ nevyuziva v biatlonové
ptipravé prvky atletického tréninku z ditvodu zastoupeni specialnich prosttedki
zamétenych na biatlon.

4.2.4 Respondent 4

1. Kdy a kde jste se prvné setkal (a) s atletikou?

Na prvnim stupni zékladni Skoly, pfesnéji ve druhé tiidé

2. Od které kategorie jste zacal (a) praktikovat atleticky trénink?

Od starsich zakt

3. Které discipliné jste se vénoval (a)?

800 m, 1500 m, skok do vysky, skok daleky, hodlim a sprintim. Nejvice se mi dafilo ve
sprinterskych bézich a hodech.

4.V které kategorii byl zarazen atleticky trénink pravidelné?

Nejsem si zcela jisty, ale myslim si od star$ich zaka ptipadné dorostu.
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5. Byly atletické tréninky soucasti biatlonového tréninku?

Ano byly, na atletickém ovalu jsme praktikovali béZecké pyramidy pro rozvoj rychlosti,
opakované tréninky pro rozvoj vytrvalosti, atletickou abecedu pro zapracovani, zlepseni

koordinace a bézecké techniky.

6. Jak Casto jste se vénoval (a) atletickému tréninku?
2X — 3x tydné

7. Jak dlouho jste se atletice vénoval (a)?

6 let

8. Domnivite se, Ze diky atletickému tréninku doSlo ke zvySeni vykonnosti v
biatlonu?

Ano, pfedevsim V rozvoji rychlostnich schopnosti.
9. Co z atletické piipravy jste si pirevedl (a) do tréninku v biatlonu?

Z Atletického tréninku obcas vyuzivam bézecké metody pro rozvoj rychlosti a
vytrvalosti.

10. Vyuzivate momentalné v biatlonové pripravé prvky z atletického tréninku?

V nasem celoro¢nim planu vyuzivame prvky minimalné spise se zamétujeme na specidlni

dovednosti béZeckého lyZovani.
e Shrnuti

Dotazovany 4 se prvné setkal s atletikou na prvnim stupni zakladni Skoly, piesnéji ve
druhé tfidé, kde zavodil v Siroké Skale atletickych disciplin: sprintim, béhu na 800 m,
1500 m, hodim, skoku do vysky a skoku dalekému. Nejvice se mu dafilo ve sprinterskych
bézich a hodech. S atletickym tréninkem se pravidelné setkdval od starSich zaka a to az 3
x tydné. Atletické tréninky byly soucésti biatlonovych tréninki, kde naptiklad
praktikovali béZzecké pyramidy pro rozvoj rychlosti, opakované tréninky pro rozvoj
vytrvalosti, atletickou abecedu pro zapracovani, zlepseni koordinace a bézecké techniky.
Atletice se vénoval 6 let a domniva se, Ze diky atletickému tréninku doSlo ke zvySeni
vykonnosti v biatlonu, a to pfedevS§im v rychlostnich schopnostech. Obcas vyuziva
bézecké metody pro rozvoj rychlosti a vytrvalosti, ale celoro¢ni plan se spise zaméiuje

na specialni dovednosti béZeckého lyzovani.
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4.2.5 Respondent 5

1. Kdy a kde jste se prvné setkal (a) s atletikou?

Prakticky od malicka cca od tfi let, kdy mé rodice brali na atleticky stadion a ja sledovala
atletické sportovce mezitim co mamka trénovala.

2. Od které kategorie jste zacal (a) praktikovat atleticky trénink?

Od zakladni Skoly, mladsi Zactvo

3. Které discipliné jste se vénoval (a)?

Béhala jsem sprinty na 60 m, vénovala se skoku dalekému a hodu kriketem.

4.V které kategorii byl zaiazen atleticky trénink pravidelné?

Od prvniho stupné zakladni Skoly az do 21 let

5. Byly atletické tréninky soucasti biatlonového tréninku?

Ano, ptfedevsim na rozvoj rychlostnich schopnosti, ale také se vyskytovaly cviceni, které
byly zaméteny pro rozvoj vsestrannosti.

6. Jak casto jste se vénoval (a) atletickému tréninku?

Na zékladni Skole 3x tydné a pokracovala jsem i na stiedni Skole 1 — 2x tydné.

7. Jak dlouho jste se atletice vénoval (a)?

14 let

8. Domnivite se, Ze diky atletickému tréninku doslo ke zvySeni vykonnosti v
biatlonu?

Zcela nepochybné

9. Co z atletické pripravy jste si pievedl (a) do tréninku v biatlonu?

Piedevsim rozvoj rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti.

10. Vyuzivate momentalné v biatlonové pripravé prvky z atletického tréninku?

Atletické prvky vyuzivdme Stile méné a méné z divodu zastoupeni specialnich
prosttedk, které smétujeme k rozvoji béZeckého lyZovani. Maximalné€ vyuZzivam prvky
U zapracovani, a to formou béZeckych cviceni liftink, skipink, zakopavani

a predkopavani. Dale bézecké rovinky pred startem a vyklus po tréninku, zavode¢.

68



e Shrnuti

Dotazovana 1 se prakticky od malicka pohybovala v atletickém odvétvi, uz jako mala
dochazela s rodi¢i na atleticky stadion, kde sledovala atletické sportovce, mezitim €O
mamka trénovala. Od zékladni Skoly, pfesnéji od mladsiho zactva zacala praktikovat
atleticky trénink, ktery byl soucasti biatlonového tréninku a ve skolni télesné vychové se
zacala vénovat atletickym disciplinam: sprintu na 60 m, skoku dalekému a hodu kriketem.
Tréninkové jednotky byly ptfedev§im zaméiené na rozvoj rychlostnich schopnosti, ale
také se vyskytovaly cviceni, ktera byla zamérem pro rozvoj vSestrannosti. Na zakladni
Skole se 3x do tydne vénovala atletickému tréninku a pokraCovala i dale na stfedni Skole
1-2 tydné. Atletice se celkové vénovala 14 let a zcela nepochybné potvrzuje, ze diky
atletickému tréninku doslo ke zvySeni vykonnosti v biatlonu. Z atletické ptipravy si
ptedev$im odnesla rozvoj rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti. Atletické prvky
vyuziva stale méné a méné z divodu zastoupeni specialnich prostredki, které sméfujeme
k rozvoji bézeckého lyZzovani. Maximalné vyuziva prvky u zapracovani a to formou
bézeckych cviceni liftink, skipink, zakopavani a pfedkopavéni. Dale bézecké rovinky

pied startem a vyklus po tréninku, zdvode¢.
4.2.6 Respondent 6

1. Kdy a kde jste se prvné setkal (a) s atletikou?

S atletikou jsem se prvné setkala na zakladni Skole v 6. ro¢niku. Prvni zkuSenosti jsem

ziskala na Skolnim poharu.

2. Od které kategorie jste zacal (a) praktikovat atleticky trénink?
Atleticky trénink jsem praktikovala spiSe v hodinach TV v Zdkovském véku.
3. Které discipliné jste se vénoval (a)?

Dlouhé béhy 800 — 1000 m na draze a piespolni béhy.

4.V které kategorii byl zarazen atleticky trénink pravidelné?
Atletickému tréninku jsem se nevénovala, pokud tedy nebyl soucasti TV.

5. Byly atletické tréninky soucasti biatlonového tréninku?

V mém piipadé€ tréninky nebyly soucasti piipravy.

6. Jak cCasto jste se vénoval (a) atletickému tréninku?
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Atletickému tréninku jsem se nevénovala.
7. Jak dlouho jste se atletice vénoval (a)?
Atletice jsem se nevénovala.

8. Domnivate se, Ze diky atletickému tréninku doSlo ke zvySeni vykonnosti

v biatlonu?
Nedokazu posoudit vzhledem k tomu, Ze jsem si neprosla atletickou pripravou.
9. Co z atletické pripravy jste si pirevedl () do tréninku v biatlonu?

Jediné co vyuzivam z atletického tréninku, jsou bézecké rovinky a béZecka abeceda

(liftink, skipink, predkopavani, zakopavani) jako prostfedek k zapracovani pied zavodem.
10. VyuZzivate momentalné v biatlonové piipravé prvky z atletického tréninku?
Nevyuzivdim zadné prvky z atletického tréninku z divodu specidlniho tréninku
zaméteného na bézecké lyZzovani.

* Shrnuti

Dotazovana 2 se prvn¢ s atletikou setkala na zakladni Skole v 6. ro¢niku a prvni
zkuSenosti ziskala na Skolnim pohéru, kde se pravideln€ ucastnila bézeckych disciplin
800 m, 1000 m a piespolnich béhi. Vyslovene¢ se atletickému tréninku nevénovala, pokud
tedy nebyl soucasti t€lesné vychovy. Atletické tréninky ani nebyly soucasti biatlonového
tréninku. Vzhledem k tomu, ze si tedy neprosla atletickou pripravou, nedokaze posoudit
mozné zvySeni vykonnosti za pomoci atletického tréninku. Jediné co vyuzZiva z
atletického tréninku jsou bézecké rovinky a bézecka abeceda (liftink, skipink,
predkopavani, zakopavani), a to jako prostfedek k zapracovani pied zavodem.

4.2.7 Respondent 7

1. Kdy a kde jste se prvné setkal (a) s atletikou?

S atletikou jsem se prvné setkala na zakladni Skole, presnéji ve 3 tiide.

2. Od které kategorie jste zacal (a) praktikovat atleticky trénink?

Od mladsiho Zactva.

3. Které discipliné jste se vénoval (a)?
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Vénoval jsem se pievazné prespolnim béhiim a béhu do vrchu.
4.V které kategorii byl zarazen atleticky trénink pravidelné?

Pravidelnost atletického tréninku jsem zacala vnimat ve starSim dorostu a juniorkach,

tedy az pii nastupu na stfedni Skolu.

5. Byly atletické tréninky soucasti biatlonového tréninku?

Ano byly, v nejvétsi mife v mésicich duben a kvéten tedy v pfipravném obdobi.
6. Jak casto jste se vénoval (a) atletickému tréninku?

Ptimo atletickému tréninku 1 x tydné, dale rizné formy bézeckych tréninkt, které byly

soucasti biatlonového tréninku.
7. Jak dlouho jste se atletice vénoval (a)?
Po dobu studia na stfedni $kole (4 roky).

8. Domnivate se, Ze diky atletickému tréninku doslo ke zvySeni vykonnosti

v biatlonu?
Ano, zvysenou vykonnost jsem piedevsim pocit'ovala v rozvoji rychlosti a frekvenci béhu
na lyzich.
9. Co z atletické pFipravy jste si pievedl (a) do tréninku v biatlonu?
Uréit¢é mohu zminit béZeckou abecedu (liftink, skipink, pifedkopavani, zakopavani)
a bézecké rovinky jako prostfedek k zapracovani pted zavodem. Dale vyuzivam lehky
Klus jako prostiedek k zotaveni po tézkém tréninku nebo zavode.
10. Vyuzivate momentalné v biatlonové pripravé prvky z atletického tréninku?
Momentalné nevyuzivam Zzadné prvky z atletického tréninku z divodu specidlniho
tréninku zaméteného na bézecké lyZovani.

e Shrnuti
Dotazovana 3 se s atletikou prvné setkala zakladni skole, pfesnéji ve 3 tfide. Atleticky
trénink zacala praktikovat od mladsiho Zactva a pravidelnost atletického tréninku vnima
od starsiho dorostu a juniorek, tedy az pfi nastupu na stfedni skolu. Atletické tréninky
byly soucasti biatlonového tréninku a v nejvetsi mitre byly zastoupeny v mésicich duben
a kvéten, tedy v piipravném obdobi, kde se setkavala s riznymi formami bézeckych

trénink?l. Tréninkiim se vénovala 1 X tydné po dobu studia na stfedni Skole, tedy 4 roky.
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Diky zatazeni atletického tréninku do pfipravy v biatlonu pocitovala zvysenou vykonnost
Vv rozvoji rychlosti a frekvenci béhu na lyzich. Z atletické pfipravy si do biatlonového
tréninku zaradila bézeckou abecedu (lifting, skiping, predkopavani, zakopavani) a
bézecké rovinky jako prostiedek k zapracovani pred zdvodem. Dale vyuziva lehky klus
jako prostiedek k zotaveni po té€zkém tréninku nebo zdvode. Momentalné nevyuziva
zadné prvky z atletického tréninku z divodu zaméfeni specidlniho tréninku na bézecké

lyZzovéani.
4.2.8 Respondent 8

1. Kdy a kde jste se prvné setkal (a) s atletikou?

S atletikou jsem se prvné setkala na zakladni $kole se sportovnim zaméfenim, kde jsme
se vénovali vS§eobecnému rozvoji. Od 5. tfidy jsem se zacala v€novat béZeckému lyZovani
amezitim objizdéla atletické zavody a reprezentovala skolu v poharech rozhlasu. Atletika
mi $la v takové mife, Zze jsem obdrZzela pozvanku na sportovni gymnazium S cilem
vénovat se skoku vysokému, ale bézecké lyzovani mélo samoziejmé prednost. V 20
letech jsem piesla k biatlonu.

2. Od které kategorie jste zacal (a) praktikovat atleticky trénink?

Od mladsich zakyn.

3. Které discipliné jste se vénoval (a)?

Vénoval jsem se disciplinam 800 m, skoku vysokém a kouli. Nejlepsich vysledkt jsem
doséhla ve skoku vysokém.

4.V které kategorii byl zarazen atleticky trénink pravidelné?

Od mladsich zakyn.

5. Byly atletické tréninky soucasti biatlonového tréninku?

Od 10 let jsem se vénovala bézeckému lyzovani, kde jsme se vénovali atletické pruprave
a ve 20 letech jsem presla na biatlon, kde nebylo dostatek ¢asového prostoru pro zarazeni
atletickych prostfedkil z diivodu specializace na béZecké lyZovani a stielbu.

6. Jak casto jste se vénoval (a) atletickému tréninku?

2 x tydné

7. Jak dlouho jste se atletice vénoval (a)?

72



8 -9 let

8. Domnivate se, Ze diky atletickému tréninku doslo ke zvySeni vykonnosti v
biatlonu?
Diky atletické ptipravé a rozvoji rychlosti na draze jsem méla dobry vykonnosti zaklad

pro sprinterské discipliny v bézeckém lyZovani.

9. Co z atletické pripravy jste si pievedl do tréninku v biatlonu?

V ramci atletické pfipravy jsem si prevedla atletické prvky do zapracovani pred

tréninkem a zavode (specialni odrazova, bézecka cviceni, rovinky).

10. Vyuzivate momentalné v biatlonové pripravé prvky z atletického tréninku?
Ne, nevyuzivam.
e Shrnuti

Dotazovana 4 se s atletikou prvné setkala na zakladni §kole se sportovnim zaméfenim,
ktera se vénovala vSeobecnému rozvoji a od 5. tfidy se dotazovana zacala vénovat
bézeckému lyzovani. Mezitim objizdéla atletické zavody a reprezentovala Skolu
Vv pohdrech rozhlasu. Atletika ji §la v takové mife, ze obdrzela pozvanku na sportovni
gymnazium s cilem vénovat se skoku vysokému, ale bézecké lyzovani mélo samoziejmeé
prednost. V 20 letech piesla k biatlonu. Zavodila v béhu na 800 m, skoku vysokému a ve
vrha¢ské disciplin€ kouli. NejlepSich vysledkt vSak dosahla ve skoku vysokém. Od 10
let se vénovala bézeckému lyzovani, kde se vénovali atletické prupravé a ve 20 letech
ptesla na biatlon, kde nebylo dostatek casového prostoru pro zatfazeni atletickych
prostiedkil z diivodu specializace na bézecké lyzovani a stielbu. Diky atletické ptipravé
a rozvoji rychlosti na drdze m¢la dobry vykonnosti zéklad pro sprinterské discipliny v
bézeckém lyzovani. Atletickému tréninku se vénovala 2 x tydné po dobu 9 let. Z atletické
pfipravy si do biatlonového tréninku zafadila atletické prvky (specidlni odrazova a

bézecka cviceni, rovinky) k zapracovani pted tréninkem a zavode.
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5 DISKUSE

Vyzkumné Setieni bylo zaméfeno na zjiStovani ndzori biatlonovych trenéri na
zastoupeni atletického tréninku v biatlonu. Dale bylo zamérem zjistit formou
polostandardizovaného rozhovoru zkuSenosti elitnich biatlonistd ohledné vyuziti
atletického tréninku v pribéhu sportovni kariéry. Vyzkum byl ureny pro zminéné elitni
biatlonisty a trenéry, kteti pracuji s vybérem sportovct ve sportovnich centrech mladeze
a s reprezentacnimi druzstvy. Ke sbéru dat jsem zvolil metodu standardizovaného
dotazniku a polostandardizované rozhovory. Dotaznik se skladal z péti uzavienych i
polouzavienych otdzek. K rozhovorim jsem vytvofil otdzky smétujici k nazorim tykajici
se vyuziti atletického tréninku v prib&hu sportovni kariéry, ktery obsahoval deset otazek.
Zamérn¢ jsem vybral trenéry ze sportovnich center mladeze a reprezentacnich druzstev z
divodu zkuSenosti a védomosti ohledné sportovniho tréninku v kategoriich dorostenct,
juniord a dospélych. Z dotaznikového Setfeni jsem ziskal n= 16 dotazniki od
biatlonovych trenéri a n=8 rozhovori od elitnich biatlonisti. Vysledky vyzkumného
Setfeni u trenéril vzhledem k vyuziti tréninkovych prostfedkil a nejvyuzivanéjSich metod
u rychlostnich, silovych, vytrvalostnich a koordinacnich schopnosti vysly v urcitych
procentudlnich rozdilnostech, ale z hlediska celkového hodnoceni nevySel ani jeden
tréninkovy prostfedek, ktery by biatlonovy trenéfi nevyuzivali v tréninkovém procesu

biatlonistd. Toto hledisko se mize brat jako dulezity faktor vzhledem k ciltim prace.

Celkové jsem si stanovil osm vyzkumnych otazek, na které jsem se snazil zjistit odpoveédi.
Formou vyzkumnych otazek (graf 1 — 7) jsem zjiStoval nézory trenérli na nejcastéjsi
vyuziti tréninkovych prostfedkii a nejvyuzivangjSich metod v rozvoji rychlostnich,
silovych, vytrvalostnich a koordina¢nich schopnosti v kondi¢ni pfipravé biatlonisti.
Celkové na dotaznikova Setfeni odpovidalo n=16 trenéri a interview se tykalo n=8

elitnich sportovct, ke kterym se vztahuje osma vyzkumna otazka.

Z prvni vyzkumné otazky (graf 1) jsem zjistil, Ze nejcastéji vyuzivanymi prostifedky
V rozvoji rychlostnich schopnosti jsou kratké Stafety provadéné formou her a soutézi,
které¢ odpovidaji 100 % vyuziti. Druhé nejvice zastoupené jsou shodné tfi prostredky
V procentudlnim zastoupeni 87,50 %, a to bézecké useky riiznym usilim (n=14),
stupiiované useky (n=14) a frekvencni béh z kopce (n=14). Z mého hlediska mée

piekvapilo malé procentudlni zastoupeni 25 % béhu tahacem (n=4) a urychlovacem
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(n=4), které hraji dulezitou roli v otdzce rozvoje rychlostnich a specifickych silovych

bézeckych schopnosti.

Z dalsi vyzkumné otazky (graf 2a) vyplynulo, ze nejcastéjSim vyuzivanym prostiedkem
v rozvoji silovych schopnosti jsou odrazy snozmo pies piekazky (n=14) a vybchy
do kopce (n=14) se shodnym procentualnim zastoupenim 87 %. Druhé nejvyssi
procentudlni zastoupeni maji opakované odrazy po jedné noze (n=13). Za zminku stoji
I vysoké procento 75 % zastoupeni tykajici se kotnikovych odrazl v§eho druhu (n=12)
a vicenasobnych skokt z mista a do svahu (n=12). Zde si miizeme vS§imnout, ze dulezitost
zastoupeni odrazovych a skokanskych prostredkii hraje v ptipravé biatlonistl dulezitou

roli.

Graf 2b zobrazuje dalsi prostfedky tykajici se rozvoje silovych schopnosti a to prostfedky
vyskytujici se v silové ptipravé atletl. Z grafu 2b vyplynulo, Ze nejcastéjSimi prostredky
vyuzivanymi biatlonisty jsou vystupy do vyponu (n=14) a vypady (=14). Vysoké
procento 81,25 % také zastupuji diepy a podifepy. K mému piekvapeni maji malé
procentudlni zastoupeni piemisténi 25 %, trh 18,75 % a nadhoz 18,75 %. Toto zjiSténi
muze skorovat k tomu, Ze biatlonisté spiSe vyuzivaji prostiedky sméfované k sile
vytrvalostni vzhledem k nizkému procentualnimu zastoupeni piemisténi 25 %, trhu 18,75
% a nadhozul8,75 %. Dale také musime brat uvahu zalezitost ohledn€ tréninku
odpovidajicimu vyvoji ditéte, do kterého tyto prostfedky nepatii a jsou vyuzivany az v

dokonceni vyvoje ditéte.

Vyuzitelnost tréninkovych prostiedkli za pomoci posilovacich pomiicek zobrazuje graf
2c, ktery poukazuje na 100 % zastoupeni cviceni s vlastni vahou. Shodné druhé
je zastoupeno cviceni s odporovymi gumami (n=15) a cvi¢eni s medicinbalem (n=14).
Vysoké procentualni zastoupeni 87,50 % ma také cviceni s overbalem a gymballem. Tyto
prostiedky potvrzuji mozné vyuziti v metodach silové vytrvalostniho charakteru, ktery je

procentudlné vyjadien v grafu Cislo 6 s procentualnim zastoupenim 81,25 %.

V grafu 3 tykajici se nejCastéjSich vyuzivanych prosttedki v otdzce rozvoje
vytrvalostnich maji nejvyssi procento zastoupeni a to se 100 % vybéhy do kopce (n=16).
Fartlekovy béh ma hned druhé nejvyssi procento zastoupeni s 93,75 %. Vysoké hodnoty
také vykazuje béh se zatézi s 81,25 % a souvisly béh s rovnomérné rozlozenymi tseky,
které maji shodné procentualni vyjadieni 75 %. V tomto ohledu jsem ocekaval vyssi

procentudlni zastoupeni u opakovanych béZeckych tsekt (37,50 %) a na prvni misto bych
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spiSe zaradil béh souvisly, ktery disponuje 75 %. Musime ale brat v tivahu, ze vyuziti

tréninkovych prostiedki se mize vzhledem k vékovym kategoriim znacné lisit.

V grafu 4 obsahujici nejcastéjsi vyuziti prostiedki u koordina¢nich schopnosti jsou
nejvice vyuzivany prostiedky vyb&hy z riznych poloh 81,25 % a bchy pies lavicky,
prekazky 81,25 %, ale nejvyssi procentudlni zastoupeni 87,5 % se vyskytuje
u prekazkovych drah. Zde se mizeme domnivat, ze zminéné prostiedky vyskytujici
se v grafu 4 jsou nejcastéji vyuzivany spise v zakladni etapé sportovni pfipravy, tedy
od kategorie zakti az po dorostence. Tvrzeni potvrzuje graf 7d, ktery poukazuje
na kategorii mladsiho a starSiho dorostu, u kterého jsou zastoupeny koordinacni
prostiedky z 65,85 %, kdezto u kategorie juniorti a dospélych se 34,15 %. Dale se
respondenti v dotazniku zminili o vyuziti dopliikovych sportii za Gcéelem rozvoje
koordinacnich schopnosti. Do tréninkovych jednotek zacleiiuji pohybové aktivity typu:
boldering, lanové centrum, fotbal, ringo, hazena, skoky na trampoling, aerobic, in-line
hokej. MiZzeme se jen domnivat, v jakém méfitku jsou tyto pohybové aktivity skorujici
pro rozvoj pravé koordina¢nich schopnosti, ale pokud vezmeme v potaz rozvoj za téelem

vSestranné piipravy, mizeme v jisté mife souhlasit.

U grafu 5 s ndzvem vyuziti vybranych tréninkovych prostfedkti na rozvoj zdokonaleni
techniky behu mé vysledky piekvapily z diivodu toho, ze technicka stranka se tesi spiSe
v atletickém tréninku, ale jak je vidét, tak 1 v biatlonovém tréninku se tato stranka fesi
a vyskytuje. Nejcastéji vyuzivanym prostfedkem jsou béZecka cviceni za pomocCi
atletického zebiiku 87,50 %. V této souvislosti je mozné, Ze tento prostiedek mlize byt
vyuzivan v rozvoji rychlostnich schopnosti a zaroven pouZivan v otdzce rozvoje
technické stranky béhu. Z divodu tohoto tvrzeni odhaduji ditvod tak vysokého
procentudlni zastoupeni. DalS§im faktem také muze byt zaclenéni v zakladni etapé
sportovni pfipravy vzhledem k ptedpokladu, Ze biatlonisté v juniorské a dospélé kategorii
museji byt po technické strance béhu na takové trovni, aby nedochazelo k snizeni kvality
tréninkové jednotky. Je tézko predstavitelné, ze se v dospélé kategorii budou vénovat
tréninku béZecké techniky na tkor potieby technického tréninku v béhu na lyzich. Graf
7c poukazuje na zminéna tvrzeni, tedy ze dorostenecka kategorie vyuziva 60,19 %
prostiedkli oproti kategorii juniort a dospélych 39,81 %. Dalsi dilezitou roli hraji
specialni béZecka cviceni 81,25 % (lifting, skiping, zakopavani, predkopavani a bézecké
odpichy), ktera také byvaji vyuzivana za Gi€elem zapracovani pied tréninkovou jednotkou

nebo zavody.
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Od grafu 6 se ocekava, ze nejCasteji vyuzivané metody jsou metody vytrvalostni oproti
metoddm silovym a tato teorie je jednoznacné potvrzena, protoze z grafu 6 vyplyva, ze u
metod rozvoje vytrvalostnich schopnosti se metoda souvisla, stfidava, fartlekova,
kontrolni, opakovaci a intervalovd shodné sesla na 81,25 %. Oproti metoddm silovym,
s 12,50 %. Z grafu 6 mizeme dale vidét metodu maximalniho Gsili 18,75 % a brzdivou
25 %. Ob¢ dvé metody vedou k rozvoji absolutni sily, ktera se v tréninku biatlonistu dle
vyhodnoceni objevuje v minimalnim zastoupeni. Myslim si, zZe zrovna tato metoda by
mohla byt v tréninku sily vice zafazena, avSak vzdy zalezi na ihlu pohledu jednotlivych
trenérl. Tato informace jasné poukazuje na dominanci ohledn¢ vyuziti vytrvalostnich

metod vzhledem k zatizeni v biatlonu a potvrzuje se timto o¢ekavani vyzkumné otazky.

Graf 7a obsahuje informace ohledné rozdilnosti v po€tu vyuziti tréninkovych prosttedkt
u jednotlivych kategorii biatlonu. Zde tedy mtizeme vidét, v jaké mife vyuziva kategorie
I. (mladsi a strasi dorost) a II. (juniofi a dospéli) jednotlivé tréninkové prostiedky
a poukazuji také na rozdilnost mezi témito kategorie. U rychlostnich schopnosti graf 7a
zvolili trenéfi v kategorii L. celkové n=110 tréninkovych prostiedkl z celkovych n=180
odpovédi. Kategorie II. byla ¢iselnd hodnota ohledné vyuziti prostiedkd podstatné nizsi
n=70 (38,8%). Z hodnot tedy vyplyva, ze rozdil v poctu prosttedkti mezi kategorii . a II.
je o n=40. Rozdilnost mliZze byt zplisobena tim, Ze v téchto kategoriich je hlavnim cilem
praveé rozvoj rychlostnich schopnosti, kdezto u kategorie II. juniorti a dospélych je trénink
ve vetsi mife zaméfen na rozvoj vytrvalostnich schopnosti. Tuto verzi potvrzuje graf 7c.
Nejspise se pocita s tim, ze v kategoriich dorostu, pfipadné i juniord je zamérem rozvijet
rychlostni schopnosti, které se jednotliveim v téchto letech dobie uci. V kategorii
dospélych je snaha tuto schopnost piipadné udrzovat, ale spise se zde budou vyskytovat

prostiedky i metody za ucelem rozvoje vytrvalostnich schopnosti.

V otazce poctu vyuziti tréninkovych prostiedki u silovych schopnosti je z grafu
7b zietelné, ze kategorie II. ma pievazné procentualni zastoupeni 63,16 % (n=192)
z celkovych n=304 odpoveédi. Kategorii L. pfipada 36, 84 % (n=112). Tyto hodnoty tedy
poukazuji na velkou rozdilnost o n=80 mezi kategorii I. a II. Hodnoty se mohou liSit
napiiklad z divodu, Ze kategorie 1. nemize vyuzivat veskeré prostiedky, piipadné metody
rozvoje silovych schopnosti z diivodu dodrZeni tréninku, ktery je odpovidajici k vyvoji

sportovce
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Graf 7¢ znazoriuje dominanci u kategorie II. n=65 (60,19 %) z celkového poctu n=108.
Trenéti z kategorie 1. zvolili celkové n=43 (39,81 %) tréninkovych prostredki,
coz je oproti kategorii II. 0 n=23 méné. Tato rozdilnost mezi kategoriemi poukazuje
na fakt, ze kategorie II. se v pfipravném obdobi spiSe zaméiuje na vyuziti tréninkovych
prostiedki s cilem rozvijet vytrvalostni charakter sportovce, kdezto pokud se odkazi na
graf 7a tak kategorie |. ma zna¢n¢ navrh v otazce poctu vyuziti tréninkovych prostiedku
u rozvoje rychlostnich schopnosti. Mtizeme vSak brat v potaz, ze se jednotlivé prosttedky
pro rozvoj vytrvalostnich, rychlostnich i1 silovych schopnosti vzajemné ovliviuji,
prolinaji a jsou na sobé zavislé. Vzdy budou mit ve sportovnim tréninku (atletickém,
biatlonovém) své zastoupeni, jen zalezi na poméru vyuziti dotyénym trenérem. Nemohu
tedy fici, ze v kategoriich je zastoupen jen rozvoj rychlostnich, silovych schopnosti, ale

vzdy se budou v ur¢itém poctu vyuziti ovliviiovat.

Z grafu 7d jednoznac¢né vidime, ze nejvetsi pocet vyuziti tréninkovych prostiedki
U koordinace nalezi kategorii 1., ktera zaujima n=27 (65,85 %) z celkovych n=41 (100
%). V druhé kategorii zvolili trenéti pocet n=14, ktery odpovida 34,15 %. V rozdilnosti
je to tedy o n=13 méné nez u kategorie 1. Zde miize byt ziejmé, ze se kategorie 1. miize
zameétovat na obecné tréninkové prostiedky, kdezto u kategorie 1. budou trenéii sahat po
specialnich prostfedcich za ucelem rozvoje koordinace v béhu na lyzich, avSak toto

tvrzeni by chtélo dalsi zkoumani.

Osméa vyzkumna otazka tykajici se nazorii elitnich biatlonisti ohledné zkuSenosti
s atletickym tréninkem v prubéhu sportovni kariéry méla jasné vyhodnoceni, kdy vSichni
biatlonisté kromé jedné dotazované ziskali zkuSenost s atletickym tréninkem a cilené

odpovidali na soubor otazek, které byly soucasti vyzkumné otazky.
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6 ZAVER

Cilem préce bylo na zaklad¢ dotaznikového Setfeni zjistit nazory biatlonovych trenérii na
zastoupeni atletického tréninku v biatlonu a zaroven formou polostandardizovaného
rozhovoru zjistit zkuSenosti elitnich biatlonistti ohledné vyuziti atletického tréninku v
priabéhu sportovni kariéry. Zamérem bylo oslovit trenéry, ktefi pracuji s vybérem
sportovcl ve sportovnich centrech mladeze a reprezentacnich druzstvech, a to z divodu
ziskani co nejkvalitnéjSich dat k vyhodnoceni dotaznikového Setteni. Déle bylo zdmérem
zjistit formou polostandardizovaného rozhovoru, jaké nazory zastavaji elitni biatlonisté
ohledné zkusenosti s atletickym tréninkem v prubé&hu jejich sportovni kariéry. Timto jsem
mohl pracovat s dvéma aspekty, jak s nazory trenéru, tak ise zkuSenostmi elitnich

sportovcl, a poukdazat tak na dva zcela odlisné, ale souvisejici thly pohledu.

Vysledky vyzkumu ukazaly, Ze nézory biatlonovych trenérit v otazce zastoupeni
atletického tréninku v biatlonu byly kladné a to z divodu vyhodnoceni 7 vyzkumnych
otazek, které jasné skorovaly v otdzce vyuziti atletickych tréninkovych prostfedkt
a metod v kondiéni piipravé biatlonu. V zadném z uvedenych grafii 1-7 se nevyskytlo
nulové procentudlni zastoupeni tréninkovych prostifedkii az na jednoho respondenta, ktery

nevyuziva tréninkové prostfedky za G€elem zlepSeni techniky b&hu.

Vzhledem k charakteristice sportovni pfipravy v biatlonu bylo zfetelné a viditelné,
ze nejvyuzivangjsi atletické prostiedky jsou ur€itym zplisobem podobné specidlnim
prostiedkiim, které biatlonisti vyuzivaji. Samotni trenéfi mi dokonce pfi vypliiovani
dotazniku sdé€lovali, Ze si ur€ité tréninkové prostiedky z atletiky prevadi do prostiedki
specidlnich, které jsou vyuzivany za Gcelem rozvoje kondi¢nich schopnosti. Dospél jsem
tedy k nazoru, ze si trenéfi uvédomuji dilezitost atletického tréninku a vyuzivaji ho ve
svych tréninkovych jednotkach, at’ uz nevédomé nebo cilené. Dokazuji to vybrané
tréninkové prostredky, metody a v urcité mife i sdélené informace, které jsem pochytil
béhem vypliovani dotaznikového Setfeni. DalSimi hledisky, o které jsem se mohl opfit,
jsou nazory elitnich biatlonistii ohledné zkuSenosti s atletickym tréninkem v pribéhu
sportovni kariéry. VSichni biatlonisté¢, kromé¢ jedné dotazované, ziskali zkuSenost
s atletickym tréninkem a kazdy znich si proSel atletickym tréninkovym procesem.

Uvédomuji si tak vykonnostni pfinos, ktery diky atletickému tréninku ziskali.
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Zavérem chci fici, Zze vSechny tato hlediska potvrzuji vyznamné postaveni atletiky mezi
sporty a v biatlonu tomu neni jinak. Prace pro mé byla vyznamnym ptinosem a jsem rad,

ze se potvrdila moje teorie spojena s osobni zkuSenosti.
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Priloha 1

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, kvalifikadni & semindrn{ préce, zahmujici lidské tZastniky

Nazev projektu: Zastoupeni atletického tréninku v kondi¢ni pifpravé biatlonu
Forma projektu: vyzkumnd prace - bakalafskd prace

Obdobi realizace: 3/2017

Ptedkladatel: Tom43 Bldha

Hlavni FeSitel: Tomas Blaha

Vedouci price: PhDr, Ale§ Kaplan, Ph.D.

Popis projektu: Cilem této prace je zjistit, zda a jakymi tréninkovymi prostfedky, metodami je zastoupen atleticky
trénink v kondi¢ni pfiprave biatlonistfi a to za pomoci anonymniho dotaznikového Setfeni a fizenych rozhovorii.

Za tcelem zajisténi uspE¥né realizace dotaznikového Setfeni a fizenych rozhovori jsem se domluvil na podminkach
pfimo se $éfirenérem biatlonové reprezentace Mgr. Ondiejem Rybéfem, ktery mi toto vyzkumné $etfeni schvélil a také
mi poskytl kontakty na respondenty. Dotazniky a informované souhlasy budu distribuovat za pomoci emailové
komunikace a také osobnim kontaktem. Rizeny rozhovor budu realizovat osobng. Mezi respondenty budou patfit
vichni biatlonovi trenéfi CR a osm vrcholovych sportoved z biatlonové reprezentace, kde se na sportovee bude
vztahovat Fizeny rozhovor, v kterém nebude odhalena jejich identita.

Zajisténi bezpetnosti pro posouzeni odborniky: Jedna se o neinvazivani metodu. Vypliiovani anonymniho dotazniku a
fizen¢ho rozhovoru. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyS3i nez b&iné ofekdvana rizika u aktivit provadénych
v rémei tohoto typu vyzkumu.

Etické aspekty vizkumu: Jedna se o dospélé zletilé jedince. Informovany souhlas nebude pFifazen ke konkrétnimu
dotazniku. Hlavnim pifnosem pro tuto skupinu po provedeném vyzkumu a zvefejngni vysledkt by mé&la byt moZnost
porovnani pouZivanych atletickych metod mezi trenéry a uv&domeéni si dilleZitosti t&chto metod, ptipadné inspirace pro
zatazeni dosud nepouZivanych prostfedkil do jejich tréninkovych plénd. Neméng diileZity by pro n& mél byt nazor a
jakdsi zp&tnd vazba nasich nejusp&ingjsich biatlonisti.

Osobni data budor anonyrizovand a po anonymizaci budou smazéna.

Informovany souhlas: pfiloZzen

Povinnosti v¥ech i¢astnikii vyzkumu na strané FeSitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeurteni, sonkromi a osobni data
zkoumanych subjektd, a pedniknout k tomu veskerd preventivnf apatteni. Odpov&dnost za ochranu zkoumanych subjekth lezi vzdy na iidastricich
vyzkumu na strand felitele, nikdy na zkoumanych, byt dali svitj souhlas k tifasti na vyzkumu. Vichni iastnici vyzkumu na strané feditele musi brat
v potaz etické, pravni a regutadni normy a standardy vyzkumu na lidskych subjektech, kieré plati v Ceské republice, stejng jako ty, jez plati

mezindrodng,
Potvrzuji, % tento popis projektu odpovidé névrhu realizace projektu a Ze pti jakékoli zmén projektu, zejména pouzitych metod, zaslu Etické komisi
UK FTVS revidovanou Z4dost.
é
V Praze dne: 15. 3. 2017 Podpis pedkladaseie: 802

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: PFedsedkyn¥: doc. PhDr. Irena Parry Martinkovd, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc.
doc. MUDr, Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Mgr. Bva Prokedové, Ph.D.
MUDr. Simona Majorova

Projekt préce byl schvdlen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &fslem: ........0.0 A vnennnns

Etické komise UK FTVS zhodnotila predlozeny projekt a neshledala Zédné rozpory s platnymi zésadami, predpisy a
mezindrodni smémicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské icastniky.

Refitel projektu spinil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise.

UNIVERZITA KARLOVA 7}2
Fakulta t&lesné vychovy a sportu v
José Mardiko VK T8¥S2, Praha 6 podpis pfedsedkyn® EK UK FTVS
— 20—
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Priloha 2

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

razitko UK FTVS

INFORMOVANY SOUHLAS

Vazeny pane, vazena pani,

v souladu se V3eobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢&. 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich daji a o zmén& nékterych zakonu, ve znéni pozdéjsich predpisti a dalSimi obecné
zavaznymi pravnimi ptedpisy (jakoZ jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym
zdravotnickym shromdzdénim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013);
Zdkon o zdravotnich sluzbdch a podminkdch jejich poskvtovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1
zdkona ¢& 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskich prdavech a biomediciné ¢ 96/2001, jsou-li
aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s Vasi ucasti ve vyzkumném projektu v ramci bakalarské prace
s ndzvem Zastoupeni atletického tréninku v kondi¢ni pfipravé biatlonu provadéné na Fakulté télesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy — katedra atletiky.

Cilem bakalaiské prace je na zakladé dotaznikového Setfeni zjistit nazory biatlonovych
trenérli na zastoupeni atletického tréninku v biatlonu a zaroven formou polostandardizovaného
rozhovoru zjistit zkuSenosti elitnich biatlonisti ohledné vyuziti atletického tréninku v prib&hu
sportovni kariéry. Data budou ziskdna za pomoci anonymniho dotaznikového Setfeni a fizenych
rozhovori. Dotaznik je v rozsahu Ctyt stran A4, sklada se ze dvou ¢asti a obsahuje 5 otdzek, na
které se odpovida formou zaskrtavaci nebo formou vypliiovaci. Jeho vyplnéni zabere cca 10 minut.
Rizeny rozhovor je v rozsahu jedné strany A4, obsahuje deset otazek. Jeho realizace zabere cca 30
minut. Tento informovany souhlas nebude spojovan s dotaznikem ani se fizenym rozhovorem, tudiz
bude zajisténa anonymita kazdého dotazniku a rozhovoru. Rizika provadéného vyzkumu nebudou
vy$§i nez béZné ofekavana rizika u aktivit provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu.

Vase Gcast v projektu nebude finanéné ohodnocena.
Ziskana data budou zpracovavéna a bezpeéné uchovana v anonymni podobé a publikovana
v bakalaiské praci a v odbornych ¢asopisech a na konferencich, pfipadné budou vyuzita pii dalsi
vyzkumné praci na UK FTVS. Bakalaiska prace bude vefejné dostupna online na strankéch
Univerzity Karlovy. V maximalni moZné mite zajistim, aby ziskand data nebyla zneuZita.

Jméno a pifjmeni predkladatele a hlavniho fesitele projektu: Tomas Bldha  Podpis: ......ccccovuvveeiruinnnnne.

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné
souhlasim s G¢asti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostate¢ném
Case zvazit viechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse podstatné tykajici se Gcasti ve
vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o
pravu odmitnout ucast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to
pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude nasledn¢ informovat predkladatele projektu.

Misto, datum ......cccccevveeevueneennne

Jnicno a pHjmeni GCastnikal . couamsuvimssmssmsmssmssansssmsissa i | 40| o] LN —
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Priloha 3 — Standardizovany dotaznik pro biatlonové trenéry

Zéakladni informace:

Pohlavi:

[1 Muz
] Zena

Trenérska kvalifikace:
O | tfida

[0 1l tfida

0 111, 1tfida

(1 Bez kvalifikace

Trenérska praxe:

Méné nez 3 roky

3 roky — 6 let véetné

Vice jak 6 let — 9 let v¢etné
Vice jak 9 let

O o o o

Trénuji kategorii:

Miladsi dorost (16 let)
Star$i dorost (17 — 18 let)
Juniofi (19 — 21 let)

O o 0o O

Dospéli (21 a vice let)
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1. Které tréninkové prostfedky zamérené na rozvoj rychlosti vyuZivate v kondi¢ni
pripravé biatlonisti?

Vybeéhy z poloh (varianty: sedi, lehi, klekt)
Polovysoké¢ starty

Nizké starty

Bézecké tseky riznym usilim

Stupiiované useky

Kratké Stafety (soutéze, hry)

B¢h se sbiranim predmét nebo prekonavanim prekazek
B¢h Clunkovy

B¢h slalomovy

B¢h s taha¢em (pneumatikou)

B¢h se zatézovou vestou nebo padakem

Béh v pisku nebo na jiném mékkém podkladu
Béh s urychlovadem

Béh po vétru nebo proti vétru

Bézecké rovinky

Frekvencni cviceni (tapping, cupitani)

Letmé - probihané useky (soutéze, hry)

Kratké vybéhy do kopce

Frekvenc¢ni béh z kopce — neosvédcil se (zranéni)

Rychlé zmény poloh a zmény sméru béhu

e e e e e e e

Z4dné z uvedenych

2. Které tréninkové prostiedky a metody zamérené na rozvoj sily vyuzZivate v

kondi¢ni pripravé biatlonista?

Kotnikové odrazy v§eho druhu
Odrazy snozmo pres prekazky
Opakované odrazy po jedné noze
Odrazy po seskoku

Vicenasobné skoky z mista, do svahu

Skokovy béh

O o 0o o o o o

Odrazova cviceni na bednach
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e T e e e O e e e

O O O o O

Vybéhy do kopce

Hod obouru¢ vzad ptes hlavu
Hod obouru¢ spodem vpted
Hod obouru¢ vrchem vpted
Trceni obouruc od prsou

Vrh jednoruc z mista

Cvicenti s vlastni vahou

Cviceni s vyuzitim gymnastického vybaveni: zebfiny, lavicky, ki, hrazda, kruhy.

Cvicenim s TRX systémem

Cvi¢enim s odporovymi gumami

Cviceni s overballem, gymballem

CvicCeni se zatézi na rukach, nohou

Cviceni se zatézovou vestou

Cviceni s medicinbalem

Cviceni s tazenym na¢inim (pneumatikou, brzdou).
Cviceni na posilovacich strojich

Cviceni s ¢inkami

Odpor vnégjsiho prostiedi (pisek, voda, vitr)
Dfiepy a podiepy

Pfemisténi

Trh

Nadhoz

Leg-press

Bench

Vystupy do vyponu

Vypady

Metoda maximalnich usili (absolutni sila)

Metoda brzdiva (absolutni sila)

Metoda intermedidlni (absolutni sila)

Metoda opakovanych Gsili (absolutni - vytrvalostni sila)

Metoda rychlostni (rychla a vybusna sila)
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Metoda plyometricka (rychla a vybusna, vyrazna specificnost)
Metoda silové vytrvalostni (vytrvalostni sila)

Metoda izometricka (staticka)

3. Které tréninkové prostiredky a metody zamérené na rozvoj vytrvalosti vyuZivate

v kondi¢ni pripravé biatlonisti?

N e e I O e A e I e A N

o O o o 0o oo

Souvisly béh

Opakované bézecké useky z polovysokého nebo polonizkého startu
Spojované bézecké useky

Rovnomérné rozlozené bézecké useky

Stupniované bézecké useky

Stafetové behy

Clunkovy b&h

Fartlekovy bé¢h

Vybéhy do svaht

Béh se zatczi

Metoda souvisla - nizké az stfedni zatizeni - chliize, béh

Metoda sttidava - proménliva intenzita

Metoda fartlekova - hra s béhem v terénu

Metoda kontrolni - kontrolni zavody, tréninky

Metoda opakovaci - charakteriska prestavkami, které zarucuji plné zotaveni

Metoda intervalova - stfidani fazi zatiZeni a odpocinku

4. Které tréninkové prostiedky zamérené na rozvoj koordinace vyuZzivate v kondi¢ni

pripravé biatlonisti?
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Akrobaticka cviceni (kotouly, pfemety stranou, stojky)
Cviceni na naradi

Chtize a béh riznymi sméry

Béh pres lavicky, prekazky

Vybéhy z riznych poloh

Prekazkové drahy

Odrazy ptes rtizné¢ vzdalené prekazky
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Béhy se zdmérné ménénym tempem
Béh pozadu s obraty
Zrcadlova cviceni

Obratnost nevyuzivame

O o O o o

Dopliikové sporty:

5. Které tréninkové prostiedky zamérené na zdokonaleni techniky béhu vyuzivate v

kondic¢ni pripravé biatlonista?

Bézecka prace pazi (na misté nebo v mirném poklusu)

Specidlni bézecka cviceni (lifting,skiping,zakopavani,predkopavani,koleso)
Technické rovinky (béh zaméteny na techniku)

Stupnované rovinky (béh s postupné zvySovanym usilim)

Letmé Useky (béh maximalnim usilim do 30m po nab&hu)

Rozlozené tuseky (stfidaji se rychlé a pomalé useky béhu)

Vybehdvani (béh v terénu pomalou az stfedni rychlosti)

Nezdokonalujeme techniku béhu

Bézecka cviceni za pomoci aletického zebiiku
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Béh pres kuzely
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Priloha 3 — Otazky k polostandardizovanému rozhovoru s elitnimi biatlonisty

Kdy a kde jste se prvné setkal (a) s atletikou?

Od které kategorie jste zacal (a) praktikovat atleticky trénink?
Které discipling jste se vénoval (a)?

V které kategorii byl zafazen atleticky trénink pravidelné?
Byly aletické tréninky soucasti biatlonového tréninku?

Jak Casto jste se vénoval (a) atletickému tréninku?

Jak dlouho jste se atletice vénoval (a)?

Domnivate se, ze diky atletickému tréninku doslo ke zvySeni vykonnosti v biatlonu?
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Co z atletické piipravy jste si ptevedl do tréninku v biatlonu?

10. Vyuzivate momentalné v biatlonové piipraveé prvky z atletického tréninku?
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