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ABSTRAKT:

Nazev prace: Trénink a vykonnostni piredpoklady dvou atleti - juniori

Zpracoval: Bc. Petr Dubsky

Vedouci prace: PaedDr. Jitka Vinduskovéa, CSc.

Cil prace:

Cilem prace bylo zjistit tiroven vykonnostnich pfedpokladii vybranych ¢lenti tréninkové
skupiny a to konkrétné¢ u dvou junior. Analyzovat stavbu a obsah jejich tréninku, jejich
vykony ve vybranych testech a vyvoj vykonu v jejich hlavnich disciplinach.

Metodika prace:

Ke zpracovani této prace byla pouzita analyza soutéznich vysledka z let 2012 az 2017.
Analyzoval jsem vykony jednotlivych sezon. Dale jsem provedl analyzu tréninkovych
zaznamu, kde byly hodnoceny obecné a specidlni tréninkové ukazatele a byly porovnany
s vysledky podobnych analyz dalSich atletd. Také je proveden rozbor tii méteni, ktera
jsme absolvovali s celou tréninkovou skupinou.

Zavér:

Z vysledkové Casti vyplyva, Ze tréninkové zatizeni u vybranych atletl, at’ jiz podle
literatury, nebo ve srovnani s jinymi atlety, je u obou jedinci nedostacujici. Po
zhodnoceni testovani jsem usoudil, Ze typy testd byly zvoleny Spatné. Diky této praci se
potvrdila dulezitost vedeni tréninkovych zdznamd.

Klicova slova:

atletika, juniofi, obecné tréninkové ukazatele, specialni tréninkové ukazatele, ro¢ni
tréninkovy cyklus, béh na 800 m, béh na 1500 m, béh na 400 m prekazek



ABSTRACT:

Objective: Training and abilities of two junior athletes

Prepared by: Bc. Petr Dubsky

Supervisor: PaedDr. Jitka Vinduskova, CSc.

The aim of the work:

The aim of the work was to determine the level of performance of selected members of
the training group, namely two juniors. To analyze the structure and content of their
training, their performance in selected tests, and performance development in their main
disciplines.

Methodology:

The analysis of the competitive results from 2012 to 2017 was used to analyze the
performance of the individual seasons. | also analyzed the training records, where general
and special training indicators were evaluated and compared with the results of similar
analyzes of other athletes. | will also analyze the three measurements we have completed
with the whole training group.

Conclusion:

The result shows that the training load in selected athletes, either according to literature
or in comparison with other athletes, is insufficient in both individuals. After evaluating
testing, | concluded that the test types were wrongly selected. This work has confirmed
the importance of keeping track of the training records.

Keywords:

athletics, juniors, general training indicators, special training indicators, annual training
cycle, 800 m run, 1500 m run, 400 m hurdles run
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1 Uvod

Tato diplomova prace navazuje na bakalaiskou praci, kterd byla zaméfena na trénink
a vedeni zactva v atletice. Nyni pokracuji jako trenér dorostencu a juniori. A praveé

problematika tréninku dorostencti a juniort chci je obsazena Vv této diplomové praci.

Mym prvotnim zamérem bylo praci koncipovat ve smyslu trenérské prirucky. Sehnat
veskeré zdroje a ptiklady tréninkti mladeze a dat je dohromady, porovnat a vydat urcita
doporuceni. Jako inspiraci jsem mél knizku na stiedni a dlouhé traté¢ od panti Kucery
a Truksy (2000). Chtel jsem obsahnout trénink mladeznickych kategorii, kterymi se jako
trenér zabyvam. A prave proto vim, ze v tomto sméru jsou velmi omezené knizni zdroje.
Hodné je toho napséno o tréninku déti a pak samoziejmé o tréninku dospélych. Bohuzel
mladezi se moc knih, které by rozebiraly tréninky, nevénuje. Pti tvorbé€ atletickych plant
jsem si Casto sam pokladal otdzku, zdali zvoleny typ tréninku a zatizeni je dostatecny.
Také kdy a jak mam prechazet od vSeobecné tréninkové naplné ke specidlni. Dost Casto

je tato problematika zminéna jen okrajové a hodné obecné.

Jako téma své diplomové prace jsem si zvolil analyzu tréninkového procesu svych
svéfrencl. Jako trenér plisobim v atletickém oddile SC Radotin Praha, ktery vedu 1 jako
predseda oddilu. V soucasnosti v oddile trénuji nejstarsi vékovou skupinu, ve které jsou
atleti dorostenecké a juniorské kategorie i1 kategorie do 22 let. Nékolik mych svéfenct se
mnou trénuje bezmala 8 let, coZ je doba, kdy jsem zacal v oddile plisobit nejen jako trenér,
ale 1 jako pfedseda oddilu. V té¢ dobé mél oddil zhruba 40 ¢lenti a nejstarsi byly déti
kategorie mladsi zactvo. Ty jsem trenérsky pirevzal a praveé nékteré dovedl az do dospélé
kategorie. Také se mi dafilo pfivést do oddilu dalsi trenéry, kteti prebirali mladsi

kategorie. Nyni ma oddil téméf 350 ¢lent a 16 trenéri, coZ povazuji za Uspéch.

V diplomové praci jsem se podrobnéji zabyval dvéma svéfenci. Martin Olsansky se
vénuje béhiim na 800 a 1500m a Martin Hrdousek ma hlavni disciplinu 400 m piekazek.
Oba jsou mymi svéfenci jiz 7. a 6. rokem. Mym cilem je rozebrat jejich ro¢ni tréninkovy
cyklus v sezoné 2017, ve které oba v kategorii juniorti dosahli zatim svych nejlepsich
vysledkil. Zajimavosti také bude jejich porovnani s jinymi atlety a rozbory jejich ro¢nich

tréninkovych cykla.

V praci jsem pivodné chtél psat o vSech svéfencich z mé tréninkové skupiny, ale dospél

jsem k zavéru, Ze podrobné rozeberu jen trénink jiz zminénych dvou atletli. VSichni moji
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svétenci absolvovali dvé laboratorni a jedno terénni méfeni, jejichz vysledky jsou

uvedeny v piilohdch

V¢éfim, ze tato prace bude zajimava pro trenéry mladeznickych kategorii k porovnani

jejich svéfencu a jejich tréninkovych zaznamil se zdznamy obsazenymi v této praci.
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2 Teoreticka ¢ast

2.1 Charakteristika atletiky

Atletika patfi mezi nejstar§$i sporty a télovychovné Cinnosti lidstva. Jednotlivé
discipliny — béhy, skoky a hody — péstovaly vyspélé narody uz ve starovéku. Vznik
a rozvoj atletiky souvisel s bezprostiednimi potiebami spolec¢nosti, s kulturnim rozvojem,
jako 1 s poznatky o tom, ze ¢loveéka je mozné formovat, udélat zdatnéjSim a krasnéjSim

(Kuchen, 1985).

Svym obsahem a charakterem se atletika fadi mezi sporty, které se vyznamné podile;ji
na vsestranném rozvoji déti a mladeze. Je zédkladem a nedilnou sou¢asti mnoha dalSich
sportovnich odvétvi, predevsim sportovnich her. VétSina atletickych disciplin vychazi

Z piirozenych pohybovych ¢innosti a je zdrojem i béznych dovednosti pro zivot.

Atletika patii ke sportovnim odvétvim, v nichz jsou specifické vykony ptredevs§im
odrazem tUrovné pfiisluSnych pohybovych schopnosti: sprinter musi byt rychly, vrhac¢
musi byt silny atd. Uéelné vynaloZeni pohybovych schopnosti se d&je prostiednictvim

raciondalni techniky specidlnich dovednosti (Jetabek, 2008).

2.2 Charakteristika vyvoje adolescentt (15-19 let)
Adolescence je jako termin odvozen z latinského slova adolescere, coz v prekladu
znamena dorustat, dospivat, mohutnét. Timto terminem, oznacujici urcité obdobi Zivota

jedince, byl poprvé pouzit v 15. stoleti (Macek, 2003).

Druhé faze dospivani, tak by se také dalo nazvat obdobi adolescence. Za prvni obdobi
je povazovana faze pubescence. Pfesn¢ ohranicit Casové obdobi je tézké, protoze autoii
se v tomto nazoru lisi. Jak Macek (2003), tak i Langmajer s Krejéikovou (2006) se
shoduji na v€kovém rozpéti 15 az 22 let. Vagnerova (2000) toto v€kové obdobi zasazuje
spiSe do v€ku 15 az 20 let. Pfipousti, Ze u kazdého jednotlivce hlavné z psychického

hlediska mize byt tato vékova hranice jina.

Stale je zde patrny rychlejsi vyvoj divek nez chlapctl, ktery se v tomto obdobi
postupné srovnava. Disproporce a diskoordina¢ni pohybové problémy pomalu mizi. Od
16 let byvad v€k oznacovan jako vrchol motorické aktivity, kdy je mozné rozvijet

i specialni trénovanost (Celikovsky, 1990).

12



Vékové obdobi adolescence je prestupnym mostem mezi détstvim a dospélosti.
Jedinec je i z pravniho hlediska chapan jako dospély a i tak chce, aby na n¢j bylo tak
nahlizeno. Casto se vSak chovanim bliZi spiSe k pubescentim, ktefi svym socialnim
statusem spadaji do obdobi détstvi. Spolecenské naroky se vSak postupné zvysuji a spise
se posouvaji k naroktim kladenych na dospélého. Mezi né patii naptiklad cilevédomost,
podavané vykony, vyssi zodpovédnost za sebe, v nékterych ptipadech i za druhé apod.
Protoze jsou ptipady, ve kterych jesté k ustaleni socidlniho statusu dospélosti nedoslo, je
adolescentni obdobi povazovano za tzv. obdobi tranzitni, kdy jedinci je$té nejsou

dospé€lymi, ale ani détmi (Taxova, 1987).

2.2.1 Vyvojové zmény
V obdobi adolescence se zavrsuje vyvoj, ktery byl zapocat v puberté. Na konci tohoto
obdobi je dokoncené pohlavni dozravani a télesny vyvoj. Dochazi zde vSak predevsim
K psychosocialnim zmé&nam, méni se osobnost jedince i jeho socialni role. Vazanost na
rodinu je obvykle dokoncena, jejich vztahy se stabilizuji a zklidiluji. Vyznamné;jsi roli
Vv tomto vyvojovém obdobi maji vrstevnici, kdy ma dospivajici potiebu navazovani

trvalejSich vztahti (Vagnerova, 2000).

2.2.2 Socialni zmény

V 18 letech dle zdkona dosahne ¢lovek dospélosti, coz je vnimano jako velky socidlni
meznik. Od tohoto veéku jiz mize adolescent uzavirat snatky, odsté¢hovat se a brat na sebe
sva obCanska prava a povinnosti. Dochazi také k ukonceni profesni ptipravy, po které
nasleduje nastup do zaméstnani, ptipadné dalsi vybér studia. S touto rovinou souvisi
i dosazeni ekonomické nezavislosti. Ta nastava nejdiive u lidi pracujici v délnickych
profesich, nejpozdéji pak u vysokoskolsky vzdelanych lidi, které pii studiich obvykle zivi
rodic¢e (Vagnerova, 2000).

Ke zménam dochézi také v oblasti vztahli a postojii. Ty jsou zpisobeny zménami
Vv kognitivnich procesech, jiném zpiisobu mysleni a emocionalité. Méni se nejen pohled

na sebe, ale také na ostatni lidi a svét celkoveé (Macek, 2003).

Vyrazné se méni vztah k rodicim. Oproti puberté se vztahy uklidnuji a boufliva
obdobi vzdoru pomalu ustupuji. Pfes dospivani a snahu se osamostatnit, pietrvava
zavislost na rodiné, proto je vztah srodi¢i vtomto vékovém obdobi stale zasadni.
Dospivajici se zacCina vice osamostatiiovat, vice se rozhoduje o tom, co bude d¢lat ve

volném Case a jakych aktivit se zuCastni. Diky vlastni volbé traveni volného ¢asu navazuje
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nové vztahy. Zde také naléza generacni vzory. Ty jsou spojené s typickymi genera¢nimi

hodnotami a projevy (Vasutova, 2005).

2.2.3 Zmény v oblasti psychiky

Ty nejvyznamnéj$i zmény, které v obdobi adolescence nastavaji, jsou v oblasti
psychické. Dochézi ke zméndm nahledu a hodnoceni svéta. Vytraci se duSevni labilita
spojend s pubertalnim vékem, pfehnané Gsudky jsou nahrazeny stfizlivym hodnocenim
svého okoli. Adolescenti jsou jiz schopni imyslné a dlouhodobé Cinnosti, ktera je
znamkou dozravani psychickych procest. Také postoje se jiz ustaluji. To je zndmkou jiz

urcitych zkuSenosti ze Zivota a raciondlnim uvazovanim.

V oblasti citt se jiz dostavuje zadouci zralosti, nékdy vsak jesté¢ miva bouflivy prabéh.
Obzvlaste v prostiedi, kde se s nim nezachazi Setrné, tak pretrvava vznétlivost z minulého
obdobi. City se obohacuji a prohlubuji, obzvlast¢ pokud jde o city lasky a moralniho

citéni, a to pod vlivem poznani a zivotnich zkusenosti (Kuric, 2001).

2.2.4 Fyziologické zmény

Somatické zmény jiz nejsou tak velké jako v puberté, ktera je charakteristicka
prudkymi zménami. Zde jiz dochazi ke zklidnéni vyvoje a ukotveni zmén. Mozek
dozrava, a to kolem Sestnactého az sedmnactého roku zivota (Vasutova, 2005).
Fyziologické zmény u divek jiz nejsou tak patrné a jejich vyvoj je kolem 17 roku jiz téméf
zavrsen. U chlapct kone¢na faze dospivani dozniva kolikrat i po 20 roku Zivota, kdy vlivy

vnitinich zmén (hormonélni ¢innost) je patrny 1 zvenci.

2.3 Etapy sportovniho tréninku
Sportovni kariéra, at’ jiz vrcholova nebo amatérska, se da vzdy rozdélit do nékolika
etap. Autofi se shoduji na tfech az ctyfech. Kazd4 etapa ma svlj vyznam a své
nezastupitelné misto ve sportovnim zivoté€. Jakékoli vynechani jedné z etap se negativné
projevi.
Dovalil (2009) a Vinduskova (2003) rozlisuji 3 etapy atletického tréninku:
e ctapa zékladniho tréninku
e ctapa specializovaného tréninku

e ctapa vrcholového tréninku
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Varga (1986) jesté uvadi jednu etapu, a to etapu vSestranné sportovni piipravy, ktera

je udavana jako prvni.

Dodrzeni téchto etap a hlavné trenérského pristupu je dilezité udrzet i v piipadé, ze

sportovec za¢ne S konkrétnim sportem pozdéji, nez je standard. Samoziejmée hlavné prvni

obdobi nebudou tak dlouhd, protoze vétSinou zejména do atletiky pfichazi sportovci

zZ jinych odvétvi, kde jiz nékteré zaklady pochytili. Pfesto je nemtzeme uplné pieskocit,

piestoze vykonnosti jiz spadaji do vysSich etap sportovni pfipravy. Absence nékterého

prvku by se v budoucnu mohlo negativné projevit ve specializovaném nebo vrcholovém

tréninku.

Kucera (2000), ktery se zabyva bézeckymi disciplinami, charakterizuje jednotlivé

etapy takto:

a) obdobi vSesportovni (vSeatletické) ptipravy = 12 — 14 let

b) obdobi prvotni specializované bézecké piipravy = 15 — 17 let

¢) obdobi specializované sportovni ptipravy = 18 — 20 let

d) obdobi vrcholné sportovni ptipravy = 20 — vice let

Jak muzeme vidét na obrazku ¢. 1, Vandrolova (2003) uvadi tyto etapy:

ETAPY ZAKLADNIHO SIRSI UZSi VRCHOLOVEHO
TRENINKU SPECIALIZACE | SPECIALIZACE | TRENINKU
koule >
e
disk _—
Rbznoroda | Zaklady >
, . ] Vrhy 0§tép
pohybova | atletickych 2
kladivo E——
aktivita disciplin Hody —>
—
/ : >
yC
VEK \ Skoky viska —
' ' _ sika 20 -
Sprinty
8- sprint
12 -
fekazky
Vytrvalosti
discipliny stedni
16 -
dlouhé
18- 19

Obrazek ¢. 1: Vyvoj atletického tréninku v zavislosti na etapdch tréninku (Vandrolova, 2003)
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Hlavnim cilem sportovni pfipravy je postupnymi kroky doséhnout za urc¢itou dobu
maximalni vykonnosti, a to v optimalnim véku. Trenér by mél zadvodnika seznamit
s bliz§imi cili, které odpovidaji danym etapam. To je dulezité hlavné v motivaci atleta

a jasné predstave jeho sportovniho vyvoje (Hlina 2002).

Dlouhodoba sportovni piiprava vyzaduje podle Hliny (1984):
- soustavnou kontrolu tréninkového procesu a stav trénovanosti
- soustavné planovani tréninkového procesu — ukoly, cile, metody tréninku

- rozbor udajt a vyuziti vysledkl v nasledujici etapé pripravy

2.3.1 Etapa vSestranné sportovni pripravy
Tato etapa zacina u déti ve véku 7 az 9 let. Vzhledem k naplni se u této vekové
kategorie spise hraje na atletiku. Hlavnim cilem a ulohou v tréninku této skupiny déti je
vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti. Déle se déti uci plnit ukoly zadané trenérem,
seznami se systémem tréninku — zahajeni, rozcvicka, hlavni ndpli — téch mize byt i vice,
Zaver.
Hlavni néplni jsou pfedev§im pohybové hry, kterymi se rozviji zdkladni pohybové

schopnosti, tedy rychlost, obratnost, koordinace a pohyblivost (Kaplan, 2009).

V oddilech je tato kategorie vedena jako atleticka ptipravka. V prvnich tiech letech
vynechdvame jakykoli specializovany trénink a naplni jsou, jak bylo vySe zminéno,
hlavné pohybové hry. Koncem této kategorie jiZ zatazujeme prvky zakladniho tréninku,
které obsahové zahrnuji techniku béhu, odrazu, skoku, praci pazi, a jiné techniky

vyuzitelné v atletickych disciplinach (Varga, 1986).

2.3.2 Etapa zikladniho tréninku

Jak vyplyva z vékového rozdéleni, tato etapa by odpovidala mlad$imu a starSimu
zactvu. Prvofadym tkolem je celkovy harmonicky rozvoj sportovce a podpora jeho
ptirozeného té€lesného a psychického rozvoje. U zéka vytvarime kladny vztah K tréninku
a jeho pravidelnosti. Také ho seznamujeme se zédkladnimi védomostmi o atletice, jeji
pravidla a principy, které plati jak na soutézich, tak v trénincich. Snazime se zevrubné
vysvétlit zdkovi, pro¢ a jak by mél co dé€lat, hlavné v oblasti rozcviceni, regenerace

a hygieny (Dovalil, 2009).

V tréninku stdle rozvijime zakladni pohybové schopnosti. Zaroven jiz u zaka

osvojujeme co nejveétsi mnozstvi pohybovych dovednosti v navaznosti na zvladnuti
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zakladu techniky a taktiky atletickych disciplin s respektovanim senzitivnich obdobi

vyvoje organizmu a osobnosti sportovce (Vandrolova, 2003).

Hlavné v této etapé musi trenér ,,udrzet na uzdeé“ své a zdvodnikovi ambice na
vysokou vykonnost. Samoziejm¢ nebudeme mladému atletovi branit v podavani vysoké
vykonnosti, ale dilezité je, jak se k ni dojde. Pokud trenér za¢ne pouzivat prvky z vyssich
etap pfipravy — Specializované tréninky na ukor vSestranného rozvoje, sice dosdhne
aktualn¢ vysokych vykond, ale na tukor vykonnosti v juniorskych a dospélych
kategoriich. Tam se projevi nedostate¢na vSestranna piiprava a hlavné trénink jiz nebude
mozné dale posouvat. Tento jev je nazyvan rand specializace a ¢asto k nému dochazi

u jedinct vékove akcelerovanych (Kucera, 2000).

2.3.3 Etapa specializované sportovni pripravy

Zde se jiz dostdvame do zhruba dorosteneckého véku. Atlet se dostavad k prvnimu
stupni specializace, kdy se zaméfuje na danou oblast atletickych disciplin, ke kterym
prokazuje urcité vlohy. V tréninku se vice orientujeme na specializovany trénink, tedy
rozvijime ty schopnosti a dovednosti, které jsou bezprostfedné spjaty s vytvaienim
vykonu. Pfesto s timto tréninkem stale Setiime a nezapominame na rozvoj i v§estrannych

dovednosti (Dovalil, 2009).

Tudiz stale rozsifujeme zasoby pohybovych dovednosti. Piesto v bézeckych, ale
hlavné v technickych disciplinach zdokonalujeme ucelovou techniku, a to zejména ve

vybrané discipliné (Vandrolova, 2003).

Vykon pfedevsim v soutéZi je zde stale upozadén. Soutéz je stale jeden z prostredk

ke zvySovani vykonnosti. Uspéch nemusi mit rozhodujici vyznam.

Chceme posilit u atletti vztah ke sportu jako k ¢innosti, ktera nam piinési uspokojent,
ale jiz ma sva pravidla a neni jen détskou hrou. U¢ime, Ze pfistup k tréninku musi byt

zodpovédny, klademe dlraz na Zivotospravu.

Pro mnoho jedinct je tato etapa stropem, kterého dosahnou a k vrcholovému tréninku
se nedostanou hlavné z nedostatku talentu. Jako trenéfi jim musime vysvétlit, Ze to
nemusi koncit definitivnim odchodem z atletiky. Je to ur€ity zivotni styl, ktery mohou
dale Gsp&$né udrzovat a trénovat 1 v pozdéjSich letech bez vidiny ucasti na nejvétSich

sportovnich akcich (Dovalil, 2009).
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2.3.4 Etapa vrcholové sportovni pripravy
Zde se zavrsuje nékolikaleta sportovni ¢innost. Atleti jsou jiz dospéli jedinci s velkym

potencialem pro vrcholovy sport.

Vyuzivaji se predevSim specializované tréninkové prostfedky, ale stale
nezapominame na vsestrannost, ktera ma stale své zastoupeni, ale jiz spiSe v roli
kompenzacni nebo regeneracni. Z pohybového hlediska dosahuji atleti nejvyssiho stupné
technického mistrovstvi: to znamena vysoce stabilizovat ptislusné dovednosti a zvladat

je uplatnovat v riznych variantach, podminkach a situacich (Dovalil 2009).

Bézny zivot se zcela podfizuje tomu sportovnimu. Ovliviiuji ho jak tréninky, tak
cestovani na soustfedéni nebo soutéze ve kterych ziskdvame zkuSenosti. Hlavné
z vrcholnych akei jako mistrovstvi svéta &i olympiada. Uéast na takovéto urovni vyzaduje
perfektni zvladnuti taktického boje, kterému v tréninku nesmime zapomenout dat

dostatek prostoru (Vandrolova 2003).

2.4 Motorické uceni a jeho faze

Faze motorického uceni je sled zmén v pohybovych dovednostech. Pfi tréninku
dovednosti prochazi ¢lovek nékolika fazemi, které jsou nazyvany fazemi motorického
uceni. Jeho cilem je zpeviiovat a celkové zlepsovat pohybovy projev (Rychtecky, Fialova

1998).
Dovalil (2009) uvadi tyto faze motorického uceni:

e 1. faze — hruba koordinace
e 2. faze —jemna koordinace
e 3. faze — stabilizace

e 4. faze — variabilni tvofivost

Rychtecky a Fialova (1998) uvadeéji tyto charakteristiky fazi motorického uceni (tab.
¢. 1).
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Tabulka ¢. 1: Charakteristiky fazi motorického uceni (Rychtecky, Fialova, 1998)

Faze Znaky Urovei Vnéjsi projev CNS Mentalni
aktivita
1. Pocate¢ni seznamenti, Nizka Generalizace Iradiace Vysoka

instrukce, motivace

2. Zpevnéni, zpétna Stredni Diferenciace | Koncentrace Stredni

vazba, slovni kontrola

3. Zdokonalovani, Vysoka Automatizace | Stabilizace Nizka

retence, koordinace

4, Transfer, integrace, Mistrovska Tvotiva Tvotiva Vysoka

anticipace, vykon koordinace asociace

1. faze — generalizace / hruba koordinace:

Zde se zak seznami s pohybem. Nejprve mu je predvedena technika (pohyb) a na
zaklad¢ toho si udela predstavu. Poté nasleduji prvni praktické pokusy, které byvaji

nekoordinované, neptesné a neefektivni.
2. faze — diferenciace / jemna koordinace

V této fazi se opakuji pokusy, které se postupné zlepSuji. Zpeviiuje se vedeni pohybu.
Je to diky lepsi predstavé pohybu, mezisvalové a nitrosvalové koordinaci. Stale se ale
opakuji vyrazné chyby. Pohyby zacinaji byt vice ekonomické, v zakladnim pojeti
zvladnuté, ale 1 G€¢inng;jsi.

3. faze — automatizace / stabilizace

Je dosazeno jesté lepsiho zpevnéni pohybu. Technika pohybu je téméf perfektné
zvladnutd, je stabilizovand 1 ve zménénych podminkach. Pohyb je zcela ekonomicky,

nedochazi k zddnym piebyte¢nym pohybiim, jejich koordinace je velmi vysoka.
4. faze - tvotiva koordinace / variabilni tvofivost

Mnozi autofi charakterizuji proces uceni pouze tfemi fazemi. Pfedpokladaji, Ze tieti
faze je otevienym systémem nikdy neukonceného uceni. Nicméné z hlediska procest
(neurochemickych, neurofyziologickych) je toto stadium ukonceno (Rychtecky, Fialova,

1998).
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2.5 Atleticky vykon

Vandrolova (2003) uvadi d€leni na zakladé klasifikace atletickych vykonu, které

muzeme vidét na obrazku ¢&. 2.

Charakteristika atletického vykonu je rozdélena do tii ¢asti — motorické, fyziologické

a psychologické. Motoricka se dale d€li na schopnosti a dovednosti. S motorickou ¢asti

uzce souvisi cast fyziologicka, protoze jedna z druhé vychazi.

charakteristika
sportovni motoricka
vykon atl. fedeny
disc. pohybovy tkol | poh. schopnosti dovednosti fyziologicka psychologicka
hladké a pf. piekonat rychlostni -pocet pohybovych -maximalni intenz. 20000 - 30000% | -koncentrace volniho usili v
béhy (100- vzdalenost v - reakéni dovednostni maly nal. BM kratkém cas. useku
200m, nejkratdim Case - lokomo¢ni - cyklické - anareobni rezim - mobiliza¢ni pohotovost
Stafetové silové - standardizace a - zotaveni 1/2- 3/4 h. - setrvat v max. volnim usilii v
4x100m) - dynamicka automatizace - ob¢h. a dycha. systém zatizen malo | nepfiznivych podm.
-vybusné - variabilita mala - vysoka labilnost - u $tafet. behu vysledek zavisly
na kolektivni spolupraci
hlad. a prek. piekonat rychlostni submax. intenzita 10000% nal. BM
béhy na 4x400 | vzdalenost v - reakéni - anaerobni (laktat.) rezim Sy
stafetové nejkrat$im Case - lokomo¢ni - max. zatizeni obé&h. a dych. systému
4x400 silové - zatéz nervova a hormondlni soustava
- dynamicka i
-vybusné -
+ rychlostné- vytrvalsotni
skok daleky. | dopravit své
trjoskok t¢lo co nejdal | stejné jako u 100-200m e stejné jako u 100-200m 22
skok do vysky | dopravit své + obratnostni
aotyéi t&lo co nejvys 2 22 22
vrh kouli, hod |dopravit naCini | Silové .
diskem, co nejdal -dynamicka s . 7
k{afiivem, - vybusné ) “acyklické
ostepenn - obratnostni - u 0$tépu kombinované
chiize ab¢hy | pickonat vytrvalostni -submax.- stfedni intenzita- 1000 - dlouhodob. volni usili
stiedni a vzdalenost v Stejné jako behy 2000% nal. BM - soustiedéni pii monoton.
dlouhé trat¢ nejkratdim Case - z Casti anacrobni laktat. rezim ¢innosti
- ob¢h. a dych. syst. zatiz. - piekonavani obj. a subj. potizi
(soupefe)
- setrvacnost v usili

2.6 Charakteristika atletickych vykonu

Obrdazek ¢. 2: Klasifikace atletickych vykonii (Vandrolova, 2003)

Abychom pochopili slozitost sportovniho vykonu, musime si definovat jeho strukturu,

ze které se sklada. Na zaklad¢ jeji znalosti poté mizeme prejit k tréninku, ve kterém cilené

tyto slozky ovliviiujeme, nebo pokud se ovlivnit nedaji, pracujeme s nimi tak, aby byly

maximalné vyuzity k dosaZeni nejvyssiho mozného sportovniho vykonu.

,, Plisobeni vlivii vrozenych dispozic, prostredi a zamérného tréninku se postupné

witvari skladba psychofyzickych predpokladit k ruznym typum sportovnich cinnosti.

Z teoretického hlediska je mozné tento komplex chapat jako celek, slozeny z dilcich

vzdjemné propojenych casti. Pro potreby ucinného tréninku je nutné se v tomto komplexu

dostatecné orientovat. * (Dovalil, 2009, s.15.).
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Obrdzek ¢. 3: Struktura sportovniho vykonu, (Dovalil, 2009)

2.7 Struktura sportovniho vykonu

Jak mizeme vidét na obrazku ¢. 3, sportovni vykon je podminén péti faktory —
somatickymi, technickymi, kondi¢nimi, taktickymi a psychickymi. Toto jsou relativné
samostatné soucasti sportovniho vykonu a v tréninku na kazdou plisobime zvlast’. Tyto
slozky se v tréninku snazime ovlivnit, nebo je bereme v potaz pii vybéru atletl
k discipliné. Pti vybéru talentii rozhoduje také sloZeni a dulezitost jednotlivych faktord

na sportovnim vykonu (Dovalil, 2009).

2.7.1 Somatické faktory

V adolescentnim véku, hlavné na jeho konci, je tento faktor vice méné projeveny.
V tadé sportll a v ne¢kterych disciplinach také v atletice hraje vyznamnou roli, zejména

pak z biomechanického hlediska.

Jak uvadi Dovalil (2009), spadaji sem tyto hlavni somatické faktory:
— vySka a hmotnost téla
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— délkové rozméry a poméry

— sloZeni téla

— télesny typ.

Kazdy z téchto parametrt je v atletickych disciplinach limitni pti dosazeni vrcholové

urovné.
2.7.2 Technické faktory

,, Technikou se rozumi ucelny zpiisob reseni pohybového ukolu, ktery je v souladu
S moznostmi jedince, s biomechanickymi zdkonitostmi pohybu a uskuteciuje Se na

zakladeé neurofyziologickych mechanismii rizeni. * (Dovalil, 2009, s. 34).

To, co se vlivem technického tréninku nauc¢ime, nazyvame dovednosti. Dovednosti
ziskané ucenim dale upevitujeme a snazime se o jejich zautomatizovani. Kazda dovednost

prochazi stejnym procesem ucenti, jak je uvedeno v kapitole 7.

Dovednosti tvoii zaklad pro pfedem provedené jednani v soutézich. Zpisob
provedeni, jeho zasoba, stabilita a proménlivost se fadi mezi vyznamné specifické faktory
struktury sportovniho vykonu. Dovednosti ziskané uc¢enim dale upeviiujeme a snazime se

o jejich zautomatizovani (Dovalil, 2009).

2.7.3  Kondic¢ni faktory

Kondi¢ni faktory jsou zasadné& ovliviiovany metabolickymi procesy. Zasadni je, jak
télo dokaze ziskat a vyuzit energeticky potencial. Do toho nam pravé vstupuji kondi¢ni
schopnosti, které jsou pro jedince limitni. Daji se do urCité miry ovlivnit tréninkem.
., Uroveri kondicnich schopnosti je interpretovina jako vysledek slozitych vazeb a funkci

‘

riiznych systemu organismu, jako vysledek procesu morfologicko-funkcni adaptace. "

(Novosad, 2005, s. 111).

Mezi kondi¢ni faktory, nebo pfesnéji kondi¢ni schopnosti, se fadi silova schopnost,

rychlostni schopnost, vytrvalostni a obratnostni schopnosti (Novosad, 2005).

2.7.4 Taktické faktory

Jedna se o zptlisob feSeni sportovnich tkoll, které vedou k dosazeni cile v rdmci

vymezenych sportovnich pravidel.

Jde o vytvoreni taktickych predpokladt, diky kterym bude mozné v soutézi naplno

uplatnit somatické, kondi¢ni, technické a psychické faktory (Vinduskova, 2003).
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Vedeni taktického boje je u rlznych sportt jinak dilezité — jinak hraje roli taktika
v gymnastice a jinak napf. ve fotbale. Stejné tak tomu je i u atletickych disciplin.
Ve sprinterskych disciplinach taktika nehraje tak dualezitou roli. Jeji vyznam je vétsi
v bézeckych disciplinach a ¢astecné jsou taktikou ovliviiovany vykony ve skokanskych a

vrhac¢skych disciplindch.

To, jak zvladneme taktické pokyny, zavisi hodné¢ na procesech mysleni. Jejich
predpokladem jsou soubory védomosti (o pravidlech, o soupefi, o predmétu soutézeni,
0 vlastnich pfedpokladech atd..), které sportovec zn4, a urcité intelektové schopnosti, tedy
spravné vyhodnoceni podminek a vhodné zvoleni taktického feSeni situace. Hodné
rozhoduje také cit sportovce pro vnimani situace v soutézi. Vybér optimalniho feSeni
probihd v procesech mysleni. Vyrazné se do taktického mysleni zapojuje pamét. Ta

uchovava velké mnozstvi informaci, zejména pak pamét motoricka (Dovalil, 2009).

2.7.5 Psychické faktory

Psychické faktory jsou neméné dulezité. Zvladnuti stresu, soutézniho tlaku a dalsich
podnéta v soutézi je dilezité pro podani maximalniho vykonu. Ale nejen Vv soutézi, ale

I v tréninku musi sportovec projevit psychickou odolnost.
Dovalil (2009) zminuje ctyfi zakladni psychologické faktory, a to: senzorické
schopnosti, intelektualni schopnosti, motivaci a aktiva¢ni tiroven.

V senzorickych schopnostech se jednd zejména o vjemy sportovce — vnimani,

pozornosti, pochopenim a dal§imi.
Intelektudlni schopnosti ve sportu jsou chapany jako pohybova inteligence.

Motivace je brana jako podnécujici pfi¢ina chovani. Na rozdil od ostatnich schopnosti,

je motivace velmi obtizné méfitelna. Je velmi snadno ovlivnitelna a rychle se méni v Case.

Aktivaéni Grovni se mysli aktualni psychicky stav ¢lovéka hlavné z hlediska intenzity
napéti v centralni nervové soustavé, které proziva. Uroveii aktivace pro sport musi byt
optimalni. Ptili§ nizk4, nebo naopak pfili§ vysoka aktivacni Giroven se negativné projevuje
na vykonu (obrazek ¢. 4). Pro podani maximalniho vykonu je nutné udrzet Groven

V optimalni zo6né, ktera je na obrazku vyznacena preruSovanymi ¢arami.
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Aktivaéni darovef

Obrazek ¢. 4: Vztah mezi aktivacni urovni a vykonem (Dovalil, 2009)

2.8 Motorické schopnosti

Podle Burtona (1998) jsou motorické schopnosti obecnymi rysy (vlastnostmi) nebo

kapacitou, které davaji zaklad v fadé pohybovych dovednosti.

Celikovsky se zmifiuje, Ze ,,pojem motorickd schopnost rozumime integraci vnitinich
viastnosti organismu, Kterd podminuje splnéni urcité skupiny pohybovych kol
a soucasné je jimi podminéna*“ (Celikovsky, 1990, s. 73.).

V bodech uvadi tuto charakteristiku motorickych schopnosti:

— jsou vnitinimi, pti¢innymi piedpoklady

—nejsou specifické pro jednu specializovanou ¢innost

— jsou pomérné stalé v ¢ase

— prostfedim jsou ovliviiovany pouze ¢astené, nebot’ jsou ¢lovéku vrozeny

V zasad¢ se jedna o vnitini predpoklady jedince, jeho funkce kosterné-svalové,
obéhoveé, metabolické, senzorické a dalsi, kdy pro jejich zformovani ma vliv jejich
integrace. Pro jedince jsou ur¢itym limitem vykonnosti, kdy ur€uji jeho ,,strop®, za ktery

se jiz nemuze posunout (Mékota, 2005).
Clenéni motorickych schopnosti:

M¢ékota (2005) ale 1 dalsi autofi se shoduji na tomto rozd€leni motorickych

schopnosti:
* kondi¢ni — jsou determinovany energicky
» koordinacni — podileji se na fizeni pohybu
* hybridni — jsou podminény energicky a podileji se na regulaci pohybové ¢innosti
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Kondi¢ni schopnosti jsou determinovany na zakladé energetickych procest a faktort.
Do kondi¢nich schopnosti fadime silové a vytrvalostni schopnosti. Rychlostni schopnosti
jsou vzhledem k jejich koordina¢ni podminénosti zafazeny mezi schopnosti hybridni. Do
koordinac¢nich schopnosti se fadi zejména obratnost a rovnovaha (Mckota 2005).

Podrobng¢jsi rozdéleni mizeme vidét na obrazku ¢islo 5.

Generalni motorické schopnosti

Kondiéni schopnosti Hybridni schopnosti Koordinaéni schopnosti
energetické™ .SsmiSené” winformaéni*

Vytrvalostni Silové Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnosti
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Presnost hodnoceni vzdalenosti

Rychlost orientace

Piesnost identifikace tvaru

Ptesnost hodnoceni tihlu

Komplexni orientace

Obrdzek. ¢ 5.: Hierarchicke usporddani motorickych schopnosti (Mekota, 2000)

2.8.1 Kondi¢ni schopnosti

Kondi¢ni schopnosti jsou podminény metabolickymi procesy, které souvisi
S vytvafenim a vyuZitim energie k vykonani pohybu. Sem spadaji vytrvalostni a silové
schopnosti a ¢aste¢n¢ 1 rychlostni schopnosti (Mékota, 2005). Ty, jak jiz ale bylo
zminéno, stoji na rozhrani obou nadfazenych schopnosti. Proto budeme uvadét jen vyse

uvedené schopnosti.

2.8.1.1 Silové schopnosti

Komplex silovych schopnosti, ktery pro zjednodusSeni zkracujeme terminem sila.

Silu zname z fyzikalniho hlediska jako fyzikalni veli¢inu vyjadienou souc¢inem hmotnosti
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a zrychleni (F = m-a). Silu z biologického hlediska chapeme jako schopnost spojenou
s fyziologickymi vlastnostmi svalu s jeho drazdivosti ¢i stazlivosti. Pii praci ve svalech
dochazi k pfeméné energie v silu pti svalové kontrakci. Komplex silovych schopnosti je
souhrnem vnitinich pfedpokladii pro vyvinuti sily ve smyslu fyzikalnim. U tréninku sily
rozliSujeme jeji vyuziti v rdmci sportovniho odvétvi. U zadvodniho stielce bude hrat mensi

roli nez u vrhace. (Lehnert a kol., 2010).

Me¢kota se o sile zminuje takto: ,,Silu cloveka definujeme jako schopnost prekonavat

odpor vnéjsiho prostiedi pomoci svalového usili. “ (Novosad, 2005, s. 113).

Sila je povazovand za zédkladni a rozhodujici schopnost jedince, bez niz se ostatni

schopnosti pii motorické innosti nemohou projevit (Celikovsky, 1990).

Silové schopnosti mizeme dale délit, a to podle zplsobu kontrakce svalu. Ta je
rozhodujici pro vznik svalové sily. Svalova vldkna se mohou ze své plvodni délky

zkracovat, prodluzovat nebo neménit svoji délku (Novosad, 2005).
Dle Novosada (2005) délime svalovou ¢innost na:
— Izometrickou (udrzujici, statickou)
—sval se nezkracuje, vzrusta jeho vnitini napé&ti
— Koncentrickou (ptekonavajici, pozitivné dynamicky)
—sval se zkracuje
— Excentrickou (ustupujici, negativné dynamicky)
— svalova vldkna se protahuji

Lehnert a kol. (2010) mé rozdé€leni trochu jiné. Také rozliSuji podle typu svalové
kontrakce — délky a napéti na dynamickou a statickou. Izometricka je stejna jako

u M¢koty. Dynamickou svalovou kontrakci rozdé€luji na:

Koncentrickou — svalova vlakna se zkracuji a vyprodukuji vétsi silu, nez je odpor.

S touto kontrakei se setkime u vrhi, odrazii nebo hodu.

Excentrickou — vlakna se protahuji, odpor je vétsi nez svalem vyprodukovana sila.

Nejcastéjsi pri¢inou je brzdeéni ¢i zpomalovani pohybu. Projevuje se napf. pi1 dopadu.

Plyometrickou — jedna se o spojeni predeslych dvou typt. Nejprve dojde

k excentrické akci a ihned na to (do 250 ms) nasleduje koncentricka akce.
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Izokinetickou — pohyb je proveden pfedem zvolenou, konstantni rychlosti, ktera je

nastavena na izokinetickém pfistroji.

2.8.1.2  Vytrvalostni schopnosti
Jako definici si uved’'me tii piiklady od autori uvedenych v Novosadovi (2005 s. 143):

Dovalil (1982)

., VytrvaloSt je pohybova schopnost provadet télesnou cinnost na urcité urovni, aniz

by se sniZila efektivita této cinnosti.

Grosse rand Zintl (1994)
., Wytrvalost je schopnost fyzicky a psychicky po dlouhou dobu dodavat zatizeni, které

‘

vyvola unavu. Schopnost rychle se zotavovat po fyzické zatezi.

Dovalil (1982)
., Vytrvalost je pohybovad schopnost provadet déletrvajici télesnou cinnost na urcité

urovni, aniz by se snizila efektivita této cinnosti.

Na zékladé vysSe zminénych definic miizeme konstatovat, ze vytrvalost je v zdsad¢

schopnost dlouhodob¢ provadét pohybovou ¢innost a odolavat unave.

Uroven vytrvalostnich schopnosti zavisi na Grovni energetického kryti. Pohybova
¢innost je na zaklad¢ délky svého trvani kryta z riznych energetickych zdroji, jak

muzeme vidét v tabulce ¢islo 2.

Tabulka ¢. 2: Systémy energetického kryti z casového hlediska (Novosad, 2005)

Trvani zatéze Charakteristika faze Zdroj energie

1-4s Anaerobn¢ alaktatova ATP

4-20s Anaerobn¢ alaktatova ATP + CP
20-45s Anaerobn¢ alaktatova a ATP + CP + glykogen

aerobné laktatova

45-120 s Aerobné laktatova Glykogen

2-10 min Aerobn¢ laktatova a Glykogen

aerobné alaktatova

Nad 10 min Aerobn¢ alaktatova Glykogen + tuky
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Vytrvalostni schopnosti se daji dale délit. Rozdéleni mize byt rizné, jde o to, na

zakladé ¢eho provadime rozdéleni.

Napiiklad Celikovsky (1990) rozdéluje vytrvalost na zakladé zapojeni svalstva na
lokalni a globalni. Lokalni je vymezena zapojeni 1/4 az 1/3 svalstva v téle v prub&hu
motorické Cinnosti. Tim, Ze je zapojeno jen malé mnozstvi svalstva, jsou mensi naroky
na ob¢hovy a respiracni systém. Tento typ vytrvalosti je charakteristicky u silovych

schopnosti (napi. shyby, posilovani s ¢inkou, apod.)

U globalni vytrvalosti je do motorickych ¢innosti zapojen cely organismus. Zapojuje
se pfevazna Cast svalové hmoty. To klade i vyss§i naroky na srdeénécévni a dychaci

systémy, které jsou poté v podani vykonu limitni.

Celikovsky (1990) i Novosad (2005) dale uvadi déleni podlie vnéjsiho projevu:
— statickd vytrvalostni schopnost (vydrz ve shybu)
— dynamicka vytrvalostni schopnost (sedy-lehy, béh)
Podle doby trvani:
—rychlostni: 0-20 s
— schopnost vykonavat pohybovou ¢innost v absolutné nejvyssi intenzité¢ po co

nejdelsi dobu. Energeticky je hrazena systémem ATP-CP (Dovalil, 2002).
— kratkodoba: 20 s - 2 min

— kratkodoba vytrvalost I. — trvani do 1 min — béh na 400 m

— kratkodoba vytrvalost II. — trvani od 1 do 2 minut — b&h na 800 m
— sttednédoba: 2 - 10 min

— maximalni vyuziti aerobnich moZznosti, ale stale pfi nedostate¢ném odbouravani

kyseliny mlé¢né. Energeticky se hradi ze Stépeni glykogenu (Dovalil, 2002).
— dlouhodoba: 10 minut az nad 6 hodin

— mirnd intenzita, kdy do ni vstupuji aerobné alaktatové systémy Stépeni
glykogenu a tukt (Dovalil, 2002). M¢kota (2005) jesteé dlouhodobou vytrvalost
(DDV) déli do ¢tyt kategorii:

- DDV I. - doba zatizeni 10-35 min
- DDV |Il. - doba zatizeni 35-90 min

- DDV lll. - doba zatiZzeni 90-360 min
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- DDV IV. - doba zatizeni ptes 360 min

Lehnert a kol (2010) d€li zase podle zaméteni cileného rozvoje na zakladni a spacidlni

vytrvalost.

Zakladni je charakterizovana dlouhodobou c¢innosti, ktera se pohybuje v zoné
aerobniho energetického kryti. Je nespecifickd, tudiz nejde o zvySovani vytrvalosti

Vv konkrétni discipling.

Specialni vytrvalost se projevuje odolavanim specifickému zatizeni, které se poji
Kk urc¢ité sportovni disciplin€. Kvalitativni hledisko pak podminuje dosazeni maximalni

urovné a tim i maximalniho vykonu.

Novosad (2005) uvadi ¢lenéni na zakladé energetického kryti bud’ na aerobni
vytrvalost, které zajiStuje pokryti energetickych potieb Stépeni energetickych rezerv za
ptistupu kysliku (aerobni glykolyza a lipolyza). Anaerobni vytrvalost je charakterizovana
jako $tépeni ATP (adenosintrifosfat) a jeho resyntézou a to bez ucasti kysliku, kdy se ale
nevytvaii Kyselina mlé¢na. Druhou formou je anaerobné laktatova faze, ktera také
probihd za omezené ucasti kysliku, ale hromadi se zde laktat, ktery vede k rychlému

naristu Gnavy.

2.8.1.3 Hybridni - rychlostni schopnosti

Jak bylo zminéno vySe, jde o schopnosti, které zasahuji jak do schopnosti kondi¢nich,
tak do schopnosti koordinac¢nich. Tim, Ze se zde projevuji oba typy schopnosti, jsou tyto
hybridni schopnosti determinovany nejen energeticky a strukturalng, ale zasahuje zde
i fizeni a regulace pohybové ¢innosti. Ztéchto duvodu stoji mezi koordina¢nimi
a kondi¢nimi schopnostmi. Podle této pozice byly také pojmenovadny — hybridni
pohybové schopnosti, kondi¢né-koordina¢ni nebo smisené. Proto jsou do hybridnich

schopnosti zatazeny schopnosti rychlostni, které vyse uvedené podminky spliuji.

V souvislosti s rychlostnimi schopnostmi se cCastéji setkdme se zjednoduSenym
nazvem rychlost. Rychlost jako schopnost chapeme jako dosazeni provedeni pohybu
vysokou az maximalni rychlosti. Fyzikalné chapeme rychlost jako veli¢inu — je to drdha

za ¢as (Novosad, 2005).

Celikovsky uvadi definici rychlostnich schopnosti takto: , Rychlostni schopnosti
rozumime schopnost provést motorickou cinnost nebo realizovat urcity pohybovy ukol

V co nejkratsim casovém useku.  (Celikovsky, 1990, s. 97). Obecné se piijima, Ze jde
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0 ¢innost kratkého charakteru s trvanim do 20 sekund, pti které nepfekonavam zadny
odpor, a neni koordina¢né naro¢na.

Tuto schopnost utvaii mnoho komponent. Urcit piesné jeden universalni systém neni

vvvvvv

Svalovy systém — odviji se od podilu bilych svalovych vldken ve svalu. Vrcholovi
sprintefi maji jejich podil az kolem 90%. Dalsim pfedpokladem je moznost zaktivovat
velky pocet motorickych jednotek, zpusobilost rychle stfidat svalové napéti, napéti

a uvolnéni, a to jak synergist, tak antagonistt a dal$ich.

Nerovovy systém — jde o rychlost vedeni vzruchu mezi centralni nervovou soustavou

a svaly, rychlost ptenosu informaci aj.

Energeticky systém — predev§im velkd zasoba kreatinfosfatu a rychld resyntéza

adenositrifofatu (ATP).

Psychické piedpoklady — vysoka koncentrace, rychlost a piesnost vytvoieni si

predstavy o pohybu, vysoka uroveil emocni stability a dalsi.

Samoziejmé faktori je mnohem vice. Souhrnny piehled je uveden na obrazku ¢. 6

(M¢kota, 2005).
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charakteristiky

ovliviujici
sensorickou,

charakteristiky kognitivni a charakteristiky charakteristiky
ovlivAujici psychickou newovynch svalového
rychlost oblast procesu napéti
koncentrace sila a frekvence Elenéni
start (cilen drazdéni jednotlivych
pozornost) motorickych typl svalowych
. jednotek vlaken R
pohlavi -~ . .,
prijem (=intramuskularni
informace, koordinace) pFiEny fez FT- Y
] zpracovani a sthidani vldken
antropometrie Fizeni podraidéni a
motivace, Utlumu v CNS rychlost c
volni tsili, (=intermuskuldrni kontrakce
5 , . koordinace motorickych
t&lesny rozvoj schopnost - ) od kyl; H
maximalniho koaktivace Jednote
zatizeni, rychlost vedeni elasticita %Iach L
, moznosti vzruchu a svall
sportovni . il —
technika realizace zvygovani protaZitelnost
e i éni viskozita
(kvalitativni 54 . lnervacvn[ho '[, O] 0
urover) vedomosti, napeti délka svalli a
poznatky, reflexni inervace pakovy pomér S
SC?PPHOST nervosvalové trupu a
talent anticipace inervaéni konéetin
psychickd programy (Easové rychlost T
odolnost programy) energetického
ialni . . zabezpeceni
socidlni , . biochemie p
postaven! ucenlivost nervové bufiky teplota svalu

Obrazek ¢. 6: Faktory ovliviwgici rychlost (Novosad, 2005)

Jak Novosad (2005), Celikovsky (1990), tak i dal3i autofi d&li rychlostni schopnosti
takto:
a) reak¢ni rychlostni schopnosti

b) akéni rychlostni schopnosti

2.8.1.4 Reakcni rychlost

Je to ¢asové ohrani¢eni mezi vydanim podnétu a zahdjeni pohybu. Cas zahajeni
pohybu je zpozdén o tzv. reakéni dobu. Ta udava trvani pienosu mezi receptory k efektoru

(Celikovsky, 1990).

Doba reakce dle Zaciorského (at Novosad, 2005) zahrnuje pét fazi:

— vznik podrazdéni a vstoupeni do receptoru

— podrézdéni vstupuje do CNS

— podnét ptechazi do ptisluSnych oddilii nervové soustavy a vznikaji efektorni signaly

— signal vede CNS a vstupuje do svalu
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— podrazdénim svalu vznika mechanicka aktivita

Déle mizeme rozlisit jednoduchou reakci a vybérovou reakci. Jednoducha je takova,
pii které na presn¢ urc¢eny podnét vnikd nemeénici se pohybova odpovéd’ (napt. u sprintii
Vv atletice vystiel a vybéh z blokli). U vybérové reakce reagujeme na rtizné cekané Ci
necekané podnéty, ve sportovnich hrach napt. pohyb mice nebo soupete. Sportovec na

podnét reaguje naucenou pohybovou ¢innosti a rozhodujici je vybér pohybu.

2.8.1.5 Akcni rychlost pohybu

., Akcni rychlost pohybu (cyklickd nebo acyklicka) se vyrazné list od reakcni rychlosti.
Je vysledkem rychlosti svalové kontrakce a cinnosti nervosvalového systému. Pohyb

probiha vzdy ve vymezeném prostoru a case a vysledkem je zména polohy téla nebo jeho

casti.“ (Novosad, 2005, s. 134).

Novosad (2005) na zakladé¢ fazi jednotlivych pohybl rozliSujeme cyklickou
a acyklickou rychlost. Acyklick4 je jednorazové provedeni pohybové ¢innosti maximalni
rychlosti vedené proti malému odporu, napt. pohyb paZze nebo nohy pii prudkém uderu
nebo kopu. Timto se dostdvame k propojeni acyklické rychlosti a silovych schopnosti

Vv oblasti rychlé sily.

U cyklické rychlosti jde o pohyb, ktery je z biomechanického hlediska dvoufazovy.
Nejcastéji se v této souvislosti schopnost hodnoti ve sprinterskych disciplinach. Pii

sprintu miazeme jednotlivym fazim ptitadit jednotlivé druhy rychlosti.
Faze startu — reak¢ni rychlost
Faze zrychlovani béhu — schopnost zrychleni
Faze dosazeni maximalni rychlosti — lokomo¢ni rychlost
Faze poklesu rychlosti — rychlostni vytrvalost

(Mekota, 2005, s. 135)

2.8.2 Koordinac¢ni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti jsou zakladem pro rozvijeni specialnich schopnosti a na
vykonu se podileji fizenim a regulaci pohybu. Pokud dojde k nedostate¢nému rozvijeni
téchto schopnosti, a to zeyména v zacatcich sportovni ptipravy, negativné se tento deficit
projevi v budoucnu a bude limitujicim faktorem pii nacviku spravné techniky (Kucera,
2000).
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Ptesné rozdéleni koordinac¢ni schopnosti neni ustanovené. Kazdy autor na tuto

problematiku pohlizi jinak. RozliSuje se 5 az 15 jednotlivych schopnosti (Dovalil, 2009).

M¢kota (2005, s. 58) uvadi, Ze ,,na zdklade logickych uvah a empirickych vyzkumii
byl vytipovdan vétsi pocet koordinacnich schopnosti. Pri jejich klasifikaci se uplatnila
riizna hlediska. Byly rozliSeny schopnosti obecné a schopnosti sportovné-specificke,
schopnosti jemné-motorické a hrubé-motorické, charakterizovana schopnost koordinace
oko-ruka, ruka-noha apod. Pozdéji taxonomické snahy provdzené usilim o zjednoduSeni

a zhusteni vyustily do dvou modelii.
Me¢kota (2005) uvadi rozdé€leni podle Hirtze, ktery vytipoval pét schopnosti, které jsou
stézejni v télesné vychoveé. Na obrazku ¢. 7 je vidét, jak se schopnosti prekryvaji, to

znazoriuje jejich vzajemnou provazanost.

Reakéni

schopnost

Rytmicka Rovnovahova

schopnost schopnost

Orientaéni Diferenciacni

schopnost schopnost

Obrazek cislo 7: Zakladni koordinacni schopnosti (Hirtz 1997 in Meékota, 2005 s.29)
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Na obrazku ¢. 8 je vyobrazen druhy model, ktery je vyobrazen hierarchicky.

PRESNE+RYCHLE+VARIABILNE A A A A A
Schopnost fidit neznamé, proménlivé, piesné a

rychlé pohybové ¢innosti

PRESNE+RYCHLE
Schopnost fidit znamé, kratkodobé, piesné,

rychlé balistické pohybové ¢innosti

PRESNE
Schopnost  Fidit znamé, vedené, piesné,

pomalejsi a déletrvajici pohybové ¢innosti

Diferenciaéni schopnost
Orientaéni schopnost
Rytmicka schopnost
Schopnost sdruzovani
Rovnovéhova schopnost

Obrdazek ¢. 8: Hierarchickeé uspordddni koordinacnich schopnosti ( Mékota,2005 s.59 dle Hirtze)

wevr

Podle Dovalila (2009) hraje primarni roli u slozitéjSich pohybt a jejich spole¢ného
zapojeni (rytmus, rovnovaha, odhad vzdalenosti, pfesnost provedeni apod.) zejména

funkce centrdlniho nervového systému a nizsich fidicich center.

Komplexnost a provazanost zakladnich koordina¢nich schopnosti nastinil v obrazku
¢. 9. Zde predklada rozdéleni schopnosti na: diferenciacni - orientacni - rovnovahy -
spravnost a rychlost reakce - rytmu - spojovaci (spojovani pohybi a jejich &asti) -
pfizplsobovaci.

koordinaénl funkce

Paychicka

- aktivi

otentaénl ‘

st |

— | — — —
\*\\“— <7 N\ S
S e, I o
e - |
B e Ol it I
XA ST o —Z
g e o T
Schopnosti
Orlentadnl Diferenciadn fieakrm Rovnovahy Rytimicka

Obrazek & 9: Komplex koordinacnich schopnosti (Dovalil, 2002)

Meékota (2005) rozde€luje koordinac¢ni schopnosti na 7 zakladnich schopnosti.
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2.8.2.1 Diferenciacni schopnost

., Schopnost jemné rozlisovat a nastavovat silové, prostorové a casové parametry.

(M&kota, 2005. s. 63).

Tato schopnost nam predurCuje praci s jemnou motorikou. Ma za kol vyladéni
jednotlivych fazi pohybu, jejich presnost, ekonomicnost a plynulost. Informace nam do
CNS ptichazi od svaltl, $lach a kloubii. Urovei zvladnuti a diferenciaéni schopnosti zavisi

také na pohybové zkusenosti.

Celkové do diferenciacni schopnosti mizeme zahrnout vnimani okoli, relaxaci svali
pfi jemném svalovém fizeni, zru¢nost projevu, ale i tieba ddvkovani vynalozené sily. Tato

schopnost je Gizce propojena s orientacni schopnosti (Mékota 2005).

2.8.2.2 Orientacni schopnost

,,Schopnost urcovat a menit polohu a pohyb téla v prostoru a case, a to vzhledem

k definovanému akcnimu poli nebo pohybujicimu se objektu. “(Mé&kota, 2005, s. 64).

Toto vnimani je u kazdého sportu samoziejmé jiné. Nékde je objektem herni plocha,
né¢kde pohybujici se pfedmét, v atletice to mize byt napt. u skoku vysokého vnimani
polohy téla nad latkou. Informace ziskdvame na zéklad¢ optickych a kinestetickych
informaci. Leps$i aroven orienta¢nich schopnosti nam skyta vyhodnéjsi podminky pro

motorické uceni.

2.8.2.3 Reakcni schopnost

,,Schopnost zahdjit (ucelovy) pohyb na dany (jednoduchy nebo sloZity) podnét v CO
nejkratsim case. Indikatorem je reakcni doba. ** (Mé&kota, 2005, st. 65.).

Jak je zminéno v citaci, je to reakce na néjaky podnét. Ten muize byt vizudlni,
akusticky, takticky nebo kinesteticky. Na signal, ktery si sportovec vybral, protoZe jich
muze byt vice, odpovida sportovec pohybem. V atletice hraje tato schopnost velkou roli
ve sprintech, konkrétné na startu. Tam se fesi hlavné reak¢éni doba na startovni signal. To

je doba od uplynuti projevu signalu do zahajeni pohybu.

2.8.2.4 Rytmicka schopnost

., Schopnost postihnout a motoricky vyjadrit rytmus z vnéjsku dany, nebo v samotné
pohybové cinnosti obsazeny. Clenéni: schopnost rytmické percepce, schopnost rytmické

realizace. “ (M¢kota 2005, s. 67).
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Je dulezité rozlisit rytmus a rytmickou schopnost. Rytmus je piedem dan pohybovou
¢innosti. Rytmicka schopnost se tyka ¢lovéka, ktery je jejim nositelem. Rytmické vzorce

ptijimame akusticky ne opticky. Kazdy je vnima rtizné, 1épe nebo hure.
Schopnost rytmizace ma dva aspekty.

Prvnim je vnimani akustickych nebo také vizualnich vnéjsich rytmi a jejich prevedeni
do pohybu. To je typické napt. u tance. Z atletiky zndme rytmizaci napt. z prekazek, kdy

tedy pohybova tprava je z vnéjsku vynucena.

Druhym aspektem je schopnost vystihnout rytmus urcitého pohybu, nebo spise
pohybového aktu. Vnitin€ vnimame jednotlivé ,,nacasovani“ a rytmus pohybu tak,

abychom pak jej mohli uplatnit v pohybové ¢innosti.

2.8.2.5 Rovnovihova schopnost

,,Schopnost udrzovat celé telo (event. i vnejsi objekt) ve stavu rovnovahy, respektive
rovnovazny stav obnovovat i pri napjatych rovnoviahovych pomérech a promeénlivych
podminkach prostiedi. Clenéni:  statickd  rovnovihova schopnost, dynamicka

rovnovahova schopnost, balancovani predmétu.”" (Mékota, 2005, s. 68).

Rovnovahu udrzujeme jejim permanentnim obnovovanim. Dobfe vyvinutou tuto
schopnost ma ¢lovék, ktery dokéze reagovat na sebemensi vychyleni zménou tonusu téla
nebo rovnovaznymi pohyby riznych ¢asti téla. Muzeme ji rozdélit na statickou
rovnovahovou schopnost, dynamickou rovnovahovou schopnost, balancovani predmétu

(Mékota. 2005).

2.8.2.6 Schopnost sdruzovani

,,Schopnost navzajem propojovat dilci pohyby téla (koncetin, hlavy, trupu do
prostorove, casove a dynamicky sladéného pohybu celkového, zaméreného na splnéni cile
pohybového jedndni. “ (Mé&kota, 2005, s. 70). Jde o efektivni organizovani, kombinaci a
spojovani pohybu ¢asti téla, které musi byt uc¢eln¢ zakomponovany s ohledem na pouzité

nacini nebo postaveni k soupefiim (Mé&kota, 2005).

2.8.2.7 Schopnost piestavby

,,Schopnost adaptovat ¢i prebudovat pohybovou cinnost podle menicich se podminek
(vnéjsich i vnitinich), které clovek v priubehu pohybu vnima nebo predjima. Schopnost

vnimat pohybovou c¢innost podle meéniciho se zadani. “(M¢kota, 2005, st. 71).
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V zasad¢ jde o zménu Cinnosti ¢lovéka na meénici se situace vyvolané zménou
podminek, at’ to je napt. zmena terénu, ¢innost soupete, razné herni situace ale i zmény
vnitinich podminek jako napf. vliv inavy. Tato schopnost spociva na rychlosti a pfesnosti

vnimani a ptestavby pohybového zadéani. Velkou roli zde hraje zkuSenost.

2.9 Charakteristika a struktura vykonu v béhu na 800 m a 1500 m

Obecné charakteristika sportovniho vykonu a podrobna specifikace jednotlivych

slozek je popsana vyse. Zde se zaméfime na konkrétni discipliny.

Souhrnné se dad tato skupina oznalit jako b&hy na stfedni traté a spadaji do
vytrvalostnich disciplin. Charakteristické pro tyto discipliny je zatazeni mezi kratkodobé
az sttednédobé vytrvalostni discipliny s energetickym krytim anaerobné-aerobnim, ¢ili
smiSenym. Do vykonu se promitd schopnost udrzet submaximalni tempo béhu po delsi
dobu, v ptipadé béhu na 1500 m kolem 4 minut. Z toho vychazi i tréninkové zaméfeni,
kdy u bézcti vychazime z vytrvalostnich pfedpokladi. Piesto maji zde své misto také
rychlostni a silové schopnosti. Koordina¢ni naroky jsou zde kladeny jen na zvladnuti

bézecké techniky (Pisatik, 1989).

Jak Pisafik s Liskou, tak Kucera s Truskou uvad¢ji tabulku s kilometrazi (viz tabulky
¢.3 a4). Taby méla slouzit jako vzor a porovnani pro bézce v dané specializaci a v daném
veku.

Tabulka ¢. 3: Objem kilometrii v celorocnim cyklu v etapé specidlni pripravy bézce - doporuceni

(Liska, Pisarik 1985)

Rok pfipravy a | 800m 1500m 5000m 3km (2km)
vék prekazek

1.16 2400 2800 - 2500

2.17 2600 2400 (3200) 3000

3.18 3000 3400 3600 3500

4.19 3800 3800 4200 3800

Tabulka ¢. 4. Objem kilometrii v celoroénim cyklu v etapé specialni pripravy bézce - doporuceni

(Kucera, Truska, 2000)

Rok Vék 800 m 1500 m 5000 m 3000 m p¥-.

1. 16 2200 2400 2700 2500
2. 17 2500 2800 3200 3000
3. 18 2800 3200 3500 3200
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4. 19 3000 3600 4200 3700
5. 20 3300 4000 4600 4200

2.10 Charakteristika a struktura vykonu v béhu na 400 m pi.

Jde o nejdelsi sprinterskou trat’ s ptekazkami. Jsou zde vysoké naroky na pohybovou
¢innost v anaerobnim laktatovém energetickém systému. Z vySe zminénych struktur
vime, ze vykon na této trati spada do systému kratkodobé vytrvalosti, tim padem jde

0 energetické kryti ATP - CP systému (Millerova, 2005).

, V¥kon zavisi predevsim na beézeckych schopnostech sportovce (na specialni
vytrvalosti, rychlosti i vytrvalosti), odrazové sile, specidlni pohyblivosti a obratnosti.
Bézecké schopnosti jsou zakladem prekazkového vykonu, potiebna uroven pohyblivosti
a obratnosti je predpokladem pro osvojeni a zdokonalovani prekdzZkové techniky.

(Millerova, 2005, s. 155).

2.11 Ukoly trenéra a trenérsky p¥istup

Trenér vystupuje nejen jako osoba, kterd pouze fidi tréninkové zatizeni a planuje
rozlozeni sezony a zavodni zatiZeni, je pfedev§im autoritou, kterd by méla po lidské
strance vystupovat tak, aby bylo pro své okoli vzorem, a pokud chce byt trenér opravdu

uspesny, musi také zapracovat na svém projevu a jednani se sportovcem.

Toto je zminiovano v publikaci Introduction to Coaching od P. J. L. Thomsona (2009).
Musime se zamyslet, jaké jsou role trenéra a co by mélo byt tou trenérskou filozofii.
Musime rozvijet védomosti o sob&, védomosti o cilech svého snazeni, filosofii a zptisob

trénovani, vztah trenéra a svéfence.

Dale se musime zdokonalovat v dovednostech trénovat. Mezi zakladni dovednosti
trénovani patii uméni vybudovani zdravého a respektujiciho vztahu mezi trenérem
a svetenci, dale umét presné instruovat a vysvétlovat v ¢innostech. Diilezité je také dobie
demonstrovat pohybovy ukol, pozorovat a analyzovat jejich pohybovy ale i psychicky ¢i

zdravotni stav, davat zpétnou vazbu.

Predevs§im vsak umét s lidmi mluvit, komunikovat tak, aby nejen pochopili, co po

nich trenér vyzaduje, ale aby to bylo sdéleno srozumitelné, jednoduSe a vécné.

(Thompson, 2009)

38



Jak bylo zminéno vySe, trenér musi pii préci s atlety zvladat mnoho dovednosti, aby
byl GspéSny. Ani ne tak jesté¢ v zakovském veku, ale u dorostencti a junioru jiz urcité.
V téchto starSich kategoriich jiz trenér se sportovci vice spolupracuje. Musi jim dat
urcitou volnost v rozhodovani a dat jim najevo, ze je respektuje. Tito sportovci na sebe

pohlizeni jako na dosp€lé a chtéji, aby s nimi bylo i tak zachazeno. (Slepicka a kol., 2009).

2.12 Komunikace trenéra a zavodnika

Trenér pii jednani se svéfenci musi byt trochu psychologem. Ke kazdému musi
ptistupovat trochu jinak, ale zaroven musi udrzet nastavena pravidla pro vSechny stejné.

Obcas to bohuzel nejde a jisty dvoji metr se objevi.

2.13 Motivace

To, proc lidé viibec provozuji sport, je dano jejich motivaci, ktera je u kazdého jina.
Ztrata motivace ma Casto za disledek konec se sportovanim, zejména tim vykonnosti.
Hlavné u adolescentt je dilezité pracovat s motivaci pro¢ sport délat. Stanovit si na

zacatku sezony cile, za kterymi se sportovcem chceme jit.

Jak uvadi Martens (2006), pokud pochopime, jaké pfani a potfeby sportovec ma
a pomuzeme mu plnit jeho sportovni sny, mame kli¢ k jeho motivaci. Musime své
sportovce opravdu dobie znat. VEdet, proc sportuji a co ocekéavaji od svého vykonu, a pfi

pochopeni téchto véci, bude snazsi porozumét chovani v pribehu sportovni piipravy.

Zdroje motivace jsou velmi riiznorodé a souvisi s interakci sportovce a situace.

Obecné se velky vyznam pripisuje potrebam. * (Slepicka, 1988, s. 79).

U kaZzdého sportovce se potieby meéni s jeho riistem a to jak biologickym, tak

sportovnim. V zdsadé€ jde o potieby spoleCenské a sebeaktualizujici.

Krom potteb jsou mezi zdroji motivace take postoje, zdjmy a hodnotové orientace. TO

vSe se do sportu pfenasi z béZného Zivota a dale se utvafi. (Slepicka, 1988).
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2.14 Rizeni tréninku

., K vedomému Fizeni tréninku je nezbytné oviadnout a usporadat mnozstvi poznatkil.
Prakticky se pak na tomto zdkladé uskutecnuje Fizeni prostrednictvim planovani
a evidence tréninku, kontrolu trénovanosti a vyhodnocovanim tréninku (obrazek ¢. 10).“

(Dovalil, 2009, s. 232).

PLAN

. *| prabéinaevidence |
Trénink
CONTROTA || V"HODNOCOVEN
TRENOVANOST

‘/waezna

Trénink — @
l EVIDEMCE

|

KONTROLA VYHODNOCOVANI
TRENOVANGCST TRENINKU
Trénink

KONTROLA
TRENOVANOST

v

VYKON

VYHODNOCENI
TREMINKU

&

PLAN

Obrazek ¢ 10: Technologické schéma iizeni tréninku (Dovalil, 2009)

2.15 Planovani — ro¢ni tréninkovy cyklus

Pro trenéra i atleta je dlilezité stanovit si cil spole¢ného usili. Cilem mtze byt dosazeni
urcitého vykonu, ucasti na zavod¢, ziskdni néjakého ocenéni a podobné. K tomu
neodmyslitelné patii promyslené a koncepcni planovani. Periodizace tréninku je dilezita
pro zvysujici se pozadavky zatézovani a dosaZeni optimalni vykonnosti v hlavnim obdobi

soutéze.
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Podle ¢asovych tsekli mizeme rozliSovat tfi zdkladni typy tréninkového planu —
perspektivni (Ctyflety a vice), rocni a kratkodobé (Ctyitydenni, tydenni, plan tréninkové

jednotky) (Pisaiik, 1985).

2.16 Tréninkova vychodiska

Predeslé kapitoly rozebiraji kondi¢ni faktory z obecného teoretického hlediska.
Trénink jakékoli atletické discipliny ma sva specifika na zakladé -charakteru
pozadovaného vykonu. Ale teoreticky zaklad bude v tréninku na 400 m piekazek

a tréninku stfednich trati stejny.

., [rénink vsech bezeckych disciplin je spojen s rozvojem nejriiznejsich urovni
a stupnu vytrvalosti, od aerobni vytrvalosti po specialni vytrvalost. Viechny metody
bézeckého tréninku pracuji se simulaci vytrvalostnich schopnosti. Kazda z metod ma své
specifické pusobeni na jednotlivé urovné vytrvalosti. Neda se vici, Ze jedna je lepsi nebo
horsi nez druhd, vSechny maji své nezastupitelné misto v bézeckém tréninku. ““ (Kucera,

Truska, 2000, s. 82).

V tréninku se ndm objevuji v zdsadé tii metody tréninku. Souvislé, intervaloveé
a kontrolni metody. Neni jedna univerzalni metoda, kterd by zajistila idealni rozvoj vSech
vlastnosti. Proto musime v tréninku systematicky a raciondlné¢ pracovat se vSemi

metodami (LiSka, Pisatik, 1985).

2.16.1 Metody souvislé

Jedna se o metody nepiferuSovaného tréninku. Ty se dale daji délit na dal$i Ctyfi
prostiedky rozvoje: rovnomérny souvisly béh, stupfiovany béh, stiidavy béh a fartlek

(Kucera, Truska, 2000).

Rovnomerny souvisly béh
Intenzita zatizeni je rovnomérna. Nedochdazi k Zadnym ptestavkam ani stiidani tempa.
MiZzeme zde rozvijet jak aerobni, tak anaerobni schopnosti. ZaleZi na délce a intenzité

behu (Liska, Pisafik, 1985).

Souvisly stupiiovany béh
V tomto typu se postupné zvySuje rychlost behu. Zrychlovani tempa mtize probihat

Vv priibéhu celého stanoveného useku a vyuzivame intenzitu béhu od mirného po ostré.
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(Kucera, Truksa, 2000). Tento typ tréninku vyrazné pisobi na zvySovani VOzmax (Liska

Pisarik, 1985).

Souvisly stridavy beh

V tomto typu stfidavého béhu se stiida intenzita tempa. V usecich, které mame
piredem stanovené, zvySujeme intenzitu béhu az k hranici anaerobniho prahu. Diky tomu
vznika deficit ve spotiebé a dodavce kysliku. To musi byt v dal§im tseku vyrovnano,

proto se Vv ném pohybujeme v Grovni aerobniho prahu (Liska, Pisafik, 1985).

Fartlek
Tento souvisly béh je zalozen na principu stiidani tempa. Jde o béh mirnou az stfedni
intenzitou. Vétsinou je tento b&h realizovan v terénu, takze ke stiidani tempa vyuzivame

prirodnich terénnich nerovnosti a zvlastnosti (Kucera, Truska, 2000).

2.16.2 Metody intervalové

Principem je stfidani tisekl zatizeni s intervaly odpocinku. V této metodé¢ mame
moznost riizn€¢ stanovovat rychlost béhu. Ta miize byt rovna nebo i1 vyssi, nez je ta

zavodni v dil¢im useku.

Varianty intervalové metody (Pisatik, Liska, 1985):
e Rovnomérné série — stejna rychlost a stejné prestavky (nartist inavy)
e Série prodluZovanych Useki — hlavni vyznam je v poslednim nejdelSim tseku
e Série zkracovanych usekl — zkracuje se délka a nardsta rychlost
e SmiSend série — méni se délka tisekil 1 odpocinku
e Série v pyramid¢ — Useky na za¢atku kratsi, na vrcholu nejdelsi, pak se opét
zkracuji

e Progresivni série — stejna délka, zvySuje se rychlost

2.16.3 Metody kontrolni
Tato metoda ndm slouZi ke zjiSténi zpétné vazby trénujiciho na stanoveny trénink. Ma
také nékolik forem. Jednou z nich jsou kontrolni zavody, na téch se nejCastéji startuje ve
vedlejsi a Casto 1 nemistrovskych tratich. Dal$i jsou kontrolni testy vSeobecnych a
specialnich pohybovych dovednosti. Poslednim je modelovy trénink. Jeho principem je

rozlozeni zavodni trat€ na mensi tseky s minimalnim intervalem odpocinku.
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2.17 Specialni tréninkové metody

Obecna vytrvalost

Jedna se o zakladni kdmen ostatnich specidlnich bézeckych ukazateltl. Jde o béh Ciste
aerobni. Hodnoty laktatu v krvi se pohybuji mezi 2 — 4 mmol/l. Zasadni zastoupeni

V tréninkovém planu bude mit zejména v ptipravnych obdobich (Liska, Pisatik, 1985).

V tréninku na dlouh¢ ptekazky a stiedni traté jsou metody rozvoje obecné vytrvalosti

Vv zasad¢ podobné.

Tempova vytrvalost

Jedna se o rozvoj urcitého typu vytrvalosti mezi obecnou a specialni vytrvalosti. Tvoii
zéklad pro budouci dobrou troveii specialni vytrvalosti. Useky se v tréninku bé&haji
intervalové, rozlozené, nebo v sériich. Zatizeni je aerobni i anaerobni (Korbel in

Millerova a kol., 2002).

Pti stanovovani tempa vychazime z nejblizsi delsi zavodni traté. Ta mize byt dvojiho
typu - 1. typu (TV1) a 2. typu (TV2). TV1 odpovida nejblizsi delsi zavodni trati. U 400
m jde o tempo na 800 m, na 800 m to je tempo 1500 m, u 1500 m se jedna o tempo na
3000 m. U TV2 se jedna o druhou nejdelsi zavodni trat’: 400 m = 1500 m, 800 m = 3000
m, 1500 m = 5000 m (Kucera, Truska, 2000).

Specialni vytrvalost
Ta nadm vystihuje pfesné tempo hlavni zavodni traté. Jeji rozvijeni je urcujici pro
dosaZeni co mozna nejlepSich vysledki v dané discipling. Jde o tempo, které piesné

odpovida tempu ve vybrané disciplin¢ (Kucera, Truska, 2000).

V tréninku na 400 m piekdzek vyuzivame hlavné tisekli na 200 m a 300 m, které jsou
béhany v zdvodnim tempu. Nedilnou soucasti jsou useky bchané nejen hladce, ale
I s prekazkami. Zde se musi citlivé volit pomér mezi Gseky s prekazkami a bez prekazek

(Korbel in Millerova a kol., 2002).

V tréninku na stfedni traté vyuzivame usekd spojovanych a opakovanych. Useky
spojované, tedy s meziklusem, jsou u osmistovkait v délce 200 az 300 m, u milait do
500 m. Ty jsou béhany na konci ptipravného a zacatku predzavodniho obdobi. Pozdé&ji
jsou nahrazeny opakovanymi tseky do v délce do 500 m. U bé&Zcii na 1500 m jde o useky
do 800 m. Intenzita Gsekd je vysoka, protoze jsou béhany v tempu stejném nebo vyssim

nez je zavodni tempo (Liska, Pisatik, 1985).
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2.18 Evidence tréninkového zatizeni a zmén vykont

K evidenci neboli zaznamendvani obsahu tréninku by mélo dochézet bezprostiedné
po tréninkové jednotce. Evidence tréninku slouzi jako podklad pro trenéra a zdvodnika
a umoziuje objektivni vyhodnocovani tréninku. Specialni tréninkové ukazatele umoziuji
pomoci ¢iselné hodnoty zachytit nejen objem, ale ¢astecné i1 intenzitu cvic¢eni. V soucasné

dobé neexistuje jednotna struktura evidence tréninku (Millerova, 2002).

Kontrola tréninkového procesu ovéiuje ucinnost zatézovani a zjistuje aktualni stav
trénovanosti. Trenér tak 1épe dokaze reagovat na aktudlni stav zavodnika a dle toho
nasledn¢é provadi korekci obsahu tréninku. Diky dobré evidenci mizeme i odstranovat
chyby, které vznikly pfi sestavovani tréninkového planu. Evidenci zachycujeme pomoci

vybranych ukazateli obsah, objem a intenzitu tréninkového a zavodniho zatizeni (Dovalil

2009).

2.19 Kontrola a vyhodnoceni tréninkového procesu

Kontrola tréninkového procesu je soucasti planovani ro¢niho tréninkového cyklu,
diky které ziskdvame ptedstavu o ucinnosti zatézovani a zjisténi aktualniho stavu
trénovanosti. Tyto zjisténi slouzi trenérovi pro poznani aktualniho stavu zavodnika a diky
tomu muze piipadné upravovat obsah tréninku. Kontrola by méla byt napldnovana na
zaveér vSeobecné zimni a jarni ptipravy. V pribéhu mikrocykld specialni zimni a jarni
piipravy a v zavodnim obdobi je doporucena kontrola pribézna (viz tabulka ¢. 5) (Jonath

etal., 1995).

Tabulka ¢. 5: Testy technicko-motorickych schopnosti (Jonath et al., 1995)

Schopnosti Test Jednotky méteni

Obecna vytrvalost 3000 m Cas (v min.) a hodnota

srdeéni frekvence

Rychlostni vytrvalost 300 m S

Akcelerace 30 m z nizkého / S
vysokého startu
60 m z nizkého /

vysokého startu
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Maximalni rychlost 30 m letmo S

Rychlost 60 m S

Horizontalni odrazova 10 -ti skok ze 7 m

sila krokového nabéhu
Vertikalni odrazova sila Jump and reach test cm
Maximalni sila nohou Halbe knie beuge kg
Maximalni sila pazi Bench press kg
Flexibilita Janduv test
2.20 Testy

Wingate test

Wingate test probihd na bicyklovém ergometru, ktery je podobny klasickému
spinningovému kolu. Pro zaznamenavani prubéhu testu musi byt ergometr vybaven
zafizenim k pribézné registraci otacek (elektromagnetem, fotobuitkou nebo
mechanickym spinacem) s vystupem do pocitace. Registruje se pocet otacek
a vyhodnocuje se vypocet okamzitého vykonu, vyhodnoceni parametrii testu a nasledné

uchovani namétenych dat (Heller a kol., 1996).

Samotny test trva jen 30 sekund. Na zacatku testu dosahne proband nejvyssi rychlosti.
Po tuto dobu, kdy je rychlost a intenzita otdCeni pedalu nejvyssi, vyuziva télo
pohotovostni zdroje energie. Tyto zdroje jsou ATP, CP a kyslik vazany na myoglobin. Po
chvili jiz dochazi k poklesu poctu otaek a rychlosti, u nékterych jedinct linearng,
u jinych ma pokles strmé&jsi charakter. Rozhodujici je trénovanost jedince. Po zhruba 7
vtetfiné zacne télo Cerpat energii ze zdrojl, které ziskdva pomoci anaerobni glykolyzy,
Vv téle se zacina tvofit laktat, a proto se v zavéru testu rychlost ota¢ek zpomali o 50 az

70 % oproti maximalni (vrcholové) rychlosti (Bartinkova a kol., 1996).

Pro méfeni Wingate testem se u muzi doporucuje zatizeni 6 W.kg? a u zen a déti
5 W.kg? (pro frekvenci 60 otacek.min™?). Tyto hodnoty zatizeni vyjadiuji optimalni fez
mezi nejvhodnéjsi rychlosti otaceni pedalti a nastavenym odporem. V prubéhu testu je
povolena standardni technika Slapani — bud’ v sedé€, nebo ve stoje (postaveni se do

pedalt). V zévéru testu doplinkoveé metime srdecni frekvenci, tep by nemé¢l presahnout 90
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% maximalni tepové frekvence. Po 5 az 7 minutidch po skonceni testu se probandovi

odebira krev, pomoci které zjistujeme koncentraci laktatu v krvi.

Wingate test méii maximalni ¢i vrcholovy vykon, anaerobni kapacitu a index Gnavy.
Vysledné hodnoty vyhodnocujeme ve vztahu k tGrovni srde¢ni frekvence a hladinam
laktatu v krvi. Z vysledku testu je mozné zjistit rezervy v kondi¢ni rychlostné silové
ptiprave. Dale také odhalit silné a slabé stranky fyzické zdatnosti testovaného. (Heller

a kol., 1996).

Soucasti testu je:
o zékladni antropometrie, stanoveni télesného slozeni kaliperaci (tuk
a aktivni télesnd hmota)
e vySetfeni plicnich funkci (spirometrie)
e Wingate test

o stanoveni pozatéZové koncentrace laktatu v kapilarni krvi

Bosciiv test

Cilem je provést co mozna nejvyssi pocet skokd s maximalni vySkou ve vymezeném
Case. V prubéhu testu se monitoruje doba kontaktni faze a letové faze a nasledné se
sumarizuje za celkovy casovy usek (60 s, eventuelné kratsi varianty test 45 nebo 30 s). Z
testu lze vypocitat nekolik vysledkd, ptficemz se pouziji udaje o poctu skokdl, primérném
Case letu, dob¢ kontaktu s podloZzkou a celkové dobé testu. Vykon v odrazové fazi
vyskokového testu v prvnich 15 s vykazuje t€sny vztah k zastoupeni rychlych svalovych
vlaken v extenzorech kolenniho kloubu a Ize tedy néasledné odhadnout sloZeni kosterniho
svalu, resp. zastoupeni rychlych svalovych vlaken. Z vysledk se dale dovime anaerobni

kapacitu, index Uinavy, srde¢ni frekvenci na konci testu a pozatézovou koncentraci laktatu

(Luhtanen, 1983).

Spiroergometrie

Jednd se o metodu stanoveni aerobni kardiorespiratni zdatnosti analyzou
vdechovaného vzduchu pfi maximalnim fyzickém zatiZeni organismu. Test je provadén
Vv laboratofich, nejCastéji na bicyklovém ergometru, obc¢as také na bézeckém pasu. Ze
vSech zatézovych testli je spiroergometrie nejkomplexné€j$i a nejlépe propracovanou
formou vySetfeni transportniho systému pro kyslik. Zakladnim poznatkem je u sportovct

vliv tréninku na fyzickou zdatnost. Zména tréninku, prostedi, stravy, zranéni, nemoc,
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psychicka zatéz, uzivani 1ékl, zména biorytmu ¢i dalsi faktory mohou pozitivné ¢i

negativné ovlivnit zdatnost sportovce (Vilikus, 2012).

Test VO2max

Tento test je v laboratornich podminkach provadén na cykloergometru nebo béhatku.
Proband bézi nebo jede na rotopedu a kazdou minutu se mu zvysuje zatéz a to az do jeho
maxima. Celou dobu je testovany ptipojen k dychacimu pfistroji, ktery zaznamenava
slozeni vydechovanych plynt. Podle toho se stanovuje maximdlni spotifeba kysliku.

Udava se spotieba v ml/kg télesné vahy za minutu (M¢kota & Blahus, 1983).

W 170

Tento test je provadén na ergometru, na kterém je postupné zvySovana zatéz. Test je
ukoncen, kdyz proband dosahne 170 tepli za minutu. Vysledkem testu je stupen zatizeni

ve wattech prave pii tepové frekvenci 170 tepii za minutu (Mékota & Blahus, 1983).

Test podiep vyskok

Obsahem testu je stanoveni maximalniho dosazeného vykonu v podiepu-vyskoku
s nakladaci ¢inkou, kdy vykon je pfevadén do wattt. Proband provede s nakladaci ¢inkou
Premium. Pfistroj je propojen s pocitaéem, télo pfistroje lezi na zemi a snima rychlost a
dréhu nakladaci ¢inky, ke které je pfivazdn pomoci provazku. Vykonany pohyb je
pteveden na watty (W). Pfi postupném zvySovani zatéze dochazi i k zvySeni poctu wattd,
kdy jedinec dojde aZ na svoji maximalni hranici v naloZzenych kg. Za touto hranici jiz
watty Klesaji a tréninky s touto zatézi by byl neefektivni. Timto se testuje silové-

dynamicky potencial dolnich kon¢etin (Vanderka, 2013).
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3 Vyzkumna cast

Nejprve jsem chtél v ramei diplomové prace obsdhnout celou tréninkovou skupinu,

ale pozdéji jsem dosel k piesvédceni, ze lepsi bude popsat jen vybrané jedince.

3.1 Cile prace a ukoly prace

Cilem préce je zhodnotit vykonnostni ptfedpoklady dvou atletl juniorského véku z mé

tréninkové skupiny. Diplomova prace jsem shromazdil teoreticka vychodisky podstatna

pro rist vykonnosti a provedl diikladnou analyzou ro¢niho tréninkového cyklu roku 2017.

Analyzoval jsem stavbu a obsah jejich tréninku, jejich vykony v laboratornich a terénnich

testech a vyvoj vykont v jejich hlavnich disciplinach.

Ukoly prace:

1.
2.

o g k~ w

Nashromazdit tréninkové dokumenty.

Prostudovat a provést literarni reSerSi zpracovanim odbornych knih,
diplomovych a bakalafskych praci zabyvajicich se béhu na 400 m
prekazek a béhu na 800 m a 1500 m.

Provést laboratorni méfeni a zhodnotit jeho vystupy.

Analyzovat, hodnotit a porovnat tréninky obou bé&zc.

Provést vyhodnoceni zpracovanych vysledkt a interpretovat je.

Formulovat zavéry a provést zavérecné doporuceni.

3.2 Vyzkumné otazky

Vzhledem k charakteru diplomové prace a obsahové analyze tréninkovych dat jsem

se zabyval nasledujicimi otdzkami:

1. Jak se wvyvijel objem zatizeni obecnych tréninkovych ukazatelt

Vv jednotlivych etapach ro¢niho tréninkového cyklu?

2. Jak se vyvijel objem zatizeni specidlnich tréninkovych ukazateld

Vv jednotlivych etapach ro¢niho tréninkového cyklu?

3. Jsou vysledkové nejuspésnéjsi juniofi také nejlepsi v motorickych testech?

vvvvvv

5. Trénuji moji atleti adekvatné své vékové kategorii?
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3.3 Postup a zpracovani prace

Ke konkrétnimu rozboru tréninkovych ukazatelii a porovnani rastu vykonu jsem si
vybral dva atlety ze své tréninkové skupiny — Martina OlSanského a Martina Hrdouska.
Tyto dva atlety jsem si vybral na zaklad¢é jejich pfistupu k tréninku, dostupnych

tréninkovych zaznami a jejich vykonnosti.

Ke zpracovani této prace byla pouzita data ze zavodnich vykonii v letech 2012 az
2017. Pomoci tabulek a grafii byl nastinén vyvoj v jednotlivych disciplinach, kde pomoci
procentudlniho zlepseni porovnavame vykonnosti rist mezi jednotlivymi roky. V dalsi
¢asti zanalyzujeme tréninkové zatizeni v sezoné 2017. Pouzili jsme metodu srovnavani,
kdy jsme hodnotili objemy tréninkového zatizeni. Jako jednotky jsem zvolil obecné
a specialni tréninkové ukazatele, které uvadi Vladimir Korbel v knize B&hy na kratké
trat¢ (Millerova, Hlina, Kaplan, Korbel, 2002). Z divodu zjednoduSeni a specifikiim

naseho hodnoceni, jsme n¢které ukazatele vynechali a nékteré pridali.

Pro lepsi srovnani jsme vybrali nckteré diplomové a bakalarské prace, které se
zabyvaji analyzou tréninku atletl v ndmi vybranych disciplindch a budeme porovnavat

obecné a specialni tréninkové ukazatele.
3.3.1 Charakteristika zavodnika: Martin OlSansky
datum narozeni: 14.4.1999
osobni rekordy: 800m - 2:02,95 1500m - 4:19,72

Martin u mé trénuje od roku 2011, takze od svych 12 let. Je studentem stfedni

prumyslové Skoly Na Tiebesin€. Krom atletiky je také ¢lenem turistického oddilu

Uz v mladS§im Zactvu se projevoval jako vytrvalec, kdy se postupné vyprofiloval
vV béZce na stfedni trat€. K tréninku pfistupuje zodpovédné a cilevédomé. Je to jeden
z téch svétenct, se kterymi je radost pracovat. Atletikou doslova Zije. Sleduje 1 ostatni
zavodniky, ma pifehled jak o domadcich, tak samoziejmé 1 zahrani¢nich bézcich. Sam
obcas 1 navrhne, co by chtél zkusit, jak poskladat trénink, jak trénovat vic a podobné. A¢
uz je junior, vyvojoveé bych Martina zaradil spiSe k dorostenctim a tak k nému i v tréninku
pfistupuji. Z toho divodu se ho snazim jesté¢ nezahltit specialnimi tréninky a spiSe se
zaméefujeme na vSeobecnou kondici. VEfim, ze ma potencial se pohybovat v Sirsi ¢eské
bézecké Spi¢ce. Odhadl bych jeho moznosti na 1500 m kolem 4:00 az 3:55. Jeho

cilevédomost a poctivost v tréninku stejné tak i1 ptredpoklady pravé pro stfedni trat€¢ mu
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dava sance se k t€émto vykontim dostat. Otazkou je, zda ho k témto ¢astim jsem schopen

dostat, zda by ho nemél pfevzit jiny trenér.

3.3.2 Charakteristika zavodnika: Martin HrdouSek

datum narozeni: 30.5.1998
osobni rekordy : 400m pr. - 55,17 110m pi. (106) - 15,73 400m - 50,48

Martin je u mé od roku 2012. Je studentem gymnézia Jana Nerudy v Praze na Malé

Stran€.

Martin ze zacatku bohuzel nebyl prototypem cilevédomého poctivého atleta, spise
naopak. Pied tim, nez se dostal K atletice, vyzkousel mnoho rtiznych sporti a krouzku,
ale u zaddného nikdy nevydrzel dlouho a vzdy tyto aktivity flakal. Ne jinak tomu bylo
u atletiky. A€ na tréninky dochazel, dost €asto je vynechéval, na zdvody moc nechodil
a celkové ho atletika moc nebavila. A a¢ mél tento ptistup, védél jsem, ze v ném néco je
a z oddilu jsem ho nevyhodil. Piestoze se vysledkové moc neprojevoval. To se mi vratilo
v roce 2016. Po spolecné domluvé a par trénincich na ptrekazkach si zkusil svij prvni
zavod na 400 m prekazek v zavodé II. ligy na Strahové. Tam prekvapil jak mé tak sebe,
kdyz vlastné z ni¢eho zab¢hl 57,79. Od té doby zacal atletiku brat vic vazné€. Pro sezonu
2017 jsme si nedali mensi cil nez limit na Mistrovstvi Evropy juniort. ,,B* limit byl 53,41.
Véril jsem, Ze na n¢j ma. BohuZel se u n€ znovu projevily zdravotni problémy, kdy
Martin byva v zimnich mésicich ¢asto nemocny. Pofadné zacal trénovat az v bfeznu, a¢
i tam byly n&jaké vypadky. Piesto se mu dafilo v sezoné se zlepSovat a pred MCR uz mél
zabéhnuto 55,71. Tam bohuzel neuspél, kdyz zab¢hl cas 56,19 a obsadil prvni
nepostupové misto do finale. To, Ze zacal trénovat pozdé&ji, se projevilo ve vygradovani
formy na konci srpna a v zafi. Zde si zab&hl vSechny osobni maxima a jako satisfakci za
nepodafené MCR juniorti se mu podafilo postoupit na MCR do 22 let z rozb&hi na 400
m pf. do findle, kde obsadil 7. misto, a s oddilovymi kolegy vybojoval necekanou
bronzovou medaili se Stafetou 4x100 m. Sezonu zakoncil svym jedinym startem na

hladkych 400 m, a to konkrétné v Houst'ce, kde v prakticky solo zdvodé¢ zab&hl ¢as 50,48.
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3.4 Analyza dat

Pro analyzu dat 0 tréninku jsme zvolili ukazatele uvadéné Korbelem (in Millerova
a kol., 2002). Pro piehlednost a na zakladé dostupnych dat jsme nékteré parametry
upravili a nekteré zcela vynechali. Napiiklad jednotky regenerace. Ta prakticky

neprobiha, coz je samoziejmé jeden z velkych nedostatk.

Ukazateli jsou:

Obecné tréninkové ukazatele

1. dny zatiZeni (pocet)

Eviduje se pocet dnil, ve kterych se uskutecnil trénink, zavod nebo jind pohybova

aktivita v délce trvani minimalné 30 min.
2. jednotky zatizeni (pocet)

Zaznamenava se pocet tréninkovych a zdvodnich jednotek; tréninkovou jednotkou
je tréninkova ¢innost v délce trvani od 30 min vySe; v ptipadé vétsiho poctu
tréninkovych fazi vjednom dni se jako samostatné tréninkové jednotky
zaznamenavaji pouze ty, mezi nimiz je po piredchozim zatiZzeni ¢asovy interval

zpravidla ne kratsi 2 hodin.
3. pocet zavodii / startii (pocet/pocet)

Do startd se zaznamenavaji vS§echny roziazovaci boje a finale.
4. pocet dnii zdravotni neschopnosti
5. dny bez zatizeni

Jedna se o dny, pfi kterych nedoslo k Zadné pohybové aktivité, ktera by mohla byt

zatazena do predchozich ukazateld. VétSinou jde o dny vénované odpocinku.

Specialni tréninkové ukazatele

6. useky na rozvoj akcelerace (km/pocet usekii)

Vsechny druhy starti — nizké, polovysoké, padavé apod., starty do zatacky,
vybéhy na povel z riznych poloh, starty zaméfené na zdokonalovani techniky

apod.

7. useky na rozvoj maximalni rychlosti (km/pocet usekii)
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Useky do délky 60 m, letmé tseky, zdvody na 50 m, 60 m i na 100 m, b&h
nemaximalni rychlosti, opakované rozlozené useky v uvedené metrazi, zatazuji se

tréninkové useky béhané minimalné 95% uvsilim.

8. useky na rozvoj rychlostni vytrvalosti (km/pocet usekii)

Useky do délky 200 m, zavody na 150 m, 200 m, kombinace Gseki v uvedené
metrazi béhané v sériich, intervalové, rozlozenég, zatfazuji se tréninkové useky

béhané minimalné 90% usilim.

9. useky na rozvoj specialni vytrvalosti (km/pocet usekii)

Useky do délky 600 m, zdvody na 300 m, 400 m, 500 m, apod., kombinace usekd
v uvedené metrazi béhané v sériich, intervalove, rozlozené, zatazuji se tréninkové

useky béhané minimalné 80% usilim.

10 useky na rozvoj tempové vytrvalosti (km/pocet usekit)

11.

12.

13.

14.

15.

Useky do délky 1000 m, zdvody na 800 m 1000 m, kombinace aseki v uvedené

metrazi béhané v sériich, intervalové€, rozlozené v intenzité 75 az 60 %.
useky pro rozvoj obecné vytrvalosti/rovinky (km/km)

Souvisly béh v terénu planovanym tempem, se stfidavym usilim béhu — fartlek,
rozklusani, vyklusavani, rovinky, které neni mozné zaradit jako tiseky pro rozvoj
specialnich pohybovych schopnosti (akcelerace, maximalni rychlosti, rychlostni

vytrvalosti, tempové vytrvalosti).

béh se zatizenim (km)

Vybeéhy svahu, béh s pouzitim brzdicich prostiedka apod.

Specialni béZecka cviceni (km)

Prostfedky zamé&fené na zlepSeni techniky béhu, béZecka cviceni - liftink, skipink,
zakopavani apod.

prebéhy prekazek 1. (km/pocet prekazek) —u vytrvalcl vynechano

Eviduji se vSechny piekdzkové tseky z trati 400 m pf. zaméfené na rozvoj

specialni ptekazkové rychlosti i vytrvalosti.

prebehy prekazek 11 (km/pocet prekazek) — u vytrvalcli vynechano
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Eviduji se vSechny ptekazkové useky z traté 110 m pt. Zarazuje se i piekazkova

praprava na kratkych vzdalenostech apod.
16. celkovy objem nabehanych kilometru (km)
Eviduje soucet hodnot uvedenych v ukazatelich 6 — 15.
17. odrazova cviceni 1. (pocet odrazii)

Odrazova cviceni typu bézeckych odpichli, vicenasobnych skokli jednonoz,

sttidnonoz i obounoz (Zabaky).
18. odrazova cviceni II. (pocet odrazii)

Odrazova cviceni zaméfend na praci kotniku. Jednad se o rychlostni cviceni

ptiklady: skoky pfes Svihadlo, kotnikové odrazy apod.
19. odhody medicinbalu (pocet odhodii)

Dynamické odhody medicinbald riznych vah rliznymi styly — obouru¢ zady,

autové, obouru¢ nad sebe apod.
20. specialni prekazkova cviceni (pocet prekazek)
Cviky ptekazkové abecedy provadeéné v riznych formach.
21. posilovani (min)
Jedna se o ¢as straveny posilovanim.

Hodnoty byly zpracovany a vyhodnoceny v rdmci tréninkového tydne, jednoho cyklu,

i celého RTC.
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4 Vysledkova ¢ast

4.1 Martin OlSansky

V tabulce ¢islo 6 mtizeme pozorovat vykonnostni rist béZce od mladsiho zactva po

juniorskou kategorii.

Tabulka ¢. 6: Martin Olsansky — riist vpkonnosti

Roky 2012 2013 2014 2015 2016 2017
Kategorie Mladsi | Starsi Starsi Dorost Dorost | JunioFi
Zactvo | Zactvo Zactvo
800 m 2:4593 | 2:33,25| 2:21,33| 2:09,68 | 2:03,78 | 2:02,84
1500 m 5:08,80 | 4:48,06 | 4:34,00| 4:27,34| 4:19,72
60 m 9,17 8,88 8,81 8,21
100m 13,50 12,91 12,50
Pocet starti 24 13 18 13 21 25
na draze a
hale
metry na 6500
draze v 11560m | 17760 m | 17500 m | 16 300 m | 22 260 m
zavodé "
Z toho na 5 3 4 3 6 7
800 m
Z toho na 5 7 6 7 6
1500 m
Tabulka ¢. 7. Procentualni riist
Roky 2012 2013 2014 2015 2016 2017
Kategorie Mladsi | Starsi Starsi Dorost | Dorost | Juniofi
Zactvo Zactvo Zactvo
800 m 7,64 % 7,78 % 8,24 % 4,55 % 0,75 %
1500 m 6,71 % 4,88 % 2,44 % 2,86 %
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Komentat: Z vySe uvedenych tabulek (€. 6 a €. 7) si miizeme udélat presnou piedstavu
0 vykonnostnim ristu mladého bézce. Pro lepsi porovnani je v tabulce ¢. 7 zlepSeni
vyjadiené v procentech. Jako vysledny ¢as byl bran nejlepsi vykon dosazeny v predeslé

sezon¢, od ného se odecetl vykon z nové sezony a prevedl na procenta.
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Graf'¢. 1: Vykony v behu na 800 m — vyvoj vykonu
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Graf ¢ 2: Vykony v béhu na 800 m - sezona 2017
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Komentaf: Z uvedené¢ho grafu mizeme vidét, ze forma byla naasovana dobie, kdyz
Martin dosahl svych nejlepsich vykont na konci ¢ervna. Bohuzel ptedeslé vykony mu

nestacily na nominaci na Mistrovstvi Ceské republiky.
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Graf ¢. 3: Vykony v behu na 1500 m - vyvoj vykonu
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Graf ¢. 4: Vykony v behu na 1500 m - sezona 2017

Komentaft: Ptilozeny graf ¢. 4 potvrzuje stoupajici vykonnost v prubéhu sezony a jeji

mirny pokles na konci. Bohuzel ndm chybi vykon z konce Cervna, kde, jak potvrzuji
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vysledky z 800 m, forma gradovala. Bohuzel se nam nepodafilo zatradit do planu vhodny

zavod.

Pro srovnani jsme si vybral dva bézce, ktefi zpracovavali bakaldiskou a diplomovou

praci, kterd se zabyvala analyzou jejich vlastniho tréninkového procesu.

Data, ktera prezentuje v diplomové praci Kuzilek, pochazeji ze sezony 2008, kdy mu

bylo 26 let. Na své hlavni trati doséhl nejlepsiho vykonu 1:54,62.

Druhym porovnavanym je bézec predevSim na delsi traté¢ Kuzilek. Od n¢ho jsem
porovnaval data ze sezony 2010, kdy byl stejné stary jako Olsansky - 18 let. Specializoval
se na béhy na dlouh¢ traté. Ve zminované sezon¢ zab¢hl na své hlavni trati 5000 m cas

16:25,609.

4.1.1 Hodnoty obecnych tréninkovych ukazateli
Roc¢ni tréninkovy plan jsem si rozdélil do 12 tréninkovych cykli po 4 tydnech. Vzhledem
k velké absenci v pribéhu 1éta, kdy neprobiha trénink, tak Cervenec a Cast srpna do
tréninkového cyklu viibec nezapocitdvam a zaciname az soustiedénim, které probehlo od

6. srpna a zacalo tak 11. cyklus.

Tabulka ¢. 8: Obecné tréninkové ukazatele

Obecné tréninkové ukazatele

dny zatizeni - pocet 214
jednotky zatizeni - pocet 226
pocet zavodu/startti - pocet 22 /28
pocet dnil zdrav. neschopnost - pocet 0
vSechny dny bez zatizeni - pocet 115

Porovnani s teoretickym zatizenim dle literatury. Z tabulky ¢. 8 mliZeme jasné€ vidét
nepomér skuteéné¢ nabe&hanych kilometri vici doporucované kilometrazi v odborné
literatute. U 18 letych béZcti na 800 m doporucuje Kucera a Truska (2000) celkové 2800,
Liska s Pisatikem dokonce 3000 nab&hanych kilometra. Martin OlSansky ma pouze

1271,9 km, cozZ je 0 54,6 % az 57,6 % méng.
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Graf ¢. 5: Porovnani teoretického tréninkového zatizeni
Pti porovnani obecnych tréninkovych ukazateld s vySe zminénymi bézci zjistime, Ze
Martin OlSansky vyrazné zaostava v poctech tréninkovych dni, z ¢ehoZ prameni 1 mensi

pocet tréninkovych jednotek.

Tabulka ¢. 9: Porovnani poctu trén.jednotek

450 -~
| | 400 -
Obecné tréninkové ukazatele 350 -
porovnani 300 - B OlSansky

250 -
200 A
150 A
100 -
50 -

B Kuzilek 2008

m Sroubek 2010

Graf'¢. 6: Porovnani poctu tréninkovych jednotek

Komentéi: OlSansky absolvoval ve sledované sezoné 2017 celkem 226 tréninkovych
jednotek ve 214 dnech. V roce 2010 stejné stary bézec Sroubek absolvoval 445 tréninki
ve 348 dnech, coz je 0 97% vice tréninkovych jednotek a 0 62,6% vice tréninkovych dnti.
Kuzilek, kterému bylo ve sledovaném roce 2008 26 let, zaznamenal 291 tréninkovych
jednotek za 269 dn, coz je oproti Olsanskému o 28,8% vice, co se tyce tréninkti o 25,7%

vice tréninkovych dni.
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4.1.2 Hodnoty specidlnich tréninkovych ukazateli v tréninku na 800 m
a 1500 m
Opét uvadim soucet zminénych ukazateli jak za tréninkové cykly, tak za cely ro¢ni

tréninkovy cyklus.

Tabulka ¢. 10: Specialni tréninkové ukazatele

Specialni tréninkové ukazatele

useky na rozvoj akcelerace - km/pocet tisekti 9,1/169
useky na rozvoj max. rychlosti - km/pocet isekil 8,7/151
us. na rozvoj rychlostni vytrvalosti - km/pocet tseki 15,6 /119
Us. na rozvoj specialni vytrvalosti - km/pocet useki 75,4 /180
us. na rozvoj tempové vytrvalosti - km/pocet usekil 219,1/441
useky pro rozvoj obecné vytrvalosti- km 750,3
rovinky- km 102
béh se zatiZzenim - km 17,1
spec. béZ. cviceni - km 74,6
celkovy objem nab&hanych kilometrd 12719
odrazova cviceni téZka - pocet odrazi 1636
odrazova cviceni lehka- pocet odrazu 4005
odhody medicinball pocet 600
specialni piekazkova cviceni - pocet piekazek 1419
posilovani- minuty (hodiny) 1935 (32,25)

Z tabulky ¢. 10 muzeme vycist, ze OlSanského ro¢ni kilometraz ¢ini 1271,9 km.
Nejveétsi objem kilometri spadé logicky do kategorie obecné vytrvalosti. Ta zabira 59 %
z celkového objemu. Oproti specidlnimu tréninku, ktery zaujima pouze 5,9 %
z celkového nab&haného objemu. V porovnani Déle si miizeme v§Simnout, Ze v rovinkach
bylo nab&hano celkem 102 km, coZ je vice nez ve specialnim tempu. Zatadil jsem sem
i rovinky, které nespadaji do zadnych specialnich pohybovych schopnosti podle Korbela
2005, ale jsou naplni tréninkové jednotky. Jejich vzdalenost je do 100 m a jejich charakter
se stejny jako u rovinek pfed tréninkem a po ném. Velké zastoupeni maji odrazova
cviCeni, zejména ta s oznacenim lehkd. Velky pocet spada do preskokti pies Svihadlo,
které ma prevazné rychlostni charakter - hodné odrazii po kratkou dobu ve vice

opakovanich.
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Tabulka ¢. 11: Specidlni tréninkové ukazatele podle tréninkovych cyklii

12/20 09/15 16/17 0/0 47179 91,8 9,9 6,6
1,2/18 0/0 12/10 49/11 21/39 71,1 6,5 0,6
22/34 1/14 3/23 0/0 22,7/56 50,9 7,2 0,9
04/6 0,7/14 05/4 9,5/17 416 40,3 6,5 0
12/24 05/9 15/12 131/29 12/27 36,9 6 3,5
0,2/7 05/9 0,7/4 32/11 259/64 719 9,4 0,2
06/9 06/10 1277 26/8  49,8/87 99 13,4 4,8
1/29 13/27 14/10 8/21 8,2/24 52,8 9,4 0,5
0,2 1/16 16/10 12,6/25 9,4/16 54,2 8,5 0
0/0 0,7/12 1,2/8 4,2/15 2,6/9 35,8 6 0
06/11 11/18 12/10 11,4/31 165/34 85 11 0
0,3/6 0417 05/4 59/12 0/0 60,6 8,2 0
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Pokracovani tabulky ¢. 11

167.2 205 400 120 285 175
114,5 288 750 100 468 120
94,6 248 540 40 204 420
64,9 0 80 0 0 280
79,4 80 155 0 0 200
117 130 300 60 0 185
181,4 315 490 150 180 175
89,4 80 300 60 72 150
93,5 70 140 0 0 0
54,1 0 200 0 0 0
134,6 140 390 0 120 170
81,3 80 260 70 90 60

Tabulka ¢. 11 nam piedstavuje vSechny specialni ukazatele zatizeni. 10. cyklus je

zkraceny o posledni tyden, protoze jiz zasahuje do letnich prazdnin.

V celkové kilometrazi vyrazné vystupuji cykly 1., 7. a 11. ve kterych probéhla
soustfedéni. Spole¢né s tim je i na grafu ¢. 7 patrny pokles souctu nabéhanych kilometrti

tim, jak se blizi zavodni obdobi. Z tabulky ¢. 11 je i patrny ustup v§eobecnych kondi¢nich
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prvki, jako jsou odhody medicinbalu, ptekdzkova cviceni, posilovani apod. Zaroven

stoupaji pocty kilometri nabéhanych ve specidlnim tempu.

200
180
160 -
140 -
120 -
100 -
80 -
60 -
40 -
20 -

0 -

M kilometraz

Graf ¢. T: Soucet kilometrii v ramci cyklu

Komentai: V grafu €. 7 je vidét, jak kilometraZ v cyklech 1 az 5 klesa s tim, jak se blizi
halové zavodni obdobi v 5. cyklu. V jarnim pfipravném obdobi miizeme tuto tendenci
také posttehnout, kdy nejvétsi objem byl zaznamenan v 7. cyklu a smérem k letni soutézni
sezon¢ se kilometraz snizuje. Tyto poklesy mizeme vysvétlit tim, Ze se v tréninku
postupné prechazi od kvantity ke kvalité, tedy, Zze se zvySuje zastoupeni specialnich

trénink, které se béhaji rychleji, ale v kratSich Gsecich.

Pro porovnani specialnich ukazatelli jsem opét srovnal do tabulky dostupné data ze
zminovanych praci.

Tabulka ¢. 12: Specialni tréninkoveé ukazatele

Specialni tréninkové ukazatele Olsansky [ Kuzilek Sroubek
useky na rozvoj akcelerace - km 9,1 1,22 -
useky na rozvoj max. rychlosti - km 8,7 4,24 -
us. na rozvoj rychlostni vytrvalosti - km 15,6 22,34 -
Us. na rozvoj specialni vytrvalosti - km 75,4 42,62 439
us. na rozvoj tempové vytrvalosti - km 219,1 281,1 1312
useky pro rozvoj obecné vytrvalosti - km 750,3 808 4710
rovinky - km 102 67,9 -
béh se zatizenim - km 17,1 33,58 4
spec. béZz. cviceni - km 74,6 56,56 -
celkovy objem nabéhanych kilometrii 1271,9 1322,56 6534
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Posilovani - minuty 1935 2880 -

Soutézni vykon na 800m 2:02,84 1:54,62 -

VEk atleta-roky 18 26 18

Zajimavosti v tomto srovnani hlavné mezi OlSanskym a Kuzilkem je mnozstvi
nab¢hanych kilometrii specidlni vytrvalosti. A¢ ma Olsansky celkové nizsi kilometraz,
pievysuje v tomto parametru Kuzilka o 32,78 km, coz je vyjadfeno v procentech o 43,5
% vice. Vzhledem k tomu, ze Kuzilek v dob¢ sledovani byl o 8 let starsi nez OlSansky,
ocekaval bych opaény pomér. Toto zjisténi mé piekvapilo. To, ze u Olsanského stéle jeste
vetsi ¢ast tréninku zaujima vSestrannd ptiprava, svéd¢i mnozstvi nabéhanych kilometra
ve specialnich bézeckych cviceni, v rovinkach avV tréninku rychlosti. Zde vyrazné
prevysuje Kuzilka. Sroubek, a¢ se specializuje na del$i trat’, ma naopak n&kolika ndsobé
vétsi kilometraz nez OlSansky. Ve specidlni vytrvalosti nabéhal o 582 % vice nez
OlSansky, v tempové vytrvalosti 0 598,8 % , v obecné vytrvalosti 0 627,7 % a v celkovém

objemu kilometrii zaznamenal o 513,7 % vice kilometrl nez OlSansky.

4.2 Martin HrdouSek

Tabulka ¢. 13: Martin HrdousSek — ukdzky vykonii v jednotlivych sezondch

Rok 2013 Rok 2014 Rok 2015 Rok 2016 Rok 2017
StarsSi Zactvo Dorost Dorost Juniofi Juniofi
pocet pocet pocet pocet
startll 7 | startii 11| startti 4 | startl 14 | pocet startii 25
60 8,76]100m 12,53]100m 12,521 60m 7,61]60m 7,31
300 43,42 300m 40,50 [ 200m 25,5[100m 11,95]100m 11,63
ruc.
800m | 2:29,89)400m 56,24 |300m pi. | 45,2 400m 53,771400m 50,48
110m pf.
110m pi. J | 16,16 | (106) 15,73
400m pt. | 57,66 [400m pf. 55,17

Komentaf: Tabulka ¢. 13 nam nabizi ndhled do vykonnostniho riistu atleta od stars$iho
Zactva po juniorskou kategorii. Bohuzel porovnani vykon neni tak nazorné, jako
u Martina Olsanského. Diivodem je jiz zmifiovana nekazen atleta v ptistupu k atletice. To
se projevuje jak nepfiili§ vyraznym ristem vykonnosti mezi roky 2013 az 2015, tak i pocty
zavodl, kdy vroce 2015 Martin startoval jen 4 krat. Proti tomu velmi kontrastuje

uplynula sezona 2017, kde je velmi patrny atletiiv progres.
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Graf ¢ 8: Vyvoj vykonii na trati 400 m prekazek

Komentar. V tomto grafu je vidét jak sezona 2016, kdy atlet dosahl nejlepsiho vykonu
57,66, tak i vykonnostni rist v sezon¢ nasledujici. Je zde patrna gradace az v druhé ptilce
zavodni sezony - konec srpna, zacatek zaii, ktery se da vysvétlit pravé velkymi

tréninkovymi vypadky v podzimni a zimni ¢asti sezony.

4.2.1 Obecné tréninkové ukazatele

Nejprve v tabulce €. 14 prezentuji obecné tréninkové ukazatele. Poté stejné jako
u ptedeslého popisovaného atleta porovnam obecné tréninkové ukazatele s vysledky ze
dvou bakalafskych praci zabyvajici se tréninkem bézcti na 400 m prekazek. Jednou je
préace Jindficha Siménka z roku 2013 a jeho sezona 2002, druhou je prace Jitiho Janouska
z roku 2014 a jeho sezona 2010.

Tabulka ¢. 14: Obecné tréninkové ukazatele

Obecné tréninkové ukazatele za rok

dny zatiZeni - poCet 183
jednotky zatizeni - pocet 194
pocet zdvodl/startl - pocet 13/23
pocet dnii zdravotni neschopnosti - pocet |56
vSechny dny bez zatizeni - pocet 145

Komentat: U HrdouSka vidime velky pocet dn zdravotni neschopnosti. Nejedna se
0 zranéni, ale o nemoci. Bohuzel se s timto potyka kazdou sezonu zejména v zimnich

mésicich. Pro porovnani uvadim i tabulku se zminénymi dvéma béZci.
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Tabulka ¢. 15: Porovnani obecnych tréninkovych ukazatelii

Obecné tréninkové ukazatele za rok | Hrdousek | Jakoubek | Simanek
dny zatizeni - pocet 183 202 278
jednotky zatizeni - pocet 194 279 400
pocet zavodi/startt - pocet 13/23 14 27/57
pocet dnti zdrav. neschopnosti - pocet | 56 14 0

Komentai: Z uvedené tabulky mizeme vycist velky nedostatek zejména v poctu
tréninkovych jednotek sledovaného atleta. Hrdousek absolvoval o 30,5 % méné tréninki
nez Jakoubek a 0 51,5 % méné nez Simanek. To je zplsobeno jak zmifiovanymi

nemocemi, které atleta postihly v pribéhu zimniho a jarniho obdobi, tak tim, Ze je to

stitedoskolsky student, ktery nemtize trénovat dvoufazove.

4.2.2 Specialni tréninkové ukazatele

Tabulka ¢. 16: Specialni tréninkové ukazatele

Specialni tréninkové ukazatele

useky na rozvoj akcelerace - km/pocet usekil 7,48 /169
useky na rozvoj max. rychlosti - km/pocet useki 8,4 /156
us. na rozvoj rychlostni vytrvalosti - km/pocet tseki 10,9/ 80
us. na rozvoj specilni vytrvalosti - km/pocet usekil 2441124
Us. na rozvoj tempové vytrvalosti - km/pocet useki 185,2 / 471
useky pro rozvoj obecné vytrvalosti- km 390,9
rovinky - km 76,6
béh se zatizenim - km 8
spec. béZ. cviceni - km 45,47 [ 378
piebéhy piekazek 400 - km/pocet 18,6 / 262
prebehy prekazek 110 - km/pocet 3,6
celkovy objem nab&hanych kilometrd 779,55
odrazova cviceni tézka - pocet odrazli 1729
odrazova cviceni lehka - pocet odrazi 2282
odhody medicinbalii pocet 830
specidlni prekazkova cviCeni - pocet prekazek 2988
posilovani - minuty (hodiny) 1680 (28)

Komentaf: Tabulka nam ukazuje zpracované specidlni tréninkové ukazatele za cely ro¢ni
tréninkovy cyklus. Stale zde mame velké zastoupeni vSeobecnych tréninkovych prvki,
jako jsou odhody medicinbalu, specidlni bézecké i prekazkové cviceni apod. Také se ndm
zde projevuje maly pocet celkoveé nabéhanych kilometrii. Za 12 tréninkovych cykll, coz

je 84 tydnti, nabéhal atlet 779,55 km, coz v pfepoctu ¢ini 9,2 km na tyden, coz je opravdu

malo.

65



Tabulka ¢. 17: Specidlni tréninkové ukazatele podle jednotlivych cyklii

0,18/3 0 0 0 11/14 23,6 3,4 2,8 1,47
0,3/6 0 0 0 21,7/38 27 4,7 0 4,1
12/23 02/4 06/4 12/6 242/68 34 4,6 0 3,1
1/27 041/8 12/6 28/14 75/21 32 2,9 0 1
02/6 08/15 04/3 12/6 183/62 23 55 0 2
0,7/10 1/21 08/6 57/26 286/74 42 7,4 0 59

09/16 1,7/24 0,7/12 23/20 37,8/100 43 9,2 3,9 6,8

01/4 05/12 17/11 24/10 8/30 17 52 0 18
0,7/19 1/22 23/19 19/13 3/8 34 6,7 13 52
1/22 08/15 11/9 1,1/5 0/0 28 6,9 0 4,9
1,1/30 1,6/26 1/4 41/17 11,7/23 42,3 12,2 0 53
0,1/3 0,4/9 11/6 1,7/7 13,4/33 45 7,9 0 3,9
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Pokracovani tabulky ¢. 17

0,6/53

53/

115 0,4/36 49,5 0 190 0 284 0

7,1/

160 0,8/69 87,2 160 310 0 415 60
0 0 73,5 0 80 0 60 30

Komentai: V tabulce ¢. 17 mlzeme vidét jednotlivé rozlozeni tréninkovych davek
Vv pritbéhu celého ro¢niho tréninkového cyklu. Patrné je, Ze specialni trénink na 400 m
prekazek — tedy tseky v tréninku s prekazkami, absolvoval atlet az v zdvodnim obdobi,
tedy hlavné v 9., 10. a 11. cyklu. To vysvétluje porovnani v poétu nab&éhanych kilometrti
jak v tempové vytrvalosti, tak celkove, mezi pfipravnym obdobim - 1., 2. a 3. cyklu
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a zavodnim obdobi v 9., 10. a 11. cyklu, neodpovida klasickému rozlozeni, kdy se
nejvetsi objem zpravidla béha na podzim. Zde je to ale zptisobeno velkymi vypadky
tréninku z diivodu zdravotnich problémit. Proto se hlavni tréninkova zatéz presunula na
jaro a do zavodniho obdobi a ztoho divodu byly i specialni tréninky na prekazky

koncipovany az na hlavni zavodni obdobi. To potvrzuje i riist vykonnosti, ktery je patrny

z grafu €. 8, kdy nejrychlejsich ¢asti dosahl proband az na pielomu srpna a zafi.

Tabulka ¢. 18: Porovnani specialnich tréninkovych ukazatelii s dalsimi atlety

Specialni tréninkové ukazatele Hrdousek | Jakoubek | Simanek
useky na rozvoj akcelerace - km 7,48 4 4.7
useky na rozvoj max. rychlosti - km 8,4 11,6 13
us. na rozvoj rychlostni vytrvalosti - km 10,9 17,95 31,9
US. na rozvoj specialni vytrvalosti - Km 24,4 38,42 66,3
0s. na rozvoj tempové vytrvalosti - km 185,2 53,73 199,3
useky pro rozvoj obecné vytrvalosti- km 390,9 - 406
rovinky- km 76,6 36,7 -
béh se zatizenim - km 8 17,42 -
spec. béZ. cviceni - km 45,47 28,38 13
piebéhy pickazek na 400 ma 110 m - km 22,2 27,8 35,4
celkovy objem nab&hanych kilometri 779,55 - -
specialni prekazkova cviceni - pocet prekazek 2988 1505 90
soutézni vykon na 400 m pf. ve sledovacim obdobi 55,17 54,69 50,19
veék atleta- roky 19 20 23

Komentai: BohuzZel zde nemliZeme porovnat celkovy objem nab&hanych kilometrti, ale
predpokladdm, Ze 1 vzhledem k vyrazné¢ mensSimu poctu tréninkovych jednotek bude za
porovnavanymi atlety také zaostavat. Hrdousek v porovnani rozvoje tempoveé vytrvalosti
a obecné vytrvalosti pievysuje Jakoubka a téméf se blizi hodnotam Siménka. To, Ze je
ale stale v zakladni etapé sportovniho tréninku sv&€d¢i nejen nejmensi objem ve specialni
vytrvalosti- mensi o 36,5 % vuéi Jakoubkovi a 0 63,2 % méné nez Simanek, a objemu
useki s prekazkami - 0 20,1 % méné nez Jakoubek a 0 37,3 % nez Simanek, ale jasné

vys$8im poctem specialni bézecké abecedy a specialnich ptekazkovych cvi€eni.

4.3 Vyhodnoceni laboratornich testi

Dalsi ¢asti vyzkumu bylo i méfeni. Po prostudovani odborné literatury a konzultacich
jsem zvolil podiep vyskok, Wingate test a Bosco test. Laboratorni testy Wingate a Bosco
jsme provedli v biomedicinské laboratoii FTVS za asistence Ing. Vodicky. Test podiep

vyskok jsme provedli v posilovné v Radoting. Jak jsem psal jiz v Givodu, ptivodné jsem
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chtél psat o celé tréninkové skupin€, proto mam vysledky témeét vSech ¢lent skupiny.

Obsahnu zde ale jen vysledky dvou sledovanych probandi.

R
WINGATE TEST Biomed. centrum FIVS UK (© k. zeLENKA |
Jmeno z : Martin Sport \ skupina : ATL\DIPLOZ17
Prijgmeni : Hrdousek Zarazeni H
Datum narozeni _ @ 30.05.1998 Datum vysetreni : 1.2.2017
Vek L[x]1 /pohlavi : 18.7 /muz Cas : 20:13:51
Unoﬁnost Ekgg H 13;.3 Poradi / celkem : 2 / 2 e
ska : -
u > e Ergomety : Monark 824E 4.2.00/.C02
Zatizeni [W/kgl : 6.8
t.d. CH1 : 444.0 Data ulozena ma : CINWGT _BINATLN
DIPLBZ17\HRDOUSEK.MZ
1 Test provedl HIR Y
1500 - .
4 Trvani testu [Csl: 30
1000 |
4 L XTI
Vykon g= ;Bnnunnnﬂa’!B.,'
LWl i Bt Lt e i S S "-1‘3-“->3";;‘;;“;;";: “““““““ e -
Sae:_ ® 5 5 0 8@ _ o
1 A ! ey ! A __l
%] 30
Cas [s1
818.8 z 11.1 45.08
Pmaxc : 866.9 H tde 11.7 W/ kg Pocet otacek : 19.0
564.9 & 4 1725
Pmin : 13.6 W ti. 8.2 Wkyg SF H 17?7
877.1 R 9.3 9.9
Pprum : Zgg.g W ti. ”73.8 W/ kg Laktat H 9.1 mmo L/ L
An. kapacita : 8.8 kJ tj. 119.5 J/kg
245.1 38.3
Pokles vykonu: ng.g W I : 98.4 #
Prrum/Pnax X 34.0 7
Pozn.:

Obrazek ¢. 11: Vysledek Wingate testu Martina Hrdouska

HWINGATE TEST Biomed. centrum FTVS UK (© k. zELENKA
Jmeno : c i H
Prijmeni H Ulsaagkg %gg;ge;iskuplna : RILADIELIILE
Datum narozeni H -4 . i =
vek“ErT ReRTavi | 19t i%nn, gatum vusetreni P §2131%825
Hmot H i
ugskgost Eggg g 1%5:3 Poradi / celkem : 1 / 1
Zatizeni [N/kﬁ] s 6.0 Ergometxr : Monark 824E 4.2.008/.C02
t.J. CH1 : 373.8 Data ulozena na : C:B?g{ INATLN
i) Test BEEGEdl 5 = 116N\0OLSANSKY . M1
J Trvani testu [sl1: 3@
1600
Vykon 1
+—"ea
- R o R :.._o:.._.,,_...._‘_ I U R e
= "0....9993
- 0@9
g s 1 L 1 L
Cas [sl 28
Pmax I ?18.9 W tJ. 11.5 W/kg Pocet otacek : 47.9
Pmin I 496.1 MW ti. 7.9 W/kg SF T 177
Pprrum : 681.6 W tis 9.7 W/ kg Laktat = 9.9 mmol/ L

An. kapacita : 18.8 kJ tj. 289.7 J/kg
Pokles vykonu: 228.9 W Iu : 31.8 »
Pprum/Pmax H 83.7 #

Pozn.:

Obrazek ¢. 12: Vysledek Wingate testu Martina Olsanského
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Komentai: Na obrazku ¢. 11 mizeme vidét vysledek Wingate testu. Prvni méfeni je
zaznamenano Sedivym pismem, druhé cernym. Bohuzel u druhého méfeni pocitac
nepiijimal po celou dobu z neznamého divodu signal. Proto se cely test nezaznamenal

a vysledky jsou zkreslené.

Zajima néds Pmax, coz je maximalni anaerobni vykon. Zjistuje se v nejoptimalnéjSim
pétisekundovém intervalu. Na obrazku je mizeme vidét jako velké teCky na zacatku
kiivky. Vykon je udavan ve wattech (W) a ten se piepocitava na kilogram hmotnosti -
Pmax/kg (W/kg). Hrdousek zde dosahl vykonu 11,1 W/kg, Olsansky 11,5 W/kg, coz je
primér u bézné populace muzi. Zde je zajimavé, ze ac je to test anaerobni vytrvalosti,
Olsansky jakozto vytrvalec mél relativni vykon lepsi néz Hrdousek. Vysvétluji si to tim,
ze Hrdousek mél velké vypadky v piipravé. Spodni hodnota vykonu se urcuje jako Pmin.

Je to poslednich pét sekund a vykon se pocita stejné€ jako u Pmax.

Rozdil téchto dvou hodnot ¢ini index unavy (IU). Udava se v procentech. Hodnoty se
pohybuji mezi 30 az 50 procenty. HrdousSek dosahl 30,5 % IU, Olsansky 31,8 % IU. Tato
hodnota se pohybuje od 30 do 50 % (Stastny, 2010).

Bohuzel témét vSechny vysledky mych svéfencti méli takovyto charakter. Mirny
pokles bez vétsiho prvotniho nartstu. Nizké hodnoty IU, tedy toho, Zze rozdil mezi
nasv&dcuje urcitému taktizovani a ,,Setfeni se* na zaver. Smyslem testu je jet od zacatku
naplno. Proto ndm testovani nepfineslo ofekdvané vysledky, tedy realné zhodnoceni

stavu pripravenosti na anaerobni zatéz.
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Vyskokovy test

Jméno Martin Sport Pocet vyskoku 45

Prijmeni Olsansky Tym Doba let.faze [s] 21,00
Datum testu 9.11.16 Doba kont.faze [s] 9,00

Datum narozeni  14.4.99 Cas testu 14:41

Vek [r] 17,58 Trvanitestu[s] 30 Celkova prace [kJ] 7,5

Hmotnost [kg] 62,3 SF [min™] 164 Pokles vykonu [%)] -8,0

Vyska [cm] 178,3 LA [mmol.I"] 4,4 Prim. vykon [W] 246,4

Martin OlSansky
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Obrazek ¢. 13: Vysledek Boscova testu Martina Olsanského

Obrazek ¢. 13 nam prezentuje vysledek Boscova testu. Linearni linie, ktera prostupuje
grafem, je téméf ve vodorovné poloze, coz zna¢i minimalni pokles vykonu v prib&hu

testu, coz odpovida vytrvalecké specializaci Olsanského.
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Vyskokovy test

Iméno Martin Sport Potet vyskok M1

Ptijmeni Hrdousek Tym Doba let.faze [s] 21,50
Datum testu 09.11.16 Doba kont. faze [s] 8,50

Datum narozeni 30.05.98 Cas testu 14:30

Vek [r] 18,44 Trvani testu [s] 30 Celkovd prace [k 10,0

Hmotnost [kg] 731 SF [min™] 168 Pokles vykanu [%] 17,3

Vyika [em] 187,3 LA [mmol. 1] 6,4 Priim. vykon [W] 330,6

Martin Hrdousek
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Obrdzek ¢.14: Vysledek Boscova testu Martina Hrdouska — listopad 2016

Vyskokovy test

Jméno Martin Sport Potet vyskokd 41

Prijment Hrdousek  Tym Doba let.faze [s] 21,30
Datum testu 08.02.17 Doba kont. faze [s] 8,70

Datum narozeni 30.05.98 Cas testu 14:17

Veék [r] 18,67 Trvani testu [s] 30 Celkova prace [k]] 99

Hmotnost [kg] 74,0 SF [min™] 182 Pokles vykonu [%] 5,2

Vyska [cm] 187,7 LA [mmol.l?] 47 Prim. vykon [W] 326,7

Martin Hrdousek
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Obrazek ¢. 15:Vysledek Boscova testu Martina Hrdouska — uinor 2017
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Komentar: Na obrazcich 14 a 15 mizeme vidét dv€ méfeni, ktera absolvoval HrdousSek.
V obou dosahl, co se tyce vykonu ve wattech, pfiblizn¢ stejnych vysledkti. To neni
piekvapujici, protoze testovani bylo provadéno v obdobi zimy, kdy mé¢l Martin velké
tréninkové vypadky, takze se na ném vliv tréninku neprojevil. V porovnani s OlSanskym
zde Hrdousek dosahl lepsich vysledkt, jak v primérném vykonu, tak v hodnoceni
celkové prace. To potvrzuje, ze a€ v t&€ dobé mél HrdouSek vyrazné méné natrénovano,
tak v testech anaerobnich a dynamickych dosahuje lepSich vysledkt. To potvrzuje jeho

predispozice prave pro zavodni trat’ 400 m.

Tabulka ¢. 19: Podiep — vyskok

Jed. | 1420, | 15.1. | 28.5. | 14.10. | 15.1. I 28.5. | 14.10. | 15.1. | 28.5. | 14.10. | 15.1. | 28.5. | 14.10. | 15.1. | 28.5. | 14.10. | 15.1. | 28.5. | 28.5.
notka hmotnost naklidaci &inky, se kterou byl podfep-vyskok proveden
mé- hmotnost
jméno ro¢nik feni testujicich 20 20 20 40 40 40 60 60 60 70 70 70 80 80 80 90
Olgansky Max
Martin 1999 W 62,1 | 630 | 62,9 | 231 245 | 262 427 | 435 | 443 | 547 | 565 | 547 590 604 | 645 - 612 588
Hrdousek Max.
Martin 1998 W - 73,0 | 70,8 - 314 | 321 - 508 | 583 - 719 | 753 - 741 803 - 886 894 962
Olgansky
Martin 1999 Wikg | 62,1 | 630|629 | 372 | 389|417 | 688 | 690|704 ] 881 |897 ] 870 | 950 | 9,59 | 10,25 - 9,71 | 9,35
Hrdousek
Martin 1998 W/kg - 73,0 | 70,8 - 4,30 | 453 - 6,96 | 8,23 - 9,85 | 10,64 - 10,15 | 11,34 - 12,14 | 12,62 | 13,59

Komentat: V tabulce ¢islo 19 miizeme vidét porovnani tii méfeni v testu podiep-vyskok
s nakladaci ¢inkou. Hrdousek se bohuzel prvniho testovani nemohl ucastnit kvili
zdravotnim komplikacim.

Tim, jak je test pfevadén na watty, mizeme vidét naristajici vykon s rostouci vahou
¢inky. Podstatné&;jsi ale je porovnani nartstu wattl v ramci jednotlivych méteni. Mizeme
zde pozorovat vzrustajici tendenci s tim, jak postupovala sezona a tréninkové cykly.
Rozdil mezi vysledky z 14.10. a 28.5. potvrzuji vzristajici formu, kdy v zavodnim obdobi

oba testovani dosahli nejlepSich vysledkd.

Pii testovani 14.10. jest€ OlSansky neprovadél test s 80 kg cinkou, protoZe jsem
usoudil, Ze na to neni pfipraveny, a nechtél jsme riskovat jeho zranéni. To samé platilo

i s 90 kg ¢inkou, se kterou jsem nechal provést test jen Hrdouska.

Tento nartst wattli v priabéhu jednotlivych méteni se projevil u vSech mych svétenci.
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5 Diskuze

Diivodem zvoleni této diplomové prace byla snaha o rozsifeni a hlubs$i poznani

problematiky trénovani mladeznickych kategorii.

Rozbor sezony obou atletl a jejich porovnani mé¢ velice zajimalo a obohatilo. Také

jsem se seznamil s testovanim, o které se nyni budu vice zajimat.

Zajimalo m¢, zda se mi do trenérské praxe podafilo aplikovat proporcionalné
teoretické poznatky o stavbé atletického tréninku. Bohuzel musim konstatovat, ze podle
vysledkti a vyhodnoceni roéniho tréninkového cyklu oba sledovani atleti trénuji malo,

takze realita se bohuzel neshoduje s tidaji uvadénymi v literatufe.

Udaje o tréninku Martina Ol3anského porovnavame s doporu¢enymi udaji Kucery
akol. (2003). Zde mizeme konstatovat, Ze co se ty¢e nabéhanych kilometrd, tak za
doporuovanymi znaéné zaostava. Celkovy objem 12719 km neni ani polovina
Z doporucenych 2800 km az 3000 km. To samoziejmé béZce limituje v posouvani se
a zlepSovani jeho vykont. Od takto malo nabéhanych kilometri se samoziejmé odviji
I mensi pocet specialnich tréninkti na zvolené traté. V tréninkovych zaznamech si
muzeme vSimnout stale velkého podilu vSeobecnych tréninkovych prostiedk, jako jsou
specialni béZzecka cviceni apod. To svédci o tom, Ze OlSansky je stale spiSe ve fazi
zakladni etapy ptipravy. Tomu by odpovidaly i nabéhané kilometry. Byl jsem si toho
Caste¢né védom, ale aZ zpracovani této prace, se mi moje domnénka potvrdila. Proto jsem
si zvolil pravé Martina jako jednoho z téch, které budu popisovat a na které se ve své
praci zamé&fim. Véfim, Ze ma talent, ne zrovna svétové trovné, ale v ¢eské Spicce by se
pohybovat mohl. A k tomu, aby se tam dostal, potfebuje trénovat podle doporuceni, ktera

jsem zde uvadel.

Sezona a ro¢ni tréninkovy cyklus byly napldnovany dobfe. Vykonnost gradovala
pfesné v obdobi vrcholu sezony, tedy v dobé mistrovstvi Ceské republiky. Dva vrcholy
Vv sezon¢ jsou dobie patrné jak z grafu €. 4, kdy se od 1. do 5. cyklu, kdy vrcholi halova
sezona, snizuje objem nab&hanych kilometrii a naopak tabulka ¢. 10 nam ukazuje
zvysujici se pocet kilometrii ve specialnim tempu. V jarnim a letnim obdobi je tento trend

také patrny, ale jiz ne tak zfetelng.

V porovnani s dvéma bézci OlSansky zaostdva jak v obecnych tréninkovych
ukazatelich, tak v téch specialnich. U obecnych ukazatell si miZzeme porovnat tréninkové

jednotky. Jeho 226 tréninkovych jednotek je 0 28,8 % méné nez u Kuzilka a 0 97 % méné
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nez u Sroubka. To samoziejm& pfimo ovliviiuje i specialni ukazatele. Ve &tyfech
ukazatelich, kde jsou data od vsech, se Olsansky blizi Kuzilkovi, dokonce ve speciadlnim
tempu mé Ol§ansky nab&hano o dokonce o 32,78 km vice. Sroubek jasné pievysuje
Olsanského v usecich specialni vytrvalosti- 0 482 %, tempové vytrvalosti — 0 498,8%
a obecné vytrvalost 0 527%. Jediné, kde ma OlSansky navrch, je v béhu se zatézi. Nabéhal
vice nez 17 km.

V¢étim, Ze zjisténi, ze a¢ je OlSansky jiz v juniorské kategorii, ale zptisobem tréninku
je zhruba na Grovni zactva a dorostu, mu nijak neubira Sance se v dospélém véku prosadit.
Zname mnoho prikladi bézcu, kteti svij vyvoj predcasnou specializaci urychlili jiz
V juniorském nebo dorosteneckém veku, ale mezi dospélymi se jiz neprosadili. Pokud
Martin u atletiky ziistane a vétim, ze ani po maturité atletiky nenechd, a bude se tréninkem

uz blizit k specializovanému tréninku.

U Martina Hrdouska ¢asteéné chybi porovnani s odbornou literaturou. Piestoze se
Korbel ve své sekei béhti na 400 m piekazek v publikaci Béhy na kratké trat¢ (Millerova
a kol., 2005) podrobné vénuje problematice tréninku a vykonu v této discipling,

doporucenou kilometraz ani pocty cviki ¢i jind podobna doporuceni neuvadi.

K porovnani jsem zvolil vysledky dvou dalsich bézct na 400 m piekazek. Hrdousek
urcité ma bliz k Janouskovi, od kterého mame data z pfiblizné stejného vékového obdobi,
a mé zhruba podobnou vykonnost. Velky nepomér bude mezi Hrdouskem a Siméankem,

ktery patfil mezi ¢eskou Spicku.

V obecnych ukazatelich ma HrdouSek zaznamenano celkem 194 tréninkovych
jednotek, coz je o 30,5 % méné nez u Janouska a o 51,5 % mén¢ nez u Simanka. Za
povsimnuti v tabulce ¢. 15 idaj o zdravotni neschopnosti. U Hrdouska se jedna o nemoci,
které ho kazdou zimu postihnou. Ve specidlnich ukazatelich si povSimneme relativné
slabsich tréninkovych ukazateli v podzimnim a zimnim obdobi - cykly 1. az 5. To je
zpusobeno pravé nemocemi. VEtSi tréninkové davky jsou patrné az od 6. cyklu, kdy
celkova kilometraz ¢ini 91 km. Objem se tedy misto na podzim zacal nabéhéavat na jate.

To mélo za nésledek vrchol vykonnosti na pfelomu srpna a zafi, jak ndm ukazuje graf ¢.
8.

V porovnani se dvéma zmitiovanymi bézci na 400 m piekazek prekonava v bézeckych
usecich jak Simanka, tak Janouska jen vtempové vytrvalosti a akceleraci. Jinak

Vv ostatnich parametrech maji navrch.
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I u Hrdouska se projevuji prvky spadajici spiSe do zakladni etapy ptipravy nez do
specialni. V tabulce ¢. 17 muzeme vidét velké zastoupeni v§eobecnych kondiénich prvki,
jako jsou odhody medicinbalu, velké mnozstvi abeced i pifechoda pie pirekazku. Martin
zakladni ptipravy. Ma za sebou prakticky jen dvé sezony, a ptestoze i v roce 2017 nemohl
naplno odtrénovat cely ro¢ni cyklus, dostal se vykonnostné hodné vysoko. Také v ném

vidim potencial, ktery pokud vyuzije, urcit¢ bude patiit mezi ceskou Spicku.

K testovani jsem si zvolil dva laboratorni testy - Wingate test a Bosco test a jeden
terénni test - podfep vyskok, ktery jsme provadéli v posilovné. Zde se projevila ma
neznalost a nezkuSenost s testovanim. To zejména na Wingate testu nedopadlo podle
mych ptfedstav. Test je velice ndro¢ny na psychiku, protoZze v ném musi testovany
takiikajic nechat Gplné€ v§echno. Od zacatku musi jet naplno a netaktizovat. To se projevi
strmym nartstem wattli na zacatku a postupnym snizovanim. Bohuzel z vysledki témer
vSech testovanych je patrny jen maly nardst ze zacatku testu a pozvolné snizovani, coz
by bud’ znacilo vytrvalostni piedpoklady, nebo pravée taktizovani pfi testu a diky tomu,

7e znam sveé svérence se klonim ke druhé varianté.

Test podiep vyskok mi pfinesl vysledky silové- dynamickych dispozic. V zasadé
doslo k potvrzeni toho, kdo je silové dobfe pfipraveny. Sprinteti a vrhaci zde skute¢né

dosahovali vyrazné lepSich vysledki nez bézci, coz jsem predpokladal.

Podle vzoru Pisatika, ale tento model zmitiuje 1 Dovalil, se fidim rozdé&lenim ro¢niho
planu do ctyftydennich tréninkovych cykld. Prvni a druhy tyden postupné zvySuji
volnéjsi, ale jiz ¢aste€n€ zapracovavam prvky, které pro mé budou dalezité v dalsim

cyklu.

Evidenci tréninku si vedu sdm, ale snazim se také nabadat své svéfence k peclivému
vedeni tréninkového deniku. Doted” jsem si evidenci vedl pouze v listinné podobé.

Diplomova prace mé donutila jiz zacit s evidenci v elektronické formé.
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6 Zavér

Zvolené cile a ukoly prace byly splnény. V diplomové praci jsem se snazil o analyzu
dvou atletl rozdilnych disciplin a porovnat jejich obecné a specialni tréninkové ukazatele
s dalSimi atlety. Zpracovaval jsem jeden ro¢ni tréninkovy cyklus - sezonu 2017, ve které
byly oba atleti v kategorii juniorti. Zajimavosti je, ze kazdy dospél ke svym vykonim

jinou cestou.

U Martina OlSanského bylo zjisténo, ze v porovndni s literaturou i dal$imi dvéma
atlety, nenabé&ha potfebné mnozstvi kilometrt, které je u bézci jeho kategorie potiebné.
V literatute je uvadeéno, ze by mél nabéhat 2800 km az 3000 km za ro¢ni tréninkovy
cyklus. S 1271,9 km zdaleka nedosahuje teoretickych pozadavki. Presto se mu opét
podarilo zlep$it osobni maxima na obou hlavnich trati. Odtrénoval cely rok bez vétsich

vypadkt, coZ pravdépodobné vynahradilo mensi objem nab&hanych kilometra.

V porovnani s Kuzilkem, ktery se specializuje na trat’ 800m, zaostava o 43,5 %

V celkové kilometrazi.

Kdezto u Martina Hrdouska doslo k vyraznym vypadkim v tréninkovych cyklech,
zejména pak v podzimnim piipravném a v halovém obdobi. Mensi vypadky jsou
i V jarnim ptipravném obdobi. Pfesto se mu podafilo v priubéhu sezony vyrazné zlepsit,
kdyz se z prvniho zavodu na 400 m piekazek za 59,48 dostal az na 55,17, coz ho na konci
sezony fadilo na 9. misto juniorskych tabulek. Tento posun a dosazenou vykonnost na
konci sezony pfisuzuji ani ne tak k zvladnuté jarni pfiprave, ve které jsem musel reagovat
na jiz zminény tréninkovy deficit, ale predevSim projevenému talentu pro béhy na 400 m
prekazek. Martin dosahl v ukazatelich tempové a obecné vytrvalosti na témeét stejné
hodnoty jako Simanek - jen o 7 % méné v tempové vytrvalosti a 0 3,9% méné v obecné
vytrvalosti. Kde ovSem zaostava, jsou praveé Useky na rozvoj specidlni vytrvalosti a to jak
v hladkych bézich, tak s pfekazkami. Nyni samoziejmé skokové nemiize piejit
k tréninku, ktery absolvoval Simanek.

Na zakladé analyzovanych dat se ned4 ptesné odhadnout perspektiva obou atleti.
Véiim ale, Ze jesté své vykony posunou a vykonnostné budou patfit k Ceské $picce ve
svych disciplinach. Pokud dosahnou pozadovanych tréninkovych davek a ro¢ni cyklus

bude spravné poskladan.

Se svymi svéfenci jsem také absolvoval tii testovaci méfeni. Byla to pro mé zcela

nova zkuSenost, protoze ani jako aktivni atlet jsem se s zddnym testovacim méfenim
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nesetkal. Bohuzel vysledky nevysly podle mého ocekdvani. Usoudil jsem, ze jsem zvolil

Spatné typy testl. O této problematice se budu muset jest¢ hodn¢ dozvedét.

Z rozboru literatury i praci atletli, které¢ jsem pouzil pro srovnani, jsem si uvédomil
dulezitost zafazeni regenerace, ktera u mych svéfenct prakticky neprobiha. Proto se o ni
V této praci nezminuji. Také jsem si uvédomil nepostradatelnost vedeni tréninkovych
zaznamu, a t0 nejen v poctu nabéhanych kilometrti nebo poctu opakovani apod., ale je
dalezité¢ si zaznamenavat i1 intenzitu. Celkové to je nenahraditelny zdroj informaci
0 tréninkovém zatizeni, které ma poté samoziejmée vliv na vykonnost atleta. Pokud se
stanovené cile na sezonu nepovedou, da se pficina vétSinou najit pravé v zaznamech

0 absolvovaném tréninku.
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Piilohy
Zde v tabulce ¢. 20 je konkrétni ptiklad tréninkového planu Martina Olsanského pro 3.
cyklus. V tomto cyklu uz mame moznost pond€lni tréninky chodit v hale na Strahove.

Pod timto planem je jesté ukéazka planu do posilovny.

Tabulka ¢. 20: Ukdzka tréninkového planu Martina Olsanského
1. tyden, 3. cyklus - 28.11. - 4.12.2016

Po Hala Strahov
IR, 1, 1, 6xABC, 6x kotnikové odrazy, 2x preb¢h téch malych prekdzecek
6x30m frekvence ptes kuzilky, 6x polohovy start 15m, 6x70m (- stup., rozloz., stup.,....)

3x150 tech.- konec lehlce vystupiiovat

3r, 1V
Ut Volno
St Stadion

1,5R, r, 1, 6ABC, 4r

14x piek. ABC s vyb&hem 30m, 4x30 $vihadlo
3x300 (60+60+57 s meziklusem), P-3
400+400 (1:20 ; 1:20 P- 2min) P-3

3x300 (60+60+57 s meziklusem) P-4
400+400 (1:20, 1:20, Pa- 2-2:30) P-4

4r, V2

Ct Posilovna

Dynamicka sila- nohy + zada

Pa Stadion

1,5R, r, 1, 6ABC, 4r

8x30m frekvenci ABC, 3x4 ¢lunka¢ 6m s kratkym vybéhem, 5x 15 $vihadlo,
21-22tempo

200+200+200 (42+42+42 s meziklusem) P-3

600+500+400 (2:18+1:50+1:24 tempa-23+22+21, pa-1min) P-2

4x60m s piek P-2

200+200+200 (42+42+42 s meziklusem)P-4

600+500+400 (2:18+1:50+1:24 tempa-23+22+21, pa-1min) P-4

4x60m s piek.

4r, 1,5V
So Volno- jen bficho 8minutes
Ne Posilovna

max. sila nohy+ruce a zada

V celém tydnu jesté celkem 70 kliku, 50x biicho a zada
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2. tyden, 3. cyklus 5.12. - 11.12.2016

Po Hala Strahov
1R, r, r, 6XABC, 6x kotnikové odrazy, 4x piebéh téch malejch piekazecek- 30m
6X polohovy start 15m, 5x 30m PVS, 4x60m rozlozeng, 2x 100m stupiiované na 95%

3r, 1V
Ut volno
St Stadion

1,5R, r, 1, 6ABC, 4r

10x ABC 40m, zpét kazdy druhy meziklus, 4x30 $vihadlo
300+400+300 (57+ 1:16+ 54 — s meziklusem)- mozna pomaleji P-3
800 (2:40) P-3

400+300+400 (1:16+ 57+1:12- PG- 1:30) P-4

800 (2:40-2:32) P-4

300+300+300 (57+ 54+ 54 Pa- 2min)

4r, V2

Ct Posilovna

Dynamicka sila- nohy + zada

Pa Stadion

1,5R, 1, 1, 6ABC, 4r

6x frekvenéni pfek ABC- 6pfi. 5x 15 §vihadlo,

1000m- 3:50 (23)- mozna rychleji P-3

Aouita (400+300+200+100 se 100 mezikl.- 1:28+63+40+19 22+21+20+19) P-2
4x60m s piek P-2

1000m- 3:50 (23)- mozna rychleji- P-4

Aouita (400+300+200+100 se 100 mezikl.- 1:28+63+40+19 22+21+20+19 P-2-3
4x60m s piek P-2

4r, 1,5V
So Volno- jen bticho 8minutes
Ne Posilovna

max. sila nohy+ruce a zada

V celém tydnu jesté celkem 70 Kkliku, 50x bricho a zada

3. tyden, 3. cyklus 12.12. - 18.12.2016

Po Hala Strahov- TRETRY!!!!I
1R, 1, r, 6xABC, 6x kotnikové odrazy, 4x piebeh téch malejch piekazecek- 30m
4x 30m PVS, 6x PNS 20m, 3x rozlozené 60m, 3x stupiiované 100m Pu- 2-3min

3r, 1V
Ut volno
St Stadion

15R, r, r, 6ABC, 4r

14x piek. ABC s vybé¢hem 30m, 4x30 Svihadlo
150+150 (27+27) s meziklusem PS-3

3x300 (54,54,51 Pu- 1min) PS- 3
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200+200 (36+36 s meziklusem) PS- 4
3x300 (54,54,51 Pu- 1min) PS-4
200+150 (35+26 s meziklusem)

4r, V2

Posilovna

Dynamicka sila- nohy + zada

Pa

Stadion

1,5R,r, 1, 6ABC, 4r

8x30m frekvenci ABC, 3x4 ¢lunkac¢ 6m s kratkym vybéhem, 5x 15 Svihadlo,
120 stupniované 150 rozlozené pu- chtize

150, 200 150 (23, 32, 23 pu- 3min) P-4

2x 80m prekazek P-4

120+150+120 — ted’ tak na 95% pu- 3, P-4

4x80m piekazek

3r, 1V

So

OV 8+ bricho 8minutes- ale mozna prohozené s nedéli

Ne

Posilovna

max. sila nohy+ruce a zdda

V celém tydnu jesté celkem 100 kliki, 70x bFicho a zada

4. tyden, 3. cyklus 19.12.-25.12.2016

Po

Hala Strahov

IR, 1, r, 6XABC, 8x kotnikové odrazky, 3x 50m s frekvenci (20+15F+15),

4x30m max. rychlost (30+30) 2x stup. 120m Pu- 3min- témé&f u v8ech, mozna i vic
3r, 1V

Ut

volno

St

Stadion

15R, r, 1, 6ABC, 4r

10x ABC 40m, zpét kazdy druhy meziklus, 4x30 Svihadlo
250+150 (43,7+ 26 s meziklusem) P-3

300+400+300 ( 51,51,49 pu-1- 1:30) P-4

500 1:30 P-3

300+400+300 (51,51,49 pu- 1-1:30) P-4

500 1:30

4r, V2

Posilovna

Dynamicka sila- nohy + zada

Pa

Brusleni

So

Vanoce- 3x kamp+salat v pauze vzdy 4 kusy cukrovy a pted kazdym kaprem vejeénak

Ne

Trénink+ pfedvedeni se v novejch darcich?

Nebo OVS se zavérem LV

V celém tydnu jesté celkem 100 kliki, 70x bFicho a zada
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Posilovna:

Pro dokresleni ptikladdm ptiklady dvou tréninkl v posilovné.

1.12. Olsansky M.:

posilovani zad s jednorué¢nou ¢inkou- 3serie po 10 opak. — zvysuj vahu (zacni na 6 Kg),
10-60s

podriep vyskok s osou- 10,10,8,8 (25 kg, 25 kg, 30 kg, 30 kg)- 10-120s

stahovani klatky- 4 série po 8 opakovanich, vaha 18kg 10-60s

preskoky ve vypadu (4x14) 10 90s

posilovani zad v tureckém sedu 3x 4 10-60s

legpress a zakopavani- na legpresu si dej tak 60kg- 6 opakovani ; zakopavani -10

opakovani- zacatek na 8 kg, pak zvySujes vahu. St¥idas to. Jdes 3 série

Ramena s jednoruc¢kami — 3serie po 6 opak- zvysuj vahu

vyrazy 3x12 s 0sou

4.12. Olsansky M.:
Kruhovy trénink: pomucky- aquahitt, bossa, bossa, aquahitt

- posilovani s kotou¢em, bench na mici s kotou¢em, diep s AQ, stabilizace
na bosse v sed¢, klik s medikem, na lokti a upazovani do stran, diep na jedné noze
S micem, vyskok, stab.

zakopavani s hackendiepy 3x8 zakop.+10,9,8- hac P-90s

zada s jednorucekama- 3x8 zvys. vahy

Vystupy- noha ziistava na bedné, dolu nddech, nahoru vydech, ve vypadu, 3x10 kazda
noha
klatka- 4s po 10 opak- zvysuj vahu P-90s

drepy- 12, 10,8- 30,40,50 P- 90-120s

posilovani zad v tur. sedu- 2x5 P-2min

pulovr 3x10 zvys. vahy- P-1min
2x15 legpress- 60 + 80 Kg- P- 120s
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Tabulka ¢. 21: Ukdzka tréninkového planu Martina Hrdouska
1. tyden, 3. cyklus- 28.11-4.12.2016

Po Hala Strahov
1R, r, r, 6XABC, 6x kotnikové odrazy, 2x pteb¢h téch malejch prekazecek
6x30m frekvence pies kuzilky, 6x polohovy start 15m, 6x70m (- stup., rozloz., stup.,....)
3x150 tech.- konec lehlce vystupniovat
3r, 1V
Ut Volno
St Stadion
1,5R, r, 1, 6ABC, 4r
14x piek. ABC s vybé¢hem 30m, 4x30 Svihadlo
3x300 (66+66+66 s meziklusem), P-3
400+300+200(1:32 ; 1:06, 0:44 PG- 2min) P-3
3x300 (69+69+69 s meziklusem) P-4
400+300+200(1:32 ; 1:06, 0:44 Pa- 2min) P-3
4r, V2
Ct Posilovna
Pa Stadion
1,5R, r, 1, 6ABC, 4r
8x30m frekvenci ABC, 3x4 ¢lunka¢ 6m s kratkym vybéhem, 5x 15 Svihadlo,
21-22tempo
200+200+200 (36,2+38,3+40 s meziklusem) P-4
400+500+400 (1:20+1:51,6+1:25,5 + meziklus) P-2
4x60m s piek P-2
200+200+200 (37,8+42,5+42,0 s meziklusem)P-4
400+500 (1:21,2+1:42,1 - pa-1min) P-4
4r, 1,5V
So Volno
Ne Posilovna

V celém tydnu jeSté celkem 70 kliku, 50x bricho a zada

2. tyden, 3 cyklus 5.12- 11.12 2016

Po Hala Strahov
1R, r, r, 6XABC, 6x kotnikové odrazy, 4x pteb¢h téch malejch prekazecek
6x polohovy start 15m, 7x20m PVS, 3xPNS 20m, 2x70m stupfiovang, 4x 50m s piekazkami na 5
4r, 1V

Ut oV 6

St Stadion

15R, r, r, 6ABC, 4r

14x piek. ABC s vybé¢hem 30m, 4x30 Svihadlo
3x300 (60+60+57 s meziklusem), P-3
400+400 (1:20 ; 1:20 Pu- 2min) P-3

3x300 (60+60+57 s meziklusem) P-4
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400+400 (1:20, 1:20, Pa- 2-2:30) P-4
4r, V2

Doma
rozklus, rozcviceni, 6x ABC, 3r,
pak odrazy- 2x14 odrazky, 8xLLL, 8xPPP- zase lehce, kontrolované, 10x LLPPLL

4x 80m svizné- na udrzeni techniky- po rovince, kdyz budes§ mit moznost, tak si dej jesté 4x10s vyb&h

Pa

Stadion

1,5R,r, 1, 6ABC, 4r

6x frekvencni pfek ABC- 6pf. 5x 15 Svihadlo,

S Olsanem:

400+ 400 (1:32 + 1min pauza+1:32 — Olsik vybiha 1 min po tobg, ty se po pauze k nému napojis na
400m a pauza P-3

Aouita (400+300+200+100 se 100 mezikl.- 1:28+63+40+19 22+21+20+19) P-2
4x60m s piek P-2

400+ 600 (1:32 + 1min pauza + 2:08- stejné jako predtim) P-4

Aouita (400+300+200+100 se 100 mezikl.- 1:28+63+40+19 22+21+20+19 P-2-3
4x60m s piek P-2

4r, 1,5V

So

Volno/10x cca 80m tech rovinky

Ne

Posilovna- max. sila

V celém tvdnu jesté celkem 70 kliku, 50x bricho a zada

3. tyden, 3. cyklus 12.12-18.12.2016

Po

1R, r, r, 6XABC, 6x kotnikové odrazy, 4x ptebéh téch malejch prekazecek- 30m
5x30m PVS, 3xNS-T, vSude Pu-2min, 3xmax. r.- 20m- nab&h 20, Pu-3min
6xpiekazky-4- vysoky, ale jen na 5 krokti- budou dal

4r, 1V

Ut

volno

St

Stadion

1,5R, r, 1, 6ABC, 4r

S Olsikem a Maté&jem, ale pomalejc

14x ptek. ABC s vybehem 30m, 4x30 Svihadlo
150+150 (27+27) s meziklusem PS-3

3x300 (54,54,51 Pa- 1min) PS- 3

200+200 (36+36 s meziklusem) PS- 4

3x300 (54,54,51 Pa- 1min) PS-4

200+150 (35+26 s meziklusem)

4r, V2

Doma

rozklus, rozcviceni, 6x ABC, 3r,

pak odrazy- 2x14 odrazky, 8xLLL, 8xPPP- zase lehce, kontrolované, 10x LLPPLL + 6x cca 80m tech a
svizné- na udrzeni techniky

v
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Pa

Stadion

15R, r, 1, 6ABC, 4r

8x30m frekvenci ABC, 3x4 ¢lunka¢ 6m s kratkym vybéhem, 5x 15 Svihadlo,
200+200+200 (42+42+42 s meziklusem) P-3

600+500+400 (2:18+1:50+1:24 tempa-23+22+21, pa-1min) P-2

4x60m s piek P-2

200+200+200 (40+40+40 s meziklusem)P-4

600+500+400 (2:18+1:50+1:24 tempa-23+22+21, pu-1min) P-4

4x60m s prek.

4r, 1V

So

Doma

rozklus, rozcviéeni, 6x ABC, 3r,

pak odrazy- 8XLLL, 8xPPP- lehce, kontrolovang, 10x LLPPLL
8x 30m ABC s vybéhem 30m, Pa- chiize

6x 80m svizné- na udrZeni techniky- po rovince

Ne

Posilovna- max. sila

V celém tvdnu jesté celkem 100 kliku, 50x bricho a zada

4. tyden, 3. cyklus 19.12-25.12.2016

Po

Hala Strahov

1R, r, r, 6XABC, 8x kotnikové odrazky, 3x 50m s frekvenci (20+15F+15),

10x6 piek. ABC, 4x NS, 3x 20m max rychlost- nabéh 20-30m- T,- Pauzy 2-3min
2x5pt. na 4kroky, pak 2x ndbéh na 1. z blokii, pak 2x 2 prekazky, pak 2x 3 piekdzky- T
4r, 1V

Ut

OV/LV- 4kmOV+2kmLV, na zavér 5x14s rovinky

St

Stadion

15R, r, 1, 6ABC, 4r

10x ABC 40m, zpét kazdy druhy meziklus, 4x30 Svihadlo
250+150 (43,7+ 26 s meziklusem) P-3

300+400+300 ( 51,51,49 pa-1- 1:30) P-4

500 1:30 P-3

300+400+300 (51,51,49 pu- 1-1:30) P-4

500 1:30

4r, V2

Posilovna

Dynamicka sila- nohy + zada

Pa

Brusleni 90min

So

Vanoce- 3x kamp+salat v pauze vzdy 4 kusy cukrovy a ptfed kazdym kaprem vejeénak

Ne

Trénink+ predvedeni se v novejch darcich?

Nebo OVS se zavérem (3km) LV

V celém tydnu jeSté celkem 100 kliku, 50x bricho a zada
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