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Anotace

Bakalafska prace se zamétuje predevSim na planovani ro¢niho tréninkového cyklu
u konkrétni vicebojarky. Hlavnim cilem této prace je vykonnostni rozbor na zékladé
piredchoziho ro¢niho tréninkového pldnu v dané sezoné¢ a uvedeni doporueni pro
nadchazejici sezonu z vysledk, kterych jsme docilili a zjistili je. Metodika tohoto rozboru je
provedena na zéklad¢ tréninkovych denikli, které nam upfesiiuje konkrétni pocet
tréninkovych jednotek a dnii zatizeni. Z téchto tréninkovych denikli je provedena
vykonnostni analyza, z které mizeme vyvodit finalni vysledek pro dany ro¢ni tréninkovy
cyklus. Na zavér jsme v této bakalatské praci dosli k vysledku, Ze planovani tréninkovych
jednotek je velmi diilezité pro vykonnost dané¢ho jedince. Vykonnostni analyza poukazuje na
velké mnozstvi nedostatkli, at’ uz se jednd o nekvalitni podminky pro trénovani nebo

nedostatek regenerace, ktera je diillezitou soucasti tréninkového planu.

Kli¢ova slova: atletika, trénink, viceboj, vykon, planovani.



Annotation

This bachelor’s thesis mainly focuses on planning an annual training cycle for a
specific heptathlete. The main aim of this bachelor thesis is a performance analysis based on
the preceding annual training cycle in a season and it also gives a recommendation for an
upcoming season from results, which we ascertained and achieved. The method of this
analysis is based on training diaries, which can help us and specify the concrete number of
training hours and stress. From these training diaries, it was made a performance analysis,
from which we can implement the final result for the specific annual training cycle. At the
end of this bachelor thesis we conclude, that planning of training days is a very important
point to an athlete’s performance. The performance analysis shows the lack of poor quality of
training conditions and regeneration, which is a really important part of the whole training

process.

Key words: athletics, training, combined events, performance, training planning.
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Uvod

jak muzi, tak i Zeny. Pokud chce jedinec dosdhnout co nejlepsiho vykonu, nemtize ani v jedné
z vicebojatskych disciplin vykazovat vétsi nedostatky. U viceboje je kladen diraz na
vSestrannost jedince. Vicebojar tedy musi ovladat veSkeré technické discipliny, musi byt
rychly, silny, ale také musi trénovat na svych vytrvalostnich schopnostech. Z téchto divodi
je velmi dulezity tréninkovy plan pro dosazeni co nejlepsiho sportovniho vykonu.

Kazdy tento vykon ma svou strukturu. Ta slouzi jako vysledek procesu, ktery zacina
analyzou sportovniho vykonu a néslednym uspotradanim slozitého tréninkového procesu.
U kazdého vykonnostniho sportovce je dulezité naplanovani arozdéleni tréninkovych
jednotek do tzv. periodizace. Vytvofeni spravného fungujiciho planu, ktery méni objem
a intenzitu zatizeni dle daného obdobi a dostupného c¢asu, je klicem k planovanému vykonu.
I ptesto, Ze periodizace tréninku muze byt nékdy slozita a sportovci na ni mohou zapominat,
muzeme dle tréninkovych zdznamt urcovat rizné faktory a naptiklad predchazet naslednému
ptetizeni. (Guthrie, 2003)

Toto téma jsem si vybrala, jelikoZ jsem atletkou klubu AC Ceska Lipa jiz od svych 13
let, kde jsem nasbirala veskeré zkusenosti v oblasti atletiky a sportu vSeobecné. Diky svému
trenérovi jsem schopna analyzovat veSkerou tréninkovou cCinnost za dané obdobi, kterou
mohu Cerpat ze svych tréninkovych denikli. Dal§$im diivodem pro zvoleni tohoto tématu je
také ziskani novych teoretickych a praktickych védomosti v oblasti planovani.

Zaméiim se predevSim na strukturu sportovniho vykonu ve viceboji a naslednému
planovani ro¢niho tréninkového cyklu, kde se budu vénovat konkrétni stavbé tréninki pro
viceboj a jednotlivych ptiklad tréninkovych jednotek pro dané obdobi. Na zavér uvedu
doporuceni pro nadchazejici sezoénu z analyzy vykonnosti sezony predchazejici.

Doufam, ze tato prace bude velkym pifinosem nejen pro mé, ale také pro dalsi trenéry

a jejich svétence, ktefi se vénuji viceboji.
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1 Cile prace

Cilem této bakalaiské prace je provést rozbor ro¢niho tréninkového cyklu u vybrané

vicebojarky a na zaklad¢ analyzy dat doporuceni do dalsi tréninkové praxe.

Dil¢i ukoly:

1. Charakterizovat ro¢ni tréninkovy cyklus a jeho specifika ve vicebojich.

2. Provést analyzu konkrétniho roc¢niho tréninkového cyklu vybrané zavodnice ve
viceboji.

3. Na zéklad¢ provedené analyzy dat doporuceni do dal$iho ro¢niho tréninkového cyklu.

13



2 Atletika

Atletika je povazovéna za ,krdlovnu vSech sportii“. Hlavnim diivodem je, Ze spousta
jejich disciplin vychazi ze samotného ptirozeného lidského pohybu. Jde o riznorodé
pohybové Cinnosti, jejich obsahem jsou pohyby cyklické, acyklické a také smisené. V jejich
disciplinach se uplatiiuji pohyby rovnomérné, rovnomérné zrychlené nebo rota¢ni. Hlavnim
discipliny byly soucésti jiz starovékych antickych her a v souasnosti tvoii tvrdé jadro
olympijského programu. Atletika spadda mezi sporty objektivni, jejichz vykon a nésledné
potadi urcuji métitelné jednotky. Toto sportovni odvétvi zahrnuje behy, skoky, vrhy a hody,

chiizi nebo viceboje. (Jirka, 1990)

2.1 Atletické viceboje

Viceboje jsou jedinou atletickou disciplinou, kterd se nevyjadiuje ve fyzikélnich
veli¢inach, a to viceboje d¢la vyjimeéné. Vykony v jednotlivych disciplinach viceboje se
hodnoti dle bodovacich tabulek (matematickych vzorct) a konecny vykon je ddm souctem
bodl za vSech dil¢ich casti. Atletické viceboje jsou ideédlni vychozi pozici, pokud se bavime
o vSestranném rozvoji a nasledné specializaci jedince. Zékladni vicebojatskou disciplinou
umuzi je desetiboj, ktery je oproti zenskému sedmiboji obohacen o dalsi 3 discipliny.
Desetiboj standardné probihd ve dvou dnech a obsahuje béh na 100 m, skok daleky, vrh
kouli, skok vysoky a posledni disciplinou prvniho dne je béh na 400 m. Druhy den
desetibojafi pokracuji v béhu na 110 m prekdzek, v hodu diskem, skokem o ty¢i, v hodu
ostépem a béhem na 1500 m. Zensky sedmiboj probiha také po dvou po sobé nasledujicich
dnech. Potadi mistrovského sedmiboje je dano pravidly, a to v potadi:

Sedmiboj: 1. den — bé&h na 100 m piekazek, skok vysoky, vrh kouli, béh na 200 m
2. den — skok daleky, hod ostépem, beh na 800 m
V halové sezéné€ se bavime u zen o pétiboji, ktery je zkracen o beéh na 200 m a hod ostépem,
a to v poradi:
Pétiboj:  bch na 60 m prekazek, skok vysoky, vrh kouli, skok daleky, béh na 800 m
(Vinduskova, 2003)

Jak muizeme vidét, u viceboji ptevladaji spiSe discipliny rychlostn¢ silového

charakteru. Vicebojai by mél samoziejmé dosdhnout i jisté urovné¢ maximalni rychlosti,

vybusné sily, rychlé sily, rychlostné vytrvalostni, ale také vSeobecné vytrvalosti. Pro kvalitni
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provedeni jednotlivych technickych disciplin by mél byt zavodnik obratny a télesné
pohyblivy, coz tvoti zaklad vysoké trovné technického provedeni u disciplin jako napt. skok
vysoky a prekazkovy béh. Jelikoz ma kazda disciplina odlisSny zpusob technického provedeni,
je velmi problematické a narocné takovy trénink vést. Tréninkova jednotka vyzaduje kvalitni
ptistup trenéra a samoziejmé zodpoveédnost jeho svéfence. V pribehu soutéZze ma vicebojaf
itrenér dostatek Casu na rozbor jednotlivych disciplin. Tento Cas slouzi ale pfedev§im
k regeneraci a ptipraveé na dalsi vicebojatrskou disciplinu. (Ryba, 2002)

Kombinované disciplina u atletiky, jako je viceboj, méfi komplexni schopnosti
vicebojafe, a to jak ze stranek silovych, tak i technickych. Findlni vysledek z viceboju
zahrnuje Sirokou Skéalu informaci, které jsou zdrojem znalosti o mnoha komplexnich jevech
a poznatcich, které mohou byt nasledné vyuzity v praxi. Zadna dal3i atleticka disciplina

nedava takovou moznost analyzy. (Majchrzak, Kamrowska-Nowak, Byzdra, 2010)

2.1.1 Béhy
Do bézeckych disciplin v zenském sedmiboji patii béh na 100 m piekazek, kterym
zavodnice svij sedmiboj zahajuje, be¢h na 200 m a finélni disciplinou je béh na 800 m.
e Sprinty
Béh na 100 m ptekazek spolu s béhem na 200 m je fazen do rychlostné silovych
disciplin. Cilem vicebojatky je absolvovat trat’ v co nejkratsim &ase. Urovei vykonu
ovliviiuje startovni akcelerace, maximalni rychlost, rychlostni vytrvalost, ale i1 spravna
technika béZeckého stylu. U béhu na 100 m piekazek se na vykonu podili dovednost
a obratnost na piekdzkach a maximalni rychlost. (Millerova, 2002)
e Vytrvalostni béh
Béh na 800 m patii mezi vytrvalostni b&hy a je stanoven jako posledni disciplina
sedmiboje. Vytrvalostni schopnost patii mezi zdkladni pohybové ¢innosti. Vykony na
této trati jsou limitovany zejména aerobni kapacitou, anaerobni kapacitou a rezervami

glykogenu. (Pisatik, Liska, 1989)

2.1.2 Skoky

V ramci sedmiboje se vicebojarka potyka se skokem vysokym a skokem do dalky.
» Skok vysoky
Skok vysoky nasleduje po prvni discipliné sedmibojaiského klani. Tato technicka

disciplina klade diraz zejména na rychlostné-silové a koordinacni pohybové
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schopnosti. Cilem vicebojaiky je pfekonat co nejvySe poloZenou latku. O tomto
vykonu rozhoduje optimélni rychlost, charakter pohybu a zvladnuti letové faze pfi

ptechodu pies latku.

Skok daleky

Skokem dalekym sedmibojaiky zahajuji druhy den sedmiboje. Tato disciplina je
povazovana za horizontalni skok, kdy jde o dosazeni co nejvétsi vzdalenosti mezi
odrazovym prknem a dopadem do doskocisté. Horizontalni skoky jsou technickymi
disciplinami, kde se uplatituji zejména rychlostni, koordinacni a silové schopnosti.
Nejdulezitejsi ¢asti skoku do dalky je rdzny odraz nejbliZze k odrazové care. Skok do

dalky se de€li na ¢tyfi ¢asti — rozbéh, odraz, let a dopad.

2.1.3 Vrhy a hody

Do téchto silovych disciplin fadime vrh kouli a hod ostépem.

Vrh kouli

Do prvniho sedmibojaiského dne patii vrh kouli. Tato disciplina se fadi mezi

v Vw7

sedmiboje a je zde kladen vysoky dliraz na silovy potencial vicebojarky.

Hod ostépem

Hod ostépem je zatazen na konci sedmiboje, a to ve druhém dni pfed vytrvalostnim
behem. Ostép vazi 600 g a patii mezi typicky Svihové discipliny. Na vicebojate je

kladen diiraz predeviim v pohybové rychlosti. (Simon, 1993)
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3 Struktura sportovniho vykonu

Dle Dovalila a Choutky (2002) je sportovni vykon charakterizovan jako soubor

specializovanych schopnosti, které jedinec projevuje v konkrétni sportovni ¢innosti.

Struktura sportovniho vykonu je systémové rozdélena do jednotlivych prvki neboli

faktorti, které jsou mezi sebou zdkonité uspofddany a propojeny. Strukturu sportovniho

vykonu tvofi faktory somatické, technické, taktické, psychické a kondi¢ni.

Somatické faktory

ptfedevSim o podpirny systém - kostra, svaly, vazy a Slachy. Ty vytvafeji
biomechanické podminky u konkrétnich sportovnich aktivit. K hlavnim somatickym
faktorim patii vyska a hmotnost téla, slozeni téla a télesny typ. (Dovalil, Choutka,

2002)

Technické faktory

Jedna se o urcity zpisob feSeni pohybové ¢innosti, ktery je v souladu s moZnostmi
dan¢ho jedince. Jde ptfedev§im o biomechanické zakonitosti pohybu, které se
uskuteciiuji na zéklad¢ neurofyziologickych mechanismt fizeni pohybu. Jednotlivé
zpusoby feSeni pohybovych funkci urcuji charakter konkrétni ¢innosti a obsah, na
které se jedinec cilevédomé pfipravuje systematickym tréninkem. Jako ptiklad si
muzeme uvést dovednost, kterou ma jedinec ziskanou ucenim a muze tak efektivné
vykonavat urcitou pohybovou ¢innost napt. vyftesit v kratkém casovém horizontu
spravné arychle urCity ukol. Béhem tréninkového procesu se tyto dovednosti
postupné stabilizuji, upeviiuji a formuji pii spolecné CcCinnosti psychickych,
senzorickych a nervosvalovych funkci organismu. Technické faktory jsou tedy velmi
vyznamné pro strukturu sportovniho vykonu z diivodu zplisobu provedeni, stability

i proménlivosti. (Dovalil a kol., 2005)

Taktické faktory
Taktické faktory pfirozen¢ souviseji s technickymi dovednostmi jedince. Taktika je
feSeni riznych ukold, které jsou provadény v souladu s pravidly dané¢ho sportu. Pokud

se vdaném sportu taktické faktory na vykonu podili, je zapotifebi mit urcité
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intelektové schopnosti a soubory védomosti. Hlavnimi védomostmi pro taktizovani
jsou: znalost pravidel daného sportu, poznatky o soutézeni, zda je pouzivano nacini
(o$tép, mic), zakladni principy taktického boje, hodnoceni vlastnich ptedpokladi,
vlastni moznosti a pfedevSim poznatky o soupeti (jeho slabiny a prednosti). Pokud se
bavime o intelektovych schopnostech, jde pfevazné o rychlé reakce, koordinaci
vlastniho jednani, pohotovou orientaci ve slozitych situacich nebo hodnoceni cizich ¢i
vlastnich zkuSenosti. Popsané predpoklady =zajistuji interakci jedince s vn&jSim
prostiedim a soutézni situaci. Vybér optimalniho taktického feSeni se uskutecnuje
pohybového jedndni. Pfi taktickém procesu se postupem casu vytvareji urcité celky
a predstavy o nejlepSim feSeni v danych situacich, které se dale upeviiuji a navzajem
vnitinich organti a energetickymi zdroji dochédzi k okamzité soucinnosti. (Dovalil

a kol., 2005)

Psychické faktory

Psychicky faktor hraje velmi dulezitou roli ve vSech sportovnich odvétvich. Vykon
zavisi predev§im na mentalnich, lokalnich, instrumentalnich a neintelektualnich
schopnostech. Nékteré z jednotlivych schopnosti 1ze rozvijet, nékteré mohou byt stalé.
V uzsim slova smyslu je vykon zavisly hlavné na motivaci a schopnostech dané¢ho
jedince. Schopnosti délime na senzorické, pohybové a intelektualni. Sportovni vykon
je nejcastéji ovliviiovan smysly clovéka (vniméani) nebo pohybovou inteligenci

(uenlivost pohybu). (Dovalil a kol., 2005)

Kondic¢ni faktory

Kondi¢ni pfiprava je hlavni soucasti kazdého sportovniho tréninku, kdy dochazi
predevsim k rozvoji pohybovych schopnosti, které by méli dosahovat k maximalnim
osobnim vysledkiim. Charakteristika pohybti a jejich pomér se podstatné lisi — délka
trvani, slozitost pohybu, pfesnost provedeni, rychlost pohybu nebo ptekondvany

odpor. (Dovalil a kol., 2005)

Dle Logsdona (2013) je pohybova schopnost velmi izce spjata s motorickym ucenim.

Cilem motorického u€eni je naucit se zapojit svaly téla tak, aby ndm umozZnovaly
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zakladni véci jako je tfeba uchopeni malych predméti ¢i psani. Motorické uceni
mizeme chapat jako kombinaci sily, obratnosti a jemné motoriky.

Casti kondiénich schopnosti jsou schopnosti silové, rychlostni a vytrvalostni. Silova
slozka tréninku je zaméfena na vybusnou a rychlou silu, maximalni rychlost

a rychlostni vytrvalost.

U nékterych sportovnich ¢innosti mize z vétsi Casti vévodit pouze jeden jediny faktor,
tehdy se jedna o monofaktoralni sportovni vykony. Na druhou stranu se vyskytuji rtzna
sportovni odvétvi, kterd jsou postaveny na existenci zapojeni vice faktorii — sportovni faktory

multifaktoridlni. (Dovalil a kol., 2005)

3.1 Struktura sportovniho vykonu ve viceboji

Atletika, konkrétnéji viceboj, se fadi do multifaktorialniho sportovniho vykonu, kdy ma
jedinec za kol dosdhnout co nejvyssi trovné jednotlivych faktori k dosazeni potfebné
vykonnosti. Ve viceboji se jedna prfedevSim o faktory somatické, technické, psychické

a nejvetsi podil na vykonu ma faktor kondicni. (Dovalil a kol., 2005)

Aby byl sportovni vykon maximalni, musi dojit zejména ke sladéni vSech jednotlivych
faktorti, které se nasledné projevi ve vytvoireni nejlepSich vysledkd, nékdy také osobnich
rekordi v jednotlivych disciplinach. Sportovni vykon v sedmiboji je zavisly na:

- urovni motorickych schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost),

- urovni techniky jednotlivych disciplin,

- urovni psychiky zavodnika (vydrzet do konce zavody jak s fyzickou silou, tak i
psychickou).
(Vinduskova, Koukal, 2003)

3.1.1 Somatické faktory

Dle Vinduskové a Koukala (2003) je idedlni sedmibojafkou Zena, kterd ma télesnou
vysku 170-180 cm, jeji télesnd hmotnost je zhruba 60-72 kg, rozpéti pazi 175-190 cm,
optimalni pomér délky hornich a dolnich koncetin k télesné vysce a délka chodidel.

Somatotyp téla by mél byt néco mezi endomorfem a ektomorfem. Zakladnim rysem je
svalnatd a atletickd postava, $irSi ramena, uzsi pas a vyrysované svaly. (Vinduskova, 1984)

Pokud je vicebojarka vysoka, ma vyhodu ve skokanskych a vrhacskych disciplinach,

A%
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start ze startovnich bloki pfi béhu na 200 m nebo pii prekdzkovém béhu. Vyhodu maji také
vicebojarky s vyssi télesnou vahou, jedna se zde o vrhy a hody. U bézeckych a skokanskych
disciplin vSak zaostavaji. Celkovy vykon je vSak zalozeny na celkovém vysledku vSech 7

disciplin, tudiz vicebojatka musi byt kompromisem vSech téchto predpokladii. (Ryba, 2002)

3.1.2 Technické faktory

V sedmiboji Zen pfevazuji zejména technické discipliny, tudiz tento faktor hraje
dilezitou roli pfi sportovnim vykonu. Dle Vinduskové (1984) je znakem kvalitni techniky
uvolnény béh se stalou délkou kroka. Tento znak by mél byt dilezity jak u skokt, tak
predevsim u béhu pres prekazky, kdy sveéfenec bojuje s rytmem mezi piekazkami a ladnym

ptechodem pies prekazku.

Y™ wr

3.1.3 Taktické faktory

Taktickym faktorem u viceboje mize byt béh na 800 m, kdy jedincovi schazi urcity
pocet na daného sportovce pted sebou. V tomto ptipadé se muize nékolik metrii zdrzovat
v pozadi, nahle vyb&hnout a ud¢lat si tak velky naskok, pii kterém si zajisti vitézstvi. Dal§im
taktickym faktorem mtize byt strategicky postup pii zvySovani vysky u skoku do vysky.
Vynechanim nadchazejici vysky mize soupete rozhodit. (Ebbets, 2009)

Dle Langera (2008) se takticky planuje cely viceboj, jelikoZ svétenec spolu s trenérem
se na zékladé¢ dosahované vykonnosti dohodnou a uréi strategicky postup v jednotlivych

vicebojarskych disciplinach.

3.1.4 Psychické faktory

U viceboje miizeme sledovat pfrevazné¢ vyrovnavani se s nelehkymi situacemi
v piipravé nebo také v zavod€. Ve viceboji se uplatiyji jedinci s riznym temperamentem.
agresivni a sebejisti pii zavodé. (VinduSkova, Koukal, 2003)

Vicebojaf nema moznost roziazovacich béht, ve skoku dalekém a vrzich ma omezeny

pocet pokusu (3 pokusy) a tinava se postupné stupiiuje. (Vinduskova, 2011)
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3.1.5 Kondic¢ni faktory

Jak jiZ bylo feceno, sedmiboj je spiSe disciplina rychlostné silového charakteru. Kondi¢ni

vvvvvv

Rychlostni schopnosti
Nezastupitelnou ¢asti vicebojatskych tréninki je rozvoj rychlostnich schopnosti. Pro
vykon je dulezita rychlost reakce, akcelerace, bézecka rychlost, odrazova rychlost

a vrhac¢ska rychlost. (Vinduskova, Koukal, 2003)

Silové schopnosti
Pii vicebojafském tréninku se soustiedime zejména na rozvoj silovych schopnosti

dynamickych. (Ryba, 2002)

Dle Vinduskové (1984) zacina vicebojatka rozvojem silovych schopnosti v zakladni
etapé pripravy. Jedna se o posilovaci cviceni s nizkou intenzitou a vysokym poctem
opakovani, posilovani se svoji vlastni vahou ¢i lehkym nacinim. Ve specidlni etapé
piipravy vicebojatka rozviji maximalni silu zejména cvi¢enim na posilovacich
strojich, odrazovymi a odhodovymi cvi¢enimi nebo ndcvikem techniky specidlnich
posilovacich cviceni. V posledni etap¢, tedy vrcholové, se vicebojatka zamétuje na
rozvoj maximalni sily pomoci bence, trhu nebo posilovanim v kruhovém rezimu. Pro
rozvoj vybusné sily pouziva vicebojatrka viceskoky, vyskoky z podiepu nebo odrazy

ptes piekazky.

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je ve viceboji brana jako schopnost organismu snéaset zatizeni po delsi
dobu. Jedna se predev§Sim o béh na 800 m nebo tzv. specidlni vicebojaiskou
vytrvalost, zptisobilost podavat nejlepsi vykony béhem celého sedmibojaiského klani.

(Langer, 2008)
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4 Planovani tréninkovych cykli

vvvvvv

znalost z oblasti teorie a didaktiky atletiky, zejména z oblasti sportovniho tréninku — stavba,
rist vykonnosti a dal$i. Tyto veskeré prvky ovlivituji stavbu ro¢niho tréninkového planu.
Uspésnost viak piedev§im zavisi na informacich o svéfencich &i druzstvu, které ma trenér na
starost. Takovéto informace mohou byt ziskdvany hodnocenim vykonl z ptedchozi sezony
a analyzou tréninkové ¢innosti ¢i sportovnich vykont. (Tkadlec, Tima, 2010)

Pro dosazeni nejlepSich vysledkl je nutné si detailné urcit tkoly a hlavni cile pro
danou sezonu. Plan by m¢l tak zahrnovat stru¢nou charakteristiku vykonnosti, vychozi udaje
z minulého roku, kalendat soutézi, rozlozeni tréninkového zatiZeni a také periodizaci a tkoly

pro jednotliva obdobi podle slozek tréninku. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Diilezitymi body pro zpracovani tréninkového planu jsou:
1. provedeni dokonalé analyzy ptedchazejiciho obdobi,
terminovy kalendar vSech soutézi,

2

3. wvyty¢it si hlavni cil sezony,

4. vypocet délky ptipravného obdobi,
5

dilezitost poméru zotaveni x zatiZzeni.

Obzvlasté periodizace je dualezitd pro trenéry z diivodu tréninkového planu, povédomi
o ¢ase €1 moznosti vyhnout se zdravotnim problémtim jako muze byt naptiklad pfetrénovani.
(Bompa, 2005)

Pokud chce vicebojaf dosahnout urcit¢ho vykonu, je nutné si naplanovat ro¢ni
tréninkovy cyklus a nasledné poskladat cykly nizsi urovné. Tato metoda déleni do mensich
snadno fiditelnych segmentii ma hlavni dva davody:

a) moznost snadnéj$iho plénovani a fizeni tréninkového planu tak, aby se nejlepsi vykon
dostavil béhem hlavni soutéze,

b) zacileni jednotlivych cykli na biomotorické schopnosti z divodu rozvinuti na
maximalni moznou miru (rychlost, sila, vytrvalost, pohyblivost).

(Bompa, 2009)

Dtlezitym kritériem pro rozliSeni typt cykll je délka trvani.
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4.1 Rocni tréninkovy cyklus

Ro¢ni tréninkovy cyklus je zdkladni jednotkou pro dlouhodobé organizovéni. Tento
cyklus je slozen ze 4 makrocykll, z nichz kazdy ptedstavuje jinou fazi tréninkové Cinnosti,
odlisné ukoly a formy TJ. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Roc¢ni tréninkovy cyklus 1épe tidi vzd€lavaci a adaptacni procesy a v ptipadé potieby
zajisti §pickovy vykon na vétSich soutézich. (Bompa, 2005)

Tento cyklus je vSak mozné rozdélit na dv€ nebo jednu ¢ast. Trenér se svym svéfencem
si mohou vyty€it dva hlavni cile — pro venkovni sezénu a pro halovou sezonu. V tomto
piipad€ mluvime o dvou tréninkovych cyklech v obdobi jednoho roku. (Ryba, 2002)

Dle Bompy (2009) tento cyklus sméfuje zejména k tomu, aby mél sportovec co

nejvyssi vykonnost v dobé nejprestiznéjsich zavodi.

4.2 Makrocyklus

Jeho délka trvani je zhruba od 1 mésice do 3 mésicti. Béhem roku se jednotlivé cile
a zaméfeni tréninku méni a z tohoto divodu se jednotlivé makrocykly dale dé€li na obdobi

piipravné, predzavodni, zdvodni a piechodné. (Jansa, Dovalil & kol., 2009)

Pripravné obdobi trva zhruba 2-4 meésice a nevyskytuji se zde zadné zavody.
Vicebojat se zde zaméfuje pouze na zvysSovani vytrvalostnich ¢i rychlostnich schopnosti,
energetickych rezerv v organismu a fizeni vlastnich pohyblti. Muzeme tedy fict, Ze
nejdilezitéjsi ¢asti tohoto obdobi je rozvoj trénovanosti vicebojafe v podobé obecnych ci
specialnich pohybovych schopnosti. Pro dosazeni tohoto cile vyuzivame jednotlivé
tréninkové zasady: zdsada zvySovani zatizeni, zdsada nartistu miry specificnosti a zasada
postupu od jednotlivosti k celku. Uplatiuji se zde vSeobecné rozvijejici a nespecifickd

cviceni, a proto ma trénink vSestranny charakter. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Dalsi casti je obdobi predzavodni, které trva podobné jako obdobi pfipravné, a to
piiblizné¢ v rozmezi 2 az 4 mésict. V tomto obdobi dochazi k transferu vSech pohybovych
dovednosti, které jsme nabyly béhem obdobi ptipravného. Trénink z vSeobecné ¢asti piechazi
na ¢ast specidlni, kdy se jedinec potyka s vy$§im objemem a intenzitou zatizeni. Trénink zde
obsahuje spise technicka cviceni s vysokym kondi¢nim zatizenim. Na konci tohoto obdobi se
dostavame k tzv. obdobi ladéni formy, které trvad obvykle 2-3 tydny a konci se zacatkem
mistrovskych soutézi. Dochazi tak k pouZzivani metod kontrastu, kdy trenér stfidd zlehcené

a ztizené podminky. Postupné je také navySovano komplexni propojeni vSech slozek tréninku
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— kondi¢ni, technické nebo taktické. ZvysSuje se také pocet TJ, pfi kterych modulujeme
soutézni podminky a tim tak ptizpisobujeme jedince k soutéznim podminkam. S timto také
souvisi zvySovani psychické ptipravy, kdy se jedna spiSe o kratkodobou ¢innost. Nesmime
vSak zapomenout na regeneraci, kterd je velmi diilezitou soucasti tréninku a bez které nejsme

schopni dosahnout naseho cile. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Dle Dovalila (2002) je podstatou ptedzavodniho obdobi:
e prechod od kvantitativniho tréninku ke kvalitativnimu,
e lehké zvySovani zatizeni — propojeni jednotlivych slozek tréninku,
e dostatecna regenerace,
e vysSi pocet TJ,
e {cast na kontrolnich soutézich/zavodech,

e stfidani ztizenych a zleh¢enych podminek (metoda kontrastu).

Cilem zavodniho obdobi je dosaZeni co nejlepsi zavodni formy piipadné zlepSeni
svych dosavadnich vysledkil. Zavodni obdobi trva zhruba 2-3 mésice, zalezi na druhu sportu
a zacatku a konci dané sezony, popt. jeho vrcholu. Pro jedince je vSak tézké udrzet formu po
tak dlouhou dobu, proto mé trénink spiSe funkci udrzovaci a zotavovaci nez 1i funkci
zdokonalovaci. Vyjimka nastavé tehdy, pokud je mezi danymi soutézi del$i piestavka, v tu
chvili je tedy vhodné nasadit trénink rozvojovy. V tomto obdobi je objem TJ nizsi ale
intenzita zatizeni vyss$i, z divodu maximalniho Gsili na konkrétnich zavodech. V tomto
obdobi je pfedevSim nutné si uvédomit, ze k vyraznéjSimu rozvoji nemuize dojit, jelikoz Cas

pro zdokonalovani je minimalni. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Hlavnim znakem prechodného obdobi je pfedevsim regenerace a zotaveni jedince
jak po psychické strance, tak i po fyzické. Snizuje se objem i intenzita zatizeni ¢i specifi¢nost
konkrétnich cviceni. Pokud se jedné o TJ, jde spiSe o funkci regeneracni nebo cviceni spojena
s aerobni kapacitou. V tomto obdobi vyuzivd mnoho trenéri moznost zafazeni odliSnych
sportl, které sdanou specializaci viibec nesouvisi. Mé&lo by dochazet také k plnému
psychickému zotaveni, kdy jedinec mize vyuzit zménu prostredi, ktera je pro n¢j psychicky
nenaro¢na napt. mote. Jde ptfedevsim o to, aby si jedinec vytvofil pozitivni energii a chut’ do

nasledujici sezony. Neprofesionalni sportovcei toto obdobi mohou zaméiovat s porusovanim
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denniho rezimu ¢i zivotospravy, kterd se mulze negativné podepsat v dalSim rocnim

tréninkovém cyklu. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Atleticky viceboj patii k tém disciplinam, ve kterych lze zavodit jak v letnim obdobi,
tak 1 vzimnim. Tato moZnost ovliviluje zaméfeni jednotlivych tréninkovych cykli
vicebojate. Dle VinduSkové (2003) se ro¢ni tréninkovy cyklus vicebojate rozdéluje na:

e zimni pfipravné obdobi (14-16 tydni) — fijen, listopad, prosinec,
e zimni zavodni obdobi (4 tydny) — leden, tnor,

e jarni piipravné obdobi (10-12 tydni) — bfezen, duben, kvéten,

e letni pfedzavodni obdobi (4 tydny) — Cerven,

e letni zavodni obdobi (5-10 tydnili) — ¢ervenec, srpen,

e prechodné obdobi (2-4 tydny) — zafi.

4.3 Mezocyklus

Jedna se o stfednédoby cyklus, ktery trva zhruba 1 mésic (4 tydny). Toto obdobi vsak
muze byt i v délce 2 tydniimnebo také 6 tydnti. Déle se déli na jednotlivé mikrocykly. (Peric
& Dovalil, 2010)

Co se tyce viceboje, mezocyklus je bran jako c¢tyitydenni tréninkovy model se tfemi
tydny vystupiiovaného zatézovani a s naslednym tydennim lehkym tréninkem nebo se tfemi

tydny submaximalniho zatizeni s naslednym tydennim leh¢im tréninkem. (Ryba, 2002)

4.4 Mikrocyklus

Tento cyklus je kratkodoby a trva zhruba 3-4 dny, n¢kdy také az 10 dnt. Jejich hlavni
naplni je vyhovét veskerym pozadavkliim pii vytvareni konkrétnich TJ a v ptipad¢ aktualnich
tréninkovych potieb konkrétni tréninkovy plan zménit. (Dovalil, 2002)

Ve viceboji ma dllezity vyznam pied samotnymi zavody. Jednd se pievazné

o naplanovani TJ tyden (pondé€li az patek) pted konkrétnim zdvodem. (Ryba, 2002)

4.5 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka (dale jen jako TJ) je nejmensi a nejzakladnéjsim cyklem celého

rocniho planu. Jedna se o jeden konkrétni trénink dané sportovni aktivity. Jeho struktura je
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ustalend a jde spiSe o urCité doporuceni, které se ve vétsin¢ sporti osvédcilo. TJ se sklada

z Casti ivodni, hlavni a zavérecné. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

1. Uvodni &ast
Uvodni &ast slouzi pro piipravu organismu, kdy se jedinec psychicky pfipravi,
rozcvici a tim je tak jeho organismus zahiaty a protazeny na dalsi fazi tréninku.
Pro tvodni ¢ast voli trenér spolu se svéfencem jednoduché prostiedky, kterymi
muze byt naptiklad rozbéhani, protazeni velkych svalovych skupin a protahovaci
cviceni s vyuzitim velkého rozsahu kloubii. Déale do tvodni ¢ésti spada atleticka

abeceda, ktera tyto veskeré prvky tivodni ¢asti plni.

2. Hlavni cast
Hlavni casti chdpeme cil, kterého chceme dosahnout. Zde jde o hlavni zatizeni
a muze se jednat napf. o cviceni rychlostni, silova, koordina¢ni nebo vytrvalostni.
Jednotlivé cile vychazeji z mikrocyklii nebo aktualnich potfeb. V tréninkovém
procesu se zatrazuji nejdiive cvieni koordinac¢ni, dale rychlostni, silova a nakonec

cviceni vytrvalostni.

3. Zavérecna Cast
Jako posledni c¢asti tréninku je cast zavére¢nd, kdy se organismus postupné
zklidnuje a zotavuje a dochazi tak k uvolnéni svalii a nervového napéti. Trénink
nasledné konci ¢asti dynamickou (vyklusani) nebo ¢asti statickou (kompenzaéni

cviceni).

Miizeme vSak uvést i ast priapravnou, ktera se nachazi mezi tivodni a hlavni ¢asti. Jde

pfedevsim o zopakovani piede§lého cviceni €i pfipravu na hlavni ¢ast. (Dovalil & kol., 2008)
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5 Stavba sportovniho tréninku

,,Sportovni trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvoje specializované
vykonnosti ve vybraném sportovnim odveétvi nebo discipliné. Je vzdy spojovan se snahou
o dosahovani co nejvyssich sportovnich vykonii“. (Choutka, Dovalil, 1991)

Diilezitou soucasti tréninku je propojeni cviCeni, osvojovani a zdokonalovani
jednotlivych pohybovych ¢innosti. Jednd se o tzv. uzavieny tréninkovy celek, pod kterym
feSime vice ukold, které na sebe navazuji a jednotlivé se  doplnuji.
(Peri¢ & Dovalil, 2010)

Tréninkovy proces obsahuje fadu zékonitosti, které je zapotiebi respektovat a spravné
vyuzivat. Pro trénink miizeme formulovat jednotlivé principy: princip vSestrannosti, princip
systemati¢nosti, princip postupné se zvysujiciho zatizeni a princip cykli¢nosti. Pokud se
skloubi veskeré tyto principy, ucinnost tréninkového procesu by méla byt vysoka. V tréninku
vSak nejde pouze o pfirozen¢ prosté opakovani, ale o opakovani na vyssi a vyssi arovni, pfi

kterém jedinec dosahuje novych kvalit. (Choutka, 1976)

Stavba sportovniho tréninku v sedmiboji

Hlavnim cilem tréninku viceboji je dosazeni co nejlepstho vykonu v ramci
vykonnostnich a maximalnich moZnosti vicebojarky. Jeden z dalSich zékladnich ukoll je
osvojovani techniky a taktiky jednotlivych disciplin viceboje. Nutnosti je rozvoj kondice
a osobnosti jako takové. V tréninkové cinnosti postupujeme od prapravnych cviceni

k rozvijejicim a nasledn¢ od vSeobecnych po specidlni. (Vinduskova, 2011)

Dle Jurecky a kol. (1979) se trénink viceboji rozdéluje do dvou etap. Prvni etapa
spociva ve vSestranné a vSeobecné priprave, kdy se jedinec snazi pochytit veskeré pohyby
atechniky od svych zakladd. V druhé etapé ptichdzi na fadu vysoka uroveinn vsech
pohybovych vlastnosti, kdy je cilem zvladnout technicky vSechny discipliny viceboje na
vysoké tirovni. Zeny zde maji velkou vyhodu, jelikoZ maji viceboj slozen pouze ze 7 disciplin
(vhale z5 disciplin). V pribéhu této etapy musi vicebojaf odstranit veskeré¢ nedostatky
a slabiny. Vykonnostnimu vyvoji dodava na sile, pokud mé vicebojat své silné discipliny,
které jsou jeho silnou zbrani, a nasledné dotahuje discipliny, ve kterych zistava pozadu.
Timto komplexnim pfistupem se stdva ve viceboji silnéjSim a pfiblizuje se tak idealnimu
vSestrannému typu. V ro¢nim tréninkovém plénu je nejvice zastoupena rychlost, ktera je pro

viceboj klicovym faktorem. Nasledné¢ se jedna o rozvijeni a udrzbu sily. U obratnosti
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se predpoklada, ze jeji zdklady byly v prvni etapé v dostatecném rozsahu. Dalsi slozkou
tréninku by méla byt vytrvalost, a to zejména rychlostni vytrvalost. Jedné se o dilezity clanek
ve viceboji, jelikoz ovliviiuje jeji cely prubéh — vSechny bézecké discipliny a také samotnou
vydrz v celém viceboji. Vytrvalost obecna by se u vicebojarky méla nachazet pouze okrajove,

jelikoz oslabuje silu, a tim 1 rychlost.

Pii stavbé tréninki se vyuzivaji rizné tréninkové prosttedky pro nasledné

zdokonalovani a nacvik jednotlivych disciplin viceboje.

Pro rozvoj koordinace:

prebéhy prekazek, stiidavé odrazy, cviceni ve velké unave, beh se stiidavou frekvenci,

odhody s riznym stupném usili, zrcadlova cviceni.

Pro rozvoj rychlosti a pfekazkového béhu:

nab¢hy na prvni prekazku, pfebchy jednotlivych piekazek, starty z riznych poloh, vyb&hy
z blokt, ptebéhy s krokovym rytmem.

Pro rozvoj odrazové sily a techniky skokanskych disciplin:

nabihani do odrazu, skoky z kracené¢ho ¢i celého odrazu, odrazy do vysky, rozbéhy do

oblouku s naznacenim odrazu, odrazy pies piekazky.

Pro rozvoj vvbusné sily a techniky vrhaéskvch disciplin:

vrhy z mista, vrhy z c¢elného a bocniho postaveni, vrhy se sunem, vrhy s otockou, vrhy

vvvvvv

Pro rozvoj Svihové sily v hodu o$tépu:

hody z mista, lehké odhody, hody znéptahu, hody zboc¢niho postaveni, hody z celé¢ho
rozb&hu.
V sedmiboji je nejcastéjSim problémem stabilita techniky ve skoku dalekém. (Vinduskova,

2011)

5.1 Objem a intenzita zatiZeni

Hlavnim cilem sportovniho tréninku je vytvofeni a vyuziti urcitych podnétl, které

komplexné¢ formuji sportovni vykon. Veskeré tyto podnéty jsou oznacovany jako zatiZeni.
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Sportovni ¢innost se posuzuje jako adaptaéni podnét, pii kterém dochazi k ucelnému
pfizplsobeni. Tuto sportovni ¢innost miizeme rozdélit do tii kategorii:
1. vSeobecné rozvijejici — veskera sportovni Cinnost, ktera smétuje k vytvoreni
pohybového zékladu a dané specializaci se podoba nejméne,
2. specialni — s danou sportovni specializaci se lehce shoduji a soustiedi se zejména
na dil¢i ¢asti, které ovliviiuji sportovni trénink,
3. zavodni — shoduji se se sportovni specializaci, kde se vytvareji modulové situace,

v nichz je mozné cviceni pozastavit, chyby opravit nebo upfesnit jeji pozadavky.

Kazda sportovni Cinnost je provadéna s odlisSnym stupném usili, které se muze liSit
rychlosti nebo frekvenci pohybu. Intenzitu mtizeme charakterizovat jako vydej energie.
Pokud se chceme zaméfit na objem zatizeni, poslouzi ndm k tomu kvantitativni metoda, ktera
vypovidd o objemu tréninkové Cinnosti. Objem zatizeni miZeme oznalit jako mnoZstvi
opakovani jednotlivych cviki nebo dobu sportovni aktivity. Objem miizeme vyjadfit pomoci
dvou ukazatelli — obecnym a specifickym ukazatelem. Obecny tréninkovy ukazatel slouzi pro
délku TJ. Specificky tréninkovy ukazatel slouzi pro specializovanou ptisluSnost tréninku,
napi. pocet odrazii nebo pocet nabéhanych kilometri. Na druhou stranu intenzita cviceni
poukazuje na velikost Usili (od nizké intenzity az po maximalni). (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Na zacatku ro¢niho tréninkového cyklu je trénink zaméfeny na zvySeni objemu. Na
konci tohoto obdobi ale objem klesd a nartistd intenzita zatizeni. (Wathen, Baechle, Earle,

2008)
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Obrazek 1: Objem a intenzita zatizeni ve vztahu k tréninku (Bompa, 2009)

5.2 Zotaveni

Aby byl sportovec schopny dosahnout daného vykonu, je nutné dbat na dobu
zotaveni, kterd je dilezitym faktorem pii zvySovani trénovanosti. Po kazdé TJ by tak mélo
dojit k obnové homeostazy napt. pokles srdecni frekvence, odbouradni negativnich zplodin
metabolismu jako laktat ¢i mocovina. Doba zotaveni se neomezuje vSak pouze na dobu
pohybové aktivity, ale pokracuje i po jeho ukonceni. Pokud chce tedy sportovec dosahnout co
nejlepsiho vykonu, je dobré se zaméfit na superkomenzaci. Pii tomto stavu dochazi
k pfechodnému navyseni energetickych potencialii, kdy je dobré zacit opét navazat dalsi TJ.
(Peri¢ & Dovalil, 2010)

Zotaveni muzeme dale rozdélit na ¢asné a pozdni. Pokud se jednd o cCasné, jde
o soucast denniho rezimu, kdy se sportovec po tréninku zbavuje akutni inavy odpoc¢inkem.

Pozdni zotaveni nastava vétSinou po skonceni hlavni sezony. (Stackeova, 2011)
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6 Rizeni sportovniho tréninku

Tato cela kapitola je zpracovana dle knihy Vykon a trénink ve sportu od Josefa Dovalila
(2002). Rizenim tréninku rozumime védomé, zdivodnéné a logické zasahy a pokyny
v tréninku. Rizeni se v praxi uskute¢fiuje pomoci planovani, evidenci, kontroly a naslednym

vyhodnocovanim sportovniho tréninku.

6.1 Planovani

Planovani neboli pfiprava podminek pro dlouhodoby rozvoj sportovce umoziuje
vytvotit predstavu strukturdlniho modelu tréninkového procesu. Je to nepfetrzity proces,
ktery nam zna¢i vychozi pozici. Samotny plan by mél byt pribézné upravovan podle ristu
vykonnosti sportovce €1 jeho aktudlnich potieb. Sportovni vykon vSak neni zajistén pouhym
splnénim planovaného tréninku, ale zménami, které trénink vyvola.

Obsah tréninkového planu:

e udaje o koncepci tréninku a cile,

e jednotlivé TJ (skladba),

e tréninkovy proces (véetné zavodh).
S planovanim mohou pfichazet také chyby jako nespravny odhad Casu, nespravné detaily
ohledn¢ planovanych cil nebo nespravna struktura pldnd (rozdéleni). Aby se co nejvice
predchazelo chybam, je dilezité zapojit do planovani i samotného sportovce. Trenér ziska tak

cenn¢ informace a zpétnou vazbu.

6.2 Evidence a kontrola tréninku

Evidence a kontrola tréninkti podéva informace o dodrzovani planovanych tréninkovych
postupll. V uz§im slova smyslu je to nastroj, ktery pomaha fidit trénink a jeho zatiZeni. Zda
béhem doby trénovani dochazi ¢i nedochazi k pozadovanym zméndm stavu trénovanosti
a vykonnosti, rozhoduje pfedevsim absolvovany trénink, jeho postupné zvySovani a velikost
zatizeni. Zodpovédnost a spravny piistup k tréninku predpoklada dostate¢né informace
o velikosti a druhu zatizeni. Zasadnim pozadavkem, ktery popisuje tréninkové zatiZeni, je
ukazatel kvantitativni. Nestaci tedy slovni vyjadieni typu: trénovali jsme hodné, ¢i malo.
Nasledné 1ze 1épe posoudit dosazené vysledky a odstraiiovat chyby. Z tohoto zptisobu lze
sndze vyvodit statisticky postup a cely tréninkovy proces lze objektivizovat a hledat

zavislosti.
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Evidence sedmibojatského tréninku spocivd ve vyhodnocovani tréninkli za dany cyklus.
Kontrola a vyhodnocovéni ve viceboji se provadi pomoci obecnych tréninkovych ukazatelt
(OTU) a specialnich tréninkovych ukazatelti (STU). Jednotlivé ukazatele zachycuji obsah
(veskeré pouzité cviceni), objem (TJ, hodiny, zavody) a intenzita tréninkového ¢i zadvodniho
zatizeni. Nasledné se z tréninkovych denikl po urcitém case (po mikrocyklech, mezocyklech
nebo na konci ro¢niho tréninkového cyklu) zpracovavaji a vyhodnocuji vystupy, které

poukazuji na samotnou vykonnost daného jedince.

6.3 Vyhodnocovani tréninku

Poslednim krokem cyklu fizeni tréninku je jeho samotné vyhodnocovani.
Vyhodnocovani tréninku hleda odpovédi na veSkeré otazky trenéra a jeho svérence (Jaké
metody tréninku se pouzivaji?, Vede tento trénink ke zménam trénovanosti? ZvySuje to
sportovni vykonnost? Jaké zatizeni se aplikuje ...?). Celkovy proces vyhodnocovani celkove
dava do vztahu tréninkovou cinnost (objem, intenzita, obsah), poukazuje na zmény
trénovanosti a zmény samotné vykonnosti. Z téchto informaci je mozné vyvodit, zda
k pottebné vykonnosti doslo a v jakém rozsahu. Vysledek samoziejm& milZe poukazat, Ze
absolvované TJ nebyly adekvatni a k o¢ekdvanym zméndm nedoslo.

Vyhodnocovani se provadi né¢kolikrat v prubéhu ro¢niho tréninkového cyklu a smétuje
zejména k:

e porovnani dosazené¢ho stavu vSech udaju se stavem ve stejném cCasovém horizontu

v minulosti (napf. na konci zavodniho obdobi),

e rozboru zmén v trénovanosti a vykonnosti vzhledem k absolvovanym TJ (pozitivni ¢i

negativni zmény),

e porovnani jednotlivych ukazatelii trénovanosti a vykonnosti (napf. na konci roku, na

konci daného obdobi),

e sledovani pribéznych zmén ukazateld zatizeni.

Vyhodnocovani trénovanosti a vykonnosti se provadi u jednotlivct, kdy jde o jednoduchou

konfrontaci trénink — trénovanost - vykonnost.

Pokud porovnavame vice jednotlivel v piipadé druzstva, je mozné pohled rozsifit

svazu (jde spisSe o tymové sporty). Vyhodnocovani je dilezitou ¢asti, bez které nelze ptipravit
rocni tréninkovy plan na dalsi rok.
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7 Vyhodnoceni tréninkii a vykonnosti

Cilem této bakalatské prace je zhodnoceni ro¢niho tréninkového cyklu u vicebojaiky.

Pro vysledek je nutné si stanovit hlavni ukoly:
» nashromazdit co nejvetsi mnozstvi dat z tréninkovych denikl vicebojarky,
» provést analyzu ze ziskanych dat,
» stanovit hlavni problematiku ptipravy,
>

navrhnout Gpravy a uvést doporuceni do dalsiho tréninkového procesu.

7.1 Charakteristika sledované vicebojarky

Sledovana vicebojarka se jmenuje Daniela Bendova, narozena 13. 5. 1997. T¢lesna
hmotnost v dobé sledovéani se pohybovala v rozmezi 60-62 kg a jeji vyska byla 173 cm.
Somatotyp vicebojatky byl néco mezi mezomorfni postavou a ektomorfni, tudiz méla
predpoklady stat se kvalitni vicebojarkou. Pfedpoklady pro sportovni ¢innost méla prevazné
ze strany matky, kterd se zdvodné vénovala také atletice a sjezdovému lyzovani. Nesmime
zapomenout zminit hlavné genetickou stranku od prarodici, zejména dédy, ktery byl
atletickym trenérem a svou vnucku k tomuto sportu ptivedl.

Jiz v atlém véku se vicebojarka zucastnila piespolnich behii, kde brala medaile. Po
nastoupeni do zakladni skoly si vybrala sportovni tfidu, kde hrala nékolik let volejbal. Jelikoz
se div¢i druzstvo rozpadlo, ptesla k atletice do tréninkové skupiny Gustava Sussnera. Po
ro¢nim pusobeni se zafadila do tréninkové skupiny Jaroslava Hochmuta, kde se zacala vice
vénovat samotnému viceboji. Prvniho sedmibojaiského zavodu se zucastnila v 15 letech.

Mezi nejvétsi individudlni tGspéch fadi vicebojatka osobni rekord v atletickém
sedmiboji, ktery ma hodnotu 4558 bodl. S timto vykonem byla vicebojarka na 5. misté na
MCR v sedmiboji v kategorii dorostenek, nasledné i juniorek. Na MCR v halovém pétiboji se
jednalo vzdy o umisténi ve findlové osmiéce. Vicebojatka startovala také na MCR

v individualnich disciplinach jako napt. vrh kouli, kde brala pfevazné 8. mista.

7.2 Stru¢né shrnuti tréninkové ¢innosti

Vicebojatka se pfipravovala v oddile AC Ceska Lipa. Tréninkova &innost probihala
z 95 % na vetejném stadionu, kde bylo k dispozici veskeré atletické nacini a naradi.

V zimnim obdobi byla zatazena TJ 1x tydné v té€locvicné s dal§imi ceskolipskymi
atletickymi skupinami. V piedzdvodnim i zdvodnim obdobi byla vyuzita moznost tréninku

v atletické hale v Jablonci nad Nisou. Tréninky se zde odehravaly maximalné 2x za mésic.
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V tréninkové skupiné byly 3 vicebojaiky, tudiz byl trénink velmi pestry a kvalitni.
V obdobi piipravném byla moznost 1x tydné vyuzit tréninkové Cinnosti spolu s Terezou
Hrochovou, nékolikandsobnou mistryni Ceské republiky ve vytrvalostnich bézich. Tyto TJ
byly ndpomocné zejména k discipling, jako je béh na 200 m nebo beh na 800 m.

Je nutno podotknout, ze v tréninkové Cinnosti nejsou zaznamenany hodiny télesné
vychovy, kdy méla vicebojatka polovi¢ni individudlni plan. Na téchto hodinach zejména
posilovala bfisni a zddové svalstvo, vyuzivala moznost bézeckého pasu ¢i rotopedu nebo

hodiny slouzily ke kompenzacnim cvicenim.

7.3 Analyza vykonnosti

Analyza vSech specialnich tréninkovych ukazateli (pocet odrazili, nabéhanych km, pocet
odhodl aj.) a obecnych tréninkovych ukazatelti (pocet dnl zatizeni, po€et TJ, pocet hodin
regenerace, pocet zavodu aj.) tréninkové piipravy byla rozdélena do jednotlivych ptfiprav na
bézeckou, ktera zahrnuje rychlost, vytrvalost ale i béh pres piekazky, skokanskou, vrhaé¢skou
a silovou. Veskeré udaje byly ziskany pomoci tréninkovych denikii atletky. K metodice
vyzkumu byla pouzita metoda kvantitativni, kterd poukazuje na objem tréninkovych
prostiedkdi, a metoda kvalitativni, kde se jednd o intenzitu zatizeni. Pfi zpracovani

konkrétnich dat jsme se zabyvali predev§im objemem a intenzitou tréninkového zatizeni.

Po zpracovani obecnych tréninkovych ukazateli bylo zfejmé, Ze prubéh tohoto
sledovaného obdobi byl velmi proménlivy. Pocet dnti zdravotni neschopnosti byl v ohledu na
hodiny regenerace piijatelny. Tréninkové ptipravé jednoznaéné neodpovida pocet hodin
regenerace, ktera byla velmi zanedbana. Tréninkova piiprava vedla k vicebojarskému
vykonnostnimu rdstu a zaznamenala zlepSeni v jednotlivych disciplindch, tudiz pocet
tréninkovych jednotek a dnd zatizeni byl pomérné kvalitni. Je nutno podotknout, Ze
sledovana vicebojarka musela skloubit studium na stfedni skole se sportovni ptipravou, tudiz
soucet vSech obecnych tréninkovych ukazatelt byl mirné omezen.

Vysledky analyzy obecnych tréninkovych ukazateld jsou zobrazeny v tabulce €. 2.
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Tabulka €. 1: Obecné tréninkové ukazatele v konkrétnim roénim tréninkovém planu

OTU Pocet

Dny tréninkového zatizeni | 182

Tréninkové jednotky 198
Starty a zavody 106/72
Regenerace(hodiny) 11
Nemoc (dny) 20

Samostatné jednotlivé discipliny byly obohaceny o nové osobni rekordy. Nesmime
vSak zapomenout na tu hlavni disciplinu, a to je sedmiboj. Vicebojatka si vytvoftila pfedev§im
velky osobni rekord ve své hlavni discipling. Jeji celkovy soucet €inil 4558 bodu, coz bylo
zhruba o 500 bodi vice nez v sezoné predchazejici.

Soucet vSech jednotlivych disciplin spole¢né s body je zaznamenan v tabulce €. 2.

Tabulka ¢. 2: Prehled vSech jednotlivych disciplin viceboje s celkovym sou¢tem

Sedmiboj Vykon Soucet bodu
Béh na 100 m piekazek 15,16 821

Skok vysoky 151 632

Vrh kouli 12,27 679

Béh na 200 m 26,98 713

Skok daleky 515 601

Hod ostépem 35,24 576

Béh na 800 m 2:43,28 536

Bodu celkem 4558

7.3.1 BéZecka priprava

Pokud miizeme srovnat predchazejici sezony vicebojaiky, jednalo se zde o bézeckou
ptipravu se stoupajici tendenci, tudiz k nejvétSimu narGstu nabchanych kilometrii. Do

bézecké ptipravy spadaji veskeré bézecké tréninkové jednotky, ve kterych se jednalo
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pfedev§im o maximalni rychlost, rychlostni vytrvalost, obecnou vytrvalost, piekazky

a akceleraci.

Dle tréninkovych deniki vidime bohuzel upadek v obecné vytrvalosti kviili nemoci.
Z diivodu tohoto vypadku se dohanéla rychlostni vytrvalost, ktera se bohuzel v nasledujicich

zavodech neprojevila.

V tréninku piekazek vSak doslo k vyraznému zvyseni TJ, které se nasledné projevily
v technice a tim padem i na vykonech, kdy byl zlepSen osobni rekord. K nariistu doslo také
u maximalni rychlosti, kterd souvisela predevsim s ptekazkami a tréninkem na 200 m, kde se
vykony pomalu a postupné zlepSovaly. Miizeme tedy fict, ze bézecka ptiprava méla vyssi

pocet TJ oproti sezon¢ piedchazejici i pies neptiznivé podminky.

Tabulka ¢. 3: Pocet nabéhanych kilometri v béZecké piipravé

STU Pocet v km
Maximalni rychlost 10,2
Rychlostni vytrvalost 16

Obecna vytrvalost 58
Prekazky 8,1
Akcelerace 7,1

7.3.2 Skokanska priprava

Co se tyCe skokanské ptipravy, mluvime o skoku dalekém, skoku vysokém a rtiznych
odrazovych cviCenich, kterd jsou dilezitou soucésti skokanské piipravy. Zde mél pocet
odrazli také stoupajici tendenci oproti sezoéné piedchéazejici. Pocet se zvysil piedev§im
v odrazové piiprave, kdy bylo naskdkano vice nez 1500 odrazii. Nejvétsi pocet odrazt byl
situovan do zimniho a jarniho ptipravného obdobi, kdy se rozvijela odrazova sila. Zde bylo

mozné vidét zlepSeni predevsim odrazové vybusSnosti.

I ptes to, ze se pocet odrazi zvySoval i v piipravé skoku dalekého a vysokého, nebyly
zaznamenany vyrazné zmény a zlepSeni. Zde se jednalo o problémy s odrazy na odrazovém
misté, kdy atletka nebyla schopna ptfevést odrazovou vybusnost a silu z tréninku do zavodu.

I pres veskeré nejistoty ohledné této discipliny si vicebojarka zde udélala mensi osobni
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rekord, ktery ma hodnotu 156 cm. Mezi hlavnimi favoritkami vSak tento vykon spiSe

Zaostava.
Tabulka ¢. 4: Pocet skokii ve skokanské piipravé
STU Pocet skoku
Odrazy celkové 1550
Skok vysoky 93
Skok daleky 331

7.3.3 Vrhaéska priprava

Do vrhaéské ptipravy fadime vrh kouli, hod ostépem a rizné odhody, at’ uz raketkou ¢i
medicinbalem. Pocet TJ se zde nezvysil oproti predchazejici sezong, jelikoz bylo jasné, ze
vysledky budou mit vzestupnou tendenci i bez zvySené¢ho poctu TJ. Ptiprava pro vrh kouli
a hod ostépem byla situovéna spise do jarni a letni ptipravy, a to pfedevsim béhem zdvodniho
obdobi kvili nepfiznivému pocasi. Béhem této ptipravy bylo odhazeno zhruba 1600 odhodi,
které ptispély k sile do vicebojatskych vrhaéskych disciplin. U vrhu kouli bylo mozné vidét
zlepseni zavod od zavodu, kdy byl piekonavan osobni rekord. V hodu ostépem byla sila
dostatecnd, ale samotny trénink techniky nebyl pfili§ kvalitni a ¢asty. Pocet hodl z celého
rozb&éhu nezaznamenal Zadné vétsi zlepSeni, ale i tak bylo k vidéni vice kvalitnich vysledka.

Osobni rekord ve vrhu kouli v této sezéné byl 12,67 m. Timto vykonem vicebojaika
brala predni pozice jak na MCR ve vicebojich, tak i findlova umisténi v MCR jednotlivc.

V hodu ostépem byl zaznamenan nejdelsi hod 35,24 m.

Tabulka ¢. 5: Pocet odhodii a vrhi ve vrhaéské piipravé

STU Pocet odhodu
Odhody celkové 1648

Vrh kouli 347

Hod oStépem 104

7.3.4 Silova priprava

Silova ptiprava zacinala predevSim posilovanim se svoji vlastni vdhou. Postupem casu se
zacCinalo se seznamovanim s balan¢nimi pomiickami a mens$imi vahami. Nejvétsi pocet

posilovacich cvikil spadal do ptipravy v zimé, kdy bylo potiebné zesilit a ziskat tak silu.
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V silové piiprav€é bylo zaznamenano piedev§$im hodné kruhovych tréninkd, posilovani
btisnich a zadovych svall. Soucet jednotlivych sérii a opakovani byl celkem vysoky. Sila se
tak pfedevsim projevila ve vrhac¢skych disciplinach, ale také v maximalni rychlosti. Bohuzel

na skoku dalekém a vysokém tyto vysoké pocty nemély zadny vliv.
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8 Priklady tréninkovych jednotek v jednotlivych fazich

Jak jiz bylo feceno, tréninkové jednotky se odviji od toho, vjaké fazi ro€niho
tréninkového planu se sportovec nachazi. Neni tedy mozné kombinovat rizné typy tréninkt
dle naseho pocitu. Kazdé obdobi ma své specifikum pro tréninkovou ¢innost. Nas§ konkrétni

rocni tréninkovy cyklus ma vytycené 2 hlavni cile sezony (halova sezdna, letni sezona).

Tabulka €. 6: Konkrétni ro¢ni tréninkovy plan

Rijen
PRiIPRAVNE OBDOBI
Listopad rozvoj vytrvalosti, rychlostni vytrvalosti, sily
Prosinec PREDZAVODNI OBDOBI
rozvoj rychlostni vytrvalosti, silové vytrvalosti, maximalni sily, rychlosti
Leden ZAVODNI OBDOBI
rozvoj specialni rychlosti, rozvoj explozivni sily, udrZzeni maximalni sily, silova
Unor vytrvalost, rozvoj specialnich dovednosti (technika preb&hu ptes prekazky)
Biezen PRECHODNE OBDOBI
aktivni odpocinek - dopliikové sporty
Duben
PRiIPRAVNE OBDOBI
Kvéten rozvoj vytrvalosti, rychlostni vytrvalosti, sily
Cerven
ZAVODNI OBDOBI
Cervenec rozvoj specialni rychlosti, rozvoj explozivni sily, udrzeni maximalni sily, silova
vytrvalost, rozvoj specialnich dovednosti (technika pieb&hu pies prekazky)
Srpen
Za¥i PRECHODNE OBDOBI
aktivni odpocinek-doplitkové sporty

8.1 Priklad plianu v pFipravném obdobi
V ptipravném obdobi se jednd pievazné o posilovani (kruhovy trénink, posilovna,

vlastni vaha), rozvoj vytrvalostnich schopnosti ¢i rychlostni vytrvalosti. Odpocinek mezi
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danymi cviky a béhy by mél mit co nejmensi. Tréninkové jednotky byly jak v terénu, tak i na
stadionu. Jak jiz bylo feceno, v zimnim obdobi probihal 1x tydné trénink v télocvi¢né.

V ramci technickych disciplin se vicebojarka zamétovala zejména na vrh kouli, skok daleky
a skok vysoky.

Trénink probihal 5-6x tydné (véetné aktivniho odpoginku). Jelikoz se v Ceské Lipé nenachazi
tréninkova hala pro pfipravu v zimnim obdobi, pfi trénincich se muselo Casto improvizovat

(dést, neodklizeny snih na draze).

» Pond¢li
e Trénink:
rozklusani 800 m, protazeni 10", ABC
kruhovy trénink s nad€inim (medicinbal, Svihadlo) i1 vlastni vahou (45" cvik, 15" ¢as
na presunuti)

vyklus/staticky stre¢ink

> Utery
e Trénink:
rozklusani 800 m, protazeni
vybéhy do mirného kopce — 4x50 m volng, 4x50 m stupiiované, 4x50 m svizné
(zpatky s mezichtizi ¢i mirnym klusem)

vyklus/staticky strecink

» Stieda
e Trénink:
rozklusani 800 m, protazeni, ABC na ptfekazkach
odrazy - 5x10 prava, 5x10 leva, 5x10 zabaky, 5x10 odpichy
vybéhy 5x200m (technicky, na 70%)
vyklus/staticky stre¢ink

> Ctvrtek
® Trénink:
rozklusani 800 m, protazeni

5x500 m (na 70 %, pauza 3")
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>

>

posilovani bfiSniho a zddového svalstva (200x)

vyklus 2 km

Patek

e Trénink:

rozklusani 800 m, protazeni, ABC

odrazy — 4x10 prava, 4x 10 leva, 4x10 odpichy, prupravné skoky do vysky — z mista,
ze 3 krok, z 6 kroki

4x150 m (technicky, na 70 %)

vyklus/staticky stre¢ink

Sobota

e Trénink:

rozklusani 800 m, protazeni, ABC

kratké sprinty — 2x50 m, 2x40 m, 2x30 m (na 80 %), priupravné odhody kouli —
z mista 10x, ze sunu 10x

staticky strecink

Nedéle
® Trénink:

aktivni odpocinek (plavani, vyklus v terénu)

8.2 Priklad planu v pfedzavodnim obdobi

V ptedzdvodnim obdobi bylo postupné zatazovano vice technickych TJ. Dochazi
prevazné k vyladéni sportovni formy. Vicebojat vyuziva k tréninkové ¢innosti tretry. Objem
tréninkovych jednotek se snizuje a intenzita zvySuje. Pokud ma vicebojai moznost, je dobré
se zucastnit kontrolnich zavodi, které ukdzou, zda jde vicebojaf sprdvnym smérem.
Odpocinky mezi béhy a cviky by mély byt vétsi pro lepsi kvalitu. Tréninkova ¢innost probiha

na stadionu.

Pondéli
e Cil tréninku: rozvoj rychlosti, technika vrhu kouli

® Trénink:
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rozklusani 800 m, protazeni, ABC, RR
kratké sprinty — 3x 60 m v tretrach (95-100 %) s pauzou mezi sériemi 10”
odhody kouli — 20x pripravné cviceni, 3x vrh z celého sunu

vyklus/staticky strecink

Utery

e Cil tréninku: rozvoj specialnich dovednosti (skok daleky)

e Trénink:

rozklusani 800 m, protazeni, ABC, RR

prapravna odrazova cvi¢eni max. 10, 2x10 m nab&hovy rozbéh na rovince, skakani
z celého rozbéhu (nekdy také ze % rozbéhu) max. 3-4 celé skoky — v tretrach

3x120 m technicky s mezichiizi

staticky strecink

Stieda

e Cil tréninku: rychlostni vytrvalost, kompenzacni cviceni, regenerace
® Trénink:

rozklusani, protazeni, ABC, RR

4x200 m (90 %) s odpocinkem mezi sériemi § *

vyklus/staticky stre¢ink

masaz dolnich koncetin/ledova vana

Ctvrtek

e Cil tréninku: rozvoj specidlnich dovednosti (skok vysoky)

e Trénink:

rozklusani 800 m, protazeni, ABC na prekazkach, RR

gymnastickd cvic¢eni (most, salto aj.), pripravna odrazova cvi¢eni max. 10 (z mista, z
3 krokt, z 6 krokt), naméfeni celého nebo ¥ rozbehu — 6x celé skoky s postupnym
zvySovanim latky

vyklus/staticky strecink

Patek

e Cil tréninku: regenerace

e Trénink:

protazeni, RRR, vyklus
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» Sobota
e Cil tréninku: kontrolni zavody
e Trénink:
rozklusani, protazeni, ABC, RR
sedmibojatské discipliny (skok daleky, skok vysoky, béh na 100m piekazek, vrh

kouli, hod ostépem aj.) max. 3 discipliny

» Ned¢le
o (il tréninku: regenerace
® Trénink:

volno napt.: fartlek, plavani

8.3 Priklad planu v zavodnim obdobi

V zavodnim obdobi bylo vrcholem MCR ve vicebojich. Tréninky v tomto obdobi byly
zhruba 4-5x tydné&. Jednalo se pfevazné o udrZeni sily a rychlosti. V technickych disciplinach
se odstraiiovaly chyby a dolad’ovaly nedostatky. V zavodnim obdobi vicebojaika jezdila po
zavodech v celé¢ Ceské republice, aby nasbirala zkuSenosti a zazavodila si s konkurenci

(ptevazné do kraje Sttedoceského a do Prahy).

» Pond¢li
e (il tréninku: udrzeni maximalni rychlosti, rozvoj a udrzeni specialnich dovednosti
(be¢h pres prekazky, skok daleky), odrazova sila
e Trénink:
rozklusani 800 m, protazeni 10°, ABC na ptekazkach, RR, piekazky - 3x piebeh pies
3 prekazky volné, 1x prebe¢h pres 1 piekazku ze startovnich bloki, 1x 2 prekazky, 1x
3 piekazky, 1x 4 prekazky
skok daleky — odrazové cviceni do pisku (telemark, skok z 3 krokt, skok z 5 krok),
cely rozbéh alespon 3x
rychlost- 2x 120m na 90-95 %
staticky stre¢ink/vyklus
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> Utery
e Cil tréninku: rozvoj a udrzeni specidlnich dovednosti (skok vysoky, vrh kouli),
rozvoj odrazové a vybusné sily
e Trénink:
rozklusani 800 m, protazeni 10", ABC, RR
skok vysoky — odrazova cviceni (z mista pies latku, z jednoho kroku, ze 3 kroki),
skoky z celého rozbéhu (vysku postupné zvysujeme)
vrh kouli — odhody (zezadu, z mista, ze bievna), odhody z celého sunu —
zdokonalovani
3x80 m na 90-95 %
staticky streCink/vyklus

» Stieda
e Cil tréninku: udrzeni rychlostni vytrvalosti, rozvoj a udrzeni specidlnich dovednosti
(hod ostépem), rozvoj sily
e Trénink:
rozklusani 400 m, protazeni 10", ABC, RR
2x(3x200 m) na 80% s minimalni pauzou (rychlostni vytrvalost)
hod ostépem — odhody (z mista, z pravé i levé ruky, obouru¢, z 1 kroku, z chiize),
odhody z celého nabéhu
posilovani bficho + zada

staticky strecink

> Ctvrtek
e Cil tréninku: regenerace, udrzeni specialnich dovednosti (béh pies prekazky)
e Trénink:
pfedzavodni den - rozklusani 400 m, protazeni 10", ABC na piekazkach, prekazky —
prebéhy, nab¢h ze startovnich bloki na 3 prekdzky (max. 3x)
staticky strec¢ink/vyklus

» Patek
1. den viceboji (100m. pt., skok vysoky, vrh kouli, 200m)
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» Sobota
2. den viceboju (skok daleky, hod ostépem, 800m)

> Ned¢le
e (il tréninku: regenerace
® Trénink:

volno popt. fartlek, plavani

8.4 Priklad planu v pifechodném obdobi

K vynechani tréninkové Cinnosti slouzily 3 tydny. Vicebojatka zatazovala pfevazné jiné
sporty (napfi. volejbal, plavani, jizda na kole, miCové sporty). Po prvnim tydnu volna zacala
vicebojaika chodit béhat, jednalo se hlavné o volny b&h v pfirodé. S trenérem byla

vicebojarka celou dobu v kontaktu kvili zaznamenavani tréninkové ¢innosti.

» Pondéli
® Trénink:
rozehtati — basketball, protazeni 10’, tfibeni techniky slabych disciplin — skok daleky
(odrazova cviceni, jiné technické prvky)

vyklus 1 km

> Utery
® Trénink:
rozklusani 3 km, protazeni 10°, zakladni posilovani — biicho + zada, odhody
medicinbalem 200x

vyklus

> Stieda
o Trénink:

volno — nejlépe masaz

> Ctvrtek
® Trénink:
rozehtati — volejbal, protazeni 20", kondi¢ni ABC

vyklus 5 km
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> Patek
® Trénink:

rozkluséani 1 km, protazeni 10°, prekazkovy béh, posilovani — bficho + zada + ruce

> Sobota
® Trénink:

prespolni béh na 5 km (rozklus, protazeni, samotny zadvod, vyklus)

> Nedéle
® Trénink:

volno — nejlépe plavani
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9 Diskuze a doporuceni

Pokud se ohlédneme na zavodni sezoénu vicebojaiky, muizeme vidét neustalé
zlepSovani v jednotlivych disciplinach. 1 pies zlepSovani zde vidime ale rezervy, a to
predevsim ve skokanské ptipravé, kde je ziejmé psychicky blok a nedostate¢né pochopeni
téchto technickych disciplin. Po hodnoceni tréninkové cinnosti a nasledné vykonnosti
muzeme uvést jednotlivé faktory, které jednotlivé vykony a tréninkovou ¢innost mohly

ovlivnit.

Jako prvni faktor musime uvést Spatné tréninkové podminky, pfedevSim v zimni
piipravé. Bohuzel se v misté plisobeni nenachdzi zadna tréninkova hala, a tak je vicebojarka
nucena trénovat venku v jakychkoliv podminkach. Neni mozné se tedy vénovat tréninkiim
naplno kviili sn&hu na atletickém ovalu. Reseni je zde viak mozné, ale finanéné vice naroéné.
Tréninkova Cinnost by mohla probihat vice v tréninkovych halach, kde by byla moznost
pripojit se k jinym tréninkovym skupinam, a tak vyzkouset i odlisné TJ. Pravé odliSnost TJ
a spoluprace s jinymi vicebojarfkami vidime jako velké pozitivum, které by ptispélo k lepsi
vykonnosti. Vicebojatky se mezi sebou mohou tzv. ,hecovat“ a podporovat se. Takovy
trénink by bylo dobré zapojovat zhruba 1x za tyden ¢i 14 dni. Trenér zde muze dostat

1 motivaci a impuls do dalSich TJ na domaci pade.

S timto bodem také Uzce souvisi zavody, které se konaji v jinych krajich ¢i
v zahrani¢i. Pokud svéfenec nenachazi soupete ve svém kraji ¢i blizkém okoli, nemohou pro
né byti zdvody velkou motivaci. I pies to, ze se jedna o dalsi slozku tréninku, ktera by byla
financngji narocnd, mizeme =zaruCit vEétsi chut a motivaci udaného sportovce.
Konkurenceschopnost je vétSinou siln€jsi a sportovec si zaroven vyzkousi cizi prostredi, které

mu muze poslouzit, kdyz ne k osobnim rekordiim, tak alesponi ke kvalitnimu tréninku.

Dal8im faktorem shleddvame slabou bézeckou piipravu. Jde predevSim o rychlostni
vytrvalost. Bohuzel se u vicebojatky vyskytla v zimnim obdobi nemoc a v letnich mésicich
bojovala s dusnosti, pravé pii béhani téchto usekd. Dle Hellera 2019 je u kazdého sportovce
nutné provést zatéZové testy, z kterych dile mitzeme vychazet. Siroké $kale disciplin

odpovida i1 rozdilny zptisob Cerpani energie. Proto je nutné u vicebojaiti vyuzivat anaerobni
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testy, zejména Wingate test, testy vertikdlniho vyskoku, test maximalniho rychlosti behu

a dalsi riizné testy, které nam pomutizou nahlédnout do organismu a moznosti daného jedince.

Ttetim faktorem byla velmi mala ¢ast piipravy, kterd byla vénovana regeneraci, tim
padem vicebojarka nemohla dosahovat vykont, které od ni byly pozadovany. Pokud si
spocteme veskeré hodiny, které byly vénovany pravé regeneraci, je ziejmé, pro¢ vykonnost
vicebojarky nebyla v souladu s poctem TJ. Pravé regenerace slouzi ke klidové rovnovaze
a navratu psychickych 1 fyzickych sil. Regenerace je soucasti tréninkového procesu, tudiz by
méla mit své misto v roénim tréninkovém planu. Dle Jirky (1990) mlze spravna regenerace
zvysit intenzitu tréninkového procesu i o 15 %. Méla by byt také zahrnuta v rdmci RTC

a jeho planovani.

Jako dalsi dilezity faktor vidime nutnost vedeni tréninkovych deniku. Pti vedeni
tréninkovych denikli miize sportovec spolu se svym trenérem konzultovat veskeré své
pusobeni a vykonnost. Mohou se vzdy ohlédnout za ptedchazejicimi TJ, které vicebojarce
vyhovovaly, popt. které ji délaly velké problémy. Co shledavame za dulezité, je evidovani
veskerych detailll o konkrétnich TJ. Svéfenec se mizZe v dany den citit slabé, u zen mulze
nastat problém s menstruaci a tohle vSe se na tréninkové Cinnosti muze lehce podepsat.
Trenér nasledné usuzuje dle tréninkovych denikd a danych ¢isel, Zze je néco Spatné, bohuzel
ale nevi, o co se jednd. Staci tedy mald poznamka pod dany trénink, poznamka o pocitech, jak
se dany den svéfenec citil, co mu vyhovovalo, popt. co by zménil. Pii vyhodnocovani

tréninkové ¢innosti a vykonnosti tato data mohou prozradit dilezité informace.

Pro zpestieni a zlepSeni tréninku v pfipravném obdobi uréit¢ doporuc¢ujeme vyuzivat
piirodu pro tréninkovou ¢innost. Vicebojaf travi na stadionu skoro kazdy den, coz se miize
lehce piehoupnout do nechutenstvi k danému sportu ¢i do ponorkové nemoci. Samotny
trénink v pfirodé zlepSuje odolnost organismu. Vicebojai zde nabere energii a ndladu do dalsi

tréninkové ¢innosti.

Velmi dilezitym faktorem v oblasti sportu je také vyvazena sportovni strava
a pravidelny denni rezim. JelikoZ vicebojatka studovala na stfedni Skole, na tréninky chodila
Casto hned po vyuce a nenajezend. To se nasledné¢ mohlo promitat na jeji sportovni

vykonnosti. Kvalitni a pestra strava je jednim z hlavnich kli¢i pro dosazeni co nejlepsiho
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vykonu. Jidelnicek sportovct je odlisny oproti béZné populaci. Dilezita je zejména vyziva

pred tréninkovou ¢innosti a po tréninkové ¢innosti (doplnéni energie, regenerace).

V neposledni fad¢ je nutné doporucit vSem trenérim vzdélavani v oblasti inovaci
tréninkovych metod ¢i jinych oblasti, co se tyCe sportu vSeobecné. Trenér by se mél
vzdélavat v prubéhu celého svého plsobeni ve sportu. Béhem roku ptichazi mnoho sportovc
¢i védcl s riznymi inovacemi, které mohou pomoci dosahnout zlepsSeni osobniho rekordu.
Miize se jednat o nové tréninkové metody, zatézové testy nebo rizné semindie v oblasti
periodizace. Na tyto semindie se také Casto dostavuji zndmé osobnosti, které maji bohaté
zkuSenosti s vedenim sportovcl, a tak ma trenér moznost probrat osobni zkuSenosti
s vedenim tréninkd. Pokud vSak bude citit svéfenec nezdjem od svého trenéra, je mozné se

téchto seminaiu zucastnit a vzdélavat se tak samostatne.
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10 Zavér

Cilem bakalarské prace bylo analyzovat periodizaci ptipravy ve vicebojarské kariéie
v konkrétni sezon€. Dle zpracovanych vysledkl z vlastnich tréninkovych denikd jsme mohli
analyzovat vykonnost a ndsledné¢ dodat doporuceni pro nadchazejici sezonu a jeji vrchol.

Periodizace je dilezitou soucasti kazdého tréninku, ktera mize nasledné poukazat na
dilezité pocty tréninkovych jednotek a vykonnost. Vzdy je zapotiebi hledat pricinné
souvislosti a na zakladé vysledkil vyhodnocujeme a pfijimame odpovidajici zavery pro fizeni
tréninkové ¢innosti. Cim vice bude zaznamenano dat v tréninkovém deniku, tim lépe se da
vytvofit naslednd analyza a prace s podklady je pro trenéry ¢i svétence jednodussi.

Z dosazenych vykona v sedmiboji zen vyplyva, ze nejsilnéjsi strankou byly discipliny
silové (vrh kouli a hod ostépem). Kazda vicebojatska disciplina se dockala svého zlepSeni, at’
uz mens$iho, ¢i vétsitho. Dle zpracovanych vysledkii vidime, Ze zvySovanim tréninkové
a zavodni vykonnosti doSlo kvili nartistu zatizeni (STU) a nartistu systematického zvySovani
vykonnosti.

Na zéklad¢ dat z tréninkovych denikli a nasledného vyhodnoceni je zifejmé, Ze i pies
vytvoteni osobnich rekordd v jednotlivych disciplindich nebyly tréninkové podminky
dostate¢n¢ vyhovujici. Vicebojaika se nemohla naplno vénovat tréninkové ¢innosti prevazné
v zimnich podminkach. Dalsim dulezitym bodem v jeji piipravé byla nedostatecna
regenerace.

Tato bakalarskd prace byla velmi obohacujici. Nahlédnout do tréninkové Einnosti
a jeji analyzy z jiné perspektivy je pro samotného sportovce velmi piinosné. Zejména pro
vicebojafe je velmi dulezit¢ odhaleni chyb a problémt, které nastaly béhem ro¢niho
tréninkového planu, jelikoz v nésledujici sezoné tyto nedostatky odstrani a ponauci se z nich.

Zavérem je nutno podotknout, Ze 1 pfes problémy, které nastaly béhem vyzkumu
(necitelnost tréninkovych denikli, nezaznamenéani jednotlivych dnid), se podatfilo dat

dohromady veskera data a splnit stanoveny cil.
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