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1 UvoD

Atletika je individudlni sport, ktery je charakteristicky svou rozmanitosti. Proto je ¢asto
prezdivana jako kralovna sportt. Jeji kralovskou disciplinou jsou viceboje. (Jefabek, 2008). Rika
se, Ze vicebojari pofadné nic neumi. Opak je ale pravdou. Pokud zavodite na néjaké urovni,
musite ovladat vSechny discipliny, jinak neuspéjete, konkurence vas prevalcuje. Jako vicebojart
se musite umét srovnat s fadou technickych disciplin, byt rychly a zaroven vytrvaly. Dvoudenni
zavod vyZaduje vysokou fyzickou, ale i psychickou pripravenost. Postupné narUstajici Unavu
musite umét odbourat, abyste podali nejlepsi mozny vykon. V zavérecné discipliné vydate zbytky
posledni energie a za cilovou ¢arou koncite v absolutnim vycerpani lezet na zemi. Pocit
z dokonceného viceboje je ale k nezaplaceni.

V prvni Casti bakalarské prace bych se chtéla vénovat charakteristice sportovniho
tréninku, jeho procesiim a etapam. Ddle bych chtéla rozebrat rocni tréninkovy cyklus a
charakterizovat jeho ¢asti. Stru¢né bude popsanai historie viceboje. Seznamim Vas s priibéhem
a systémem bodovani v sedmiboji.

V dalsi ¢asti budou porovnany rocni tréninkové cykly vicebojarky Michaely Gieselové.
Rozebirany budou 2 roky, kdy patfila do juniorské kategorii. Oba roky se zu&astnila MCR ve
vicebojich, kde ziskala bronzové medaile. Vrcholem byla Ucast na mezistatnim utkani ve
vicebojich ve francouzském Aubagne. Zamérime se i vykonnostni rlist ve vybranych disciplinach
béhem dvou let. Vysledky analyzy rocnich tréninkovych cykld budou srovnany s rocnim

tréninkovym cyklem drzitelky ceského rekordu v sedmiboji i pétiboji Elisky Klucinové.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika sportovniho tréninku

Sportovni trénink je proces, ktery se snazi o zvySeni vykonnosti sportovce v uréitém
sportu. Musi byt z velké ¢asti dobfe naplanovany a systematicky vedeny. Vzhledem k tomu, Ze
zvyseni vykonnosti neni zaleZitost nékolika dni, ale spiSe nékolika let, jedna se o dlouhodoby
vyvoj, ktery muze zacinat uz v détstvi a koncit i po 30. roce Zivota sportovce. Zalezi ale, o jaky
sport se jednda. Nékteré sporty maiji sv(j vrchol dfive, nékteré pozdéji (Peri¢ & Dovalil, 2010).

U déti by mél byt trénink nastaveny tak, aby byl vSestranny a pfipravil je na postupné
zvySovani narocnosti a specializace. Vse potiebuje svij Cas, tak aby se vytvorily pevné zaklady a
sportovec mél na ¢em v budoucnu stavét (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Cilem sportovniho tréninku je v prvni fadé snaha o dosaZeni co nejvyssi moiné
vykonnosti ve daném sportu. ZlepSovani postavy a zdravi jsou az na misté druhém (Choutka &

Dovalil, 1991).

2.1.1 Proces sportovniho tréninku

V sirsim slova smyslu je trénink bran jako adaptace jedince na poZadavky tréninku a
vykonu. V uzsim slova smyslu se jedna o adaptaci organismu na vétsi zatéz. Pro zlepSovani
sportovniho vykonu je nezbytné, aby se jedinec naucil a osvojil si plno novych pohybu. Zaroven
ale musi vydrzet naroénost tréninku, at uz po fyzické nebo psychické strance. Soucasti sportu
jsou vyhry, ale i prohry. Sportovec se s prohrou musi naucit vyrovnat a poucit se z ni (Peri¢ &

Dovalil, 2010).

Tréninkovy proces si miZeme rozdélit na:

. Proces motoricko-funkéni adaptace
. Proces motorického uceni
. Proces psychosocialni adaptace

10



Proces motoricko-funkéni adaptace

Tento proces se zabyva vnitfnim prostfedim organismu a jeho reakci na zatizeni s cilem
udrzeni homeostazy. Na organismus plsobi v pribéhu tréninkového procesu stresory a vychyluji
ho z rovnovainého stavu, z homeostazy. Pokud se tyto stresory opakuji, organismus se na né
mUiZe ¢asem adaptovat. Cilem adaptace je, aby byla homeostaza zachovana na nové vyssi Urovni

(Zahradnik & Korvas, 2012).

Proces motorického uceni

Pfi pohledu na vrcholového sportovce se jeho pohyby jevi jako velmi jednoduché.
Nauceni téchto elegantni pohyb( zabralo ale spoustu hodin a tréninkového Usili. Diky tomuto
procesu se sportovec uc¢i nové dovednosti nebo je stabilizuje (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Opakovanim se z nepresného hrubého pohybu stava pohyb plynulejsi (Fitts, 1964).

Prvni fazi motorického uceni je faze, kterd se nazyva hruba koordinace. Jednd o
seznameni se s pohybem. Sportovec dostava informace o pohybu a sam si vytvari predstavu o
jeho provedeni. V této fazi se pokousi poprvé realné vyzkouset pohyb. Nékdy to vypada
beznadéjné, ale ¢lovék se nesmi vzdavat, dlileZitou roli zde hraje i motivace a zpétnd vazba od
trenéra. Pokud se sportovec dfive potkal s podobnym pohybem, miZe mu to pomoci a uceni
urychlit (Peri¢ & Dovalil, 2010; Zahradnik & Korvas, 2012). V této fazi zvlada pohyb jen hrubé a
s chybami, cozZ zapficinuje vysoky vydej energie (Fitts, 1964).

Druhou fazi je jemna koordinace. Sportovec uz vnima pohyb a snazi se o odstranéni
chyb. Dovednost uZ je zvladana plynule, dochazi i ke zlepsSeni koordinace. Dulezité je ale
pravidelné opakovani, protoze pokud by doslo k delSimu ¢asovému uUseku, kdy by dovednost
nebyla provadéna, doslo by jejimu zapomenuti. Vysledkem této faze je, Ze sportovec dovednost
zvlada plynule, ale pokud se dostane pod tlak, mlze dojit k jejimu nezvladnuti (Zahradnik &
Korvas, 2012).

Treti fazi je faze automatizace. Sportovec dovednost zvlada a mizZe se tak zaméfrit na
detaily. Pohyb je zvladnuty i ve vypjatych situacich, ale také v okamziku Unavy. Tato faze
umoznuje i zlepSovani bez toho, aby byl pohyb redlné proveden. Jedna se o predstaveni si
idedlné provedeného pohybu a premysleni nad nim (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Ctvrta faze je faze tvorivé realizace. Sportovec dokonale ovlddéd dany pohyb a je schopny
zvladnout vice pohyb( dohromady. Dosazeni této faze je béh na dlouhou trat. Stoji to mnoho

usili a velké mnozstvi opakovani v prabéhu nékolika let (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Proces psychosocialni adaptace

Sportovni prostfedi ma urcity vliv na psychiku jedince. Psychika mize ovlivnit, at uz
pozitivné ¢i negativné, vykon v zdvodé, ale i v tréninku (Peric & Dovalil, 2010). Mezi
psychologické faktory patfi motivace, agrese soustfedéni, schopnost vyrovnat se se stresem,

schopnost zvladat rozptyleni a schopnost relaxace (Verkhoshansky & Siff, 2009).

2.1.2 Etapy sportovniho tréninku

Dlouhodoby trénink je obdobi trvajici 10 — 15 let zavodniho Zivota sportovce. Déli se do
nékolika etap podle stupné pokrocilosti (Bompa & Buzzichelli, 2019). Kazda etapa si klade
rozdilné ukoly a cile. VétSinou jsou tyhle etapy rozdéleny na 4 zakladni. Jedna se o etapu
seznameni se s tréninkem, etapu zakladniho tréninku, etapu specializovaného tréninku a etapu
vrcholového tréninku. Kazda etapa ma svoji urcitou délku a mély by na sebe navazovat. Pokud
tedy chceme, aby se sportovec vyvijel spravnym smérem, neméli bychom etapy zkracovat a uz
vlbec ne vynechavat (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Tréninkova strategie k dosaZeni dlouhodobé pozitivni progresi by méla také zahrnovat
vybér zdvod(l, které odpovidaji vykonnostni Urovni sportovce (novacek, junior, dospély).
Dlouhodoba periodizace by neméla byt podfizena kratkodobym soutézim (Zatsiorski, Kraemer
& Fry, 2020). Pokud je talent objeven uz v mladém véku, dochazi k tendencim brzké specializace
na ukor optimalniho tréninkového procesu. To vede k vykonnostnim vrcholim v juniorskych

letech (Balyi, 2002).

Etapa seznameni se sportem

Etapa zacind priblizné kolem 6. roku ditéte a trva zhruba 4 roky. Hlavnim ukolem je
vytvofrit kladny vztah ke sportu, polozit zaklady vSestrannosti a rozvijet koordinaci. Vétsina
cviceni probiha hravou formou, tak aby déti bavila a chtély pravidelné chodit trénovat. Dité se
zde uci respektovat pravidla, ale i ostatni osoby, které se tréninku Ucastni. Trénink by mél byt
veden jednodussi formou, tak aby déti vSsechno pochopily, protozZe jejich mysleni neni jesté plné
rozvinuto. | tak by ale mély na konci této etapy znat par zakladnich pravidel, které se na soutézich

dodrzuji (Peri¢ & Dovalil, 2010; Zahradnik & Korvas, 2012).

Etapa zakladniho tréninku
V této etapé uz jsou déti sezndmené se sportem a snaZi se rozvijet naucené dovednosti.

Pro mladého perspektivniho sportovce by trénink mél byt zalozen na vsestranné pripravé

12



(Bompa & Buzzichelli, 2019). Tato etapa navazuje na predchozi etapu a zacina 10. rokem Zivota
ditéte a trva zhruba dalSich 3 - 5 let (Peri¢ & Dovalil, 2010).
| presto, Ze je priprava stale vSestranné zamérend, mohou se objevovat specifické prvky.
Trénink by nemél byt jednotvarny, musi déti stale bavit. Taktika uz ma vétsi prostor, stale je ale
pojata jednoduchou formou. Hry se z tréninku zacinaji pomalu vytracet (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Na konci této etapy by si dité mélo uvédomit, co pro néj sport znamenad a kam se chce dal
posunout, jestli to pro néj bude jen zaliba pro vyplnénivolného ¢asu nebo to bude néco vic (Peric¢

& Dovalil, 2010).

Etapa specializovaného tréninku

Etapa zacinad mezi 14 - 15 rokem Zivota a trva od 2 do 4 let, zalezi ale na druhu sportu.
Intenzita tréninkového zatiZzeni se zvySuje. Trénink se pomalu zacind podobat tréninku
dospélych. DlleZzitym bodem je, aby sportovci dale rozvijeli technické i taktické dovednosti a
uméli je vyuzit v soutézich. (Zahradnik, Korvas, 2012). Pokud predchozi etapy probéhly spravné
a nebylo nic uspéchano, sportovec ma poloZeny kvalitni zaklad vSestrannosti a mliZze rozvijet
specifické pohybové dovednosti daného sportu. Diky tomu by mélo dojit k pomérné rychlému
rastu vykonnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Kondic¢ni priprava napomaha preméné détské techniky v techniku dospélou. Kondi¢ni
pfipravenost je na konci této etapy na vysoké urovni. V tymovych sportech je velkou soucasti
tréninku i takticka priprava (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Je tfeba také vénovat pozornost Zivotnimu stylu a hledani flexibilnich studijnich programd,

tak aby se vSe dalo skloubit se stoupajici narocnosti trénink(i (Bomnpa & Buzzichelli, 2019).

Etapa vrcholového tréninku

V této etapé maji sportovci mezi sebou velké rozdily. At uz se jednd o ¢lovéka, ktery je
medidlné znamy, sportem si vydélava a jeho kariéra se uz mlze pomalu bliZit ke konci nebo to
mUZe byt clovék, ktery se teprve ve vrcholovém sportu rozkoukava, nema takové zkusenosti a
jeho plat neni jesté tak velky (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Trénink je ve velké intenzité a objemu. Specidlni dovednosti se rozviji v kondic¢ni
pripravé. Sportovec se snazi o redukci slabych stranek a posileni stranek silnych. Zaklady taktické
pripravy uz byly dfive poloZeny, cilem tedy je o jejich upevnéni, poptipadé vylepseni. Psychika a
s ni souvisejici motivace je neustdle velmi podstatnd c¢ast vykonu, a proto je potrfeba na to
nezapominat (Peri¢ & Dovalil, 2010). Podle (Zahradnik & Korvas, 2012) spociva cil etapy

v dosazeni maximalni vykonnosti, ktera budu udrzena dlouhou dobu. Pfestoze nejvyssich vykonl
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je dosaZzeno béhem této faze, biologicky vék nejvyssi vykonnosti se bude u jednotlivych sporti

lisit (Bompa & Buzzichelli, 2019).

2.1.3 Rocni tréninkovy cyklus (makrocyklus)

Rocni tréninkovy cyklus vede sportovce k 12mési¢nimu tréninku. Béhem posledniho
mésice se bude tréninkovy plan odlisovat, tak aby se snizila fyzicka a psychicka unava a sportovec
se pfipravil na dalsi rok. Cilem cyklu je, aby vykonnost sportovce vrcholila ve vhodnou dobu. Pfi
praci s nezkusenymi atlety fidi tréninkovy plan z velké Casti trenér, vstupy od sportovcu jsou
minimalni. U profesionalt by naopak mél trenér podporovat vstup sportovce (Bompa & Haff,
2009). Rozvoje vykonnosti je dosahovano systematickou zménou parametrd (napf. intenzita,
objem) tréninkového zatiZzeni. Monotdnni trénink a vysoka tréninkova zatéZz mohou byt faktory

zpUsobujici Spatnou adaptaci (Harre & Barsch, 2012).

Mezocyklus

Mezocyklus je obdobi, které je delsi nez 2 mikrocykly, ale zaroven netrva takovou dlouhou
dobu, aby bylo brano jako makrocyklus (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podle Perice a Dovalila (2010) mezocyklus trva obvykle 4 tydny, muize byt i delsi (5 — 6
tydnQ).

Roc¢ni tréninkovy cyklus se vétsinou sklada ze 4 mezocykll (Willmore, Costill & Kenney,

2008):

. Ptipravné obdobi

o Pfedzavodni obdobi

o Hlavni zadvodni obdobi
o Pfechodné obdobi

Pfipravné obdobi

V tomhle obdobi nema sportovec zadny soutézni vrchol. Jeho Usili sméfuje k vytvoreni
si dobré fyzické kondice, ze které bude pozdéji tézit. Pro zaCatek pripravného obdobi je typické
postupné zvySovani objemu. Cili se na vSestranny rozvoj, trénink je predevsim zaméreny na
rozvoj vytrvalosti a sily. Pozdéji dochazi k ristu intenzity zatiZeni, stéle ale s vysokym objemem.

K rozvoji vytrvalosti a sily se ptidava i rozvoj rychlosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Doba trvani ptipravného obdobi je rlizna, zalezi na terminech soutézi a zavod(. Pokud to
situace dovoli, doporucuji se 3 - 4 mésice, minimalné by se mélo jednat alespon o mésice dva

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pfedzavodni obdobi

Délka tohoto obdobi je srovnatelna s délkou obdobi pfipravného, jedna se tadyo 2 —4
mésice. VSeobecny rozvoj by se mél ménit na specialni, pofad je ale zachovan vysoky objem a
intenzita. Na konci tohoto obdobi nastava ladéni sportovni formy. K tomu je potifeba ubrat na
objemu a zvysit intenzitu. Trénink by mél simulovat podminky zavod(l. Dliraz se klady i na
regeneraci a psychologickou pfipravu (Vranova, Dovalil & Bunc, 2009).

Obdobi je u konce v dobé, kdy zacinaji mistrovské zavody a utkani (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Zavodni obdobi
Cil tohoto obdobi je v celku jasny, snaha o prodani toho, co sportovec natrénoval. Tedy
predvedeni nejlepsich moznych vykon( v soutézich (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Trénink je postaven tak, aby byla udrzena sportovni forma, to je mozné ale maximalné po
dobu 2 — 3 mésicq, pak uz dochazi k jejimu poklesu. Délka obdobi je specificka pro kazdy sport.
MuZe napfiklad trvat pouze 10 dni nebo mit délku nékolika tydn( i mésicl. Objem tréninkového
zatiZeni je velmi nizky, intenzita m(zZe byt ale vysoka, vSe se odviji od toho, kdy ma sportovec

utkani (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pfechodné obdobi

Obdobi, které je od ostatnich vyrazné odligné. Ukolem sportovce je odpocinout si od
tréninku, at uz fyzicky, tak i psychicky. V tomhle ¢ase je prostor pro vyzkouseni si i jinych sportd,
na které neni v pribéhu roku c¢as. Cilem je, aby na konci tohoto obdobi byl sportovec
zregenerovany a plny nového naboje pro plnéni nové nastavenych sportovnich cil( (Peri¢ &

Dovalil, 2010).

2.1.4 Charakteristika mikrocyklu

Kazdy mikrocyklus ma vytyceny urcity cil. Z toho cile se poté vychazi pfi stavbé tréninkové
jednotky. Jeho obvykla délka je 7 dn(i, m(Ze ale trvat jen 2 dny nebo se naopak jeho trvani mize

natahnout i na 10 dn( (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Jde o nejdllezitéjsi ¢ast planovani tréninkového procesu. Struktura a obsah urcuji kvalitu
tréninku. Mikrocyklus musi byt dostatecné flexibilni, tak aby bylo mozné jednotlivé jednotky
upravit vzhledem k urcitym okolnostem (napf. zranénim, zavod(im). DlleZité je ale zajistit, aby
bylo dosazeno vytycenych cilll. Rozdéleni jednotlivych ¢asti mikrocyklu je velmi ddlezité.
Napfiklad, pokud intenzivni trénink zaméreny na rozvoj vytrvalosti predchazi tréninku techniky,
vznikla Unava ho negativné ovlivni. Posloupnost tréninkovych jednotek musi tedy zohlednovat
naakumulovanou uUnavu. V pribéhu mikrocyklu by se mély stfidat rlizné intenzity tréninkové
zatéze. K maximalnimu zatizeni by mélo dochazet maximalné 2x. Jednotlivé mikrocykly by od

sebe mély byt oddéleny dnem aktivniho odpocinku. (Bompa & Haff, 2009)

2.1.5 Slozky sportovniho tréninku

Sportovni vykon je vysledkem plsobenim nékolika faktor(. Tréninkovy proces si mizeme

rozdélit do nékolika slozek. Jedna se o:

Kondi¢ni ptipravu

. Technickou ptipravu

. Taktickou ptipravu

. Psychologickou pfipravu
. Teoretickou pfipravu

Kondicni priprava

Kondicni pfiprava je zakladem, na kterém se rozvijeji vSsechny ostatni slozky sportovniho
tréninku. Cim siln&jsi je kondiéni zaklad, tim je vétsi potencial pro rozvoj technickych, taktickych
a psychologickych atributl. Pokud bude nedostatecné rozvinuty, mize dojit k vysoké Urovni
Unavy a sportovec nebude schopen rozvijet ostatni tréninkové faktory. To nastava napr.
v pripadé, kdy je pripravné obdobi pfilis kratké. Trenér by mél volit cviceni, které se zaméruji na
potieby sportovce a pozadavky sportu (Bompa & Haff, 2009).

Cilem této slozky je zvyseni télesné zdatnosti a upevnéni dosavadnich dovednosti, které
se odraZi na sportovnim vykonu. Kondi¢ni trénink se zaméruje predevsim na rozvoj sily, rychlosti
avytrvalosti. Zdmérem je, aby télo sportovce dokazalo pracovat ve vyssi intenzité po delsi casovy
Usek a dokazalo oddalit Unavu. (Bompa & Haff, 2009)

Jedna se o vsestranny a specializovany trénink. VSestranny trénink se nachazi hlavné na

zaCatku sportovni pripravy, pozdéji uz se musi zapojit i specialni kondi¢ni trénink. Nesmime
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zapominat na to, Ze Ukolem kondi¢ni pripravy je i vytvoreni si takové fyzické kondice, aby pozdéji
v tréninku ¢i zdvodech nedochazelo ke zranénim.

U¢innost kondi¢ni pfipravy zdleii na spravném zvoleni tréninkovych metod a
vyhodnocovani vysledkd, které nam pomazou vést kondi¢ni pfipravu, tim smérem, ktery chceme
(Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

PFi tréninku rychlosti by celkovy objem nemél presahnout 350 metrd. Maximalni pocet
opakovani je 6 az 8 usekl. Mezi jednotlivymi béhy dbame na radny interval odpocinku, ktery by
mél byt 2 — 3 minuty. Rychlost rozvijime pomoci kratkych sprint(l od 15 do 50 metrud, nizkych,
polovysokych nebo polohovych startl, prebéhy pres 3 az 5 prekazek nebo rozbéhem na skok
daleky (Vinduskova, 2003).

Silu rozvijime pomoci cviceni s vlastni vahou, se zatéZi nebo na posilovacich strojich.
Pocitaji se zde i odhodova a odrazova cvi¢eni mezi 10 az 20 opakovanim. Pokud cvi¢ime se zatézi
mezi 50 az 70 % naseho maxima, v jedné sérii bychom cvik méli opakovat 4x az 8x. Pfi zvySeni
zatéze na 80 az 90 %, ubirdme na 1 az 3 opakovani. Pocitaji se zde i odhodova a odrazova cviceni
mezi 10 az 20 opakovanim (Vinduskova, 2003).

Vytrvalost rozvijime souvislym béhem okolo 5 az 6 kilometrd, plavanim od 100 do 400
metrQ (1 az 5 opakovani), béhem na lyZich od 5 do 25 km nebo odrazovym cvicenim (okolo 150
aZ 200 opakovani), ale v nizké intenzité. Tempovou vytrvalost rozvijime Useky od 100 do 200
metr( s opakovanim. Tempo je mezi 60 az 80 %. Rychlostni vytrvalost trénujeme s Usilim mezi

80 az 90 %. Vzdalenost je od 70 do 100 metr( (Vinduskova, 2003).

Technicka priprava
Cilem této slozky sportovniho tréninku je snaha o vylepseni pohyb(, které nam pomuzZou
k dosazeni optimalnitechniky. U¢innost tohoto procesu velmi ovliviiuje schopnost jedince nauit
se novym pohyblm, popfipadé schopnost zvladnout se preucit chyby. (Bompa & Haff, 2009)
Trenér by mél pohyb dobre znat, tak aby ho mohl co nejlépe vysvétlit a svérenec tak védél,
co trenér ocekava. Zaroven by mél hledat moznosti tréninku v souvislosti s u¢enim se nového
pohybu naraz nebo si ho rozlozit na nékolik mensich ¢asti (Lehnert et al., 2001). Osvojovani
novych dovednosti je tfidilny proces, ktery vSak nutné nemusi byt oddéleny, protoZe se
jednotlivé ¢asti mezi sebou misi. V prvni ¢asti by mél sportovec obdrzet podrobné vysvétleni a
ukazku. Poté nasleduje rozvijeni hrubé motoriky sportovce se zamérenim na nejduilezitéjsi faze
pohybu. V druhé fazi sportovec zdokonaluje svoji techniku, coZ je dlouhodoby proces, ktery
vyZaduje velké mnozstvi opakovani. Snazi se minimalizovat nebo odstranit nedostatky. Ve treti

fazi uz pohyb probiha pfirozené a automaticky (Bompa & Haff, 2009)
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Cim lepsi ma sportovec techniku b&hu, tim spotfebovava méné energie. Trénovand bézci
maji o 20 — 30 % mensi spotiebu kysliku v porovnani se zacinajicimi bézci, ktefi bézi stejnou
submaximalmni rychlosti (Bompa & Haff, 2009).

Techniku prekazek trénujeme béhem pres malé prekazky s kratkymi mezerami, bokem jen
pretahovou nebo jen Svihovou nohu, nabéhem na prvni prekazku, prebéhem na jeden, na tfi
nebo na pét krok(l 4 az 8 prekazek (Vinduskova, 2003).

Ve skoku vysokém skaceme z kratkého i dlouhého rozbéhu, vyuzivame techniku ndzky i
flop (Vinduskova, 2003).

Vrh kouli trénujeme odhody z mista z pfedniho nebo z bo¢ného postaveni. Sun zkousime
s kouli i bez koule (Vinduskova, 2003).

Ve skoku dalekém zadindme skakat z kratkého rozbéhu, ktery postupné prodluzujeme.
Zamérujeme se na predodrazovy rytmus, letovou a dopadovou fazi. Zkousime si i plny rozbéh,
dbame duraz na zrychleni ke konci rozbéhu (Vinduskova, 2003).

U hodu ostépem hazime z predniho postaveni, z predniho postaveni s vykrokem dopredu

Vv s

disciplinu (Ebbets, 2008).

Takticka priprava

Objevuji se zde 2 pojmy: strategie a taktika. Strategie ma dopredu napldanované ukoly
v zavodé. Taktika je praktické provadéni strategického planu (Zahradnik, Korvas, 2012). Cilem
taktické pripravy je ziskani znalosti, které se pak vyuziji v soutéZich. Sportovec se snazi ziskané
znalosti déle rozSifovat a nacviCovat napf. pomoci vytvoreni podminek, které se objevuji béhem
soutéze. Takticka stranka sportovce je ovlivnéna Urovni jeho mysleni a schopnosti vyuZzit ziskané
teoretické poznatky v praxi (Lehnert et al., 2001).

V kazdém sportovnim odvéti hraje taktika rdznou roli. Mensi roli zastava napfiklad v
gymnastice, naopak velkou roli hraje pfi micovych hrach. Ma nékolik déleni. MGzZeme ji rozdélit
napriklad podle toho, kolik lidi se sportovniho vykonu ucastni. Pokud se jednad o jednoho
sportovce, je to taktika jednotlivce. Pokud se zapoji vice ¢len(i tymu, jedna se o taktiku skupiny
(Lehnert et al., 2001).

V sedmiboji se taktizuje v béhu na 800 metr(, kdy se zdvodnice pokousi o udrzeni nebo
vylepseni celkového poradi. Diky tomu, Ze zna sv(j bodovy soucet, mizZe si spocitat, kolik bodu
potfebuje ziskat. Dale se mlzZe taktizovat v technickych disciplindach napfiklad vynechanim

pokusu (Ebbets, 2008).
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Psychologicka pfiprava

Psychologicka pfiprava se zabyva stavem psychiky sportovce ve spojeni s podanim
sportovniho vykonu. Casto se déli na dlouhodobou a kratkodobou. Dlouhodobad pfipravé se snazi
o zvyseni odolnosti. Kratkodoba se odehrava par dni nebo tydnl pred soutézi. Obé na sebe
vzajemné plsobi. Pokud chceme, aby tato priprava byla uc¢inna je vhodna spoluprace s
psychologem (Lehnert et al., 2001).

Na sportovce pusobi podmétu z vnitfniho i vnéjsiho prostredi. Nejednda se pouze o sport
a jeho vliv. Na psychicky stav puUsobi i situace z osobniho Zivota. Pfedzavodni stav je aktualni

nastaveni psychiky sportovce pred zavodem. MlzZeme ho rozdélit do nékolika typu:

. Stav nadmérné aktivace
. Stav neprimérené aktivace
. Stav optimalné zvysené aktivace

Znaky nadmérné aktivace jsou: svalovy tres, Spatna koordinace jemnych pohybd,
krecovité pohyby. Mezi charakteristické rysy pro stav nepfimérené aktivace patfi: Utlum,
maldatnost, pasivita. Optimalné zvysena aktivace se projevuje rychlou reakci, idedlnim vnitfnim
napétim (ani malo, ani moc) a pfimérenou agresivitou. Pfedzavodni stavy je dobré regulovat, tak
aby byl sportovec idedlné nastaven. Na kazdého jedince plati néco jiného. Nékomu pomaha
napfiklad hudba, at uz k uklidnéni nebo k namotivovani. Nékdo ma radsi klid. Pfedzavodni stav
kazdopadné ovliviiuje nasledné podany vykon, a to se pak mlze projevit i v dalSim sportovnim
vyvoji (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Psychologickou stranku sportovce trénujeme modelovanim stresovych situaci. Na
psychice sportovce se podili i mimosportovni udalosti, proto je dalezité mit optimalni socialni

zazemi (Vinduskova, 2003).

Teoreticka priprava
Teoreticka priprava se objevuje ve vSech slozkach sportovniho tréninku, rozviji osobnost
a mlzZe pomoci ke zvyseni vykonnosti (Lehnert et al., 2001). Sportovec by se mél zajimat o
teoretické znalosti svého sportu. Tento proces by mél zahrnovat analyzu videa, kdy trenér uci
sportovce rozebirat vykonnostni parametry. (Bompa & Haff, 2009)
K zlepSeni vykonnosti nam mlzZou pomoci znalosti biomechaniky pohybu nebo

psychologického tréninku (Vinduskova, 2003).
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2.1.6 Zasady sportovniho tréninku

Jedna se o doporuceni pro trénink, které maji za cil zvysit tréninkovy efekt. Zasady podle

Zahradnika a Korvase (2012) jsou:

e Zasada jednoty a vSestranné specializované pfipravy
e Zasada nepretrzitosti tréninkového procesu

e Zasada postupného zvysovani zatizeni

e Zasada vinovitého pribéhu zatizeni

e Zasada cykli¢nosti

e Zasada variability

Zasada vsestranné specializované pripravy

Idedlni rozvoj sportovce je zajistén spravnym pomérem mezi vSestrannou a
specializovanou pripravou. V etapé sezndmeni se se sportem by mél byt zastoupen vétsi pomér
vSestranné pfipravy. V navazujicich etapach se objem specialni pfipravy postupné zvysuje.

vrve

(Zahradnik & Korvas, 2012).

Zasada nepretrzitosti tréninkového procesu
Pro dosazeni vykonnosti je zapotiebi systematicky trénink, ktery probiha pravidelné.
Zasada spocCiva v nepretrzitém stfidani zatiZzeni a odpocinku, které respektuji individualni

pozadavky sportovce. (Zahradnik & Korvas, 2012).

Zasada postupného zvysSovani zatizeni

Postupné se zvysujici tréninkové Usili, které probihd dlouhodobé. Neni mozné, aby
narlstalo do nekonecna. Z pocatku dochazi k navyseni, pak stabilizaci, a nakonec poklesu
zatiZeni. Pokud se na to podivame z dlouhodobého hlediska, ma vinovity charakter. Velikost

zatizeni bere ohled na momentalni stav trénovanosti sportovce (Zahradnik & Korvas, 2012).
Zasada vinovitého pribéhu zatizeni

Tréninkové zatizeni musi probihat ve zménach. Maximalni vykonnost pfichazi az po

snizeni objemu (Zahradnik & Korvas, 2012).
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Zasada cyklicnosti

Opakovani metod a forem tréninku vede k postupnému zvySovani sportovni vykonnosti.
Novy cyklus vychazi z pfedchoziho a snaZi se o jeho rozvijeni (Millerovd, Dostal, Simon &
Vinduskova, 1994). Teprve azZ po nékolika tydnech s opakujicim se zatizenim je mozné dosahnout

trvalejsich zmén. (Lehnert et al, 2001)

Zasada variability
Aby organismus vnimal zatiZeni, musi byt udrZzovan v napéti. Toho docilime stfidanim
tréninkového obsahu, metod, druhu zatizeni atd. (Zahradnik & Korvas, 2012; Lehnert et al.,

2001).

2.2 Atletické viceboje

2.2.1 Historie sedmiboje

Zensky sedmiboj nema takovou dlouholetou tradici jako muzsky desetiboj. Prvni
mezinarodni zdvody probéhly v Monte Carlu mezi lety 1922 — 1923. Nejednalo se vsak o
sedmiboj, ale o pétiboj. Soucasti tohoto pétiboje byly v tomhle poradi discipliny: koule, dalka,
vyska, ostép a 800 metr (Cilik, 2013).

Poprvé se dostal viceboj na mistrovstvi Evropy v roce 1938. Jednalo se o pétiboj a
discipliny byly rozdéleny do 2 zavodnich dn(. Prvni den se soutéZilo ve vrhu kouli a skoku
dalekém. Druhy den bylo na programu béh na 100 metr(, skok vysoky a hod ostépem. O 12 let
pozdéji na mistrovstvi Evropy v roce 1950 doslo ke zméné pétiboje. Soucasti prvniho zavodniho
dne byl vrh kouli, skok vysoky a béh na 200 metr(i. Druhy den byly na programu zbylé dvé
discipliny, a to béh na 80 metr( prekazek a skok daleky. Tato podoba pétiboje ovsem moc
dlouhou dobu nevydrzela. UZ v roce 1961 doslo ke zméné. V pribéhu prvniho dne se zavodilo
v béhu na 80 metra prekazek, vrhu kouli a skoku vysokém. Discipliny skok daleky a béh na 200
metr( probihaly druhy den (Ryba, 2002).

Rok 1964 je v historii Zenského viceboje celkem dulezity. Pétiboj se totiz dostava na
Olympijské hry (Kim, Vigil, 2016). V roce 1969 se z béhu na 80 metri prekazek stal béh na 100
metr( prekazek a vroce 1974 se ze dvoudenniho pétiboje stava pétiboj jednodenni (Ryba,
2002).

Pfichazi rok 1981 a to znamena velké zmény v Zenském viceboji. Pétiboj, ktery se od roku
1974 kona jako jednodenni soutéZ, je pozménén a stava se z néj opét dvoudenni zavod.

Tentokrat uz se ale nejedna o pétiboj, z pétiboje se stava sedmiboj. Prvni den je na programu
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béh na 100 metr( prekazek, vrh kouli, skok vysoky a béh na 200 metri. Druhy den ma nasledujici
poradi disciplin. Zacina se skokem dalekym, nasleduje hod ostépem a cely sedmiboj je zakoncen
béhem na 800 metr(i (Choutkovd, 1983; Kim & Vigil, 2016).

V roce 1985 doslo k dalsi zméné, tentokrat uz jen malé. Doslo k prohozeni poradi dvou
disciplin, a to vrhu kouli a skoku vysokého. Jednalo se zatim o posledni zménu. Dnesni podoba
sedmiboje je tedy takova: prvni den zacind béhem na 100 metr( prekazek, nasleduje skok
vysoky, poté pfichazi na fadu vrh kouli a prvni den zakoncuje béh na 200 metr(. Druhy den se
zavodi ve skoku dalekém, poté v hodu ostépem a cely sedmiboj vrcholi béhem na 800 metr(
(Ryba, 2002).

Do historie Zenského pétiboje se zapsaly Rusky Irina Press a NadéZzda Tkacenko, Némky
Ingrid Becker, Heidemarie Rosendahl, Siegrun Siegl a Burglinde Pollak, Anglicanka Mary Rand-
Peters a Rakusanka Elesabeth Prokop (Ryba, 2002).

Svétovy rekord v sedmiboiji je v drzeni dvojnasobné olympijské Sampidnky Jackie Joyner
Kersee ze spojenych statl americkych. Stalo se to na olympijskych hrach v Soulu v roce 1988.
Jackie Joyner Kersee vyhrala vykonem 7291 bodu a stanovila tak novy svétovy rekord. (Ryba,
2002; World Athletics, n.d.)

Evropsky rekord je v drieni Caroline Kliift ze Svédska a to vykonem 7032 bod(. Tento
vykon predvedla v roce 2007 v Osace. V roce 2014 se k jejimu vykonu pfibliZila Nafissatou Thiam
z Belgie. Na vicebojarském mitinku v Gotzisu vykonem 7013 bod( zaostala za evropskym
rekordem o 19 bodU. (European Athletics, n.d.)

Cesky rekord je v drzeni Eligky klu¢inové, ktera v roce 2014 na vicebojatském mitinku

v Kladné vyhrala vykonem 6460 bod(. (Cesky atleticky svaz, n.d.)

2.2.2 Pribéh sedmiboje

Sedmiboj je rozdélen do dvou zavodnich dn(. Prvni den jsou na programu 4 discipliny,
druhy den zbyvaijici 3. Pfed za¢atkem zavodu si musi zavodnice zjistit Casovy porad a podle néj
naplanovat pfrijezd na stadion, tak aby byl dostatecny prostor pro prezentaci, zvaZeni svého
nacini a hlavné rozcviceni (Dawkins, Andreae & O’connor, 1994).

Prvni den zacind béhem na 100 metr( prekazek. V rozcviceni by si méla zavodnice
vyzkouset nabéh na prvni prekazku a poté 1 az 2 mezery (Ryba, 2002).

Druhou disciplinou prvniho dne je skok vysoky. Jedna se o dobfe bodovanou disciplinu.

Zakladem uspéchu je zvoleni spravné zakladni vysky, tak aby byla latka Uspésné prekonana.
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Na Fadu prichazi treti disciplina a tou je vrh kouli. K dispozici jsou pouze 3 zavodni pokusy,
atak je dlileZité, dostat se do zavodniho tempa uZ v rozcviceni a vyzkouset si alespon 2 celé vrhy.

Zavérecnou disciplinou prvniho dne je béh na 200 metr(l. | pfes narustajici Unavu je
zapotrebi udrzet koncentraci pro dosazeni maximalniho vykonu. Vzhledem k tomu, Ze se jedna
o posledni disciplinu prvniho dne, neni nutné setfit sily. Po dobéhu je dlleZité zahajit regeneraci.
Vyklusani a nasledné protazeni, popripadé masaz. Nesmime také zapomenout na doplnéni
vitamind a mineral( (Ryba, 2002).

Druhy den sedmiboje jsou na programu zbylé 3 discipliny. Zacina se skokem dalekym.
MUZe se projevit Unava z predchoziho dne, proto dbame na radné rozcviceni. V soutéZi jsou
k dispozici pouze 3 pokusy. V rozeskakovani je zapotrebi absolvovat 2 az 3 pokusy, tak aby byl
spravné vyméren rozbéh. Prvni pokus je zajistovaci, zdvodnice by méla dosdhnout alespon
pramérného vykonu. Ve zbylych dvou pokusech pak muze riskovat (Ryba, 2002).

Predposledni disciplinou je hod ostépem. Zavodnice maji k dispozici opét pouze 3 pokusy.
V rozcviceni si zdvodnice vyméruji rozbéh a pokousi se o technicky spravné hody (Ryba, 2002).

Zavérecnou, a tudiz sedmou disciplinou celého sedmiboje je béh na 800 metru. Vykon je
zaloZzen na bodovém souctu, ktery chce zavodnice ziskat. Nebézi se na umisténi, jde spiSe o Cas,
tak aby zavodnice dosahla vyty¢eného bodového cile, popfipadé se posunula v celkovém poradi

dopredu nebo udrzZela svoji pozici. Zdkladem Uspéchu je zvoleni spravného tempa (Ryba, 2002).

2.2.3 Bodovadni sedmiboje

Bodovaci systém pouziva vzorce a koeficienty s cilem poskytnout spravedlivy pocet bod.
Celkovy vysledek je potom vyjadien souctem bod( ze sedmi disciplin (Dinnie & O’Donoghue,

2020).

K vypoctu bodu se vyuZivaji 2 rovnice:

1) Body=A (B-X)°
2) Body=A (X-B)¢

evvs

vykon. Druha se pouZiva pro skokanské a vrhacské discipliny, kde delsi vzdalenost znamena lepsi
vykon. V tabulce jsou uvedeny koeficienty, které se dosazuji do rovnic (Dinnie & O’Donoghue,

2020).
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Za pismeno A, B a C se dosazuje koeficient, ktery je uveden v tabulce 1. Za pismeno X se
dosazuje vykon, ktery byl dosazZen. V prvni rovnici pro béhy se c¢as dosazuje v sekundach. Ve

druhé rovnici pro technické discipliny se vykon dosazuje v centimetrech (I1AAF, 2001).

Tabulka 1

Koeficienty pro bodovdni sedmiboje

A B C
100 m prekdzek 9,23076 26,7 1,835
Skok vysoky 1,84523 75,0 1,348
Vrh kouli 56,0211 1,50 1,05
200 m 4,99087 42,5 1,81
Skok daleky 0,188807 210 1,41
Hod ostépem 15,9803 3,80 1,04
800 m 0,11193 254 1,88

(Dinnie, O’Donoghue, 2020)

Nékteré studie ukazuji, Ze béh na 100 metrl prekazek a skok daleky jsou Iépe bodové
ohodnoceny nez vrhacské discipliny, proto maji vétsi vliv na celkovy pocet bodu (Slavek, Jovic’s,

2012; Gassmann et al., 2016).

2.2.4 Pravidla sedmiboje

Sedmiboj je rozdélen do dvou po sobé jdoucich soutéznich dn(. Prvni den jsou na
programu v tomto poradi discipliny: 100 metrl prekazek, skok vysoky, vrh kouli a béh na 200
metrQ. Druhy den pak skok daleky, hod ostépem a béh na 800 metr(l. Mezi jednotlivymi
disciplinami musi byt pauza minimalné 30 minut. Mezi prvnim a druhym soutéznim dnem musi
byt pauza alespon 10 hodin (World Athletics, 2021).

V technickych disciplinach maji zavodnice pouze 3 pokusy. V bézich je povolen jeden
nezdareny start bez diskvalifikace zavodnice. V ptipadé dalsSiho nezdafeného startu je
diskvalifikovana zavodnice, kterd ho zpusobila. Ve skoku vysokém se latka po celou dobu soutéze
zvysuje o 3 centimetry. Pokud zavodnice nenastoupi do nékteré discipliny sedmiboje, nemuze

sedmiboj dokoncit (World Athletics, 2021).
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Soutéz je zprostredkovana systémem bod( udélovanych kazdé zavodnici za jeji vykon.
Vitézkou se stava atletka, ktera nastoupila ke vSem disciplinam a ziskala nejvyssi bodovy soucet
(Kim & Vigil, 2016; World Athletics, 2021). Pokud nastane situace, Ze dvé nebo vice zavodnic

ziskaji stejny pocet bod(, budou mit stejné umisténi (World Athletics, 2021).
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Cilem bakaldiské prace je komparace dvou rocnich tréninkovych cykld vrcholové

vicebojarky ve vztahu k dosazené vykonnosti.
Dilci cile

1) Analyzovat objemové charakteristiky vybranych tréninkovych prostredkt
2) Srovnat dva roc¢ni tréninkové cykly

3) Porovnat rocni tréninkové cykly s drzitelkou ¢eského rekordu Eliskou Klucinovou
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

V bakalarské praci jsme se zabyvali analyzou a rozborem dat z dvou tréninkovych denik(
zlet 2016/17 a 2017/18 vicebojarky Michaely Gieselova. Atletka se ve sledovaném obdobi
zG&astnila mezistatniho utkdni ve vicebojich ve Francii. V obou letech se na MCR ve vicebojich
umistila na 3. misté. Mimo viceboj zavodi ve skoku dalekém a v béhu na 60/100 m prekazek. Na

halovém MCR ziskala v roce 2018 bronzovou medaili.

4.2 Metody sbéru dat

Z tréninkovych denikd, které si atletka v roce 2016/17 a 2017/18 vedla jsme vybrali
specifické tréninkové ukazatele: startovni akcelerace, maximalni rychlost, rychlostni vytrvalost,
tempova vytrvalost, obecna vytrvalost, rovinky, béh se zatézi, odrazy, posilovna, prechody
prekazek, prekazky, skok vysoky, vrh kouli, skok daleky a hod ostépem. Data obou rocnich
tréninkovych cykli byly oddélené po mezocyklech prepsany do excelu a poté secteny. Z vysledkt

jsme vytvorili grafy, které obsahuji Udaje o daném tréninkovém prostredku z obou let.

4.3 Statistické zpracovani dat

Vysledky jsem zpracovavala v Microsoft excel 2021. Vyuzila jsem funkci suma k souctu

tréninkovych ukazateld.
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5 VYSLEDKY

Analyza prvniho ro¢niho tréninkového cyklu (RTC) zacina 10.10. 2016 a kon¢i 8.10.2017.
Analyza druhého RTC zacdind 9.10.2017 a konci 7.10.2018. V obou letech patti atletka do
kategorie juniorky. V prvnim roce si vytvofila osobni rekord v sedmiboji vykonem 4 905 bodf.
Druhy rok zaostala za timto vykonem o 16 bodd. Oba tyto vykony stacily na Mistrovstvi Ceské
republiky na 3. misto. Vroce 2017/18 se zucastnila mezistatniho utkani ve vicebojich ve
francouzském Aubagne. Mimo viceboj zavodi atletka v béhu na 60/100 m prekazek a skoku
dalekém. Z tohoto dlivodu muizeme ve vysledcich vidét, Ze se témto dvou disciplindm vénuje
v tréninku vice neZ ostatnim technikdm. V roce 2016/17 se zucastnila tydenniho podzimniho
soustfedéni, tydenniho jarniho soustfedéni a tydenniho letniho soustfedéni. V roce 2017/18
absolvovala tydenni soustfedéni v fijnu a v prosinci, 16denni soustfedéni v dubnu a tydenni
soustfedéni v srpnu.

Jsou zde vyhodnoceny jednotlivé tréninkové ukazatele a vykonnostni rlist v nékterych
disciplinach. Rocni tréninkové cykly jsou rozdéleny a porovnany v mezocyklech. Dochazi

k porovnavani i celkovych roc¢nich tréninkovych ukazateld.

5.1 Startovni akcelerace

Jedna se o kratké frekvencni Useky do 80 metr(l. Cilem je rozvoj akceleracni rychlosti. Data
jsou v grafu uvedena v metrech.
V roce 2016/17 bylo nabéhano celkem 4860 metrd, v druhém roce bylo nabéhano méné,

3450 metrQ. Akceleracni rychlost byla v obou letech nejvice rozvijena ve 3 mezocyklu.
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Obrazek 1

Startovni akcelerace — 4tydenni mezocykly
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5.2 Maximalni rychlost

Maximalni rychlost udava useky do 100 metrd, které byly béZzeny minimalné s intenzitou
90 %. Udaje jsou zaznamendavany v metrech. Do maximalni rychlosti jsou zapo¢itany UGseky
béZené celé s maximalnim Usilim, stupnované, rozlozené a letmé.

V roce 2016/17 bylo nabéhano vice Usekld na rozvoj maximalni rychlosti neZ v roce
2017/18. V prvnim roce bylo nabéhano celkem 11030 m. Nejvice byl tento tréninkovy
prostiedek rozvijen ve 4 mezocyklu, kdy bylo nabéhano 3 360 metr(. V druhém roce bylo
celkové nabéhdno 9050 m. Oproti prvnimu roku je tento prostfedek rozvijen nejvice ve 3
mezocyklu s celkovou délkou nabéhanych usek(l 2 750 metr(.

Eliska Klucinova v roce 2014, kdy udélala ¢esky rekord nabéhala 10 600 m Useku na rozvoj

maximalni rychlosti a akcelerace
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Obrazek 2

Maximdlni rychlost — 4tydenni mezocykly
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5.3 Rychlostni vytrvalost

Rychlostni vytrvalost zapocitava useky bézené s 95 % Usilim v délce od 100 m do 200 m.

Tento tréninkovy prostredek je dlleZitou soucasti vicebojarské pripravy, hlavné pak pro letni

sezénu a sedmiboj. Udaje jsou uvedeny v metrech.

Z grafu je jasné vidét, Ze v roce 2016/17 bylo nabéhano vice Usekll na rozvoj rychlostni

vytrvalosti, konktrétné 12 010 m. V roce 2017/18 to bylo podstatné méné, a to 5 070 m.

Eliska Klu€inova v roce 2014 nabéhala 16 590 m rychlostni vytrvalosti.
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Obrazek 3

Rychlostni vytrvalost — 4tydenni mezocyklus
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5.4 Tempova vytrvalost

Tento tréninkovy prostfedek nam ukazuje Useky béZzené se 70 % usilim, které jsou
zaméfené na rozvoj vytrvalosti. Jsou zde zapoéitany tseky do 800 metrtl. Udaje jsou uvedeny
v metrech.

V obou letech byla nejvice rozvijena v prvnim mezocyklu. 53 450 metr( bylo nabéhano
v roce 2016/17. V nasledujicim roce bylo nabéhano o vice nez polovinu méné, a to 25 950 m.
Nejvétsi rozdil najdeme v 8. mezocyklu, kde vroce 2016/17 bylo nabéhidno 11700 m a
v nasledujicim roce jen metr(i 800.

Eliska Klucinova v roce 2014 nabéhala 43 960 m tempové vytrvalosti. Eliska Klucinova

ovsem nabéhala i 6 200 m. specialni vytrvalosti, kterou Michaela Gieeselova nebéhala.
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Obrazek 4

Tempovd vytrvalost — 4tydenni mezocyklus
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5.5 Obecna vytrvalost

Do obecné vytrvalosti jsou zapoé&itany souvislé klusy a fartleky. Udaje jsou zapo&itany
v metrech.

Obecnd vytrvalost byla rozvijena vice v roce 2017/2018. Bylo nabéhano 170 800 m.
Nejvice bylo nabéhano v 7 mezocyklu, konkrétné 41 200 m. V roce 2016/17 bylo nabéhano
148 650 m, tedy o 22 150 m méné. Nejvétsi porce metr(i byla nabéhana v 6 mezocyklu, a to
22 100 metrQ. Prilmérné vychazi, Zze v jednom tréninkovém tydnu bylo nabéhano 3 284,6.metrl(
v roce 2017/18. V roce 2016/17 je primér 2 858,7 m za tyden.

Eliska Klu¢inova v roce 2014 nabéhala 336 400 m obecné vytrvalosti.
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Obrazek 5

Obecnd vytrvalost — 4tydenni mezocykly
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5.6 Rovinky

Do rovinek jsou zapocitany useky od 80 do 100 m, které byly béZzeny budto po rozcvic¢eni
nebo na konci tréninku pred vyklusanim. Udaje ve grafu jsou uvedeny v metrech.

PFi srovnani tréninkovych cykld vidime, Ze vice rovinek bylo nabéhano v roce 2016/17.
Bylo to 63 100 m, v priméru bylo nabéhano 1 313,5 m rovinek tydné. V nasledujicim roce, tedy
v roce 2017/18 bylo nabéhano 55 080 m rovinek. Primérné to bylo 1 059,2 m za tyden.

Eliska Kluc¢inova v roce 2014 nabéhala 42 150 m rovinek.
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Obrazek 4

Rovinky — 4tydenni mezocyklus

Rovinky
10000
8000
> 6000
g
(]
€ 4000
. i ]
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

4tydenni mezocykly

m2016/2017 m2017/2018

5.7 Beéh se zatézi

Béh se zatézi zaznamenava Useky, které byly bézeny do kopce, schod( nebo se zavazim.
Udaje jsou uvedeny v metrech.

Pti pohledu na graf (obrazek 6) je vidét, ze v obou rocnich cyklech bylo nejvice nabéhano
se zatézi v prvnim mezocyklu. Zaroven se ale jednd o mezocyklus, ve kterém mizeme vidét
nejvétsi rozdil mezi obéma rocnimi cykly. V rorce 2016/17 bylo nabéhano o 2 880 m vice nez
v roce 2017/18. V zadném jiném mezocyklu nepresahuje rozdil 2 000 m. Celkové bylo v roce
2016/17 nabéhano 15 580 m a v nasledujicim roce se jednalo 0 8 220 m.

Eliska Klu¢inova v roce 2014 nabéhala 15 949 m se zatézi.
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Obrazek 6

Béh se zatézi — 4tydenni mezocyklus
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5.8 Odrazy

Graf (obrazek 7) udava pocet provedenych odrazll. Jsou zapocitany kotnikové odrazy,
odrazy snoZzmo, desetiskoky, pétiskoky po 1 noze, odrazy na 2 a 4 krok. Nejsou zde zapocteny
odrazy, které jsou soucasti technického tréninku skoku do vysky a skoku dalekém.

Pti pohledu na jednotlivé mezocykly zjistime, Ze v roce 2016/17 bylo provedeno nejvice
odraz( v prvnim mezocyklu zato v roce 2017/18 to bylo v mezocyklu &islo 6. V porovnani obou
mezocykld s nejvétsim poctem odrazl zjistime, Ze v roce 2016/17 bylo provedeno 2 251 odrazl
a vroce 2017/18 1 472 odrazl, tedy o 779 méné. Z pohledu ro¢niho tréninkového cyklu bylo
v roce 2016/17 udélano celkové 7 052 odrazd a v roce 2017/18 7 982. Rok 2017/18 ma celkové
vice odrazd, i presto, Ze mezocyklus s nejvétsim poctem odrazll se nachazi v roce 2016/17.

Eliska Kluc¢inova v roce 2014 udélala celkem 15 111 odraza.
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Obrazek 7

Odrazy — 4tydenni mezocyklus
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5.9 Posilovna

Tento tréninkovy prostiedek zahrnuje posilovani se zatézi. Jsou zde zapocitany drepy,
s vyskokem a premisténi. Udaje jsou uvedeny v kilogramech.

Ve srovnani rocnich tréninkovych cykl( vychazi lépe rok 2016/17, kdy bylo nazvedano
121 630 kg. V roce 2017/18 se jednalo o 96 155 kg. V obou pfipadech bylo nazvedano nejvice
v prvnim mezocyklu. V tomto mezocyklu vychazi prdmér na 5 547,5 kg za tyden v roce 2016/17
avroce 2017/18 je to v priméru 4 752,5 kg tydné.

Eliska Klucinova v roce 2014 nazvedala 313 220 kg.
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Obrazek 8

Posilovna — 4tydenni mezocyklus
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5.10 Prechody prekazek

V grafu (obrazek 9) jsou uvedeny pocty opakovani jednotlivych cviceni. Jsou zde
zapocitany cviceni za chlze zamérené na Svihovku, pretahovku, prekazkarskou souhru, vysoky
skipink bokem, vysoky skipink celné.

Vice prechodd prekazek bylo provedeno v roce 2016/17 v poétu 1 976 opakovani. Rok
2017/18 nam udava celkem 1 026 prechod prekazek, tedy skoro o polovinu méné.

Eliska Klu¢inova v roce 2014 udélala 3 389 prechod(l pres prekazky.
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Obrazek 9

Prechody prekdzek — 4tydenni mezocyklus
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5.11 Prekazky

Graf (obrazek 10) ndm udéava pocet metrl nabéhanych pres prekazky. Jsou zde zapocitany
prebéhy prekazek na 5 na 3ina 1 krok. Nejsou zde zapocitany metry, které byly béZzeny v zavodé.

V roce 2016/17 bylo nabéhano 5 796 metrl pres prekazky. V tomto roce byly prekazky
béhany v 10 ze 13 mezocyklech. V ptipravném obdobi byly béhany volnéji na 5 krok( s delsi
mezerou. V predzavodnim a zdvodnim obdobi byl trénink zaméren na tfikrokovy prekazkarsky
rytmus na zavodnich mezerach zkracenych o 1 stopu. V roce 2017/18 byl také trénink prekazek
v 10 ze 13 mezocyklech. Bylo nabé&hano nepatrné vice, tedy 5 836 metru. Nejvice prekazek bylo
nabéhano v 7 mezocyklu roku 2017/18, jednalo se 0 1 290 m.

Eliska Kluc¢inova v roce 2014 nabéhala 13 200 m pres prekazky.
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Obrazek 10

Prekadzky — 4tydenni mezocyklus

1400
1200
1000
800
600
400
200

metry

Prekazky

m2016/2017 m2017/2018

5.12 Skok vysoky
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Graf (obrazek 11) nam udéava pocet skok( provedenych jak z dlouhého, tak z kratkého

rozbéhu. Nepocitaji se zavodni pokusy.

Z pohledu celkového poctu skokl jsou oba tréninkové cykly témér totozné. V roce

2016/17 bylo provedeno 80 skok( a v roce 2017/18 to bylo skok( 79.

Eliska Klu¢inova v roce 2014 naskakala 237 pokust do vysky.

Obrazek 11

Skok vysoky — 4tydenni mezocyklus
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5.13 Vrh kouli

Vrh kouli je uddvan v poctu opakovani. Jsou zapocitany odhody obouruc predem, odhody
obouruc pres hlavu, vrh z mista, vrh se sunem. Nepocitaji se zde zadvodni pokusy.

V obou tréninkovych cyklech je poéet vrhi kouli témér srovnatelny. V roce 2016/17 bylo
provedeno 67 vrhi a vroce 2017/18 to bylo 62. Nejvice opakovani je zaznamenano v obou
pfipadech ve 4. mezocyklu.

Eliska Klucinova v roce 2014 provedla 442 vrh( kouli.

Obrazek 12

Vrh kouli — 4tydenni mezocyklus
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5.14 Skok daleky

V grafu (obrazek 13) jsou uvedeny pocty opakovani. Pocitaji se zde skoky z kratkého i
dlouhého rozbéhu. Nejsou zde zapocitany zavodni pokusy.

V roce 2016/17 bylo provedeno celkem 311 skokd. V roce 2017/1018 to bylo o trochu
méné, 287 skok(l. Za jeden mezocyklus bylo provedeno nejvice 52 skoku. Bylo to ve 3. mezocyklu
v roce 2016/17. Rok 2017/18 ma nejvétsi pocet 44 skokd za jeden mezocyklus rovnou ve dvou
mezocyklech.

Eliska Klucinova v roce 2014 naskakala 210 skok(i do dalky.
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Obrazek 13

Skok daleky — 4tydenni mezocyklus
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5.15 Hod ostépem

Hod ostépem je zaznamenan v pocCtu opakovani. Pocitaji se zde pokusy z mista,
s podskokem, z kratkého i celého rozbéhu. Nejsou zde zapocitany zavodni pokusy.

Vice odhodl bylo provedeno vroce 2017/18 v poctu 172 odhod(. Rok 2016/17 ndm
udava 73 odhod(. V zimnim obdobi nebyl trénink hodu ostépem realizovan. Prvni odhody jsou
zaznamenany v 6. mezocyklu roku 2016/17. V nasledujicim roce byl trénink ostépu zarazen az
do 7. mezocyklu.

Eliska Klu¢inova v roce 2014 provedla 323 odhodu ostépem.

41



Obrazek 14

Hod ostépem — 4tydenni mezocyklus
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5.16 Vykonnostni vyvoj
5.16.1 Sedmiboj

Graf (obrazek 15) ndm znazornuje vykonnostni vyvoj v sedmiboji. V roce 2017 absolvovala
atletka pouze jediny sedmiboj. Vykon 4 0905 bodl byl osobnim rekordem a zaroven to stacilo
na 3. misto na MCR. V roce 2018 absolvovala sedmiboje 3. Nejlepsi vykon 4 879 bodt predvedla
na mezistatnim utkani ve vicebojich ve Francii, kdy za osobnim rekordem zaostala o 26 bod(. O
osobni rekord ji pfipravila kolize v zavérecné discipliné. Na mezistatni utkani se nominovala na

MCR, kde vykonem 4 820 bodd obsadilo 3. misto.
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Obrazek 15

Vykonnostni rist — sedmiboj
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5.16.2 Pétiboj

Graf (obrazek 16) ukazuje vykonnostni rlst v halovém pétiboji. V roce 2017 absolvovala
atletka 2 viceboje. Lepsi vykon predvedla na Mistrovstvi Moravy a Slezska kde zvitézila vykonem
3295 bod. Na MCR ve vicebojich se ocekavalo vylepseni tohoto vykonu. O se bohuzel
nepovedlo a atletka souctem 3 274 bod( obsadila 5 misto. Rok 2018 absolvovala taktéz 2
pétiboje. Lepsi vykon a osobni rekord tentokrat predvedla na MCR ve vicebojich, kde souc¢tem

3 560 bod( obsadila 4. misto. Na medaili bylo potfeba 3 655 bodu.
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Obrazek 16

Vykonnostni rist — pétiboj
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5.16.3 Skok daleky

Mimo viceboj zavodi atletka ve skoku dalekém. Graf (obrazek 17) ndm zachycuje vyvoj
vykonnosti béhem roku 2017 a 2018. V roce 2017 zahdjila halovou sezénu vykonem 552 cm.
Nejlepsi vykon halové sezény 559 cm predvedla na MCR junior( a obsadila 4. misto. Sezénu na
draze zahdjila stejnym vykonem jako sezdénu halovou, tedy 552 cm. Nejlepsi vykon a osobni
rekord 577 cm predvedla na MCR juniord, kde obsadila 5. misto.

V roce 2018 opét zahajila halovou sezénu vykonem 552. Nejlepsi vykon 561 cm predvedl|a
hned 2x. Poprvé to bylo na MCR ve vicebojich a podruhé na MCR junior(i. Sezédnu na draze
zahdjila vykonem 544 cm. Poté nasledovaly 2 zavody, kde vykonnost lehce klesala. Tyden pred
MCR ve vicebojich se ale vykonem 567 cm pfibliZila na 10 cm k osobnimu rekordu. Na MCR ve
vicebojich si vykonem 588 cm vylepsila osobni rekord. O tyden pozdéji tuto hodnotu znovu
posunula na 590 cm. Forma bohuzel nevydrzela a na MCR junior(i obsadila vykonem 563 cm 4.
misto. Na medaili bylo potfeba skocit 584 cm. V podzimni ¢asti sezony vykonnost klesla na

hranici okolo 550 cm.
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Obrazek 17

Vykonnostni riist — skok daleky
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5.16.4 Prekazky

Graf (obrazek 18) nam ukazuje vykonnostni vyvoj v béhu na 60 m prekazek. V roce 2017
zabéhla atletka nejlep$i vykon 9,27 s na MCR ve vicebojich.
V roce 2018 si zabéhla osobni rekord 8,97 s na Mistrovstvi Moravy a Slezska. K tomuto

¢asu se priblizila i na MCR ve vicebojich, kde zahajila soutéZ vykonem 9,00 s.

Obrazek 18

Vykonnostni rist — 60 m prekdzek
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Graf (obrazek 19) ukazuje vykonnostni rist v béhu na 100 m prekazek. Nejlepsi ¢as 14,60

s zaznamenala atletka na MCR ve vicebojich. Tento vykon by sice znamenal osobni rekord,

nicméné byl béZen s nedovolenou podporou vétru + 3,4 m/s. Za nejlepsi vykon sezony se tedy
povazuje ¢as z MCR juniord, kde zab&hla 15,03 s.

V roce 2018 se hned v Uvodu sezdny pribliZila casem 15,17 s osobnimu rekordu. Nejlepsi

vykon sezény a osobni rekord 14,67 zab&hla atletka na MCR ve vicebojich. Tomuto &asu se

priblizila i na mezistatnim utkani ve vicebojich ve Francii, kdy zabéhla 14,73 s. V této sezéné

pokofila hranici 15 s celkem 4x.

Obrazek 19

Vykonnostni rist — 100 m prekdZek
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Datum
[ N ~ ™~ ~ S 0 o0 0 O 00 O 00 o0 ©0
R B e B T B B B B R s B I e s B s s B
T T Mo NING T 0o o T 9 N Y T O 0N O o
GO NN INdNAd NI AN AN A AN
N wmwwwmwm o o o™~ O N WWwmmwOW O oM~ O O
13,5
14
14,6 14,67
14,5 67 14,73
c
015
¥4
< 15,5
16
16,5
16,36 16,45
17 z

46



6 DISKUSE

Bakalarska prace se zabyva porovnani vybranych tréninkovych ukazatel( dvou rocnich
tréninkovych cykld, které na sebe navazuiji.

Vysledky bakalarské prace nam udavaji, Ze vétsina tréninkovych prostredkd byla vice
rozvijenav roce 2016/2017. V roce 2017/2018 byla vice rozvijena akorat obecna vytrvalost a hod
osStépem. Dlvodem, proc je obecna vytrvalost rozvijena vice, mize byt 3tydenni soustredéni
oStéparského trenéra na jiz zminéném soustfedénim, pod kterym bylo odhazeno nékolik
trénink(. Skok daleky, skok vysoky, vrh kouli a prekazky byly v obou letech trénovany pfiblizné
stejné.

Vyladéni formy na vrcholy sezdny jsou pozitivem obou tréninkovych cykl(. Atletka si na
MCR udélala osobni rekordy. Jediny nepovedeny republikovy viceboj nastal v roce 2017 v hale.
Negativem obou rocnich cykl( je vykonnost v podzimni ¢asti sezdny. Atletka zavodi vyrazné pod
svymi moznostmi. Pfi¢inu zle hledat v nepravidelnosti tréninku v pribéhu letnich mésicl i
absence trenéra na trénincich v tomto obdobi.

Vykonnostni rist v sedmiboji nam sice neukazuje zlepseni, nicméné pokud porovname
jednotlivé vysledky z disciplin v pribéhu sezdny, uvidime v nich zlepseni. | pfesto, Ze atletka
absolvovala v roce 2018 celkem 3 viceboje, nedokazala vylepsit vykon z roku 2017. V prvnim
viceboji se vsak osobni rekord neocekaval. Zavod probéhl v pomérné kratké dobé od navratu ze
soustiedéni a byl pojat tréninkové, tak aby si atletka vyzkousela viechny discipliny pred MCR.
Pro kvalitni vykon zde nebyla ani konkurence, soutéze se zucastnily 2 zavodnice. O 3 tydny
pozdé&ji na MCR uz kvalitni konkurence byla, nicméné osobni rekord se vzdalil uz po 2 discipling,
kde vykon 151 cm byl podprimérny, pfi osobnim rekordu skocila atletka 160 cm. Na mezistatnim
utkani ve Francii zaostala za osobnim rekordem o 26 bod(l. Tentokrat sice vysel skok vysoky,
zaostala ale v dalce. Ztratu dohnala v hodu ostépem, a tak se rozhodovalo v zavére¢ném béhu
na 800 m. Na osobni rekord bylo zapotiebi béZet 2:21,00. Bohuzel hned pfi sebéhu po 100 m
doslo ke kolizi a atletka témér spadla a propadla se startovnim polem. V priibéhu zavodu se
postupné dostavala dopredu, a nakonec dobéhla do cile v ¢ase 2:23,01, coZ na osobni rekord
nestacilo. Zavahani ve skoku dalekém a béhu na 800 m mohlo zplsobit vycerpani z velkého
vedra, které panovalo oba dny viceboje.

Podle (Hoskova, Majorova & Novakova, 2020) jsou masaze duleZitou soucasti pripravy
sportovce na vykon. SlouZi k urychleni zotavovacich proces(i. Masaz musi byt vhodné zarazena,
pak zkvalitni regeneraci. VyuZivaji se i v dobé zranéni, aby pomohly k brzkému navratu do

tréninku. MUZe pozitivné plsobit i na psychiku ¢lovéka tim, Ze se v prlibéhu uvolnuji endorfing.
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Vykonnost atletky byla lepsi v roce 2017/2018, ale vice tréninkovych davek absolvovala
v roce 2016/17. Pfi¢inou vys$si vykonnosti v roce, kdy natrénovala méné mulze byt zajisténi
kvalitnéjsi regenerace. Na soustfedénich v tomto roce byli pfitomni fyzioterapeuti, a tak atletka
mohla neustale vyuzivat jejich sluzeb.

Zahradni & Korvas (2012) Udavaji, Ze pokud zatiZzeni nastane dfiv, neZ se organismus stihl
zotavit a doplnit energetické zasoby vycerpané diky predchozi zatézi, dochazi k dalSimu
vycerpdavani a organismus tak nedostane prostor k doplnéni zasob, coz ma negativni vliv na
tréninkovy proces a muze tak dojit k pretrénovani. Timto miZeme zddvodnit nizsi vykonnost

v roce 2016/2017, kdy bylo natrénovano vice, ale v zdvodech se to neprojevilo.
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7 ZAVERY

Bakalarska prace srovnava dva rocni tréninkové cykly vicebojarky Michaely Gieselové.
Jedna se o 2 roky, kdy patfila do kategorie juniorek. Vrcholem bylo mezistatni utkani ve
vicebojich ve Francii. Oba roky se zt&astnila MCR ve vicebojich, kde ziskala bronzovou medaili.

Hlavnim cilem bylo analyzovat tréninkové prostredky ze dvou roc¢nich cykll a porovnat je
mezi sebou. Analyza byla provedena z tréninkovych denikd, které si atletka vedla. Data byly
zpracovany v excelu, z nichZ byly vytvoreny grafy. Z vysledk( je vidét, Ze v prvnim sledovaném
roce nabéhala atletka vice startl na rozvoj akcelerace, Usekll maximalni rychlosti, rychlostni
vytrvalosti, tempové vytrvalosti, a rovinek. V posilovné nazvedala vice tun i béh se zatézi byl
trénovan vice. Technické discipliny trénovala oba roky pfiblizné stejné, kromé hodu ostépem.
Ten trénovala vice v roce 2017/18. Pfechody prekazek a obecnd vytrvalost byla vice rozvijena
v roce 2017/18

Vykonnostné se atletka zlepsovala, v pétiboji udélala prvni rok 3 295 bodu a o rok pozdéji
3 560 bodu. V sedmiboji neni podle vysledk( ze zavodu zlepsSeni vidét. Prvni rok udélala 4 905
bodl a o rok pozdéji 4 879 bodu. Prvni rok ale vysly ve viceboji viechny discipliny. Druhy rok
prisly vypadky v nékterych disciplinach, které pak rozhodly o hor$im vysledku. Ze to byly jen
vypadky dokazuji vysledky v dalSich zavodech, kdy atletka prokazala vyssi vykonnost. V discipliné
60 m prekazek posunula svij ¢as z 9,27 s na 8,97 s. Na stometrové trati s prekazkami posunula
osobni rekord z 15,03 na 14,67. Ve skoku dalekém nejdelsi pokus v roce 2017 méfil 559 cm,
v roce 2018 posunula osobni rekord na hranici 577 cm.

Pozitivem obou ro¢nich cykl@ je vyladéni formy na MCR, kde si pokazdé vylep$ovala osobni
rekordy. Negativem je vykonnost v podzimni ¢asti sezéony, kdy atletka z(stava za svymi
mozZnostmi.

V porovnani s drzitelkou ¢eského rekordu Eliskou Kluéinovou nabéhala vice Michaela
Gieselova pouze Useky na rozvoj akcelerace a maximalni rychlosti a rovinky. Tempové vytrvalosti
nabéhala taky vice, ale na rozdil od Elisky Kluc¢inové nebézela zadny Usek na rozvoj specialni
vytrvalosti. Eliska Klucinova zato nabéhala 6 200 m specialni vytrvalosti. Michaela Gieselova
v technickych disciplindch naskakala vice skok( do dalky. Ostatni sledované tréninkové

prostiedky rozvijela Eliska Klucinova daleko vice.
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8 SOUHRN

Vysledkem mé bakalarské prace je srovnani dvou rocnich tréninkovych cykld vicebojarky
Michaely Gieselové.

Prehled poznatk( charakterizuje sportovni trénink. Vénuje se ro¢nimu tréninkovému
cyklu a jeho rozdéleni. V praci je také popsana historie, priibéh a bodovani sedmiboje.

Vysledky vychazi ztréninkovych denik(. Z vybranych tréninkovych prostfedk byly
vytvoreny grafy na zakladé, kterych probéhlo srovnavani. Ze ziskanych udaja vyplynulo, Ze vice
méla atletka natrénovano vroce 2016/2017 ovsem zavodni vykonnost méla lepsi v roce
2017/2018.

Prace nam dava moznost nahlédnout do dvou rocnich tréninkovych cykll, které mizou

slouzit k dalSimu porovnavani a sledovani vykonnostniho rlstu.
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9 SUMMARY

The result of my bachelor’s thesis is a comparison of two annual training cycles of
heptathlete Michaela Gieselova.

An overview of knowledge characterizes sports training. It deals with the annual training
cycle and its division. The bachelor thesis describes the history, course and scoring of
heptathlon.

The results are based on training diaries. Graphs were created from selected training
substances which have been compared. The data showed that the athlete had more training in
2016/17 budt better performace had in 2017/18.

The work gives us opportunity to look into two annual training cycles, which can be used

to further compare and monitor performace growth.
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