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1 UVOD

Uz v dobéach davné antiky se poprvé vyskytovaly zminky o pétiboji, ktery byl
zafazen do programu her v roce 708 pt. n. 1. Skladal se z péti disciplin, které si byly
navzajem velmi odliSné. Sportovec mél prokdzat nejen svou fyzickou zdatnost,
ale predevsim i stranku psychickou. Moderni pétiboj se od davnych dob v mnohém
zménil. Jeho vyvoj byl postupny s fadou zmén v disciplindich a v pravidlech. Prvni
velkou zménou byl prestup z klasické stielby, ktera byla individualni disciplinou, na
takzvany kombinovany systém, které je vytvotfen spojenim dvou disciplin, a to stfelbou

a béhem.

které jsou si navzajem rozdilné. Moderni pétibojat musi zvladnout vSechny discipliny,
kterymi jsou plavani, kombinovany systém, Serm a jizda na koni. VSechny discipliny
vyzaduji po sportovci odlisné schopnosti, které pouziji béhem discipliny a vykonu.
Tréninkova ptiprava pétibojate se sklada ze tii ¢asti, které se snazi rozvijet sportovcovy
schopnosti, jak uz rychlostni, vytrvalosti tak 1 silové. Moderni pétiboj je naro¢nym
sportem, proto vyzaduje plnou regeneraci pro kazdého sportovce. Po mém
dlouhodobém plisobeni v pétibojaiském Sportovnim centru v Bystfici (SCB), jsem
docilila vysledku, ze regenerace svéfenct je velmi nizka a nedostacujici. Regenerace
hraje dulezitou roli pti celé tréninkoveé jednotce sportovee, je neodmyslitelnou soucasti
piipravy, kdy dochazi k znovuobnoveni sil u svéience. Regenerace ma mnoho forem,

které nejsou v SCB vyuzivany.

Moderni pétiboj se stava mezi fanousky a pfiznivci sportu stale popularnéjSim.
Jeho atraktivita samotnych disciplin, pfildkd mnoho fanouskli na mezindrodni
1 republikové zadvody. Centra, kde se pfipravuji moderni pétibojaii na zavody, se stale

rozristaji po celé CR, a tim je moderni pétiboj ptistupny $iroké vefejnosti.



2 CILE
Hlavni cil

Hlavnim cilem je analyzovat sportovni trénink a regeneraci ve Sportovnim
centru v Bystfici (SCB).
Dil¢i cile

Analyzovat prubeh sportovni ptipravy v modernim pétiboji
Analyzovat historii moderniho pétiboje

Analyzovat pravidla disciplin v modernim pétiboji

b=

Analyzovat moderni pé€tiboj na Olympijskych hrach



3 METODIKA

Casovy harmonogram zpracovani bakalarské prace

Obrazek 1. Schéma harmonogramu bakalaiské prace

Teoretickd prace je zaméfena na sbéru a zpracovani informaci ziskanych béhem
osobnich konzultaci s hlavnim trenérem pétibojaiského centra v Bystfici. Dale také sbér
odbornych publikaci na Fakulté télesné kultury v Olomouci, které jsou soucasti
knihovny. Prvni konzultace s hlavnim trenérem pétibojatského centra, probéhla
v listopadu 2015. Setkala jsem se s trenérem v pétibojaiském centru v Bysttici, kde mi
ukézal cely komplex, ktery vyuzivaji béhem celého roku. Dale mé seznamil se svétfenci
pétibojarského centra, ktefi pravidelné absolvuji tréninkové jednotky. Celkovych pocet

vSech trénujicich pétibojait byl 12.

V dobé konzultace probihala zimni pifiprava sportovcli, a proto mi poskytl
informace, jak méa takovy trénink vypadat v jednotlivych disciplindch. Ucastnila jsem
se plaveckého, b&zeckého, stieleckého 1 Sermifského tréninku. VSechny discipliny
mohou sportovci trénovat v arealu, ktery je perfektné vybaven a je velkou vyhodou pro
vSechny svéfence, protoZe nemusi na jednotlivé tréninky nikde dojizdét, a tak se vyhnou
dlouhym prodlevdm mezi ¢astmi tréninku. Po ukonceni celé tréninkové jednotky jsem
zkonzultovala vSechny zapisky, které jsme si délala béhem celého dne, s hlavnim

trenérem, ktery mi nékteré ¢asti doplnil, a ja mohla pfejit k zpracovani poznatkd.
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Dalsi etapa bakalaiské prace byla zpracovani poznatkl, které jsem ziskala.
Pomoci internetové databdze, kde jsem naSla mnoho zajimavych ceskych, ale i
zahrani¢nich c¢lankid, které mi pomohly k zpracovani tématu. Vyuzila jsem také
védeckou knihovnu, kde jsem nalezla knihy, které mi pfinesly uzite¢né informace o
sportovnim tréninku

a jeho néplni.

V bfeznu 2016 jsem opét navstivila Sportovni centrum v Bystfici, kde jsem
se setkala spanem trenérem Mgr. Ivem Konvickou. Svéfenci moderniho pétiboje
se nachazeli uprostied letni ptipravy, kde jsem ziskala dal§i podklady ke zpracovani
bakalarské prace. Letni piiprava probihala ve venkovnim prostfedi, tedy kromé
plavecké casti, kterd probihala v bazénovém komplexu. Hlavni trenér mi poskytl
tréninkové deniky vSech svych svétenct, kde si zapisovali kazdodenni tréninky a jejich
¢asti, také
si zapisovali tréninkovou ndpli jednotlivych disciplin. Béhem celého dne jsem
se Ucastnila Sermifského a jezdeckého tréninku. Jizdarnu jsem navstivila s doprovodem
hlavniho trenéra, ktery organizoval cely trénink. Mohla jsem zhlédnout prabéh celého
jezdeckého vycviku, které ¢asti obsahuje, a které metody vyuziva k zdokonaleni vykonu

jezdce. VSechny nabyté informace jsem poté zpracovavala po dobu dvou tydnt.

Po sbéru veskerych poznatkli a informaci jsem zacala psat bakalaiskou praci pod
vedenim Mgr. Michala Kudla¢ka, Ph.D, ktery mi pomohl pii stylistické strance
bakalarské prace a také mi poskytl mnoho informaci k vyhleddvani odbornych zdroja

v databazi.

V zavérecné fazi jsem se soustiedila na upravu bakalaifské prace, a to predevSim

na korekturu a stylistickou stranku prace.
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4 PREHLED POZNATKU

2.1 Moderni pétiboj

Moderni pétiboj (MP), je sportovni disciplina péti disciplin Sermu, plavani, béhu,
jizdy na koni a stfelby, vyzaduje rychlou zménu centralni nervové a periferni
nervosvalové aktivity z jedné discipliny do druhé s cilem dosahnout co nejlepSich

vysledki (Usichenko, Gizhko, & Wendt, 2011, 23).

v v

ze je to kralovsky sport, ktery obsahuje pét disciplin a neni jednoduché vynikat v kazdé
znich. Discipliny jsou riznorodé a na kazdou je tfeba jinych schopnosti. Béhem
tréninku a samotného zavodu sportovec rozviji svou dusevni, ale 1 psychickou a
fyzickou stranku osobnosti. Kdyz navstivite sportovni centrum moderniho pétiboje,
s imyslem stat
se pectibojafem, prvni disciplinou, s kterou se setkate je plavani. Plavani je jakymsi
zaCatkem celého pétiboje, které vas bude potkavat nejcCastéji béhem tréninku. Pokud
zvladnete prvni tydny plaveckého tréninku, posunete se o disciplinu dal. Dalsi
disciplinou je béh, ktery je zkombinovan se stielbou. Setkate se také s nazvem combi. Je
to obdoba biatlonu, kdy zavodnik bézi ur¢itou vzdalenost, po které nasleduje stielecka
¢ast. Nyni jsou discipliny tfi a nasleduje Ctvrta disciplina a tou je Serm. Nepiedstavujte
si Serm jako za doby rytifa a princl, od té doby se mnohé zménilo. Je to atraktivni
disciplina, ktera
je velmi narocnd, ale také jedna z nejoblibenéjSich ¢asti pétiboje. Posledni patou
disciplinou je jizda na koni. Domnivam se, podle mych zkuSenosti, Ze tato ¢ast byva pro
mnohdy lehké. Kazda disciplina mé& svd pro 1 proti, ale jako celek vytvari
nezapomenutelny zazitek pro samotného pétibojate, ale 1 pro fanousky tohoto
vyjimeéného sportu. Z vlastni zkuSenosti mohu fici, Ze etapa, kdy jsem délala moderni
pétiboj, mi v mnoha ohledech pomohla. Naucila jsem se novym vécem, dokazala jsem
se soustfedit na kazdou disciplinu zvlast a koncentrovat se na kazdy pohyb. Zjistila

jsem, ze dfina, poctivost a odhodlani mize ¢loveéka posunout mnohem dal.
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2.2 Historie Moderniho pétiboje

Nejzajimavéjsi legenda o vzniku moderniho pétiboje vypravi o vojakovi, ktery
m¢él dorucit dulezitou zpravu pies nepratelské tizemi k jiné jednotce. Dostal kon¢ a
vydal
se na cestu. Pfed fekou narazil na neptatelskou hlidku a doslo k pfestielce, pfi niz mu
byl zastfelen jeho kan. Pfi souboji na kordy zneskodnil protivnika, pfeplaval feku a
dobéhl k urcité jednotce, kde zpravu piedal (Pétibojarské sportovni centrum v Plzni,

2016)

Historie moderniho pétiboje je bohatd, zasahuje az do dob Antiky, kdy se poprvé
zatfadil do programu her. Poté se jeho podoba ménila a ziskavala nova pravidla
disciplin. Samotné discipliny se béhem vyvoje ménily a dodnes, se stale klade diiraz na
rozZvoj
a vyvoj Moderniho pétiboje a ptipadné zmény v pribéhu zavodu. Zlepsuje se technika

pistoli a zplisob stieleckého zdvodu, ale 1 vybavenost na mezinarodnich soutézich.

Myslenka univerzalni sportovni discipliny, kterd by kladla vysoké naroky
na vSestrannost sportovcli, pochdzi z antiky. Anticky pétiboj byl poprvé zarazen
do programu Her 18. olympiady v roce 708 pt. n. I. a od té doby byl az do jejich zaniku
povazovan za vrchol olympijskych her. Skladal se sice z odliSnych disciplin, ale
zékladni myslenka soutézeni ve sportovnim odvétvi, jez by spojovalo naprosto rozdilné
sportovni discipliny a které by bylo zarovenn skute¢nou zkouskou nejen fyzickych
schopnosti,
ale také psychickych kvalit zdvodnika, je s dneSnim modernim pétibojem zcela shodna

(Cesky svaz moderniho pétiboje, 2015).

2.2.1  Anticky pétiboj

Historie Olympie a olympiad je tak stard, ze vlastn€ ani nemd zacatek. Prvni
historické olympijské hry se sice podle Skolnich osnov konaly roku 776 pted n. 1. (od
tohoto data se pocital fecky kalendar),ale najde se mnoho lidi v€etné¢ mé, ktefi si mysli,
ze olympijské hry maji delsi tradici. V dob¢, kdy se konaly prvni olympijské hry, uz
mésto Olympia jisté existovalo a stdly chrdmy - urcit¢ Héfin a mozna 1 Diliv. Zndma

byla
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i pravidla a zvyky olympijskych soutézi. Navic vSechny fecké obce uznaly pojem
ekecheiria, kterou moderni olympijské hry neobnovily. Co je ekecheiria? Jde o
vseobecny posvatny mir mezi vSemi feckymi staty v dobé konani olympiad (Avonet,
2004)

Od roku 776 pted n. 1. se olympijské hry konaly vzdy po c¢tyfech letech
a to v Cervenci nebo srpnu. Jejich trvani Cinilo tfi az pét dni. Hrdm mohli ptihlizet
vsichni muzi v€etné cizincl a otrokd, ale zeny mély z ne zcela zndmych divodu vstup
zapoveézen az na jednu knézku Démétry. Hry fidil sbor funkcionard (ptivodné dvou,
pozd&ji deseti az dvanacti) zvolenych z piednich oblanti Elidy - nazyvali se
hellanodikové.
Az do c¢trnacté olympiady, tedy 64 let, byl hlavnim a jedinym zdvodem bcéh na délku
jednoho stadia. Na patnacté olympiadé Rekové zatadili druhou disciplinu - "dvojity
beh", tedy zdvod na dvé stadia. Uz o Ctyii roky pozdé€ji se mohli projevit 1 vytrvalci,
nebot’
se zacalo zavodit 1 v "dlouhém béhu" na dvanact délek stadionu - pozdéji se tento zavod
prodlouzil na dvojnasobek, tedy 4,6 kilometru. U béhu se oceniovala hlavné rychlost,
ktera v Recku viibec piedstavovala velkou piednost pro muze. Béh se staval po celou
dobu konani olympiadd hlavnim bodem programu. Nedaly se v ném ale uplatnit jiné
vlastnosti jako sila, hbitost, obratnost v boji muze proti muzi. Proto od osmnacté
olympiady zavedli Rekové pétiboj. Ten zaéinal bdhem, pravdépodobné prostym. Poté
nasledoval skok, ktery pro zajimavost nikdy nebyl samostatnou disciplinou. Provadél
se z kratkého rozb¢hu a zavodnici si pii ném pomahali ¢inkami. Odrazisté bylo snad
vyvyseno nad dopadovou plochu. Tteti disciplinou byl hod diskem vazicim 1,5 az 6 kg.
Hézel se z mista. Piedposledni disciplinou pak byl znovu hod, tentokrat oStépem
méticim 120 - 150 cm. OStép byl uprostied ratisté opatien feminkem ukoncenym
klickou, jehoZz ucel neni zcela jasny, ale predpokladame, Ze se pomoci né&j dostal ostép
do rotace,
aby letél bezpecnéji a presnéji. Nehdzelo se totiz jen do dalky, ale 1 na piesnost.
Vyvrcholenim pétiboje byl zédpas - zvitézil ten, kdo protivnika tiikrat hodil na zem.
Aby se predeSlo zranénim, zapasilo se na pis€ité ploSe. Spartané pak samoziejmé
zapasili na kamenitém poli. Pétiboj se pochopitelné nebodoval, ale zdvodnici rozdéleni

do skupin bojovali vyfazovacich zpisobem (Avonet, 2014).
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V nacionalistické atmosféie se pocatkem dvacatého stoleti vyskytovaly po celé
Evropé vychovna sportovni prostfedi, ve kterych méli muzi vojensky vycvik. Tento
ramec podpofil myslenku multidisciplindrniho sportu, podporovany samotnym baronem
Pierre de Coubertini, moderniho pétiboje. I kdyz myslenka na novou formu moderniho
péetiboje se zrodila v roce 1894, trvalo 30 let, az do Patize roku 1924, kdy se moderni

pétiboj zatradil do programu olympijskych her (Heck, 2011, 410-428).

Zakladatel novodobych her baron Pierre de Coubertin navazal na a antickou
pétibojatskou tradici a tento sport ptizplisobil pocatku 20. stoleti. Stielba, plavani, Serm,
jizda na koni a béh — to jsou slozky moderniho pétiboje symbolizujici nezbytné
dovednosti vojadka. Poprvé se soutéz pétibojaii odehrala ve Stockholmu 1912. Paté
misto (a nejvyssi ptficku z mimoevropskych zavodnikil) tehdy obsadil jisty George
Patton, muz, ktery se mél stat slavnym americkym generdlem druhé svétové valky.
Moderni pétiboj patii s nezménénym sloZzenim disciplin mezi klasické sporty letnich her
dodnes. Od her
v Sydney v roce 2000 patii kromé¢ muzi také Zendm. NaSi pétibojatfi se fadi mezi
svétovou elitu, coz potvrzuji dvé olympijské medaile pro Ceskou republiku: bronz
Libora Capaliniho z Atén (2004) a zlato Davida Svobody z londynské olympiady roku
2012 (Cesky olympijsky vybor, 2012).

Dalsi olympijské vitézstvi, mize ocCekavat na letosnich Olympijskych hrach.
V fijnu 2009, Mezinarodni olympijsky vybor (MOV) oznamil svétu, ze Rio de Janeiro
bude v roce 2016 hostit olympijské hry (Baena, 2011, 34).
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2.3 Discipliny a pravidla moderniho pétiboje

Moderni pétiboj je sportovni viceboj, ktery se skladd z péti samostatnych
disciplin. Vykony v jednotlivych disciplindch jsou hodnoceny podle bodovacich
tabulek. Zavodnik, ktery v konecném souctu ziskd nejvyssi pocet bodi, je vitézem

pétibojaiské soutéze (Cesky svaz moderniho pétiboje, 2015).

ZkusSenost v jedné discipliné nezarucuje uspéch v druhé, coz ukazuje vyznam

specifického sportu (Dadswell, Payton, Holmes, & Burden, 2013, 31).

2.3.1 Plavani

Jak uz jsem se zminovala, plavani je zaCatkem celého pétiboje. Je to prvni
disciplina, prvni krok k celku sportu. Pro plaveckou ¢ést je dulezita rychlost, vybusnost
a spravna technika plaveckych zabéri. Na mezindrodnich zdvodech, ale i na téch, které
se konaji v Ceské republice, jsou piesné dana pravidla, kterymi se musi zavodnik Fidit.
Pravidla se tykaji plaveckého vybaveni, ale 1 chovani pted startem a v prib¢hu celého

zévodu. Pokud soutézici porusi jakdkoliv pravidla je automaticky diskvalifikovan.

Individudlni soutéz obsahuje disciplinu 200 m volny zplsob podle pravidel
plavecké federace FINA. Hranici 250 pétibojaiskych bodl odpovidd pro obé kategorie
(muzi, zeny) cas 2:30,00. Kazdych 0,33 s ma hodnotu 1 bodu odpovidajici v
zaveérecném behu ¢asovému handicapu 1 s. V zavodé Stafet se plave disciplina 3x100 m
v. zp. a hranice 250 bodi je 3:15,00. Ve smiSené Stafeté se plave 2x100m v. zp a 250
bodii je ¢as 2:30,00. Soutéze mohou probihat pouze na bazénech spliujici standardy

FINA, resp. UIPM (Cesky svaz moderniho pétiboje, 2015).

a4

Obrazek 2. Plavani
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2.3.2Kombinovana ¢ast: stielba + béh

Spojuje dve discipliny - stielbu z laserové pistole a béh - do jedné spolecné Casti.
O profilu traté¢ a jejim povrchu rozhoduje potradatel, ktery musi dodrzet pravidla
o maximalnim stoupani, celkovém pfevySeni a minimalni délce jednoho okruhu.
Zavodnici startuji do této c¢asti handicapovym systémem, cCasové odstupy jsou
vypocitany na zéklad¢ vysledkti dosazenych v ptedchozich tfech disciplindch (Sermu,
plavani a jizd¢ na koni). Celkova délka bézecké traté je 3200m a je rozdélena do Ctyt
osmisetmetrovych usekti. Pfed kazdym bézeckym usekem absolvuji zavodnici na
specialné zkonstruované stielnici stfeleckou polozku do tere o pruméru 59,5mm
vzdaleného 10m. Maximalni ¢asovy limit na kazdou sérii je 50 vtefin, béhem nichz maji
pétibojafi za tkol zasdhnout v co nejkrat§im ¢ase 5x uréeny cil. Pocet ran neni omezen,
cas straveny na sttelnici
a bézecké trati se sCitd. Za celkovy ¢as 13:20 ziskava pétibojatr 500 b., kazda vtefina nad
anebo pod tuto hranici odpovidd 1bodu. Potadi v cili ,,kombinované ¢asti* odpovida
celkovému potadi v pétibojatském zavode. Ve Stafetovych soutézich absolvuje kazdy
&len tymu vzdy trat’ 2x800m se dvéma stieleckymi polozkami (Cesky svaz moderniho

pétiboje, 2015).

Obrazek 3. Stielba ve sportovni hale Obrazek 4. Stielba na zavodech
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2.3.3B¢h

Klasicky samostatny béh je v soucasnych podminkdch moderniho pétiboje
vyuzivan jen v soutézich zactva /dvojboj a trojboj/, kdy zavodnici absolvuji trat’ o délce
500, resp. 1000 m. Bodovy vysledek je opét uren dle tabulek ptijatymi UIPM,
nebo jednotlivymi federacemi. Ostatni vékové kategorie pocCinaje dorostem piesly na
tzv. KOMBI systém predstavujici spojeni béhu se stielbou v jeden celek/obdoba
biatlonu/, ktery se uskuteéni jako zavére¢nd disciplina pétibojaiské soutéze

(Pétibojatské sportovni centrum v Plzni, 2016).

Obrazek 5. Bézecka ¢ast

2.3.4Serm

Serm je podle mého nazoru, spolu s jizdou na koni, nejzajimavéjsi disciplinou.
Pro tuto ¢ast potfebujeme piislusné vybaveni, které¢ se skladd z masky, Sermitskych
kalhot, vesticky a mundtru. Potfebné jsou také ponozky, které jsou az nad kolena.
Dilezitou soucasti, celého vybaveni je kord. Kord mlze byt anglicky nebo francouzsky.
Francouzsky kord je ur€en pro sportovce s preferovanou levou rukou a anglicky kord
pro pravou. Béhem celého souboje s protivnikem je z&vodnik pfipnut na elektricky
systém, ktery snima na téle kazdy zasah kordem. Po z4sahu kordem na svém téle nebo

na téle protivnika, cely elektronicky systém zapipa a ukaze, kdo dany bod ziskal.

Utkani se odehravaji na plansi o rozmérech 14 x 1,5 m. V individudlnim zavodé
probiha soutéZ systémem "kazdy s kazdym" na jeden vitézny zasah. Pokud v ¢asovém
limitu jedné minuty nikdo nezvitézi, jsou oba soupeti povazovani za porazené. Vitézstvi

v 70 % dueld znamena 250 pétibojarskych bodi. Pii klasické findlové soutézi
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s 36 ucastniky mé jedno vitézstvi hodnotu 6 bodl. Tento bodovy rozdil predstavuje
v zévérecném behu Casovou diferenci 6 s. Ve Stafetovém zavodé ma kazdy clen
druzstva stanoveno pofadi v tymu a utkdva se pouze se shodné nasazenymi soupeti z
ostatnich tymi, a to na 1-4 zasahy podle poc¢tu zucastnénych tymi. Opét 70% vsech
vitéznych zéasahl ptinese tymu 250 bodl, hodnota jednoho vitézstvi zavisi na poctu
tymt v soutézi a vétSinou se pohybuje okolo 3 bodii. Ostatni pravidla jsou shodna s

individualni soutézi (Cesky svaz moderniho pétiboje, 2015).

Obrazek 6. Sermiiské zavody Obréazek 7. Serm
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2.3.5Jizda na koni

Zajimavosti této Casti je, Zze zavodnik si svého koné v losuje. Hodinu pted
samotnym propuknutim zavodu si pétibojat vylosuje svého koné. Poté ma cas
na seznameni s vylosovanym koném. Existuji pravidla, ktera jasné tikaji, které koné
jsou vhodné pro absolvovani jizdy, tedy parkaru. VSechny koné by mély byt na stejné
urovni, ale ne vzdy tomu tak je. Tato disciplina vyzaduje viely vztah k zvifatim,
predevsim
ke konim. Koné jsou plachd zvifata a pétibojaf musi byt schopen s nimi pracovat
a dokazat se prosadit jako jezdec, ktery tidi jejich spole¢nou jizdu. Samotny zavod
je velmi atraktivni pro vSechny ptiznivce moderniho pétiboje (I. Konvicka, osobni

sd€leni, leden, 15, 2016).

Jizda na koni, pti které pétibojati absolvuji parktr na vylosovanych konich, které
vétSinou neznaji, je jisté divacky velice atraktivni a pro mnoho pétibojaiti nejkrasné;jsi
¢asti pétiboje. Schopnost ptizplisobit se povaze a schopnostem zvitete byva rozhodujici
determinantou uspéchu. Velkou roli zde hraje vztah sportovce ke konim, individualni
oblibenost discipliny a samoziejmé zkuSenosti s rozdilnymi typy koni. Disciplina se
Casto stava pohiebistém nad¢ji na dobry vysledek, jelikoz netspéch v jizdé se prakticky
nedd nahradit Gispéchem v jiné disciplin€ (Sportovni centrum Bystfice- moderni pétiboj,

2014).

Obsahem této discipliny je parkarové skdkani. Zavodnik ma v ramci soutéze
za ukol prekonat parktr s 12 prekazkami, resp. 15 skoky. Dle pravidel UIPM musi
parkar obsahovat v seniorské kategorii minimalné 7 skok vysokych 120 cm, coz
odpovida jezdecké trovni stupné "L". Koné dodava do soutéze potradatel a zavodnikiim
jsou pftitazeni losem. Pied vlastni soutézni jizdou ma zdvodnik 20 minut na sezndmeni
s koném véetné péti zkuSebnich skokd. Bezchybné absolvovani parkiru v Casovém
limitu je ohodnoceno 300 pétibojatskymi body. VSechny chyby na parktru a ptekroceni
casového limitu je penalizovano ztrdtou bodi dle stanovenych tabulkovych hodnot
(napf. poruSeni obrysu prekazky: -7 bodi, odmitnuti poslusnosti koné: -10 bodi, pad
koné
1 jezdce: -10 bodi, ptekroceni Casového limitu o Is: -1 bod atd.). V zdvod¢ Stafet
obsahuje parkiar 9 samostatnych skoku, které absolvuje kazdy ¢len tymu na svém

vylosovaném koni. Jizda probihd systémem Stafety s preddvkou v pfeddvacim uzemi.
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Chyby jsou opét penalizovany podle piislusnych tabulek (Cesky svaz moderniho
pétiboje, 2015).

2.4 Cesky svaz a kluby Moderniho pétiboje v CR

Cesky svaz moderniho pétiboje (CSMP) je hlavnim organem, ktery fidi
a koordinuje Moderni pétiboj, Hlavnim sidlem svazu je Praha, kde se konaji veSkeré
schiize, porady a dilezitd jednani. V ¢ele CSMP je predseda pan Bohumil Hrudka.
Mistopfedseda je pan Daniel KaSpar. Mezi dalii funkce CSMP patfi Clenové
vykonného vyboru, Revizni a kontrolni komise, Sekretat a Ekonom (Cesky svaz

moderniho pétiboje, 2015).

CSMP vytvaii a zabezpeduje pro své &leny podminky k rozvoji moderniho
pétiboje (a jeho dalSich odvozenych forem), s hlavnim zaméfenim na vytvéreni
podminek
pro statni sportovni reprezentaci v modernim pétiboji a komplexni ptipravu sportovné
talentované mladeze, jez posiluje fyzickou a duSevni zdatnost, rozviji odborné znalosti
a dovednosti a pecuje o rozvijeni smyslu pro vlastenectvi, kulturni Groven a

spoledenskou soudrznost &lenti (Cesky svaz moderniho pétiboje, 2015).

Jednat jménem CSMP navenek je opravnén piedseda svazu a v piipadé
pisemného povéfeni také daldi funkciond¥i nebo zaméstnanci CSMP. Nejvyssim
organem CSMP
je valnd hromada CSMP, ktera se kona pravidelné kazdy rok. Valnd hromada voli

predsedu, vykonny vybor a dozoréi radu CSMP(Cesky svaz moderniho pétiboje, 2015).
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CSMP zabezpeGuje a fidi ptipravu sportovni reprezentace CR a jejich zaloh
v oddilech a ¢lancich vrcholového sportu v modernim pétiboji ve vSech kategoriich

(Cesky svaz moderniho pétiboje, 2015).

CSMP vytvaii podminky pro rozsifovani ¢lenské zékladny moderniho pétiboje,
zejména v mladeznickych kategoriich; dle moznosti se podili také na péci o
vykonnostni sport v seniorskych a mladeznickych kategoriich. Vyuziva k tomu vedle
stavajicich forem i organizovani akci v modifikacich blizkych modernimu pétiboji

(Cesky svaz moderniho pétiboje, 2015).

CSMP je majitelem vSech mistrovskych a nemistrovskych soutéZi organizovanych
na uzemi CR a tyto soutéZe fidi. Ridi rovnéZ mezinirodni zdvody konané¢ v CR,
ptipadné povétuje jejich organizovanim tieti osoby (Cesky svaz moderniho pétiboje,

2015).

Svaz také zaStituje vSechny kluby Moderniho pétiboje, které se nachazeji na

tizemi CR. Témi kluby jsou:

Armadni sportovni centrum DUKLA

Lassky sportovni klub Frydek. Mistek
Liga atletti Pelhfimov

MOPE Praha

Pétibojaiské sportovni centrum v Plzni
PK Ptibram- oddil moderniho pétiboje
PORTHOS

SC Zéva Hradec Kralové

SK Dolar Hajnice

SK Spirit Brno
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Sportovni centrum Bystfice

Stredisko pétiboje Roznov

Tatran Usti na Labem

TJ Ados Praha Dolni Chabry

TJ Dukla Praha

TJ LaRS Kladno, Klub moderniho pétiboje Kladno
TJ Spartak Hotovice

Tj Kralupy

VSTJ Stavebni fakulta Praha

(Cesky svaz moderniho pétiboje, 2015)

2.5 Moderni pétiboj na Olympijskych hrach

Na Mezinarodni atletické konferenci poradané v Paiizi v roce 1894 za ucasti 13
zemi bylo rozhodnuto znovu zacit olympijské hry, a to v zemi kde ptivodné vznikly —
v Recku. V roce 1896 se konaly v Aténach prvni mezinarodni olympijské hry. Pierre
de Coubertin uspél s myslenkou, aby existoval staly vybor pro organizaci a dohled
nad olympijskymi hrami. Dne 23. Cervna 1894 zalozil Mezinarodni olympijsky vybor
(MOV) a vytvofil strukturu olympijského hnuti. Pierre de Coubertin byl prezidentem
MOV 1896-1925, ktery zalozil 23. ¢ervna 1894. Podilel se na obnové olympijskych her
do detailu. Vytvofil pét olympijskych kruhii, slogan hry a zavedené postupy

na slavnostnim zahdjeni a zdvére€ném ceremonialu (Dionysopoulos, 2013).

Podle Garcia (2008) * olympijské hry jsou uznavané po celém svéte jako nejvetsi
sportovni akce. Udalost pfitahuje obrovské mnoZzstvi medialniho pokryti po celém

svété. Stejné jako sportovni udélosti, tak 1 olympijské hry jsou kulturnim fenoménem,,.
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Chalkley a Essex (1999) uvadi Olympijské hry jako nejprestiznéj$i udalost, ktera

se kona jiz vice nez sto let s vyznamnymi disledky pro hostitelskd mésta.

Olympijské hry jsou pro vétSinu sportovct vrcholem sportovni kariéry. Moderni
péetibojari si museli dlouhou dobu pockat na to, nez bude moderni pétiboj zatazen
do programu Olympijsky her. Tato chvile nastala vroce 1912 ve Stockholmu, kdy
Mezinarodni olympijsky vybor rozhodl, Zze moderni pétiboj se stane soucasti
Olympijskych her. Moderni pétiboj se v zavodé skladal z téchto disciplin: plavani, Serm,
beh, stfelba a jizda na koni. Jizda na koni se stala pro potadatelé a vybor velkou

komplikaci soutéZe, protoZe zavodnici nesméji pouzivat béhem zadvodu vlastniho kong.

Olympijské hry ve Stockholmu, 1912, byly prvni, které byly odehrdvany bez
svétového zdznamu. Tato sportovni udalost se dostala do centra pozornosti. Moderni
pétiboj se stal novinkou v programu. I kdyz se tento sport setkal s ideologickou
podporou Pierre de Coubertina a Viktora Balcka, svou ucasti zptsobil vice problémt,
nez organizac¢ni vybor ocCekaval: s organizaci tohoto sportu nebyly zadné zkuSenosti,
konaly se Casté debaty a nebylo snadné se dohodnout. Jeden z nejvétSich problémi byla
ucast zavodnik bez vlastniho koné. Pouze 1 tyden pied zaCatkem soutéze ziistavala

otazka koni nevyfeSena (Heck, 2014, 526-541).

Pravidla byla tplné jind nez nynéjsi zdvod moderniho pétiboje na Olympijskych
hrach. Cely zavod trval po dobu 6 dni, kdy nejdelsi ¢asti byl Serm, ktery trval dva dny.
Zavodnici v plavecké c¢asti museli uplavat 300 metrt,, coz je o 100 metrii vice nez
v dneSnich zadvodech. B&h a stielba byly jednotlivymi disciplinami, které probihaly
kazda zvlast’. Trat, kterou museli zavodnici ubéhnout, métila 4000 metrti a méla Clenity
reliéf, béh byl nazyvan tzv. béhem piespolnim. Stfelecka disciplina probihala v jiny
den, kdy pétibojafi stfileli na pohyblivé terCe a pocitaly se jim zésahy do ter¢l. Jizda na
koni neprobihala ve form¢ parkaru, ale byla vyméfena trat’ na 5000 metri, kterd
obsahovala rizné piekazky a nastrahy. Cely zdvod byl bodovéan a pétibojat s nejveétSim

poctem bodi vyhral cely zavod moderniho pétiboje.

Od her ve Stockholmu se moderni pétiboj pravidelné zafazoval do programu
Olympijskych her, kde startovali 1 ¢eSti zavodnici. Moderni pétiboj se dostal poprvé
do SirStho povédomi ceské sportovni vetejnosti v poloviné sedmdesatych let, kdy

druzZstvo ve sloZeni Jifi Adam, Jan Bartlh a Bohumil Starnovsky ptivezlo pod vedenim
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trenéra Karla Bartt stiibrné medaile z OH v Montrealu a Jan Bartl ptidal jesté bronz

v individualni soutézi (Cesky svaz moderniho pétiboje, 2015).

Pravidelnéji se zacali CeSti pétibojafi prosazovat na mezinarodni scéné az koncem
osmdesatych a zacatkem let. Zejména Milan Kadlec a o nékolik let pozdéji i Petr Blazek
se dokézali na vrcholnych pétibojarskych soutézich opakované prosazovat mezi
nejlepsimi. V letech 2001-2009 ziskali Cesti pétibojafi a pétibojarky jen na OH a MS
celkem 20 (!) cennych kovi. Vysokou uroven ceského pétiboje potvrdili nasi
reprezentanti nejen svym vystoupenim na Hrach XXVIII. olympiddy v Aténach
a XXIX. olympiady v Pekingu, ale 1 na dalSich vrcholnych akcich v nasledujicich
letech.  Libor  Capalini  vybojoval v  Aténach  bronzovou  medaili,
Michal Michalik skon¢il na OH v roce 2004 1 2008 na 6. misté. Postupné se zacala
prosazovat dal$i mimofadné silna pétibojaiska generace v Cele s Davidem Svobodou a
Ondfejem Polivkou. Potvrzenim zcela mimofadného soucasného postaveni ceského
moderniho pétiboje je 1 vitézstvi Davida Svobody v individualni soutézi na Hrach XXX.

olympijady v Londyné (Cesky svaz moderniho pétiboje, 2015).

V Londyné, v roce 2012, moderni pétiboj (Serm, plavani, jizda na koni, stfelba
a b&h) oslavil své sté narozeniny. Ve svych 100 letech olympijské historie doSlo
k nékolika zménam pravidel. Po svém olympijském debutu ve Stockholmu v roce 1912
Mezinarodni olympijsky vybor v Cele s Pierre de Coubertin zhodnotil prabéh akce
a zkritizoval nedostatky mezi ptivodni myslenkou sportu a jeho provadénim. Po smrti
Coubertina sport pokracoval ve vyvoji: pivodné samostatny béh a stielba byly spojeny
dohromady v tzv. kombinovanou disciplinu. Ve vSech ptipadech prezidenti Unie
Internationale de Pentathlon Moderne (UIPM) argumentovali tim, Ze zména pravidel

je odkazem na ptiivodni myslenku moderniho pétiboje (Heck, 2013, 719-735).

V roce 2012 byly olympijské hry v Londyné nejsledovanéjsi TV udalosti v historii
USA (Tang, & Cooper, 2013, 850).

Spojenim dvou jednotlivych disciplin v jednu, bylo néaro¢nou zkouSkou
pro vSechny moderni pétibojate, ktefi se zic€astnili her v Londyné. Byla to premiéra,
jak pro potadatelé, ktefi museli zvladnout technickou piipravu zavodu a zajistit
petibojaiim perfektni podminky, tak pro samotné soutézici, ktefi se museli vyrovnat

se zménou pravidel.
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Dalsi moznost vitézstvi a ziskdni medaile pro ¢eské moderni pétibojafe jsou
Olympijské hry v Riu 2016, které se konaji v mésici srpen. Ceska vyprava jesté v této
chvili neni zcela znamé, kvalifikace probiha v téchto dnech. Cesky svaz moderniho
pétiboje zatim zminil dvé jména pétibojaid, ktefi se zucastni OH v Riu a témi jsou

David Svoboda a Jan Kuf. Dalsi nominace bude sdélena v pribéhu dvou mésic.

2.6 Sportovni trénink ve Sportovnim centru Bystfice

Dulezitou slozkou vyvoje ve sportovni véd¢ je, jak zménit a upravit metody
v tréninku, aby zvysili vykon sportovce. I kdyzZ ma sportovec vysoky potencidl pro
talent, mé&l by 1 tak trénink pfispét k zvySeni trovné sportovniho vykonu a to tim, Ze
roz8iti své znalosti o motorickych dovednostech, rozvoji psychologického ptistupu
k tréninku, analyze a rozvoji své techniky, rozvoji fyzickych schopnosti (sila, rychlost,
vytrvalost
flexibilita) a aerobniho a anaerobniho tréninku (Elliott, Mester, 1998, 135-136).

2.5.1 Sportovni centrum Bystiice

Sportovni centrum Bysttice (SCB) je pétibojarské centrum, které se nachazi
v Moravskoslezském kraji v Beskydech. Zde jsem travila vSechny volné chvile
trénovanim moderniho pétiboje po dobu 7 let. Sportovni areal, ve kterém se nachazi
pétibojarské centrum, je velmi kvalitné vybaveno a je velkym zazemim pro vSechny
piiznivce a zavodniky. Neni lehké vybudovat takové pétibojaiské centrum, protoze
samotny sport je naro¢ny tim, ze ma pét disciplin a vSechny musi najit tréninkové
zazemi. Nevhodnou variantou tréninku je dojizdéni na kazdou disciplinu zv1ast’ na jiné
misto. Proto velmi idedlni a vhodnou cestou pro zavodniky, je centrum, kde je moZnost

trénovat vSechny discipliny najednou.

Sportovni centrum Bystfice tuto moZznost nabizi vSem, ktefi by chtéli zacit
trénovat moderni pétiboj. Pétibojaisky areal se nachazi v prostorech ZS Bystfice nad
OIsi. Obrovsky skolni komplex, je také vybaven plaveckym bazénem a sportovni halou.
Plavecky bazén méti 25m na délku a ma 4 drahy, proto je vhodnym mistem k trénovani

plavecké discipliny. Sportovni hala je pfedevS§im urcend k potadani zdvodi moderniho
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pétiboje, kde se odehravaji souboje v Sermu a poté se hala proménuje ve stielnici.
Pro bézeckou cast je aredl vybaven béZeckou tartanovou drahou, ktera mefi 200m.
Kolem celého sportovniho centra je mnoho moznosti, kde se da trénovat béh. Hned
vedle bézecké drahy je nové postavena stielnice pro 15 zdvodnikl, kde se muze
trénovat

1 za nepriznivého pocasi. V zimnim obdobi se pétibojafi pfesouvaji do mistnosti, ktera
se nachazi v budové skoly, kde také mohou trénovat stieleckou ¢ast. Tato mistnost
slouzi zaroven jako zdzemi pro Serm. Obsahuje 3 planse a elektronické vybaveni, které
je potieba k provozu Sermu. V neposledni fadé¢ by mélo sportovni centrum obsahovat
Z pocatku jsem dojizdéla na jezdecké tréninky do Polska, kde bylo jezdecké centrum,
které bylo ochotné nam umoznit absolvovani tréninku a pujceni koni. Z hlediska
dalekého dojizdéni se tréninkova jednotka na konich konala jednou tydné, coz je velmi
malo. Po par letech domluvy se vedle arealu Skoly vybudovala jezdecka zakladna, ktera
je bod zastitou Centrum Vitality, kde mimo jiné provozuji hipoterapii. Jizdarna je pro
pétibojafe zpiistupnéna kazdy den s moznosti vypujéeni koni. Sportovni centrum
Bystiice je také vhodné pro pofaddani mezinarodnich zavodl, jako je Zavod
Olympijskych nadéji,
kde se loni zucCastnilo 6 stath Evropy. Dale se také kazdorocné poradda v centru
Mistrovstvi republiky v kategorii C do 16 let (I. Konvicka, osobni sdéleni, bfezen, 22,

2016)

Hlavnim pifedsedou Sportovniho centra v Bystfici je pan Mgr. Ivo Konvicka,
kterym je i1 hlavnim trenérem. DalSimi trenéry jsou pan Mgr. Roman Grycz a pani

Zuzana Konvi¢kova.

2.5.2  Sportovni trénink

Spojeni sportovni trénink znamena piipravu jedince ¢i tymu na soutéZe- zavody
¢1 utkédni. V minulosti se trénink chépal spiSe jako pfehravani vykonl v soutézich: bézci
v tréninku behali na své trati, hrac¢i hrali utkéni atd. Postupné se ovSem s rozvojem
sportu (zvlasté v souvislosti se vznikem novodobych olympijskych her a mezinarodni
organizaci sportu v ramci sportovnich federaci) ukazalo, Ze pouhé opakovani dané¢ho

vykonu formou soutéZeni nestac¢i a zacala se hledat také dil¢i feSeni — vytvareni systémil
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nejruznéjsich tréninkovych cviceni, kterd mela za ukol sportovee piipravit dokonaleji,
nez pifi pouhém opakovani vlastnitho soutézniho vykonu. Objevovaly se urcité
specifické tréninkové funkce, pfedevSim pozice trenéra ¢i kouce, ktery se profiluje jako
odbornik prave
na problematiku vybéru a organizace tréninkovych cvi¢eni. Se zvySovanim urovné
vykonnosti se hledala dalsi cviceni a postupy, coz nasledné vyustilo az do soucasného
komplexu velmi odbornych znalosti, které tvofi zaklad moderni trenérské profese

(Peri¢, 2010).

Ptistup k tréninku nespociva pouze v tom, kolik km ma zdvodnik v tréninku
ub&hnout, jak rychle ma bézZet ¢i kolik tun ma navzpirat. Vlastni tréninkovy proces dnes
vyuziva také poznatki ftady védnich oborG (napt. fyziologie, psychologie,
biomechaniky), které¢ spolu skumulovanou praktickou zkuSenosti sportovnich
specializaci ptispivaji ke konstituovani teoretickych zakladl sportovniho tréninku. Proto
trenér, ktery chce byt GspéSny, nemtze spoléhat jen na svou dobrou praktickou znalost
daného sportovniho odvétvi, ale mél byt i teoreticky vzdélan ve vétSiné vySe uvedenych
(a mnoha dal$ich) védnich obort, protoze jeho prace je pfedevsim integrativni. Je vSak
velmi obtizné ziskat dokonalou znalost vSech teoretickych oborti, proto dobry trenér
spolupracuje s celou fadou specialisti z danych oblasti (s Iékafi, biochemiky,
fyzioterapeuty, dietetiky apod.). Jen tak lze dosahnout potiebné odbornosti rozhodnuti
a tedy 1 co moznd nejvyssi pravdépodobnosti uspéchu svéfenct. Tim se efektivni
sportovni trénink stava Casto tymovou zalezitosti, v niz vSak stdle nejvétsi roli hraje

vysokd odbornost a vzdélanost trenéra (Peri¢, 2010).

Sportovni trénink v Sportovnim centru Bystfice probihal pod vedenim dvou az tii

trenéra.
Celoro¢ni tréninkovy plan byl rozvrzen na tfi ¢asti, a témi jsou:

a) zimni pfiprava sportovce,
b) letni ptiprava sportovce,

c) priprava sportovce pied samotnym zavodem.

V bakalatské praci bych chtéla detailné popsat ptipravu v kazdé discipling zvIast.
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A) Zimni ptiprava sportovce

Zimnim ptiprava zacind koncem listopadu, kdy vSechny dulezit¢é zavody
uz probéhly a konc¢i koncem biezna, kdy naopak z4dvodni sezona zacina. Tato ptiprava
je dlouhd a naroc¢na. Jelikoz Sportovni centrum Bystfice se nachazi v horském prostiedi,
mnohdy nastane situace, kdy tréninkova jednotka nemize probihat venku, proto se
naplno vyuziva sportovni hala, kterd je soucasti sportovniho komplexu. Hlavnim cilem
zimni kondi¢ni pfipravy je rozvoj vytrvalostnich schopnosti sportovce ve vSech

disciplinach, pfedevsim v plavani a kombinované discipliné.

Plavani

Jak uz jsem zmiilovala na zacatku, plavecka disciplina je jakymsi zacatkem
moderniho pétibojafe. S plavanim se svéfenci setkavaji kazdy den svého tydenniho
tréninku a to dvakrat denné. Zimni ptfiprava plavani by méla byt zejména zaméfena
na vytrvalostni schopnosti jedince. Prvni trénink probihd v brzkych rannich hodinéch.
Tento trénink napomaha k rozvoji dychacich cest a zvétSeni objemu plic. Pfesny nazev

této metody je hypoxické cviceni.

Hypoxie je nedostatek kysliku v tkanich. Hypoxie mulzeme d¢lit podle
mechanismi vzniku na ndasledujici typy: hypoxicka hypoxie, anemicka hypoxie,

stagnacni hypoxie, histotoxickou hypoxii (Langmeier, 2009).

Hypoxicka cviceni jsou u trenéri velmi oblibend, a to zejména proto, ze pfi
cviceni se omezuje pocet nadecht nad hladinou vody a to pfispiva k tomu, ze télo je
neustale v jedné rovin€ a dokaze zdokonalovat techniku plavani. Plavec je schopen se
vice zaméfit na techniku plaveckého zpiisobu nez pti ¢astém nadechovani. Dechova
cviceni by také méla prospivat k zvétSeni objemu plic, kdy je svéfenec schopen vydrzet
déle pod vodou pfi splyvani nebo snizit pocet nadechit béhem plaveckého zavodu.
Hypoxickych cviceni je spousta, které trenér miize vyuzit béhem kondi¢niho tréninku
napt: plavec plave 6x 200m kraul a to s nadechy na patou dobu, rychlost plavce je na
mirné az stiedni zatézi, béhem tréninku se plavec soustfedi na techniku plavani.

Hypoxicka cvi¢eni se také mohou plavat s ploutvemi. Kazdy plavecky trénink je
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ukoncen vyplavani, které by mélo trvat minimalné¢ 10 minut. Béhem vyplavani se

jedinec soustiedi na uvolnéni svali. Délka tréninku trvd maximalné 60 min.

Odpoledni plavecky trénink je zaméfen na rozvoj kondi¢nich a vytrvalostnich
schopnosti jedince. Trénink obsahuje delsi plavecké useky s mensim poctem
opakovanim. Plavec se snazi danou trat plavat pfi stfedné intenzivni zatézi,
kdy se soustfedi na dychdni a regulaci rychlosti. V zimni ptipravé je dilezité, aby
jedinec zvladal delsi tseky pfi stejné rychlosti, jak na zacatku useku, tak na konci.
Kazdy usek plavce méfi trenér pomoci stopek a sdéluje vysledny Cas svéfenci. Z vlastni
zkuSenosti mohu fici, Ze mym nejdelSim Gsekem v zimni ptipravé byl trénink, ktery
obsahoval: 3x 1000 m plaveckym zplsobem kraul. Pted kazdym plaveckym tréninkem
se zafazuje rozplavani, pfi1 kterém si jedinec voli zplsoby, kterymi chce plavat.
Rozplavani trva zhruba 15 minut. VSechny plavecké useky se plavou plaveckym
zpusobem kraul. Kraulovy zplsob je jedinym zplUsobem, ktery se plave na

republikovych 1 mezinarodnich zavodech.
Kombinovany systém, béh + stielba

V zimni p¥ipravé je trénink ohrozen nepiizni pocasi. Casty dést’ a snéZeni omezuje
jedince trénovat ve venkovnim prostiedi. AvSak pokud napadne velké mnozstvi sn¢hu,
béZzecka Cast se absolvuje na bézkach. Je to piijemné zpestieni tréninku pro vSechny
sveétence. Bézecky trénink se odehrava Ctyiikrat tydné a to v odpolednich hodinéch.
Priimérna délka tréninkové jednotky trva zhruba 90 minut, v kterych je také zapocteno
rozklusani a rozcvicka. Bézeckd Cast je také, jako u plavani, zaméfena na rozvoj

vytrvalostnich schopnosti jedince.

Vytrvalost je schopnost vykondvat pohybovou ¢innost co nejdéle, bez poklesu jeji
intenzity, pfip. vykonavat Cinnost po zvoleny Casovy usek s co nejvyssi intenzitou.
Podle délky trvani vykonu miizeme rozliSovat vytrvalost kratkodobou (tzv. vytrvalost
v rychlosti = rychlostni vytrvalost), stfednédobou a dlouhodobou. Podle mnozstvi
zapojenych svalovych skupin zname vytrvalost lokalni, pii které pracuje pouze nékolik
malo svalii, nebo celkovou, kdy je zapojena vice nez polovina svalstva. Podle
charakteru ¢innosti pak rozliSujeme vytrvalost obecnou (schopnost snaset zatizeni nizké
intenzity dlouhou dobu) a specidlni (napf. podavat maximalni vykon i1 v Unave).

Predpokladem vysokého rozvoje vytrvalostnich schopnosti je pfedev§im vykonnost
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srdecné-cévni

a dychaci soustavy. Rozvoj vytrvalosti Ize vhodnou formou provadét témét po cely
zivot. Tato schopnost je tréninkem nejlépe ovlivnitelnd a pifi vhodné zvolenych
metodach rozvoje lze dosdhnout vyrazného zlepsSeni jiz v relativné kratkém case, cca 3-

4 mésice (Jetabek, 2008, 69).

Pii ptfiznivém pocasi, tréninkova Cast probiha venku, ackoliv sportovni areal
nabizi tartanovy oval, pro zimni piipravu je vhodnéjsi béh v terénu s riznym reliéfem
prirody. Jedinec tak udrzuje svou rychlost v dlouhodobém case, kdy se méni naro¢nost
terénu. BéZecké useky by v zimni ptipravé nemély byt niz$i nez 800m. Pravidelnou
tréninkovou jednotkou, s kterou jsem se setkdvala pfi trénincich ve Sportovnim centru
Bystfice, byly terénni vybéhy, které byly minimalné dlouhé 8km. Po kazdém ukonceni

béZeckého tréninku nésledoval strecink, ktery je nedilnou soucasti sportovniho vykonu.

Stelecka cast probihala samostatné na stielnici. Trénink zac¢ind rozsttilenim,
kdy se pétibojat zane koncentrovat, zklidni svilj dech a soustfedi se jen na stielbu.
Rozsttileni trvd 10 minut, poté nasleduje hlavni ¢ast tréninku, kdy jedinec ma za kol
strelit 5 terct, tak aby zasahl cerné koleCko o priméru 59,5 mm, za co nejkratsi casovy
usek. Pokud stfelec netrefi vSech 5 tercii, nabiji dal$i rdnu. Tato jedna polozka se
opakuje cca 15 krat, pokud stelec je schopen se koncentrovat (I. Konvicka, osobni

sdé€leni, listopad, 3, 2015).

V zimni ptipravé je moznost vyuziti sportovni haly, kde miizeme spojit béh
se stfelbou. Stfelba zlstava na stfelnici, ale béh se presouva do haly. Svéfenec bézi
kratké vzdalenosti s maximalni intenzitou zatéze, aby dobéhl na stelnici s vyrazné vyssi
frekvenci dechu. Ukolem jedince je se pribézné vydychavat a zkoncentrovat
se na stfeleckou polozku. Pokud sestfeli vSech pét tercl, opét vybihd do haly,
kde absolvuje dalS$i béZecky usek. Cela tato tréninkova Cast se opakuje 5x,

kdy po posledni vystielené poloZce nastdva ¢as na vyklusdni a stre€ink.
Serm

Serm se v zimni piipravé, nijak nelii od letnich a pfedzavodnich piiprav, adkoliv
v zimni piipravé se trenéfi Sportovniho centra v Bystfici snaZzi svéfence vyslat
na co nejvic Sermifskych zavodu, aby nabrali novych zkuSenosti a poméfili sily
s ostatnimi. Sermitsky trénink trva 90 minut a obsahuje rozcviteni, Sermitskou $kolu
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a na zavér samotny Serm s ostatnimi svéfenci nebo trenéry. Sermiiské skola probiha pod
vedenim trenéra, ktery urcuje, jak a kterym smérem se mame pohybovat, také jaké
zdsahy mame provadét. Sermifskych zasaht je hned nékolik, maji specialni nazvy. Je to
vlastn¢ zpasob, jakym zasahnete protivnika kordem. Pohyby v Sermu mohou byt
doptedu

a dozadu, ale nesmite opustit plans. Tuto disciplinu svéfenci sportovniho centra
absolvuji dvakrat tydné, popiipadé¢ o vikendech, pokud jsou Sermiiské zavody. Pii
samotném zavodu Sermu je velmi dilezitd rychlost, hbitost, pozornost a koordinace
zavodnika. Rychlost zavodnik trénuje, jak v plavani, tak v bézecké Casti tréninku.
Hbitost se ziskava raznymi cvi¢enimi, jako je napiiklad kruhovy trénink, ktery obsahuje
cviceni na rychlost a lokomoci téla. Pouziva se tréninkovy koordinacni zebiik, mice,
ruzné prekazky, které jedinec musi preskakovat nebo podlézat. Koordina¢ni schopnosti
jsou trénovany pomoci balan¢nich pomticek jako je gymball, balanéni mi¢ bosu,
balan¢ni podloZzka a mnoho dalSich balan¢nich pomticek. Kruhovy trénink je velmi
oblibenou metodou
pro Sermifskou piipravu, protoze béhem tréninku rozvijime vSechny schopnosti, které

jsou dulezité pro Sermiiskou disciplinu.

Obrazek 9. Zavody v Praze
Jizda na koni

Vyhodou Sportovniho centra Bystfice je jizdarna, kterd se nachdzi vedle celého
arealu. Clenové sportovniho centra tak mohou absolvovat jezdecky trénink skoro kazdy
den, ktery vede hlavni trenér, nebo trenér jizdarny. Trenéfi se snazi, aby jezdci
vysttidali, co nejvic koni béhem tréninku, aby si zvykli na rizné povahy koni, protoze

béhem zavodu si zdvodnik kon¢ losuje hodinu pied samotnou jizdou. Obsahem tréninku
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neni jen jezdéni, ale také pravidelna starost o vSechny koné v jizdarné, které potiebuji
pravidelné CiSténi svych stdji, ale také CiSténi jich samotnych. V ramci tréninku jezdec
prekonéava riiznou naroc¢nost skokt, které se lisi svou vyskou a také postavenim. Skoky
mohou byt bud’ daleko od sebe, nebo ty naro¢néjsi jsou k sob¢ blize a naro¢nost skoku
se zvysuje. Trenér by také mél jezdci postupné vysvétlovat, jak se ke konim chovat,
jaké jsou povahy,

co od takovych zvitat ¢ekat a jak si ziskat jejich ptizen, respekt a poslusnost.

Jizda na konich je technickou disciplinou, ale také jde o navazani kontaktl
se zviretem. B&hem tréninkové jednotky se pfedevSim zlepSuje a rozviji technika
samotného jezdéni, ale 1 technika pfed zahijenim skoku, ve skoku 1 po absolvovani
skoku, kdy zdvodnik musi predvidat dalsi kroky jizdy. Celkovy Cas, ktery pétibojaf travi
v jizdarn€ je 90 minut, stim, ze do celkového Casu patii také Cisténi staje a kong,

na kterém jezdil.

B) Letni ptiprava sportovce

Letni tréninkovy plan a kondi¢ni pfiprava je zaméfen na rozvoj sily a rychlosti

jedince.

Sila je zdkladnim ptfedpokladem jakéhokoliv pohybu. Sila je klasifikovana podle
zpusobu svalové prace na statické a dynamické, piestoze vyhranéni neni uplné
jednoznac¢né a existuji vzajemné vazby navzajem ovliviiujici urovein téchto schopnosti.
Predevsim maximalni explozivni schopnosti jsou podminény urcitou irovni maximalni
sily. Rozvoj silovych schopnosti je dulezity v podstaté jiz od narozeni, nebot’ bez sily
neni jakykoliv pohyb mozny. Nicméné¢ je nutné vzdy zvolit spravny zptisob rozvoje, mit

na zfeteli, jaky typ silovych schopnosti chceme rozvijet (Jetabek, 2008, 67)

Letni ptiprava probihd od Cervna do konce srpna. Tato tréninkova €ést je mezi
hlavni zdvodni sezénou, proto je pfizplsobena jednotlivym zavodim. V kazdé
disciplin€ se vyuZivaji jiné metody, aby svéfenec trenérti mél co nejpestiejsi tréninkové
jednotky
a dosahl zlepsSeni vykonu v jednotlivych disciplindch. Vyhodou letni sezony je moZnost
trénovat ve venkovnim prostiedi s vyuzitim venkovni stielnice, a také letni soustfedéni,

které probiha v Praze.
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Plavani

Jak uz jsem zminovala vySe, plavecké tréninky se konaji dvakrat denné. Réno
a odpoledne. Ranni tréninky se v letnich pfipravach zamétuji na rychlostni schopnosti
sportovce. Obsahem tréninkl jsou kratké plavecké tuseky, které musi jedinec uplavat
s maximalni intenzitou zatéze. Useky by nemély byt deldi nez 200m, ale méli
by se opakovat vickrat. Kazdy tusek je s maximalni intenzitou zatéze a mezi
jednotlivymi tseky je doba odpocinku. Trenér méti kazdy zaplavany usek na stopkach a
poté predd informaci o zaplaveném Case svéienci, ktery podle toho zjisti, zda ma piidat
na rychlosti nebo drzet stejné tempo. Ranni tréninky jsou vzdy néro¢né, protoZe pred
samotnym tréninkem neabsolvujeme Zadnou jinou disciplinu, a proto mizeme ze sebe

vydat maximum svého Usili.

Odpoledni plavecka cast se zaméfuje na rozvoj sily zdvodnika. Plavecké tréninky
byvaji vzdy posledni disciplinou celého tréninkového dne, a proto se stiidaji narocné
a voln¢jsi tréninky. Volné tréninky byvaji pfedevSim tehdy, pokud byla naro¢na
béZecka nebo Sermitska priprava. Rozvoj sily v plavecké disciplin€ probihd ve vodé, ale
také muaze probihat na sous$i. Diky specidlnim silovym trenazérim lze ptipravnou
tréninkovou ¢ast provadét mimo bazén. Silovy trenazér je ptistroj, na ktery si svéfenec
lehne na bticho
a ruce d4 do pomocnych gum, kterymi se pohybuje vpied a vzad diky stiidavému
pohybu celou pazi nahoru a doll. Tento trenazér piredevSim rozviji silové schopnosti a
posiluje ramenni, zddové a biisSni svaly a svaly hornich koncetin. CviCeni, které
absolvujeme
ve vode¢, se stiidaji se cviky pro uvolnéni hornich koncetin. Dilezitou plaveckou
pomtckou pro trénink na rozvoj sily jsou tzv. [plavecké packy”. Tuto pomuicku si
samotny zabér celé paze. Ukolem zavodnika je plavat urdity tsek stiedni intenzitou
zatéze a provadét technicky spravné zabér pazi, kterd ma zvétSenou plochu zabéru, a
proto musi plavec vynalozit daleko vétsi silu, nez bez pomicky. Rozvoj sily nastdva

pfedevsim u paZzi a zad.

DalS§im vhodnym cvi¢enim a metodou je plavani s kyblikem. Kyblik je zavésny
systém, ktery si pfipneme kolem pasu pomoci pasku. Kyblik je zavéSen na konci

provazku, ktery je pfipnut k pasku. Délka provazku je cca 1,5m. Svétence trenéra plave
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urcenou délku trati a tdhne kyblik za sebou. Kyblik nabird vodu a tim musi plavec
zvysit silu kopani nohou. Rozvoj sily je pfedevSsim u dolnich koncetin. Spojenim
kybliku s plaveckymi packami je idedlni metodou pro rozvoje silovych schopnosti
sportovce.

Pti plavecké discipling je dulezita predevs§im prace pazi, kterd je dopInéna praci nohou.
U nékterych pétibojaii si mizeme povsimnout, ze prace nohou je nulova, a tim ztraci
pred ostatnimi zdvodniky. Ano, prace pazi je dualezitéjsi, avSak kopani nohou je

nezbytné.

Vhodnou metodou pro plaveckou ¢ast je také kruhovy trénink, ktery mize jedinec
absolvovat pfed vstupem do vody. Mohou se stfidat rizné cviky, které jsou na posileni
zad, ramen a pazi. Jsou to kliky, shyby, posilovani se zdvazim, leh na bficho a mnoho

dalSich.
Kombinovany systém, béh + stielba

Letni ptiprava pro béh a stfelbu nabizi Sirokou Skilu moZnosti, predev§im u
bézecké Casti. Stielecka ¢ast ziistava stejna s tim rozdilem, Ze za ptiznivého pocasi se
tato Cast odehrava venku, coz muze byt pro nékteré sportovce vyraznym rozdilem.
Ptirodni vlivy, které na nas pisobi pfi stieleckém tréninku, mohou ovlivnit celou jeho
¢ast pocinaje svétlem. Svétlo umélé je Gpln€ jiné nez svétlo piirodni. DalSim ne moc
piijemnym vlivem muze byt vitr. Pii prvnich stfeleckych polozkach mize dojit k tomu,
ze stielec mine ter¢ za priCiny vysokého vétru, a proto musi upravit sva mitridla. Pokud
bychom chtéli
1 v stielecké Casti prispet k rozvoji sily je mozné vyuzit jednu z metod posilovani
s pistoli. Pistol uchopime do ruky, kterou stielec stiili a zvedneme ji na Groven ramen.
Drzime
po dobu 30s a poté spustime zpét doll, nabijeme pistol a stfilime na terc. Toto cviceni

lze opakovat i 15 krat.

V letni piipravé lze kombinovat stielbu s béhem Iépe nez v zimni. Prostor
k bézecké casti je daleko vétsi a rozsahlejsi s riznymi reliéfy ptirody. V bézeckém
tréninku klademe diraz na rozvoj sily predev§im v dolnich koncetindch. Metod

je nespocet, a proto si vyberu par z nich, které jsem absolvovala pfi tréninku.
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Jedna z metod je vyuziti pfirodniho reliéfu a tim mam na mysli béh do kopce.
Trenér vybere krat$i nebo del§i kopec, na kterém prob&hne celd tréninkova jednotka.
Pted samotnou béZeckou casti dne je dulezita rozcvicka, protazeni a zahtati sval.
Obsahem tréninku je vybéhnout kopec s maximalni intenzitou zatéze a s vysokou
frekvenci prace nohou. Pii béhu do kopce je dulezité dychani, ale také samotny krok
béhu, ktery by mél byt kratsi, ale velmi intenzivni. Po vybéhnuti terénu nasleduje jeho
sebehnuti, pti kterém se jedinec snazi uvolnit vS§echny svaly, aby byl pfipraven na dalsi
vybeh. Pocet opakovani vybéhu by mél byt dan podle naroc¢nosti daného kopce a

zdravotnim stavem jedince.

Mezi dalsi zpisob, jak rozvijet silové schopnosti dolnich koncetin jsou vybéhy
schodti. Princip je stejny jako u vyb&hu kopce, vysoké frekvence nohou s maximalni
intenzitou zatéze, ale srozdilem, ze vybéh schodii mize byt rliznymi zplsoby.
Naptiklad po jedné noze, snozmo po jednom schodu, snozmo po dvou schodech, vysoka
kolena, skoky po dvou schodech az po tfech. Zplisoby miizeme ménit a tim zpesttovat
prubéh tréninku. Mezi metody bych urcité zatradila také kruhovy trénink s cvicenim
s vlastni vahou téla nebo s posilovacimi pftistroji. Pokud po bézecké ¢asti nasleduje
naro¢néjsi plavecka cast, m¢l by byt bézecky trénink volnéjsi a ptizptisoben dalSim

tréninkovym jednotkdm v programu dne.

Rada bych chtéla zminit, Ze pokud mame bézeckou ¢ast zaméfenou na rozvoj
silovych schopnosti, pak nemiizeme zafadit do plaveckého tréninku, ktery nasleduje
po bézecké casti, rozvoj vytrvalostnich schopnosti. Tyto dvé kategorie schopnosti
se z cela lisi a navzajem biji a vysledek je nulovy. Sportovec by mél mit dan tréninkovy

plan tak, aby trénink byl pfinosem a ne naopak.
Serm

Letni pfiprava se nijak neméni od zimni. Jedinou zménou piipravy miize byt
zafazeni kolektivnich her s mi¢em. Castou volbou je basket, kdy jedinec rozviji své
koordina¢ni schopnosti a také pozornost, ktera je potfebna po celou dobu hry. Také
Castou zménou rychlosti pohybu a ménéni pozic, basketbal ptispiva k letni piipravé
Sermu. Dal$i moznou hrou miize byt fotbal, kde se svéfenec snazi zkoordinovat své

kroky s balonem. Pi Sermu je dllezitd rychlost nohou a lokomoce pohybového aparatu.

32



Cela tréninkova jednotka zpestii letni pfipravu a dokaze trénink ozivit a zaujmout,

coz je hlavnim motivac¢nim prvkem u trénovani malych déti.

Jizda na koni

Jak u Sermu, tak ani pfi jezdeckém tréninku nedochézi k radikalnim zménam.
Do tréninkového planu jsou navic piidany vyjizd’ky s konimi, které mohou trvat vice nez
jednu hodinu a probihaji v terénu. Dilezitym faktorem pro jezdce je lekava povaha
koni. V terénu mize nastat situace, kdy se kan lekne. Napiiklad zaSusténi stromt,
zaStékani psa, vbéhnuti kocky pod nohy koné, ale také mizeme jit po cesté, na které
jezdi auta
a cyklisti. Jezdec by mél védét, jak se v takovych situacich ma chovat a jakym
zpusobem kon¢ uklidnit, aby se nesplasil a jezdec nespadl z kong. Vyjizdka je
plusovym piinosem pro kazdého zacinajiciho jezdce, ale 1 pro ty pokrocilejsi. Vyjizd'ka

by méla byt vzdy doprovazena zkusenym jezdcem, ktery se v terénu vyzna a orientuje.

Obrazek 10. Tréninkova ¢ast jizdy na konich

C) Piiprava zavodnikil pted zdvodem

Jedna se o soucast zavodniho obdobi. Tato etapa ma za cil rozvinout individualni
vykonost na nejvy$§i moZznou uroven z pohledu celého tréninkového roku. Ladéni

formy slouZi k ptipravé na dosaZeni naplanovanych vykonnostnich cilli. Z pohledu
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uspéchu v mezindrodnim méfitku jsou pro zdvodni obdobi s fazi bezprosttedni ptipravy

na zavod typické nasledujici fakta (Neumann, Pfiitzner, Hottenrott, 2005, 44-45):

a) Dosazeni vyty¢enych cili v dobé vyvrcholeni sezony se podafi, jen pokud
jsou v obdobi bezprostiedni pfipravy na zavod podavany nejvyssi individualni
vykony i v tréninku.

b) Hlavni tréninkové ndroky, zejména rozvoj specialnich zdvodni vytrvalosti,
jsou v tomto obdobi v porovnanim se zbyvajicim tréninkovym rokem znaéné
VySSi.

c) Bezprostiedni ptiprava na zavod trva zhruba 4 az 6 tydnl a obsahuje jeden
mezocyklus pro komplexni rozvoj schopnosti a doladéni zdvodni vykonnosti.
Casové zaglenéni tohoto mezocyklu je z hlediska bezprostfedni piipravy
na zavod se fidi terminem hlavniho vrcholu sezony (Neumann, Pfiitzner,

Hottenrott, 2005, 44-45).

Zavodni obdobi trvd od konce dubna do konce listopadu. Kazda kategorie
v modernim pétiboji ma jinou hlavni zdvodni sezénu. Pro zdvodniky do 18 let je hlavni
zédvodni sezona od dubna do Cervna, poté nasleduje letni ptiprava, a poté se konaji
posledni zavody sezony. Zavodnici nad 18 let, ktefi patii mezi reprezentanty CR,
se hlavni zavodni sezona otvirda od zacatku zafi, kdy probihaji rGzné nominace
na mezinarodni soutéze, které se konaji po sléze. Pak ndsleduje zimni ptiprava,
ktera je dlouha podle toho, kdy mezindrodni federace naplanuje dal$i mezinarodni

zavody v nejblizsi dobeg.

Zhruba 4 tydny pied samotnym zavodem se tréninkové jednotky skladaji

z rozvoje rychlostnich schopnosti a ze zdokonaleni techniky v disciplinach.

V plavani se zkracuji plavecké tseky, které se plavou s maximdlni intenzitou
zatéze a s Castym opakovanim. Nejcastéji se plavou 50 metrové a 25 metrové useky
s kratkym odpocCinkem. Také se zkouSeji startovni povely na startovnich blocich.
ZlepSuje
se technika samotného startovaciho skoku do vody a také kotoulové obratky na konci
bazénu. Kazda chyba zavodnika pfi samotném zavodu se ukéze na vysledném case. Den

pied zavodem se svéfenec pouze vyplavava a uvoliuje.
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Pii kombinovaném systému se bézecké &asti zkracuji. Useky jsou dlouhé kolem
400 m a vykon je s maximalni intenzitou zatéze pfi kratSim odpocinku. BéZecka cast
je stidana s ¢asti stfeleckou, kde se zpfesiuje technika stfelby od zvednuti pistole
az do zmacknuti spousté. Pied zavodem se také kontroluje stav pistole, jestli je
nastavena podle pravidel soutéze a také jeji funkcnost. Den pfed zdvodem se zavodnik
pouze vyklusava volnym tempem, po kterém nasleduje béh na 100 m pfi maximalni
intenzité¢ zatéze, ktery se opakuje 6krat. Poté zavodnik vykluse minimdln¢ 1 km a

nasleduje strecink celého téla.

Sermiisky trénink pfed zavodem probiha tak, Ze zavodnik absolvuje par
Sermiiskych souboji s trenérem, ktery mu podd zpétnou vazbu o celém prubehu
souboje, poptipadé mu sdéli dané chyby, kterych se dopustil a snazi se o napraveni. Po
ukonceni tréninku si jedinec zkontroluje funkénost celého elektrického zatizeni, také
svou Sermifskou vybavu a pfedevsim sviij kord, na zdvodé by mél mit Sermii minimalné

dva kordy v zasobé¢, kdyby nastala chyba nebo zlomeni kordu.

Jizda na konich se pted zavody absolvuje pouze v ¢asovém rozmezi 30 minut, kdy
jezdec zkousi razné obtizné skoky a konzultuje je s hlavnim trenérem. Poté si opét

zkontroluje své vybaveni, zdali mu nic nechybi a neni poskozeno.

Zavody moderniho pétiboje, které jsou mezinarodni a svétové, se uskuteciuji
ve vice dnech. Nejdiiv probihd takzvand kvalifikace, které se zucastni vSichni
z&vodnici, po ukonceni zdvodu postupuje do findle pouze 30 zavodniku z celého svéta.

Finale probiha ve dvou dnech.

Zavody, které se konaji v CR a jsou pro kategorie do 18 let, tedy chybi disciplina
jizda na koni, se potfadaji v jednom dni. Zavod zacind Sermiiskou disciplinou, kdy
Sermiii soupeti kazdy s kazdym. Pted zdvodem se Sermifi protdhnou a potadné zahfteji
svaly. Poté se obléknou do Sermitfského obleceni a nanecisto si zkusi elektricky systém
a jeho funkénost. VyzkousSeji si par souboji a pak cekaji na samotné zahéjeni Sermitské

discipliny. Po ukonceni zavodu nésleduje plavani.

Kazda plavecka ¢ast zavodu obsahuje rozplavani, které trva 45 minut. Zavodnik
se snazi vtomto Casovém limitu zregenerovat a uvolnit po ptedeslé discipling.
V poslednich minutach si vyzkousi startovaci bloky spolu se samotnym startovacim
skokem do vody a naslednym plavanim 25m bazénu s maximalni intenzitou zatéze. Poté
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opousti bazén a je pfipraven k samotnému zavodu. Po skoncéeni plavecké discipliny

nasleduje kombinovana ¢ast moderniho pétiboje.

Kombinovana ¢ast za¢inad 30 minutovym rozbéhdnim. V této casové dobé by mél
zavodnik stihnout rozcvi¢eni a rozbéhani. Po ukonceni 30 minutového intervalu
nasleduje dal$i Casovy interval, kdy zavodnik mize jit na stielnici a vyzkouset si
stielbu, ovsem
bez zmacknuti spousté. Tento interval trva 15 minu. Pokud vyprsi i tento interval
nasleduje dalsi ¢asova doba, kterd je urcend pro zkousku béhu spojenym se stielbou,
kdy miize zavodnik zmacknout poust’. Tento interval je nejdelsi a trva 45 minut. Poté je

zavod odstartovan hlavnim startérem zavodu.

2.7 Dominantni pohybové schopnosti v tréninku a jejich rozvoj

Moderni pétibojat potfebuje ke svému vykonu 3 zakladni pohybové schopnosti,

kterymi jsou:

a) Sila
b) Rychlost
c) Vytrvalost

Kazdou ze schopnosti vyuzivda moderni pétibojar v rozdilné miie v jednotlivych
disciplinach. Tréninkové jednotky se predevSim soustfed’uji na rozvoj vSech téchto

pohybovych schopnosti.

plavani

béh + stielba

Serm béh




plavani plavani

b&h jizda na koni

Obrazek 11. Schéma pohybovych schopnosti a vyuziti v disciplinach

Sila

Silu je mozné chapat z nékolika riznych uhli pohledu. Asi nejjednodussim
zpusobem je definovana ve fyzice (vzorec F= a x m je vSeobecné¢ zndm), da se méfit
a vyjadfovat v ustalenych jednotkach. Ponékud jind situace je ve sportu. V této oblasti
hovotime o sile jako o schopnosti prekondvat vnéjsi odpor svalovou kontrakci (stahnuti
svalového vldkna). A dostdvame se k prvnimu problematickému tématu. Jakym
zpusobem muzeme vnéjSi odpor piekonavat a tim vlastné charakterizovat jednotlivé
schopnosti? Svalovou kontrakci rozliSujeme z hlediska prubéhu na (Peri¢ a kolektiv,

2012, 90):

a) Dynamickou- pti které dochdzi k pohybu téla (nebo jeho Casti), napf.
kliky, dfepy, shyby apod.,
b) Statickou- nedochazi k pohybu téla (nebo jeho casti), snazime se dany

odpor udrzet v jedné pozici (vis na hrazd¢, vzpor na bradlech spod.).

Se statickou silou je to relativné jednoduché. Protoze nedochazi k pohybu,
rozliSujeme pouze dobu svalového stahu a velikost usili. Dobu zjistime jednoduse
Casem, s usilim je to jiz horS$i. Vyplyva totiz z nasi vile, a proto neni v podstaté
métitelné. TakZe si v praxi pomahdme tim, jak velké bfemeno udrzime a po jak dlouhou
dobu (Peri¢
a kolektiv, 2012, 92).

v v s

ukazateli (kterym odborn¢ tikdme metodotvorné Cinitele- jejich vzajemny pomér
umoziuje popsat jednotlivé metody rozvoje sily). Popisujicich hmotnost (nebo

bfemeno), se kterou sportovec cvici (Peri¢ a kolektiv, 2012, 93).
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Silové schopnosti jsou zarazeny piedevsim do plavecké ¢asti tréninku.

Pro rozvoj silové zdatnosti jsou vhodnymi tréninkovymi prostfedky napf.:

1.

Prvkové plavani

a) Plavani pouze dolnimi koncetinami mizeme provadét s plaveckou deskou,
kterou drzime v pfedpazeni, pro ztizeni podminek nepolozime desku
na vodu, ale postavime ji napt. kolmo k vodé, takze brzdi pohyb v pied,
pohyb muzeme dale ztizit neobvyklou polohou pazi (znakové nohy
s pazemi v pfedpazeni nebo prsafské nohy s pazemi spojenymi za zady,
polozenymi na hyzdich);

b) Plavani pouze hornimi koncetinami, dolni koncetiny mohou byt fixovany
s nadlehéenim, napf. plavani s malou deskou mezi stehy, nebo bez
nadleh¢eni- nohy mohou byt lehce svazany pruznym mékkym tGvazem;

Pti plavani v plné souhfe nebo pouze dolnimi koncetinami vyuZijeme ploutvi
(zvétSime zabérovou plochu chodidel);
Pii plavani v plné souhfe nebo pouze s hornimi koncetinami vyuZijeme
odporovych desticek (packy), zvétSime tim zabérovou plochu rukou;
Pro rozvoj silovych schopnosti miizeme vyuzit plavani s dalSimi pomtickami
zvySujicimi odpor prostfedi- nejjednoduseji tieba dvoje plavky, tricko
nebo nekteré k tomu ucelu vyrabéné pomtcky, napt. odporovy pas s kapsami,
mala zévaziCka na zéapésti nebo kotniky vsitd do pasu na suchy zip, vhodné
predméty, které mizeme tlacit pred sebou (velké desky, mice) nebo tahnout za
sebou (molitanové kostky, plastové predméty apod.)

Vhodnym prosttedkem je také plavani ve specialnim zafizenim-

v protiproudu.

Kromé vyse naznaceného obsahu volime promyslené ve vztahu k rozvoji aerobni

nebo silové zdatnosti také dalsi parametry konkrétniho tréninkového motivu (plavanou
vzdalenost, souvislou nebo rozdélenou do useku, a rychlost plavani). Pro rozvoj silové
vytrvalosti volime celkové delsi vzdalenost nebo vétsi pocet kratSich tisekli s kratkym
(n€kolikasekundovym) intervalem odpocinku a niz$i rychlost plavani, pro rozvoj
rychlostnich a silovych schopnosti volime kratkou vzdéalenost nebo maly pocet velmi

kratkych usekd (10, 15m) plavanych s velkou intenzitou (Cechovska, Miler, 2008, 93).
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Rychlost

Rychlost vyjadiuje schopnost provést dany pohyb (svalovou kontrakci) vedouci
ke zméné polohy v uritém cCase. Funkéné je tato schopnost ovlivnéna kvalitativni
i kvantitativni charakteristikou nervového impulzu, rychlosti jeho vedeni, mistnich
odpovédi a vzdjemnou koordinaci pusobeni jednotlivych synergisti a antagonistu.
V kazdém rychlostnim projevu je dtlezité spravné technické provedeni pohybu. Jestlize
tomu tak neni, nelze dosahovat individudlnich hraninich rychlosti. Rychlostni
dovednost je do znacné miry ovlivnéna také silovymi schopnostmi. Rychlostni

schopnosti mizeme rozdélit na akéni a reakéni (Pastucha, 2011, 36).

Reakéni schopnost, tedy rychlost pohybové reakce, je podminéna schopnosti
organizmu odpoveédét na ur€ity podnét (vizudlni, auditivni nebo taktilni) v co nejkratSim

casovém useku (Pastucha, 2011, 36).

Akeéni rychlostni schopnost predstavuje realizacni schopnosti, ktera umoZznuje
provést pohybovou cCinnost v co nejkratSim case od doby zahajeni pohybu (napf.
opakovani krok v béhu, zaberi pii veslovani) nebo schopnost akcelerace pohybu,

zvlasté na jeho zacatku (Pastucha, 2011, 36).

Cviceni pro rozvoj rychlosti (jednotlivych pohybti, rychlost reakce, bézecka
rychlost na kratké traté) lze vybirat z Sirokého spektra drobnych her, skokanskych
cviceni, hodu, startli z nejraznéjSich poloh, béhi se zménou sméru, chytani a hazeni

micul, Svihovych cviceni atd. (Pastucha, 2011, 36).

Rychlostni schopnosti jsou zejména vyuzivany v Sermu, ale také jsou dulezitou
sou¢asti béhu a plavani. Sermiisky trénink je zamé&fen na rozvoj rychlosti, jak reakéni
rychlosti, tak rychlosti akéni. Obé se podili na samotném Sermiiském zadvodu soucasné.
Sermit musi reagovat na svého protivnika v souboji, ktery na n&j zautoéi, poté nastava

faze akce, kdy Sermif se snazi o zasah protivnika.

Vytrvalost
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Vytrvalostni schopnosti se rozviji piedev§sim v kombinované discipling,

kde bézecka trat’ méri 3000 metri. Nejprve si vSak vysvétlime co vytrvalostni schopnost
je.

Vytrvalost je jednou ze zakladnich schopnosti lidského organizmu. Jedna
se o schopnost organismu provadét pohybovou ¢innost po delsi Casovy usek bez
zjevného snizeni intenzity. V tréninkovém procesu se setkdvame s rliznymi typy
vytrvalosti. Podle mnozstvi zapojenych svali (svalovych skupin) do pohybové ¢innosti
se vytrvalost d€li na lokalni (pracuje 14-17% vSech svalll) nebo globalni (pracuje vice
jak 17% vsSech svalll). Z hlediska délky vykonu hovoiime o kratkodobé (35s az 2
minuty), sttednédobé (3-10 minut) nebo dlouhodobé (10 minut az 6 hodin) vytrvalostni
schopnosti. Podle zdroji energie pro vynalozenou svalovou praci pouzivame terminu
vytrvalost aerobni (pohybovéa Cinnost realizovand za dostateéného piistupu kysliku),
nebo anaerobni
(bez ptistupu kysliku). Podle charakteru svalové prace se jedna o vytrvalost statickou,

nebo dynamickou (Dyrova, Lepkova, 2008, 164-165).

Dobrou zpravou na tvod je, ze se da, v porovnanim s ostatnimi schopnostmi,
nejlépe natrénovat. Jinymi slovy, pfi spravné vedeném vytrvalostnim tréninku mtizeme
ocekavat nejveétsi uspéchy. Existuje celd fada definic vytrvalosti a rozhodn€ nema smysl
piit se o to, ktera znich je ta nejspravn¢jsi. Dilezité je uvédomit si, Zze se jedna
o schopnost realizovat sportovni vykon po co nejdelsi dobu bez pteruseni a bez poklesu
jeho intenzity. A pravé o to nam pii béhu jde predevsim. Vytrvalost jde dale mozné
rozdélit podle vice kritérii. Podle délky trvani, podle kryti energetickych néroku
organizmu (fyziologickych mechanizmti, o ktery budeme v této knize hovofit
podrobnéji) a v neposledni fadé¢ i podle podili na sportovni vykon. Podle tohoto
posledniho kritéria d€lime vytrvalost na obecnou (nekdy také objemovou nebo
extenzivni) a specialni (intenzivni). Obecna vytrvalost pfedstavuje zdkladni stavebni
kamen kazdého bézeckého tréninku, bez ni bychom nebyli schopni zvlddnout trénink

v potiebné kvalité (Tvrznik, Soumar, Soulek, 2004, 10-11).

2.8 Regenerace ve Sportovnim centru Bystfice

Regenerace, kouzelné slivko, které znamend znovuobnoveni sil, které jsme

ztratili. Mohli jsme se vyc€erpat nejenom pohybovou aktivitou a sportovanim, ale i praci.
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Rika

se, ze po kvalitnim tréninku by méla vzdy nasledovat néjaka forma regenerace. Nase
svaly se potfebuji po zatizeni zregenerovat. O regeneraci mizeme mluvit ve dvou
rovinach- regenerace sil v prubéhu tréninku a regenerace sil po tréninku. Na zotaveni
ma podil dodrzovani denniho rezimu. Rizné funkce lidského organizmu se béhem dne
rytmicky méni. Je dokézano, Ze nejvétsi piirozend vykonnost je mezi 10. - 13. hodinou
a 17. - 20. hodinou. Nestfidmost v jidle, nedostatek spanku, Spatny pitny rezim a vypjaté

emocni situace zotavné procesy prodluzuji (Kirchner, Hnizdil, Louka, 2005, 99).

108 svétovych atletti (54 muzi, 54 zen) moderniho pétiboje bylo dotazovano,
pomoci empirického dotazniku, na sva individudlni tréninkova a zdvodni usili, jakoZzto
i na jejich sportovni urazy, zranéni a nemoci za uplynulou svétovou sezonu. Primérny
trénink byl kolem 25 hodin tydné, primérny pocet narodnich 1 mezinarodnich soutézich
¢inilo 9 zavodul, zejména o discipliny jako je béh a plavani. Primérny pocet nemoci,
které¢ ohroZovaly Zivot, byly dvé z41%, napt. zanét hltanu, 23% urazl, jako jsou
pohmozdéniny, v 33% zranéni se vyskytovalo piedev§Sim zanét Slach, zanét okostice
a natazeni svalu. Zranéni hlavy a krku bylo cCastéjSi nez zranéni panve a dolnich
kon&etin. Urazy a nemoci nastanou z 84% v tréninkovych fazich nez béhem samotnych
soutézi. VEtsina razh se stane pii jizd€ na koni béhem zavodi, az 9%. Jizda na koni
je nejcastéjSim rizikem a pii¢inou zranéni. Plavani je casto spojeno s chorobami.
Tréninkova kombinace béhu a plavani zvySuje riziko nachylnosti pro choroby nebo

zranéni ( Kelm, Ahlhelm, Pitsch, Engel, Kohn, Kirn-Jiinemann & Regitz, 2003, 32-38).

Sportovni centrum Bystfice se pySni vybornym zazemim pro pfiznivce sportu
moderniho pétiboje, ale dalezitou ¢ast, které toto centrum postrada je regenerace vsech
svych svétencli. Hlavnim problémem celého vedeni tréninku v SCB je nedostatek
regenerace. Zejména u malych déti, které ani nevédi, co dané slovo znamena.
Regenerace je dllezita predevSim u sportovcil na vrcholové urovni, ale také u déti, které
se teprve s timto sportem sezndmili. Moderni pétiboj je velmi ndrocny sport, ktery se
v SCB trénuje kazdy den a nékteré discipliny dvakrat denné, proto si myslim, Ze
spravna a dlouhodoba regenerace je na misté. Velka zatéz, kterd doprovazi vSech pét
disciplin béhem jednotky tréninku, by méla byt vyvazena vysokou davkou regenerace,

v jakékoliv formé. Pétibojati Sportovniho centra v Bystfici neabsolvuji, kromé
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strecinku, zadnou formu regenerace,

a proto bych tuto véc rada vyfresila.

Regeneracni prostiedky délime na Ctyfi zakladni skupiny: pedagogické
prostfedky, psychologické prostiedky, biologické prostiedky a farmakologické
prostifedky. K pedagogickym prostfedkiim regenerace patii vhodnd metodika trénink,
individualizace tréninki, respektovani intersexudlnich a vékovych specifik, vyuziti
biorytmt a dalsi. K psychologickym prostiedklim nalézaji specifické psychologické
metody, jako napf. Schultziiv autogenni trénink, Jacobsonova progresivni svalova
relaxace, sugestivni techniky apod. Jejich cilem je ovlivnit pribéh regenerace
psychologickou cestou. Pravé témito postupy se zabyva naSe publikace. Ve sportu
byvaji Casto vyuzivany fyzikalni prostfedky regenerace, které se v klinické praxi
pouzivaji vramci rehabilitatniho procesu. Nejcastéji se jedna o: masaze, vodni

procedury, elektroprocedury, svételné procedury (Stackeova, 2011, 34).

Mezi tréninkové jednotky bych zatadila fyzikalni prostfedky regenerace, jako jsou
napiiklad vodni procedury. Sportovni aredl nabizi whirlpool, ktery by se mohl vyuZit
pro sportovce moderniho pétiboje. Dale je zde sauna, kterd by mohla byt na zavér
tréninku, aspont dvakrat tydné. Myslim si, ze svéfenci budou maximalné spokojeni a
také pociti zménu, kterd nastane po zatfazeni regenerace do pribéhu tydenniho tréninku.

Mezi dalsi prostiedky regenerace se zarazuji i pedagogické prostredky.

Pedagogické prostiedky jsou v pravomoci trenéra a spocivaji ve vhodné volbé
tréninkovych metod a celého tréninkového planu ve vSech souvislostech a
individualnich odlisSnostech. Tuto skupinu prostifedki je nutné chapat v SirSim kontextu,
jak z pohledu postupt k odstranéni Unavy, tak z hlediska opatieni v rdmci prevence
unavy. Na trenérovi spoc¢iva individualizace obecného tréninkového modelu s ohledem
na schopnosti, v€k, vlastnosti a zdravotni stav sportovce. Neodmyslitelnou roli mé
spravné zvoleni poméru tréninkové zéatéze k pasivni a aktivni regeneraci. Je nutné
vénovat pozornost spravné zivotospraveé, s respektovanim biorytmi a dostatkem
kvalitniho spanku. Spravna volba postupll a nastaveni zatéZe v ramci vySe uvedeného je
prevenci neadekvatni Unavy, sumace unavovych prvki, pretrénovani (Hoskova,

Majorova, Novakova, 2015, 76).

42



Z vlastni zkuSenosti vim, ze regenerace po tréninku mi velmi chybéla, trpéla jsem
Castymi nemocemi, také cCastymi urazy a ma vykonost se neposunovala vpted.
Jako zéasadni chyba byla neinformovanost zavodniku a svéfenci SCB. Myslim si,
ze to je hlavnim tukolem hlavniho trenéra, aby dostate¢né¢ informoval zavodniky
o praktikdch regenerace a aby je béhem tréninku vyuzival. Trenér by mél vést svétence
k tomu, aby méli, co nejlepsi kvalitu tréninku, ale také naopak aby se jim doptavala,

co nejkvalitnéjsich metoda regenerace.

Domnivdm se, Ze by mély byt do tréninkového planu zatazeny teorie o
zivotospraveé sportovce, protoze spravna zivotosprava organizmu pomuize sportovci
v samotném tréninku ke zlepSeni jeho vykonosti. Nejen spanek, ktery napomaha
k regeneraci, ale také spravné stravovani potravin a pitny rezim. Sportovec by mél byt
informovan hlavng
od svého trenéra, jak dodrZovat spravnou Zivotospravu béhem piipravnych fazi

tréninku, ale také pii samotném zavodu, kde je dilezita pro zavodnika energie.

Mym nazorem je, Ze s regeneraci by se mélo zacit od ttlého véku, kdy dité¢ zacne
pravidelné¢ dochdzet na jakykoliv sport. M¢lo by védét, ze pokud nebude dodrzovat
pravidla a zasady regenerace, jeho vykon se bude mén¢ zlepSovat. Pro déti je dilezitou

regeneracni formou strecink.

Strec¢ink byva obvykle velmi kratkou rutinni zalezitosti, pti které se jedinec
soustied’uje predevSim na dolni Cast téla. Malokdy trva déle nez 5 minut, protazeni
jednotlivych vybranych svalovych skupin netrva déle nez 15 sekund. Strecink se
zafazuje obvykle na zaCatek tréninkové nebo cvicebni jednotky. Ani ve sportovnim
tréninku
se nepiidéluje streinku vice Casu. Sportovec stravi nékdy streCinkem krat$i dobu
nez prumérny nesportujici jedinec. Pfi¢inou je pravé zarazeni streCinku pouze do
bézného rozcviceni. Po skoneni tréninkové jednotky nema vétSina sportovell pro unavu
chut’ vénovat se jeste streCinku, nebo prosté nemaji na strecink jiz ¢as. Aby byl strecink
ucinny, musi byt soucasti jak rozcviceni na zacatku, tak i uklidnéni v zavéru tréninkové

jednotky (Nelson, 2009, 6).
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5 DISKUZE

Pti volbé tématu k bakalaiské praci jsem se zaméfila hlavné na to, abych si
vybrala téma, které mi je blizké, a kterému rozumim. Ve Sportovnim centru v Bystfici
jsem se modernimu pétiboji vénovala 8 let. Rozhodla jsem se své nabyté zkuSenosti,
které jsem ziskala béhem trénovani moderniho pétiboje, vyuzit k tvorbé bakalaiské

prace.

Sportovnimu tréninku jsem vénovala hodné Casu za doby, kdy jsem sama
navstévovala pétibojafské centrum V Bystfici a absolvovala tréninkové jednotky.
Béhem plsobeni v centru jsem prohloubila své znalosti o pribéhu a formach
sportovniho tréninku. Moderni pétiboj je ndro¢nym sportem, uz jen proto, Ze obsahuje
pét disciplin, které si nejsou vliibec podobné. Samotné naplanovani tréninki je slozitym
procesem
pro kazdého trenéra. Ano, mnohdy mi piipadala urcité metody tréninku zbytecné,

ale po odstupu Casu se milj nazor zmenil.

Mym prvnim dojmem, ktery na mne zaptisobil pii piichodu do Sportovniho
centra, bylo pfesné fizeni tréninkt, které mélo sviij fad a sled. Trenéfi pouzivali velkou
Skalu metod, které pomahaly pii rozvoji pohybovych schopnosti svéfencti. Domnivam
se,
ze spravné fizeni tréninku a také spravny jejich obsah, pfinese vSem zavodnikiim
zlepseni vykonu v kazdé discipliné. Po konzultacich s hlavnim trenérem jsem doSla
k zavéru,
ze pan trenér Mgr. Ivo Konvicka rozumi vSem metodam a zptisobim sportovniho
tréninku, také co by sportovni trénink mél obsahovat a na co by se mél zaméiit. Dokazal

mi vysvétlit hlavni principy obsahu tréninku a taky jejich zlepSovani.

Mym zavérem je, ze hlavni trenér moderniho pétibojaiského centra se snazi,
aby svéfenci dostavali, co nejlepsi podminky pro trénovani vSech disciplin, snazi se,
aby naplii tréninku pomohla k rozvinuti jejich pohybovych schopnosti, ale také

k zlepSeni svych vysledkil béhem tréninku i béhem zavodu.

Ackoliv tréninkové jednotky jsou provadény spravnym zplisobem, to samé

nemohu fici o zplisobu regenerace vSech svéfenct ve sportovnim centru.
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Regenerace, kouzelné slivko, které znamend znovuobnoveni sil, které jsme
ztratili. Mohli jsme se vyCerpat nejenom pohybovou aktivitou a sportovanim, ale i praci.
Rika se, e po kvalitnim tréninku by méla vzdy nasledovat n&jaka forma regenerace.
Nase svaly se pottebuji po zatizeni zregenerovat. O regeneraci mizeme mluvit ve dvou
rovinach- regenerace sil v prubéhu tréninku a regenerace sil po tréninku. Na zotaveni
ma podil dodrzovani denniho rezimu. Rizné funkce lidského organizmu se béhem dne
rytmicky méni. Je dokézano, Ze nejvétsi piirozend vykonnost je mezi 10. - 13. hodinou
a 17. - 20. hodinou. Nestfidmost v jidle, nedostatek spanku, Spatny pitny reZim a vypjaté

emocni situace zotavné procesy prodluzuji (Kirchner, Hnizdil, Louka, 2005, 99).

Dle ziskanych informaci z odbornych periodik, jsem zjistila, Ze sportovni
regenerace je v sportovnim centru nedostaCujici. Podle clanku, kterd jasné ftika,
ze po jakékoliv aktivité¢ by méla vzdy nésledovat regenerace jakoukoliv formou. Svaly,
které jsou zatézovany v dob¢ tréninku, potfebuji zpétnou vazbu, a tou je regenerace.
Béhem mych ndvstév ve sportovnim centru jsem sledovala pohybovy rozsah svéfenct a
zjisténi nebylo pozitivni. Mnoho chlapci trpi zkracenim svaldi, a to pfedev§im dolnich
koncetin. Domnivam se, Ze zafazeni regenerace do tréninkovych jednotek, by pomohla

zlepsit pohybovy rozsah aparatu mnoha svétenctim.

Tréninkova ptiprava je pro sportovce velmi naro¢nou fazi, proto je dulezité, aby
si cely organizmus odpocCinul a nabral nové sily na dal§i vykon, ktery je po ném
pozadovan. Moderni pétibojaii jsou nachyln€jsi na rtizné druhy nemoci a také castymi
zranénimi, protoze zatéz na cely organismus je vysoka. Z vlastni zkuSenosti mohu fici,
ze pied 6 lety, kdy jsem absolvovala sportovni trénink v SCB, jsem trpéla Castymi
nemocemi, které mi vyrazné snizili vykon, a tak i nominace na hlavni zavody sezony.
Nemoci m¢ provazely posledni 2 roky zdvodéni, a to byl také jeden z mnoha diivodu,

pro€ jsem s modernim pétibojem skoncila.

Tréninky modernich pétibojait patii ke kazdodennim ¢innostem Zivota, usilovné
trénuji, aby docilili svych nejlepSich vykont ve vSech disciplinach. Jsou zaméfeni
na jeden cil, a to vyhravat a zdokonalovat se. AvSak zapominaji na své zdravi, které
miiZze ovlivnit celou jejich kariéru, proto by méli sméfovat svou pozornost na celkovy

zdravotni stav sebe sama, a to jak ze stranky psychické, tak fyzické.
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6 ZAVERY

Cilem bakalairské prace bylo analyzovat sportovni trénink a regeneraci
ve Sportovnim centru v Bystfici (SCB). Dale analyzovat prubéh a obsah sportovniho
tréninku jednotlivych disciplin, definovat obsah celoro¢ni sportovni pfipravy modernich
pétibojaii v SCB a zjistit mnozstvi sportovni regenerace u svéfencii pétibojarského
centra. Témito empirickymi poznatky upozornit na to, ze sportovni regenerace

nedostacujici pro vSechny svétence v SCB.

Sportovni trénink v arealu moderniho pétiboje, je kazdodenni naplni modernich
pétibojari. Pi1 mé analyze jsem dospéla k zavéru, ze sportovni trénink se déli na tti
zékladni obdobi. Zimni ptiprava, letni pfiprava a piiprava zavodnika pfed zavodni
sezonou. Tréninkova jednotka kazdé discipliny je obsahoveé riznoroda. Hlavnim cilem
sportovniho tréninku je rozvoj pohybovych schopnosti. Pohybové schopnosti jsou
dalezitou slozkou tréninkové piipravy, ktera napomaha k ristu samotného vykonu
sportovce. Mezi pohybové schopnosti patii rychlost, sila a vytrvalost. Kladnym
zjiSténim pii analyze sportovniho tréninku je, Ze tréninkové jednotky jsou provadény
spravné
a nikterak nezhorsuji vykony jedincti. Kazda schopnost se rozviji odliSnymi zpisoby
a povinnosti trenéra je se ve sportovnich metodach orientovat a znat jejich principy

trénovani, popiipad¢ metody rozvijet a stiidat.

Pti mé navstéve tréninkli v zimni piipraveé jsem zjistila, ze zimni pifiprava je také
oznacovana jako posezonni, jelikoz vSechny dulezité zavody uz probéhly a svéfenec
se muze soustfedit na zlepSovani techniky v kazdé z disciplin. Zimni pfiprava je dlouha
a po konzultacich s panem Mgr. Ivem Konvic¢kou jsem dosla k zavéru, ze hlavnim cilem
zimni sezény je rozvoj vytrvalostnich schopnosti jedince. Pfedev§im u vykonnostnich
disciplin jako jsou plavani a béh. BéZecka cast se za priznivych podminek trénuje
venku, ale pokud nastane dést’ nebo napadne snih, se automaticky trénink pfesouva do
sportovni haly. Vytrvalostni schopnost je schopnost organizmu udrzovat pohybovou

¢innost, aniz by poklesla intenzita zatéze, po co nejdelsi dobu trvani.

Letni pfiprava je pfedev§im zaméfena na rozvoj silovych a rychlostnich
schopnosti. Existuje mnoho metod, jak tyto dvé schopnosti rozvijet. Kazda tréninkova

jednotka
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by méla obsahovat dvé ¢asti. Prvni ¢ast by méla byt zaméfena na rychlost, kde se trenér
snazi ptizpasobovat trénink zdravotnimu stavu jedince a také jeho schopnosti trénovat.
Rychlost je vyuzitd v kazdé discipliné moderniho pétiboje. Neni jasné feceno, kde
je rychlostni schopnost dilezitéj$i, a kde zase méné. Silova schopnost jedince
je schopnost ptekonavat vnéjsi odpor. Mizeme piekonavat odpor ve vodé, kdy
pouzijeme metodické pomicky a t€émi jsou packy a ploutve. Silovy trénink mize byt
zaméien

na rozvoj dolnich koncetin, ale také hornich koncetin. Tréninkova jednotka by méla byt

rozvrzena stejné na obé partie koncetin.

V ptedzavodni sezéné je misto pro zdokonalovani techniky jedince. Sportovec
se zaméteni na zpusob provadéni jednotlivych pohybt v kazdé discipling, aby samotné
provedeni bylo co nejdokonalejsi po technické strance. Samotnd ptedzavodni ¢ast roku

probihd zhruba 4 az 6 tydnd.

Ackoliv tréninkové jednotky jsou vedeny pod hlavnim trenérem na vysoké Grovni,
sportovni regenerace je neuspokojivd. Béhem mého piisobeni v pétibojarském centru
jsem nezaregistrovala jakoukoliv metodu regenerace, kromé stre¢inku. Po zjiSténi,
jak velké zatizeni musi zvladat organizmus péetibojafe, mne piekvapilo, ze regeneraci
nezafazuji do kazdodenniho tréninku, i kdyZz v aredlu je moZnost vyuziti sauny

a whirpoolu.

Domnivam se, Ze dulezitost regenerace je na misté, pokud chce hlavni trenér
vychovat svétence, ktefi se umistuji na prednich ptickdch v narodnim i svétovém

poharu, coz je hlavnim cilem snad kazdého trenéra.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo analyzovat sportovni trénink a regeneraci

v modernim pétiboji ve Sportovnim centru Bystfice (SCB).

Podkladem pro analyzu bylo setkani s hlavnim trenérem Sportovniho centra
v Bysttici, Mgr. Ivem Konvic¢kou. Poskytl mi mnoho informaci o prabéhu tréninkového
celorocniho planu, které jsem pouzila jako podklad pro mou bakalafskou praci.
Konzultace s hlavnim trenérem probihaly v roce 2015/2016, také jsem mnoho poznatkt
Cerpala z vlastnich nabytych zkuSenosti, které¢ jsem ziskala v pribéhu sedmiletého
trénovani moderniho pétiboje v SCB. Sportovni trénink se skladd z mnoha ¢&asti, které
maji za kol rozvijet pohybové schopnosti sportovce. Pti analyze sportovniho tréninku
jsem dosla k zaveéru, Ze pohybové schopnosti, rychlost, sila, vytrvalost, se podili
na vykonu sportovce ve vSech disciplinach, a to za predpokladu, Ze rozvoj jednotlivych

schopnosti je rozvijen spravnou metodou a zpiisobem.

Analyzu sportovni regenerace v SCB jsem piedev§im konzultovala v sportovné-
regeneracnim centru v Bystfici, které se nachazi nedaleko pétibojaiského sportovniho
centra. Dulezitou podkladovou slozkou mi byly odborné publikace, a to zejména knihy
a ¢lanky. Sportovni regenerace je dulezitou Casti sportovniho tréninku, ktera by neméla
chybét u zadného sportovce. Velmi negativnim faktem je zjisténi, ze v SCB se
regeneraci vénuji velmi malo a svéfencim pétibojarského centra chybi. Nedostatek
regenerace mize smefovat ke snizeni vykonosti, ¢astym zranénim, nemoci a slabnuti

organizmu.

Na zaklad¢ Setieni jsem dosla k zavéru, ze moderni pétibojari v SCB by méli
zafadit regeneraci do kazdodenniho tréninku, kterd by prospéla k zlepSeni samotného
vykonu sportovce. Na zkvalitnéni regenerace jsou zapotiebi Castéj$i navstévy u
sportovniho maséra, pravidelny streCink, spradvnd Zivotosprava, vyuzivani whirpoolu,
ktery je soucasti bazénového komplexu v pétibojaiském centru. Déale moZnost navstivit
saunu minimalné dvakrat tydné a vyuzit dalSich moZznych regeneracnich zpiisobti, které
se nabizi. VSechny tyto metody regenerace by pfispély k zlepSeni sportovniho vykonu

sportovce.
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8 SUMMARY

The main aim of the thesis was to analyze sport trainings and regeneration

in modern pentathlon at the sports center Bysttice (SCB).

The basis for the analysis was a meeting with the head coach of the Sports Centre
in Bysttice, Mgr. Ivo Konvicka. He gave me a lot of information about the whole-year
training plan, which I used as a base for my bachelor thesis. Consultation with the head
coach took place in 2015/2016, also I added a lot of knowledge drawn from my own
accumulated experience that I gained during the seven-year training in modern
pentathlon in SCB. Sports training consists of many parts, which are designed to
develop motor skills of athletes. When analyzing sport trainings, I came into conclusion
that physical abilities, speed, strength, endurance participate in all the performances of
athletes in all disciplines, provided that the development of individual skills is

developed by the proper methods and manners.

Analysis of the sport regeneration in SCB, I mainly consulted in sport
regeneration center in Bystfice, which is located near penthathlon sport center. An
important underlying components of my study were specialized publications, books
and articles. Sports regeneration is an important part of sport training, which should be
the part of each training. I have found very negative fact which is that SCB pays very
little attention to regeneration the sportsmen miss. The lack of regeneration may lead

to reduction in performance data, frequent injuries, illnesses and weakening of the body.

According to the analysis I came into the conclusion that modern pentathlonists
in SCB should add regeneration in their daily training that would benefit in the
improvements in actual performances of sportsmen. On the improvement of
regeneration are required frequent visits to a sports masseur, regular stretching, proper
diet, the use of the whirlpool, which is part of the pool complex in the pentathlon
center. Furthermore, the possibility to visit the sauna at least twice a week and take
advantage of other possible methods of regeneration that is being offered.All these

methods of regeneration would help to improve sports performance of the athletes.

51



9 REFERENCNI SEZNAM

Baena, V. (2011). Favelas in the spotlight: Transforming the slums of Rio de

Janeiro. Harvard International Review, 33(1), 34.

Cechovska, 1., & Miler, T. (2008). Plavdni, druhé piepracované vydani. Praha:
Grada.

Cesky olympijsky vybor. (2012). Sporty. Moderni pétiboj. Retrieved 20. 4. 2016
from the World Wide Web: http://www.olympic.cz/sport/19--moderni-petiboj

Cesky svaz moderniho pétiboje. (2015). Moderni pétiboj. Discipliny a pravidla.
Retrieved 24. 4. 2016 from the World Wide Web:
http://www.pentathlon.cz/cs/Discipliny-a-pravidla-17.htm

Dadswell, C. E., Payton, C., Holmes, P., & Burden, A. (2013). Biomechanical
analysis of the change in pistol shooting format in modern pentathlon. Journal of sports

sciences, 31(12), 1294-1301.

Dionysopoulos, 1. (2013). Olympic Games and their Commercialization.

Ekonomika a management, 2013(4).

Dyrova, J., & Lepkova, H. (2008). Kardiofitness: vytrvalostni aktivity v kazdém
veku. Praha: Grada.

Elliott, B., & Mester, J. (1998). Training in sport: applying sport science.
Chichester: John Wiley & Sons.

Garcia, B. (2008). One hundred years of cultural programming within the
Olympic Games (1912-2012): Origins, evolution and projections. International Journal

of Cultural Policy, 14(4), 361-376.

Heck, S. (2011). Modern pentathlon and the First World War: When athletes and
soldiers met to practise martial manliness. International Journal of the History of

Sport, 28(3-4), 410-428.

52


http://www.olympic.cz/sport/19--moderni-petiboj
http://www.pentathlon.cz/cs/Discipliny-a-pravidla-17.htm

Heck, S. (2013). Modern Pentathlon at the London 2012 Olympics: Between
Traditional Heritage and Modern Changes for Survival. The International Journal of the

History of Sport, 30(7), 719-735.

Heck, S. (2014). A Sport for Everyone? Inclusion and Exclusion in the
Organisation of the First Olympic Modern Pentathlon. The International Journal of the
History of Sport, 31(5), 526-541.

Hoskova, B., Majorova, S., & Novéakova, P. (2015). Masdz a regenerace ve

sportu. Charles University in Prague, Karolinum Press.

Chalkley, B., & Essex, S. (1999). Urban development through hosting
international events: a history of the Olympic Games. Planning perspectives,14(4), 369-

394.

Chlubny, J. (2004). Antika. Olympijskeé hry. Retrieved 20. 4. 2016 from the World
Wide Web: http://antika.avonet.cz/article.php?ID=1316

Jetabek, P. (2008). Atleticka priprava. Praha: Grada.

Kelm, J., Ahlhelm, F., Pitsch, W., Kirn-Jiinemann, U., Engel, C., Kohn, D., &
Regitz, T. (2003). [Sports injuries, sports damages and diseases of world class athletes
practicing modern pentathlon]. Sportverletzung Sportschaden: Organ der Gesellschaft

fur Orthopadisch-Traumatologische Sportmedizin, 17(1), 32-38.

Kirchner, J., Hnizdil, J., & Louka, O. (2005). Kondicni hry a cviceni v prirode.
Praha: Grada.

Langmeier, M. (2009). Zaklady lékarské fyziologie. Praha: Grada.

Nelson, A. G. (2009). Strecink-na anatomickych zakladech. Praha: Grada.

Neumann, G., Pfiitzner, A., & Hottenrott, K. (2005). Trénink pod kontrolou:

Metody, kontrola a vyhodnoceni vytrvalostniho tréninku. Praha: Grada.
Pastucha, D. (2011). Pohyb v terapii a prevenci détské obezity. Praha: Grada.

Peric, T. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada.
53


http://antika.avonet.cz/article.php?ID=1316

Peric, T a kolektiv (2012). Sportovni priprava deti- nové aktualizované vydani.

Praha: Grada.

Pétibojatské sportovni centrum v Plzni. (2016). Co je to moderni pétiboj.
Retrieved 21. 4. 2016 from the World Wide Web: http://www.petiboj-psc.cz/co-je-

moderni-petiboj

Sportovni centrum Bystiice. (2014). Discipliny. Retrieved 24. 4. 2016 from the
World Wide Web: http://www.petiboj.cz/sc-bystrice/

Tang, T., & Cooper, R. (2013). Olympics everywhere: Predictors of multiplatform
media uses during the 2012 London Olympics. Mass Communication and

Society, 16(6), 850-868.
Stackeova, D. (2011). Relaxacni techniky ve sportu. Praha: Grada.

Tvrznik, A., Soumar, L., & Soulek, I. (2004). Behani: rozvoj a udrzeni kondice,

zvySovani vykonnosti. Praha: Grada.

Usichenko, T. 1., Gizhko, V., & Wendt, M. (2011). Goal-Directed Acupuncture in
Sports—Placebo or Doping?. Evidence-Based Complementary and Alternative
Medicine, 2011.

54


http://www.petiboj.cz/sc-bystrice/

