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UVOD

Sport v posledni dob& patfi k celosvétovému trendu moderni doby a stal se
dilezitou néaplni pro vétSinu nédroda. Sport charakterizuje na§ Zivot, slouzi k
odreagovani, k relaxaci a ke zdravi. Vrcholovy sport ma své specifické znaky napf.-
intenzivni, dlouhodobou a cilev&€domou pfipravu. Sportovni pfiprava je stile tvrdsi,
dynamict&j§i, rozvijejici se a je charakteristicki velkym objemem a intenzitou
tréninkového zatiZeni.

V této praci se budeme zabyvat b&Zeckou pfipravou triatlonisty Martina Pejsara.
Cilem diplomové prace bude zjistit pFi€iny poklesu vykonnosti triatlonisty Martina
Pejsara a zhodnoceni tréninku za obdobi 2001-2004.



Teoreticka Cast

1 TEORETICKA CAST
1.1 Vykonnostni charakteristika Martina Pejsara

1.2 Vykonnostni vyvoj

Vykonnostni vyvoj Martina Pejsara postupné klesal, coZ je vidét na piikladu zavodi
v Brné ( viz.tabulka).

1.3  Charakteristika triatlonu

Triatlon je vytrvalostnim vicebojem, multisportem, kombinujicim t¥i sporty v jejich
vytrvalostni podob& s mimofadnymi pozadavky na vytrvalostni schopnosti sportovce.
Oproti n€kterym jinym vicebojim zalozenym na ,,séitani‘‘ vysledk( jednotlivych
disciplin ma triatlon charakter homogenniho sportu, ve kterém vykon zalina
okamZikem startu a konéi okamzikem cile a pouze se v jeho prib&hu méni charakter
zatiZzeni. Nejde o zdvod v jednotlivych disciplinich, ale triatlon a jeho druhy jsou
disciplinami sami o sob& Zavodnik musi absolvovat plaveckou, cyklistickou a
bé&Zeckou ¢ést v uvedeném pofadi bezprostiedné za sebou. Mé&fi se €as od startu plavéni
do cile béhu. Stanovené délky trati pro jednotlivé discipliny triatlonu pro dospélé
sportovee (sprint TT, kratky ( olympijsky ) TT, elympijsky—TFF a dlouhy TT) urduji
Casové rozmezi zavodniho zatiZeni od 50 — 70 minut u sprint TT, 1:45 — 2:30 hodin u
kratkého TT a 8:30 — 11:00 hodin u dlouhého TT. Martin Pesar zavodi v kratkym

triatlonu.

Délky trati v kilometrech

TRIATLON PLAVANI KOLO BEH
Sprint TT 0,75 20 5
Kratky TT 1,5 40 10
Dlouhy TT 1,9-3,8 90 - 180 21-42,2
( FORMANEK, HORCIC 2003)
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1.4  Struktura vykonu v triatlonu

Vykon v triatlonu je d4n soudtem vykond tii vytrvaleckych disciplin ( plavéani, jizd€ na
kole a béhu ) a jejich vzajemnymi pfechody plavéni — kolo a kolo — b&h. V této préci

jsme se zaméfili na sledovéni tréninku posledni ¢4sti triatlonu, na béh.

1.5 Trénink béZecké éasti v triatlonu

Ywwr

nastupujeme s inavou po absolvovani plavani a kola, ale ze vSech ti ¢asti jsou zde

kladeny nejvét$i naroky na pasivni (op&€rny) i aktivni (svalovy) pohybovy aparat.

Vykon v béZecké Easti Casto rozhoduje o dobrém umisténi v zdvod&€. Samotna vysoka
uroveil b&Zecké vykonnosti a vyborné zvladnuti techniky vytrvalostniho b&hu ale jesté
nezaru€ujici uspéch v triatlonovém zavodg. O tom se jiz presveédCilo hodné specialisti —
b&Zci, ktefi si triatlon chtéli vyzkouSet. Hlavni pfi¢iny vychézeji z nervosvalové a
psychické tnavy a postupného vy€erpani zasob glykogenu po zatéZi v plavani a na kole.
Triatlonisté ktefi maji za sebou jiZ specidlni triatlonovou pfipravu, dosahuji Casy
v b&Zecké Casti asi 0 5 — 15 % horsi nez je pfedpokladany aktudlni vykon v samotném

béZeckém zavodeé na shodné trati.

BéZecky trénink, jeho néplii a za¢lenéni do celkového tréninku triatlonisty, se odviji od
toho, jakou méame b&Zeckou vykonnost a jak koordina¢né zvladame rozsah rychlosti
v jednotlivych pasmech. V piipadé hrubych nedostatkli v technice b&hu klademe na
prvni misto zdokonaleni potfebnych bézeckych dovednosti a zvySeni specialni béZecké
sily. K zvladnuti potfebného rozsahu rychlosti b&€hu vyuZivame trénink intervalovou
metodou s kratkymi vseky, rizné formy b&Zeckych cvifeni kombinované s rozvojem
odrazové béZecké sily. Zdokonalujeme nas§ béZecky styl tak, aby se co nejvice pfibliZil
optimalnimu provedeni b&hu, pfi respektovani naSich individudlnich zvlastnosti.
V pfipadé, Ze za¢neme hned od zagatku trénovat pouze b&Zeckou vytrvalost s klasickym
zafazovanim souvislych metod tréninku a budeme se snaZit stile zvySovat objem

nab&hanych kilometri, tak si miZzeme byt jisti, Ze stavajici nedostatky v technice b&hu
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doporucovali konzultaci o pfipadnych nedostatcich v technice b&hu s b&zeckym
odbornikem - atletickym trenérem. Jako nejjednodussi a nejschtidnéji se jevi nato€eni
naseho b&hu v riznych béZeckych rychlostech, véetné ukdzek provedeni specidlnich
bézeckych cvi€eni na video a jeho zhodnoceni odbornikem. Pokud odhali nedostatky,
nebojme se investovat ¢as a pozornost na jejich odstranéni. V budoucnu se nim to
mnohonasobné vrati zlepSenymi vykony v béZecké c¢asti triatlonu. Postupng, jak
zvladame techniku bé&hu, zalindme zafazovat skuteény trénink béZecké vytrvalosti, ale
v celém rozsahu rychlosti, které technicky zvladdme. Ve vSech tfech intenzitach
zafazujeme souvislé metody s dlouhymi nebo kratkymi tseky ve vzajemném poméru
podle toho, zda potfebujeme zdiraznit zlepSeni efektivnosti a ekonomiky b&hu
(techniky b&hu) pifi urité rychlosti nebo se chceme zaméfit na zvladnuti rychlosti na
urovni pfedpokladané vykonnosti ¢i chceme prodlouZit dobu udrZeni konkrétni rychlosti
b&hu. (FORMANEK, HORCIC 2003)

1.6 Sportovni trénink

V pocatcich byl trénink zaloZen na zkuSenostech samotnych sportovci, ktefi je ve
funkci trenérd pfedavali dal§im generacim. Tak vznikaly postupné prvni empirické
koncepce tréninku. Postupné se takto shromaZd’ované a zevSeobectiované zkuSenosti
zacaly doplilovat o dal$i poznatky nékterych véd, coz pfispivalo ke zvySovani G€innosti
tréninku a formovéani jeho teoretického zakladu. Zrychlujici se trend tohoto vyvoje je
charakteristicky pro druhou polovinu 20. stoleti. Objevuji se nové védecké piistupy,
rozvijeji se nové technologie a zakladaji se specializované vyzkumné sportovni
instituce. Ukézalo se, Ze sportovni trénink je svou povahou interdisciplinarni zaleZitosti
a Ze s novymi moznostmi zpracovani rozsahlych soubort fakti 1ze ziskat v&t§i mnoZstvi
uZzite€nych informaci. Vzrustajici Grovenl vzdélanosti trenérii se projevila rychle ve
sportovni praxi a Uinnost tréninkd rostla. To umoZnilo vytvafet v fad€ sportid
dokonalejsi tréninkové systémy, diferencované pro riizné urovné vykonnosti od
mlédeZe az po vrcholovy sport. Tak vznikaly postupné komplexné&jsi teorie tréninku.
Trénink zaji$tuje vykonnostni rist sportoved v dlouhodobém &asovém horizontu, musi
mu proto byt ve€novéna odpovidajici pozornost. Dulezité je jak jeho teoretické

zdokonalovani, tak jeho modernizace ve smyslu cilevédomého vytvafeni a zlepSovani
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podminek, v nichZ sportovci €¢innost provozuji ( socidlni zazemi, moZnost vyuZivani
sportovnich zafizeni) a také prace kvalifikovanych trenéri a dalSich odbornikt

(DOVALIL a kol. 2002).

Trénink, stejné jako kazdy jiny sportovni trénink, je dlouhodobym procesem zvySovani
specialni vykonnosti na zéklad€ odpovidajictho vSestranného rozvoje sportovce. Z
praktického pohledu je sportovni trénink planovitym a ¥izenym pedagogickym
procesem, ktery probiha podle zdkonitosti adaptace — pfizptisobeni organizmu na zateZ.
Spravné zat€Zovani organizmu se pozitivné odraZzi jak v rozvoji t€lesném a funkénim,
predevsim na zékladé€ fyziologickych a biochemickych adaptaci (kondi¢ni slozka), tak v
rozvoji motorickém, projevujicim se osvojovanim a zdokonalovianim novych
dovednosti (technickd a takticka sloZka). Nezbytnou soucasti adaptace je i utvafeni a
formovéni osobnosti (psychologické slozka) — rozvoj psychologicky i socidlni. Viechny
tyto slozky, které tvofi sportovni vykon, se v tréninkovém procesu rozvijeji ve
vzédjemném propojeni. Abychom mohli sportovni trénink fidit systematicky a
smysluplné, musime poznat strukturu vykonu a charakteristiku sportovci, pro které
trénink pfipravujeme. Nasledn& si uréime cile, Ukoly, obsah, prostfedky a metody

tréninku.

Hlavnim cilem sportovniho tréninku je samoziejmé dosaZeni co nejvy$si individualni
urovné sportovni vykonnosti. Cil miize byt kratkodoby, ale také dlouhodoby. V kazdém
pfipadé by mél byt redlny a mé&l by respektovat vstupni uroveil vykonnosti a

trénovanosti sportovce, moZnosti adaptace na pfirozeny vyvoj organizmu.

Trenér i sportovec by mé&li byt dobfe obeznameni se strukturou vykonu daného sportu.
Sportovni trénink je komplexnim procesem, ktery probihd ve vzajemném,
obousmérném vztahu trenér — zavodnik.

Ukolem sportovniho tréninku je rozvoj. Vétsina jej chape jako rozvoj t&lesny. A tento
rozvoj spo¢iva pfedevsim v kondi¢ni pfiprave.

K plnéni tréninkovych ukoli slouzi tréninkové prostfedky. Ty jsou pfimym obsahem
tréninkovych jednotek. Jejich vybér by mél byt vzdy uvazlivy a mél by byt v souladu s
tréninkovym cilem, umérny trénovanosti, stafi sportovce a typem pfipravy, v niZ se

sportovec naléza.
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Vybér tréninkovych prostfedkil je ovliviiovan i metodami neboli postupy vztahujicimi
se ke zptisobim tréninku (CHOUTKA, DOVALIL 1991), (FORMANEK, HORCIC
2003).
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obrizek 1 Vliv faktord na sportovni vikonnost FORMANEK, HORCIC 2003)

SOCIALNI FAKTORY VNEJSI FAKTORY VYZIVA
trenér - klimatické vitaminizace,
fyzioterapeut podminky mineralizace
sportovni |ékarské profil traté esencialni vyZivové
konzultace/péce - kvalita soupefti latky

- rodina, studium, - materialni pitny rezim
zaméstnani vybaveni doplnéni

- partner/partnerka energetickych

- mediélni zazemi zésob
(zéjem)

TRENINK ZATIZENI

ZDRAVOTNI STAV

- ekonomika pohybu

.4%
- objem, trvani Zzadna infekce
- intenzita SPORTOVNI Zadna zvrapéni’
cetnost dostateény spanek
intervaly odpoéinku VYKONNOST
‘f, ). ‘\\‘3&
/ T
I\
PSYCHOLOGICKE FYZICKE FAKTORY GENETICKE
FAKTORY FYKTORY
- motivace - kondiéni viohy, talent
- sebevédomi pfedpokiady konstitu&ni
- koncentrace - koordinaéni pfedpoklady
nervozita predpokiady pomér svalovych

vldken

1.6.1 Trénink béZecké discipliny

BéZecky trénink, jeho naplii a zaélenéni do celkového tréninku triatlonisty se odviji od
tohoto jakou mé b&Zeckou vykonnost a jak koordinatné€ zvlada rozsah rychlosti v

jednotlivych pasmech.V pfipadé hrubych nedostatkd v technice b&hu klademe na prvni
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misto zdokonaleni potfebnych b&Zeckych dovednosti a zvySeni specidlni béZecké sily.
Zdokonalujeme na$ bézecky styl tak, aby se co nejvice pfibliZil optimalnimu provedeni
b&hu. V piipadé, kdy zaéneme hned od zafatku trénovat pouze b&zeckou vytrvalost s
klasickym zafazovanim souvislych metod tréninku a budeme se snaZit stile zvySovat
objem nab&hanych kilometrt, tak si miZeme byt jisti, Ze stavajici nedostatky v technice
doporutuje natodit se na video v riznych béZeckych rychlostech vletné ukézek
provedeni specialnich b&Zeckych cviCeni a poradit se s odbornikem. KdyZ najdeme
nedostatky, nebojme se investovat ¢as a pozornost na jejich odstranéni. V budoucnu se
nam to vrati pfi proZivani lehkosti b&hu pfi rychlostech, o kterych se nam ted’ jen zda.
Postupné jak zvladame techniku b&hu, zaindme zafazovat skuteény trénink béZecké
vytrvalosti, ale v celém rozsahu rychlosti, které technicky zvladame. Ve vSech tfech
intenzitdich zafazujeme souvislé metody a preruSované metody s dlouhymi nebo
kratkymi tUseky ve vzajemném poméru podle toho, zda potfebujeme zdlraznit zlepSeni
efektivnosti a ekonomiky b&hu pfi urité rychlosti nebo se chceme zaméfit na zvladnuti
rychlosti na trovni pfedpokladané vykonnosti €i chceme prodlouzit dobu udrZeni
konkrétni rychlosti b&hu (FORMANEK, HORCIC 2003).

Velmi diileZitd je v béZecké Casti stavba a struktura tréninku. Mezi prvky béZeckého
tréninku patfi — obsahova nédpli tréninku, periodizace tréninkového procesu, faktory
tréninkového zatiZzeni. Odbornici povaZzuji zat€Zovéni za pfi€inu vykonnostniho ristu

(MILLEROVA 2002).

Charakteristika tréninkovych pasem — béh
Podprahovy béZecky trénink — Intenzita I ( obecna vytrvalost )
Trénink je zamé&fen na:

Q Zvladnuti rychlosti béhu na Grovni niZ§i nez ANP

o ProdlouZeni doby udrZeni rychlosti béhu v podprahovém pasmu

o ZlepSeni efektivnosti a ekonomiky b&hu
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Prahovy b&Zecky trénink — Intenzita II ( tempova vytrvalost, specidlni vytrvalost )

Trénink je pfedevsim zaméfen na:

Q Zvladnuti rychlosti b&hu na Grovni anaerobniho prahu

@ ProdlouZeni doby udrzeni rychlosti béhu na urovni anaerobniho prahu

o ZlepSeni efektivnosti a ekonomiky bé€hu na tirovni anaerobniho prahu

Nadprahovy bézecky trénink — Intenzita III ( tempova rychlost )

Trénink je pfedev§im zaméfen na:

o Zvladnuti rychlosti béhu na tirovni individualnich ¢astina 5 — 10 km

o Postupné prodluzovani doby udrZeni rychlosti b&hu na drovei pfedpokladanych

dasina5—10km

o ZlepSeni techniky b&hu na urovni pfedpokladanych dasti na 1,5 — 10 km
(FORMANEK, HORCIC)

tabulka 1 Charakteristika tréninkovych pisem - béh

TSk paame | Intenzita | Objem zatizeni v TJ | Doba zatl’ic_m' vTl
(% SF max-b&h) (km) (hod.)
65-175 15-30 1:30-2:30
Podprahové — Intenzita I 75 - 80 12-20 1:00 - 1:30
80 - 85 10-15 0:45-1:15
Prahové — Intenzita II 85-90 5-15 0:20 - 1:00
Nadprahové ~Intenzita | vz jak 90 1-12 0:05 - 0:50

1.6.2 Typologie béZce

Dr. L. FiSer pochopil tuto skute¢nost bez bioptickych odbért jiz na konci 50. let a

definoval pro kazdou trat’ tfi typy b&zch:

1. rychlostni typ
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2. specialni typ

3. vytrvalostni typ
V prvém piipadé se jednd o jedince, ktery bude inklinovat k tratim o stupeii krat§im, nez
je jeho specializace. Ve tfetm pfipadé naopak inklinuje zavodnik k tratim o stupeil
vy$§im. (KUCERA, TRUKSA 2000).

tabulka 2 Typ béZce
800m 1500m ~ 3000m 5000m - -
rychly typ 400 — 800 800 — 1500 1500-3000 | 3000 — 5000
specialni typ 800 1500 3000 5000
vytrvaly typ 800 — 1500 1500 - 3000 3000 -5000 | 5000 —10.000

Martin Pejsar patfi mezi vytrvalé typy bézcu.

Toto rozdéleni je mezi trenéry dostateéné znamé a za roky od svého vzniku neztratilo
nic na pravdivosti. Dr. FiSer definoval i vztahy mezi jednotlivymi tratémi pro jednotlivé
typy béZci. Tedy jakou vykonnost, at’ jiz aktudlni, nebo potencidlni, by mé&li béZci mit

na nejbliz§ich niZ§ich i vyssich tratich.

1.6.3 Etapy dlouhodobé pripravy
Z hlediska dlouhodobého perspektivniho planovani rozli§ujeme &tyfi obdobi pfipravy

mladého b&Zce:
1. obdobi vieobecné (vSeatletické) ptpravy — cilem :
O vieobecny viestranny rozvoj motorickych schopnosti
0 rozvoj funkénich pfedpokladd
a ziskani zakladnich tréninkovych navykd
Q rozvoj zakladni techniky jednotlivych atletickych disciplin
Q a hlavné rozvoj rychlostnich schopnosti

Trénink vét§inou probihd ve vétsi skupiné a mél by byt zaméfen na poznani zakladni
techniky vSech atletickych disciplin a prostfednictvim vSeobecné pfipravy na rozvoj

jednotlivych schopnosti.
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2. obdobi prvotni specidlni béZecké piipravy — cilem:
Q@ rozvoj obecné aerobni vytrvalosti
a rozvoj béZecké koordinace
o zlepSeni techniky b&¢hu
o rozvoj rychlostnich schopnosti
a rozvoj vSeobecnych silovych schopnosti
Vseobecna pfiprava a rozvoj vseobecnych pohybovych schopnosti musi stdle mirné
pfevazovat.
3. obdobi speciélni sportovni piipravy — cilem:
a harmonicky rozvoj viech pohybovych schopnosti
O rozvoj tempoveé vytrvalosti
a rozvoj vieobecnych i specidlnich rychlostnich schopnosti
O rozvoj tempoveé vytrvalosti
Podil rozvoje vseobecnych pohybovych schopnosti musi byt stile vysoky. V druhé ¢4sti
této etapy zadind rozvoj specidlnich silovych schopnosti.

4. obdobi vrcholové sportovni pipravy

vvvvvv

Zde trenér i béZzec sklizi ovoce prace piedchozich obdobi. Pro chlapce je to nejslozitéjsi
obdobi vyvoje jejich b&Zzecké vykonnosti. VE&kem vstupuji mezi dospélé, ale jejich
organizmus se bude jes§té vyvijet 2 — 3 roky. Zcela ukonéeny vyvoj organizmu byva u
naSich muZi ukon¢en mezi 22. — 23. rokem. Trénovat se da jiZ zcela jako u dospélych,
ale vykonnostni potencidl nemlze byt je$t€ na vrcholu. Hlavnim tkolem trenéra je
b&Zctim vysvétlit a pfesvédCit je o tom, Ze méa cenu se dale pfipravovat a snazit se
dosahnout svych potencialng nejvy$ich moznosti (KUCERA, TRUKSA 2000).

1.6.4 Plinovéani tréninkového procesu
Planovani v konkrétni podobé& riznych planii je pro rist vykonnosti dilezité. Je to

vlastné pfevadéni koncepce tréninku do uritych cili, ukold, ukazatelli zafizeni, jeho
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rozloZeni v Case, jeho névaznosti, sleduje se tim jistd vnitini logika. Jde o &innost

tvofivou, ale soufasn€é mimofadné obtiZznou, lze pfi ni uplatnit i nékteré postupy

prognostiky.

Podle délky obdobi, na néz se plan sestavuje, se obvykle rozliguji:

Q

Plan perspektivni (vicelety) — rozklada cile a ikoly tréninku do jednotlivych etap
podle veékovych zvlastnosti a trénovanosti a zékonitosti ristu vykonnosti.
Vychézi se z odhadu pfedpokladaného vyvoje vykonnosti a na podklad€ redlného
zhodnoceni moZnosti se stanovi v hrubych rysech zaméfeni tréninku. Je Zadouci,
aby se zaméfeni a Ukoly odrazily v dynamice hlavnich ukazateli tréninkového a
soutéZniho zatiZeni v hodnotach vybranych ukazatell trénovanosti, které maji byt

postupné dosazeny.

Plan roéni — uréuje dkoly a zaméfeni jednotlivych obdobi roéniho tréninkového
cyklu. Je upfesnéna dynamika zatiZeni, konkrétn&ji jsou charakterizovany
jednotlivé slozky tréninku. Stavi na vyvojovém trendu ukazatelll zatiZeni,

trénovanosti i vykonnosti.

Plan zahrnuje:

Stru¢nou charakteristiku zdvodnika

Hlavni vychozi idaje z minulého roku ( zatiZeni, trénovanost )

Cil a tkoly na rok

Kalendaf soutéZi a diferenciace

Periodizaci roéniho cyklu a tikoly pro jednotliva obdobi podle sloZek tréninku
RozloZeni tréninkového zatiZzeni v prib&hu roku

Orientaéni ukazatele trénovanosti

Harmonogram kontrol trénovanosti véetn¢ lékaiskych prohlidek

Piehled hlavnich tréninkovych metod

Personélni zabezpeceni

Materidlni zaji§t€ni tréninku
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Roéni plan ma obvykle pisemnou formu.

0 Plan operativni (tydenni a vicetydenni). Podrobné&ji rozepisuji pozadavky roéniho
planu. Ukoly roéniho planu se zde specifikuji do krat¥ich useki. Operativni plan

slouzi jako vychodisko k pfipravé na tréninkovou jednotku.
o Plan tréninkové jednotky — zahrnuje obsah jejich jednotlivych &4sti:

»  Uvodni

» Hlavni

»  ZéavéreCné

= Casovy rozvrh

= Vybér cviceni

= Jejich posloupnost

=  Objem zatiZzeni

» Intenzitu zatiZeni

= Metodické pokyny

= Pfedpokladanou organizaci ( hromadnou, skupinovou ¢i individudini )
Vyuziva grafického znazornéni, symbold a schémat.

Planovani pfedstavuje nepfetrzity proces, v némz formulace plénu znamena pouze

vychozi pozici.

S délkou pldnovaného Easového tseku souvisi i to, jak detailn€ jsou formulovéany cile a
ukoly a také stupefi jejich zdvaznosti. Seriézni tréninkova prace musi byt podloZena

viemi typy plant (DOVALIL a kol. 2002).

1.6.5 Rizeni tréninku

Rizenim sportovniho tréninku se chépou v&domé, raciondlni a zdivodn&né pokyny a
zésahy do tréninku. Vztahuji se k socidlné psychologické strance procesu, k vedeni lidi,

ovliviiovani jejich jednani, jejich hodnoceni, coZ jsou aspekty pedagogické a didaktické.
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K védomému fizeni tréninku je nezbytné ovladnout a uspofddat mnoZstvi poznatki.

Prakticky se pak na tomto zaklad¢ uskuteCiiuje fizeni prostfednictvim —
¢ Planovani tréninku
e Evidence tréninku
e Kontrolou trénovanosti tréninku
e Vyhodnocovanim tréninku

Planovani tréninku

Planovéani, ztvarnéni piedstav o nasledné tréninkové <innosti, se povaZuje za
vychodisko Fizeni. Planovani musi byt v uzké spojitosti s ostatnimi fidicimi €innostmi,
bez nich ztraci smysl. Planovani v konkrétni podob& riiznych plant je pro rlst
vykonnosti dilezité. Je to vlastné prevadéni koncepce tréninku do uréitych cild, tkold,
ukazatell zatiZeni, jeho rozloZeni v &ase, jeho navaznosti, sleduje se tim jist4 vnitini

logika.
Podle délky obdobi, na néz se plan sestavuje, se obvykle rozlisuji:
e Pléan perspektivni (vicelety)
e Plan ro¢ni
e Plan operativni
o Plan tréninkové jednotky
Evidence tréninku

Evidence tréninku se v §ir§im pojeti asto ztotoZiiuje s dokumentaci tréninku, se
zaznamenédnim vSech podstatnych a nezbytnych informaci o tréninku. Je to jeden z
néstrojii fizeni tréninku, v tomto pfipad¢ jde hlavné o evidenci tréninkového a

zavodniho zatiZeni.
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obrizek 2 Tréninkovy denik (TVRZNIK, SOUMAR 1999)

4 HI.gast

1 I

L . ; l :

n Rozcvigeni — 4 Zklidnéni

Optimalni trén. pasmo
Zahrati ProtaZeni
i i
i i
1 )
i i
i i
E 20 - 60 min. i
! - »
3 —10 min. 3 —-10 min.

Tento obrazek ndm znazortiuje, jak by mél vypadat trénink. Vé&t§inou zaindme tvodni
Casti tréninku, coZ je napifiklad — rozcviCeni, zahtati, které trvd 3-10 minut. Pak
nésleduje hlavni ¢ast tréninku - optimalni trén.pasmo, které trva 20-60 minut. A trénink

ukondujeme- zklidn€nim a protaZenim, které trva 3-10 minut.

tabulka 3 Mezocyklus
Po | Ut | St | €t | Pa | So | Ne | Soudet | Soudet |PlinMC | %
G MC

TD

TJ

vV

ON

C (km)

B 1.

BII.

B III.

PaS
TD - tréninkové dny ON —onemocnéni  PaS - pasivita
TJ - tréninkové jednotky C km - cel.pofet km MC - mezocyklus
TV - tréninkové volno B L. -béh (I. intenzita)
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B II. - béh (II. Intenzita) B IIL - béh ( IIL Intenzita)

Kontrola trénovanosti tréninku

Kontrola trénovanosti tréninku mé poskytnout informace o zménéch, k nimz v dasledku
tréninkového procesu dochazi (nebo také ne). Plni tak nezastupitelnou Ulohu zpétné

vazby.
Vyhodnocovani tréninku

Vyhodnocovani tréninku pfedstavuje posledni krok cyklu fizeni. Znamena konfrontaci

ukazatelil trénovanosti i samostatného vykonu a ukazatell tréninku a jejich zmén.

(DOVALIL a kol. 2002)

1.7  Charakteristika kondiéni pFipravy

Kondi¢ni pfiprava je jedna ze sloZek sportovniho tréninku, ktera se primarné zaméfuje

na ovlivnéni pohybovych schopnosti sportovce.

Obecna kondi¢ni pfiprava komplexné& piisobi na viechny pohybové schopnosti pomoci
mnoha riiznorodych cvifeni a jejim cilem je dosdhnout vSestranného pohybového
rozvoje. Naproti tomu specidlni kondiéni piiprava predstavuje (nebo feSi) jisty

tréninkovy problém.

Kondi¢ni pfiprava si jako obsahova slozka tréninku klade za cil pfedevSim rozvoj

pohybovych schopnosti (DOVALIL a kol. 2002)

1.7.1 Silové schopnosti a jejich rozvoj

Silovéa schopnost je schopnost pfekonavat, ¢i udrZzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakei.

Silové schopnosti rozlisujeme:

o Statické

o Dynamické
Z hlediska béZeckého pohybu hraji rozhodujici roli dynamické silové schopnosti.
Silu rozliujeme na:

g Vybusnou
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a Rychlou
o Pomalou
o Vytrvalostni

Stimulace silovych schopnosti — trénink silovych schopnosti ma-li byt uéinny, musi
vychazet z hlubich znalosti svalové €innosti a jejiho nervového fizeni (DOVALIL a

kol. 2002)

UNGER (1996) dé&li silu podle diferenciace silovych schopnosti na silu absolutni,
rychlou a vybusnou a vytrvalostni.

Vseobecny rozvoj sily

Vseobecny rozvoj sily je pfedpokladem pro rozvoj ostatnich schopnosti. VSeobecné
posilovani b&Zch je zaméfeno na harmonicky rozvoj vSech svalovych skupin bez

nadbyte&né hypertrofie svalstva.
Podle velikosti odporu cvi€eni, rychlosti provadéni a Géinku cvi€eni délime silovou
piipravu na:

0 Rozvoj maximalni svalové sily

a Rozvoj rychlostni svalové sily

o Rozvoj vytrvalostni sily

(KUCERA, TRUKSA 2000)

1.7.2 Rychlostni schopnosti a jejich rozvoj
Harre (1971) definoval rychlost, jako schopnost, ktera dovoluje vykondvat pohyb v

nejkrat§im ase. Zaciorskij (1966) definoval rychlost jako schopnost ¢lovéka provadét
pohybovou €innost za danych podminek v co nejkrat§im ase a predpoklada se, Ze
nevznikd Unava. Nejpfesn€j§i definice Dovalila (1986), ktery definuje rychlost jako
pohybovou schopnost provadét kratkodobou pohybovou ¢&innost do 20 sec. V
podminkach danych disciplinou, co nejrychleji.

Samostatné rychlostni schopnosti:

a Rychlost reakce
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0 Rychlost jednotlivého pohybu

0 Rychlost komplexniho pohybového projevu (akcelerace, frekvence)
V beZecké discipling je nutno se zaméfit na posledni jmenovanou skupinu.
Abychom mohli rozvijet rychlostni schopnosti, je tfeba zafadit rozvoj:

o Zékladnich silovych schopnosti

o VsSeobecné rychlosti

g Koordinace

(KUCERA, TRUKSA 2000)

1.7.3 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti
(Ryba a kol.2002) definoval vytrvalost jako schopnost provadét dlouhodobou

motorickou ¢innost, aniZ by doslo k poklesu jeji intenzity.

Celikovsky (1990) definoval schopnost odolavat vi¢i nepfiznivym vliviim z vnitfniho

prostfedi (inava, bolest) i z vné&jsiho prostfedi (pocasi).

Podle Dovalila (1986) se da za vytrvalost vSeobecné poklddat pohybova schopnost
¢loveka k dlouhotrvajici télesné ¢innosti, soubor pfedpokladi provadét cvideni s urditou
niZz§i neZ maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou dobu danou délkou

cviceni a jako schopnost odolavat inavé.
Déleni vytrvalosti:
o stfednédoba vytrvalost (2 — 11 min.) — LA + O2 systém
o dlouhodoba vytrvalost
® 11 -30 min. — O2 systém
= 30-90 min.
* nad 90 min. trvini
a rychlostni vytrvalost (do 20 sec.) — ATP + CP systém

o kratkodoba vytrvalost (20 sec. —2 min.) — LA systém
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Podle Vinduskové, Kaplana, Metelkové (1998) — se b&Zecka vytrvalost rozviji pomoci

pomalého souvislého b&hu — klus od 6 min. az do 20 min.

obrizek 3 Oblast a faktory vytrvalostnich schopnosti éelikovsky (1990), Ryba (2002)

(oznaéujou komplikované vztahy mezi tokdlnimi a globalnimi faktory vytrvalostnich

schopnosti)
Vytrvalostni schopnosti
Lokalni Globalni
Dynamicka
Staticka
Rychlostni Silova Silova Rychlostni

Energeticky vydej pfi vykonech spadajicich do jednotlivych typi dlouhodobé ¢&i
stfedn€dobé vytrvalosti je zajiStovan aerobnimi a anaerobnimi procesy dodivky
energie, jejichZ vzajemny pomé&r zavisi na intenzit& prace.

Pfi posuzovani intenzity zatiZeni podle jeho absolutni velikosti vydé&lujeme tyto

skupiny:

0 stfedni intenzita — vykony nad 35 min., pfi nichz dodavka kysliku odpovida
kyslikovému pozadavku

0 submaximalni intenzita — vykony trvajici 5 — 10 min. vysoké intenzity
0 maximalni intenzita — krat$i neZ 2 min.

(KUCERA, TRUKSA 2000)
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1.7.4 Charakteristika jednotlivych pojmii

Dlouhodob4d vytrvalost — je schopnost vykondvat pohybovou &innost odpovidajici
intenzity déle neZ 10 minut. Dominantnim zpisobem energetického kryti je pfitom
acrobni uhrada energie — za pfistupu kysliku se vyuzivd glykogenu, pozdg€ji i tukd.

rwe

Hlavni pfi€inou tnavy je vy¢erpani zdrojd energie.

Stfednédoba vytrvalost - je schopnost vykonavat pohybovou &innost intenzitou
odpovidajici nejvy§§i mozné spotfebé kysliku, po dobu 8-10 minut. Limitujici je p¥itom
doba vyuziti individudln€ nejvysSich aerobnich moZnosti, prib&Zné je projev tohoto
typu zajiStovan i aktivaci LA systému. Energetickym zdrojem je glykogen, jeho

vyCerpani je v tomto pfipad€ hlavni pfi€inou tnavy.

Kritkodoba vytrvalost — je schopnost vykonavat ¢innost co moZna nejvyssi intenzitou
po dobu do 2-3 minut. Dominantnim energetickym systémem je anaerobni glykolyza,
uvoliiovani energie — §t€peni glykogenu — bez vyuZiti kysliku. Za hlavni pfi¢inu Gnavy

se v tomto pfipad€ povaZuje rychla kumulace kyseliny mlé¢né.

Obecna vytrvalost — Je obecnd schopnost vytrvalostniho charakteru. Schopnost
souvisle prob&hnout co nejdelsi vzdéalenost zhruba na tirovni aerobnfho prahu. Tvofi

zéklad rozvoje ostatnich slozek vytrvalosti.

Tempova vytrvalost — Je pomocné tempo vytrvalostniho charakteru a odpovida
pfibliZné nejbliZ§im del$im tratim, neZ je trat’ specidlni. Opét miva n€kolik stupiil a do
nékterého z nich (podle délky trat€) spada i b&h na drovni ANP.
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Specidlni vytrvalost - Je kombinovand schopnost rychlostnich a vytrvalostnich
dispozic realizovat v§echny funkéni pfedpoklady pro specidlni vykon v dané discipling.

Je 0 néco §irSim pojmem nez specialni tempo, kterym rozumime tempo zavodni trat&.

Tempova rychlost — znamend schopnost vykonivat pohybovou ¢&innost absolutné
nejvyssi intenzitou co moZn4 nejdéle — do 20 aZ 30 s. Energeticky je podloZena aktivaci
ATP — CP systému, pievazujicim zdrojem energie je kreatinfosfat §t€peny bez vyuZiti

kysliku. Kromé& energetickych limitli omezuje dobu &innosti nervova inava.
(DOVALIL a kol. 2002)

Maximalni rychlost — Je schopnost prob&éhnout 20 — 40 m tsek maximélnim usilim.
Je to psychofyziologicka schopnost a zavisi na reak¢nich schopnostech, na schopnosti
nervovych drah pienédSet vzruchy a schopnost realizovat co nejrychlej§i béZecky pohyb
s nejvyssi efektivnosti danou technikou béhu. (KUéERA, TRUKSA 2000)
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1.7.5 Rozvoj pohyblivosti a obratnosti
Pohyblivost

Je schopnost vykonavat pohyby ve velkém rozsahu kloubni a svalové soustavy.

Rozlisujeme pohyblivost:
o Aktivni — je pfi ur€itém pohybu aktivnim stahem svald
o Pasivni —je ddna rozsahem pohybu v kloubech pfi pisobeni vnéjsich sil

Uroveti pohyblivosti souvisi i s technikou b&hu, schopnosti mé&nit tempo v prib&hu

zavodu.

Pfi rozvoji této pohybové schopnosti neplati zasada, Ze by nejvyssi Groveti rozvoje byla
nejvyhodnéjsi. Naopak, piilisnd pohyblivost v n&kterych kloubech (patef, kycel,
hlezenni kloub) miiZze mit za nésledek chyby v technice b&hu, nebo velké nebezpedi

poranéni. Cinitelé ovliviiujici pohyblivost:
0 Anatomické zvlastnosti
a Silové schopnosti agonistil
o Aktivita reflexniho systému
o Psychicky stav sportovce
a Vek
Ovliviiovani pohyblivosti

Cilem tréninku pohyblivosti je dosdhnout jejiho potfebného stupné a tim zajistit
podminky pro rozvoj specialnich pohybovych schopnosti. Princip spoéiva v fizeném

sniZovani plisobnosti omezujicich faktori:
Q Zvysit pruZnost svald
0 Protahovat vazivovy aparat
0 Usmé&rnit reflexni aktivitu svali kloubu
o Dosahnout svalové relaxace

o Odstranit svalové disbalance na jednotlivém kloubu
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Obratnost

Definuje Dovalil (1986), jako soubor schopnosti lehce a ufelné koordinovat vlastni
pohyby, pfizpiisobovat je mé&nicim se podminkam, provadét sloZitou pohybovou ¢innost

a rychle si osvojovat nové pohyby.

Prostfedky rozvoje obratnosti:

0 Provadét cvifeni v riznych, ménicich se podminkach
o Kombinovat a spojovat jiz osvojené dovednosti

o Podavat sportovci dostatek zpétnovazebnich informaci

(KUCERA, TRUKSA 2000)

1.7.6 Technika béhu, nacvik a vyznam
Podle Ryby a kol. (2002) je technika uceleny zptisob fe§eni pohybovych tkold.

Béh je jednim z pfirozenych zpisobi pohybu (lokomoce) ¢lovéka. Jedna se o cyklicky
pohyb, podobné jako chiize, ale na rozdil od ni ztraci béZec ve fazi letu kontakt se zemi,

a tak mZeme b&h rovnéZ charakterizovat jako rytmickou soustavu skoki.

sy s

soucastném Zivotnim stylu je ale b&h pouzivan velmi z¥idka a postupem &asu dochéazi
vétSinou ke zhorSovani pfirozeného pohybového stereotypu. Zamérnym tréninkem
muiZeme sviyj b&Zecky styl vyrazné zdokonalit. Cilem je, aby b&zecky pohyb byl opét

pfirozeny, probihal automaticky a co nejvice ekonomicky.
(FORMANEK, HORCIC 2003)

Podle KUCERY, TRUKSY (2000) je ekonomie b¥hu, schopnost udrZet rychlost s
minimélnim vynaloZenim energie, se stale povaZuje za jeden z faktord u vykont vysoké
urovné. Ekonomie béhu je zaloZena na takovych kritériich, jako jsou uCinny

metabolismus, charakteristické pohybové znaky, individudlni rozdily v t€lesné stavbé.
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Aby b&Zecky pohyb byl pfirozeny a koordinovany je didleZzité:

a

Q

Drzeni hlavy v podélné ose téla
Vzpiimeny trup s mirnou tendenci dopfedu
Uvolné&nost ramen

Népomocna rotace osy panevni, synchronizovand s protirotaci osy ramenni a

pohybem pazi

V momentu odrazu pak dosaZeni toho, aby odrazova noha, trup a hlava byly v

jedné linii

Spravny b&Zecky styl se hlavné projevuje:

Q

Q

Q

Optimalni koordinaci pohybu hornich i dolnich kongetin i p#i vy$$ich rychlostech
b&hu
Vysokou variabilitou frekvence a délky kroku

Pruznym odrazem smétujicim do tE€Ziste téla

Stabilnim celkovym drZenim téla i pfi nastupujici inaveé

V pohybovém cyklu b&hu rozliSujeme:

a

Q

Oporovou fazi — pfedni ¢ast — dokrok a zadni ¢ast — odraz

Letovou f4zi — zadni a pfedni ¢ast

(FORMANEK, HORCIC 2003)
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1.7.7 Takticka priprava

SoutéZeni na vSech vykonnostnich trovnich charakterizujeme vét§i ¢i menSi

proménlivost sportovniho boje.

DOSTAL, VELEBIL (1992) tvrdi, %e zévodni taktika v bézich je zamé&fena dvojim

smérem:
o Aby zavodnik dosédhl vitézstvi
o Cilem je dosaZeni ur€itého ¢asu

Takticka pfiprava se proto chape jako proces osvojovani a zdokonalovani védomosti,
dovednosti, schopnosti a postupt, které umoziiuji sportovci vybirat v kazdé sportovni
situaci optimélni feSeni a toto feSeni sp&$né prakticky realizovat.
Strategie a taktika — Strategie se chépe jako urity pfedem pfipraveny plan — plan uréi
uzlové body strategie. Jedna se o mista pfi soutéZi, zavodu ¢i utkani, ve kterych se
sportovec rozhoduje podle dané strategie (DOVALIL a kol. 2002).

Taktika typem soupefeni, moZnostmi kontaktu se soupefem, délkou sportovniho boje,

pfipadné kooperujicimi partnery.
Podle poc¢tu osob zilastnénych rozli§ujeme taktiku:
o Skupinovou taktiku
o Tymovou taktiku
o Utoénou taktiku
a Obrannou taktiku

(DOVALIL a kol. 2002)
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tabulka 4 PFehled hlavnich pojmi taktické p¥ipravy

Pojem

Definice

SoutéZzni situace

- konkrétni Gsek sportovniho boje, ve kterém se stéetavaji zajmy osob,
které jsou v dané chvili do situace zapojené

- mé slozku vn&j$i, ktera vyplyva z objektivni situace v prostoru, Casu
a osob do ni zapojenych, a sloZku vnitini, kterd vychédzi z chapani
situace jednotlivymi osobami v ni participujicimi

Strategie - pfedem promysleny plan, vedouci prostfednictvim uréitych
poznatkil k dosaZeni nejlep§iho nebo planovaného vysledku
- koncepce sportovniho boje

Taktika - teoretické schéma (soubor) moZnych fe§eni soutéznich situaci
- operativni feSeni
- vlastni realizace strategie

Taktické jednani - konkrétni feSeni soutéZni situace jednotlivcem, skupinou ¢i
druZstvem

Takticka priprava - proces osvojovani dovednosti a znalosti pro feSeni souté€Znich situaci
prostiednictvim soutéZniho jednéni

Taktické dovednosti | - tréninkem osvojené zpisoby feSeni soutéznich situaci, zahrnuji

znalosti a zkuSenosti, které sportovec vyuZivé pro feSeni soutéznich
situac{

1.7.8 Psychologicka pFiprava

Ma rovnéz své misto v bézecké piipravé. Zavodni vykon asto navozuje reakce, které

bychom u sebe nelekali a které nejsme schopni v danou chvili ovliviiovat.

Nepfimé&fenost jednani, kterym muiZe byt napfiklad tzkost svazujici nohy nebo naopak

pocit urité agresivity, pocity nevolnosti, ospalosti, nervozity, se nasledné negativné

promit4 do vykonu, béhem n€hoZ nas mohou ovliviiovat i jiné, pro na§ vykon negativni

stavy. Napiiklad pocit marnosti, nesoustfed&nosti, neadekvatni unavy, ale i agresivity.

(FORMANEK, HORCIC 2003)

Psychologickou pfipravu miiZeme rozd¢lit:

o dlouhodobou psychologickou pfipravu (postupna ptiprava na zdvody)

o kratkodoba psychologicka p¥iprava (bezprostedni ptiprava pted zdvodem)
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V dlouhodobé psychologické pfipravé rozvijime a upeviiujeme volni vlastnosti, které

jsou soucasti atletického vykonu. Patii sem:
Q motivace
a wvule
o cilevédomost
o psychicka odolnost
Q stres
0 sebekazeii
O predstartovni stav
O startovni stav

O rozumova piiprava

0 moralni pfiprava

1.8 Nadstavba tréninkového procesu

Tréninkové prostfedky, tréninkové davky, objemy a zatiZeni jsou jen jednou stranou

tréninkového procesu.
Zasady a metody v tréninku - nelze stanovit metodiku tréninku, nebot’ jsme lidé razni.

(DOSTAL 1981)

1.8.1 Regenerace

Regenerace sil je nedilnou soucasti tréninkového procesu. Trénink b&Zch vyZaduje
zdokonaleni zotavné faze po zatiZeni a cilevédomé vyuZiti volného ¢asu k regeneraci

sil.

Metody a prostfedky umélého zotavovani:
o Pohybova terapie
a Fyaziatricka terapie

o Psychologicka terapie (KUCERA, TRUKSA 2000)
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1.8.2 Laboratorni a terénni vySetreni

Laboratorni vy$etfeni VO 2 max — Pro béZecké discipliny je jednozna¢né vyhodnéjsi

pouziti b&haciho koberce pfi laboratornim vysetfeni funk&nich schopnosti. VySetfeni
probiha za specifickych podminek b&Zeckého zatizeni. (MELICHNA 1995)

Vysledky které miZeme z tohoto vySetfeni ziskat:

Q

Q

a

Q

VO 2 max

ANP urCeny z ventilace, TF, spotfeby kysliku
Respira¢ni koeficient

Rychlost b&hatka, na které bylo VO 2 max dosazeno
Hladina laktatu po vySetfeni

Rychlost nastupu aerobnich mechanismi

Rychlost navratu TF, ventilace a spotieby kysliku po zatiZeni

Rozborem laktatové kiivky lze ziskat:

Q

Q

Q

Q

Anaerobni prah

Aerobni prdh

Hranice kritické rychlosti

Uéeni pasem jednotlivych metabolickych zon
Stupeii rozvoje jednotlivych pasem

Vhodné oblasti budouciho zatéZovani

(KUCERA, TRUKSA 2000)
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1.8.3 Vyznam sledovini tepové frekvence

Tepova frekvence zévisi na mnoha faktorech, které pisobi na organismus, ale pro svou

jednoduchost a dostupnost je skvélou metodou.

Zplsoby méfeni:

o telemetricky, Sportester, nebo pomoci jiného pfistroje

Q

palpaéné

Prvni zphsob je pfesnéjsi, pracuje s hodnotami dvou srdeénich ozev a z nich pfepoéitéiva

aktualni TF. Pfistroje jsou schopny zaznamenat TF kaZzdych 5 sec.

Druhy zpusob je zase dostupny viem a viude. Nejcastéji m&fime TF za 10 sec., ale jsou

trenéfi, ktefi pouzivaji i méfeni deseti srde€nich ozev a eviduji tento ¢as.

Nejcastéji pouzivané méfeni TF v béZeckém tréninku:

a

Q

ranni klidové (bazalni) TF — aktudlni stav sportovce. Bazélni TF u trénovanych
vytrvalcli mezi 42 — 50 tepli/min., ale neziidka i pod 40.

faze uklidfiovani po zAat&Zi — prochdzi dvéma etapami: a) rychlé vyrovnéni b)
dlouhodoby néavrat ke klidovym hodnotidm.

odezvu na aerobni vytrvalostni trénink — kontrolujeme adekvétnost zvoleného

tempa, vlastni adaptacni zmény a aktudlni odezvu organismu.
intervalovy trénink — pouZiti sportesteru

vySetfeni ANP a ur€eni jednotlivych metabolickych zén — podle laboratornich
vysledki, nebo terénnich méfeni je moZné stanovit i optimalni zénu TF pro

trénink na ANP a v dalsich metabolickych z6nach.

ovéfeni, zda trénink probiha v pfimé&fené metabolické oblasti

(KUCERA, TRUKSA 2000)
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2 Metodicka ¢ast

2.1

Cile diplomové prace

Cilem diplomové prace je charakterizovat b&zeckou piipravu triatlonisty Martina

Pejsara.

2.2

1.

2.

2.3

Ukoly diplomové prdce
Ziskani potfebnych dat
Provést analyzu sebranych dat

Porovnani objemu a intenzity v STU v jednotlivych etapach dlouhodobé
ptipravy a jednotlivych letech

Porovnéni objemu zatizeni v OTU v jednotlivych letech

Porovnéni objemu tréninkového zatiZeni dle STU i OTU

Metodika zpracovani

V této diplomové praci jsme pouZili metodu srovnavani. Veskerd, potfebna data jsme

ziskali z osobnich tréninkovych denik(i Martina Pejsara z let 2001-2004. Za pomoci

obecnych tréninkovych ukazatelli, jsme charakterizovali tréninkové zatiZeni.

Obecné tréninkové ukazatele (OTU):

Q

Q

Dny zatiZeni
Jednotky zatiZeni
Pocet zavoda

Pocet dnii zdravotni neschopnosti a omezeni v tréninku
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Za pomoci specidlnich tréninkovych ukazateld, jsme charakterizovali tréninkové
zatiZeni.
Speciélni tréninkové ukazatele (STU):

o Useky na rozvoj rychlosti

o Useky na rozvoj tempova rychlosti

o Useky na rozvoj specidlni vytrvalosti

o Useky na rozvoj tempové vytrvalosti

o Useky na rozvoj obecné vytrvalosti

o Celkovy objem nab&éhanych kilometri

o Posilovani

Obecné tréninkové ukazatele jsme analyzovali v ro¢nich makrocyklech.

Specidlni tréninkové ukazatele jsme analyzovali v mésiénich mezocyklech ro€nich
makrocykli.

2.4 Strucna charakteristika Martina Pejsara
Jméno a pfijmeni: = Martin Pejsar

Datum narozeni: 27.03.1981

Misto narozeni: Karlovy Vary

Vzdélani: stfedni s maturitou, nyni studentem na UK v Praze
Rodinny stav: svobodny

Sourozenci: bratr

Vyska: 187 cm

Véha: 72kg
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3 Vysledkova cast

3.1 Porovndni objemu a intenzity v STU v jednotlivych etapdch
dlouhodobé pripravy a jednotlivych letech
Pro porovnéni objemu v STU jsme pouZili maximélniho vykonu v jednotlivych etapéach.

Piiloha B1.

3.1.1 KEtapal. 2001-2002

Obecna vytrvalost — pfesahuje objem nab&hanych kilometrd v prvni etapé (2001-
2002) dle STU. V roce 2001 nabéhal 1161,4 km, coZ je nejvice z této etapy nab&hanych
kilometrt. V roce 2002 bylo nab&hano 942,0 km, coZ je o 219,4 km mén& neZ v roce
2001. Celkove nab&hanych kilometri v této etapé je 2103,4 km.

Tempova vytrvalost — pfesahuje objem nabéhanych kilometri v prvni etapé (2001-
2002) dle STU. Vroce 2001 je objem 433,5 km, coZ je nejvice z obou téchto etap.
V roce 2002 je objem 271,5 km. Celkovy objem této etapy je 705 km.

Specidlni vytrvalost — Objem specidlni vytrvalosti je v této etap& 380,1 km. Je vy$§i
ne7 v druhé etapé.

Tempova rychlost — Objem zatiZeni u tempova rychlosti v této etapé je vy38i nez

v druhé etapé&. V této etapé je celkovy objem 675,5 km.

Rychlost — Objem rychlosti v této etapé je vySS$i nez v druhé etapé.V této etapé je
celkovy objem 136,9 km.

Celkovy objem nabéhanych kilometri — V této etapé je celkovy objem nab&hanych
kilometrt v&t$i nez v druhé etapé. Celkovy objem je 3811,5 km.

Posiloviani — V této etap€¢ bylo dosazeno poltu 34 dnii Vime, Ze tento udaj je
nedostate¢ny, ale z dostupnych dat obsaZzenych v tréninkovych denicich Martina Pejsara
bohuZel nevyplyva a ani neni moZné odvodit charakter posilovani, jelikoZ jsme se
snaZili charakterizovat béZeckou pfipravu, tento \idaj uvadime pouze pro doplnéni . CoZ

je o néco méné nez v druhé etapé.
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3.1.2 Etapa II. 2003-2004

Obecna vytrvalost — pfesahuje objem nab&hanych kilometrt v druhé etapé (2003-
2004) dle STU. V roce 2003 nab&hal 470,6 km a v roce 2004 nab&hal 888,6 km, coZ je
0 418 km vice nez v roce 2003. Celkové nab&hanych kilometr v této etape je 1359,2
km.

Tempova vytrvalost — objem nab&hanych kilometri v druhé etapé (2003-2004) je
niZsi, neZ v prvni etapé. V roce 2003 je objem 30,6 km a v roce 2004 je objem 89,3 km.
Celkovy objem této etapy je 149,9 km.

Tempova rychlost — Objem zatiZeni u tempova rychlosti v této etapé je niZ8i nez

v prvni etapg. V této etapé je celkovy objem 357,7 km.

Specidlni vytrvalost — Objem specidlni vytrvalosti v této etap€ je 278,4 km. Je nizsi

nez v prvni etapé.

Rychlost - Objem rychlosti v této etapé je 26,5 km. CoZ je o dost niZ§i nez v prvni
etapé.

Posilovani - V této etapé€ bylo dosazeno poétu 51dnti. coZ je o néco vice nezZ v prvni

etape.

Celkovy objem nabéhanych kilometri - V této etapé je celkovy objem nab&hanych
kilometri mensi neZ v prvni etapd. Celkovy objem je 2171,7 km.

Celkovy objem nab&hanych kilometru u téchto dvou etap je 5983,2 km.

Celkovy objem zatiZzeni v STU u jednotlivych mezocykli 2001 — 2004

Pro porovnani vykonnosti jsme pouZili kritérium maximalniho vykonu v jednotlivych

mési¢nich mezocyklech objemu zatiZeni v tréninku.

Prilohy B2 az B7 ndm znazortiuji objem zatiZeni v jednotlivych mezocyklech.
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3.2  Porovndni objemu zatiZeni v OTU v jednotlivych letech

Nejvetsi podet dnd zatiZeni je v roce 2001 — 227 a nejméné je v roce 2003, kdy polet
dnfl zatiZeni je jen 93. Nejvetsi podet tréninkovych jednotek je vroce 2001 - 236.
V roce 2003 dochazi ke sniZeni na 111 tréninkovych jednotek zatiZeni. Pocet zdvodi se
v sez6nach vyrazné nelidi, pohybuje se kolem 11 zévodd. Pouze v roce 2003 odjel jen 5
zavodl, VSechny tyto vyrazné poklesy dnl zatiZeni a poétu tréninkovych jednotek
zatizeni a koneén€ i poétu zdvodd jsou zavin€ény zdravotni neschopnosti. Poet dnti
zdravotni neschopnosti v letech 2001, 2002 a 2004 nepfesahuje 66 dnt. Rapidni nartist
zdravotni neschopnosti zaznamenavame v roce 2003, kdy doslo ke zranéni kotniku a
celkovy pocet dnil zdravotni neschopnosti se vy$plhal na 196 dnd, tim byl systematicky
trénink M. Pejsara negativné ovlivnén. Vzhledem k vysokému po¢tu dnt zdravotni
neschopnosti a tim padem nedostateénému tréninku se M. Pejsar v roce 2003 zG¢astnil

pouze 5 zavodi.

Porovname-li celkovy Cas zatiZeni, zjistime, Ze mimo rok 2003 a néasledujiho roku 2004
se témef nelidi. (pfilohy Al, A2, A3, A4, AS).

3.3 Porovnani vpkonnosti vzhledem k tréninku 2001-2004

Pro srovndni zmén vykonnosti jsme pouzili kritérium maximéalntho vykonu v

jednotlivych letech na zdvodé v Brné na 10 000m.
Ptiloha D, ktera ndm znézortiuje Zavod v Brng

V roce 2001 b&zel 10km za 0:33:15, na posledni mé&feny kilometr mél ¢as 0:03:20. Od
roku 2002 do roku 2004 vykonnost pomalu kles4.

Twwr

3.4 Porovndni objemu tréninkového zatiZeni dle STU a OTU
Jednotky zatizeni

V pribéhu sledovanych etap postupné klesal pocet jednotek zatiZeni. V prvni etapé bylo
dosazeno 447 jednotek zatiZzeni. Trénink byl v téchto letech pfevdzné jednofazovy s
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vyjimkou soustfedéni, kde byl trénink dvoufizovy. V druhé etap€ dochazi k znaénému

poklesu jednotek zatizeni na 308, zavinénému dlouhodobym zranénim.
Dny zatiZeni

V prib¢hu sledovanych etap postupné klesal podet dnli zatiZeni. V prvni etapé bylo
dosaZeno 414 dnt zatiZeni. V druhé etap€ dochézi k vice jak 35% poklesu dnil zatiZeni,
atona 264.

Zdravotni neschopnost a omezeni tréninku

Zdravotni neschopnost a omezeni tréninku se kaZdou sledovanou etapou zvysuje.
V prvni etapé byla 75 dnd. Jednd se pfevainé o virovd onemocnéni. V druhé etapé
dochézi ke ztrojndsobeni na 262 dnil, na kterych se vedle zdravotni neschopnosti
zavin€né b&Znymi virézami z velké €asti podili zranéni kotniku.

Obecna vytrvalost

Obecna vytrvalost kazdou sledovanou etapu klesa. V prvni etap& bylo nab&hano 2103,4
km. V druhé etap€ dochézi k znaénému poklesu na 1359,2 km.

Tempova vytrvalost

Tempova vytrvalost kazdou sledovanou etapu postupné klesa. V prvni etap& M. Pejsar
nab&hal 705 km. V druhé etapé dochézi k znaénému poklesu na 149,9 km.

Specidlni vytrvalost

Pii porovnéavani tohoto ukazatele v jednotlivych etapich je zfetelny postupny pokles
objemu zatiZeni. Neni tak vyrazny od etapy prvni (380,1 km) do etapy druhé (278,1 km)

Yrwe

Tempova rychlost

Pii porovnéni u tempové rychlosti dochdzi k poklesu v kazdé sledované etap&. V prvni
etap€ v oblasti rychlostni vytrvalosti bylo nab&hdno 675,5 km, v druhé etapé bylo
nabé&hano 357,7 km.
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Rychlost

P#i porovnéni tréninkovych jednotek na rozvoj rychlosti dochazi k poklesu v kazdé
sledované etap&. V prvni etapé v oblasti rychlosti bylo nab¢hano 136,9 km, v druhé
etapé bylo nab&héno aZ pétkrat méné€ 26,5 km neZ v prvni etapé.

Pocdet ziavodi

Pfi porovnani po¢td zavodl dochazi k poklesu v druhé etap&. V prvni etapé odb&hal 24
zavodd, v druhé etap€ odb&hal 17 zavodi, jelikoZ mél zdravotni problémy.

Celkovy objem nabéhanych kilometrua u vySe uvedenych modelovych hodnot

Celkovy objem nab&hanych kilometrl u vyse uvedenych hodnot postupng klesal. V roce
2001 — 2540,5 km, 2002 — 2207 km, 2003 — 1291,9 km, 2004 — 1713,8 km. Celkovy
objem nab&hanych kilometri za rok 2001-2004 je 7753,2 km.

P#iloha C.
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4 Diskuse

V této diplomové praci jsme charakterizovali b&Zeckou pfipravu triatlonisty Martina
Pejsara. Nasim cilem bylo zjistit p¥i¢iny poklesu vykonnosti triatlonisty Martina Pejsara
a zhodnoceni tréninku za obdobi 2001 — 2004.

Dny zatiZeni — v roce 2001 mé&l Martin Pesar 226 DZ/265 TJ. Nejvice tréninkovych
jednotek mél ve 4. a 5. mésici, od této doby se poet tréninkovych jednotek zatiZeni
klesa, vzhledem k ucasti na zdvodech. Tento trend by mél byt patrny po celé sledované
obdobi. Martin Pesar bohuZel ve snaze dohnat jisté tréninkové manko zvySovat své
tréninkové Usili i v dob& vrcholici vykonnosti, ale k pravému — opaku — poklesu. Zde
miZzeme opét diskutovat o vlivu tinavy a nedostate¢né regenerace. Pokles vykonnosti
postupoval déle i vroce 2003, zde to bylo zavinéno dlouhodobym zran&énim. Tak i
v roce 2004 — kde se projevily chybéjici tréninky a snaha o rychlé dohnani tréninkového

manka nesmyslnym velkym nérGstem jednotek zatiZeni.

Pii analyze obsahu a struktury tréninku Martina Pejsara v tomto obdobi jsme dosli
k zavéru, Ze jeho trénink, pokud nebyl ovlivnén zdravotnimi problémy pfedevsim
v druhé polovin€ sledovaného obdobi, nespliiuje nekteré naleZitosti, stavby tréninku
vytrvalosti. Co se ty¢e rozvoje obecné vytrvalosti z teoretickych podkladd vyplyva, Ze
pocet nab¢hanych kilometrii, by mél byt vy$si neZ byla nab&hana kilometraZ Martina
Pejsara. Samozfejmé, Ze miZeme argumentovat se skuteénosti, Ze Martin Pejsar
obecnou vytrvalost rozvijel i pomoci jinych tréninkovych prostfedkd, neZ byli pouze
b&Zecké iseky — mame tim na mysli jizdu na kole a plavani, které viak nebyli soucésti
analyzy obsaZené v této diplomové praci. Martin Pesar pouZival k rozvoji obecné
vytrvalosti souvislé iseky b&hu, pod hranici ANP. Dalo by se diskutovat o tom, zda by
nebylo vhodné&jsi zvysit intenzitu béhu, coZ je v souladu se sou€astnymi trendy tréninku.
Otazkou by pak zlstdvala nasledné regenerace organizmu, a jeho schopnost zvladnuti
dal3i tréninkové zatéze.

Martin Pejsar v roce 2001 nab&hal asi tfetinu doporuéovaného mnoZstvi kilometraze
obecné vytrvalosti. V nasledujicich letech tato kilometraZ jesté klesala, pfedev§im

v roce 2003, ktery byl ovlivnén dlouhodobym zranénim pohybového aparatu.
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Dalsi sloZce vytrvalosti — tempové vytrvalosti, Martin Pejsar vénoval malou pozornost.
Myslime si, Ze zde je jadro nevyrazného sniZovani vykonnosti, jeji postupné stagnace a
v letech, kdy byl trénink ovlivnén dlouhodobym zranénim, je patrny vyrazny pokles

vykonnosti.

Celkova kilometraz Martina Pejsara za sledované obdobi tempové vytrvalosti odpovida
v jeho pfipad€ objemu specidlni vytrvalosti (tempa) - 658,5 km. Z toho vyplyva, Ze jsou
nevhodné zvoleny skladby tréninkové vytrvalosti.

Rozvoj tempové rychlosti v&€noval Martin Pejsar zna&nou pozornost, coZ miZzeme pii
jeho v&ku povaZovat za pozitivni. Roéni objem pfesahujici 300 km se ndm ale zda
ponekud pfehnany. Tato kilometraZ rok od roku klesa, i kdyZ v souvislostech ostatnich

slozek vytrvalosti n&jak vyrazné nemeéni.

V letech kdy byl Martin Pejsar zranén (2003-2004) poklesla kilometrdZ obecné
vytrvalosti na aroveti 85% roku 2001, tempovéa vytrvalost na uroveti 25%, ale tempovéa
rychlost poklesla pouze na hodnotu 62% roku 2001. Myslime si, Ze tyto pomé&ry vznikly
nedockavosti Martina Pejsara a jeho snahou dosahnout kvalitniho zévodniho vysledku,
coz vedlo zfejmé& k dal§im zdravotnim problémim, které zasihly i pfipravu v prvnich

tfech mésicich v roce 2004.

Co mohlo byt pfi€inou Martinova dlouhodobého zranéni? Pfi analyze tréninkového
deniku, jsme nenalezli ani stopu po cilené regeneraci organizmu. Nejsme si 100% jisti,
Ze Martin Pejsar nepodstoupil Zadné regeneradni procedury, ale evidence jeho tréninku

sv&dEi o naprostém ignorovani potieb regenerace.

V prvnim dvouletém cyklu Martin Pejsar trénoval pravidelné bez zdravotnich
problémii, bohuZel v druhém dvouletém obdobi ze sledovanych let mél Martin

dlouhodobé zdravotni problémy.

Pfi sledovani tréninkového procesu jsme si zvolili mezi STU ty, které dle naseho ndzoru
plné postihovaly rozvoj vSech sloZek vytrvalosti a rychlosti. PH sledovani pribé¢hu
zatizeni v jednotlivych mési¢nich mezocyklech vyslo najevo, Ze Martin netrénoval plné
v souladu se zésadami sportovniho tréninku, byla sice zjevnd snaha o vinovitost
zatiZeni, ale z grafti vyplyvé, Ze to spiSe byl nahodily proces, poklesy ¢&i navySeni
jednotlivych specialnich tréninkovych ukazateli nevykazovaly pravidelnost.
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O roku 2001 je moZno fici, Ze to byl nejlep$i tréninkovy rok Martina Pejsara. Pfi
poklesu objemu narlstala intenzita zatiZeni a prostfedky na rozvoj obecné vytrvalosti
postupné s bliZicim se zdvodnim obdobim nahradily prostfedky na rozvoj tempové a
speciélni vytrvalosti. Graf B.2 pln& dokazuje, Ze v zdvodnim obdobi se Martin vénoval
pfedev§im TV a SV. Tento tréninkovy plan se ukézal jako nejlep$i, coZ dokazuji
zavodni vysledky tohoto roku. Po 8. mésici se Martin pfestal tipln€ v&novat rychlosti,
coZ bylo zapfiinéno zdravotnimi problémy. Toto tréninkové manko ( ve vsech
ukazatelich ) se Martin snaZil dohnat v 11. mé&sici velkym nartistem tréninkidl na rozvoj

obecné vytrvalosti.

Roku 2002 zadal pokles objemu tréninkového zatizeni zapfi€inény zdravotnimi
problémy. Toto se projevilo v celkovém poklesu nab&hanych kilometri, naopak u usekti
na rozvoj TV do$lo k mirnému navy$eni. BohuZel v 8. mésici doSlo ke zdravotnim
problémim, které byly dlouhodobého charakteru a dobfe ,, rozjety” trénink byl

pferusen, coz vedlo ve svém dusledku k poklesu zdvodni vykonnosti.

Tréninkové ukazatele roku 2003 jsou vyznamné ovlivnény jak zdravotnim omezenim
z predeslého roku, tak ptedevsim tréninkovym vypadkem od 6. mésice, ktery vlastné

ukonéil systematickou pfipravu tohoto roku.

Rok 2004 zafal doznivanim lofiskych zdravotnich problémid od 3. mésice zalalo
postupné zvySovani tréninkového zatiZeni. Vzhledem k dlouhodobému tréninkovému
vypadku pfedeslého roku, je markantni pokles tréninkovych jednotek na rozvoj TV, ST

a TR. Toto spoleéné vedlo k poklesu vykonnosti i v tomto roce.

Vzhledem ke zdravotnim potiZim jsme nemohli pfimo dokézat na3i hypotézu, Ze
s pfim&fenym néristem tréninkovych jednotek a ve vhodné skladbé vede ke zvySeni
vykonnosti. Nepiimo jsme tuto hypotézu dokazali, na ptikladu let 2003 a 2004, kdy
doslo k nartstu tréninku, ale diky nevhodné skladbg, zavinéné dohanénim tréninkového
manka, do$lo k dal§imu poklesu vykonnosti. Tim jsme dokézali, Ze neni moZné sledovat

jenom pocet nab&¢hanych kilometrt,, ale i jejich kvalitu.

Strana 38



Zaveér

5 Zavér

V diplomové préci jsme charakterizovali béZeckou pfipravu triatlonisty Martina Pejsara.
ShromaZdéni dokumentace tréninkového procesu bylo provazeno obtiZemi
zapfiinénymi neuUplnou evidenci tréninku v poslednich letech pfipravy. Bé&hem
sledovaného obdobi dochézelo k postupnému poklesu objemu a intenzity zatizeni a tim

padem i nasledoval pokles jeho vykonnosti.

Z charakteristiky objemu zatiZeni a sportovni vykonnosti jak v dlouhodobém tak i
vronim tréninkovém obdobi, je vidét i pfes urditou snahu specifického tréninku
nedostate¢ny rozvoj rychlostnich schopnosti. Pom&émé dobfe byl aplikovan trénink
v oblasti specidlni vytrvalosti, i kdyZ v men§im objemu. Ve vytrvalostnich schopnostech
byl trénink zaméfen hlavné na oblast anaerobniho prahu, kterd vyrazné ovlivnila rozvoj
vytrvalostnich schopnosti. V tréninku aerobnich vytrvalostnich schopnosti je
nedostateény objem nab&hanych kilometrti . V poslednich dvou letech sledovaného
obdobi u b&Zeckého tréninku, tak jak jej Martin Pejsar uvadi ve svych tréninkovych
denicich, dochazelo k nevhodné skladbg& tréninkovych prostfedkl na rozvoj b&Zecké
vytrvalosti. Jako pfiklad miZeme uvést testovani hned tyden po ukondéeni zdravotni

neschopnosti z divodu zranéni.

Martin Pejsar v poslednich dvou letech sledovaného obdobi byl velice éasto neschopen
ze zdravotnich divodd trénovat, bohuZel se zde pak projevila jeho nedotkavost dohnat
tréninkové manko nepfimé&fenymi tréninkovymi prostfedky, bez dostateéného rozvoje
obecné vytrvalosti. Martin Pejsar zafal po zranéni trénovat hned velice kvalitnimi
useky, coZ podle nés vedlo k dal§imu prohloubeni jeho zdravotnich obtiZi, které mu
zran€nim, ¢i je Martin Pejsar schopen zvladat vysoké tréninkové davky soucasného

vrcholového tréninku triatlonu.
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Seznam pouzitych zkratek

Seznam pouzitych zkratek

STU
OTU
TF
ANP
JZ
DZ
ZN
OT
PZ
Pos.
ov

TV

e

specidlni tréninkové ukazatele
obecné tréninkové ukazatele
tepova frekvence

anaerobni prah

jednotky zatiZeni

dny zatiZeni

zdravotni neschopnost
omezeni tréninku

pocet zavodh

posilovna

obecna vytrvalost

tempova vytrvalost
speciélni vytrvalost
tempova rychlost

rychlost
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A Prehled obecnych tréninkovych ukazateli (OTU) podle ZPM
(Moravec a kol., 1984)

oTU Obecny tréninkovy ukazatel Zkratka *» Zpusob vyhodnocovani
1 Dny zatizeni DZ Pocet
2 Jednotky zatiZeni JZ Podet
3 Podet zavodu PZ Pocet
4 | Zdravotni neschopnost, omez.tréninku | ZN/OT Pocet dnti

A.l Prehled obecnych trénminkovych ukazatelii (OTU) po jednotlivych
makrocyklech 2001-2004

"Sezéna | - DZ Nz . PZ © ZN/OT
2001 227 236 11 15
2002 187 211 11 60
2003 93 111 5 196
2004 171 197 11 66

OTU 2001-2004

——DZ
—a— JZ

PZ
——ZN/OT

rok
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A.2 Prehled obecnych tréninkovych ukazateli (OTU) v 1. — 12.mezocyklu

2001
Mésic | DZ | JZ | PZ | ZN
1. 616010
2. 1820 0 | 0
3. 23 (2310 0
4. 24 13110
5 26 (30| 1 |0
6. 21128 3| 0
7. 17233 |0
8. 1620 2 | 6
9. 1923210
10. 7171010
11. 25 (30| 0
12. 14| 14] 0| 8
celkem | 226|265 | 12 | 14
OTU 2001

—o—DZ
—a—JZ
PZ

——2N
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A.3 Prehled obecnych tréninkovych ukazateli (OTU) v 1. — 12.mezocyklu

2002
M&sic | DZ | JZ | PZ | ZN
1. 8 | 8] o1
5 2022010
3. 2324010
4, 2002310
5. 2733210
6. 21 [ 28] 3 | 0
7. 2 (30] 4]0
8. Bl 2]o
9, 1] 1] o028
10. 4 4]0 ]2
1. [nfnunfols
12 [17]17] 0o
celkem | 189 [ 218 | 12 | 65
OTU 2002

—e—DZ

—a—JZ
Pz

—>—2ZN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
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A.4 Prehled obecnych tréninkovych ukazateld (OTU) v 1. — 12.mezocyklu

2003

Mésic |DZ | JZ | PZ | ZN
1. 21 [ 22 | O 4
2, 9 9 0 9
3. 22 |26 | 0 0
4. 10 [ 13| 0 | 15
5. 18 | 24 | 3 9
6. 0 0 0 | 29
2 4 4 1 | 18
8. 7 9 1 |10
9 0 0 0 0
10. 1 1 0 | 21
11. 0 0 0 | 21
12, 1 1 0 | 14

celkem | 93 109 | 5 | 150

OTU 2003
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A.5 Ptehled obecnych tréninkovych ukazateli (OTU) v 1. — 12.mezocyklu

pocet

2004

Mésic |DZ | JZ | PZ | ZN
1. 00| 0|14
2, 0lo0]o]o
3 8| 8] 010
4, |23]27] 0] 0
5. | 22033 5|0
6. |21 |25]| 2] 0
7. | 25|29 2 | o
8. 1923 2 | 4
9. 1113 1] 1
0. |77 ]0]o0
1. |20]20] 0] 0
2. |99 0] 8

celkem | 165 | 194 | 12 | 27

OTU 2004

——DZ
—a—JZ

PZ
—>—ZN
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A.6 Objem zatizeni v OTU (DZ) 2001-2004

Mgsic | DZ 2001 | DZ 2002 | DZ 2003 | DZ 2004
1. 16 8 21 0
2. 18 21 9 0
3. 23 23 22 8
4. 24 21 10 23
5. 26 27 18 22
6. 21 21 0 21
7. 17 22 4 25
8. 16 13 7 19
9. 19 I 0 11
10. 7 4 1 7
11. 25 11 0 20
12. 14 17 1 9

pocet

DZ 2001-2004

—e— DZ 2001
—=— DZ 2002

DZ 2003
—— DZ 2004
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A.7  Objem zatiZeni v OTU (JZ) 2001-2004

 Mésic | JZ2001 | JZ2002 | JZ2003 | JZ 2004 |
1. 16 8 22 0
p 20 22 9 0
3. 23 24 26 8
4. 31 23 13 27
5. 30 33 24 33
6. 28 28 0 25
7. 23 30 4 29
8. 20 17 9 23
9. 23 1 0 13
10. 7 4 1 7
11. 30 11 0 20
12. 14 17 1 9

pocet jednotek zatizeni

JZ 2001-2004

——JZ 2001
——JZ2002

JZ2003
——JZ2004
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A8 Objem zatizeni v OTU (PZ) 2001-2004

pocet dnu

Mésic | PZ 2001 | PZ 2002 | PZ 2003 | PZ 2004
1. 0 0 0 0
2. 0 0 0 0
3. 0 0 0 0
4. 1 1 0 0
5. 1 2 3 5
6. 3 3 0 2
7. 3 4 1 3
8. 2 2 1 ]
9. 2 0 0 1
10. 0 0 0 0
11. 0 0 0 0
12. 0 0 0 0

PZ 2001-2004

——PZ 2001
—=—PZ 2002

PZ 2003
——PZ 2004
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A.9 Objem zatizeni v OTU (ZN/ON) 2001-2004

pocetdnu

Mésic | ZN 2001 | ZN 2002 | ZN 2003 | ZN 2004
1. 0 11 4 14
3, 0 0 9 0
3 0 0 0 0
4, 0 0 15 0
5. 0 0 9 0
6. 0 0 29 0
7. 0 0 18 0
8. 6 0 10 4
9, 0 28 0 1
10. 0 21 21 0
11. 0 5 21 0
12. 8 0 14 8

ZN/ON

——ZN 2001
—=— 7N 2002

ZN 2003
—>—ZN 2004
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B Prehled speciidlnich tréninkovych ukazateli (STU) podle ZPM
(Moravec a kol., 1984)

STU Speciélni tréninkovy ukazatel Zkratka |  Zpiisob vyhodnocovani
1 Useky na rozvoj obecné vytrvalosti oV Km
2 Useky na rozvoj tempové vytrvalosti TV Km
3 Useky na rozvoj tempova rychlosti TR Km
4 Useky na rozvoj spec. sprin. vytrvalosti SV Km
5 Posilovéni Pos. Pocet
6 Useky na rozvoj rychlosti R Km

B.1 Objem zatiZeni v STU v jednotlivych etapach dlouhodobé p¥ipravy

jednotlivych let
sezéna oV - TV - TR SV R - Pos.
1.Etapa 2001 1161,4 243,5 354,6 187,9 115,1 32
_ 2002 942.6 271,5 320,9 192,2 21,8 B
2 Etapa 2003 470,6 60,6 202,5 144,9 13,3 7
2004 888.6 89,3 155,2 133,5 13,2 44
Celkem 3463,2 664,9 1033,2 658,5 163,4 85

STU 2001-2004

—e— 0V
—a—TV
RV

——SV

——R

2001 2002 2003 2004

rok
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B.2 Objem zatiZeni v STU v mezocyklu 2001

Mésic| OV | TV | TR | SV | R |Pos.
1. 19 | 2 [37] 0 [57]|n
2. | 985 | 42,1 308|127 |11,5] 3
g 91 | 10 | 33 [265] 65 | 1
4. | 1585|265| 9 | 40 [325] 3
3 83 | 23 |609]579][159] 1
6. | 775 | 31,5467 | 11 | 35 | 1
7. | 34| 5 [342] 0 | 8 | 0
8. 62 | 23 [479]| 14 | 0 | 2
9, 91 | 12 [238|258| 0 | 3
0. | 35 | 0| 0| o o4
11. | 2475|554 |346| 0 | 0 | 3
12. | 125 |13 |30 0 | o [0

celkem | 1161,4 | 243,5|354,6 | 187,9] 115,1] 32

STU 2001

——QV
——TV
TR
—— SV
——R
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B.3 Objem zatiZeni v STU v mezocyklu 2002

Mésic | OV | TV | TR | SV | R | Pos.
1. so| o |61 | 0 | 4|1
2. | 130 | 64 | 542295 0 | ©
3. 1985| 55 |683(295| 0 | o
4. [128,7{176 376 |115]| o | 0
5. | 133| 78 33644552 0
6. 92 (43,5 (172222 5 | 0
7. 1704 ] 13 [ 249 | 43 [ 66| 0
8. 55 | 10 | 31 | o 0| 0
9, 18 | 0 0 0 0| 0
0. |15 ] 0 0 0 0 | 1
11. [ 74 | 0 0 0 1|0
12. | 78 | 48 | 48 | 12 | 0 | ©
celkem | 942,6 | 271,5(320,9(192,2 21,8 | 2

km

14D e
120 4

100

80 4

60 ' i

40 |
20 4

STU 2002

—— 0OV
-—a—TV

—»x—S8V
——R

Strana 55




Ptilohy

B.4

Objem zatiZzeni v STU v mezocyklu 2003

Mésic | OV | TV | TR | SV | R | Pos.
1. 148,7| 0 |[459 | 24 | 85 1
2 66,5 0 |[238 | 13 1 0
3 125 | 15 | 46,2 | 41,2 0 3
4. 623276103 11 | 0 | 3
5. S1,1 | 18 445 | 9,6 | 3.8 0
6. 0 0 0 0 0 0
7. 0 0 18,2 | 11,3 0 0
8. 14 0 | 10,9348 | 0 0
9. 0 0 0 0 0 0
10. 0 0 2,7 0 0 0
11. 0 0 0 0 0 0
12. 3 0 0 0 0 0

celkem | 470,6 | 60,6 |202,5|144,9| 13,3 | 7

STU 2003

—— 0OV
—a—TV

TR
—— 8V

——R
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Ptilohy

B.5 Objem zatiZzeni v STU v mezocyklu 2004

Mssic | OV | TV [ TR | SV | R | Pos.
1. 0 0 0 0 0 0
2 0 0 0 0 0 0
3. 24 0 0 9.5 0 2
4. 160 | 333 | 11,5 | 20 0 6
5. |126,5| 40 14 0 4 5
6. |[121,5| 16 | 21 18 0 4
7. 986 | 0 |392| 27 | 74 6
8. 128 0 [235] 28 0 4
9. 53 0 23 | 185] 0 0
10. 43 0 0 0 0 2
11. 58 0 23 0 1,8 | 11
12. 76 0 0 125 0 4

celkem | 888,6 | 89,3 |155,2|133,5| 13,2 | 44

STU 2004

180 e
160 =

140
120 +
100 4
80
60
40 1
20

km
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Pfilohy

B.6 Objem zatiZzeni v STU (OV) 2001-2004

Mésic | OV 2001 | OV 2002 | OV 2003 | OV 2004
1. 19 50 148,7 0
2. 98,5 130 66,5 0
3 91 98,5 125 24
4. 158,5 128,7 62,3 160
5. 83 133 51,1 126,5
6. 71,5 92 0 1215
7. 73,4 70,4 0 98,6
8. 62 55 14 128
9, 91 18 0 53
10. 35 15 0 43
L, 247,5 74 0 58
12. 125 78 3 76

OV 2001-2004

—— OV 2001
—=— 0V 2002

OV 2003
—— 0V 2004
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Ptilohy

B.7 Objem zatiZzeni v STU (TV) 2001-2004

Mésic - [ TV 2001 | TV 2002 | TV 2003 | TV 2004
1. 2 0 0 0
2 42,1 6,4 0 0
3. 10 55 15 0
4, 26,5 17,6 27,6 33,3
5. 23 78 18 40
6. 31,5 43,5 0 16
7. 5 13 0 0
8. 23 10 0 0
9, 12 0 0 0
10. 0 0 0 0
11. 55,4 0 0 0
12. 13 48 0 0

TV 2001-2004

—e— TV 2001
—=—TV 2002

TV 2003
—>—TV 2004
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Piilohy

B.8 Objem zatiZeni v STU (TR) 2001-2004

Mgsic | TR 2001 | TR 2002 | TR 2003 | TR 2004
1, 3,7 6,1 45,9 0
3. 308 | 542 | 238 0
3. 33 683 | 46,2 0
4. 9 37,6 10,3 11,5
5. 60,9 | 336 | 445 14
6. 467 | 172 0 21
7. 342 | 249 182 | 392
8. 47,9 31 109 | 235
9. 23,8 0 0 23
10. 0 0 2,7 0
1 34,6 0 0 23
12. 30 48 0 0

TR 2001-2004

6. 7.
mésic

8 9

10. 11. 12

—e—TR 2001
—a—TR 2002

TR 2003
—»— TR 2004
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Pfilohy

B.9 Objem zatizeni v STU (SV) 2001-2004

Mésic | SV 2001 | SV 2002 | SV 2003 | SV 2004
1. 0 0 24 0
2, 12,7 29,5 13 0
3. 26,5 29,5 41,2 9,5
4. 40 11,5 11 20
5. 57,9 44,5 9,6 0
6. 11 223 0 18
7. 0 43 11,3 27
8. 14 0 34,8 28
9, 25,8 0 0 18,5
10. 0 0 0 0
11. 0 0 0 0
12. 0 12 0 12,5

SV 2001-2004

—e— SV 2001
—a— SV 2002

SV 2003
—x— 8V 2004
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Pfilohy

B.10 Objem zatizeni v STU (R) 2001-2004

Mésic | R2001 | R2002 | R2003 | R2004
1. 57 4 8,5 0
2. 11,5 0 1 0
2 6,5 0 0 0
4. 32,5 0 0 0
5 15,9 52 3,8 4
6. 35 5 0 0
7 8 6,6 0 7,4
8. 0 0 0 0
9. 0 0 0 0
10. 0 0 0 0
11. 0 1 0 1,8
12. 0 0 0 0

R 2001-2004

—e— R 2001
—=— R 2002

R 2003
—=—R 2004

Strana 62




Ptilohy

B.11 Objem zatizeni v STU (Pos.) 2001-2004

Mgsic |Pos. 2001 [Pos. 2002 [Pos. 2003 | Pos. 2004
1. 11 1 1 0
2, 3 0 0 0
3. 1 0 3 2
4. 3 0 3 6
5. 1 0 0 5
6. 1 0 0 4
7 0 0 0 6
3 2 0 0 4
9. 3 0 0 0
10. 4 1 0 2
11. 3 0 0 11
12. 0 0 0 4

Pos. 2001-2004

2 —eo— Pos. 2001
3 —=— Pos. 2002
.§ Pos. 2003
-4 —x— Pos. 2004

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
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Ptilohy

C Objem tréninkového zatizeni v etapach RTC 2001 - 2004

Sezéna | DZ | JZ | ZN | OV TV TR SV R | PZ | suma

1.Etapa 2001 | 227 | 236 | 15 |1161,4| 243,5 | 354,6 | 187,9 |115,1 | 12 |2552,5
2002 | 187 | 211 | 60 | 942,6 | 271,5 | 320,9 | 192,2 | 21,8 | 12 [2219,0

2.Etapa 2003 93 | I11 | 196 | 470,6 | 60,6 | 202,5 | 144,9| 13,3 | 5 |1296,9
| 2004 | 171 | 197 | 66 | 888,6 | 89,3 | 1552 |133,5| 13,2 | 12 |1725,8
Celkem 678 | 755 | 337 | 3463,2| 664,9 |1033,2 | 658,5 | 163,4 | 41 |7794,2

D Prehled vykonnosti z vybranych zavodi (Brno) v letech 2001-2004

- 2001

2002

2003

2004 -

10 km

0:33:15

0:33:33

0:33:41

0:34:59
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kilometr
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0:03:46

0:35:08
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cas

0:33:59

0:34:34 4 —
0:34:16 -

0:33:42 4

0:33:24 S
0:33:07 £
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i
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i
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rok

2004

0:03:45

(10130 [ f ramm—p——

Zavody Brno 2001-2004

0:03:40

cas

0:03:27

0:03:36 +—-—-
0:03:32 +——

—e—Cas na posledni
kilometr

0:03:23

b

0:03:19 $==

¥

0:03:14
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