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Specifika béhu na 3 000 m prekazek

Lubog Gais] DP-2010 Vedouci DP: Mgr. Petr Jetabek

Anotace

Cilem diplomové prace je poukazat na piiiny stagnace vykonnosti
v béhu na 3 000 m piekdzek a prostiednictvim dostupné literatury navrhnout
prostiedky, které by mély dopomoci trenérum i zavodnikim nalézt cestu z této
krize. Vytrvalostni b&hy maji v Ceské (resp. Ceskoslovenské) republice tradici,
na kterou se tuzemskym bé&zclim nedaii jiz del$i dobu navazat. V soucasné
dobé neni u nas vydana zadna ucelena publikace, ktera by se problematikou
této konkrétni poutavé discipliny zabyvala. K dalSim cilim ptedlozené prace
patii obeznameni s historii, s obecnymi a nasledn¢ konkrétnimi pozadavky
kladené na zavodnika. Soucasti prace je rovnéz prehled ro¢niho tréninkového

cyklu a ukézka naseho ptredniho piekazkare let minulych.

Klic¢ova slova: 3 000 m ptekazek, technika ptekazek, kondi¢ni aspekty,

psychologické aspekty

The specifics of the preparation for 3000 m steeplechase
runners

Summary

The aim of the thesis is to point out the causes of stagnation of
Steeplechase performance and by the means of available literature suggest
means which would help coaches and racer find the way out of this crisis.
Endurance runs are traditional in the Czech (or Czechoslovak) Republic,
however the domestic runners have failed to continue in it for a longer period
of time. There is no comprehensive publication in our country which would
deal particularly with the issues of this attractive discipline. Other goals of the

thesis are familiarization with the history, general and subsequently concrete



demands placed on racers. The work also provides an overview of the annual

cycle of training and demonstration of our leading hurdler of the past years.

Key words: 3 000 m steeplechase, technical aspects, psychological aspects

Spezifik der Vorbereitung fiir Liufer iiber 3000 Meter-
Hindernis.

Zusammenfassung

Das Ziel der Diplomarbeit ist, auf die Ursachen der Stagnation der
Leistungsfahigkeit im 3000 Meter Hindernislauf hinzuweisen und Mittel
vorzuschlagen, um den Trainern sowie den Sportlern zu helfen, den Weg aus
dieser Krise zu finden. Die Ausdauerldufer haben in der Tschechischen
Republik (bzw. Tschechoslowakischen) eine feste Tradition, weswegen es
schon lange Zeit nicht gelingt, an die Leistugen der inldndischen Sportler
anzukniipfen. Zurzeit ist bei uns keine komplexe Publikation herausgegeben,
die sich mit der Problematik dieser konkreten attraktiven Disziplin befasst. Zu
den anderen Zielen der vorgelegten Arbeit gehdren die Bekanntmachung mit
der Geschichte, mit allgemeinen und folgenden konkreten Anforderungen an
den Sportler. Der Bestandteil der Arbeit ist geanuso ein Uberblick iiber den
Jahrestrainingszyklus sowie die Probe unseres vorderen Hindernislaufers der

vergangenen Jahre.

Schliisselworter:, 3000 m Hindernislauf, technischen Aspekte,

psychologischen Aspekten
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Uvod

Autor této prace je sdm vykonnostnim bézcem na 3 000 m prekazek
Vv soucasné dobé zavodici za extraligovy oddil AC Syner Turnov. Mezi jeho
nejvetsi uspéchy patii medailova umisténi z atletickych republikovych
Sampionatii ve vSech vékovych kategorii s vyjimkou mladsich zakt a muzt. Na
zéklad¢ téchto Uspéchii se zucastnil dvou mladeznickych mezistatnich utkani
Vv Mad’arském Szombathely a Slovinském Mariboru.

Sledujice $patnou uroven béhu na 3 000 m piekazek u nas, rozhodl se,
pres nedostate¢né mnozstvi dostupné literatury, pro vyhotoveni této prace,
s cilem zvysit povédomi trenérit a zavodnikd o této discipliné. Jeji vysledky
hodla spole¢né s dal§imi nabytymi znalostmi a zkuSenostmi vyuzit pti vlastnim
tréninku i pfi vychové a tréninku mladych bézct. Cimz by se zaroveii chtél
pokusit o zleps$eni soucasné trovné ¢eskych milafskych a vytrvalostnich béhu,
zejména pak béhu na 3 000 m prekazek.

Pti zpracovani prace se opird o fizené rozhovory s experty, ktefi ve své
dobé zna¢né ovlivnili steeplechase a vytrvalostni béhy, jako takové, u nas.
Jedna se jednak o trenéra Zdenka Truksu, ktery svého casu pisobil jako
vedouci metodické sekce vytrvalostnich béhl, mezi jehoZz svéfenkyné pattila
halovéa mistryné Evropy na 3 000 m Véra Nozickova. Dale pak Josefa Horcice,
ucastnika Olympijskych her v Mnichové, ktery také nasledné piisobil jako
reprezentacni trenér vytrvalostnich béhti a v soucasné dobé prednasejiciho o
metodice 3 000 m piekazek na FTVS v Praze. A dvou zavodnikd, figurujicich
Vv popiedi dlouhodobych historickych tabulek, Davida Gerycha (v soucasné
dobé pracovnika laboratorn¢ - vyzkumného pracovist¢ CASRI) a Lubose
Gaisla starSiho. Z odbornych publikaci vyuziva predevSim autory Truksu,
Kuceru, pany LiSku s Pisatikem a v neposledni fad€¢ se opird o teoretické

poznatky pant Cacka a Grasgrubera.



1 Cil a ukoly prace

Cilem této prace je provést rozbor pficin stagnace u soucasnych

¢eskych bézcti na 3 000 m prekdzek a navrhnout metody, které by mohly vést

ke zlepSeni trovné této discipliny u nés.

K dosazeni téchto cilt jsme stanovili nasledujici tkoly:

1.

2.

Provést rozbor discipliny na zéklad¢ dostupné literatury.
Provést rozbor discipliny z pohledu technického a kondi¢niho,
véetné porovnani s pfednimi zahrani¢nimi bézci.

Poskytnout ukazku a rozbor ro¢niho tréninkového cyklu naseho
pfedniho piekédzkare z let minulych.

Prostfednictvim vybranych cviceni dat doporuceni do tréninkové

praxe.



1 Charakteristika discipliny

Oproti hladkym béhiim je beh na 3 000 m prekazek zpestien o necely
metr vysoké pevné piekazky a vice jak 3 a ptl metru dlouhy vodni piikop,
které narusuji rytmus béhu mezi piekazkami. Pravé zde dochazi k mnoha
dramatickym momenttim, které tuto disciplinu obohacuji a ¢ini ji tak
atraktivnéjsi z pohledu divéka. Jednd se tak o kombinaci cyklického pohybu
(b&hu) s pohybem acyklickym (pieb&h piekazek). (Langer; Atletika 7/2007)

Navzdory vice jak 160 letim od doby vzniku, zistdva vSak tato
disciplina stale v pozadi atraktivnéjsich, zejména milaiskych trati. Na téchto
kratSich distancich se totiz naskytd Sance pro mimo-africké bézce, ktefi na
vytrvaleckych tratich svymi ptedpoklady vyrazné prevySuji schopnosti bilych
bézcu.

Z pohledu fyziologie fadime tuto disciplinu mezi vytrvalostni (pfestoze
béh na 3 000 m miZeme stile jesté povazovat za milaiskou trat’). Urovei
trénovanosti vSak zavisi z velké Casti také na rychlostnim zékladu, kterym je
trénink na 1 500 m. Tudiz béh na 3 000 m piekazek vyzaduje jak prvky
ptipravy bézce na 1 500 m, tak bézce na 5 000 m. Neni vyjimkou, Ze se
nejlepsi steepleti prosazuji také na zavodech v prespolnim béhu a naopak.

Steeplechase je zavod, kde vysledny cas zavisi na né&kolika
spolupiisobicich faktorech. Autofi LiSka, Pisafik (1985) vymezuji tyto zakladni
predpoklady uspésnosti v béhu na 3 000 m prekazek nasledovné:

e Vysoka vykonnostni Groven na hladkych bézich od 1 500 m do 5 000 m.

e Vysoky stupenl technické rovné pii prekonavani pevnych piekazek vcetné
vodniho piikopu a jeho udrzeni 1 pfes nadmérnou Unavu ke konci zavodu
(pohybova stalost).

e Smysl pro zménu rytmu, dobra prostorova orientace a odhad vzdalenosti.

e Dobry zaklad vSestranné pfipravy z ¢ehoz pietrvavd a nadale se udrzuje
vysokd urovenl celkové pohyblivosti, sily a obratnosti, véetné pohybové

koordinace.
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e (Odolnost a ptizplisobivost pohybového aparatu, zejména svalova sila
dolnich koncetin a také svalstva btisniho a zadového.

e Psychicka odolnost, vysokd urovenn moralné volnich vlastnosti, schopnost
koncentrace ve stavu Unavy a vycerpani, dobra troven taktickych

schopnosti.

Pouze bézec, ktery disponuje vSemi témito schopnostmi, piipadné
talentem, pracovitosti, dobrym zazemim a trochou toho $tésti, ma moznost se

prosadit v souboji s mezinarodni konkurenci.

1.1 Historie 3 000 m prekazek ve svété

Za vznikem dlouhych ptekdzkovych béht (uvazujeme-li dlouhy
ptekazkovy béh jako vytrvalostni disciplinu) se musime vydat do Anglie, kde
se v poloving 19. stoleti hrstka anglickych studentd, inspirovanych konskymi
dostihy rozhodla, Ze v rdmci pifespolniho béhu postavi na trati dlouhé 2
anglické mile (tj. 3218,66 m) 23 prekazek.

Postupné se tato disciplina dostala i na atletické ovaly, az se roku 1900
dockala své premiéry na Il. novodobych olympijskych hrach uspofadanych v
PatiZi. Zavodilo se zde hned ve dvou disciplinach. V b&hu na 2 500 m a 4 000
m. Na OH v Saint Louis se béZela pouze krat$i vzdalenost. V Londyné, roku
1908, byla trat vymétena na 3 200 m a v roce 1912 se stockholmské
olympijské hry musely bez steeplechase obejit. Jednim ze zlomovych rokl v
historii této discipliny byl rok 1913, kdy byla délka trat€ oficialn€ stanovena na
3 000 m. Ke zménam dochézelo i co do materialu, délky, poctu piekazek a
rozmé&rt vodniho ptikopu. Nasledkem ¢ehoz je tato disciplina oficialné vedena
v rekordnich tabulkéach aZ od roku 1954 (FiSer, 1964).

Za vSechny ty, ktefi se vyrazné zapsali do historickych tabulek, je tfeba
vyzdvihnout prvniho pokofitele devitiminutové hranice Svéda Erika Elmsitera,

ktery v roce 1944 zabéhl cas 8:59,6. Prvnim rekordmanem na mezinarodné
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normalizované trati s danym poctem piekazek je uvadén mad’arsky zavodnik
Sandor Rézsnyoi. V boji o svétovy primat se nasledné vystiidali Sovétsky
svaz, Polsko, Belgie, Finsko (Fiser, 1964) a od 80. let minulého stoleti
zanechavaji vyraznou stopu bézci z afrického kontinentu, zejména pak z Keni.
O prolomeni magické hranice 8 minut se postaral pravé Kensky bézec Moses
Kiptanui, jenz v roce 1995 stlacil ¢as na této trati az na neuvéfitelnych 7:59,18.
K 10. fijnu roku 2011 je v drzeni naturalizovaného Kenského zavodnika, nyni
zéavodiciho pod vlajkou Qataru, Saif Saaeced Shaheena, ktery 3. 9. roku 2004 na

mitinku v Bruselu vytvofil svétovy rekord ¢asem 7:53,63.

1.2 Historie 3 000 m prekazek u nas

Historie béhu na 3 000 m piekazek se v Ceskoslovenské republice
zacala psat az od roku 1935 (FiSer, 1964). Béhem této doby startovalo na OH 8
¢eskoslovenskych bézct, pricemz nejvétsiho uspéchu dosahl, stale jesté drzitel
¢eského rekordu na této trati (jehoz hodnota je 8:23,8 z roku 1972), DuSan
Moravéik. Na OH v Mnichové dobéhl na 5. misté. Medailového uspéchu na
evropské scéné se vSak dockal o rok diive a to konkrétné¢ v podobé stiibrné
medaile. Pfiblizil se tak tUspéchu dalsiho vyznamného béZce Jindficha
Roudného, ktery v roce 1950, rovnéz na mistrovstvi Evropy, ziskal kov
nejcennéjsi (Prochdzka, 1984). Mezi dalsi vyznamné Ceskoslovenské steeplery
minulosti patfili: Bohumil Zhanal, Josef Horcic, FrantiSek Barto§, Vlastimil
Brlica, Michal Nejedly, Lubos Gaisl st. a dalsi.

O tom, ze je 1 v souCasnosti u nas mozné dosahovat
konkurenceschopnosti alespont s evropskymi béZci prekazkari dokazuje nas
nyné&jsi nejlepsi milaf, drzitel halového stiibra z Mistrovstvi svéta v Istanbulu
(2012) Jakub Holusa. Ktery mimo jiné ziskal v roce 2007 titul juniorského

Evropského Sampiona, pravé v béhu na 3 000 m piekazek casem 8:50,3.
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2 Pravidla

Z obecné &asti atletickych pravidel, vydanych Ceskym atletickym

svazem (2010), se omezime pouze na ta nejzakladnéjsi:

Méreni Casi

Oficidlni Casy dosazené na atletickém stadionu musi byt méfeny jednim

Z nasledujicich zpiisobii:
a) ru¢nim méfenim,
b) plné automaticky pomoci cilové kamery

Pfi ruénim méfeni zapinaji Casoméfici svd Casomérnd zatizeni (stopky)
v okamziku zablesku ¢i kouie startovni pistole (nikoliv na zakladé sluchového
vjemu) a méfi jimi az do okamziku, kdy kterdkoliv Cast zavodnikova téla
(minéno trup) dosahne svislé roviny prochazejici okrajem cilové ¢ary bliz§im
startu. Ru¢n¢ naméfeny ¢as musi byt zaokrouhlen na nejbliz$i vyssi desetinu
sekundy.

Cas, méfeny cilovou kamerou, je spu§tén automaticky vysticlem ze
startovni pistole nebo schvaleného startovaciho zafizeni. Vysledny cas je
VvV tomto piipadé zaokrouhlovan na nejblizsi vyssi setinu sekundy (s vyjimkou
rovnosti vykond, kdy o vitézi, ¢i postupujicim z kvalifikacni ¢asti, musi

rozhodnout tisiciny sekundy).

Kbvalifika¢ni kola

V piipadé, Ze pocet zavodniki nedovoluje, aby soutéZz mohla
probéhnout v jednom kole, musi kazdy zavodnik absolvovat kvalifika¢ni kola
(rozb&hy, semifinale, finale). Do rozbéhi jsou zévodnici zatazovani na zaklade
losu a déle podle stanoveného klice postupuji az do samotného finale, kde o

vitézi rozhoduje poradi bez ohledu na vysledky v kvalifikaci.
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Kontrolni zna¢ky

Na tomto misté je rovnéz vhodné zminit se o pouzivani znacek c¢i

predmétii na ovalu, které diive mohli bézci prekazkaii pouzivat, jako pomutcku

pro zménu rytmu kroku pii ndbéhu na ptekazku. Soucasna pravidla jiz tuto

moznost vyslovné zakazuji.

Steeplechase

Zavod na steeplechase definuji Pravidla CAS (2010), jako atletickou

disciplinu, kterd musi spliiovat nasledujici kritéria:

Standartni délka je stanovena na 3 000 m pro muze a juniory (resp.
7eny a juniorky), 2 000 m pro dorostence (dorostenky). CAS vypisuje
také zavody o délce 1 500 m pro zakovské kategorie.

Pti steeplechase zavodé musi byt v kazdém uplném kole ptekonano 5
prekazek, z nichz vodni ptikop je ¢tvrtou v poradi.

Prekazky musi byt po trati rovnomérné rozmistény, tzn., ze vzdalenost
mezi nimi je piiblizn¢ jedna pétina jmenovité délky jednoho kola.
Prekazky pro soutéz muzii musi byt 0,914 m vysoké, (= 3 mm) a
minimaln¢ 3,94 m Siroké. Pro soutéze zen je vyska prekazek 0,762 m.
Ptekazka na vodnim ptikopu musi byt 3,66 m (+ 0,02 m) Siroka a musi
byt pevné ukotvend v zemi tak, Ze neni mozZny jakykoliv jeji
horizontélni posun.

Vodni ptikop, v€etné piekazky, musi byt 3,66 m (+ 2 cm) dlouhy a 4,00
m (+ 2 cm) Siroky.

Kazdy zavodnik musi ptekonat (pfeskocit nebo piebrodit) vodni ptikop.
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Diskvalifikace
Zavodnik bude v zavod¢ nebo i po ném diskvalifikovan, pokud:
a) nepiekona jednu nebo vice prekazek,
b) nékterou prekazku obéhne
¢) pfi ptekonavani prekazky vede chodidlo nebo nohu pod vodorovnou urovni
horni hrany piekazky.
Je-li toto pravidlo dodrzeno, miize zavodnik prekonat piekazku

jakymkoliv zptisobem
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3  Kondicni aspekty dlouhych prekazkovych
béhu

3.1 Zpusoby hrazeni energie

S kondi¢nimi aspekty uzce souvisi zpisoby, kterymi dochazi k tthradé
energie. To se uskutectiuje dvéma zakladnimi procesy. Jednak aerobnim a
posléze také anaerobnim. U bézeckych disciplin v zasad¢ plati, ze ¢im delsi je
pfislusna trat, tim vétsi podil maji na celkovém vysledku aerobni procesy.
Naopak, se snizujici se vzdalenosti, roste podil schopnosti anaerobnich. Na
uhrad€ energie se v zavislosti na pievazujici aerobni ¢i anaerobni slozce,
uplatniuji jesté tzv. procesy smiSené. CoZ jsou procesy bud’ aerobné-anaerobni,
nebo anaerobné-aerobni (Kucera, Truksa; 2000).

Hlavni zdrojem energie pro svalovou praci je adenozintrifosfat (ATP).
Jeho rezervy ve svalech jsou vSak tak malé, Ze vydrzi pouze na prvnich nékolik
malo sekund fyzické aktivity. Obecné se doba piisobeni ATP stanovuje na 3-5
sekund (Liska, Pisatik; 1985). Kratce pted jeho vycerpani se na hrazeni energie
zacne podilet tzv. ATP-CP systém (spolupiisobeni adenosintrifosfatu a
kreatinfosfatu), a to po dobu v rozmezi 5-15 sekund. Tyto procesy oznacujeme
jako alaktatové, nebot’ zde je$t¢ nedochdzi k hromadéni produktl latkové
vymeény (laktatu). Na resyntéze ATP se od 2 do 3 minut nasledné podili proces,
oznacovany pojmem anaerobni glykolyza, nebo také La-systém. Po ném se jiz
uplatiiuje aerobni hrazeni energie (Formanek, Hor¢ic; 2003). Tyto mechanizmy
se vzdjemné prolinaji a navzdjem se ovliviiuji. Doba plsobeni kazdého z

procest je individualni zalezitosti a zavisi na stavu trénovanosti kazdého bézce.

3.2 Pohybové schopnosti a dovednosti

Z obecného hlediska miizeme tyto aspekty rozdélit na pohybové

schopnosti a dovednosti.
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Zatimco pohybové schopnosti definujeme jako soubor vnitifnich
predpokladt lidského organismu k vykonavani uréité pohybové Cinnosti, tak
pohybové dovednosti jsou uéenim ziskané piedpoklady, urcené k jejich
vykonavani. Poté rozliSujeme pohybové schopnosti:

e vSeobecné
e specialni.

Rozvoj specidlnich pohybovych schopnosti je podminén zvladnutim
schopnosti v§eobecnych (Jansa, Dovalil; 2009).

Ve vSeobecné piipravé se snazime rovnomérné rozvijet vSechny
pohybové schopnosti, u¢ime se novym pohybovym dovednostem a predevsim

se snazime o vytvoreni kladného vztahu ke sportovni ¢innosti.

3.3 Vseobecné silové schopnosti

Pohybovy aparat bézcti na dlouhych prekazkovych bézich by mél byt
konstruovan tak, aby dokazal vynalozit odrazovou silu ke zdolani vSech 35
piekazek. A zaroven, aby byl schopen tlumit dopady za prekazkou. To vse co
mozna nejplynuleji, s minimalnim vynaloZenim energie. Zejména doskok pfi
prebéhu piekazky s vodnim piikopem, dlouhym 3,66 m, vyZzaduje od steepleri
dobrou silovou pfipravenost.

Silu chapeme jako zékladni pohybovou schopnost, jejimZ piisobenim
muzeme prekonavat nebo udrzovat vnéj$i odpor prostiednictvim svalové
kontrakce (smrsténim svalu).(Cacek, Grasgruber Atletika 1/2007). Specialné
pro vytrvalecké discipliny je nutno podotknout — bez nadbytecné hypertrofie
(nardstu) svalstva.

Rizni autofi vymezuji rtzné silové schopnosti rizn€. VéEtSina se
shoduje na clenéni statické a dynamické sily. Pro nase ucely se budeme
zabyvat zejména silou dynamickou. Pro rozdéleni dynamické sily pouZijeme
publikaci autorti Cacek, Grasgruber (2008), ktefi ji strucné rozd€luji a popisuji

nasledujicim zptisobem:
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e Koncentrické silové schopnosti
e ExXcentrické silové schopnosti

e Plyometrické silové schopnosti

Koncentrické silové schopnosti
Pti této zatézi dochazi ke zkraceni svalu pii piekonavani zatéze.

Vykonana mechanicka prace se rovna nasobku vyse zdvihu a hmotnosti zatéze.

Excentrické silové schopnosti

Pti prekonavani odporu dochéazi k protazeni svalu. Pii cviceni se
vyuziva 100 — 120% maxima se soucasnou pomoci jednoho ¢i dvou dostatecné
silové zdatnych pomocnik.

Autofi Cacek, Grasgruber (2008) dale rozd€luji excentrické metody
tréninku na 3 ¢asti:

e Klasicky excentricky trénink
o Casteény excentricky (negativni) trénink

e Excentricky trénink 2/1

Plyometrické silové schopnosti

Jedn4 se o kombinaci dvou prechozich silovych schopnosti, kdy akce

koncentricka bezprostiedné nasleduje po akci excentrické.

3.4 VsSeobecné rychlostni schopnosti

Pod pojmem rychlostni schopnosti oznacujeme zakladni pohybové
schopnosti umoziujici provadét kratkodobou pohybovou ¢innost do 20 sekund,
v podminkach danych disciplinou, co nejrychleji (Jansa, Dovalil, 2009). Jedna
se 0 pohybovou schopnost, ktera je spolu s vybusnou silou nejvice podminéna

geneticky a tudiz nejhiie ovlivnitelna tréninkem.
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Podstatné méné¢ nez pro sprinterské vzdalenosti, ale rozhodné ne
opomijenou soucasti tréninku, by mélo byt rozvijeni rychlostnich schopnosti u
bézch na dlouhé traté. Naopak v kombinaci s vytrvalostnimi schopnostmi patii
jeji rozvoj mezi nesmirné dilezity.

Rychlostni schopnosti se uplatiiuji pifi zavodech vytrvalostniho
charakteru, které se vétSinou rozhoduji az v zavérecném kole ptip. v zavérecné
rovince. A pravé ten, kdo si do této zaveérecné Casti zdvodu ,,pfinese nejvice
rychlostné-vytrvalostnich schopnosti, mize zahdjit (nebo akceptovat) rtzné
dlouhy a k tomu adekvatné rychly finis.

Pro bézce na dlouhé piekazky klade zavérecné zrychleni vyssi naroky
na schopnost zkoordinovat techniku ptekazek pfti ,,sprinterské™ rychlosti
(sprinterské z vytrvaleckého pohledu). Coz je navic umocnéno vysokym
stupném fyzické i psychické unavy.

Rychlost, jako pohybovou dovednost, rozdélujeme (dle Jerabka, 2008) na:
e Akeni rychlost
e Reakéni rychlost

¢ Rychlost komplexniho pohybového projevu

AKkéni rychlost

Rychlost jednorazového pohybu vcetné frekvence pohybl spadd pod
pojem akéni rychlost. Rychlost béhu je dana délkou a frekvenci kroku. Pticemz
o délce kroku rozhoduje vybuSna sila a frekvence zavisi na nervosvalové

koordinaci (Jetabek, 2008).

Reak¢éni rychlost

Tyka se ptredev§im sprinterskych disciplin. Rychlost se zde projevuje
jako reakce na zvukovy signal. Konkrétné¢ nas zajima doba od vystielu ze
startovni pistole, pfes vstup a vyhodnoceni informace v CNS a nasledné
vyslani signalu k vykonnym organtim, které provedou start z blokli (tyka se

pfedevsim sprinterskych disciplin).
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Rychlost komplexniho pohybového projevu

Na rychlostnich schopnostech se podileji:

o dédicné vlivy

e uroven silovych schopnosti

e pomgér ¢ervenych a bilych vldken

e stavba téla

e koordinace jednotlivych pohybovych struktur

, . , . 1
e Uroveil nervosvalové koordinace™ atd.

3.5 VsSeobecné vytrvalostni schopnosti

Definujeme je jako schopnosti vykonavat pohybovou cinnost co
nejdéle, bez poklesu jeji intenzity a snizeni efektivity (Kucera, Truksa; 2000).
béhy. Uskutecnuji se prostiednictvim aerobnich, smiSenych a anaerobnich

systémd.

3.5.1 Aerobni systém

Uhrada energie pfi ¢isté aerobnim zatizeni probiha oxidativnim
zpiisobem. Tedy pieménou cukrii a tukl za dostate¢ného pfistupu kysliku
S nizkou hladinou laktidtu. Hladina koncentrace laktdtu v periferni krvi se
stanovuje do 2mmol/l. V tomto rezimu je mozné pracovat né€kolik hodin bez
vyrazného zvyseni laktatu.

Je nezbytnou slozkou vytrvalostniho vykonu, na kterém se, dle

Grasgrubera (2008), podili 3 hlavni ¢initelé:

! Nervosvalova koordinace — rychlost vedeni vzruchu nervovym vlaknem a jeho predani ke
svalim (Jetabek, 2008)
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1. Maximalni spotifeba kysliku (VO2max)

Takové mnozstvi kysliku, které je organismus schopen zpracovat pfi
svalové praci (Grasgruber, 2008). Uplatituje se piedevSim pii intervalovém
tréninku, s délkou tseku trvajicich 2 — 9 minut, s pauzami 90 sekund a vice, ve

kterém dochézi k velkému nahromadéni kyslikového dluhu®.

2. Ekonomika béhu

Zavisi predevsim na télesnych parametrech zavodnika a jeho technické
zdatnosti. Celkové velka Stihlost a Stihlost segmentii dolnich koncetin jsou
vyznamnymi ukazateli dobré ekonomiky béhu. Do urcit€ miry neni piili§
vhodné nasilné meénit individudlni bézecky styl, nebot’ to vede ke zvySené

spotiebé kysliku.

3. Fyziologie kosterniho svalstva

Ovlivilyje tzv. anaerobni prah, coz je jakysi pfechod mezi aerobnim a
anaerobnim krytim energetickych néarokt (Grasgruber, 2008), ktery miizeme
rovnéz chapat jako pomyslnou hranici mezi aerobnim a anaerobnim pasmem,

pii kterém dochazi k hromadéni laktatu v krevnim tecisti (viz dale).

Aerobni prah

Hrani¢ni intenzita pohybu, kde k resyntéze ATP dochézi za pfistupu
kysliku a zdrojem energie je tuk (Horéic; Formanek, 2003). Pod jeho hranici
jsou uskutec¢iiovany cCisté aerobni procesy. Jeho hladina je vétSinou autort
stanovena na 2mmol/l (Truksa, Kucera; 2000). Nicmén¢ autofi Horcic
s Formankem (2003) tuto hranici stanovuji na Immol/l. Trénink v tomto
rezimu tvofi zékladni stavebni pilif pro trénink v ostatnich péasmech

(systémech).

2 Kyslikovy dluh — reakce organizmu na kratké intenzivni zatizeni, pii kterém je energie do
svalll ziskdvéana anaerobni glykolyzou. K jeho vyrovnani dochazi prohloubenym dychanim.
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3.5.2 Smiseny systém

Mezi aerobnim a anaerobnim systémem neni piesna hranice, nebot” se
tyto dva systémy vzajemné prolinaji. V okamziku, kdy se na aerobnich
procesech zacinaji z mensi Casti podilet i procesy anaerobni, mluvime o
aerobné-anaerobnim systému. Tomuto pasmu odpovida hladina laktatu 2-
5,5mmol/l. Jakmile vSak za¢nou pievazovat anaerobni mechanismy nad
aerobnimi, jedna se o systém anaerobné-aerobni. Jeho hodnoty stoupaji az k
9mmol/l. Coz je hodnota, pfi které dochazi k maximalni spotfebé kysliku, a

oznacujeme ji kritickou rychlosti (Kucera, Truksa; 2000)

3.5.3 Anaerobni systém

Béhem vyssi intenzity zatéze, kdy dodavky kysliku do svalu jsou
nedostacujici, dochézi k produkci laktitu a soucasné se zvySujici se dobou
trvani zatéze dochazi k jeho zvySené koncentraci v periferni krvi. Cisté
anaerobnim tréninkem rozumime takovy trénink, jehoz intenzita se pohybuje
nad hodnotami kritické rychlosti.

Anaerobni systém se déli na dva podsystémy:
e Alakatatovy (ATP-CP systém)

Energie k c¢innosti ziskavana ze zdrojii adenosintrifosfatu a nésledné
kreatinfosfatu, které jsou ulozeny ve svalovém vlaknu. Tato energie vSak
vysta¢i pouze na dobu do 15-20 sek. Nevytvaii se kyselina mlé¢na a k jeho

obnov¢ dochazi relativné brzy po skonéeni zatéze (Kucera, Truksa, 2000).

e Glykolyticky

Po vy€erpani alaktatovych zasob dochézi k jejich prudkému poklesu a
nastupuje proces anaerobné — laktatovy neboli také glykolyticky. Pfi ném
dochazi ke $tépeni glykogenu, jehoz kone¢nym produktem je laktat a vodikové
ionty. Pro vyuziti laktatu jako energetického zdroje se jiz na hrazeni energie, v

zavislosti na délce trvani vykonu, podili aerobni procesy. Nedostate¢na oxidace
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laktatu by totiz zptisobila zvyseni kyselosti prostfedi a tim i zastaveni celého

procesu glykolyzy.

Anaerobni prah

Predstavuje nejvy$$i moZznou intenzitu zatizeni vyjadienou %
maximalni srde¢ni frekvence ¢ VO,max a rychlosti pohybu, kdy jesté
organizmus pracuje vV podminkach setrvalého ¢i rovnovazného stavu (Hor¢ic;
Forméanek, 2003). Rovnéz také vyjadiuje prechod mezi aerobné-anaerobnim a
anaerobné-aerobnim pasmem. Hodnoty anaerobniho prahu vyjadiené v mmol/I
jsou zna¢n¢ individudlni a 1ze je urcit na zaklad¢ laboratorniho vysetieni nebo
pomoci laktatovych odbéri ptfi vhodné zvolené kontrolni metod¢ tréninku.
Timto tréninkem mizZe byt naptiklad tzv. Conconiho test®. Obvykle je hladina
ANP stanovena na 4 mmol/l i kdyz posledni studie dle Grasgrubera vykazuji

znacn¢ variabilnéj$i hodnoty mezi 3 az 6 mmol/l.

Laktat

Je vyslednym produktem glykolyzy, coz je proces, pii kterém dochazi k
anaerobnimu rozpadu glukozy. Po skonceni zatéze je ¢ast laktatu rozlozeno na
vodu a oxid uhli¢ity. Zbytek je opét pfeménén na glykogen v jatrech. Zmény
koncentrace laktatu v periferni krvi b€hem tréninku slouzi jako ukazatele
trénovanosti. Pfi zdvodech a kratce po jejich skoneni se mize hladina laktatu

blizit az k hodnotam 25 mmol/I.

Laktatova krivka

Jedna se o grafické zobrazeni reakce organizmu na zvysujici intenzitu

zatizeni. Na svislé ose jsou uvedeny piislusné hladiny laktatu a na vodorovné

¥ Conconiho test — neinvazivni metoda stupfiovaného zatiZeni stanovend v zavislosti na srde¢ni
frekvenci. SlouZi ke stanoveni anaerobniho prahu. Test se provadi na 400m atletickém ovale
nebo na beéhatku s moznosti nastavitelnosti rychlosti béhu. Spoc¢iva v absolvovani 200m useku,
po jehoz ubéhnuti nésleduje ihned dalsi, rychlosti o 0,5 km/h rychleji. Nasleduji dalsi useky az
do maxima.
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ose bud’ tepova frekvence, nebo rychlost resp. intenzita zatizeni. Pfi testovani
je pro validni hodnoceni testu vhodné pouzit alespont 4 namétené hodnoty, kde
prvni usek je bézen v Cisté¢ aerobni oblasti, dal$i v aerobné-anaerobni, tieti v
anaerobné-aerobni a posledni v Cisté anaerobni oblasti (Liska, Pisaiik; 1985).
Po kazdém absolvovaném tuseku je odebran vzorek krve z prstu, ¢i usniho
boltce a specidlni pfistroj (laktdtomér) po kratké chvilce ukdze namétené
hodnoty laktatu. Tyto hodnoty jsou zaneseny do grafu a jejich spojeni nam da
pozadovanou kiivku vypovidajici o stavu trénovanosti. Dtlezitym ukazatelem,
ktery by m¢l z laktatové kiivky vyplynout je, vedle anaerobniho a aerobniho
prahu, také odolnost jedince proti kyselému prostiedi pii zvySujicimu Se
zatizenim organizmu. Na laktatové kiivce se tyto zmény projevuji jejim
zalomenim, jak je znazornéno na grafu 1 (Kucera, Truksa, 2000)

Trénink na zékladé zjisténych prahd a stanovenych oblasti by nemél byt
dogmaticky dodrzovan, ale zjisténé vysledky by mély slouzit trenérovi a
zavodnikovi, jako prostfedky pro tviréi dotvareni tréninkového procesu. Nebot’
dualezitou roli hraji také vnitini pocity zdvodnika, jeho vnimani sebe sama a

vzajemnd komunikace s trenérem.

laktat
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Obr. 1: Laktatova kifivka a jeji zlom (Liska, Pisaiik; 1985)
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3.6 Obratnost a ohebnost

Obratnost definujeme jako schopnost lehce a ucelné koordinovat vlastni
pohyby a ptizptisobovat je konkrétnim podminkam.

Ohebnost chapeme jako schopnost, umoznujici vykonavat pohyb v
kloubu (kloubech) v potiebné velkém rozsahu a ma téz preventivni vyznam
pted poskozenim pohybového aparatu.

Ohebnost z4visi na:
e elasticité vazu a Slach;

e napohyblivosti patete;

e nacelkovém stavu centralni nervové soustavy (CNS). (Varga, 1989)
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4  Technické aspekty dlouhych prekazkovych

béhu

Snahou bézce je predev§im co mozna nejrychlejsi prekonani prekdzek
S co minimalnim vynaloZenim nadbytecné energie. Se zvySujici se Unavou
Vv prib¢hu zavodu stoupaji také naroky na techniku samotného b&hu i zdolavani
ptekazek. Technicky spravné piebéhnuty vodni piikop v poslednim kole
zavodu byva casto prvkem, ktery rozhodne o vysledku nebo porazce.
Schopnost udrzet techniku i v nejvy$§im stupni tnavy oznacuje Hef3 (1991)
jako pohybovou stalost. Ta je vSak podminéna vysokou urovni pohybovych

schopnosti.

4.1 Technika béhu mezi prekazkami

V béhu na 3 000 m piekdzek je oproti hladkému béhu na 3 000 m
plnych 35 odlisnosti. Tyto odlisnosti plynou z nutnosti piekonat 35 ptekazek,
¢imz dochazi 35krat k naruSeni bézeckého rytmu. Jinak se technika béhu mezi
piekazkami nelisi od béhu v zavodu bez piekdzek. Na technice béhu se podili
jeho rychlost, ktera je, co do pohybové stranky, zavisla na délce a frekvenci
bézeckého kroku. Ten je v pifipad€ vytrvalostnich béht provadén Svihovym

zpusobem, vyznacujiciho se dvojitou praci kotnikl (Jefabek, 2008).

4.1.1 Faze bézeckého kroku
Bézecky krok miZzeme rozdé€lit na letovou a oporovou fazi, ktera se dale

déli na fazi odrazovou a amortiza¢ni.

Oporové faze
Strucné feceno se jedna o takovy pohybovy projev, pii kterém je noha

po celou dobu v kontaktu s podlozkou.
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Amortizac¢ni faze
téla a dochazi pii ném k tlumeni narazu ptfedni Svihové nohy. Stejné tak je
tomu i po prekonani piekazky, pi¥i doskoku. Uginek puisobeni brzdicich sil
Vv této fazi minimalizujeme pravé tehdy, kdyz v okamziku doSlapu sméiuje
bérec kolmo k zemi (Korbel, V; Atletika 12/2007). Tim se zajisti doSlap na
predni ¢ast chodidla, ¢imz dochazi ke zkraceni oporové faze a tak K niz§imu
energetickému vydeji (zkracuje se doba phsobeni dolni koncetiny na
podlozku).

V okamziku, kdy se stehna obou dolnich koncetin mijeji, t&éziste je

cvwr

uplatnovat druha faze - odrazova.

Odrazova faze

Nékdy téz také nazyvana jako faze hnaci, coz zvelké ¢asti
charakterizuje jeji funkci. Musi byt dostatecné plynula, aby byl zachovan hnaci
uhel (vyvinuti vétsi sily na zacatku odrazu muize zpiisobit pohyb téla vzhiru).
A zéroven dostatecné kratkd, aby byla zajiSténa spravné nacasovana akce nohy
vpted (Kucera, Truksa; 2000). V jejim zavéru dochazi k napinani dolni
koncetiny ve vSech kloubech (k Uplnému napnuti by mélo dochdzet predevsim

Vv zavére¢ném finisi), pficemz posledni impulz vychazi z palce nohy.

Letové faze

Doba, pfii které nedochéazi ke kontaktu se zemi. Za¢ina v okamziku, kdy
je dokoncen odraz ze Spicky zadni nohy a trva do doby prvniho kontaktu
s podloZkou. Jde o kratkou dobu, béhem niZ se snazime maximalné vyuzit
rychlost ziskanou odrazem zadni nohy bez vyraznéjSich vertikalnich odchylek.

Béhem této faze zalina stehno piedni nohy aktivné klesat doli a bérec se

Vovoev
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4.2 Technika prebéhu prekazek a rytmus béhu

Technicky spravné prekonani piekdzek vyzaduje jistou uroven silovych
schopnosti (zejména silové vytrvalosti), dynamickou rychlost a urcity stupen
flexibility.

Krom¢ techniky se na vysledném casu podili 1 rytmus béhu mezi
prekazkami. Podstatny vliv ma piedev§im zmeéna rytmu kroku pii ndbéhu na
prekazku a nasledné plynuly navrat k bézeckému pohybu po jejim piekonani
(Liska, Pisarik; 1985). K vyraznému zrychleni musi dojit pied prekazkou s
vodnim piikopem. Na ostatnich pevnych piekdzkach jsou naroky na

vvvvvv

rychlost (Hunter, 2003).

4.2.1 Technika prekonavani ,,suchych“ prekazek

Po splnéni nékolika podminek, umoznuji pravidla atletiky ptekondvat
ptekazky jakymkoliv zplGsobem. K ptekonani ,,suchych® prekazek se vSak

doporucuji a jsou také nejvice pouzivany dva druhy techniky:

S naskocenim na prekazku — ,,s naslapem*

S touto technikou by méli zacit vSichni zacinajici bézci. Jeji vyhoda
spo¢iva vtom, ze usnadiluje piechod piekazek v piipadé, Ze béZec nema
dostate¢né rozvinuté aerobni piedpoklady a v pribéhu zavodu tak jiz nema
dostatek sil na zdolani prekdzky piekazkaiskym zpisobem. Kromé toho nacvik
pfebéhu s naskoenim na prekazku umoznuje nasledné snazsi trénink zdolavani
vodniho ptikopu.

Oproti béhu na 400 m pft., ktery se béha v drahéach, dochazi v poli bézct
na dlouhych prekdzkdch casto k vzdjemnym potyCkdm, strkanicim a
nechténym tderim. Pokud dojde pted piekdzkou k takovémuto fyzickému
kontaktu, miize byt naskok na bariéru posledni ,,zachrannou brzdou* pted

hrozicim zranénim po narazu do pevné piekazky (Ulrich, 1995).
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Tato technika tedy vyzaduje od zavodnika, aby dobie znal své
schopnosti, umél se pfizpasobit nastalé situaci a v pfipadé¢ nouze ji bez

problému zvladl pouzit.

Klicové momenty:

1. Nabéh na prekazku

— Hlavnim pozadavkem je plynulost a regulace kroku pii nabéhu zhruba jiz
10 - 15 m pied odrazem na piekazku. Pokud i piesto nevyjde krok na
odrazovou nohu, doporucuje se pred piekazkou spiSe krok zkratit nez
prodlouzit (Varga, 1985).

2. Naskoceni na prekazku

— K odrazu stac¢i vzdalenost 1,00 — 1,50 m

— Strmé;si odraz vzhiru.

— Chodidlo je pokladdno na bievno piekazky shora na pokréenou Svihovou

nohu. Zatimco u vodniho piikopu ma extrémné nizka poloha tézisté za

nasledek zhorseni odrazu, tak naopak na ,,suchych® prekdzkach je snaha o

cv v

3. Seskok a doskok
— Kratky, rychly, sméfujici dopfedu nikoliv vzhiru.

— Dopad je zhruba ve vzdalenosti 1,5 — 2 m za ptekazkou (Atletika 12/2007).

Pi‘ekonani prekazkarskym zpiisobem — ,,bez naslapu“

Bezpochyby dnes jiz nejpouzivanéjsi technika na vytrvaleckych
distancich s ptekazkami. Po technické strance je mozné srovnani s technikou
béhu na 400 m, kde vyska pickazek je totoznad s vyskou na 2 a 3 km (HeB,
1991). Protoze vSak jsou delsi trat¢ s piekdazkami energeticky naro¢néjsi
Z hlediska poctu prekazek, jejich pevnosti a dobou trvani zavodu, je nutné, aby

vvvvvv

(Hunter, 2003).
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Kliové momenty:

1.

Nabéh na piekazku
Plynula regulace kroku v dostate¢né vzdalenosti pied piekazkou.

Vizualni kontakt s mistem odrazu.

Odraz
Ve vzdalenosti zhruba 1,5 - 1,8 m (Hunter, 2003)

Letova faze

Vvoew

2003).

Pata pietahujici nohy by méla byt vzdy niz nez koleno (Jetabek; 2008)

Po pfetazeni odrazové (pfetahové) nohy pies prekdzku nasleduje jeji
nastaveni zpét do sméru béhu. Déje se tak pohybem v kyc¢elnim kloubu.
Trup je v mirném naklonu. Pfed doskokem se narovnava zpét do bézecké
pozice.

Paze pracuji stfidnopaznym zplisobem. Mozny (avSak koordinacné
zabrani staceni ramen vzad a umoZzni lep$i orientaci nad ptekdzkou (Fiser;

1964)

4.2.2 Technika prebéhu prekazky s vodnim prikopem

Prebéh vodniho ptikopu se skladda z piesného nabéhu k prekazce,

odrazu z jedné nohy, naSlapu na ptekazku, vyraznéjSiho odrazu z prekazky,

nasledného dopadu do mélké ¢asti vodniho piikopu a z vybéhu z vodniho

ptikopu. VSechny tyto faze by mély probihat plynule v ndvaznosti na sebe.

V nasledujicich tadcich vyuzijeme dé€leni podle HeBe (1991), ktery

piebéh vodniho ptikopu rozdéluje opét do trech fazi:
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1. Faze
e Nab¢h na prekazku

Zhruba ve vzdalenosti 10-15 metrii pfed mistem odrazu (8-10 krokit)
mélo by dojit ke zrychleni, které zajisti dostate¢nou rychlost pro plynulé
piekonani vodniho pifikopu. Pro vrcholové bézce, je optimalni rychlost nabéhu
stanovena na tempo 4:30 min/mile (Hunter, 2003). Neboli 2:48 min/km.
Dochézi také ke zkraceni posledniho kroku oproti ptedposlednimu zhruba o 5-
10 cm. Toto zkraceni kroku zamezi piili§ velkym u¢inktim brzdicich sil a tak

vytvoii piiznivy naklon té€la pro jeho uvedeni do momentu otaceni (Hef3, 1991).

e Odraz

V zavislosti na vySce téla a rychlosti béhu se vzdalenost mista odrazu
pred ptekazkou pohybuje od 1,50 do 1,80 m.

Zatimco koleno Svihové nohy se pohybuje ostfe vzhiiru, tak odrazova
noha se postupné propind ve vSech kloubech, az nakonec spoc¢iva kontakt se
zemi pouze na bfisku palce. Stehno Svihové nohy se dostava témét do
vodorovné polohy. V tom okamziku pfichdzi na fadu vykyvnuti bérce dopredu.
Nikoliv vS§ak do tplného propnuti, ale pouze do rozpéti 85 — 95°, aby mohlo
chodidlo nohy, ktera je nyni jiz pfitazena k bérci, mekce pristat na vnitini hrané
bfevna prekazky. Jakmile chodidlo ,,uchopi® hranu piekazky, zacinid se 1
odrazova noha pohybovat doptedu a vzhiiru. Trup se postupné mirné predklani,
az je se stehnem Svihové nohy téméf V kontaktu (stehno pfitahujeme
K hrudniku, nikoliv opa¢ng). BéZecka synchronizace pazi zlstava zachovana

(HeB, 1991).

2. faze
Uskutec¢tiuje se od okamziku ,,pfevaleni* chodidla pfes vnitini hranu
piekaZzky aZ po nasazeni na vné&jsi okraj a nasledny odraz. V tomto okamziku

dochazi k ota¢ivému momentu téZisté téla nad piekazkou (obr. 1 a 2)
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Obr. 2: Ndskok na vnitini hranu prekazky Obr. 3: Odraz z vnéjsi hrany piekazky

e Naskoceni na pfedni hranu a pfeneseni tézisté¢ nad prekazku (obr. 1)

V okamziku, kdy je t€Zist¢ téla nad piekazkou, miZzeme pozorovat nasledujici:

Vv kontaktu s ptekazkou je pfedni plocha chodidla
— pravy thel mezi bércem a stehnem
— Dbérec $vihové nohy je kolmo na prekazku
— zfetelngjsi naklon trupu dualezity pro snizeni t€ziste nad prekazkou
— stehno pietahované nohy §viha kolmo vzhtiru.
Pti vyskoku na bievno piekazky musime volit optimalni vysku téziste.
Stejné tak, jako velikost flexe v ky¢elnim a kolennim kloubu.

2%

kloubu, snizuje schopnost vyvinout dostate¢nou silu k odrazu z ptekazky, ktera
je dulezita pro zdolani vodniho ptikopu. Avsak vyssi poloha tézisté klade vyssi
naroky na odraz na prekazku a s tim souvisejici ztraty energie (Hunter, 2003).
S ohledem na celkovou vysku postavy a pomér délky trupu k dolnim
konCetinam, je za optimalni vysku t€zist¢ nad horni plochou piekazky dle

Huntra (2003) povazovano 45,25 — 72 cm (1,5-2 stopy).
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Na obrazcich mizeme vidét tfi rtizné polohy tézisté pfi naskoku na

prekazku. Od vysoké, ptes optimalni az nizkou. V prvém ptipad¢ byl odraz
proveden pfiliS energeticky a pravdépodobné se bude vyznacovat vysokou
kiivkou letu. Jak se ostatné miizeme piesvédcCit na nasledujicim obrazku 4.
Zatimco tfeti zavodnik se bude potykat s problémy s odrazem a délkou odrazu.
Obrazek 5 neni tolik prikazny, nebot’ tento zavodnik disponuje zvySenymi
silovymi schopnostmi, plynouci z jeho zavodni kariéry v orientaénim bé&hu, coz

mu umoznuje vyvinout vétsi silu pfi odrazu (avSak s vy$§im vydajem energie).
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Obr. 7: Vysokd kifivka letu

odrazu

e (Odraz z vn&jsi hrany

Probihd v okamziku, kdy se hieby na Spicce tretry jakoby zachyti za
vnéjsi hranu bfevna. Nasleduje mohutna extenze v kolennim kloubu spole¢né
S plynulym naptfimenim trupu. Tato extenze v koleni by neméla byt provedena
az do Uplného napnuti. Pfili§ mald extenze snizuje G€inek odrazu, zajiSt'ujici
rychly pohyb vpied. Naproti tomu pfiliSna extenze limituje schopnost odrazové

nohy v piipravé na dopadovou pozici (Hunter, 2003).

Postup ¢innosti:

e Kontakt podpémé nohy s piedni hranou prekazky;

e plochy odraz z ptekéazky;

e patrné narovnani trupu,

e téméf prednozend odrazové noha (chapano ve smyslu odrazu ze zem¢);
e mohutnd extenze Svihové nohy (odrazejici se z prekazky);

e paze jsou mirn¢ upazeny.
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3. faze

e Zdolani a doskok do vodniho ptikopu

o Letova pozice je podobna jako pti béhu (Obr. 6). Behem této kratké

chvile dochazi k predkmihu odrazové nohy, kterd vyhledava vhodné
misto pro doskok.

Béhem letu se zmenSuje uhel v koleni Svihové nohy. Misto dopadu
je zhruba 30 cm od okraje vodniho ptikopu.

Teéziste t€la musi byt v okamziku dopadu do vody v takové poloze,
kterd minimalizuje brzdivé sily. Tato poloha se nachazi pfesn¢ nad
mistem doskoku.

Let je doprovazen mirnym upazenim, které zajiStuje udrZovani
rovnovahy. Zarovenn mohou paze kratce po odrazu sméfovat Sikmo

dolti, ¢imz zajisti plochou dréhu letu.

Obr. 9: Letovd fize

e Vybch z vodniho piikopu

o Tésneé pred doskokem nebo nejpozde€ji pii ném, provadi zadni noha

relativné kratky, zato vSak energicky krok vptfed na Uroven drahy.
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Pretahovand noha se rychlym vykyvnutim pohybuje dopiedu a
vzhlru. K rychlému vybéhu z vodniho pifikopu ndm napomaha i
intenzivni prace hornich koncetin.

Mezi elitnimi steeplery muzeme vidét prekonavani vodniho piikopu
prekazkatskou technikou. Tento zpiisob je vSak vyhodny a
bezpecny pii rychlosti béhu vyssi nez vysledny ¢as 8:20. Tudiz pro

soucasné ¢eské bézce nepouzitelné.
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5 Psychologické aspekty dlouhych
prekazkovych béh

Ve SpiCkovém sportu se setkdvame se zavodniky, jejichz fyzicka
kondice a méfené parametry se od sebe vzajemné piilis nelisi. Pfesto jsou
jejich vysledné vykony zna¢né odlisné. Z toho plyne nutnost, zamyslet se nad
tim, do jaké miry se na vysledku podili psychické a moraln€ volni vlastnosti
jedince. Pocity sebedlivéry, motivace, svédomitost, zarputilost, to jsou pouze
nekteré z vlastnosti, které by mél zavodnik spliovat, pokud chce pomyslet na
uspech.

Velky pfiliv vychodoafrickych bézcli ve vytrvalostnich disciplinach v
poloviné 80. let, m¢l za nasledek nikoliv pouze stagnaci a zastaveni rustu
vykonnosti, ale naopak jeji vyrazny pokles u evropskych bézcl. Za jednu z
moznych pficin tohoto poklesu je povazovana ztrata motivace tzv. bilych
bézct. Naopak pro bézce z rozvojovych zemi, je vySe startovného a piipadné
"prize money" dostatecnym hnacim motivem, jak zajistit své rodiny na n¢kolik
let doptedu. Miizeme pouze spekulovat o tom, zda je i toto jednim z davodda,
pro¢ vétSina Cernych bézcu stejné tak, jak rychle vyleti vzhuru, tak rychle jejich
slava pomine. Je proto namisté, domnivat se, ze vile po vitézstvi je i z téchto
davodt u africkych bézci vyssi, nez u ,,zlenivélych* Evropant.

Svou roli hraje 1 Siroka zakladna africkych vytrvalci. A jen omezeni
svétové federace o poctu startujicich na velkych akci je divodem, pro¢ nejsou
vSechny medaile z téchto akci pouze a jenom v drzeni Africanti. Podstatné
velky rozdil v naro¢nosti tréninku je pro bézce, pokud trénuje sdm, nebo pokud
ma kolem sebe skupinu podobné rychlych sparingpartnerti, ktefi ho hecuji a
védomé ¢i podvédomé motivuji. "Osamélost" Ceského bézce je tak jednou z
pricin Spatné konkurenceschopnosti s ostatnimi staty ve vytrvalostnich bézich.

Prave v psychice ma trénink Evropant znacné rezervy a zlepSeni v této
oblasti by zajisté pfineslo vyrazny posun v nasi vykonnosti. Je totiz ziejmé, ze

inteligence, védecké poznatky a zkuSenosti hraji v prospéch evropskych bézct.
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5.1 Psychologicka pfiprava

Cilem psychologické ptipravy je obdobné jako u té fyzické, piipravit
zavodnika na den ,,D%, hodinu ,,H* a minutu ,,M* vrcholného z&dvodu sezony.

Uroveii piipravenosti zavodnika po psychické strance zavisi na jeho
schopnosti odolavat a vyrovnavat se s nepfiméfenymi podminkami, a to jak
V osobnim Zivoté, v tréninku, pted zavodem, v jeho pribéhu, tak zaroven i po
jeho skonceni (frustracni tolerance) (Liska, Pisatik; 1985)

Hlavni zésadou je piizptsobit podminky tréninku podminkam v zavodé
a tim piedchazet selhdni vykonnosti zavinéné nedostate¢nou adaptaci na
psychické stresory (Liska, Pisatik; 1985).

Psychicka regulace je nejvyssi regulacni urovni lidského organismu a je
tteba si uvédomit, ze psychologicka ptiprava mé podstatny podil i na ptipravé
télesné, technické a taktické (Vanck; 1984).

Z Casového hlediska déli Vanék (1984) psychologickou piipravu na
dlouhodobou a kratkodobou.

5.1.1 Dlouhodoba psychologicka priprava

Spociva ve vytvareni podobnych nebo horSich podminek v pribéhu
tréninkové jednotky, které se mohou vyskytnout v pribéhu zavodu (tzv.
modelovany trénink). Timto tréninkem se vlastné snazime adaptovat na zatéz
v konfliktnich situacich (LiSka, Pisatfik; 1985). Ptikladem téchto situaci mize
byt napft. trénink v neptiznivych klimatickych podminkach, useky béhané vyssi
nez zavodni rychlosti, vét§i pocet prekazek na jedno kolo nez v zavode,
handicapovy trénink atd. Absolvovani takovychto tréninkl pfispiva ke
zvySovani moralné volnich schopnosti (viz dale), psychické odolnosti a zvySeni
pocitu sebedlivéry, o ktery se zavodnik béhem nasledujici kratkodobé
psychologické ptfipravy mulze opfit. I k takovymto tréninkiim je vSak nutné
pfistupovat obezietn€, nebot jejich nadmérné uzivani (zejména v zimnim

pfipravném obdobi) mize vést k vyCerpanosti a stavu pretrénovani (Liska,
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Pisatik; 1985). Cimz by se mohl narusit celkovy koncept ro¢niho tréninkového

planu a nehled¢ na zavodnikovo zdravi.

5.1.2 Kratkodoba psychologicka pfiprava

Jejim smyslem je pfeménit emocné negativni napéti na napéti kladné
prostiednictvim heteroregulacnich (za pomoci druhé osoby — trenéra, 1€kare,
psychologa) ¢i autoregulacnich (vlastnich) metod (Liska, Pisafik; 1985).

V tomto pifipadé se jedna o takové metody, které umozni regulovat
napéti podle stupné vzruSeni pred samotnym zdvodem (Liska, Pisafik; 1985).
Takovychto metod existuje nepieberné mnozstvi a doporucujeme zavodnikiim,
aby si nasli tu, kterd bude nejlépe vyhovovat jejich individudlnim potifebam.
Jedna se o riizné meditacni techniky, regulace ptedstartovnich stavii pomoci
zmén dechové frekvence, muzikoterapie ¢i tzv. Machacovy relaxacné aktivacni
metody.

Zahrnuje jiz bezprostiedni ptipravu, na blizici se zdvod. Tykad se

predstartovnich, startovnich a zaroven po-startovnich stavi.

Piedstartovni a startovni stavy

S blizicim se terminem zavodl mizeme u vétSiny zavodnikil sledovat
zvySenou aktivaci psychickych projevi. Tento stav organismu oznacujeme
jako piedstartovni a je spojen s narustajici tenzi a pocitem tizkosti. V optimalni
mife slouzi vSak jako prostfedek aktivizace organismu pted vlastnim vykonem
(Liska, Pisatik; 1985).

Podle Varka (1984) mohou mit pfedstartovni stavy nasledujici podobu:
1. Stav nadmérné aktivace
e Miize se projevovat v disledku vyssi aspirace.
e Navenek pozorujeme horsi koordinaci pohybt, jejich kiecovitost a svalovy

ties.

e VyuZivdme takové metody, které zklidiuji organismus jako napf.

prohloubené dychani, pomalad hudba, meditace apod.
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2. Neprimérené nizka aktivace

e Muze byt bud’ dalSim stupném nadmérné aktivace, nebo projevem nizsi
emotivnosti sportovce.

e Projevuje se celkovou ochablosti, malatnosti, diskoordinaci pohybt apod.

e Jedinec by se m¢l snazit zaktivizovat zrychlenym dychanim, rychlou a

nahlas pusténou hudbou, vnitini povzbuzujici fe¢i apod.

3. Optimalné zvySena aktivace

e U zéavodnika se projevuje spravnym nazhavenim na vykon, objektivnim
vnimdnim své fyzické pfipravenosti, sebedivérou ve vlastni sily, lehkym
vzrusenim, schopnosti rychlé reakce, vhodnym usmérnénim svych emoci
apod.

Uroveil predstartovnich stavi zavisi také dilezitosti daného zévodu.

»Po-startovni stavy

Zavisi na uspéchu ¢i netspéchu absolvovaného zavodu. Na tom, zda
bylo dosazeno ocekéavanych cili (rovenl aspirace). Dosazeni urovné aspirace
se na zéavodnikovi projevuje pozitivné zvySenou naladou. Naopak, pokud
urovné aspirace dosazeno nebylo, dochazi k negativné zvySené nalad¢ az
frustraci.

Pti projevech frustrace se projevuje osobnost zavodnika. Silné typy se
dokazi sporazkou co nejrychleji vypotfadat a vrhnou veskeré své sily do
odstranovani pficin neuspéchu. Zatimco slabsi jedince mize prvni neuspéch
odradit od dalsi tvrdé tréninkové prace a zdvodéni (LiSka Pisatik; 1985).

Nikdo nedokaze stale jen a jen vyhravat. Otazkou je, jak se zavodnik
dokéze s pfipadnymi neuspéchy vyrovnat. Pordzky a prohry (pokud nejsou
pfili§ ¢asté) maji znacny vliv na ,,rast zdvodnika. Ten by mél umét pordzku
pfijmout a uznat kvality vitéze. Zaroven by mél vSak umét nalézt objektivni

pfi¢iny neuspéchu a v dalSich zavodech se jich snazit vyvarovat. Ukolem
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trenéra je, aby se tyto vlastnosti snazil zavodnikovi vs§tépovat jiz v prabéhu

tréninkového procesu.

5.2 Moralné volni vlastnosti

Touha po vitézstvi, moznost soupefeni a porovnavani sil, seberealizace,
to jsou hlavni hnaci motory, které jsou pfi¢inou toho, ze sportovci jsou ochotni
podstupovat naro¢ny trénink na hranici svych moznosti. Vedle zvySovani
urovné fyzickych parametrti dosahuji pozadovaného efektu zejména rozvijenim
svych moréln¢ volnich vlastnosti.

Mezi moralné volni vlastnosti miizeme zaradit predevs§im cilevédomost,

odvahu, rozhodnost, odpovédnost, samostatnost, trpélivost.

Samostatnost

Ukolem trenéra je vést své svéfence k samostatnosti. Zavodnik, ktery
vykonava trenérovy piikazy, aniz by védél, co dany trénink rozviji nebo co se
danou ¢innosti sleduje, nemize dosdhnout vrcholné vykonnosti a dostdva se do
role manipulovatelného objektu. Trénink by mél byt zaloZzen na zpétné vazbé a
na vzajemné spoluprici mezi zavodnikem a trenérem. Pouze pii znalosti
zakonitosti jednotlivych tréninkovych prostredkt, jejich vzajemném propojeni
a pii znalosti sebe samého, miZe zavodnik ucelné pomahat trenérovi dotvaret
tréninkovy proces. V konecném duisledku je béZec v zavodé sdm, a tak se musi

1 samostatné rozhodovat s ohledem na pribéh zavodu.

Odvaha

S odvahou souvisi i divéra ve vlastni schopnosti, kterd musi byt
podloZena dostate¢nym stupném trénovanosti. Nebat se zariskovat v dulezitych
momentech zdvodu je jednim z hlavnich cili této dualezité moraln¢ volni

vlastnosti.
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Rozhodnost
Zahrnuje schopnost v€asného a spravného rozhodnuti se k realizaci
planované &innosti. Uzce souvisi s taktickym pojetim zavodu a vyzaduje

dobrou znalost sebe sama.

Odpovédnost

Velkd odpovédnost vici okoli 1 sobé samému muze zavodnikovi
svazovat nohy a negativné¢ se tak podepsat na jeho predstartovnim stavu a
nasledn¢ i samotném vykonu. Na druhou stranu by vykon nemél byt
zavodnikovi lhostejny i s ohledem na praci trenéra, podporu ze strany rodiny,

pripadné urcité narodni hrdosti.

Trpélivost a sebeovladani
Zejména vytrvalostni béhy, s ohledem na monotoénnost tréninkového
zatizeni, vyzaduji vysoky stupenl trpélivosti, nebot’ netrpélivost v pribéhu

samotného zavodu se v zavérecnych metrech miiZe velice nepiijemné vymstit.

Koncentrace

Jiz délka trat¢ sama o sob€ klade velké naroky na schopnost
dlouhodobé koncentrace po celou dobu zavodu. Natoz pak v piipadé, kdy
mame navic jesté piekonat 35 piekdzek. Na vyznamu nabyva se zvySujicim se
stupném Unavy a zakyselenim ve svalech, kdy se zhorSuje celkova koordinace
pohybil. Pozadavky na koncentraci jsou tim vyssi, ¢im niz§i je uroven

pohybovych schopnosti.
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6 Periodizace ro¢niho tréninkového cyklu

Roc¢ni tréninkovy plan vychdzi z viceletého tréninkového planu, ktery
byva obvykle stanoven na Cétyfleté obdobi. Zajimavosti je, ze zatimco vétSina
statl stavi své Ctyfleté plany smérem k olympijskym hram, pro Polsky atleticky
svaz je stézejnim cyklem ten, jehoz vrchol pfipada na mistrovstvi Evropy.
Nebot” v konkurenci s Americkymi ¢i Jamajskymi sprintery, respektive
vychodoafrickymi vytrvalci, nemaji takové Sance na uspéch, jako pravé na
mistrovstvi Evropy. Otazkou je, zda by tato myslenka nestala za avahu, byt
tieba jen pro Ceskou vytrvalostni sekci.

Roéni tréninkovy plan vychazi z viceletého planu a je oproti nému jiz
podrobnégji rozpracovan. Pocita s jednim, ptipadné se dvéma vrcholy béhem
roku.

Roc¢ni tréninkovy plan musi vychdzet z nésledujicich ptedpokladt

(Kucera, Truksa, 2000):

Terminova listina;

cile roku, vykonnostni i snaha o aspéch na né€kterych soutézich;
casové, prostorové a financni moznosti,

analyza predchoziho obdobi — vysledky, zkuSenosti;
periodizace roku (dréha, krosy, silnice, halova sezona);
zavazky vuci klubu, sponzoriim,;

zdravotni stav;

L N o 0o K w D

mimosportovni ¢innost.

Zaroven tito autofi rozdéluji trénink v pribéhu roku, s pfihlédnutim
K mistnim klimatickym podminkam, na nasledujici obdobi:
e prechodné (2-3 tydny)
e 1. pfipravné (10-12 tydnt)
e 2. ptipravné (4-6 tydnil)
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e halové zavodni (3-5 tydnti)
e odpocinek (1 tyden)

e 3. pripravné (6-8 tydntl)

e 4. ptipravné (5-6 tydnl)

e 1. zé&vodni (3 tydny)

. zavodni (5-7 tydni)

. ptipravné (3-5 tydnti)

[}
W W DN

. zavodni
D¢élka jednotlivych obdobi se s ohledem na vySe uvedené piedpoklady
muze lisit.

Krom¢ vicelet¢tho a ro¢niho tréninkového planu rozliSujeme jesté
kratkodoby tréninkovy plan. Ten by mél vychdzet zro¢niho tréninkového
planu a obsahuje jiz konkrétni tréninkové jednotky, zohlediujici individualni
zvlastnosti zdvodnika.

Rocni a vicelety tréninkovy plan by mél pfedev§im ramcove zahrnovat
napln v pribéhu jednotlivych tréninkovych obdobi. Vzhledem k
nepiedvidatelnym okolnostem, které se v pribéhu roku naskytnou, nelze za
kazdou cenu Ipét na jeho pfesném plnéni. Mél by vSak predstavovat urcity
systém, ke kterému se trénink bude vztahovat. Zalezi pak na tviréich
schopnostech trenéra a zavodnika, jak dokazi trénink pfizptisobovat ménicim

se podminkam (Liska, Pisatik; 1985).

6.1 Tréninkové metody a jejich evidence

Zaznam tréninkl prosel svym vyvojem v zavislosti na metodach
tréninku uplatihovanych v tréninkové jednotce. V zdsadé miizeme hovofit o
¢tyfech metodéch:

— Metoda podle typu béZci
Tato metoda je dilem dr. Ladislava FiSera, podle néhoz je spravny

pomér béZeckych vlastnosti zavisly na dokonalém rozdéleni a odstupiiovani
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tréninkového zatizeni podle véku, stavu trénovanosti, podle bézeckého typu a

individuality (Kucera, Truksa; 2000). RozliSoval tii typy bézci:

e Rychlostni typ — inklinujici ktratim o stupenn kratSim nez je jeho
specializace

e Specidlni typ

e Vytrvalostni typ — inklinujici ktratim o stupenn delSim nez je jeho
specializace.

Na zakladé matematickych vypocti dokazal stanovit optimalni délku
usekll s propoc¢tenymi Casy, pro ten dany typ bézce.

Nevyhodou byla nedostatecna objektivni kontrola vnitiniho prostiedi a
stavu trénovanosti. Déle pak nerespektovani délky intervalu odpocinku mezi
useky, kterému v 60. letech nebyla vénovana dostate¢na pozornost, kdezto
dnes maji sviyj specificky vyznam (Drahotiovsky, 2010).

Nebylo by vsak jist¢ od wvéci, uplatnit tento trénink 1 dnes
V dorosteneckém ¢i juniorském véku, a zohlednit tak zvlaStnosti jedince

namisto zvlastnosti traté.

— Metoda podle rychlostnich pasem

Jednd se o metodu, pfi které byl zaznamenavan pocet nab&hanych
kilometrii pfi stanovené primérné rychlost (m/s). Pfed zacatkem roc¢niho
tréninkového cyklu byl orientacné odhadnuty cas, kterého by mél zavodnik
v cyklu nasledujicim dosdhnout. Takovyto trénink byl pouze orientacni a
nerespektoval fyziologické zmény vnitiniho prostfedi zavodnikova organismu.
Stejné tak, jako nerespektoval mistni klimatické podminky.

U nékterych trenérti, pro které je stéZzejnim ukazatelem trénovanosti

dosazZeny Cas na hlavni trati, se s ni miZzeme setkat i nyni.
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— Trénink podle metabolickych slozek a monitorovani laktatu
v kombinaci s rychlostnimi pasmy

Jedna se pravdépodobné o nejucinnéjsi metodu, kterd zohlednuje jak
dosazen¢  vysledky, tak 1  vnitini stav  organizmu.  ZjiSténé
hodnoty laboratorniho Setfeni jsou v podob¢ laktatové kiivky, urcujici aerobni
a anaerobni prah, zaneseny do rychlostnich matic. Néasledkem ¢ehoz je mozné
urcit optimalni délku a intenzitu useki béhanych béhem tréninku. Dilezité je
vSak pravidelnd navstéva specializovanych laboratofi, provadéjici zatézové

funkéni zkousky.

— Metoda ,,Pokus — omyl*.
Dle mého nazoru je tento trénink zaloZen na intuitivnich pocitech
zavodnika, ¢i trenéra a obvykle nevede k dosazeni vrcholné vykonnosti, ale

pouze k mrhani sil a ¢asu vSech zicastnénych.

Evidence tréninkovych jednotek

Aby pléanovani tréninku mohlo byt promyslené, je tieba vychazet z
predchozich zkusenosti. K tomu, abychom se mohli vyvarovat opakovani chyb,
kterych jsme se v minulosti pfi tréninku dopustili a zaroven vyuZit tréninkové
metody, které se osvédc€ily, ndm jako ukazatel slouzi tréninkovy denik.

O sjednoceni tréninkovych ukazatelti, pro bézce na stiedni a dlouhé

tratg, se ve své praci pokusil Drahoniovsky (2010). (pfiloha €. 3)
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Ten tyto tréninkové ukazatele rozdéluje nasledovné:

e Alaktatova zona — charakteristickd submaximalni az maximalni intenzitou
zatizeni trvajici do 20 sekund. Délka tseki je tedy dana od 20 do 120 m.

e Anaerobni zona — trénink probih4 pfi koncentraci laktatu nad 9 mmol/l
(tedy nad kritickou rychlosti). Je dale rozd€lena na tii oblasti:

o Tempova rychlost (TR) — rychlost usekii odpovida nejblizsi kratsi
trati (pro bézce na 3km ptekazek jsou to useky o intenzité¢ béhu na
1500 m).

o Specialni tempo (ST) — rychlost usek je totozna s rychlosti zavodni
tratg.

o Tempova vytrvalost (TV) — rychlost tsekti odpovida nejblizsi delsi
trati (pro bézce na 3km piekazek jsou to Useky o intenzité béhu na
5000 m).

e SmisSend zéna — oblast mezi aerobnim prahem a kritickou rychlosti (tedy 2
— 9 mmol/l), ve které se hrazeni energie zcastni aerobni i anaerobni
procesy.

o Kiriticka rychlost (KR) — jedna se o anaerobné-aerobni trénink, ktery
probiha na urovni VOzmax a obvykle byvad charakterizovan
hodnotami laktatu mezi 5 - 9 mmol/l.

o Anaerobni prah (ANP) — hranice mezi aerobné-anaerobnim a
anaerobné-aerobnim pasmem. Pod tento ukazatel zaznamenavame
tréninky, které probihaly zhruba v rozmezi 2 — 4 mmol/I.

e Aecrobni zona — tréninky v této oblasti tvoii zaklad rozvoje ostatnich slozek
a provadi se kolem tzv. aerobniho prahu, ktery (jak jsme jiz uvedli) je
charakterizovan obsahem laktatu zhruba 2 mmol/l v periferni krvi.

o Aerobné-vytrvalostni oblast — slouzi k rozvoji obecné vytrvalosti.

Zahrnuje dlouhé béhy o délce 60 — 180 minut.
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o Aerobné-regeneracni oblast - Cilem téchto regenera¢nich béha je
snizeni hladiny laktatu v krvi pod AE prédh a umoznit tak organismu

rychlejsi zotaveni po narocném tréninku.
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TRENINK BEZCE NA 3000 m PREKAZEK

7  Tréninkové prostredky rozvoje kondi¢nich
aspektu

7.1 Rozvoj silovych schopnosti

Dalsim aspektem, diky kterému je tréninkovéa ptiprava na 3 000 m
schopnosti. Trenéfi, se kterymi bylo, za ucelem vypracovani této prace,
konzultovano, zastavali nazor, Ze pravé silové, respektive vytrvalostné silové
dovednosti, jsou jednim z rozhodujicich faktortt dominance africkych bézct na
3000 m prekazek. Vétsina Ceskych trenérti, ktefi maji na starosti bézce na
3000 m prekdzek, se veénuje rozvoji specidlné-silovych piekazkarskych
schopnosti pouze okrajove, pfiCemz by tato Cast tréninku méla, zejména
Vv ptipravném obdobi, tvofit jeho podstatnou ¢ast.

Zaveérecna cast zavodu predpokladd, navzdory velkému stupni unavy,
ptekonavani piekazek bez poklesu technické trovné. Proto je jejich rozvoji
tteba vénovat zvySenou pozornost. Silové dovednosti se podili na technice
pfeskoku nejen pfi vlastnim odrazu, ale také pii doskoku za prekazku, kdy
zejména pii prebchu vodniho piikopu je zna¢ny napor na pohybovy aparat
bézch.

Zaméfujeme se predev§im na rozvoj sily dolnich koncetin a na celkové
posileni trupu.

Nejvétsi podil na zlepSeni doskoku a néasledného piechodu do plynulého
béhu maji takzvand plyometrickd cviceni. Trénink zahrnuje rtzné seskoky
z vyvySenych pomticek s naslednymi vyskoky, poptipade preskoky prekazek.

Excentrické a ,,Castecné excentrické* metody vyuzivame jako prevenci
zranéni svali a Slach, nebot’ svaly, které se timto tréninkem rozviji, eliminuji

negativné pusobici sily v kloubech pii odrazech (Grasgruber, Cacek; 2008).
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Excentricka cvieni

Ptednosti tohoto tréninku jsme si jiz vysvétlili v tivodni ¢asti této prace,
piesto se hodi pfipomenout, Ze vyznam tohoto posilovani spociva zejména
v prevenci pied poskozenim pohybového aparatu, kterému je zavodnik
vystaven pii doskoku za piekdzku a nejvice pak pfi doskoku do vodniho
ptikopu.

Pro tento zpusob tréninku jsou vhodna cviceni zejména na posilovacich
strojich. Dale takova, pii kterych vyuZzijeme dopomoc partnera, popiipadé
cviceni, kdy pfi pozitivni fazi (pohyb smétuje vétSinou nahoru) zapojujeme ob¢

a pii negativni fazi (pohyb smétuje vétSinou doltr) jednu koncetinu (viz dale).

Klasicko-excentricka cviceni

Provadime s dopomoci pii koncentrické fazi, nebot' cvi¢ime s nad-
maximalnimi vahami s 2-5 opakovanimi. Nejobvyklej$im cvi¢enim je z tohoto
pohledu benchpress, kdy je vzhledem ke zménam v pakovém efektu nezbytna
dopomoc zejména v okamziku, pti kterém se ¢inka dostane do kritického bodu

(Cacek, Atletika 4/2007).

Cviky castecné excentrické metody

Pfi téchto cvicenich nevykonavame cely pohyb, ale pouze od pocatecni
faze ke kritickému bodu, nebo od kritického bodu k finalnimu bodu. Tento
zpusob nam umozni vyuzit vysSich vah nez u pfedchozi metody. Z hlediska
bezpecnosti opét rad¢ji vyuzivame dopomoci. Mezi takovato cvi€eni patii napf.
podfepy (mozZno i s naslednym vyskokem), vypony, nebo také jiz zminény

benchpress, resp. shyby (Cacek, Atletika 4/2007).

Excentricka cviceni zpiisobem 2/1
Jednotliva cviceni je v tomto ptfipadé¢ mozné provadeét bez dopomoci
partnera, nebot’ pouzivime sub-maximalnich vah pfi zatizeni obou koncetin.

Pii pozitivni fazi vykonavaji pohyb obé koncetiny, zatimco pii negativni
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(brzdivé) pouze jedna (Cacek, Atletika 4/2007). Jedna se zejména o nasledujici

cviCeni: legpress, zakopavani na stroji, piedkopavani v sedu na stroji a dalsi.

Plyometricka cviceni

Pro potieby steeplerii se zatazuji spiSe cvi¢eni s mirnym protipohybem,
spojenym s kratkou kontaktni dobou. Avsak Spatnd je snaha o co nejkratsi
kontaktni dobu z hlediska celkového posileni dolnich koncetin. Nebot’ dochézi-
li pti seskocich z vyvySené podlozky k velmi malému pokrceni v kolenou, neni
dopad dostate¢né¢ tlumen, coz zvysuje zatizeni svalové-Slachového aparatu.
Pohyb zajistuji zejména lytkové svaly, zatimco posileni svalstva stehennich
svalil je zanedbavéano. Pfili§ velké pokrceni zas prodluzuje kontaktni dobu
(¢imz snizuje aspekt vybuSnosti) a vede k zapojeni spiSe stehennich svali. |
zde, proto, musime volit optimalni miru pokréeni, abychom rovnomérné
zatézovali jak lytkové, tak stehenni svalstvo spolu se zachovanim aspektu
vybus$nosti, o ktery ndm jde v tomto tréninku ptedevsim (Cacek, Grasgruber;
2008)

Pti téchto cvienich se vyuzivaji Svédské bedny, lavicky, rizné
molitanové stiisky, sprinterské ptekazky, nebo lze provadéet takova cviceni, pii
kterych neni pomucek zapotiebi.

Konkrétni ukazky cvikl jsou popsany v pftiloze.

Silov€ vytrvalostni metoda

Na prvni pohled se jednd o metodu, ve které jde o kombinaci dvou
protichiidnych schopnosti, kterou je vSak tfeba zminit, nebot’ by i ona méla mit
Vv pfipravé béZce své postaveni. Pfi tréninku této metody je nutné volit
optimalni pomér sohledem na zafazeni v daném obdobi a k pfislusné
discipling. Pii silovém tréninku se zvySuji zdsoby kreatinu a glykogenu a
castecné 1 aktivita glykolytickych enzymii. To ma vSak za nésledek sniZeni
oxidativni kapacity svalu a tim i zhorSeni vytrvalosti. Na druhou stranu pokud

zatez klesne pod 20 — 30% maxima, dochazi ke zlepSovani oxidativni kapacity
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svalli, coz je vSak tentokrat na ukor svalové sily. Ve strucnosti, zvyseni
trénovanosti v jedné oblasti, m& za nasledek snizeni trénovanosti v druhé.

(Cacek, Lajkeb, Atletika 6/2007)

7.2 Rozvoj rychlostnich schopnosti

Pro rozvoj tempové rychlostni béhu na 3 000 m ptekazek volime takovy
trénink, ktery odpovida specialnimu tempu pro beh na 1 500 m (LiSka, Pisatik;
1989). Obecné plati, ze s blizicimi se zavody bychom m¢li ubirat na objemu a
pfiddvat na intenzité. Z toho také plyne, Ze tento trénink nabyva na vyznamu az
V zimnim zavodnim, resp. v jarnim piipravném obdobi. Piikladem, ktery
muzeme z tohoto pohledu uvést je trénink LubosSe Gaisla star§iho, ktery od
fijna do ledna roku 1984 absolvoval pouze jeden takto zaméfeny trénink, a to
navic jesté pouhé tii dny pfed halovymi zavody v Ostravské hale, kde na trati
3000 m zabehl cas 8:32,5. A navzdory vysoce objemovému tréninku
S tiimesicni absenci tempové rychlosti dosahl téhoz roku na trati 1500 m
osobniho rekordu 3:48,61.

Ukéazku tempové rychlosti tohoto byvalého zavodnik mizeme vidét
Vv tréninku ze 14. 8. roku 1984 (pftiloha 4), kdy v tomto tydnu zab&hl béhem
jednoho vikendu jiz zminovany vykon na 1500 m a nasledujici den také

osobni rekord na 3 000 m.

Priklady tréninkovych prostiedkii pro rozvoj tempové rychlosti v hlavni
¢asti tréninkové jednotky (LiSka, Pisarik; 1989):
— 3 x (5 x 300 m) s poklusem 1-1:30min mezi useky a s 6min intervalem

odpocinku mezi sériemi.

— 5-6 x (200/200/400 m) s poklusem 1:30min mezi useky a s 6min intervalem
odpocinku mezi sériemi.

— 200/200/400 m, 3 x (3 x 400 m) s poklusem 1:30min mezi useky a s 6min

intervalem odpoc€inku mezi sériemi.
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— 2 X (5 x 400 m) s poklusem 1:30min mezi tseky a s 6-7min intervalem
odpocinku mezi sériemi.

— 10 x 400m s poklusem mezi tiseky 1:30min mezi useky

— 3 x (500/300/500/300 m) s chizi prokladanou klusem po dobu 2:30-

3:00min a s intervalem odpocinku 6-8min.

7.3 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Trénink vytrvalostnich schopnosti miizeme povazovat za nosny pilit, na
kterém je mozné nésledné stavét a budovat ostatni schopnosti. Je totiz obecné
znamo, ze anaerobni zatiZeni je mozné absolvovat pouze tehdy, je-li aerobni
kapacita dostate¢né vysoka (Kucera, Truksa; 2000).

Trénink tempové vytrvalosti je u bézcti na 3 000 m prekazek obdobny,
jako trénink specidlniho tempa bézcii na 5000 m, s ohledem na nizs$i objem
nab&hanych kilometra (LiSka, Pisatik; 1989).

Pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti se pouzivaji nasledujici metody
(Liska, Pisatik; 1989):

e Souvisla metoda
o Souvisly rovhomérny béh
o Souvisly stupniovany béh
o Souvisly stfidavy b¢h
o Fartlek

o Intervalova metoda
o Vytrvalostni intervalovy trénink
o Rychlostni intervalovy trénink

o Metoda opakovanych zatiZeni

e Kontrolni metody
o Soutéz

o Kontrolni test
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o Modelovy trénink

Dle stejnych autorti jsou zakladnimi tréninkovymi prostiedky
intervalové metody pro rozvoj tempové vytrvalosti useky od 400 do 1 500 m,
resp. 400 az 2 500 m. Objem tréninkovych prostiedkii zamétenych na specialni
tempo odpovida 1-1,5 nasobku trati 5 000 m (tj. 5 000-7 500 m) a 0,75-1,25
nasobku trati 10 000 m (tj. 7 500-12 500 m).

Piiklady tréninkovych prostifedki pro rozvoj tempové vytrvalosti v hlavni

¢asti tréninkové jednotky (LiSka, Pisarik; 1989):

—  3-4x(5x400 m) s poklusem 1-1:30min mezi useky a 4-5min intervalem
odpocinku mezi sériemi

— 15 x400m s poklusem 1:30 mezi tiseky

— 2 x (10 x 400m) s poklusem 1-1:30min mezi tiseky a 4min intervalem
odpocinku mezi sériemi

— 3 x(5x500 m) s poklusem 1:30 mezi Giseky a s 4min intervalem
odpocinku mezi sériemi

— 5x400m,5x 600 m,5x 400 ms poklusem 1-1:30min mezi useky
a 4-5min intervalem odpocinku mezi sériemi

— 10 x 600 m s poklusem 2min mezi tiseky

— 3 x(400/800/800/400 m) s poklusem 2-3min mezi tiseky a s 5-6min
intervalem odpoc¢inku mezi sériemi

— 3 x(1000/2 x 500 m) s poklusem prokladanym chiizi 4min mezi useky a
2:30min intervalem odpocinku mezi sériemi

— 5-6x 1000 m s poklusem 3min mezi Gseky

— 3 x(800/1200), 400 m s poklusem 3-4min mezi tseky
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7.4 Rozvoj ohebnosti a obratnosti

V souvislosti s technikou pteskoku piekazek, by se prekdzkar mél
zaméfit predev§im na protazeni zadnich stehennich svalit a na flexibilitu
abduktorti kycelniho kloubu. Ideédlni je z tohoto pohledu cvik, nazyvany
prekazkaisky sed. Pokud je ptrekazkar schopen tuto polohu provést bez
stranovych odchylek boku ¢i trupu, mizeme hovofit o dostatecné flexibilité,
nebot’ preskok prekazky nevyzaduje takovy rozsah pohybu, jaky je u
prekazkového sedu (Hunter, 2003).

Dostate¢ny kloubni rozsah a pruznost svali napomdha k lepSimu
vyuziti fyzickych parametri bézce. Nadmérna pohyblivost vSak miize mit za
nasledek chyby v technickém provedeni a zhorSeni koordinaci pohybu.

Vzhledem k tomu, ze v kondi¢ni piipravé steeplerd bychom se méli
zabyvat velkou mérou posilovanim dolnich koncetin, uvadime v ptiloze cviceni
zejména na tyto dolni partie. PfiCemz za stézejni cvik si mizeme dovolit
oznacit jiz zminény piekézkovy sed.

S ohledem na poskozeni vazivového a kloubniho aparatu u bézca,
vykazujicich pfirozen¢ vyS$i stupent pohyblivosti, bychom méli klast vétsi
diraz na zlepSeni jejich silovych schopnosti nez na zvySovani ohebnosti a
obratnosti. Zatimco u mezomorfnich typl, vyznacujicich se vysSim podilem
svalové hmoty, je ucelné, zaméfit se vice na protahovaci cviceni a rozvoj

kloubni pohyblivosti nez na posilovani (Counsilman; 1974).
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8 Tréninkové prostiedky rozvoje technickych
aspekti tréninku

Rozdil mezi béhem na hladké trojce a steeplechase zavisi na n¢kolika

kritériich. Jednim z téch podstatnych je technické provedeni piebéhu piekazek

Vv

Vv

uhel vzletu, misto odrazu apod.

Porovnanim cast na styplu a 3000 m hladkych, které uvadim
v tabulkach 1 az 3, mizeme pozorovat vliv techniky mimoevropskych,
evropskych a ¢eskych bézcu.

Uvedené hodnoty jsou do jist¢ miry piekvapujici. Piestoze evropsti
béZci majici evidentné stale o néco lepsi techniku prebéhu piekazek, tak rozdil
jejich ¢asli v porovnani s prednimi, svétovymi, mimo-evropskymi bézci neni
nikterak velky. Ba naopak, jsou rozdily Casii na ptekdzkach a bez nich u
africkych bézcti vétSinou mensi, nez u Evropant. U ¢eskych bézct je tento
rozdil o dalSich 10 — 20s. vétsi. Proto lze ptedpokladat, ze zdvaznym

nedostatkem tuzemskych prekazkait je

nedostate¢ny nacvik techniky.

Vzhledem k tomu, Ze je u nas béh
na 3000 m piekdzek povazovan spiSe
jako doplikova disciplina, je také
tréninku techniky prekdZzek vénovana
podstatné mensi pozornost. PrestoZe
pokud bézec nedisponuje dostateCnym
rychlostnim ani vytrvalostnim zakladem,

je mozné tyto nedostatky eliminovat

pravé technicky spravnym zplsobem

Obr. 10: Stribrny z MS 1995
Christopher Koskei (Dostupné z:

http://www.sporting-heroes.net)

jejich piebihani.
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Jméno, pfijmeni t3000m p¥. (min) | t3000m (min) Rozdil (s)
Paul Kipsiele Koech (KEN) 07:56,37 07:33,93 22,44
Benjamin Kiplagat (KEN) 08:03,81 07:46,50 17,31
Roba Gari (ETH) 08:09,87 07:43,38 26,49
Richard Kipkemboi Mateelong (KEN) 08:00,89 07:48,71 22,26
Linus Kipwambok Chumba (KEN) 08:11,98 07:53,52 18,46
Haron Lagat (KEN) 08:15,80 07:50,81 24,99
Youcef Abdi (AUS) 08:16,36 07:53,14 23,27
Birhan Getahun (ETH) 08:17,36 07:55,42 21,94
Brian Olinger (USA) 08:19,29 07:55,26 24,03
Hillary Kipsang Yego (KEN) 08:07,71 07:53,18 14,53
Ruben Ramolefi (J.A.R.) 08:21,28 08:02,35 18,93
Kyle Alcorn (U.S.A)) 08:21,46 08:00,82 20,64
Nahom Mesfin (KEN) 08:26,20 08:08,90 17,30
Komen Willy Rutto (KEN) 08:11,18 07:50,34 20,84

Tab. 1: Predni svétovi bézci na 3 000 m prrekdzek, jejich casy na trati 3 000 m a porovndni
Jjejich rozdilii. (Zdroj dostupny z: http:/lwww.iaaf.org/)

Jméno, piijmeni t3000m p¥. (min) {t3000m (min) | Rozdil (s)
Mahiedine Mekhissi-Benabbad (FRA) 08:02,52 07:44,98 17,54
Bouabdellah Tahri (FRA) 08:01,18 07:33,18 28,00
Nordine Gezzar (FRA) 08:12,25 07:53,52 18,73
Jukka Keskisalo (FIN) 08:10,67 07:49,05 21,62
Lukasz Parszczynski (POL) 08:15,47 07:57,01 18,46
Eliseo Martin (SPA) 08:09,09 07:50,71 18,38
\Vadym Slobodenyuk (UKR) 08:24,15 07:54,55 24,95
Antonio David Jiménez (SPA) 08:11,52 07:50,30 21,22
Andrey Farnosov (RUS) 08:27,00 07:56,07 30,93
Krystian Zalewski (POL) 08:27,55 08:10,79 16,76
Albert Minczér (MAD) 08:27,49 08:11,47 16,02
Kristensen Bjernar Ustad (NOR) 08:16,75 07:57,60 19,15
Rubén Palomeque (FRA) 08:23,21 07:57,87 25,34
Sebastian Martos (SPA) 08:23,02 07:53,12 29,90
Steffen Uliczka (GER) 08:25,39 07:55,41 30,02
Victor Garcia (SPA) 08:22,61 07:51,95 30,66

Tab. 2: Predni evropsti bézci na 3000 m prekdzek, jejich casy na trati 3000 m a porovndni
jejich rozdili. (Zdroj dostupny z: http://www.iaaf-org/)
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t3000m pi-.

Jméno, piijmeni Specializace (min) t3000m (min) | Rozdil (s)
Milan Kocourek 3 km pt. /5 km 08:48,23 08:07,41 40,82
Martin Kucera 3 km pt. /5 km 08:54,88 08:27,66 35,33
Jan Kreisinger 5km /10 km 08:58,33 08:06,10 52,23
Radek Groh 3 km pf. 09:02,43 08:32,29 30,14
Zden¢k Hejduk 3 km pt. /1500 m 09:04,69 08:45,37 19,32
Ondfej Marek 3 km pt. 09:06,93 08:32,69 34,24
Jifi Homolagé 3kmpt./5km 09:09,30 08:26,90 42,40
Lukas Olejnicek 3 km pt. /5 km 09:11,24 08:34,00 37,24
Vaclav Janousek 1500 m /5 km 09:14,31 08:24,51 49,80
Lukas Kucera 3 km pf. 09:19,27 08:38,41 30,86
Petr Holanek 5 km 09:23,06 08:37,09 45,97
Viktor Gazda 3 km pi. / 1500m 09:24,02 08:48,09 35,93
Stépan Kodeda 3 km pt. /5 km 09:28,51 08:51,01 37,50
Vit Pavlista 5km /10 km 09:31,31 08:40,60 50,71
Martin Edlman 1500 m/ 3 km pf. 09:36,48 08:50,08 46,40

Tab. 3: Cesti bézci na 3 000 m prekazek podle pritbéznych tabulek za rok 2011, jejich casy na
trati 3000 m a porovnadni jejich rozdili.(Zdroj dostupny z: http://www.atletika-behy.cz/;

http://www.atletika.cz/)

Komentar:

Pfi porovnéavani ¢asu jsme brali v ivahu osobni rekordy piednich

svétovych, evropskych i domacich zdvodnikt v béhu na 3 000 m s piekdzkami

a na 3 000 m bez piekazek. Po jejich odecteni nam vysel rozdil v sekundach,

ktery sveédci o technické urovni. Z téchto tabulek mizeme jasné vidét, jak

nedostate¢na pozornost je u nas vénovana technickému pojeti discipliny. Pokud

bychom u nékolika nasich zavodniki piipocetli 20 sekund k jejich osobnimu

rekordu na hladkych 3 000 m (coz je primérny rozdil u evropskych bézcit),

razem bychom dostali ¢asy, které by jiz byly srovnatelné s ¢asy primérnych

evropskych bézct prekazkari.
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http://www.atletika-behy.cz/

8.1 Nacvik techniky béhu mezi prekazkami

Nacvikem techniky je nutné vénovat se V priabéhu celého ro¢niho
tréninkového cyklu. Presto je nejptihodnéjsim obdobim jeho tvodni ¢ast (tedy
1. ptipravné obdobi), jehoz hlavni naplni tvoii dlouhé souvislé behy. Se
zvySujici se intenzitou tréninkti by jiz technika béhu méla byt plné
zautomatizovana. K tomu vsak je zapotiebi neustala koncentrace pii kazdém
kroku a vnimani vlastniho bézeckého pohybu. Techniku bézeckého kroku
korigujeme, s ohledem na individualni potieby jedince. Bylo zjisténo, ze
pfehnand snaha a zménu techniky vyrazné zvySuje energetické naroky bézce
(Cacek, Grasgruber; 2008). Proto se zaméfujeme piredevSim na odchylky
V horizontalnim sméru, na nadmérnou rotaci trupu, a aby brzdici sily pfii
doslapu na podlozku byly co nejmensi. Kromé verbalni korekce ze strany
trenéra je natoceni na kameru a ndsledny rozbor techniky také vhodnym

prostiedkem pro odstranéni dil¢ich nedostatki.

8.2 Nacvik techniky prebéhu prekazek

Tréninkem techniky je nezbytné se zabyvat jiz od prvniho ptipravného
obdobi v atletickych haléach, t€locviénach, béZeckych tunelech. S nastupem jara
a moznosti opét trénovat na stadionu nemusime tak jiz s tréninkem techniky
ztracet tolik casu a mizeme o to dfive pfistoupit k tréninku zamétenému na
nacvik tempa. Trénink ve volném prostranstvi stadionu ptedstavuje, oproti
tréninku v uzavieném prostoru, odliSnosti v prostorovém vnimani a skyta lepsi
podminky pro trénink zaméteny na odhad vzdalenosti pfi nabéhu na ptrekazku
(Liska, Pisatik; 1989).

Zakladni technické pravidlo pro zdolavani prekazek zni, Ze pifekazky se

nesnazime pieskakovat nybrz piebihat!
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Nacvik techniky ,,suchych® pirekazek

Cviceni zaméfend na techniku piekazek zafazujeme do tréninkové
jednotky v pribéhu celého roku.

Pro nacvik piekonavani suchych piekazek vyuzivame prvky tréninku
prekazkarti béhu na 400 m. Od samého zacatku se snazime ucit piekondvat
ptekazku tzv. ,na ob& nohy*“. Tento nacvik ndm pfi zdvodech umozni vétsi
plynulost pohybu pii ndbehu na prekdzku. Navic prekazkari, ktefi maji pouze
jednu vedouci nohu nad ptekazkou, musi pfi kazdém skoku provést Upravy,
vyzadujici dvakrat tak del$i pfipravu oproti tém, ktefi zvladaji prekonavat

ptekazky na obé nohy (Hunter, 2003).

RozliSujeme piebeh prekdzky:
e Snaslapem

Noha je pti naskoceni na piekazku pokladana na plochu bievna svrchu
a nasledny odraz je pouze naznacenim. Je zde snaha o co nejrychlejsi ,,seskok®.
e Bez naslapu

Snaha o nizkou polohu tézisté pti preb&hu piekazky bez vyraznéjsi
zmény rytmu od ndbéhu na piekazku az po doskoku za ptekazku, s naslednym
navratem do bézeckého pohybu.

Dle HeBe (1991) je pii ptebéhu piekazky tieba si, v chronologickém
potadi, vS§imnout:

1. Plochého naslapu shora na bievno piekazky. To znamena, ze chodidlo
Vv pozici ,,fajfky* dopada na bievno celou plochou podrazky.

2. Pted naskoc¢enim na ptekazku dochazi k velkému ohybu v kycelnim a
kolennim kloubu. V této pozici, spolu s rychlym pohybem dolni kon¢etiny,
zUstava i v okamziku nasazeni na bievno.

3. Horni ¢ast téla si nepatrné blizi proti rychlému pohybu stehna, ruka

protilehlé nohy je o néco vyse s roztazenym loktem vedenym pied télem.
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4. Naslap nebo pretahnuti pfetahovou pokréenou nohou je veden
ptimocare, bez postranni odchylky, s rychlym pfetahem pies prekazku.

5. Pohyb Svihové nohy ziistava relativné pasivni. Po rychlém odrazu
Svihové nohy od bievna nasleduje rychlé vystiidani pretahové nohy.

6. Aniz by bylo tieba velkého prostoru za ptekazkou, vyuziva k
energetickému pretahovani fixovaného chodidla a kolenniho kloubu co
nejnize nad prekazkou.

7. Stale jest¢ ohnuty rychly pohyb pietahované nohy nastavované do

sméru béhu.

8. Protilehla prace pazi s naslednym ptechodem do plynulosti bézeckého
pohybu.

9. Snaha o udrzeni osy panve a ramen ve frontalni rovin€ po celou dobu
prebéhu prekazky.

Cviéeni zaméfend na zlep$eni techniky pfeskoku prekdzek prekazkarskou
technikou

Vsechna cviceni, ktera jsou uvedena v pfiloze, slouzi k rozvoji
zakladnich ptekazkatskych dovednosti a zéroven k rozvoji ohebnosti,
koordinace a vnimani rytmu pti nab&hu na ptekazku i mezi nimi. Provadime je
na sprinterskych ptekazkach, jejichz vyska je 0,762 m. Jednd se o trénink
analyticko-synteticky, pii kterém postupujeme od casti k celku. Nejprve tedy
provadime cvi¢eni zaméfena bud’ na Svihovou nebo na pietahovou nohu s
jejich naslednym néacvikem vkuse. Stejné tak provadime tato cviceni nejprve

z chtize, poté za mirného poklusu a v zavéru pti samotném behu.
Doporucenti:

e Cyviceni provadime na obé€ nohy.

e Po celou dobu dbame na udrZeni vahy na ptfedni ¢asti chodidla.
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e (Cviceni provadéna za chlize je mozné vyuzit medicinbal, ¢i vodnich vaki.
Pii béhu mizeme provadét cviceni se zavazim na kotnicich ¢i zatézovymi
vestami.

e Abychom zamezili rotacim trupu, provadime cviceni v chlizi nejprve
S pfedpazenim poniz a az nasledn¢ stfidnopaznym zplsobem. (Jefabek;
2008)

e Pii prechodu piekazky vzdy provedeme ,fajfku“ u pretahové nohy
(styplova piekazka po zachyceni Spickou nespadne — vétsi riziko padu a
urazu)

e Nevyzadujeme maximalni rozsah na tkor plynulosti a ekonomicnosti

pohybu.

Nacvik piebéhu vodniho prikopu

Pti prebéhu piekdzky s vodnim piikopem se uskutecniuji velmi narocné
pohybové struktury.

Stejn¢ tak jako s nacvikem suchych ptekazek, i s nadcvikem vodniho
ptikopu, zaciname jiz od samotného zacatku ptipravného obdobi v halach a
télocvicnach. Pred jeho =zapocetim musime nejprve zajistit bezpecnost
pouzivanych pomiicek, napi. pfed posunutim, nebo odklopenim vrchniho dilu
bedny. S tim souvisi i ochrana pohybového aparatu pied zranénim plynouciho
z opakovanych doskokl na pevnou podlozku.

Knéacviku prebéhu piekdzky s vodnim piikopem je vhodné pouzit
Svédské bedny, jejichz vysku mizeme meénit podle véku a technické vyspélosti
zédvodnika. Dale pak vyuzivame lavicky, gymnastickou kozu, koné nasit atd.
Abychom se vyhnuli tvrdym naraztim pii doskoku, pokladame za pomtcky
zinénky, ptipadné pokud méame moznost absolvovat trénink v hale, tak

vyuzivame dalkatrské doskociste.
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Cvicéeni zaméfena na zlep$eni techniky pfebéhu vodniho pfikopu

Snazime se provadét takova cviceni, abychom zdokonalili vSechny faze
souvisejici se zdolanim vodniho ptikopu. Jedna se zejména o nabéh na
prekazku, odraz (1. faze), naskoceni na vnitini hranu bievna piekazky, odraz
z vnéjsi hrany bievna (2. faze), letovou fazi, doskok a vybéh z vodniho piikopu
(3. faze).

CviCeni vyuzivajici Svédské bedny jsou dulezitd, nebot vedou
k vnimani odrazu vzhledem k bézecké rychlosti pted prekazkou a zaroven uéi
odrazu z jedné nohy. Je nutné ucit od zacatku naslapovat kolmo na ptekazku
k podéIné ose t€la, nebot jakykoliv jiny uhel by mohl vést k podklouznuti.

Pfed timto cviCenim bychom se méli ujistit, Ze je vrchni ¢ast bedny
pfipevnéna tak, ze se odrazem neodklopi. Pfipadné je vhodné mit k dispozici
dva pomocniky, kteti budou drzet jeji vrchni viko. Zaroven u zacate¢nik
volime nizsi vysku bedny.

S ohledem na jednotlivé faze zdolani piekdzky s vodnim piikopem

vénujeme pii jeho nacviku pozornost zejména ndsledujicim bodim:

1. Nabéh na prekazku a odraz

— Ujistit se, ze zrychleni je provadéno smérem k prekazce.

— Vybihdme zeSiroka ze zataCky a nabihdme pfimo na stfed Svédské bedny.

— Pfinacviku nabéhu na piekazku s vodnim piikopem se snazime usmériovat
délku kroku jeho prodluzovanim pted blizici se Svédskou bednou.

— Rychlost ndbéhu radéji zrychlit nez zpomalit.

— Vyuzivat znacky ve vzdalenosti zhruba 6-8 kroku pted $védskou bednou k
tomu, aby napomahaly zacinajicim bézciim vyhodnotit jejich nab¢h a odraz
na §védskou bednu.

— Snaha o odraz na ptekazku za pomoci $vihu volné dolni konéetiny.
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2. Naskoceni na vnitfni hranu, ,.pfevaleni chodidla, odraz z vné&;$i hrany

— Spravné nastaveni chodidla pii naskoceni na piekazku
— Pfi kontaktu s prekazkou umoznit noze "ptevalit" se pfes ni tak, ze
chodidlo ,,uchopi* pevné vzdalenou hranu prekazky.

— Predklon k ohnuté noze, nastavené na piekdzce tak, aby bylo umoznéno

2

na piekazce).

3. Letova faze. doskok, vybéh z vodniho ptikopu

— Snaha o jedno-vrcholovou kiivku letu (Obr. 11)

— Nastaveni vedouci nohy k fizenému doskoku.

— Vyuzit horni konéetiny ke stabilizaci pohybu pfi doskoku.

— Skodit dostateéné daleko pfi nizké kiivce letu.

— Drzet naklon trupu vpied.

— Dtsledn¢ dbat na doskok na jednu nohu.

— Pii doskoku zlstat zpevnény

— Po doskoku se nezastavovat (v zavodu, mohou byt ostatni zdvodnici v té€sné
blizkosti).

— Dbat na to, aby nasledujici krok, byl proveden ven z ptikopu/doskocisté.

spatna kfivka pohybu
teustf// e ‘\\

spravna krivka pohyb
téziste

Obr. 11: Drdha pohybu teézisté pri prechodu prekazky.(Ulrich, 1995)
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8.3 Chyby v technice prebéhu vodniho prikopu, jejich
pri¢iny a zplisoby odstranéni

Nébéh na pi‘ekdzku

Chyby

Priciny

Oprava

Zpomaleni pfi nab&hu na
prekazku

Sevieni ostatnimi zavodniky
Cupité, nebo naopak pfili§
prodluzuje krok

Trénink ve skupiné se
snahou odpoutat se ze
sevieni

Oznacit misto pro
zahdjeni Gpravy kroku
pted piekazkou

Atlet pted odrazem drobi,
poskakuje

Atlet je zablokovan jinymi
zavodniky

Opozdéné vyhodnoceni
vhodného nabéhu

Spatna vytrvalost

Oznacit misto pro
zahajeni upravy kroku
pted piekazkou
Trénink ve skupiné
Trénink vytrvalosti

Odraz na piekazku je —  Prodlouzeni posledniho — Nacvik poslednich

proveden pies patu. kroku pted odrazem nab&hovych krokd s
prodlouzenim
predposledniho kroku

Tab. 4: Chyby pri nabéhu na prekdazku

Naskodeni na prekazku

Chyby Pfic¢iny Oprava

Vysoka ktivka letu po
odrazu ze zemé

Odraz je proveden blizko u
prekazky.

Nedostatecna flexe v koleni
$vihové nohy pii pokladani
na prekazku.

Kontrolovat spravné
zvolenou vzdalenost
odrazu od ptekazky (1,5-
1,8m) pomoci znacky
Vést mohutné ohnuté
stehno §vihové nohy.

Vzptimeny trup pfi
naskoceni na prekazku

Strmé naskoceni na
prekazku

Nedostatecna flexe opérné
nohy

Snaha o mirny naklon na
brevnu.

Zdtraznéni flexe opérné
nohy

Vizualni kontakt

S mistem odrazu.

Uklouznuti §vihové nohy
Z bievna pii naskoceni
nebo pii seskoceni

Spatna obuv

Spatné nastaveni nohy
Nedostatecné uchopeni
hrany piekazky.

Nacvik ve vhodné obuvi
Nepouzivat ihned

V zavodé nové tretry.
Podrobny nacvik
naskoceni na bfevno.

Ztrata rychlosti po
naskoceni na prekazku a
nerozvaznost pred
zdolanim vodniho piikopu

Odraz daleko od prekazky
Naskoceni se vzpfimenym
trupem

Propnuté dolni koncetiny

Kontrolovat spravné
zvolenou vzdalenost
odrazu od ptekazky (1,5-
1,8m) pomoci znacky
Cviceni zaméfujici se na
ptedklon trupu

K ptitazenému stehnu
$vihové nohy.

Tab. 5: Chyby pri naskoceni na prekdzku
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Letova faze

Chyby Pfi¢iny Oprava
Vysoka ktivka letu po —  Piili$ strmy odraz —  Plochy skok s pohledem
odrazu z bfevna prekazky | —  Vzptimeny trup sméfujicim na misto

—  Tézisté neni dostatecné

dopadu

ptedsunuto doptedu. — Hlidame polohu hlavy,

regulujici postaveni
trupu.

Tab. 6: Chyby v priibéhu letové fize

Doskok do vodniho pfikopu

Chyba Pfi¢ina Oprava

Piili§ daleky nebo blizky | —  Pfili§ strmy nebo prilis — Nejprve provadime

doskok plochy skok seskok na postranni kraj

— Nedostate¢ny odraz z bfevna

prekazky

vodniho ptikopu.

— Poté se snazime o
doskok zhruba 30cm od
zadniho okraje vodniho
ptikopu.

Doskok na obé nohy

— Nezvladnuta technika
prebéhu prekazky

—  Nizka aroven kondi¢nich
dovednosti

—  Naécvik na suchych
piekazkach ¢i
s piekazkou na okraji
doskociste

Zaklon pii doskoku

—  Brzké naptimeni trupu

—  Chodidlo je pokladano ptili§

—  Sledovat misto doskoku
—  Zpevnit svalstvo trupu

Zastaveni se po doskoku
do vodniho ptikopu

—  Ztrata horizontalni rychlosti

—  Zrychlit nabéh na
prekazku

Tab. 7: Chyby pri doskoku do vodniho prikopu

(Zdroj: Carr, 1999; Ulrich,1995)

8.4 Vyuziti prekazek v tréninkové jednotce

Kromeé tréninku, pii kterém vyuzivame prekazek ve vSech usecich,

muzeme trénink rovnéz Clenit tak, aby byl vodni piikop a ostatni prekdzky

rowr

piekonavany v jeho prostfedni ¢asti. Zatimco prvni a tieti tietina tréninku je

absolvovana bez prekazek.

v

piekdzky az v zavérecné Casti tréninku. Pii tomto tréninku se rozviji moralné

volni vlastnosti a jsou kladeny zvySené naroky na koncentraci a koordinaci

pohybu.
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Priklady cvi¢eni pro zménu rytmu kroku, pri nabéhu na prekazku
— Nastavenim riznych vzdalenosti piekazek od sebe nutime ptizpisobovat

délku kroku odlisnému rozmisténi prekazek.
— Mame-li vétsi tréninkovou skupinu, mohou spole¢né trénujici bézci
vytvofit zavodni podminky, ve kterych je zapotiebi neocekavané ménit

délku kroku.

67



9 Testy a kontrolni metody pro bézce na 3 000

m prekazek

Testy a kontrolni zavody dotvafi proces pfipravy a rozvoje specialnich
pohybovych schopnosti a jsou nedilnou soucasti tréninkového procesu.
Provadéji se zejména v dobé, kdy vrcholi vystavba piislusné pohybové slozky.
Testuji se schopnosti, které byly hlavnim obsahem daného obdobi (Liska,
Pisatik; 1989). Podle mista a vybaveni mizeme rozlisit testy provadéné
Vv laboratornich a terénnich podminkach.

Mezi stézejni patii zejména stanoveni laktitové kiivky a ndsledné
uréeni anaerobniho prahu. Odpovida aerobné anaerobnimu piechodu a je
definovan, jako pocatek prudkého vzestupu koncentrace laktatu pti kontinualni
vzrustajicimu zatizeni (Kucera, Truksa; 2000). Jeho hladina byva stile jesté
Casto stanovena na 4 mmol/l. Tato hodnota vSak odpovidd skute¢né hodnoté
individudlniho ANP jen u malého procenta testovanych osob. Na zakladé
zptestujicich metod byly u riznych bézct zjistény trovné ANP v rozmezi 3-6
mmol/l (Grasgruber, Cacek; 2008). Obvyklym testem pro stanoveni laktatové
kiivky je béh na 4 x 2km (tabulka 2). Z téchto Ctyt ziskanych hodnot potom
matematicky, pomoci vypocetni techniky, aproximujeme vlastni laktatovou
ktivku, na které je mozné graficky stanovit bod, odpovidajici ANP, nebo

odecist zatizeni odpovidajici koncentraci LA 4 mmol/l (Kucera, Truksa, 2000).

9.1 Laboratorné provadéné testy

Obvykle se provadi jiz zminény stupniovany test se zvySujicim se
sklonem bé&hatka, pii kterém se po nasledném odbéru laktatu, ptip. ventilace, ¢i

tepové frekvence, ur¢i aerobni a anaerobni prah.
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9.2 Terénni vysSetieni

Pro ovéfeni specidlnich tréninkovych ukazateld pro béZzce na 3km

prekazek se pouzivaji nasledujici piiklady testd (tabulky 8-10):

AE

AE-R

oblast | AE -V

Pro ovéfeni aerobni oblasti je pro steeplafe idealni souvisly
béh na 13 az 18km, coz odpovida hodnotdm 60 — 70%
VO2max.

Tab. 8: Testovani aerobni oblasti.

SmiSena
oblast

Kriticka e 3-4x 1500 metri s 3minutovym intervalem odpocinku.
rychlost Hodnota laktatu by se méla dostat k 9 mmol/l.
ANP e  Obvykle se k uréeni anaerobniho prahu v terénnich

podminkach pouziva stupniovany test na 4 x 2 km

S dvouminutovym intervalem odpoc¢inku mezi 1. az 3.
usekem a tfiminutovym intervalem mezi 3. a 4. Gsekem.

V tomto intervalu dochazi k odbéru laktatu z prstu, ¢i usniho

boltce.

Po 48 hodinach by mélo dojit k ovéfeni dosazenych hodnot.
Pro stypl je tento ovéfovaci test provadén na 8 — 10
kilometrovém useku, pii doporucené rychlosti o 5 sec / km

niz$i, nez predchozi test.

Tab. 9: Testovani smisené oblasti.
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Tempova rychlost e 2x5x400 m; interval 70 — 90 sekund
(vyuzivaji se ptiklady testt

pro béh na 1500 m)
e 10 x 400 m; interval 90 sekund

e 1200 + 300 m; interval 3 minuty

e 3 x800 m; interval 12 minut

e 4 x 600 m;interval 5 -6 minut

Specialni tempo e 10 x 400 m s péti prekazkami na ovalu;
Anaerobni interval odpocinku 90 sekund
oblast
e 2-3x1500 m s péti prekazkami na ovalu;
interval odpoc¢inku 6 minut
e 3Xx 1000 ms péti prekazkami na ovalu;
interval odpoc¢inku 3 minuty
Tempova vytrvalost e 12 x400 m; interval 60 — 70 sekund
(vyuZivaji se priklady testi
pro b&h na 5000 m)

e 10 x 600 m; interval 2:30 minut

e 6-8x1000 m; interval 3 minuty

e 3x2000 m; interval 2 — 3 minuty

Tab. 10: Testovani anaerobni oblasti.

(Zdroje: Truksa, Kucera; 2000; Liska, Pisatik; 1985)

Dale autofi Cacek, Grasgruber (2000) uvadéji, ze kromé invazivnich
metod, vyZadujicich drazsi ptistroje na méteni laktatu, je k ur€eni ANP mozné
vyuzit také metod neinvazivnich. Z téch vychazi pomérné dobie laboratorni,
30minutovy test na bézeckém ergometru (1% sklon), po jehoz absolvovani se

pocet ubéhnutych metrtt vydéli 1800 (30 min x 60 s). Vysledna hodnota
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odpovida rychlosti na ANP v m/s. Jinou metodou miize byt tzv. metoda V-dot-

0O,-max, ke které je vSak zapotiebi specidlnich tabulek.

9.3 Modelovy trénink

Jednou z kontrolnich tréninkovych metod, podle které je mozné urcit
uroven trénovanosti, uvadi Liska s Pisafikem tzv. modelovy trénink. Pfi této
metod¢ jde o rozlozeni zavodni trat¢ do nckolika tsekd spojenych co
nejkrat§im odpocinkem.

Absolvovani tohoto tréninku je mozné po dodrzeni nasledujicich
pravidel:

— minimalni doba odpocinku (pokles maximéln¢ TF maximaln¢ o 15

tepii/min);

— kazdy nasledujici isek musi byt stejny nebo kratsi nez predchozi;

— prvni sek ma byt stejny nebo kratsi nez polovina zdvodni trati;

— soucet Cast vSech ub&hnutych tsekii by mél byt stejny nebo lepsi

vykonu dosahovaného v zavodech.

Tento kontrolni trénink vyuzivdme zejména v predzavodnim obdobi.
Nasledujici tabulka udavéa piiklad modelového tréninku pro b&Zzce na 3km

prekazek, jehoZ planovany €as pro nejblizsi zavody je 8:20.

Délka useku Cas usekii Interval odpocinku | Celkovy ¢as
1500 4:10,0
1000 2:45,0 45-60 s 8:17
500 1:22,0

Tab. 11: Modelovy trénink
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10 Ro€ni tréninkovy cyklus Lubose Gaisla
starsiho

Lubos Gaisl starsi (narozen 11. 3. 1963 v Trutnov€) jako zdk a
dorostenec zacinal nejprve s fotbalem (jako brankar) a teprve od svych 16 let
se zaCal vénovat atletice, pii oddile Ruda Hvézda Pardubice. S nastupem do
Armadniho stfediska Dukla Banskd Bystrica, pod vedenim trenéra DuSana
Valenty, za¢ina dochazet k prvnimu vyraznéjSimu rustu vykonnosti. A to jak
pii zavodech na dréze, tak na silnici. Vysledkem toho jsou casy uvedené
Vv nésledujici tabulce, kterd ukazuje posun osobnich rekordd v hlavni discipliné
a zéroven na podpurnych trati. Je vSak nutno podotknout, ze rekordniho
vykonu na 3000 m bylo dosazeno hned nésledujiciho dne po piekonani
osobniho rekordu v béhu na 1500 m. Témto vysledkiim ptedchézel dvou- az
ttifazovy trénink, dostate¢nd moznost regenerace a v celkovém ro¢nim souctu
také tfi mesice absolvované na soustfedénich ve vyssi nadmoiské vysce v okoli

Strbského Plesa ve Vysokych Tatrach.

Disciplina Osobni rekordy v roce 1983 Osobni rekordy za rok 1984
1500 m 3:52,56 3:48,61

3000 m 8:34,4 8:28,5

3000 m prekazek 8:54,19 (1982 —9:1111) 8:52,41

Tab. 12: Osobni rekordy Lubose Gaisla v roce 1984

Po ukonfeni povinné vojenské sluzby byl Lubos§ Gaisl piijat do
Stiediska vrcholového sportu v Jablonci nad Nisou, kde pod vedenim trenéra
AleSe Zalabdka a nasledn¢ Jana Moravce, doséhl svych nejlepSich vykoni,
kterymi byla c€ast na Evropském poharu druZstev, Gcast na halovém
mistrovstvi Evropy a zejména dosaZeny osobni rekord 8:31,96 pti zavodé PTS

Bratislava a o pouhé 2 sekundy nesplnény limit na OH 1992.
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Hlavnim stavebnim kamenem ro¢niho tréninkového cyklu tohoto
zavodnika, zejména v prvnim piipravném obdobi, byl vysoky objem prace. Ve
ttetim cyklu prvniho piipravného obdobi (21. 11. — 18. 12.) tvofil mési¢ni
soucet nabchanych kilometrd 602. Piicemz s blizicimi se zavody postupné
klesal a v desatém cyklu (4. 6. — 1. 7.) €inil jiz pouze 311 km. Oproti tomu
stoupala intenzita tréninkl. Pfekvapivé nebyla v prubéhu roku vénovana takova
pozornost technice prekazek, jakou bychom mohli ocekavat. Zato nebylo
tydne, aby néjakou formou nebyla absolvovana cvieni na rozvoj silovych
schopnosti, zvlasté pak na posileni dolnich koncetin.

Oproti predeslému roku sméfoval Lubo§ Gaisl svoji piipravu skrze
zavody v hale, pfi kterych dosahl vysledkl, naznacujicich vzristajici formu, 0
¢emz svédc¢i osobni rekord v béhu na 3km 8:32,5. Po naro¢ném soustfedéni ve
slovenskych Topol¢iankach vSak nasledovala vlekla zranéni Achillovy $lachy,
ktera rast jeho vykonnosti zpomalila. Z tohoto divodu nemohl byt trénink vice
uzpiisoben tréninku na 3km piekdzek, a tudiz bylo také absolvovéno pouze 5
zavodu v této hlavni disciplin€ oproti 8 startim na 1500 m a dvéma hladkym 3
kilometrim. Proto také zlepSeni oproti minulému roku o pouhé necelé dvé
sekundy na styplu, zatimco v béhu na 1500 m o plné ¢tyfi sekundy.

Ze soucCasného pohledu se jedna o vysoce objemovy zpusob tréninku,
nebot’ celkovy soucet kilometri nabéhanych v tomto roce €inil, i pfes zminéné
vypadky, 5615 kilometri.

Ukazka ro€niho tréninkového cyklu je uvedena v ptiloze.
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11 Diskuse

Diky pfekazkam by mé¢la byt tato disciplina podstatné atraktivnéjsi, nez
monotonni hladké vytrvalostni béhy. Pro¢ tomu tak neni? Proc¢ je pro vétSinu
pouze Unikem z patnactistovky ¢i z pétky? Je to snad tim, ze primérni bézci
téchto trati se mohou na 3 km s prekdzkami, se svymi specidlnimi
dovednostmi, uplatnit podstatné snaze? Nebo je malo specialistti z davodu, ze
Spatny vybér jedinci? Problematika poklesu vykonnosti se netykd, bohuzel,
pouze styplu, ale zaroven i ostatnich vytrvalostnich béhti u nas. Proto Ize
nasledujici pfi¢iny zobecnit 1 na ostatni vytrvalostni discipliny.

Nejprve je tieba se zminit o zastaralosti metodiky a tréninku ceskych
beht. Posledni ucelend publikace, tykajici se vytrvalostnich béht, byla vydana
v roce 2000 autory Truksou a Kucerou. Pied dilem téchto autort lze za ptinos
¢eskym béhiim povazovat stejnojmenna skripta autort Lisky a Pisatika. To je
jedind literatura, za poslednich 23 let, kterd se o béhu na 3 km piekazek a
dlouhym distancim vénuje na n¢kolika strankdch o néco podrobnéji!!! Pokud
nemame k dispozici domaci zdroje, pro¢ nesdhnout po cetnych zahrani¢nich
publikacich, které jsou dnes jiz snadno dostupné? Navzdory témto problémim
je v8ak mozno znacnou c¢ast dila autorti Lisky, Pisafika pouzit i pti dneSni
tréninkové praxi. Zejména fakta, kterd poukazuji na nedostate¢nou specializaci
pravé v béhu na 3 km piekazek, by méla vést minimalné k zamysleni nad tim,
pro¢ u nas neni zadny kvalitni styplaf. V té souvislosti nemiZzeme ocekavat, ze
se vykonnost v této discipliné bude posouvat smérem vzhtru, dokud nedojde
ke zvySeni Grovné v bézich na 1500 m a na 5000 m. Pfikladem budiz Jakub
Holusa, ktery zacinal na 3km piekazek a zdatn¢ ptitom dokézal konkurovat 1
milaftim specialistim.

Soucasny svét nabizi spousty atraktivnéjSich sportli nez je atletika,
zvlasté pak vytrvalostni béhy, kde je vybér bézct spise naborem a kazdy trenér

si musi vazit té hrstky svétenct, které ma k dispozici. Pro¢ vSak nevyuzit prave
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téchto zajimavéjSich sportli ke zvysSeni atraktivnosti atletiky ve sportovnich
prvopocatcich? Pro€ tfeba nezacit s vychovou bézct jiz od mladSiho Skolniho
véku, kde by napli ,tréninku“ byla pestrd, s vyuzitim prvkd jinych,
atraktivnéjSich sportii? Pro¢ by v ramci této atletické ptipravy nemohly déti v
1ét¢ chodit plavat, jezdit na kole, na koleckovych bruslich, nebo provozovat
turistiku a v zimné pak lyzovat, hrat hokej, v télocvi¢nach hrat basket, florbal,
absolvovat gymnastickou prapravu atd., pficemz by pozvolna byly zatazovany
atletické tréninky?.

Po navsteve prazské laboratofe provadéjici zatézova vysetieni jsem byl
piekvapen, jak malo bézct tyto prohlidky absolvuje. Pfitom, nejen dle mého
nazoru, predev§im pro vytrvalostni discipliny je tento zplsob kontroly
nejobjektivnéjsim prostfedkem zjisténi funkéniho stavu bézcova organismu. A
pokud chce trenér ke svym svéfencim piistupovat individualn¢é s ohledem na
jejich vzajemné odlisnosti, mél by o nich védét co mozna nejvic, a to ve vSech
smérech. Z tohoto pohledu u ndas atletika vyrazné zaostavd i za takovymi
sporty, jakymi jsou napf.: lyZovani, plavani, cyklistika, triatlon atd. Kromé
téchto testovacich metod by jako kontrola stavu trénovanosti mél slouzit
tréninkovy denik. Tato kazdodenni prace, neni u spousty zadvodnikti zdaleka
takovou samoziejmosti, jakou by méla byt.

Neméné zdvaznym problémem je socio-ekonomicka stranka. Pokud se
jedinec pohybuje v pfitomnosti téch, ktefi sportu neholduji nebo jej
nepodporuji, je velmi obtizné dosdhnout uspéchii. Nehled¢ na to, ze
vytrvalostni discipliny dnes jiz vyzaduji tréninkovéa soustfedéni ve vysSich
nadmoiskych vyskach, velké mnoZstvi opotfebované bézecké obuvi b&hem
jednoho roku, kvalitni stravu, thradu oddilovych piispévkll a spoustu dalSich
nutnych vyda;ja.

Pokud chceme, aby cesti styplaii dosahovali konkurenceschopnosti
minimalné s evropskymi béZci, je zapotiebi se nad témito problémy nejen
zamyslet, ale také se pokusit o zmény v pfistupu k tréninku a aspekty s nim

souvisejicich
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Zaver

Cilem této prace bylo analyzovat pfi¢iny dlouhodobého poklesu
vykonnosti nasich bézcii na 3 000 m prekazek a navrhnout metody, které by
mély vést ke zlepSeni urovné vykonnosti v této discipliné. Dale jsme se
pokusili vyzdvihnout jeji specifi¢nost, se zvlastnim zaméfenim na technické a
kondi¢ni aspekty. Rozbor byl proveden na zékladé odborné reserSe dostupné
doméci i zahrani¢ni literatury. Daéle pak prostfednictvim rozhovorti se
zasvécenymi experty, bézeckymi metodiky a zdvodniky.
vodniho ptikopu, ur€ili jejich pti¢iny a navrhli cviceni pro jejich odstranéni.

Jako ndzornou ukazku dvou ro¢nich tréninkovych cykli predniho bézce
na 3 000 m piekéazek, uvadime a rozebirdme trénink LuboSe Gaisla starsiho.

Na zékladé€ uvedenych skutecnosti je nanejvys pravdépodobné, ze by se
cesti styplefi méli predevSim zaméfit na zlepSeni techniky a silovych
schopnosti, chtéji-li svoji vykonnost posunout dale.

Tato prace by se neméla stat dogmaticky dodrZzovanym materidlem pro
zlepSeni vykonnosti v této disciplin€, ale méla by ukdzat smér, kterym by se
méli zavodnici této atraktivni discipliny vydat.

Domnivame se, ze v Ceské republice nejsou v sou¢asné dobé natolik
dobré podminky pro vytrvalostni discipliny, které¢ by umoziiovaly vychovat
zavodnika svétové extratiidy. Piesto je historie atletiky plna ptikladl, které
dokazuji, Ze nezmérnou vili a pracovitosti 1ze také dosahnout nejvyssich
vysledkd. Véfme proto, Ze soucasni i budouci zavodnici tento hendikep budou
chtit uvedenymi vlastnostmi kompenzovat a ze se brzy doCkame zavodnika,
ktery bude konkurenceschopny se zahrani¢nimi bézci. Necht’ je jim tato prace,

V tomto sméru, pii nejmensSim inspiraci.
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PRILOHA 1 — Piiklady plyometrickych cvideni zaméfenych na rozvoj
explozivnich silovych schopnosti béhu na 3000 m ptekazek

Plyometricka cviceni:

Vvypadova chiize s odrazem

Popis cviku:

— Jedna se o koordinacné ndro¢néjsi cvik, pii kterém z vypadové chize
provadime maximalni odraz vzhiru s dopadem zpét na odrazovou nohu.

Kli¢ové body:

— Snazime se, aby pii vypadu byla chodidla pokladana na podlozku v Sifi
bokd.

— PaZe pracuji stfidnopaznym zptisobem. Pti vyskoku napomahd protilehla
paze Svihové noze a celého téla k pohybu vzhiru.

— Pii vyskoku by méla byt Spicka ptitazena k holenni kosti.

Chyby a jejich odstranéni:

— Chodidla nejsou pii dopadu v dostate¢né $ifce od sebe. Cehoz se
vyvarujeme, pokud budeme cviceni provadét po ¢are aniz bychom na ni

$lapli.

Odpichy

Popis cviku:

— Stfidani odrazu z levé nohy na pravou a opacné, se zvyraznénym pohybem
kolene vzhiliru a sou¢asnym propnutim odrazové nohy ve vSech kloubech.

— Pro zvySeni intenzity je moZzné tento cvik provadét do svahi.

— Odraz by mé¢l sméfovat predevsim dopiedu. (Moznou variantou jsou
odpichy stranou, pfi kterych dochazi pifevazné k zapojeni musculus
glutaeus medius.)

Kli¢ové body:

— Snazime se o protleceni bokil vpfed a o zdvérecné propnuti odrazové nohy
ve vSech kloubech bez nésledného zakopnuti. Praci zde vykonavaji
pfedevS§im pfitahovace dolni koncetiny, pfedni svaly stehenni a svaly

lytkové.
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PRILOHA 1 — Piiklady plyometrickych cvideni zaméfenych na rozvoj
explozivnich silovych schopnosti béhu na 3000 m ptekazek

— Spicka §vihové nohy by méla byt piitazena k holenni kosti.
Chyby a jejich odstranéni:
— Boc¢ni vychyleni dolni koncetiny ze sméru béhu pti dopadu.

(Pozn.: Tato, a jiné jim podobna cviceni, l1ze provadét také do svahu.)
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PRILOHA 1 — Piiklady plyometrickych cvideni zaméfenych na rozvoj
explozivnich silovych schopnosti béhu na 3000 m ptekazek

Vvskoky a seskoky ze schodu

— Vyuzivame riznych modifikaci. Je mozné je provadét snozmo nebo
odrazem z jedné nohy. Pocet schodu, které zdolavame jednim skokem
zavisi na odrazovych schopnostech jedince a na vySce schodd. Zakladni
varianta spoc¢iva v odrazu snozmo na kazdy druhy schod a naslednym

seskokem o jeden niz.

Seskoky do hloubky s naslednym odrazem vzhiiru (reactive jumps)

— Podle toho, na co se pfi téchto cvi¢enich chceme zaméfit volime vySku
seskoku bud’ z 20, 40 nebo 60 cm. Se zvysujici se vyskou, se zvySuje doba
kontaktu s podlozkou a zaroven se zvySuje zapojeni stehennich svalu.

— Po seskoku nasleduje maximalni odraz snozmo vzhtru.

— Pro zlepSeni koordinace mizem ndsledny odraz po seskoku kombinovat

s oto¢kou o0 360° (Dangk, 2011)

Seskok do hloubky s naslednym vvskokem na bednu (Miinster, 2008)

— Pfi tomto cviku pouzijeme dvé bedny stejné vysky vzdalené 80 — 40 cm od
sebe (vyska a vzdalenost zavisi na schopnostech jedince). Stoj na bedné, s
prsty blizko pfedni hrany a chodidly na Sitku ramen, ¢elem ke druhé bedné.
Seskocit z bedny s naslednym odrazem na druhou bednu. (Obr. 2)

— Seskok je proveden mekce s mirnym pokréenim v kolenou.

— Vyskok na druhou bednu by v idedlnim provedeni mél byt proveden na
napnuté dolni koncetiny.

— Po propnuti dolni koncetiny ve vSech kloubech jsou S$pic¢ky pfitazeny
K holenni kosti

— K vyskoku napomahaji obé paze soupaznym Svihem vzhtru.
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PRILOHA 1 — Piiklady plyometrickych cvideni zaméfenych na rozvoj
explozivnich silovych schopnosti béhu na 3000 m piekazek

Obrazek 12: Seskok do hloubky s ndslednym vyskokem na bednu (dostupny z:
http://www.ftvs.cuni.cz/katedry/ppd/odd_dids/podklady/lic_B_prednasky.rtf)

Seskok snoZzmo s naslednym preskokem prekazek

— Tento cvik je dalsim z klasickych ptikladi plyometrickych cviceni, které
vyzaduji okamzity odraz po seskoku a tim rozvijeji jak excentrické
(brzdivé), tak koncentrické (odrazové) schopnosti.

— Vyska bedny, ptekazek 1 jejich vzdalenost zdvisi na urovni fyzické
pripravenosti dané¢ho jedince a také na pozadovaném efektu cviku (vyssi
bedna = niz§i tuhost svalstva = maximalizace vybusné sily; niz$i bedna =
vysSi tuhost svalstva = kratka kontaktni doba pfi odrazu). Za optimalni se

povazuje vyska bedny 40cm a dvé 60-80cm vysoké piekazky.
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PRILOHA 1 — Piiklady cvigeni na zlep$eni pruznosti svalti dolnich konéetin

Cvideni na protaZzeni predni strany stehen (Obrazek 9)

— Ve stoji na jedné noze uchopime nart druhé nohy a snazime se patu
pritahnout k hyzdim. Trup by mél byt neustdle vzpiimeny, panev mirné
podsazena a svislice vedena z kyc¢li pres koleno by méla smétovat kolmo
k zemi. Mirnym pohybem muizeme tahnout pokréenou nohu vzad (pozn.:

Vyvarovat se predklonu trupu a vysazeni panve)

Obrazek 13: Cviceni na protazeni predni strany stehen
(Gabriel, 1985)

Cviceni na protazeni vnitini strany stehen (vvpad stranou)

— Pro zvétseni efektu jsou obé& chodidla celou plochou Vv kontaktu
s podlozkou, pfiCemz Spicky sméfuji rovné¢ dopfedu. Ruce se mohou
dotykat zemé& pied sebou a mohou slouzit jako opora pii pfenaSeni vahy
Z jedné strany na druhou.

— Toto cvi€eni je vhodné k protazeni adduktorti, nalézajicich se na vnitini

strané stehen.

Cviceni na protazeni lytkovych svali

— Celem ke sténé& s oporou o piedlokti. Spicky smé&fuji rovné ke sténé. Panev
protlacujeme doptedu, zatim co chodidlo zadni nohy spociva celou plochou

na podlozce (Obrazek 10).
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PRILOHA 1 — Piiklady plyometrickych cvideni zaméfenych na rozvoj
explozivnich silovych schopnosti béhu na 3000 m ptekazek

Obrdzek 14: Protahovéni trojhlavého lytkového svalu
(Gabriel, 1985)

Piekazkovy sed

— Zékladni pozice, kterou V menSim rozsahu zaujimame nad piekazkou.
Stehna Svihové a pretahové dolni koncetiny sviraji mezi sebou pravy thel.
Pata, pfetahové nohy je pfitazena k hyzdim, jejichZ obé& poloviny spocivaji
na podloZzce. Ve vychozi poloze by méla byt vedena kolmice od temene
hlavy k podlozce. Ruce jsou polozeny vedle kolene napnuté dolni
koncetiny, zhruba v §ifi ramen. SnaZime se dostat hrudnikem vzptimeného
trupu co nejblize ke kolenu Svihové nohy, jejiz Spicka smétfuje kolmo
vzhiiru. Jeji vytoceni do strany zptisobuje uhlové zmény v kycelnim kloubu

a nedochazi tak protazeni pozadovanych partii.

Protahovaci cviceni pro bederni oblast kycle a vnéjsi strany stehen

— Jak je znazornéno na obrazku 11, polozime levou nohu pies pravou

a nasledné je pokladame na jednu stranu.

Obrazek 15: Protahovaci cviceni pro bederni oblast kycle a vnejsi strany stehen
(Gabriel, 1985)
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PRILOHA 2 — Ptiklady cvi¢eni na rozvoj techniky piekonavani suchych
prekazek

Technicka cvifeni zamérena na pretahovou nohu

TazZeni kolene pretahové nohy po Sikmé nastaveném prknu prekazky

Snaha o vnimani spravné polohy pietahové nohy (stehno a bérec se
pretahuji pies prekazku wvnitini hranou) a vysky paty vic¢i vySce kolena
Svihové nohy, pfi pretahovani pres pirekazku. Trup je v mirném piedklonu.
Stojna noha je zhruba stopu pied koncem hrany piekazky (mysleno k té,
ktera je bliz k opofe). Ruce jsou opfeny nebo se drzi opory pied sebou.

V zavéru pohybu se pietahova noha pohybem v kycelnim kloubu dostava

Obrdazek 16: Cviceni pro pretahovou nohu (Varga, 1986)

Opakované pretahovani kolene pres hranu prekazky

Prekazka je tentokrat nastavena kolmo na smér pohybu.
Ruce se opiraji o oporu, pficemz v okamziku, kdy se koleno ptetahové
nohy dostane za hranu ptekazky, dochédzi ke zrychleni pohybu této nohy

doptedu a mirn€ vzhiru.

Kombinace skipinku s pretahovanim kolene pres okraj prekazky

Kombinace prvniho cviku v provedeni z chlize a nésledn¢ za mirného
poklusu. Paze pracuji stfidnopaznym zplisobem. Rychlé staZzeni dozadu u
protilehlé¢ paze, jdouci k Svihové noze, urychluje pohyb souhlasné

pfetahové nohy nad prekdZkou a jeji navrat do osy béhu. Pfi mirném
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PRILOHA 2 — Ptiklady cvi¢eni na rozvoj techniky piekonavani suchych
prekazek
poklusu se odrazime z pietahové nohy (t¢z81 z pohledu koordinace
pohybu). Svihovad noha provadi skipink s ostrym kolenem sméfujicim

vzhiru a nasledny doslap kousek za osu prkénka piekazky.

Technicka cvi¢eni zamérena na Svihovou nohu

»Proti zdi“

— Pfi tomto cviku méme prekazku postavenou prknem tésn€ u zdi ve vySce
odpovidajici vysce prekazky v zdvod€. Z chiize nastavime chodidlo tésné
nad Groven prkna, spolu S mirnym néklonem trupu a protilehlym pohybem
pazi.

Kombinace skipinku spojeného s extenzi v koleni svihové nohy pres okraj

prekazky

— Zchlize a nasledné mirného poklusu je Svihova noha vedena ptes okraj
piekazky, pricemz odrazova (pietahova) noha provadi skipink s ostrym
kolenem sméfujicim vzhtru. Pfi tomto pohybu dbame na fajfku Svihové

nohy pfi jejim pfechodu pies prekazku.

Navazovana chiize pres prekazky

— Prekazky jsou v té€sné blizkosti za sebou. Tento cvik provadime za chiize,
sttedem prekazky zplsobem, kdy je kazdym krokem piekonavana jedna
prekazka. Dolni koncetina, kterd je ptes prekdzku pretahovana se tak ihned

stava nohou Svihovou. Mozny je mezi prekazkami poskok na jedné noze.

Navazovana zpétna chiize pres prekazky

— Prekazky jsou rozestavény stejnym zplisobem jako u predchoziho cviku.

— Pohyb pftes prekazky provadime pozpatku.
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PRILOHA 2 — Ptiklady cvi¢eni na rozvoj techniky piekonavani suchych
prekazek

Pi'ebéh prekazek s tiikrokovym rytmem mezi prekazkami

— Pfi prvnim pokusu je po celou dobu Svihovou nohou noha leva a pii
nasledujicim noha prava.

Pi‘ebéh prekazek se Ctyr-, péti- , Sestikrokovym rytmem mezi prekazkami

— Mezery mezi piekdzkami na steepl jsou natolik velké, ze neni tfeba
trénovat nacvik rytmu. Naopak se snazim naucit pfechod piekazek na ob¢

nohy.
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PRILOHA 2 — Ptiklady cviéeni na rozvoj techniky piekonavani piekazky

S vodnim ptikopem

Odrazy na a z odrazovych beden

V téchto cvicenich pouzivame dily Svédské bedny postavené na sebe ve
vysce totozné s vyskou prekazek (tj. 91,4 cm). Nebo nizsi pro zacinajici
béZzce spolu s Zinénkou za témito bednami, pro tlumeni dopadt. Jestlize se
bézec odrazi ze zemé pravou nohou, nasko¢i na bednu levou nohou, ze
které se také nasledné¢ odrazi. K vyskoku si pomahame Svihem pazi a
s pfedklonénym trupem naklanéjicim se doptfedu. Nasleduje odraz z bedny

vpted. Paze pomahaji udrZzovat rovnovahu.

VyuZziti §védské bedny a dvou nizkych sprinterskych prekazek po obvodu

Zmeény velikosti tohoto obvodu, umisténi Svédské bedny a prekazek vedou
atleta k tomu, aby spravn¢ vyhodnotil vzdalenost odrazu na Svédskou
bednu a nasledného piekonani dvou piekazek. Nejméné 15 m pied

Svédskou bednou by m¢l mit atlet k dispozici pro moznost zrychleni.

Kombinace styplové piekazky a dalkaiského dosko¢isté simulujici
techniku vodniho prikopu

Umistime styplovou pfekazku na okraji doskoc€isté. Po nab&hu na piekazku
do pisku.

Princip i technika by mély byt stejné jako pti zdolavani vodniho ptikopu.
Zbrzdéni piskem simuluje efekt vody.

Pro nacvik doskoku vyznac¢ime v pisku ¢tverec o délce vodniho ptikopu, tj.

3.66 m a snazime se doskakovat t€sné pted jeho okraj.

P10



PRILOHA 2 — Ptiklady cviéeni na rozvoj techniky piekonavani piekazky
S vodnim ptikopem

Vyskok na bariéru a nasledné prekonani vodniho prikopu

— Po lehce zrychleném nabéhu nasleduje naskoceni na bariéru, pii kterém
se snazime preb&hnout vodni piikop s doskokem az k jeho okraji.
— Doskok do vody jednou nohou a nasledny krok druhou, ven z vodniho

piikopu, umozni plynule pokraovat v behu.
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PRILOHA 4 — Ukazka ro¢niho tréninkového cyklu Lubose Gaisla v roce 1984

Priloha 4

1. ptipravné obdobi

Jméno a Vék Obdobi Od Do
prijmeni
Lubos Gaisl st. 20 let 1. 24.10. 1983 30. 10. 1983
ptipravné
Dny Dopoledni faze Odpoledni faze
Po 6km / 4:00min, 20min rozcvicka, 4km rozklusani / 4:20, 10min rozcvicka,
prekazkatska abeceda a technické 10km / 3:35, 4km vyklusani (+ 1hodina

prebehy, 10 x 100m rovinky po traveé (+ | bazén).
lhodina rehabilitace).

Ut 6km rozklusani, 10min rozcvicka, 12km/ 3:50
bézecka abeceda, posilovani hornich a
dolnich koncetin (+ lhodina
rehabilitace)

St 10km / 3:40 (+ 1hodina rehabilitace) 3km rozklusani, 10min rozcvicka, 2 x
30min fotbal, 3km vyklusani.

Ct 6km rozklusani, 10min rozcvicka, 20km / 4:30 - 4:20
béZecka abeceda, posilovani hornich a
dolnich koncetin (+ lhodina
rehabilitace)

Pa 6km / 4:00, 20min rozcvicka, Volno
prekazkatska abeceda a technické
prebehy, rovinky po traveé, 1km
vyklusani (+ l1hodina rehabilitace).

So 4km rozklusani, 20min rozcvicenti, 8km /4:10 - 4:00
béZecka abeceda, ZAVOD v piespolnim
béhu: ,,B&h okolo Buciny* - 8,6km, 4km
vyklusani

Ne 20km/ 4:20 Volno

Tab. 13: 1. Pfipravné obdobi
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PRILOHA 4 — Ukazka ro¢niho tréninkového cyklu Lubose Gaisla v roce 1984

Priloha 4
Jméno a prijmeni Vék Obdobi Od Do
Lubos Gaisl st. 20 let 2. 9.1.1984 15. 1. 1984
ptipravné
Dny Dopoledni faze Odpoledni faze

Po 6km / 4:10, 10min rozcvicka, 6km / 3km rozklusani, 10min rozcvicka,

3:55, bézecka abeceda (+ 1 hodina posilovani hornich a dolnich koncetin, 6km
rehabilitace) vyklusani

Ut S5km/ 4:10, 10min rozcvicka, Skm / 2km rozklusani, 10min rozcviceni, 10km /
3:50, bézecka abeceda (+ 1 hodina 3:35 (na stadionu), 1km vyklusani.
rehabilitace)

St 6km / 4:00, 10min rozcvicka, 6km / 3km rozklusani, 20min rozcvicka, béZecka
3:40, bézecka abeceda (+ 1 hodina abeceda, rovinky, 6 x 500/ 1:23 - 1:25, 200
rehabilitace) /32,0,300/47,0,300/46,0,200/ 30,0

Ct 9km / 4:25 + 7km / 4:15 (+ 1 hodina Volno - plavéni
rehabilitace)

Pa 10km / 4:15 (+ 1 hodina rehabilitace) 3km rozklusani, 20min rozcvicka, bézecka
abeceda, rovinky, posilovani dolnich
koncetin (tonizujici trénink)

So 3km rozklusani, 20min rozcvicka, 3km rozklusani, 20n}in rozcviceni, bézecka

bézecka abeceda, 3km vyklusani abeceda, rovinky, ZAVOD 3km / 8:32,5;
2km vyklusani.

Ne Volno Volno

2. ptipravné obdobi

Tab. 14: 2. piipravné obdobi
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PRILOHA 4 — Ukazka ro¢niho tréninkového cyklu Lubose Gaisla v roce 1984

Priloha 4

Jméno a pFijmeni Vék Obdobi Od Do
Lubos Gaisl st. 20 let Halové - 6.2.1984 12.2.1984
zavodni
Dny Dopoledni faze Odpoledni faze

Po S5km/ 4:15, 10min rozcvicka, Skm / Regenerace - plavani
4:15, (+ 1 hodina rehabilitace)

Ut 2km rozklusani, 10min rozcvic¢ka, 16km | 4km rozklusani, 10min rozcviéeni, béZecka
fartlek / 4min (10min uvoliovaci abeceda, posilovani hornich a dolnich
cviceni + 30min rehabilitace) koncetin, 15min uvolfiovaci cvi¢eni, 4km

vyklusani.

St 3km rozklusani, 10min rozcvicka, 12km | 10km/ 3:50
/ 3:40 (+ 1 hodina rehabilitace)

Ct 20km / 4:25 (+ 20min masaz dolnich 4km rozklusani, 10 min rozcviceni,
koncetin) bézecka abeceda, posilovani hornich a

dolnich koncetin (1hodina regeneracniho
plavani)

Pa 5km rozklusani / 4:15, 10min rozcvicka, |4km rozklusani, 10min rozcvicka, bézecka
Skm/ 4:15, béZzecka abeceda, technika abeceda, 4km/ 13:16, 6km / 19:56, 2km
piekazek 20 x 40m piebéh 5 piekazek, | vyklusani. (1 hodina bazén)
1km vyklusani

So Brigada 3km rozklusani, 10min rozcvicka, béZzecka

abeceda, 8 x 1km / 3:01 - 2:55, 2km
vyklusani (20min masaz dolnich koncetin)

Ne Sluzba v kuchyni 22km [ 4:25

Halové obdobi

Tab. 15: Halové zdvodni obdobi
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PRILOHA 4 — Ukazka ro¢niho tréninkového cyklu Lubose Gaisla v roce 1984

Priloha 4
Jméno a piijmeni Vék Obdobi Od Do
Lubos Gaisl st. 21 let 3. piipravné 16. 4. 1984 22.4.1984
Dny Dopoledni faze Odpoledni faze

Po 4km / 4:10, 10min rozcvicka, 4km / 3km rozklusani; 10min rozcvicka, bézecka
4:10, bézecka abeceda (+ 1 hodina abeceda, 5 x rovinka, 3 x (1200 / 3:38; 800
rehabilitace) /2:25; 500 / 1:30; 2km vyklusani.

Ut Sluzba PDAS* Sluzba PDAS

St 10km/ 4:10 — 4.00, 10min rozcvicka, S5km / 4:15, 10min rozcvicka, bézecka
bézecka abeceda, 6 x rovinka. (+ 1 abeceda (+ 1 hodina bazén)
hodina rehabilitace)

Ct 4km rozklusani, 10min rozcvicka, 10km / 4:25 (+ 30min bazén)
TESTY: 4 x 2km / 7:30; 6:44; 6:10; 5:32
(1; 2km vyklusani.

Pa Skm / 4:00, 10min rozcvicka, Skm / 6km rozklusani, 10min rozcvicka, béZecka
3:40, bézecka abeceda, 6 x rovinka (+ 1 | abeceda, 6 x rovinka, 20 X 50m
hodina rehabilitace) prekazkarska technika, posilovani hornich

koncetin (+ 1 hodina bazén).
So Sluzba DJ® Sluzba DJ
Ne 14km/ 4:10 volno

3. ptipravné obdobi

Tab. 16: 3. Pfipravné obdobi

* PDAS — pomocnik dozor¢iho arméadniho strediska
® DJ — dozoréi jednotky
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PRILOHA 4 — Ukazka ro¢niho tréninkového cyklu Lubose Gaisla v roce 1984

Piiloha 4
Jméno a piijmeni Vék Obdobi Od Do
Lubos Gaisl st. 21 let 1. zavodni 7.5.1984 13.5.1984
Dny Dopoledni faze Odpoledni faze
Po 4km / 4:10, 10min rozcvicka, 6km / 3:50 | 3km rozklusani, 10min rozcvicka, béZecka
— 3:45, bézecka abeceda. abeceda, prekazkarsky trénink (4 prekazky
na kolo): 8 x 400m /70,5 — 65,5; 200 /
31,2; 800/ 2:08; 300/ 48,2; 600 / 1:37,3;
200/31,2; 400/ 63,3; 300 / 44,6; 1km
vyklusani.

Ut 15km / 4:10 — 3:50 10min rozevic¢ka, posilovani hornich a
dolnich koncetin, 3km vyklusani (+ 40min
vana)

St 3km rozklusani, 10min rozcvic¢ka, 6km / | Volno (+ 1 hodina sauna)

20:03, 5 x 200 vybehy do svahu, 1km
vykluséni.
Ct Skm / 4:10, 10min rozcvicka, Skm / 3km rozklusani, 10min rozcvicka, béZecka
4:00, bézecka abeceda. abeceda, 6 x rovinka, 200 / 29,2; 300/
44,2; 250/ 37,1; 250 / 36,2; 200 / 28,4; 150
/20,3; 300/ 42,6; 200/ 28,5; 150/ 19,9;
2km vyklusani (+ 40min vana)

Pa 10km / 4:10 volno

So Cesta do Banské Bystrice Cesta do Prahy
3km rozklusani, 10min rozcvicka, béZecka
abeceda, 6 x rovinka, 2km vyklusani

Ne Volno 3km rozklusdni, 10min rozcvicka, bézecka

abeceda, 6 x rovinka, ZAVOD 1500m /
3:49,98 (OR), 2km vyklusani

1. zavodni obdobi

Tab. 17: 1. Zavodni obdobi

P17




PRILOHA 4 — Ukazka ro¢niho tréninkového cyklu Lubose Gaisla v roce 1984

Priloha 4
Jméno a prijmeni Vék Obdobi Od Do
Lubos Gaisl st. 21 let 1. zavodni 14.5. 1984 20.5.1984
Dny Dopoledni faze Odpoledni faze

Po 10km/ 4:20 5km rozklusani, 10min rozcvicka, b&Zecka
abeceda, 6 x rovinky, 15min uvoliiovaci
cviceni (+ 1 hodina bazén)

Ut 12km / 4:00 — 3:30 (+ 1 hodina 5km rozklusani, 10min rozcvicka,

rehabilitace)

posilovani dolnich a hornich koncetin, 2km
vykluséni (+ 1 hodina bazén)

St Skm / 4:10, 10min rozcvicka, Skm / 3km rozklusani, 10min rozcvicka, béZecka
3:50, bézecka abeceda, 15min abeceda, 4 x rovinky, piekazkarsky trénink:
uvoltiovaci cviceni (+ 30min 400/ 67,0, 800/ 2:16, 1200/ 3:23, 400 /
rehabilitace) 68,0, 800/ 2:17, 400 / 66,0, 2km vyklusani

(+ 1 hodina bazén).

Ct 12km / 4:20 (+ 1 hodina rehabilitace) 5km rozkluséani, 10min rozcviéka,
posilovani dolnich a hornich konéetin, 2km
vykluséani, 20min uvoliiovaci cviceni

Pa 4km rozklusani, 10min rozcvicka, 6km / | 3km rozkuls, 10min rozcvicka, bézecka
19:52, 10min uvoliovaci cviéeni, 5 x abeceda, 10 x 100 rovinky na techniku,
200 vybehy do svahti, 4km vyklusani. (+ | 1km vyklusani (+ 1 hodina bazén)
30min rehabilitace)

So Skm/ 4:10, 10min rozcvicka, Skm / 3km rozklusani, 10min rozcvicka, bézecka
4:00, béZecka abeceda (+ 30min abeceda, 4 x rovinky, ptekazkaisky trénink:
rehabilitace) 500/ 1:25, 1000 / 2:49, bez ptrekazek: 1000

/2:45,500/1:12, 2km vyklusani, 6 x 100
rovinky po travé (+ 1 hodina bazén)

Ne 12km/ 4:20 volno

1. zavodni obdobi

Tab. 18: 1. zavodni obdobi
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PRILOHA 4 — Ukazka ro¢niho tréninkového cyklu Lubose Gaisla v roce 1984

Piiloha 4
Jméno a prijmeni Vék Obdobi Od Do
Lubos Gaisl st. 21 let Letni ptipravné 23.7.1984 29.7.1984
Dny Dopoledni faze Odpoledni faze
Po 4km rozklusani, 20min rozcvicka, Volno (brigada na stadionu)
bézecka abeceda, 2 x 8 rovinek po trave,
lkm vyklusani (+ 1 hodina rehabilitace)
Ut 14km fartlek Posilovani hornich a dolnich koncetin (+ 1
hodina bazén)
St 3km rozklusani, 10min rozcvicka, 10km voln¢ (+ 1 hodina bazén)
bézecka abeceda, 100/ 11,8; 60/
7,4;200/25,4; 150/ 18,7; 120/ 15,6; 80
/10,2; 500/ 1:13 200/ 25,7; 150 / 18,6;
120/ 14,6; 80 / 10,0; 2km vyklusani
Ct Sluzba PDAS Sluzba PDAS
Pa 4km / 4:10, 10min rozcvicka (+ 1 hodina | 4km rozklusani, 10min rozcvicka, béZecka
rehabilitace) abeceda, 10 rovinek, 1200 / 3:48,3; 800 /
2:21; 1200/ 3:36,5; 800 / 2:17; 1200 /
3:34,1; 800 / 2:15; 2km vyklusani. (+
20min masaz dolnich koncetin)
So 4km rozklusani, 10min rozcvicka, 6km/ | 4km rozklusani, 10min rozcvicka,
3:40 — 3:30, 4km vyklusani, 10min posilovani hornich a dolnich konéetin (+ 1
uvolnovaci cviceni hodina bazén)
Ne Sluzba DJ 12km volné

Letni ptfipravné obdobi

Tab. 19: Letni piipravné obdobi
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PRILOHA 4 — Ukazka ro¢niho tréninkového cyklu Lubose Gaisla v roce 1984

Priloha 4

2. zavodni obdobi

Jméno a prijmeni Vék Obdobi Od Do
Lubos Gaisl st. 21 let 2. zavodni 13. 8. 1984 19. 8. 1984
Dny Dopoledni faze Odpoledni faze

Po 12km / 4:10 — 4:00

Skm/ 3:30, 10min rozcvicka, béZecka
abeceda, technika piekazek: 10 x 50m (5
prekazek), 4 x 100m (3 prekazky),
posilovani hornich a dolnich koncetin (+
20" masaz dolnich koncetin)

Ut 5km / 4:10, 10min rozcvicka, Skm /
4:00, bézecka abeceda

3km rozklusani, 10min rozcvicka, béZecka
abeceda, 4 x rovinky, 100/ 11,7; 150/
20,7; 150/ 20,4; 200/ 27,5; 300 / 41,4; 400
/54,6; 300/ 42,5; 150/ 20,3; 250 / 33,2;
200/26,5; 100/ 12,0; 2km vyklusani (+
20min masaz dolnich koncetin)

St 15km

volno

Ct 6km / 4:20, 10min rozcvicka, bézecka

3km rozklusani, 10min rozcvicka, béZecka

abeceda abeceda, 6 x rovinka, 150, 200, 150, 150,
1km vyklusani
Pa 3km rozklusani, 10min rozcvicka, volno
bézecka abeceda, 6 x rovinka, 1km
vyklusani.
So Volno 3km rozklusani, 10min rozcvicka, bézecka
abeceda, 4 x rovinka, ZAVOD 1500m /
3:48,61 (OR), 1km vyklusani
Ne Volno 3km rozklusdni, 10min rozcvicka, bézecka

abeceda, ZAVOD 3000m / 8:28,5 (OR)

Tab. 20: 2. zavodni obdobt
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PRILOHA 4 — Ukazka ro¢niho tréninkového cyklu Lubose Gaisla v roce 1984

Priloha 4
Jméno a pFijmeni Vék Obdobi Od Do
Lubos Gaisl st. 21 let 3. zavodni 3.9.1984 9.9.1984
Dny Dopoledni faze Odpoledni faze
Po 10km / 4:00 — 3:40, 10min rozcvicka, 3km rozklusani, 10min rozcvicka, 500m
bézecka abeceda bézecka abeceda, 600m specidlni odrazova
cviceni, 200m bézecka abeceda, 400m
specialni odrazova cviceni, 12 x rovinka po
trave.

Ut S5km/ 4:10, 10min rozcvicka, Skm / 3km rozklusani, 10min rozcvicka, bézecka

4:00, bézecka abeceda abeceda, 4 x rovinka, 400 / 67,0; 1200 /
3:28; 400/ 62,0; 1000 / 2:49; 300 / 45,1;
800/ 2:10; 200/ 31,6.

St 15km fartlek 2km rozklusani, 10min rozcvicka,
posilovani hornich a dolnich konéetin (+ 1
hodina bazén)

Ct 6km / 4:00 — 3:40, 10min rozcvicka, volno

béZecka abeceda, 4 x rovinka (+ 40min
bazén)
Pa S5km/ 4:00, 10min rozcvicka, Skm / 3km rozklusani, 10min rozcvicka, béZecka
3:50, béZzecka abeceda. abeceda, 2 x 5 x rovinka po travé, 1km
vyklusani.

So Sluzba DJ Sluzba DJ
2km rozklusani, 10min rozcvicka, béZecka
abeceda, 4 x rovinka, 1km vyklusani.

Ne Volno 3km rozklusani, 10min rozcvicka, 4 x

rovinka, ZAVOD 3km piekazek / 8:53,53;
1km vyklusani

3 zavodni obdobi
Tab. 21: 3. zavodni obdobi
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