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Anotace

NETYMACH, Vojtéch. Rozvoj atletickych vytrvalostnich schopnosti v obdobi adolescence ve
vybraném atletickém klubu. Hradec Kralové: Pedagogické fakulta Univerzity Hradec Kralove,

2019. 58 s. Bakalatska prace.

Bakalafska prace se zaméfuje na rozvoj vytrvalostnich schopnosti v atletice. Prace je
rozdélena na dvé Casti. V teoretické je cilem pomoci odborné literatury zjistit specifika
rozvoje atletickych vytrvalostnich schopnosti v obdobi adolescence. Obsahem praktické casti
bude podrobna analyza a vzajemna komparace tréninkovych plan (zaméfenych na rozvoj
vytrvalostnich schopnosti na stfedni a dlouhé trat¢), za pomoci metod deskriptivni statistiky.
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NETYMACH, Vojtéch. Development of athletic endurance abilities in adolescence in
selected athletic club. Hradec Kralové: Faculty of Education, University of Hradec Kralové,
2019. 58 p. Bachelor thesis.

The bachelor thesis is aimed on the development of endurance abilities in track and
field. The thesis is divided into two parts. The theoretical part aims at finding out the specifics
of the development of athletic endurance abilities in the period of adolescence. The content of
the practical part will be a detailed analysis and mutual comparison of training plans (focused
on the development of endurance skills on medium and long distance), using descriptive
statistics.
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1 UVOoD

Atletika se Casto oznacuje jako ,,kralovna sportii*, ale posledni roky pozoruji postupny
upadek zajmu mladych atletli o tento sport. Upadajici popularitu vidim nejen v atletickych
klubech, ale 1 na zavodech. Tyto okolnosti ve mn¢ vyvolal myslenku podrobnéji se seznamit
S praktikami trenérti lehké atletiky.

Tématem této bakalaiské prace je rozvoj atletickych vytrvalostnich schopnosti v
obdobi adolescence ve vybraném atletickém klubu. Mezi hlavni diivody vybéru tohoto tématu
fadim mé osobni zkuSenosti, které jsem behem své osmniactileté kariéry v lehké atletice
nasbiral. Béhem této doby jsem mél moznost vyzkouset si vSechny discipliny, které rozmanita
atletika nabizi. Konkrétné od desetiboje, az po nejkratsi sprinterské vzdalenosti. Mezi mé
nejvyznamngéj$i uspéchy fadim, kromé navazani mnoho pratelskych vztaht, také zisk dvou
zlatych medaili na mistrovstvi Ceské republiky.

Vasen, kterou jsem si vytvofil k tomuto sportu, mé nuti k vytvofeni textu, ktery bude
pfinosny v oblasti trénovani mladeze V atletickych klubech. Druhym dilezitym divodem je
poskytnout vzorovy materidl, ktery by byl mozny pouzit pii vytvareni novych tréninkovych
pland na dalsi atletické sezony nejen pro vybrané atletické kluby, ale také pro individualni
plany zaméfené na vytrvalost.

V teoretické Casti struéné uvedu organizace atletiky, déleni atletickych disciplin,
tréninkové metody a jejich cykly. Dale nastinim zakladni déleni motorickych schopnosti a
vyvoj Cloveka. V praktické c¢asti uvadim vybrané kluby a provedu analyzu vybranych
tréninkovych plant trenérti vytrvalostnich disciplin. Nasbirand data pomoci deskriptivni

statistiky vyhodnotim. V zavérecné ¢asti shrnu nasbirané poznatky z vyzkumné ¢asti.



2 CHARAKTERISTIKA ATLETIKY

V prvni kapitole tohoto textu je nutné nejprve charakterizovat atletiku, kterd je Casto
oznacovana za kralovnu sportil. Je to dano tim, ze z ni vychazeji pfirodni pohyby, jako je
skok, béh, chiize nebo hod (Choutkova & Fejtek, 1989).

Pojem atletika pochazi z teckého slova ,,dthon®, které predstavuje cenu, o kterou se
zavodi. Atletika je znaéné stary sport, své kofeny mé ve starovékém Recku, kde byla
klicovym sportem v ramci proslulych antickych olympijskych her. Starovéky pentatlon byl
slozen z disciplin atletickych, kterymi byl skok, béh, hod diskem, ¢i hod oStépem. Tato
atleticka cviceni méla velky vyznam i ve sttedov€ku, kde byly béhy, skoky a hody soucasti
lidovych her a slavnosti, opét bez pravidel. Mezi oblibené soutéze patiil vytrvalostni béh a
chiize (Simon, 1997).

V ramci novodobé historii se rozvijela atletika pifedev§im v 17. stoleti, a to v Anglii.
Zde se konaly ptedevsim zavody v bézich, zavody byly vzdy spojeny se sdzenim na vitéze. V
prabéhu 19. stoleti vznikaly v Anglii prvni sportovni kluby. Prvni atletické zavody se konaly
1845 v Eton College. Prvni atleticky klub London Athletics Club vznikl v roce 1863. Se
vznikem prvnich atletickych spolkli a klubti dochazi také k Sifeni atletiky jak do zbytku
Evropy, tak i do zdmofi. V roce 1896, v ramci prvnich novodobych olympijskych her v
Athénach, byl Mezinarodnim olympijskym vyborem ustanoven atleticky program, jenz
obsahoval dvanact disciplin a byl uréen pouze pro muze (Jirka & Popper, 1990).

Snahy o uplatnéni Zen byly patrné jiz na zacatku 20. stoleti, ovSem organizované¢ se
Zenska atletika uplatnila aZ po valce. Prvni Mezindrodni Zensky sportovni svaz vznik v roce
1921 o rok pozdé&ji byly usporadany prvni zenské svétové hry v Pafizi prevazné s atletickym
programem. Az v roce 1928 se zeny ucastnily Olympijskych soutézi v atletice, a to v
Amsterdamu (Kossl, Stumbauer & Waic, 2008; Prukner, 2011).



3 ORGANIZACE ATLETIKY

Atletika je sportem, vramci kterého je testovana vykonnost ¢lovéka, a to v sile,
rychlosti, vytrvalosti i koordinaci. Atletika tedy zastieSuje fadu disciplin, které se zna¢né 1isi
svym specifickym vykonem. V ramci raznych disciplin plati rizné faktory, at’ jiz technické,
somatické a jiné. Z tohoto diivodu se atletika rizné déli, jak je poukazano déle (Simon, 1997).

Zde je vSak vhodné na uvod uvést, ze atletika ma riizné formy. V prvé fadée se jedna o
zakladni atletiku. Ta se zamé&fuje na ziskani zakladu technik atletické chuze, béhu, skoku,
vrhii atd. Trénink probiha s malym zatizenim. Obsahem tréninkl je béhani, skakani, vrhy,
predevsim rekreacni formou, dle pravidel, které se upravuji. Tento typ atletiky mé charakter
masovy. Poté existuje atletika vykonnosti. Ta je zabezpeCovana jiz nize uvedenymi
atletickymi oddily, riznymi institucemi, jako jsou napft. sportovni $koly atd. V ramci tréningi
se u¢i Ucastnici zvladat techniky a cilem je dosahnout vykont, které vyzaduji pfizptasobeni
rezimu dne, ¢i tydne. Dale existuje atletika vrcholova, kterd je trénovana s maximalnim
zatizenim. Smyslem této atletiky je reprezentovat v zahranici stat a ziskat v ramci svétovych
vykont nejlepsi vysledky. Poté existuje zdravotni technika, kterd je zaméfend na upevnéni
zdravi, rekreacni atletika, jejimz cilem je aktivné naplnit volny Cas a poslednim typem je
atletika kondi¢ni, ktera vyuziva specifické i nespecifické pohybové cinnosti z atletického
tréninku v jinych sportovnich odvétvich (Prukner & Machova, 2011).

V réamci vykonové atletiky se realizuji na narodni Grovni rizné soutéze, které jsou
zakongeny mistrovstvim Ceské republiky v lehké atletice, v lehké atletice na draze a mimo
drahu.

V Ceské republice piisobi rtizné atletické oddily a atletické kluby. Atleticky oddil
definuje CAS, jako souéast télovychovné jednoty, resp. sportovniho klubu. Nema tedy vlastni
stanovy a nikde se neregistruje. Atleticky klub jiz je samostatnou pravnickou osobou. Diky
piijeti nového obcanského zakona mulze byt jen spolkem, ktery je u ptislusného rejstiikového
soudu zapsan. Poté na trovni kraji existuji krajské atletické svazy. Jejich cilem je zajistit
krajské soutéZe, v€novat se na své Urovni vychové a vzdélavani trenérti, starat se o ¢innost a
rozvoj utvarl talentované mladeze atd (Varhanik, 2019).

Vrcholovy organ v ramci Geské atletiky je Cesky atleticky svaz neboli CAS. Je to
samospravné sdruzeni atletickych klubti a oddilt, které ptisobi v Ceské republice. V evidenci
ma cca 75 000 ¢lent, ktefi jsou rozmisténi mezi cca 315 oddil a klubi. CAS je ¢lenem

Mezinarodni asociace atletickych federaci (IAAF). Prostfednictvim této asocCiace je také



¢lenem kontinentalni Evropské atletiky. V ramci svazu je nejvy$sim organem valnd hromada.
Pravomoci tohoto organu jsou velmi Siroké. Mimo jiné do nich nalezi volba predsednictva
CAS. Predstavenstvo je statutirnim organem svazu. Spravu CAS poté realizuje sekretariat,
ktery ma sidlo v Praze na Strahové (CAS, 2019).

Na mezinarodni urovni se realizuji nejriznéj$i soutéze, jako jsou olympijské hry,
mistrovstvi Evropy, halové mistrovstvi Evropy, Mistrovstvi svéta, Zlata liga, Diamantova liga
atd. V tomto piipadé se tedy jiz jedna o vrcholovou atletiku. Nejvyssi svétovou organizaci
v atletice je International Association of Athletics Federations. Tato organizace vznikla v roce
1912. V soucasné dobd je ¢lenem cca 214 narodnich federaci, véetnd vyse jmenované CAS.

Od roku 2019 se organizace jmenuje World Athletics (World Athletics, 2019).

3.1 Déleni atletickych disciplin

V predeslém textu bylo piedurceno, Ze atletika obsahuje tfadu rtiznych disciplin
(Prukner & Machova, 2011). V prvé fadé je mozné rozdélit atletické discipliny dle charakteru
pohybové struktury.

Z tohoto pohledu se d¢li:

e chuzi a béh (dalsi déleni dle mista konani: soutéze na draze, na silnici, v pfespolnim
béhu),

e skok horizontalni (skok do dalky, trojskok) a skoky vertikalni (skok do vysky, skok o
tyCi),

e vrh a hody (vrh kouli, hod o§tépem, hod diskem, hod kladivem),

e viceboje (desetiboj — muzi, sedmiboj — Zeny).

Dalsim kritériem pfi déleni disciplin, je dle délky bézecké traté. Z tohoto pohledu se
déli aletické zavody takto (Prukner & Machova, 2011):
e béhy na kratké vzdalenosti (sprinty) — béh na 100 m, béh na 200 m, béh na 400 m,
e bchy na stiedni vzdélenosti (,,Streky*) — béh na 800 m, béh na 1500 m, béh na 3000 m,
e bchy na dlouhé vzdalenosti — béh na 5 km, béh na 10 km, hodinovka, maratdénsky béh.
V neposledni fad¢ je mozné rozdélit atletické zavody podle obsahu discipliny. DéEli se
tedy nasledovné (Prukner & Machova, 2011):
e hladké beéhy (béh na 100 m, béh na 800 m, béh na 5 000 m, ...),



e piekdzkové beéhy (béh na 100 nebo 110 m piekazek, béh na 400 m prekazek, béh na
3000 m prekazek),

o Stafetové behy (beh na 4x100 m, beh na 4x400 m).
Atletické discipliny se dé€li podle uplatnéni jednotlivych pohybovych schopnosti, a to

nasledovné (Prukner & Machova, 2011):

e discipliny rychlostni (sprinty, kratké prekazky, béh na 4x100 m, skoky, vrh a hody),

e discipliny rychlostné-vytrvalostni (béh na 400 m, béh na 400 m piek., Stafeta 4x400
m),

e discipliny vytrvalostni (b¢hy na stfedni a dlouhé vzdalenosti, béh na 3000 m

prekazek).

CAS rozdéluje atletické discipliny nasledovng. V prvé fadé se tedy jedné o piekazkové
behy, jejichz cilem je ub&hnout danou trat’ v co nejkratS§im case. Prekazkové beéhy patii k
disciplin bézecko-technického charakteru. Vykon je hodnocen na zakladé nejrychlejsiho
ptekondni urcité vzdalenosti se stanovenym poctem piekdzek, které jsou rozestavény v
pravidelnych vzdalenostech (Bartusek, 1968). V ramci mistrovstvi Ceské republiky muzi a
zen se discipliny piekdzkového béhu rozd€luji takto: 110 m pi., 400 m pt., 3000 m pf.
Nasleduji bézecké discipliny. Béh je cyklicky pohyb, kdy se v prubéhu bézeckého kroku
stiida oporova a letova faze. Rychlost béhu zavisi: na délce kroki a frekvenci krokl. V ramci
mistrovstvi Ceské republiky mui a Zen se discipliny rozdéluji takto:100 m, 200 m, 400 m,
800 m, 1500 m, 3000 m. Mezi dalsi atletické discipliny fadime jediny tymové discipliny, a to
Stafetové behy na 4 x 100 metrd a 4x 400 metra. Dalsi discipliny se odehravaji ve
vyhrazenych sektorech: skok do vysky, skok o ty¢i, skok do dalky, trojskok, hod kouli,
diskem, ostépem, kladivem (CAS, 2019).

3.2 Atleticky trénink

Na tvod této kapitoly je vhodné uvést, co je to sportovni trénink. Jak uvadi Lehnert
(2010, 6) ,,sportovni trénink Ilze charakterizovat jako slozity a ucelné organizovany proces
rozvoje specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvetvi “.

V ptipad¢ atletiky se jednd o vykonnost v atletickych disciplindch. Provéadéni

tréninkovych cvieni vyvola zatiZzeni, které je rozhodujicim podnétem pro spusténi



mechanismi adaptace. Z praktického hlediska mluvime o sportovnim tréninku jako o
pedagogickém procesu, ktery zahrnuje cile a ukoly tréninku, obsah, prostfedky a metody
(Dovadil & Choutka, 2012).

Smyslem atletickych tréninkd je ziskani co mozna nejvyssi sportovni vykonnosti, a to
diky celkovému rozvoji daného sportovce. Pro dosazeni definovaného cile jsou uzivany tyto
ukoly: osvojeni techniky a taktiky atletickych disciplin, rozvoj pohybovych schopnosti, rozvoj
psychickych, moralnich a osobnostnich vlastnosti a socialni rozvoj (Vinduskova, 2003).

Obsah tréninku urcuje to, co musi byt vykonano, aby byly naplnény ukoly a cile
tréninku. V atletické teorii i praxi trénink ptedstavuje technickou, télesnou, psychickou a
taktickou pfipravu. Kazda z téchto slozek ma velmi dulezitou roli. V atletickych disciplinach
maji jinou vahu a zastoupeni. Také je to dano etapou sportovniho tréninku. Ve slozce télesné
ptipravy jde o rozvoj pohybovych schopnosti (rychlosti, sily, vytrvalosti, obratnosti,
pohyblivosti). V technické ptipravé jde o zdokonalovani a zvladnuti techniky pftislusné
atletické discipliny. Psychickd ptiprava rozviji ptislusné volni vlastnosti sportovce, napf.
houzevnatost, bojovnost, rozhodnost apod. Ve slozce taktické pripravy vytvarime taktické
ptedpoklady, které umoziiuji plné€ uplatnit v soutézi to, ¢eho bylo dosazeno ve vyse
uvedenych slozkach (Dovalil & Choutka, 2012).

Nutno podotknout, ze pro ziskdni maximalni osobni vykonosti je u vytrvalostnich
sporti dulezity tréning dlouhodoby. VétSina vrcholovych sportovct ma vice nez 25 let.
Rozvoj vytrvalosti pozaduje dlouhodoby proces, pii némz se postupné zvySuje kvalita
vykonu. Pravidelné a systematické trénovani zafind vétSinou kolem 13 az 15 roku.
Vrcholného vykonu dosahne sportovec po 12-15 letech velice naro¢ného tréninku (Dovalil &
Choutka, 2012).

Vytrvalost v aerobnich sportech se rozviji jiz kolem 13. - 15. roku. V tomto véku by
mél byt sportovni vykon trénovan pomoci prostfedkli nespecifickych, pomoci cviceni
a neintenzivnich metod. Mélo by se jednat o vSeobecny rozvoj kondice a trénovanosti
mladého sportovce. Hlavnimi cili vytrvalostniho aerobniho tréninku jsou proto zlepSeni
individudlnich limitujicich faktord, coz znamend piedevSim zlepSovani osobniho
fyziologického profilu, a rozvoj pohybovych schopnosti. Soucasné s témito dulezitymi cili
aerobniho tréninku je tfeba osvojovat si pohybové dovednosti a zlepSovat zavodni techniku,
ziskéavat taktické zkuSenosti a upeviovat psychické vlastnosti. Téchto cilt tréninku sportovec
dosahne za pomoci spravného typu tréninku, fadného systému, metod a prostfedki tréninku

(Dovalil & Choutka, 2012).



Plati, ze vSechna biologickd zlepSeni, ktera jsou zplisobend tréningem, se provadi
Vv cyklech. Nejvétsi piinos tréningu je patrny v zatizeni, které trva v dobé Sesti tydnd. Poté
musi dojit ke zvyseni intenzity, objemu a frekvence zatéze. Z tohoto divodu neni vhodné
provadét tréninkovy program v délce vétsi nez Sesti tydnd, a to bez zvyseni zatéze. Jinak by
dochazelo k poklesu efektivnosti. Je nutné proto zvySovat zatéz a ménit riznorodost tréningd,
pro zvyseni vykonnosti sportovce. Uvedené obdobi 6 tydnl se déli do Ctyt riznych fazi.
V prvni fazi, které trvad cca 10 dnl je patrné zlepSeni pohybové kondice u sportovce. Faze
druha piedstavuje zvySeni zasoby energie, a to piiblizn¢ do 20 dnt. Dochazi ke zlepSeni
vykonu energetického systému. Dochazi ke zmén¢ struktury svalu. Poté, co je zménéna
svalova struktura, dochdzi k obnové nervové kontroly pohybové €innosti na Groven vyssi.
Pravé to je naplni teti ¢asti, ktera je dokoncena ptiblizné do 30 dnt. V posledni fazi dochazi
ke koordinaci ¢innosti riznych soustav, mezi néz néalezi soustava nervova, kardiorespiracni,
vegetativni, hormonalni soustava, imunitni systém ¢i centrum termoregulace. Az po
dokonceni téchto Ctyt fazi je cely cyklus dokonéen a dochazi k optimalnimu pfinosu trovné
tréninkové zatéze (Dovalil & Choutka, 2012).

Nyni je vhodné poukdzat na frekvenci tréninkli. Frekvence tréninkli je soucasti
procesu tréninku a ma vliv na zvySeni vykonnosti. Je to dilezitd proménna v celém procesu
tréninku, kterda ma vliv na zlepSeni vykonnosti. Plati, ze mezi tréninky musi byt dostatecny
prostor proto, aby sportovec zregeneroval té€lo po predchozim intenzivnim tréninku. Zde je
proto také velmi dulezita rtznorodost zatéze a aktivni regenerace. Spravna frekvence je
dillezita predevSim v prvni fazi tréninku, u netrénovanych jedinct ¢i u mladych sportovci. Na
zacatku tréninku je vhodna perioda tréninkt dvakrat az téikrat tydné. Je to u déti, sportovcu
snizsi kondici, ¢i je to vhodnd frekvence pro udrzeni zdravi. Frekvence u sportovci

vykonnostnich je jind. Zde je vhodné realizovat 5 az 7 tréninkovych jednotek. Vrcholovi

sportovci realizuji 7 az 20 tréninkovych jednotek (Dovalil & Choutka, 2012).

3.3 Metody aerobniho vytrvalostniho tréninku

Nyni je vhodné uvést, jaké metody existuji v oblasti vytrvalostnich tréninki. Na uvod
je mozné konstatovat, Ze systém vytrvalostnich tréninkli pfedstavuje mnoho rtiznych metod,
které jsou pro rozvoj vytrvalosti dulezité. Plati pfitom, Ze kazda metoda ma razny efekt,
nekteré metody vSak mohou mit vliv na sportovce podobny, pokud jsou pouzity za stejnych ¢i

podobnych podminek. Metody tréninku, které jsou zamétené na rozvoje aerobni vytrvalosti,



je mozné rozd¢lit na metody pierusované, na metody nepterusované a fartlek (Vinduskova,
2003).

Prvni jsou zde popsdny metody neptferusované. V této prvni oblasti je fe¢ o metodé
souvislé a metod¢ stfidani intenzity. Souvisla metoda predstavuje zat€z s konstantni trovni
trvat i n¢kolik hodin. Metoda je vhodna pro rozvoj obecni a zakladni vytrvalosti, pro smiSeny
acrobné¢ — anaerobniho metabolismus. Je vhodna také pro udrzeni urovné dosazené
vytrvalostni adaptaci. V pfipad¢ tréninki s niz$i intenzitou zatéze, to je pod 80-85 % SFmax, j&
vhodna pro rozvoj zéasob energie, pro zlepSeni schopnosti zasobovat pracujici svaly
energetickym substratem po dlouhou dobu. Stfedni intenzita se pouziva pro navyseni rychlosti
na urovni ANP. V pfipadé vysoké intenzity je vhodné vyuzit tyto metody pro testovani
schopnosti udrzeni zavodni rychlosti, pro kontrolni zavod a jiné. Moznost navySeni VO2zmax j&
zde niz8i neZz u jinych metod tréninki, jako je napt. intervalovy trénink. V tréninkovém
procesu pro déti ¢i zacatecniky miize tato metoda napomahat vylepsSit uvedeny parametr,
predev§im v prvnich mésicich tréninku. Dale je zde vhodné uvést metodu nepferusovanou
s intenzitou stfidavou. V ramci nepferuSované zatéze s intenzitou stiadavou se méni intenzita
pravidelné nebo nepravidelné. Mlze mit rliznou intenzitu i mize mit riznou délku usekd.
Uvedena intenzita mize byt nizka, vysoka, délka béhu muze byt od nékolika metrd po fadu
kilometri. Mtize mit délku od nékolika vtefin az po n€kolik minut. Plati, ze se vSak délka,
pocet 1 intenzita tsekd méni, dle pfedem ptipravovaného planu (Vytrvalostni trénink, 2019).

Dalsi skupinou metod, jsou metody pferusované. V této skupiné¢ metod jsou umistény
napi. metody opakované, metody intervalové atd. Primarni rozdil mezi metodami je dan
stavem sportovce pii zahajeni dalSiho tiseku. V ramci intervalového tréninku pfichazi na fadu
dalsi trénink, a to pii nedostatecné regeneraci sportovce. Pti tréninku opakovaném, sportovec
zacina dalsi trénink az poté, co je jeho télo zregenerovano. Je zde tedy urcity Casovy interval
mezi tréninky. Tyto uvedené metody tréninki jsou bliZze piedstaveny v nasledujici ¢asti textu
(Vytrvalostni trénink, 2019).

Metoda intervalova obsahuje fadu tusekl zatizeni s vyraznou intenzitou. V oblasti
intervalovych tréninkia existuji rizné tréninky s riiznou délkou zatéze. Jedna se napi. o zatéz
s délkou intervalu kratkou, sttedni, dlouhou. Intervaly kratké trvaji 45-60 vtetin. Délka stiedni
je v rozsahu 1 az 3 minuty, délka dlouhého intervalu je 3 az 5 minut. V tomto tréninku je ¢as
prestavky velmi maly. Je v délce 60 az 90 vtefin. U tréninku dlouhého je to pfiblizné polovina
doby jednoho useku. Také muize byt po dobu, kdy poklesne SF na 120-130 tept za jednu

minutu. Doba odpo¢inku mize byt vyplnéna joggingem, chiizi. Coz je vhodné pro lepsi odvod
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LA ze svalu, které jsou zatéZovany. Plati, ze trénink intervalovy ma na kardiorespiraéni
soustavu znacné velky vliv. Je to nejlepsi zptsob, jak mize byt zvySena hodnota spotieby
kysliku na maximum. Primarnim cilem téchto tréninka je pfiprava na specifickou soutézni
zatéz. Nutno podotknout, Ze tato metoda neni vhodna jak pro déti, tak pro adolescenty. Zde je
nutné je uzivat jen s maximalni opatrnosti. Plati totiz, ze déti nejsou dostateCné pfipraveny na
zatéz anaerobni, mladi lidé se to teprve uci. U mladdeze by mohlo dojit v kratkém cCase sice k
prudkému rozvoji vykonu, ale Vv horizontu dlouhém dojde ke stagnaci vykonu a
k pfetrénovani. Nutno podotknout, Ze i u dosp€lych muze dojit v kratkém case k pietrénovani
taktéz (Vytrvalostni trénink, 2019).

Dalsi zde jmenovand metoda je metoda opakovana. Opakovand metoda je slozena
z opakovani tady usekd. Intenzita je zde shodnéd s rovni tempa zavodu. Muze byt uzita
i rychlost sub maximalni. Tréninky nejsou vazany na rozvoj VO:zmax. Je spojen se zavodnim
tempem, které je bud’ udrzeno, anebo zlepSeno. Napf. u sportoven, ktefi trénuji beéh na 10 km,
jsou useky dlouhé kolem 5 minut, odpocinek zde trva od 5 do 20 minut (Vytrvalostni trénink,
2019).

Posledni zde jmenovanou metodou je metoda Fartlek. Metoda pochézi ze Svédska.
Jinymi slovy je to hra srychlosti. Zatéz v podobé intenzity, délky useku se zatazuje dle
osobnich pociti, dle ndzoru trenéra, ptirozenych podminek a jinych. Obsah této metody neni
predem piesné urcen. | béhem jednoho tréninku se intenzita ¢i délka méni nepravidelné. Doba
tréningu by vSak méla byt delsi nez 30 minut (Vytrvalostni trénink, 2019).

Kromé Svédského fartleku existuje i1 fartlek polsky. Zde urci trenér, jaké prostredky,
v jaké intenzité, délce budou do tréninku zaiazeny. Cas a misto realizace u tréninku je
V rozhodnuti sportovce (Vytrvalostni trénink, 2019).

Proto, aby doSlo k udrzeni vykonu, je nutné do plant zahrnout i metody, které se
soustied’uji na rozvoj vytrvalostni sily a rychlostni vytrvalosti. Zde je vhodnou metodou

silové vytrvalostni metoda (Vytrvalostni trénink, 2019).



Nasledujici tabulka poté piehledné shrnuje metody vytrvalostnich schopnosti.

Metodické zasady stimulace

vytrvalostnich schopnosti

dlouhodoba vytrvalost
Zatiben o evitens dpotin} dpocin}
Klasicld 80 SF>140tmin  SF=180timin SF=120-140 alaivai I
timin.
g intervalove < oimiecac 10-15 s 20-30 min. maximilni 10-15 pasivni
intervaly a1
_:.g Svédskd 35 min. konstantni maximilai, 35 min. aktivai I
S|
§ H souvisld 30 min. avics - SF=130-150 - -
= =
adient stfidavi-  30min.aviee = stiidéni SF = =
2 Satlekc 120-130a150-
170 tmin.
ANP §—20min. 34t na trovai ANP 6-10 min altivni |
kratkodoba (anaerobni) vytrvalost
dlz zvolens 2-8min. scilam
domu i ztinmal LA zy=té 20s-23 dalky cviceni 3- ralatons akvmulace LA, lehca
(vice jak 10 mmol 1. min. 7 sénit maximilni 1:3nebo aktivni
extrémné az 20 mmol/D (naroénina postupné
psychiku) zkacovany
rychlostni vytrvalost
10-15Q0) s 15-20krdt maximdlai 1:4-5 mimé
ATP-CP zy=té (30-30) v sériich  (95-100%) odpodinek mezi aktieni
po 3-10 sériemi 5-10 min.

Obrazek 1. Metody stimulace vytrvalostnich schopnosti (Vytrvalostni trénink, 2019)
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4 TRENINKOVE CYKLY

Dlouhodobou ptipravu sportovce délime do nékolika dalSich ¢asti, takzvanych cykla.
Cyklem oznacujeme uzavieny tréninkovy celek, v némz se fesi jeden ¢i vice ukold, které
spolu zpravidla uzce souvisi. Z hlediska ¢asového pribéhu tréninku rozliSujeme tyto cykly dle
Perice a Dovalila (2010) nasledovné:

» Makrocykly - dlouhodobé cykly

Zékladni je ro¢ni cyklus, ale v praxi se uplatiiuji 1 cykly delsi, napt. Ctyflety cyklus
olympijsky, nebo kratsi, napt. dva cykly ptlro¢ni.

» Mezocykly — sttednédobé cykly

Jsou zpravidla ¢tyitydenni nebo kratsi (napt. dvoutydenni) ¢i del$i (napt. 5-6 tydenni);
ro¢ni tréninkovy cyklus obsahuje zpravidla 13 mezocykla.

» Mikrocykly — kratkodobé cykly

Jsou zpravidla tydenni nebo kratsi (napt. 3-4 denni) ¢i delsi (az 10denni); mezocyklus
obsahuje zpravidla 4 mikrocykly.

Jednotlivé cykly tvoii celek, organicky na sebe navazuji (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Ro¢ni tréninkovy cyklus

Trenéry nejcastéji pouzivany cyklus je makrocyklus, ktery ma podobu ro¢niho
tréninkového cyklu (RTC). Tento cyklus délime do ctyf zékladnich obdobi. Na obdobi
ptipravné, predzavodni, zavodni a pfechodné. Nasledujici rozdéleni vzdy jednotlivd obdobi
bliZze charakterizuje a uvadi jejich modelovou strukturu u tréninku dalkaft. Vzhledem k tomu,
7e se v této praci budeme vénovat zimni ptipraveé, chapeme zde RTC jako dvouvrcholovy
(zima, 1éto) (Choutka & Dovalil, 1991).

Rozdéleni podle Choutky a Dovalila (1991):
1) Pripravné obdobi I (fijen - leden)
Po ukonceni tohoto obdobi nasleduje zimni zavodni obdobi.
Ptipravu zde délime na jednotlivé faze:
* Faze vsestranné pripravy (6 tydnil)
Zaméfeni: postupnd adaptace organismu na zatéz
zaklady sily a rychlosti
extenzivni rozvoj v§eobecné odrazové zdatnosti a tempové vytrvalosti

* Faze rozvoje zdkladnich fyzickych predpokladii (4 tydny)
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Zamg¢ieni: rozvoj sily a rychlostni vytrvalosti
intenzivni rozvoj odrazovych schopnosti, technika rozb&éhu
* Faze rozvoje specialni vykonnosti (4 tydny)
Zaméfeni: pii zachovani objemu a intenzity tréninku zaclefiujeme techniku
rozvoj maximalni rychlosti a sily
* Faze vyladéni vykonnosti (2 tydny)
Zaméfeni: snizeni objemu tréninku
slouceni vSech slozek tréninku (rychlosti, sily, techniky a obratnosti)
2) Zimni zavodni obdobi (leden — biezen)
Krom¢ startu ve skoku dalekém muize sportovec startovat i ve spintu na 60 metra.
3) Zimni prechodné obdobi (1 tyden)
Zahrnuje aktivni odpocinek. Zatfazujeme doplitkové sporty a hry.
4) Pripravné obdobi II (biezen — kvéten)
Ptiprava II se d¢€li na stejné Casti jako pfiprava I. Na rozdil od ni, maji jednotlivé faze kratsi
dobu trvani a pouzivaji se specialnéjsi prostredky.
* Faze vSestranné pripravy (2 tydny)
* Faze rozvoje zakladnich fyzickych predpokladii (2 tydny)
» Faze rozvoje specialni vykonnosti (4 tydny)
* Faze vyladeni vykonnosti (2 tydny)
5) Letni zavodni obdobi I (kvéten — Cervenec)
V tomto obdobi jde o dosahnuti co nejlepsi sportovni formy a jeji uplatnéni v
jednotlivych zavodech. Déle v tomto obdobi probihaji nominace na vrcholné zavody sezony.
6) Letni pFipravné obdobi (Cervenec — srpen)
Moznost zatazeni zavodu jako formy tréninku. Bez vétSich objemil, zaméteno spiSe na
celkové zvladnuti techniky.
7) Letni zavodni obdobi II (Cervenec — zaii)
Toto zavodni obdobi se tyka pouze Spickovych sportoved, kteti v tomto Case startuji
na vrcholovych soutézich.
8) Prechodné obdobi (zafi-fijen)
Odpocinuti od atletiky. Zaméfeni na regeneraci psychickych i fyzickych sil.

Zatazujeme doplitkové sporty na udrZeni trénovanosti a regeneracni procedury.
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5 POHYBOVE SCHOPNOSTI

5.1 Zakladni charakteristika pohybovych schopnosti

Pohybova schopnost je vnitini vlastnost ¢lovéka pro urcitou pohybovou ¢innost. Jsou
to schopnosti vrozené, dédi¢né, ale je mozné je ovlivnit (Jarkovska & Jarkovska, 2005).

Jiné pojeti tohoto terminu nabizi napf. Hrabinec (2017). Ten uvadi, ze pohybové
schopnosti jsou vnitini biologické prfedpoklady lidského organismu k pohybové ¢innosti. Jsou
to vrozené predpoklady k pohybu, které se nedaji ziskat, ale mizeme je do urCité miry
rozvijet, coz vyzaduje dlouhodobé tréninkové pisobeni. Jsou relativné stale v Case. Jinymi
slovy jsou to vrozené piedpoklady k pohybovym cinnostem. Pohybova schopnost se sklada
Z pohybii spontannich, reflexnich, volnich a expresivnich, které vyjadiuji psychicky stav.

Je nutné od sebe oddélovat dva terminy, kterymi je pohybova schopnost a pohybova
dovednost. Pohybova schopnost je vrozena, kdezto pohybova dovednost je naucena dispozice,
ktera je predpokladem ke splnéni pohybového tukoly. Jinymi slovy je to ucenim ziskany
predpoklad k motorické ¢innosti (Hrabinec, 2017).
mozné fict, ze které schopnosti uz muize ovladat, jde spiSe o objevovani rozsadhlého a
neznamého terénu moznosti (Vasickova, 2016).

Pohybové schopnosti se obecné déli na kombinované pohybové schopnosti, které
predstavuji drZeni téla. VyZaduji jak rovnovahu, tak i stabilitu a obratnost. Je to kombinace
ohebnosti, rovnovahy a koordinace a spravného nafasovani. Poté jsou to slozité pohybové
schopnosti, jako je napi. schopnost periferniho vidéni, uplatiovaného pii pohybovém projevu,
vyZzaduji orientaci v prostoru, obratnost a Sikovnost, kterd ma velky pfinos v normalnim Zivoté

(Vasickova, 2016).

5.2 Déleni pohybovych schopnosti

Pohybové schopnosti je mozné rozdélit na jednoduché pohybové schopnosti, kterymi
je sila, rychlost, koordinace a flexibilita atd. Ty jsou popsany v dal$im textu.

e Silova schopnost (Sila)

Sila ptedstavuje zékladni a rozhodujici schopnost dané¢ho jedince. Bez ni se nemohou
ostatni schopnosti projevit pii motorické ¢innosti. Je to sila pfekonat vnéjsi odpor. Silové

schopnosti se dale mohou délit do dvou skupin (Kirchner, Hnizdil & Louka, 2005).
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e Statické silové schopnosti — jednorazova a vytrvalostni forma. Je to pfipad, kdy
sval pracuje, ale neméni se jeho délka (napf. vydrz v piednosu ve visu na zebtiku)
e Dynamické silové schopnosti — explozivné silova forma, rychlostné silova forma,
vytrvalostné silova forma. V tomto ptipad¢ dochéazi ke zmén¢ délky svali.
Jak uvadi (Dvotakova & Engelthalerova, 2017) existuji téi druhy silovych schopnosti. Jsou
jimi:
e Absolutni silova schopnost, kterd se projevuje v jednordzové cinnosti s
maximalnim usilim.
e Vytrvalostni silova schopnost, tu ovliviiuje ¢innost, kde je potieba vyvinout silu
proti malému odporu, ale po delsi dobu.
e Vybusna schopnost je doprovazena pohybem s rychlym provedenim.

e Rychlostni schopnost (Rychlost)

Rychlostni schopnosti jsou determinovany pfedevs§im geneticky a to ze 70 % az 80 %
a jejich maximalni rozvoje se dosahuje v 18 az 21 letech. K moznému ovliviiovani
rychlostnich schopnosti napomaha napi. zvyseni svalovych schopnosti, zlepSeni techniky a
zvySeni anaerobnich schopnosti. Rychlostni schopnosti se dale d€li na reakéni, acyklické,
cyklické, komplexni (Vagner, 2016). Rychlostni schopnosti jsou vnitiné strukturované a tvoii
komplex nekorelovanych samostatnych schopnosti, kterymi je reakéni rychlost a akéni
rychlost. Funk¢né je tato schopnost ovlivnéna kvalitativni a kvantitativni charakteristikou
nervového impulzu, rychlosti jeho vedeni, mistni odpovédi a vzajemnou koordinaci plsobeni
jednotlivych synergistii a antagonisti. V kazdém rychlostnim projevu je znacné dileZzité
spravné technické provedeni pohybu. V ptipadé, Ze tomu tak neni, neni mozné dosahovat
individualnich hrani¢nich rychlosti. Rychlostni dovednosti jsou do urcit¢ miry ovlivnény i
silovymi schopnostmi. Rychlostni schopnosti se déli podle na reakéni a akéni (Pastucha,
2011).
e Reak¢ni schopnost je rychlost pohybové reakce. Je podminéna schopnosti organismu
odpovédét na urdity podnét v co nejkratsim ¢asovém useku.
e AkCni rychlostni schopnost je realizacni schopnost, ktera umoziuje provést
pohybovou ¢innost v €0 nejkrat§im case od doby zahdjeni pohybu nebo schopnost
akcelerace pohybu, zvlasté na jeho zacatku.

e Vytrvalostni schopnost (Vytrvalost)
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Vytrvalostni schopnosti determinuji vytrvalost pohybu. Dovoluji ¢lovéku vzdorovat
po urcitou dobu svalové tinav€é. Tyto schopnosti jsou zavislé na svalové sile (Kulka, 2008).
Jinymi slovy je to schopnost vykondvat pohybovou c¢innost co nejdéle, bez poklesu jeji
intenzity. Dle délky trvani je mozné ji rozdé€lit na vytrvalost kratkou, stfedné dobou a
dlouhodobou (Jetabek, 2008). Jak dopliuje Dvorakova a Engeithalerova, existuji ¢étyfi druhy
vytrvalostnich schopnosti. Ty se dale déli dle intenzity a doby trvani. Rychlostni vytrvalost
ma dobu trvani do 30 sekund. Kratkodoba vytrvalost se vyznacuje zna¢nym uvolfiovanim
laktatu a dobou trvani do 3 minut. Stiednédobad vytrvalost je o délce cca 10 minut.
Dlouhodoba vytrvalost poté trva déle, nez 10 minut (Dvofakova & Engelthalerova, 2017).

e Koordina¢ni schopnost (Koordinace)

Koordinace je zastfeSujici pojem pro fadu koordinacnich schopnosti, jako je napf.
schopnost diferenciace, spojovani pohybovych operaci, ptizpisobivé jednani reakéni
schopnosti, rovnovazné orientaéni a rytmické schopnosti atd. Koordina¢ni schopnosti
umoznuji efektivné vyuzit pohybovy potencidl, ktery je dan kondi¢ni slozkou. Jak dopliuje
Vaviak, celd motorickd schopnost kazdého jedince je zavisla na stupni rozvoje koordinace
pohybi. Tyto schopnosti jsou dost vyrazné geneticky podminéné, ale cilevédomym a jejich
systematickym rozvojem je mozné je zlep$it. Je to komplexni, relativné samostatné
pfedpoklady pro vykonovou regulaci pohybovych cinnosti. Vysokd urovenl umoZnuje
koordinovat pohyby ¢asti téla integrovat pohyby do celkli a umoziuje se adaptovat na nové

podminky (Kristofi¢, 2006).
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6 ONTOGENEZE

Sesta kapitola tohoto textu popisuje ontogenezi, etapy vyvoje a samotné obdobi
adolescence, které stoji v popfedi zajmu praktické casti textu. Zde je mozné jeSt€¢ popsat
samotny termin ontogeneze, coZ je télesny i dusevni vyvoj jedince (Gillerova, 2000). Clovék
se od narozeni vyviji a prochédzi riznymi obdobimi. Tyto obdobi vyvoje jsou nasledujici.

e Obdobi pfed a tésné€ po narozeni

Prvni obdobi lidského Zivota je obdobi jesté pred narozenim. Zde je mozné uvést, ze
prenatalni obdobi je v délce 40 tydnt. V této dobé se jedinec vyviji. Obdobi zacina oplozenim
vajicka a konc¢i porodem. Toto obdobi je velmi dulezité, protoze chovani matky a jeji city
maji na budouciho jedince, na jeho zdravi télesné i psychické znaéné velky vliv. Poté
nasleduje obdobi perinatalni, které¢ je jakymsi vstupem do Zzivota. Narozeny jedinec ma
pramérnou porodni vahu 3 300 g az 3 400 g. Primérna délka narozeného jedince je cca 50 cm
(Gillerova, 2000).

Nasleduje postnatalni obdobi. To se také oznacuje jako obdobi novorozenecké
adaptace na nov¢ prostiedi. Obdobi zac¢ind porodem a kon¢i ptiblizné v 6 tydnech. VSechny
pohyby, které dit¢ v tomto véku realizuje, jsou pohyby reflexni a jsou zékladem pro dalsi
zivot. UcCeni se Vtomto véku je dano pfedevSsim percepénim vnimanim. Aktivizace je
podminéna stimulaci sluchovych podnétii, zrakovych podnétl. Je urCena také stimulaci
taktiln¢ Kinestetickou, jedna se o vSechny zmény polohy, doteky, ptsobeni tepla atd.
(Gillerova, 2000).

e Kojenecké obdobi

Kojenecké obdobi je obdobi cca od 1 mésice do 1 roku (Spaithelova, 2008) Toto
obdobi je typické rlistem véahy jedince. Jedinec pfili§ nepfibyva na vySce, ale spiSe na vaze.
Priméra vyska jedince je cca 75 cm. Primérna hmotnost jedince je cca 10 kg. Je to
Z pohledu vyvoje nejintenzivngjsi obdobi. Dité se v tomto obdobi adaptuje na nové prostiedi.
Nauci se specificky lidské lokomoce ve vzptimeném postoji. Zacina zamérné manipulovat s
pfedméty. Také v této dob& zacina ptiprava na komunikaci. Mimo to dochézi k rozvoji jinych
socidlnich interakci. Jedinec si zacind uvédomovat svou samostatnost, své byti. Také se zac¢ina
ugit chapat své citové prozitky, pocity (Simi¢kova-Cizkova, 2010).

e Batoleci obdobi

Batoleci obdobi je charakteristické pro dit¢ ve druhém a tfetim roce Zzivota. Dité

ziskava druhové specifické charakteristiky, které ¢lovéka odlisuji od ostatnich Zivocisnych

druhi. Chodi vzpfimenég, zac¢ind mluvit. Lidské vlastnosti jsou v poc¢atecnim rychlém rozvoji.
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V tomto obdobi dochazi také ke zlepSeni hrubé motoriky. Dé&ti zacinaji samostatnéji
vyhledavat podnéty ke stimulaci. I kdyz ro¢ni dit¢ ma jesté pii chlzi problémy, a to
s rovnovahou, dit¢ vroce a pul jiz chodi a béha. Nemé problémy piekondvat nerovnosti
terénu. S chlizi po schodech jiz také nema problémy. Na konci tohoto batoleciho obdobi jiz
zvlada jizdu na kole. Velky pokrok dit¢ d€la i ve vyvoji motoriky jemné. Dité je schopno se
obslouzit. Je mnohem Sikovngj$i v obrazkomotorice a manipulac¢ni hry s drobnymi pfedméty
mu jiz necini zadné problémy. Prohlubuje se také schopnost vnimani zdkladnich smyslovych
kvalit — tvaru, velikosti, barvy, tvrdosti. V batolecim véku dochazi k zasadni proméné
pristupu ke svétu, seznameni se s pravidly jeho fungovani a ke zméné chépani reality. Pamét
(Langmeier & Krejcitova, 2006).
e Piedskolni vék

Predskolni vék trva od tfi let po nastup ditéte do Skoly (tj. Sest az sedm let). Obdobi
ptredskolniho véku nasleduje po ukonceni vyvojového obdobi batolete a ptetrvava az do doby
Skolni zralosti. Konec této faze ma individualné rozlicnou ¢asovou lokalizaci, protoze neni
uréen jen fyzickym veékem, ale hlavné socidlnim meznikem, nastupem do Skoly (Vagnerova,
2012). Déti tohoto ve€ku piibyvaji na vysce a vaze, tim padem se stavaji schopn&jSimi
intenzivngj$iho télesného pohybu. Dité se vytahuje, pokracuje osifikace kosti, i kdyZ kosti
jesté nejsou dost tvrdé a pevné. Vzrista vykonnost vnitinich organt — srdce, plic (Kuric,
1987). Zmény v motorice jsou jiz méné napadné, ale stale zde hraji velkou roli. Ovliviuji
totiz to, jak bude dité pohybové zdatné ve spolecenstvi vrstevniki, tedy predevsim v prostiedi
matefské Skoly, jak bude pohybové obratné ve hrach i v jinych ¢innostech provozovanych ve
vrstevnické skuping. Zdokonalovani motorického vyvoje ditéte je podstatné i pro dalsi vyvoj
sobéstacnosti ditéte. JelikoZ dochdzi v obdobi pfedskolniho véku k velmi vysokému rozvoji
mozkové kury, ¢imz se rozviji psychicky vyvoj ditéte, méni se i pohybové funkce ditéte.
Dochézi ke zdokonalovani hrubé motoriky. U déti dochazi k vétsi hbitosti a k lepsi pohybové
koordinaci (Spaiithelova, 2008). Déti davaji prednost fyzickym aktivitam pied ¢innostmi, které
vyzaduji soustfedéni. Nejprve dochazi k automatizaci chiize, dale se zdokonaluji pohyby jako
je béhani, skakani, anebo pohyb po nerovném terénu. Pied vstupem na zékladni Skolu by dité
kolobéZce, lyZovani nebo plavani. Dale dochazi ke zdokonalovani jemné motoriky. U déti se
rozviji pfedevSim jejich zru¢nost. Déti manipuluji s tuzkou, nlizkami, uci se jist ptiborem, a
také hazet a chytat mic¢. Po ¢tvrtém roce véku ditéte se vyhranuje lateralita, sniZzovat by se m¢l

pocet ambidextri, tedy déti s nevyhranénou lateralitou (Simi¢kova-Cizkova, 2010).
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e Mladsi a stfedni Skolni vék

Ditlezitym bodem v zivot¢ ditéte je nastup do Skoly, ktery znaci zacCatek nové Zivotni
role. Role zaka vede k rozvoji ditéte ve dvou rovinach, a to v oblasti poznani a rozvoje
rozumovych schopnosti a v oblasti socializace a emocionalniho vyvoje. Doba, kdy je dité
piipraveno k nastupu do zakladni Skoly, je zavisld na zralosti organismu, kterd ditcti
umoziuje prizpusobit se pozadavkim Skoly. Zacatek Skolni dochazky je pro vSechny déti
zna¢nou zatézi (Langmeier, 2006).

Obdobi, kdy se dit¢ nachdzi v mladSim Skolnim veku, zacina prvni a kon¢i druhou
strukturalni pfeménou, kdy dochdzi k vyraznym zménam télesnych proporci. V télesném
vyvoji se objevuji individudlni rozdily, a to v ristovych 1 hmotnostnich kiivkach. Z hlediska
pohlavi se Castéji setkdvame s vyrazngj$Sim vyvojem u divek. V tomto obdobi se u déti
zlepsuje odolnost organismu a obratnost. Celkovy télesny rist je na zacatku obdobi mladsiho
Skolniho véku zrychleny a zpomaluje okolo osmého roku véku, poté je plynuly. Na konci
tohoto obdobi se opét zrychluje a individualni rozdily ve vySce a hmotnosti jsou znatelnéjsi.
Dité v tomto veéku je stale pohybové aktivni a ma z pohybu radost. Pohybova aktivita je pro
dit¢ vhodnou relaxaci po zatézi ze Skolniho prostiedi, proto by méla byt volbou pro traveni
volného casu. Mladsi skoléci se jiz o pohyb zacinaji zajimat a vybiraji si z riznych druhid
sportovnich aktivit (Langmeier, 2006).

Obdobi puberty a adolescence je v dalSim textu bliZze pfedstavena, proto ji zde neni
vénovana velka pozornost.

e Dospélost

V soucasné odborné literatuie je jako mlada dospélost ozna¢ovano vékové obdobi 20—
30 let a néktefi autoti uvadéji 2040 let 1a oznacuji je jako ,,zaver mladi“. Télesny a mentalni
vyvoj ¢loveéka je plné dokonéen a je na vrcholu svych fyzickych sil. Organismus rychle
regeneruje a dobfe sndSi vystaveni zatézi. Ve velké vétSin€ nemaji mladi lidé vaznéjsi
zdravotni problémy. Velmi dilezitou soucasti zZivota je sexualita a ta v ur¢itém véku vyustuje
v potfebu mit dité. V druhé poloviné tohoto obdobi kulminuje a emocionalni zralost a profiluji
se osobnostni vlastnosti jedince (Langmeier, 2006).

o Stafi

Obdobi stafi zacina kolem 60. roku Zivota jedince, i kdyZ v poslednich letech se
vékova hranice posouva stale dale, tak jak se prodluzuje pramérna délka lidského Zivota. I ¢as
starnuti 1 stafi je zahrnut do vyvojové psychologie clovéka a jedna se o obdobi, které neni tak
prozkouméno jako obdobi détstvi. Kromé vzijemnych interakci funkci psychickych s

biologickymi a socialnimi, se zabyva také zkoumanim moznosti, jak si udrzet dusevni zdravi
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pii piekonani ubytku fyzickych a psychickych sil a jak by star$i lidé mohli participovat na
organizaci spoleCnosti a vytvafet tak nové socidlni role. Tempo procesu starnuti je
individudlni a je ovliviiovano pribé¢hem a zplsobem zivota, stresovymi situacemi,
prodélanymi nemocemi, ale také kvalifikaci, vzdélanim a télesnou a psychickou aktivitou.
Typickym jevem biologickych promén je pokles télesné vysky a hmotnosti. Kosti kiehnou,
jsou lamavéjsi, ubyva svalova hmota a celkova vykonnost se vyrazné zpomaluje, coz souvisi i
se snizenim vykonu srdce a plic. Mozek starne pomaleji nez ostatni organy, nicméné objevuji
se problémy zpisobené ztratou ¢i zménou v buiikach nervové soustavy. Involuce probiha i v
endokrinnim systému, snizeni mnozstvi vylucovanych hormonii mé za nasledek zmény v
chovani ¢lovéka — ospalost, ztratu vitality, téZkopadnost ¢i nedostatky v intelektualni ¢innosti
(Langmeier, 2006).

e Adolescence

Obdobi dospivani je doba vymykani se z pout rodiny a hledani nezavislé cesty
zivotem, doba vnitinich 1 vné&jSich konflikth bez jasnych Zzivotnich norem, pland, stylu, s
kolisavym sebevédomim atp. Po vrcholné fazi détstvi tak nastava vlivem hormonalnich zmén
a nového socialniho zafazeni obdobi s fadou zmén. Jak je z predchoziho textu mozné vyvodit,
obdobi dospivani je mozné rozdélit do dvou okruht, a to na pubertu a obdobi adolescence.
Termin adolescence je odvozen od latinského slova adolescere (mohutnét, doriistat). Obdobi
adolescence je obdobi zZivota od 10 do 20 let. V tomto obdobi dochazi ke komplexni proméné
osobnosti, a to ve vSech oblastech, kterymi je socialni, psychicka i somaticka. Nékdy jsou
misto terminu adolescenti uzivani mladistvi. Mladistvého definuje zakon ¢. 218/2003 Sh. o
soudnictvi ve vécech mladeZe. Konkrétné je tak v 2 odst. 1 pism. definovano, ze mladistvy je
ten, kdo v dobé spachani provinéni dovrsil patnacty rok a neptfekroc¢il osmnécty rok svého
véku (Langmeier, 2006).

Nyni je vhodné uvést, jaky je konkrétné vyvoj u tohoto obdobi lidské existence.
Télesny rust u chlapcti je vyrazny, primérny chlapec vyroste mezi patnactym a osmnactym
rokem o 7 cm. U divek je rust mnohem mensi a to cca 1 az 2 cm. Pfevlada rust trupu nad
rastem koncetin, ¢imz se vyrovnavaji disproporce z obdobi pubescence. ZlepSuje se
koordinace koncetin, mizi neobratnost. Chlapci mensiho vzristu pozvolna ztraci nadéji na
vyrovnani zpozdéného ristu, akceptace tohoto faktu neni jednoduchd a v Zadném ptipadé
nema byt zleh¢ovana. U divek je situace opacnd, vysoké divky Casto fesi problém vysky
svého partnera. Dochazi k mohutnéni svalstva, zejména u chlapcli, divkdm se zaobluje
postava zejména rustem nader a bokl, ¢imz nartistaji odliSnosti mezi chlapeckou a div¢i

postavou. Adolescent dosahuje plné reprodukéni zralosti, riist uteru je ukoncen kolem 20.
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roku, testes rostou dokonce 1 po 20. roce. Postava adolescenta ziskdva kone¢né, dospélé
proporce, adolescenci kon¢i somaticky vyvoj (Rubin, 2018). T¢lu je vénovana vétsi pozornost
nez v obdobi pubescence. Vagnerova hovoii dokonce az o narcistnim zaméfeni, adolescent je
obvykle ke konci obdobi spokojeny se svym télem. Velky vliv na pozornost vénovanou télu
ma sociokulturni standart vysoké hodnoty mladi a fyzické krasy, proto se také adolescent
velmi ¢asto porovnava s ostatnimi. Znevyhodnéni jedince v této oblasti vyrazné ovliviiuje
sebepojeti (Vagnerova, 2012).

Dale dochazi také k nemalym procesim psychologickym. V oblasti vniméni vyuzivaji
schopnosti abstrakce a uplatiuji poznatky a zkuSenosti tak, aby se dokazali orientovat na
podstatné stranky situace ¢i jevu. V rozvoji pozornosti dochazi k podstatnému vyhranéni,
koncentrace je stabilnéjsi a presnéjsi, adolescent odklada pubertalni subjektivitu a kognitivni
egocentrismus. Pro adolescenty je typicka vétsi diferenciace v oblasti kognitivnich
schopnosti, jednotlivi adolescenti preferuji rizné zplsoby uvaZovani. Jedinci s pfevahou
analytickych schopnosti se uplatni ve Skolni praci, ale pokud nemaji pfijatelnou socidlni
inteligenci, nedovedou své znalosti a schopnosti dostate¢né dobie uplatnit v profesni oblasti.
Naopak jedinci s ptevahou praktické, socialni inteligence byvaji tsp€sni v bézném zivoté a pii
feSeni problémil, byvaji empaticti a zvladaji své emoce. V obdobi adolescence se styl mysleni
zasadnim zplisobem neméni, adolescent 1épe vyuzivad formalnich operaci, mysli rychleji,
spolehlivéji, zkusSenéji nez pubescent. Pro mysleni adolescenta je typicka flexibilita a
schopnost uZivat nové zplisoby feSeni, protoZe neni jeS$t€¢ tolik zatiZeny zkuSenosti.
(Langmeier, 2006)

Reseni adolescenti jsou casto radikdlni, mohou byt nova, netradi¢ni, zbrkla, necitliva,
preferujici jednoznacné zésadni a rychlé feSeni vedouci k jistot€. Pamét a uceni je
vztahy. Ri¢an (2004) varuje pied pfili§ nazornou vyukou s velkym mnoZstvim praktickych
prikladt, které mize byt pro adolescenta s rozvinutym abstraktnim mysSlenim obtézujici.
Intelekt adolescenta jesté stale nedosahl vrcholu, ale pfiblizil se mu natolik, Ze je v diskusi
rovnocennym partnerem dospélému. Ke konci obdobi adolescence dochazi vlivem
hormonalniho vyrovnavani ke stabilizaci emocniho prozivani, utlumu néaladovosti a citové
lability, typicka je také menSi impulzivita a emocionalni drazdivost. Vyvoj volnich procest
Vv obdobi adolescence je ovlivnén emocnim zklidnénim, dochdzi tudiz 1 ke stabilizaci volni
autoregulace, sebeovladani je trvalejSi a stabilngjsi, mize byt vztaZzeno 1 ke vzdalengjsi
budoucnosti. Adolescent se jiz dovede lépe ovladat, dokonce i vemocné vyhrocenych

situacich. Pokud ma dostatecné ldkavy cil, dovede se vzdat vlastniho sebeuspokojeni.
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Sebeomezovani mize byt pro mladistvého zplisobem potvrzeni moznosti ovladat vlastni

osobnost a zdrojem sebetcty (Vagnerova, 2012).
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7 CiL A UKOLY PRACE

7.1 Cil prace

Hlavnim cilem bakalaiské prace je porovnat tréninkové plany prazského atletického
klubu Jizniho Mésta a AC Pardubice u atlett v obdobi adolescence. Obsahem praktické ¢asti
bude podrobna analyza a vzajemnd komparace tréninkovych pland (zaméfenych na rozvoj

vytrvalostnich schopnosti na stiedni a dlouhé¢ trat¢), za pomoci deskriptivni statistiky.

7.2 Ukoly prace

Mezi tkoly prace zamétené na porovnani dvou vytrvalostnich tréninkovych plant

atletickych klubi AC Pardubice a Jizniho Mésta patfi:

o Charakterizovat atletiku a béZecké discipliny.

o Predstavit jednotlivé atletické organizace.

o Charakterizovat atleticky trénink.

e Popsat co je to vytrvalost.

e Charakterizovat etapy vyvoje clovéka.

e Podrobna analyza a vzdjemna komparace tréninkovych planii (zamérenych na rozvoj

vytrvalostnich schopnosti na stiedni a dlouhé traté), za pomoci deskriptivni statistiky.
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8 METODIKA

8.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Atleticky klub Atletika Jizni Mésto

Atleticky oddil Atletika Jizni Mésto byl ziizen v dubnu 2013. Tento atleticky projekt
zalozil dlouholety GspeSny reprezentant, trenér a ¢inovnik v atletice PaedDr. Mgr. Ladislav
Karsky (atletika Jizni Mésto, 2019).

Cilem ¢innosti oddilu je volnocasové vyziti déti a mladeze z Jizniho Mésta a okoli,
jejich zapojeni do pravidelné vSestranné atletické pripravy a nasledné do zavodéni za Jizni
Me¢ésto. Mladi atleti se uspesSné prosazuji na prazskych soutézich druzstev mladsiho zactva, az
po juniory, ale také republikovych soutézich (atletika Jizni Mésto, 2019). V soucasné dobé
klub eviduje ptes 300 Clentl,

Zakladnu atletického klubu tvofi sportovni areal Hrabakova, kde probihaji tréninky na
300 m atletickém stadionu. Klub dale spolupracuje se $kolou ZS Posepného namésti Praha 4.
Zakladni Skola je vybavena ¢tyfmi télocvicnami, které si oddil pronajimé v zimnich mésicich
(atletika Jizni Mésto, 2019).

Tréninkové plany mi poskytnul predseda klubu a zaroven trenér vytrvalostni skupiny
pan PaedDr. Mgr. Ladislav Karsky. Trenér a byvaly usp&sny atlet, ktery reprezentoval Ceskou
republiku v atletice v letech 1970 az 1982. Vlastni trenérskou licenci prvni tfidy (atletika Jizni
Mésto, 2019).

Atleticky klub AC Pardubice

Atleticky klub AC Pardubice je pokracovatelem tradic pardubické atletiky, ktera byla
ufedné zaloZena v roce 1906.

Atleticky klub jiz ptes 100 let sidli na OlSinkdch v pardubické sokolovné. Soucasti
arealu je 250 m oval s koulafskym a skokanskym sektorem. Pies zimni obdobi je mozné
vyuzivat Ctyf drahovy atleticky tunel o délce 90 m, nebo sousedni télocvicnu pro technické
discipliny. Atleticky klub tzce spolupracuje se Sportovnim gymndaziem a sportovnimi tfidami
na ZS Benesovo nam., kde vychovava mladé atletické talenty. Oddil se zamé&fuje na atletickou
ptipravu nejmladsSich déti, mladsiho a starSiho Zactva po dorost a juniory. Kazdoro¢né se
zucastiiuje ligovych i krajskych zavoda druzstev od dorostenecké az po ligové zavody muzi a

zen. V soucasné dobé klub eviduje 564 ¢lent.

23



Klub potfada rocné desitku tradi¢nich zavoda pro neregistrovanou mladez. Soutéze o
nejrychlejsi zaky zakladnich $kol a rovnéz Biezintv poharu stiednich $kol. Tyto a dalsi
naborové soutéze piivedou na start rocné vice nez 1500 talentovanych déti.

Tréninkové plany mi poskytla Mgr. Helena Kramarova. Jako atletka pusobila
v sedmdesatych letech, jako uspéSnd bézkyné, které sbirala cenné kovy na republikovych
Sampionatech. Nyni 15 let plisobi jako trenérka II. tfidy a mé na starosti nadéjné vytrvalce.

Zaroven pusobi 6 let, jako trenérka vytrvalosti na sportovnim gymnéziu DasSicka.

8.2 Organizace a podminky vyzkumu

Spoluprace s trenéry vybranych atletickych klubti zacala po ukonceni hlavni sezény v
zat1 2019. Analyzovéano bylo ptipravné obdobi na hlavni atletickou sezénu 2019. Konkrétné
se jedna o II. pfipravné obdobi (bfezen — kvéten 2019). Toto obdobi se v atletice fadi za
klicové obdobi, které predikuje, jakym smérem se bude vyvijet hlavni atleticka sezona, kde

atlety ¢eka mnoho vrcholnych akei.

8.3 Metody zpracovani a vyhodnoceni vysledki

Tréninkové plany v této bakalafské praci, budu porovnavat pomoci statistiky.
Statistika je véda, kterd se zabyva zpracovanim hromadnych Udaji a umoZiluje z nich
vyvozovat zavery. Deskriptivni statistika se snaZi pouze popsat pomoci naméfenych dat
zkoumany soubor. Dle Chrastka (2005), se pti zpracovani vysledkll pedagogickych vyzkumi
zpravidla realizuji nasledujici kroky:

e usporddani dat a sestaveni tabulek Cetnosti

e obrazové zndazornéni nameérenych dat
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9 VYSLEDKY

V nésledujici kapitole se zaméfim na vysledky, které vychéazeji ze zpracovani
vyzkumnych dat (z tréninkovych plani obou klubli). Obrazek 2 =zndzoriiuje pocty
tréninkovych jednotek za obdobi biezen az kvéten. Na prvni pohled je patrné, Ze atleticka

ptiprava v klubu AC Pardubice zahrnuje vice tréninkovych jednotek.

Pocet tréninkovych jednotek

121

108
12 4 40
37
i I ) I I l .
biezen duben kvéten celkem biezen duben kvéten celkem

Jizni Mésto AC Pardubice

Obrazek 2. Pocet tréninkovych jendotek

Mezi nejveétsi rozdil je pozorovatelny typ piipravy. Zatimco v klubu Jizni mésto je
tréninkovych jednotek, pak ptiprava postupné ubira na objemu a pfichézi vice kvality. Oproti
tomu u Jizniho mésta je nejvice objemny o poctu tréninkovych jednotek druhy meésic jarni

pfipravy a poté nastdva znacna Uleva.
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Pocet hodin strec¢inku

23:25:00
22:20:00
7:45:00  7:35:00 7:45:00 8:00:00 790,00  7:00:00
biezen duben kvéten celkem biezen duben kvéten celkem
Jizni Mésto AC Pardubice

Obrazek 3. Podet hodin stre¢inku

Obrazek 3 udava pocet hodin stravenych stre¢inkem v jarni pfipravé je znatelny mirny
rozdil, kdy na Jiznim mésté se vénuji stre¢inku celkoveé o par hodin vice. Celkové to navazuje
na pocet tréninkovych jednotek, kdy je patrné, ze ¢im vice tréninkovych jednotek se

podstoupi, tim vétsi je dan diiraz na stre€ink.

Pocet hodin regenerace

18:19:00
12:20:00
6:48:00 es.
556:00  5:35:00
4:00:00  3:50:00  F3000 I I l
bfezen duben kvéten celkem bfezen duben kvéten celkem

JiZni Mésto AC Pardubice

Obrazek 4. Pocet hodin regenerace
Pti otazce, jak se liSi prostor u vybranych oddilti na regeneraci, se dozvidame, ze

regenerace dostava vetsi prednost v klubu AC Pardubice. Nejvice zajimavé je to, Ze ¢im vice

tréninkovych jednotek podstupuji atleti na Jiznim mésté tim je mensi prostor pro regeneraci.

26



V klubu AC Pardubice to plati naopak. Cim vice tréninkovych jednotek tim vétsi prostor pro

regeneraci (Obrazek 4).

Pocet hodin posilovny
13:46:00

7:41:00

5:00:00

1:00:00 1:00:00 1:05:00

. | I

biezen duben kveten celkem bifezen duben kveéten celkem
Jizni Mésto AC Pardubice

Obrazek 5. Pocet hodin posilovny

Zajimavé udaje udava obrazek 5. Posilovnu vytrvalci z klubu Jizni mésto prakticky
vibec neuzivaji a mezi hlavni trénikové prostiedky patii zejména prace na atletickém ovale
nebo na béZeckych trasach. V klubu AC Pardubice je ziejmé, ze posilovnu vyuzivaji v prvni
meésic piipravy pro nabrani fyzického objemu, poté nastava znacny pokles, ktery je pienesen
do kvalitni bézecké casti. V kvétnu se vyuziva posilovna zejména pro rozvoj dynamické

svalové ¢innosti a udrzeni maximalni sily.

Cas zatizeni v tréninku

57:49:00
51:20:00
21:12:00  22:47:00 20:29:00
13:50:00 lio l 14:09:00
biezen lvéten celkem biezen ben lvéten celkem
Jiini Mésto AC Pardubice

Obriazek 6. Cas zatizeni v tréninku

Obrazek 6 zobrazujici Cas zatizeni v tréninku udava velmi zajimavy ukazatel. V klubu
Jiznim méste atleti trénuji podstatné méné nez v druhém porovnavaném oddile, ale jejich

Yo vr o v

tréninkové jednotky trvaji o vétsi cast déle. Stale se tu drzi, ¢im vice jednotek tim delsi
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straveny c¢as na tréninku. V klubu AC Pardubice dévaji prostor delSim tréninkovym

jednotkam zejména druhy meésic ptipravy.

Pocet nab&hanych kilomeru

734.9
4927
284.7
248.8
201.4 200,53
I l 5 l =
bfezen duben kvéten celkem bfezen duben kvéten celkem
Jizni Mésto AC Pardubice

Obrazek 7. Pocet nab¢hanych kilometrt

ZavéreCny obrazek 7 potvrzuje jiz domnénky utvofené pii tvorbé ptredchozich
obrazki. V klubu Jizni meésto se vyuzivaji tréninkové jednotky zejména bézeckého
charakteru, tudiZ je zde znatelny rozdil oproti klubu AC Pardubice, kde se zatfazuje mimo jiné
1 pfiprava v posilovné. Pro oba oddily je b&Zecky nejrozséhlejsi druhy mésic ptipravy a

413

zavéreCny meésic ptrichazi zna¢né uvolnéni a prechod k tzv. ,,ladéni* formy.
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10 ZAVER A DISKUZE

V predlozené bakalarské praci, jsem se V prvni Casti zabyval teoretickymi predpoklady
pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti v obdobi adolescence. Ve druhé ¢asti jsem provedl
vyzkum ve dvou atletickych oddilech, tj. AC Pardubice a atletika Jizni M¢&sto (dale jen JM).
V teoretické Casti jsem pozornost zaméfil zejména na charakteristiku atletiky a bézeckych
disciplin dale predstavuji jednotlivé atletické organizace, charakterizuji atleticky trénink,
popisuji, co je vytrvalost a charakterizuji etapy vyvoje Clovéka (ontogeneze). Na zakladé
ziskanych teoretickych poznatki jsem pfistoupil k vlastni vyzkumné praci, ktera spociva
v provedeni detailni analyzy a vzajemné komparace tréninkovych plani JM Praha a AC
Pardubice za pomoci deskriptivni statistiky.

Vyzkumna neboli prakticka cast je podstatou celé bakalaifské prace. Vytycil jsem si
klicové ukazatele tréninkovych plant a nasledné jsem je vzdjemné porovnal. Na zaklad¢ této
analyzy a vlastnich zkuSenosti z tréninki, jsem v Casti diskuse této bakalarské prace uvedl
prednosti i nedostatky tréninkovych plant jednotlivych aletickych klubti s doporu¢enim na
zkvalitnéni tréninkového procesu. Konkrétné jsem se zaméfil na popsani poctu tréninkovych
jednotek, hodiny vénované stre€inku, regeneraci a posilovné a na zavér nejpodstatnéjsi
slozkou vytrvalostniho tréninku nab&hanymi kilometry. Z téchto aspekt jsem vytvoril Sest
obrazkl (obr. 2 — 7), ke kterym jsem za pomoci teoretické ¢asti této prace vtvoril struény
popis obrazki. Cely vyzkum nam ukazal jednotlivé slozky tréninkovych plant

Nejvetsim rozdilem mezi klubem AC Pardubice a klubem JM Praha je pocet
tréninkovych jednotek. JM startuje trénink v bfeznu, kdezto pro AC Pardubice je to
nejvytizen€j$i mesic. Dle mého ndzoru je optimalni v bfeznu zacit primérem, v dubnu dat
nejvyssi pocet tréninkovych jednotek a v kvétnu doladit detaily s atlety a soustfedit se na
kvalitu. Samozfejmé, Ze je to také na individualnim pfistupu, kdy musime odhadnout, co
danému atletovi svédc¢i nejvice.

V ramci stre¢inku je zde viditelny pouze mirny rozdil. V priméru, ale ma vice
streCinku JM. Dle mé osobni zkuSenosti je streCink dileZity. Zastdvam nazor, ze na zacatku
tréninku by m¢l probéhnout dynamicky strecink, ktery oba dva klubu zdarné zatrazuji. Na
konci tréninkové faze bych volil aktivni regeneraci pomoci vyklusani na travnaté ploSe misto
provadéni statického tréninku, ktery je v Ceské republice hluboko zakotfenén. Staticky strecink
bych zatazoval spise jako samostatnou tréninkovou jednotku, coz jsem bohuZel ani u jednoho

klubu nezaznamenal.
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Naopak v ramci regenerace je zde vidét znatelny rozdil. AC Pardubice ma zafazeno
vice hodin regenerace, konkrétné v celku o 6 hodin vice nez JM. Mlzeme si i vSimnout
zajimavé situace, ze ¢im vice ma JM tréninkovych jednotek, tim méné¢ ma regenerace. Na
druhé¢ stran¢ ¢im vice tréninkovych jednotek ma klub AC, tim vice ma regenerace. Dle mého
nazoru je regenerace velmi dualezita, proto se spiSe priklanim k varianté AC. V rdmci
regenerace mizeme zatadit saunu, Wellness, ¢i masaze. Ja bych urcité se stoupajicim poctem
hodin zatéze zarazoval rovnocenné stoupajici pocet regenerace. Regenerace je nejen dulezita
Z hlediska fyzického, tak i psychického. Ptiprava je také psychicky velmi naro¢na a dle mého
nazoru je potieba si stanovit alespont 2 hodiny tydné pro regeneraci. Pro atlety to mize také
slouzit jako urcitd forma motivace pro lepsi vykony.

Pti zpracovani dat m¢ nejvice asi piekvapil fakt, ze atleticky klub JM skoro viibec
nezatfazuje do tréninkového planu posilovnu. Dle mého nazoru by mél tento atleticky klub
rozhodné zatadit vice hodin v posilovné. Myslim si, Ze pfi zdvodech jim chybi fyzicka sila a
nedokazou dosahnout tak dobrych vykon. V mé piredzavodni piipravé, jsme zafazovali
s trenérem Pavlem Hyklem posilovnu kazdy den a ja jsem to pfi zavodech velmi ocenil. Mdj
fyzicky objem se zvétsil a zaroven se mi zlep$ila dynamika, coz povazuji za velmi dulezité.
Mit pevny stied téla a tzv. “silné nohy*.

Nyni bych rad okomentoval €as zatizeni v tréninku. Zde je rozdil necelych 7 hodin,
kdy vice hodin ma JM. Myslim si, ze pokud zafadime v priméru 4 hodiny tydné, tak je to
v poradku. Samoziejmé, jak jsem jiz komentoval v piedchozich odstavcich, urcité¢ by to
nemélo byt jen o béhani, ale také o posilovné. J4 sam mam zkuSenost, Ze jsem trénoval 5 dni
V tydnu, ztoho kazdy den jsem byl hodinu na ovalu a dale pak 1 hodinu v posilovné
minimalné 2 dny v tydnu. Mné tento zptisob vyhovoval a také si myslim, zZe jako trenér bych
V tomto ¢asovém harmonogramu pokracoval.

Posledni data patfi po¢tu nab&éhanych kilometri. Celkové atletika Jizni Mésto ma
mnohem vice nabéhanych kilometri nez AC Pardubice. Konkrétné¢ mé prazsky klub zarazeno
734,9 km. Je to z toho divodu, ze vyuzivaji vice tréninkovych jednotek bézeckého charakteru,
na rozdil od klubu pardubického klubu, ktery zatfazuje imérné k nab&hanym kilometrim
posilovnu a regeneraci. Dle mého nazoru, je dilezité tréninky obménovat, tudiz nesouhlasim
S planem klubu Jizniho Mésta. Z praxe také vim, Ze vice atletd ocefiuje pravé zminéné
posilovani, z hlediska stability stfedu téla a spravného dychéni. I pfesto je diilezité znova
zminit fakt, ze kazdému atletu vyhovuje jiny zptlisob, ale byt jednostranné zameéten je dle

mého nazoru a praxe Spatné. B€hem posilovani se ndm zapojuji jiné svaly nez u béhani, tudiz
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si mizeme procvicit i tyto svaly a tim padem nam mohou zregenerovat predevsim stehenni a
lytkové svaly.

Predlozena bakalafska prace by méla poskytnout jednoduchy material nejen pro
trenéry atletiky, ale také pro Sirokou vefejnost a budouci trenéry vytrvalostnich disciplin.
Analyza poslouzi, jako zpétna vazba pro samotné atlety, kteti béhaji pro vybrané kluby.
Predmétem dalSiho zkouméani mulze byt detailn€j$i srovnani dvou konkrétnich atlett

zamé&fenych na stejné discipliny.
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12 PRILOHY

Ptiloha 1. Tréninkovy pléan atletika jizni mésto

Tréninkovy plan skupiny vytrvalostnich bé&Zcii — atletika Jizni Mésto — BREZEN 2019

pi 1-33. S=15°
e 3km-S CZ=60°
e 2xp.3° (5x50 max — 50x50m odr.) /MK kopce KM=7km
e 3kmK
So|® 16kmK R=30°
e Sauna, 2F CZ=70° KM= 16 km
Ne|® 6GkmK-S S=30°
e 10x100m rov./ MK CZ=30°
e 2kmK KM= 9 km
Tr. Jednotek: 4, Stre¢.= 45¢, Rege.= 30¢, Cas zatiZeni= 160¢, Nab&hané km= 32 km
PO 4.3.-10.3. ?;:Zi(gO‘
e 3kmK-S-ABC-5x100m KM= 16 km
o 2x .6 (5x300 p.2°) p.8° + 5x200 p.2°
(47,9-47,9-49-47-48-47-48,1-48,3-48,4-49,5) / (31,5-31,8-
31,3-30,2-29,4)
e 2kmK
e 6kmK, 2F
Ue e 8kmK R=30°
e 30 posilovna CZ=40°
e Sauna, 2F P=30°
KM= 8 km
st |* 3kmK-S—ABC -5x100m S=30°
e 3xp.5(150 p.2° — 200 p.2° — 150) — p.8* 500) CZ=90°
(20,9-27,9-20,2-20,9-27,6-19,8-20,8-27,9-20,9-1:16) KM= 7,3 km
e 5x100m rov., 2F
e 2kmKkK,
<. |e 10km K S= 30"
« CZ= 50
KM=10 km
ps|® 3km-S S=30°
e 2x p.3°(5x50m max / 5x50m odr.) / MK kopce CZ=35°
e 3kmK KM=6,5 km
So |® 3km K-S — ABC — 5x100m S=30¢
o 2xp.5°(5x500m p.2) /(1:30-1:30-1:29-1:29-1:27-1:28- FVQ: 30¢
1:26-1:25-1:29-1:32) CZ=55°
e 2kmK KM= 10,5 km
e Sauna, 2F
Ne|® 8kmK CZ=40°, KM= 8 km
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Tr. Jed.: 11, Stre¢.= 150¢, Posil.= 30¢, Rege.= 60¢, Cas zatiZe.= 400¢, Nab&éh. km= 66,3 km
S=30°
Po 11.3.-17.3. e 45
e 3kmK —S— ABC - 5x100m KM= 8 km
e 5xp.4‘ (300 p.2°—200) /46,2-28,9/45,7-29,7/45,3-29,1/46-
30/45,4-28,9
e 2kmK
Ut |® 10km K R=30¢, CZ= 50"
e Sauna, 2F KM= 10 km
st |* 2kmK-S-ABC - 5x100m S=30°
e 8x lkm p.3‘/3:29-3:27-3:26-3:27-3:25-3:27-3:24-3:23 | CZ=60°
(LA 6,6) KM= 12 km
e 2kmK
Gt | ® 3kmK-S §=30‘, P=30¢
e Kruhovy trénink CZ=30°
KM=3 km
ps |* 3kmK-S— ABC - 5x100m S= 30
e 3xp.3¢(3x400m p.1%)/ 70,6-69,7-69,8 / 69,1-69,8-68,3 CZ=40°
/ 69,1-69,0-68,4 (zima + dét) KM= 19,6 km
e 2kmK
e 15kmK R=30"
>0 CZ= 170
e Sauna KM= 15 km
Ne|® volno
Tr. Jed.: 9, Stre¢.= 120¢, Posil.= 30, Rege.= 60¢, Cas zatiZeni= 295¢, Nab&h. km= 56 km
S= 30
Po 18.3.-24.3. s s
e 3kmK-=S KM=9 km
e 3x p.5(5x200 /MK) kopce
e 3kmK
Ut e 10kmK R=30°
e Sauna CZ=50°¢
KM= 10 km
st |* 2kmK-S-—ABC -5x100m S=30°
o 2xp.4 (6x150m p.2¢)21-21,2-20,9-21,1-21,1-205/ |CZ=8T
20,3-21,4-19,9-21—20- 22 KM= 13 km
e 2kmK
e 6kmK,2F
e 10x100m/MK, 2F
G¢ |® 8km svizng (o 3:45) CZ=28
KM= 8 km
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e 2km K-S -ABC -5x100m

S=30°

P4 S ‘
e 8x500m p.2° (21:30) CZ=40
e 2kmK KM= 8km
e 15kmK R= 30°
S0 C7=175¢
° sauha KM= 15 km
Ne|® volno

Tr. Jednotek: 7, Streink= 90¢, Rege.= 60¢, Cas zatiZeni= 305¢, Nab&hané km= 63 km

S=30¢
Po 25.3.-31.3. S 65
e 3kmK-S—ABC - 5x100m Ui
o 4x p.4° (300 p.2°-200 p.2°~100) /46,3-29,2-12,7/46-30-
13,2/45,5-29,5-13,6/43,5-28,6-13,1
e 6kmK, 2F
Ut |®  8km (2-4-2) stiidave (e 3:50) R=30°
CZ=28°
e Sauna KM= 8 km
st |+ 3kmK-S—ABC - 5x100m S=30°
e 6x1km p.3 (93:25) + 2km K CZ=48°
KM=11,5 km
Gt | ® volno
Pal® volno
So|® volno
Nel® volno
Tr. Jednotek: 4, Stredink= 60¢, Regene.= 30¢, Cas. Zatézé= 112¢,Nab&hané km= 31,5 km

Tréninkovy plan skupiny vytrvalostnich béZct — atletika Jizni Mésto — DUBEN 2019

Po 1.4.-7.4.
e volno
Ut |® sauna R= 30°
gt |® 3kmK-S-ABC - 10x100m rov. S=35°
e 10x kolo po travé (250m) CZ= 14°
o 2kmK KM= 8,5 km
¢t |® Skm K-S—ABC —5x100m S=30°
CZ=16°

e 3km (o 11:10)
e 1kmK
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KM= 9 km
ps |® 6kmK-—S—ABC - 10x100m S=35°
KM= 7km
so |® 3km K-S -—10x50m ABC /MK S=20°
e 2xp.5°(10x80/MK) CZ=385°
e 2kmK KM= 11,8 km
e 6km K + 500 $vihadlo, 2F
Nel|® 5km-S S=30°
e 10x200m p.1° (32-34s) R=30°
° 2km K CZ=55°¢
. 6km K, 2F KM= 15 km
e Sauna
Tr. Jednotek: 4, Stredink= 60, Rege.= 30¢, Cas zatiZeni= 170¢, Nab&hané km= 31,5 km
S=30°
Po 8.-14.4. p=30°
e 3kmK-S- ABC - 5x100m %T?is -
e 6xp.3°(500-100 p.1¢) 1:36-14,5 / 1:38-14,1 / 1:37-13,9 /
1:35-13,9 / 1:38-13,9 / 1:33-13,8
e 2kmK
e 4kmK-R,2F
e Kruhag 30¢
Ut |* 3km K-S —ABC - 5x100m S=30°
e 3x p.4‘(4x150m/MK) kopce CZ=80°
e 2kmK KM=16 km
e 8kmK, 2F
st |* 3kmK-S—ABC -5x100m S=30*
e 3xp.4‘(200 p.2¢-200 p.2¢-300p.2°-200) /31,3-30,3-44,9- | CZ=T8"
30,8/29-30-44,6-29,8/30,2-29,5-42,5-27,9 KM= 15 km
e 8kmK, 2F
¢t | 14km K (LALS) vitr R=30°
e Sauna, 2F CZ="0°
KM= 14 km
ps | 3kmK-—S-ABC - 5x100m S=30°
e 3xp.4‘ (5x150m/MK) kopce P=30°
e Kruhég, 2F CZ=90°
. 6kmK, KM= 12 km
so|® 3kmK-S—ABC -5x100m S=30°
e 2xp.5°(5x500m p.2°) (o 1:39) (LA9,7) R=30°
e 2kmK Cz=35¢
e Sauna, 2F KM=10,5 km
Ne|® volno
e VT Malago

Tr. Jednotek: 12, Strec¢ink= 150¢, Rege.= 60¢, Cas zatéZe= 447¢, Nab&hané km= 80,5 km
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S=55°

Po 15.-21.4. R= 20
e 3km K —S—ABC —5x100m CZ=90
e 6x(2x200 /MK) /30,1-30 p.2°/28,8-29 p.3%/28,5-28,7 KM= 14 km
p.5/29,1-28,4 p.3°/27,7-27,8 p.3/27,1-27,6
e 8kmK-R,2F
e 20° protahovani, 2F
Ut |® 8x1km p.2¢ /3:40-3:31-3:41-3:28-3:41-3:27-3:38-3:24 S=20°
(LA7,3) E’: 30°
e 2kmK CZ=60°
e 1kmK-S KM= 11 km
e 30° kruhag, 2F
st |® 15km K (e 4:36) B= 500 m volné 30°
e Bazén 500m CZ= 65°¢
KM= 15 km
& |® 3kmK-S—ABC —5x100m §=30°
e 6x p.4°(3x60/MK) kopce CZ=80°
e 2kmK KM= 23 km
e 6kmK-R,2F
e 6x100m rovinky
pa |® 15km K (94:30) kolem jezera (LA1,7) CZ=65°
KM=15 km
o |* 3kmK-—S—ABC-5x100m §=30°
e 5xp.3°(2x500m p.2°) (1:25-1:17) CZ=40°
e 2kmK KM= 10,5 km
Nel® 6kmK CZ=30¢
° KM= 6 km

Melago konec

Tr. Jednotek: 11, Stre¢ink=135¢, Rege.= 50¢, Cas zatéZe= 365‘,Nab&éhané km= 94,5 km

o o 22.4.-284. S=30°
¢Z=30°
e 4km K-S — ABC —10x100m rov. KM= 7 km
e 2kmK
Ut e 10kmK R=30°
e Sauna, 2F CZ= 350
KM= 10 km
st |[* 3km K-S —ABC - 5x100m S=30°
e 5x200m p.5 /24,5-25-25,4-25,4-25,3 CZ=40°
kK KM= 6,5 km
& |® 10km K CZ= 45
KM= 10 km
ps|® 3kmK-—S—ABC - 5x100m S= 35°
e 6x lkmp.3¢/3:23-3:23-3:23-3:20-3:23-3:22 (LA6,1-7,5- | CZ=50°
KM= 11,5 km

6,9)
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2km K

o |* 15km K volng R=30°, CZ= 70
¢ Sauna, 2F KM= 15 km
Ne|e volno

Tr. Jednotek: 12, Stre¢ink= 95¢, Rege.= 60¢, Cas zatéZe= 285¢, Nab&hané km= 60 km

Tréninkovy plan skupiny vytrvalostnich b&Zcii — atletika Jizni Mésto — KVETEN 2019

S=35¢
Po 29.4.-5.5. oy 55
e« 3kmK—S— ABC —5x100m KM=8,2 km
e 3xp.6°200 p.2°-200 p.2°-300 p.2¢-200)
28,4-26,6-43,8-28 | 28,3-28,2-43-28 | 28,6-28-43-27,8
e 2kmK
e 10km K R=30°
ut CZ=45°
e Sauna, 2F KM= 10 km
st |* 3kmK-S-ABC - 5x100m S=30¢
e 3x lkmp.3°/3:09,5 - 3:06 - 2:59,3 (LA7,1-14,6) CZ=30°
Ge |o 10km K CZ= 45
KM= 10 km
ps | 3kmK-—S—ABC-5x100 S=35°
e 6x lkm p.3‘/3:23,7-3:23,4-3:23,6-3:23,1-3:23,5-3:22,5 | CZ=40°
(LAG,1-7,5-6,9) KM= 11 km
e 2kmK
So|® 15kmK R=30°
e Sauna, 2F CZ="70°
KM= 15 km
Ne|e volno
Tr. Jednotek: 8, Stre¢ink=100¢, Rege.= 60¢, Cas zatéze= 285‘Nab&hané km= 62,2km
S=35°¢
Po 6.5.-12.5 or 55
e 3kmK-—S—ABC —5x100m KM=8.2 km
e 3xp.6°200 p.2° — 200 p.2° — 300 p.2* — 200)
28,4-26,6-43,8-28,2/ 28,3-28,2-43-28,1/28,6-28-43,2-27,8
e 2kmK
+ [o  10km K R= 30"
ut EZ= 50°
e Sauna, 2F KM= 10 km
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st |* 3kmK-S-ABC -5x100m S=30°
e 600m p.8—200m/1:24—259 CZ=125°
e 2kmK KM= 6,3 km
Ct |e wvoIno
ps |® 3kmK-S-ABC -5x100m S=30°
e 3x lkm p.3‘/3:09,5-3:06,0-2:59,3 (LA7,1-14,6) CZ=30°
e 2kmK KM= 8,5 km
So|® 10kmK R=30°
e Sauna 2F CZ=50°
KM= 10 km
Ne|® volno
Tr. Jednotek: 7, Stre¢ink=95¢, Regenerace= 60¢, Cas zatéZe= 210 Nab&hané km= 43km
e 135-195. S= 30°
Po C7=35°
e 3km K-S —-ABC - 5x100m KM= 6,2km
e 2xp.6(60 p.2¢-80 p.2°-100 p.2-80 p.2°-60)
7,2-9,3-11,7-9,5-7,3 / 7,3-9,5-12-9,6-7,4
e 2km K
Ut |® Adkm K-S S=20°
e 10x100m /MK R=30°
° ka K CZ:_25
e Sauna, 2F KM=7km
st |* 3kmK-S— ABC - 5x100m $=30°
e 500m p.5° — 400 p.6* — 2x200m p.3¢/ 1:11,8 — 55,4 — 26,8 | CZ=30°
— 26,7 KM= 6,8 km
e 2kmK
Gp | 8kmK CZ=40°
KM= 8 km
ps |* 3kmK-S— ABC - 5x100m S=30*
e 4x 1kmp.3‘/3:08,6 — 3:10,1 — 3:09,9 — 3:06,9 CZ=45°
e 5x 100m rov. /MK KM= 10 km
e 2kmK
So|® 3BkmK-S S=20¢
e 5x100m /MK + 10x50m / MK kopce R=30°
° ka K CZ:_4O
e Sauna, 2F KM= 6 km
Ne|e 6kmK CZ=30°, KM= 6 km
Tr. Jednotek: 9, Stre¢ink=130°¢, Rege.= 60¢, Cas zatéZe: 215¢ Nabéhané km= 50 km
S= 30°
P 20.5.-26.5. >
0 0.5.-26.5 E7= 35
e 3kmK—S—ABC —5x100m KM=7,1km
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e 2x p.6°(4x200 p.2°) 27,5-27,6-27,7-26,4 | 26,9-26,8-27,3-
26,8

o 2kmK
Ut |® 6kmK R=60°
e Masaz CZ=30°
KM= 6 km
St |® Zéavody Praha R=30°
e Sauna, 2F
Ct | ® 2km K — S — 20x50m ABC §=25‘
e 2kmK CZ=15°
KM=5 km
P4 |® 3km K-S - ABC —5x100m §= 30°
e 2x200m p.3°/26-28 CZ=25°
o 2kmK KM=5,9 km
So | Zavody Praha
Ne | Volno
Tr. Jednotek: 5, Stre¢ink=85¢, Rege.= 90¢, Cas zatiZeni: 105° Nab&hané km= 24 km
g
Po 27.-31.5. S=30°
e 5km K- ABC (-10°C) CZ=40¢
e 15x100m rov. p.1¢ KM= 10,3 km
e 3kmK
Ut |® 10km K R=30°¢
e Sauna, 2F C7= 45¢
KM= 10km
St |® 3km K — S — 10x40m ABC, 5x100m S=30°
e Oxlkm p.2° (9 3:35) / 3:32-3:32-3:31-3:30-3:30-3:29 CZ=45°¢
e 2kmK KM= 11,9 km
Ct |e volno
P4 |® 3km K-S — ABC — 5x100m S=30°
e 3xp.3°(200 p.2° — 200 p.2° — 300 p.2 — 200) CZ=30°
KM= 8,2 km

(30,5-30,1-47,6-30 / 30-29-46,6-30,2 / 30,4-30,5-46,5-27,4)
e 2kmK

Tr. Jednotek: 5, Stre¢ink=90¢, Rege.= 30¢, Cas zatiZeni: 160° Nab&hané km= 40,4 km
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Piiloha 2. Tréninkovy plan AC Pardubice

Tréninkovy plan skupiny vytrvalostnich b&Zcti — AC Pardubice - BREZEN 2019
P4 1.-3.3. P=10°
a e 3
e 10° posilovani CZ=45
e 30° rotoped + 15° veslovani, 2F
So |e volno
Ne |°® 2km K-S — ABC - 4x100m. §=30‘
e 8km K 46°/05:30/tep 140 CZ=40°
KM= 10 km
Tr. Jed.: 4, Stre¢.=30°¢, Posil.= 10¢, Cas zatiz.= 85 Nab&hané km= 10 km
PO e 43.-10.3. $=30°
e 1km K-S - ABC -4x100m. CZ=40°
e  4X700m (2:34-2:30-2:34-2:35) p. 3° KM= 7,5 km
o 4km /04:29, 2F
Ut |® 2km K — S — ABC - 4x100m S=30¢
e 4km 20°/05:01 kopec b=30"
e 30° posilovani Ef/lz—Glzl -
e 5km/05:32,2F = HhoKm
e Horolezecka sténa 45°
st |* lkmK / 85:20 — S — ABC - 5x100m S=30°
e  5x houpajdy p.2¢ (100m z kopce — 100m do kopce — | R= 68"
100m rovinka) CZ=20
o  Plavéni 48° (26 bazénii) + 20° vifivka, 2F KM=3 km
¢t |® 157 volné rotoped P=15°
o 7km/04:28 tep.163 (4:53-4:42-4:42-4:18-4:17-4:10- | CZ=30°
4:02) KM=7 km
ps |* 1kmK-—S—ABC - 2x100m S=25°
e 5x500 p.3° (o 1:45-1:44-1:45-1:46-1:43) P=30
e 30 posilovna, 2F CZ=30
KM= 3,7 km
So |e volno
Ne |® 10km (5km silnice,5km pole) 94:54, tep. 166 R=35°¢
e Posilovna 50¢, 2F P=50°
e Infra sauna 35° CZ=45
KM= 10 km
Tr. Jed.:11, Stre¢.=115¢, Posil.= 125¢ Rege.= 103¢, Cas zatiz.= 197¢ Nab&h. km= 42 km
p 11.3.-17.3. S=30°¢
0 ~ 3
e 2kmK (95:06) — S — ABC - 2x100m CZ=90
e  3X700 p.4*- 2x700 p.3- 700m (o 2:43) KM= 13 km
e 1,5km (05:03)
e 5km (1km silnice-3km pole-1km silnice), (95:03) /tep.
169, 2F

42



Ut |® 15° rotoped S=45¢
e 1,5kmK (7°) (65:09) — S - ABC — 5x100m R=57*
e 42km (21°) kopce/tep 162 P=25°
e Posilovna 25°,2F CZ=100°
’ . KM= 6,2 km
e Plavani 22° (550m), + 35° vifivka, 3F
e Horolezecka sténa 50°, 4F
st |® [15°rotoped S=35°
e 1kmK (s 6°)—S— ABC — 2x100m — CZ=40°
e 5x p.2° houpacka /MK KM=7,7km
e 5kmK (0259
Gt |® 15 rotoped 8: 55¢
e 5km (95:24), 2F CZ=40°
e 3x15°sauna+ 10° para KM= 5 km
ps |® 5 volnérotoped + 15° posilovna P=20°
e 3km chiize V, 2F CZ=29° KM= 3 km
5o |® 15°rotoped S=30°
e Naladéni 2km K (& 10°) — S - ABC — 5x100m P=30°
o 2kmV (o 10 Cz=20r
e 15¢rotoped, 2F KM= 4,5 km
Ne |® Zavody Velka Pardubicka
e 3300m — Ondiej Safranek, Domink Chmelik, Krystof,
Duchan, Jan Plechacéek, Vojtéch Hrisa
Tr. Jed.:13, Stre¢.=140°¢, Posil.=75¢ Rege.= 112¢, Cas zatiz.= 319¢ Nab&h. km= 39,5 km
Po 18.3.-24.3.
e 10° rotoped V P=10°
e bazén 600m (o 23°) + 30° vifivka, 2F R= 53"
Ut |® 13kmK (679 -S—ABC-2x100m - 3x4 houpajdy | S=25°
(3,6km) P=30°
e Posilovna 30¢, 2F 2; 352‘5‘
e Infasauna 35 KM= 5.1 km
st |* 1kmK-S-ABC - 2x100m. S=25°
e 4km K kopce (o 20°) CZ=107"
o 5kmV (o279 KM= 10 km
e Sténa 60°, 2F
¢t |® 15° rotoped P=15°¢
e 6km (0 26:38) (0 4:56-4:41-4:27-4:09-4:11-4:02) R=40°
e 3x10° sauna + 10° para, 2F CZ=2T°
KM= 6 km
psy |® 15°rotoped S=130°
e 1kmK-S-ABC - 2x100m P=15°
e 2x500m — p.3° — 3x300m / 200m MK — 1km V (o 1:40- | €Z=70°
1:38-53-52-55) KM= 4,7 km
e boulder 45°, 2F
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So |e volno
Ne |® 9km+1kmV (e41:30) P=30°
e posilovna 30°, 2F R=35°
e infra sauna 35° CZ=42"
KM= 10 km
Tr. Jed.:12, Stre¢.=80¢, Posil.=100°, Rege.= 163¢, Cas zatiz.= 271¢, Nab&h. km=35,8 km
Po 25.3.-31.3. S=30°
e 1kmK (g6 —S-ABC-2x100m CZ=40¢
e 2,1km + 1,4km + 1,5km K KM=11,2 km
o (08:15)p.3° (9 5:23)
e 4km + 1km K (o 5:23-5:19-5:16-5:07)
Ut |® 2kmK (e 10%) - S - ABC —5x100m S=30°¢
e 2x2km p.3¢ (v 8:13-8:17) P=30°
e 30° posilovna, 2F CZ=17° KM= 6,5 km
st |® 1kmK-S-ABC-2x100m S=25¢
e 2x3 houpajdy i.3° CZ= 50°
e 3x150m p.5¢ sprint z kopce KM= 7,7 km
e 3kmK
¢t |® Volno R=30°
e vecer valec + studena/horka vana 6x
Pa |® 2km K (o 10°) (9 5:10-4:25 zrychlovani) — ABC — §= 30°
5x100m CZ=23¢
e 2,5km V (o 12:35) (o 4:29-7:30 zpomalovéni) KM=5km
So |e MCR cross
Ne |e volno

Tr

. Jed.= 5, Stre¢.=115¢, Posil.=30¢,Rege.= 30¢, Cas zatiz.= 130¢, Nab&h. km= 30,4 km

Tréninkovy plan skupiny vytrvaloestnich béZci — AC Pardubice —- DUBEN 2019

Po 1.4.-7.4.
e Juniorsky maraton
Ut |® 10 bazénid (o 24:35) R=75¢
e 50° vifivka
St |® 26 bazeni (46:23) R= 46°
e 20°vifivka CZ=60°
e Lezeni (60°) 2F
Gt |® 4km K (9 20°) — S - ABC — 5x100m S= 40
o 4kmYV (o 21°) CZ=2I°
KM= 8,5 km
Ps |® SCM testy §: 30¢
e 2kmK (¢ 10°)—S - ABC — 5x100m CZ=91°
KM= 21 km

2km i.3°(tep.160) — 2km 1.3“(tep.172) — 2km
1.3°(tep.183) — 2km 1.3 (tep.189)
2km K
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e 8,5km vybeh (o 42:21), 2F

So |°® SCM Kkontrolni test §= 25¢

e 2kmK-S-ABC-5x100m CZ=26°

o 6km (026 /04:20 KM= 8,5 km
Ne |e volno

Tr. Jed.= 7¢, Stre¢.=95¢,Rege.= 121¢, Cas zatiz.= 198, Nab&h. km= 38 km

Po 8.-14.4. S= 25“

e 1kmK—S-ABC - 2x100m. 22330‘

e 9km K (o 4:30) KM= 10.2 km

e infra sauna 35°, 2F
Ut |® 1km K-S - ABC — 3x100m S=30°

e 10x 5 prekazek, odrazy snozmo P=30°

e 4x300/ MK 100m Cz=40"

e 30° posilovna, 2F KM= 2 km
st |* 15kmK (05:37) CZ=108*

o 4km (0 17:44) KM= 7,1 km

e 1,6km (o9

e Boulder 75, 2F
Ct |e volno
pa |® 4km K (e20%)—-S - ABC —5x100m S=125°

o 42kmV (2229 Cz=42°

KM= 8,7 km
So |e zavody Kiekertska desitka
Ne |e volno
Tr. Jed.= 7¢, Stre¢.=80¢,Rege.= 35¢, Cas zatiZz.= 230¢, Nab&h. km= 28 km

Po 15.-21.4.

e volno
Ut | 5kmK (e 23:20) P=35°

e 35 posilovna, 2F CZ=23¢

KM= 5 km

St |*® 2km K (2 10:25) — S — ABC — 4x100m sz 30°

e 3x400m /MK 200m CZ=20°

e 2kmV (10:32) KM=5,6 km
Gt |* 7kmT (o 32:11) +500m V CZ= 65

e 30° lezeni, 2F KM= 7,5 km
ps |® BkmK CZ=48

e 18 st¥idav. b&h (30s K, 30s CH) KM= 10 km

e 1lkmK
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8,2 km K (o 5:31)

CZ=43¢

50 KM= 8,2 km
Ne |e volno
Tr. Jed.= 7¢, Stre¢.=30¢, Cas zatiz.=199¢, Nabéh. km= 36,3 km
Po 22.4.-28.4. S=25°¢
e 2kmK-S—ABC - 3x100m R= 30"
o 6km T (0 32:10) CZ=55°
o 2kmK (o 11:29), 2F KM=12,3 km
e 2kmV (o 12:00)
e 3x10° fin. sauna, 3F
Ut |* 3kmK-—S—ABC-5x100m S= 30
e 8km (o 40:54) (@ 5:05) P=20°
o 3,6km (0 19:29) (0 5:25), 2F R=20"
e 20 posilovna + 20 para Ef/l:f]% -
st |* 1kmK-S—ABC - 2x100m S=25¢
e 2,25km K (o 10:53) (@ 5:01) tep.151 R=25°
o 3500 p.2¢ (o 1:45-1:45-1:41)/tep 164-172-170 Cz=380"
e 2kmV (0 11:47), 2F KM=10.1 km
e tlra 3,8km (68°)
e 15°para+ 10° slapacky, 3F
&t |* 1kmK—S—ABC —3x100m S=25°
e 6km (o 39:25) + 1,8km V (o 8:10) CZ= 66°
o 3,15km K (0 17:57)/ 05:41 (tep 167) + 24* protazeni | KM=12.2km
ps |* 1kmK-—S—ABC-3x100m S=30°
o 2km K /05:43 (tep 146) CZ= 65°
o 4x200m /MK / 033 KM= 13,5 km
e 3x (200-300-200) /200m MK (o 36-56-34 p.4¢ 36-61-
37 p.5¢ 36-56-37)
e 6kmK (033:15)/05:32, 2F
so |* 3kmK-—S—ABC - 3x100m S=30°¢
o 2x p2° (3x300) /MK 200m + 4x200m p.2‘ /MK 200m | R=95°
e 2kmV (o 16:16) CZ=385"
e Prochazka 4km (& 50°) + 45 maséz, 2F KM= 10,6 km
Ne |® Prochazka o 5km (@ 76°) CZ=102"
. KM= 7 km

Prochazka ¢ 2km (9 26°), 2F

Tr. Je.= 15¢, Stre¢.=165¢,Rege.= 170¢, Posil.= 20¢, Cas zati.= 513¢, Nabéh. km= 80,6

km

Tréninkovy plan skupiny vytrvalostnich béZcii — AC Pardubice - KVETEN 2019

Po

29.4.-55.

1km K — S — ABC — 3x100m
5km R (9 28:17) / @ 5:32 / tep 153 (5:23-5:03-5:30-

S=30¢
P= 30"
R=30°
CZ=53¢
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5:48-5:40) KM= 10,3 km
o 2kmV (o 14:22) / a7:05
e 2kmR (0 10:44) / 95:21 / tep 142, 2F
e 30° posilovna
e 3x10°sauna
Ut |* 1km K-S - ABC - 3x100m S= 40°
e 6km K (o 36:16) / 96:00 P=15°
e 15°posilovna + 20 protahovani, 2F CZ=36°
KM= 7,3 km
st |* 1kmK-S-ABC - 3x100m S=25°
e 2kmR (o 11:52)/05:31 P=20°
e 800m p.2° — 600m p.2¢ — 800m p.2¢ — 600m p.3 — CZ=T1"
600m KM= 12,7 km
(o 2:54-2:04-2:55-2:10-2:07-2:09)
e 20° posilovna, 2F
e 6km (038:42)/ ¢ 6:27
Gt |® 1km K-S — ABC - 3x100m S=30¢
o 10km K (0 48:16) / 04:49 R=45°
e 50° posilovna s medicinbalem, 2F P=50°
e 3x15 sauna CZ=48‘, KM=11,3 km
ps |® 2kmK (g 10:33)/@5:15 - S - ABC — 4x100m S= 40
e 200m-MK 200m-300m-MK 200m - 300m - MK 200m | R= 46°
-200m / (36-54-57-37) CZ=41°
e 5km (o 31°, po kazdém km rovinka 100m) + 1,3km v | KM=10.2km
e Protazeni 15° + 2x13° para + 20° vitivka, 2F
so |* 35kmK (021:56)/06:15 S - ABC — 2x100m S=55°
e 3xp.4* (4x100m kopce) + 1,5km V (o 10:31) R=30°
e 15 valcovani p=30°
+ 10km (0 53:17) /0 5:16, 2F Eﬁ:fm -
e 30° posilovani + 3x10° sauna
Ne |e Volno
Tr. Je.= 12¢, Stre¢.=220¢,Rege.= 151¢,Posil.= 145¢,Cas zati.= 327¢, Nabéh. km= 68,2
km
Po 6.5.-12.5 R=43¢
e 12 bazénli ¢ 23° + 20° vifivka
Ut |® 20 bazéni g 41°(volng) + 30° vifivka R=171°
gt |® Posilovna 45 p=55°
e 6kmK (031:22)/@5:12 + 10 zpeviovaci cviceni CZ=32"
KM= 6 km
¢t |® 2kmK-S-ABC —4x100m + 3km fartlek + 2km V S=20¢
e Posilovna 20° P=20°
CZ=35°¢
KM= 7,4 km
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ps |® 2kmK(e10:30)/05:14 -S - ABC —2x100m S=25°¢
e 3xp. 3 800m (o 2:57-3:00-3:00) R=35"
e 35¢infra sauna, 2F CZ=25
KM= 4,6 km
50 |® Volno P=20°
e Cviceni bricho 20°
Ne |® 9km(0559/05:28 CzZ=55°
KM= 9 km
Tr. Je.= 8¢, Stre¢.=45¢,Rege.= 149¢,Posil.= 95¢,Cas zati.= 147¢, Nab&h. km= 27 km
13.5.-19.5. S=30°
"o 7= 96°
e 2kmK -S-ABC - 3x100m KM= 9,3 km
e 4x500m p.4° (0 1:40,9-1:40,8-1:42,1-1:42,1)
e 1lkmV
e 2kmK, 2F
e 2x10 p‘.1° snozmo pies prekazky
o 2kmV
e 50° boulder, 3F
Ut |* L5kmR(svizn¢) — S — ABC — 5x100m S=125°
e 4x300m/ MK CZ=50°, KM=11 km
e 2kmV + ¢ 15° + protazeni 15°
e 5km (o 28:21), (95:38), 2F
st |* 2kmR(10:43) - S - ABC —4x100m S=30°
e Stiidava kola 2x p.3¢(5x250m/MK) + 2km V (o 12°) tep | P=45°
144 CZ=35°
e 45° posilovna, 2F KM= 6,6 km
Ct |e Volno
pa |® 3kmR (e 1504:55 - S —5x100m/MK S=50°¢
o 2km V(o 11:14) 05:31 CZ=11"
e 20° protazeni, 2F KM=5,5km
5o |® 1L Liga muZi a Zen
Ne |e volno
Tr. Jed.= 9%, Stre&.=135¢, Posil.= 45¢,Cas zatiZeni.= 192¢, Nab&h. km= 32,4 km
P=15°
P 20.5.-26.5. g
0 0.5.-26.5 S 7
e 1kmK + 15¢rotoped KM= 1km
Ut |e Volno
st |* 1kmK-S-ABC-5x100m/MK -1,1km V S=30°
e 4x p.3¢—4x p.3* — 5x houpacek (1004, 100T, 100—) |R=65°
> LkmK (o6) KM= 118 K
e Plavéni 30° + vifivka 35°, 2F - LLeKm
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Ct |e wvolno

Pa |°® 1km K-S — ABC - 5x100m / MK S=30¢
e 5xp3°800m (v 2:20) [:: 30°¢
e 30° posilovna, 2F CZ=30°
KM= 5,5 km
So |* 2kmK—S—ABC-5x100m /MK 5=30°
e 500m p.3*—400m p.3° — 400m p.3‘ — 300m CZ=100°
(0 1:41,5 80,8 - 77,5 56,8) KM= 6.1 km

o 2kmV (o 14°)
e Boulder 75¢, 2F

Ne |e Volno

Tr. Jed.= 7¢, Stre¢.=90¢,Rege.= 65¢,Posil.= 45¢,Cas zatiz.= 167¢, Nabéh. km= 24,5 km

Po 27.-31.5. R=75¢
e 15 posilovani P=15°¢
e 20 plavani + 20° vifivka + 35° infra, 2F
Ut | 20 bazént (50m) R=30¢
e  horolezecka sténa, 2F CZ=60¢
st |°® 45°¢ rotoped R=30¢
e 3x 10 sauna CZ=45¢
Ct |volno
Pa |volno

Tr. Jed.= 5¢,Rege.= 135¢,Posil.= 15¢,Cas zatiZ.= 105¢
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