
UNIVERZITA KARLOVA  

FAKULTA TŉLESN£ VħCHOVY A SPORTU 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tr®nink desetibojaŚe 

Diplomov§ pr§ce 

 

 

 

 

      Vedouc² diplomov® pr§ce:           Vypracoval:  

       PaedDr. Jitka Vinduġkov§, CSc.         Marek Luk§ġ 

 

Praha, srpen 2018 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Prohlaġuji, ģe jsem diplomovou pr§ci vypracoval samostatnŊ a uvedl v n² veġkerou 

literaturu a ostatn² zdroje, kter® jsem pouģil. 

 

V Praze, dne 22. 8. 2018                                  ééééééééééé  

                                                                                           podpis diplomanta               



Evidenļn² list 

Souhlas²m se zapŢjļen²m sv® diplomov® pr§ce ke studijn²m ¼ļelŢm. Uģivatel svĨm 

podpisem stvrzuje, ģe tuto diplomovou pr§ci pouģil ke studiu a prohlaġuje, ģe ji uvede 

mezi pouģitĨmi prameny. 

 

Jm®no a pŚ²jmen²:       Fakulta / katedra:              Datum vypŢjļen²:                  Podpis: 

______________________________________________________________________ 

 

  



PodŊkov§n² 

DŊkuji vedouc² diplomov® pr§ce PaedDr. Jitce Vinduġkov®, CSc. za poskytnut² 

podkladovĨch materi§lŢ, cennĨch rad a pŚipom²nek pŚi zpracov§n² diplomov® 

pr§ce. 

 

 

  



Abstrakt  

 

TR£NINK DESETIBOJAřE 

 

C²le pr§ce:  C²lem t®to pr§ce bylo popsat vlastn² vĨkonnostn² vĨvoj, charakterizovat 

vlastn² atletickĨ tr®nink ve tŚech etap§ch tr®ninku a podrobnŊji 

analyzovat tr®nink v  posledn²ch tŚech roļn²ch tr®ninkovĨch cyklech. 

Dalġ²m c²lem bylo hodnocen² posledn²ch tŚech sez·n, hled§n² pŚ²ļin 

nevyrovnanĨch vĨsledkŢ a odhadnut² svĨch dalġ²ch vĨkonnostn²ch 

moģnost².  

 

Metodika:   Pro tuto pr§ci byly pouģity metody deskripce, komparace a analĨzy. 

      

VĨsledky:  V t®to pr§ci jsme zjistili, ģe jednotliv® tr®ninkov® cykly se ve velk® m²Śe 

neliġ². VĨkonnost mŊla aģ do z§vŊreļn®ho tr®ninkov®ho cyklu stoupaj²c² 

tendenci, nicm®nŊ nebylo doposud dosaģeno vĨkonu podle moģn®ho 

vĨkonnostn²ho potenci§lu. KvalitnŊjġ²ch a vyrovnanŊjġ²ch vĨsledkŢ je 

dosahov§no v individu§ln²ch startech neģ v desetiboji. 

 

Kl²ļov§ slova: desetiboj, tr®nink, vĨkonnost 

  



Abstract 

 

DECATHLON TRAINING 

 

Thesis objectives: The aim of the thesis was to describe an actual performance process,    

to characterize an athletic training in its three stages, and to analyse in more detail a 

training in the last three years training cycles. The other aim was an evaluation of the 

last three seasons, searching for unbalanced results, and estimation of further 

performance possibilities. 

 

 

Methods:  The methods used in the thesis were description, comparison and analysis. 

 

Results: We found out the individual training cycles are consistent to a large extent. 

The performance had a rising tendency almost to the final training cycle; 

nevertheless, the performance according to possible performance potential 

heretofore was not achieved. Better results are achieved in individual 

competitions, than in the whole decathlon. 

 

Keywords: decathlon, training, performance
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1 ĐVOD 

Jako kr§lovnou sportu bĨv§ vġeobecnŊ oznaļov§na atletika. Tento sport je vysoce 

individu§ln² a na cestŊ za svĨmi sportovn²m snem a c²lem si mus² j²t kaģdĨ sportovec po 

vlastn² dr§ze. Je to sport velice objektivn², vġechny vĨkony jsou objektivnŊ mŊŚeny  

a jsou vyj§dŚeny ve fyzik§ln²ch jednotk§ch a v bodech, kter® jsou pŚidŊleny podle 

bodovac²ch tabulek. Atletika je pro mnoh® div§ky atraktivn²m a popul§rn²m sportem. 

Atletikou se pŚirozenŊ rozv²j² naġe pohybov® schopnosti a dovednosti, kter® jsou 

z§kladem dalġ²ch sportovn²ch odvŊtv². Atletika nen² pŚ²liġ ekonomicky n§roļn§. 

Atletiku mŢģe zaļ²t dŊlat t®mŊŚ kaģdĨ, protoģe pro poļ§teļn² tr®nink nen² zapotŚeb² 

ģ§dn®ho zvl§ġtn²ho vybaven² ani prostor. AtletickĨ stadion, ļi dr§ha, hŚiġtŊ bĨv§ 

souļ§st² uģ vŊtġiny mŊst. Provozovat se d§ tak® jen za ¼ļelem relaxace ļi pouze pro 

radost. Nicm®nŊ v t®to pr§ci se budeme zabĨvat vrcholovou atletikou a to konkr®tnŊ 

discipl²nŊ zvan® desetiboj a jeho tr®ninku.  

Desetiboj je d²ky svoj² rozmanitosti povaģov§n za jednu z nejn§roļnŊjġ²ch atletickĨch 

discipl²n. Desetiboj se skl§d§ z deseti discipl²n. V kaģd®m dni absolvuje z§vodn²k pŊt 

discipl²n. PoŚad² tŊchto discipl²n je n§sleduj²c². V prvn²m dni zaļ²n§ bŊh na 100 metrŢ, 

skok dalekĨ, vrh koul², skok vysokĨ a bŊh na 400 metrŢ. Ve druh®m dni se pokraļuje 

bŊhem na 110 metrŢ pŚek§ģek, hod diskem, skok o tyļi, hod oġtŊpem, bŊh  

na 1 500 metrŢ. Za jednotliv® discipl²ny sb²raj² z§vodn²ci body, kter® jsou vypoļteny 

podle bodovac²ch tabulek. Tyto body se bŊhem desetiboje sļ²taj² a koneļnĨ souļet 

pŚedstavuje vĨkon v desetiboji. Desetiboj obsahuje tŚi skokansk® discipl²ny, tŚi vrhaļsk® 

discipl²ny, dva kr§tk® sprinty (hladkĨ a pŚek§ģkovĨ) jeden dlouhĨ sprint a jeden bŊh na 

stŚedn² traŠ. RŢznorodost n§rokŢ d²lļ²ch discipl²n vyģaduje Śadu speci§ln²ch 

pohybovĨch schopnost² a vysok® n§roky na diferenciaci pohybŢ v technickĨch 

discipl²n§ch  

KromŊ dovednost² nutnĨch k zvl§dnut² jednotlivĨch d²lļ²ch discipl²n mus² desetibojaŚ 

zvl§dnout speci§ln² v²cebojaŚsk® dovednosti. Podat maxim§ln² vĨkon ve sprintu  

bez rozbŊhŢ, podat maxim§ln² vĨkon ve skoku dalek®m a ve vrz²ch jen ve tŚech 

pokusech, vhodnŊ zvolit z§kladn² vĨġky ve vertik§ln²ch skoc²ch, zvl§dnout discipl²ny 

v pevnŊ dan®m poŚad², 110m pŚek§ģek po ¼navŊ z prvn²ho dne, hod diskem  

po pŚek§ģkov®m sprintu. Ve vrhu koul² a hodu diskem jsou desetibojaŚi oproti 

specialistŢm v nevĨhodŊ malou hmotnost² a niģġ² tŊlesnou vĨġkou, ve skoku do vĨġky  
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a v bŊhu na 1500 m jsou desetibojaŚi oproti specialistŢm v nevĨhodŊ pŚ²liġ velkou 

hmotnost². TŊmto odliġnostem mus² bĨt pŚizpŢsobeny tr®ninkov® strategie v²cebojaŚe. 

 

Historicky v²ceboj zapad§ uģ do obdob² star®ho řecka. Dle Śeck® mytologie je 

zakladatelem v²cebojaŚsk® myġlenky Ias·n, kdyģ chtŊl svĨm bojovn²kŢm podat z§klad 

vġestrannosti. Tato myġlenka mŊla t®mŊŚ atletickou podobu. Jeho bojovn²ci Synekus, 

Peleus, Telamon, Setes, Kalaias soupeŚili v rŢznĨch discipl²n§ch. KaģdĨ z nich byl 

dobrĨ v jedn® nebo ve dvou discipl²n§ch, jen Peleus byl ve vġech druhĨ nejlepġ². Proto 

Ias·n spojil vġechny discipl²ny dohromady. T²m p§dem zv²tŊzil Peleus a zdŢraznil tak 

myġlenku vġestrannosti. Takto vlastnŊ vznikl prvn² v²ceboj, tzv. antickĨ pentathlon, 

kterĨ byl souļ§st² starovŊkĨch olympijskĨch her. Tento v²ceboj se skl§dal z discipl²n: 

bŊh na 1 stadion (192 m), skok dalekĨ, hod diskem, hod oġtŊpem, z§pas. Po zaloģen² 

novodobĨch olympijskĨch her dne 6. dubna 1896 v Athen§ch se soutŊģilo  

i v lehkoatletickĨch discipl²n§ch, nicm®nŊ desetiboj mezi nimi jeġtŊ nebyl. V²ceboj se 

v programu soutŊģ² objevil aģ na olympijskĨch hr§ch 1904 v St. Luis, ale desetiboj,  

tak jak ho zn§me v souļasn® podobŊ, se objevil aģ na hr§ch 1912 ve Stockholmu.  

S poŚad²m discipl²n pŚiġli po dlouh®m experimentov§n² Ġv®di, kteŚ² takt®ģ vytvoŚili 

bodovac² tabulky. 

Bodovac² tabulky proġly bŊhem toho stolet² Śadou zmŊn. Na vĨvoji tabulek se pod²lela 

Śada st§tŢ. Roku 1893 vytvoŚila rovnomŊrnou tabulku hodnocen² americk§ AAU. dalġ² 

st§ty jako Finov®, Ġv®dov®, D§nov®, Norov® a NŊmci pouģili jako z§klad k jejich 

vytvoŚen² n§rodn² nebo svŊtov® rekordy v jednotlivĨch discipl²n§ch. V roce 1912  

se bodovalo podle tabulek, kter® pŚipravila ġv®dsk§ olympijsk§ rada ve Stockholmu. 

Roku 1934 Finov® vytvoŚili nov® bodovac² tabulky, kter® byly vġak velice kritizov§ny. 

PŚed olympijskĨmi hrami v Tokiu roku 1964 zaļaly platit nov® tabulky. VytvoŚil je tĨm 

A. Jorbecka, kterĨ se Ś²dil principy Dr. Ulricha. Byla pouģita rovnomŊrn§ vzestupn§ 

tabulka pro bŊģeck® i technick® discipl²ny. Tyto tabulky byly vytvoŚeny na z§kladŊ 

statistickĨch metod. Souļasn® platn® bodovac² tabulky byly vytvoŚeny roku 1985 

RNDr. Viktorem Trkalem, CSc. 

Toto t®ma jsem si vybral, protoģe se s§m aktivnŊ vŊnuji desetiboji a chtŊl jsem se 

ponoŚit hloubŊji do problematiky desetibojaŚsk®ho tr®ninku. VŊŚ²m, ģe tato pr§ce mŢģe 

bĨt pro mŊ prospŊġn§ do dalġ² ģivotn² etapy, ve kter® bych se mohl tak® vŊnovat 
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tren®rsk® ļinnosti. Vyhodnotil jsem svŢj vĨkonnostn² vĨvoj. Popsal jsem posledn² roky 

tr®ninkov®ho procesu a provedl jsem analĨzu sv®ho tr®ninku. Snaģil jsem se odhalit 

moģnosti dalġ²ho rozvoje sv® vĨkonnosti.  

 

2 Teoretick§ ļ§st 

2.1 Struktura sportovn²ho vĨkonu 

Sportovn² vĨkon je jednou z hlavn²ch kategori² (z§kladn²ch pojmŢ) sportu a sportovn²ho 

tr®ninku. K nŊmu se soustŚeŅuje pozornost sportovcŢ, tren®rŢ a dalġ²ch odborn²kŢ.  

Pro tr®nink, v nŊmģ se vĨkon pŚedevġ²m buduje, m§ jeho hlubġ² pozn§n² z§sadn² 

vĨznam. Sportovn² vĨkony se realizuj² ve specifickĨch pohybovĨch ļinnostech, jejichģ 

obsahem je Śeġen² ¼kolŢ, kter® jsou vymezeny pravidly pŚ²sluġn®ho sportu a v nichģ 

sportovec usiluje o maxim§ln² uplatnŊn² vĨkonovĨch pŚedpokladŢ. 

PŢsoben²m vlivŢ vrozenĨch dispozic, prostŚed² a z§mŊrn®ho tr®ninku se postupnŊ 

vytv§Ś² skladba psychologickĨch pŚedpokladŢ k rŢznĨm typŢm sportovn²ch ļinnost². 

Sportovn² vĨkon je vymezenĨ syst®m prvkŢ, kterĨ m§ urļitou strukturu, tj. z§konit® 

uspoŚ§d§n² a propojen² s²t² vz§jemnĨch vztahŢ. Jednotliv® prvky mohou bĨt r§zu 

somatick®ho, fyziologick®ho, motorick®ho, psychologick®ho apod. (Dovalil, Choutka, 

2012). 

Desetiboj je vĨsledek multifunkļn² ļinnosti, a proto mus² bĨt jednotliv® prvky struktury 

sportovn²ho vĨkonu zohledŔov§ny po vġech str§nk§ch. Klade se dŢraz na rozvoj 

motorickĨch schopnost² a dovednost². Pro dosaģen² maxim§ln²ho vĨkonu je nutn® 

v tr®ninkov®m procesu vych§zet z teorie, kter§ ch§pe desetibojaŚskĨ tr®nink jako 

komplexn² celek. (Ryba, 2002) 

Sportovn² vĨkon v atletick®m desetiboji pŚedstavuje slouļen² nŊkolika bodovĨch 

vĨsledkŢ, kter® v koneļn®m souļtu uk§ģou celkovĨ sportovn² vĨkon. Aby byl vĨkon 

maxim§ln², mus² dojit ke sladŊn² vġech faktorŢ sportovn²ho tr®ninku, kter® se projev² 

v dosaģen² nejlepġ²ch vĨsledkŢ v jednotlivĨch discipl²n§ch. VĨkon je zcela individu§ln² 

a je z§vislĨ na ļtyŚech z§kladn²ch faktorech: 

a) ĐroveŔ rozvoje motorickĨch schopnost² 
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- Rychlost (reakce, cyklick® a acyklick® pohyby) 

- S²la (explozivn²) 

- Vytrvalost (v²cebojaŚsk§) 

- Obratnost, tŊlesn§ pohyblivost (projevuje se v technice) 

b) ĐroveŔ techniky jednotlivĨch discipl²n desetiboje 

c) ĐroveŔ psychiky z§vodn²ka (dŢleģit® je, aby z§vodn²k vydrģel aģ do konce z§vodu 

nejen s fyzickĨmi, ale i psychickĨmi silami) 

d) Syst®m bodov§n² (nŊkter® discipl²ny jsou ohodnoceny vysokĨm poļtem bodŢ, 

napŚ²klad skok dalekĨ a bŊh na 110 metrŢ pŚek§ģek, jin® n²zkĨm poļtem jako 

napŚ²klad bŊh na 1 500 metrŢ), podle kter®ho se daj² vyb²rat vhodn® typy z§vodn²kŢ. 

(Vinduġkov§, Koukal, 2003) 

Faktory sportovn²ho vĨkonu 

Faktory ch§peme jako relativnŊ samostatn® souļ§sti sportovn²ch vĨkonŢ, vych§zej²c² ze 

somatickĨch, kondiļn²ch, technickĨch, taktickĨch a psychickĨch z§kladŢ vĨkonŢ. Jsou 

tr®novateln®, tj. ovlivniteln® tr®ninkem. 

a) Faktory somatick® ï zahrnuj² konstituļn² znaky jedince, vztahuj²c² se 

k pŚ²sluġn®mu sportovn²mu vĨkonu 

b) Faktory kondiļn² ï tj. soubor pohybovĨch dovednost² (rychlost, s²la, vytrvalost, 

koordinace) 

c) Faktory techniky  ï souvisej² se specifickĨmi sportovn²mi dovednostmi a jejich 

technickĨm proveden²m 

d) Faktory taktiky  ï souļ§st tvoŚiv®ho jedn§n² sportovce (Ăļinnostn² myġlen²ñ, 

pamŊŠ, vzorce jedn§n² jako taktick® Śeġen² 

e) Faktory psychick® ï zahrnuj² kognitivn², emoļn² a motivaļn² procesy uplatŔovan® 

v Ś²zen² a regulaci jedn§n² a vych§zej²c² z osobnosti sportovce (Dovalil, Choutka, 

2012) 

Jelikoģ je atletickĨ desetiboj multifaktori§ln² sportovn² ļinnost, pod²l² se na celkov®m 

vĨkonu vġechny uveden® faktory sportovn²ho vĨkonu. KaģdĨ faktor m§ v koneļn®m 

vĨkonu svou dŢleģitou roli, ale mezi hlavn² faktory patŚ² faktory kondiļn² a technick®. 

Bez tŊchto faktorŢ by ani nebylo moģn® usoudit, zdali se danĨ jedinec na desetiboj hod² 

nebo ne. 
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Somatick® faktory 

SomatickĨ faktor netvoŚ² v desetiboji aģ tak z§sadn² vĨznam. V minulosti byli 

v²cebojaŚi sp²ġe objemnŊjġ² svalnatŊjġ² postavy, jelikoģ bodovac² tabulky t® doby 

nadhodnocovaly vrhaļsk® discipl²ny, nicm®nŊ tito jedinci pak mohli str§dat v bŊz²ch na 

delġ² vzd§lenosti jako napŚ²klad bŊh na 1500 metrŢ. V souļasnosti je v²ce preferov§na 

vyġġ² ġlachovitŊjġ² postava, u kter® se pŚedpokl§daj² lehļ², ġvihov® pohyby. CelkovĨ 

vĨsledek je vġak d§n souļtem deseti rŢznĨch discipl²n. Kaģd§ discipl²na m§ sv® rysy a 

ide§ln² somatick® pŚedpoklady, avġak ty nejsou vģdy stejn®. 

ObecnŊ plat² toto vymezen² somatickĨch pŚedpokladŢ: 

(Koukal, Vinduġkov§, 1987) 

V typologii svalovĨch vl§ken by mŊla pŚevl§dat vl§kna rychl§. 

Desetiboj je rychlostnŊ, vytrvalostnŊ, silov§ discipl²na, proto se pŚedpokl§daj² urļit® 

svalov® dispozice v²cebojaŚŢ. Tyto dispozice vġak je nutn® vypracovat ve funkļn²m 

stavu k dan® discipl²nŊ. Nen² c²lem vytr®novat siln®ho statn®ho desetibojaŚe, kterĨ vġak 

tyto dispozice nedok§ģe nervosvalovŊ, koordinaļnŊ propojit do ģ§dan®ho pohybu, kterĨ 

vyģaduje dan§ technika discipl²ny. 

 

Kondiļn² faktory 

Mezi kondiļn² faktory Śad²me pohybov® schopnosti, jako jsou rychlost, s²la, vytrvalost, 

koordinace. Jak uģ jsem uvedl, desetiboj je multi ï pohybov§ z§leģitost a v kaģd® 

discipl²nŊ se tyto pohybov® schopnosti projevuj² ve vŊtġ² nebo menġ² m²Śe. NĨbrģ 

rozv²jet a tr®novat se mus² vġechny. 

Z rychlostn²ch schopnost² je dŢleģit§ reakļn², akceleraļn² a maxim§ln² rychlost. 

Rychlostn² schopnost je podstatn§ sloģka vġech deseti discipl²n. Pokud je tato schopnost 

rozvinuta na vysok® ¼rovni, je zde pŚedpoklad dalġ²ho rozvoje technick® sloģky 

Muģi Ģeny 

TŊlesn§ vĨġka (cm) 185 ï 200 170 ï 185 

TŊlesn§ hmotnost (kg) 85 ï 95 65 ï 75 
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sportovn²ho vĨkonu, jelikoģ nervosvalov§ koordinace umoģŔuje lepġ² propojen² 

c²lenĨch pohybŢ. Nejv²ce je rychlost potŚebn§ v discipl²nŊ bŊhu na 100 m, kde je 

z§sadn² rychlost reakce na startovn² povel a n§sledn§ akcelerace aģ do maxim§ln² 

rychlosti a jej²ho udrģen², coģ v jist® m²Śe zajist² i rychlostn² vytrvalost. PodobnŊ je 

tomu tak i u skokanskĨch discipl²n, kde rychlost hraje svou ¼lohu v dosaģen² t®mŊŚ 

maxim§ln² horizont§ln² rychlosti pŚi n§bŊz²ch, jej²ģ lokomoļn² energie se pak pŚenese 

do odrazu a n§sledn®ho skoku. U acyklick®ho pohybu u bŊhu na 110 m pŚ. se spojuje 

rychlost s technickĨm proveden²m pŚebŊhu pŚek§ģky. Svou ¼lohu zde hraje rychlost, 

hlavnŊ v cyklick®m pohybu mezi pŚek§ģkami, kde se z§vodn²k snaģ² o co nejvŊtġ² 

frekvenci pohybŢ. U vrhŢ je podstatn§ acyklick§ rychlost, kter§ spoļ²v§ v co 

nejrychlejġ²m spr§vn®m proveden² sledu pohybu.  

Ze silovĨch schopnost² je dŢleģit§ explozivn² a vytrvalostn² s²la a skokansk§ vĨbuġnost 

a dynamika. Nen² zde pouze mŊŚ²tko pŚekon§n² urļit®ho odporu, ale tak® rychlost 

svalov®ho stahu. DesetibojaŚ mus² m²t dostateļnŊ rozvinut® svalov® dispozice,  

aby vŢbec byl schopnĨ zvl§dnout celkov® zat²ģen² i zat²ģen², kter® je charakteristick®  

pro kaģdou discipl²nu. VŊtġina discipl²n jsou silovŊ ï rychlostn²ho charakteru, proto je 

dŢleģit§ explozivn² s²la. KromŊ hladkĨch bŊhŢ jsou vġechny discipl²ny vĨbuġn®ho 

a skokansky dynamick®ho charakteru. Desetiboj je dvoudenn² z§vod a logicky nast§v§ 

¼nava organismu. Aby bylo moģn® vydrģet z§vod do konce, a prov§dŊt jednotliv® 

discipl²ny v maxim§ln²m nasazen², je nezbytn® m²t rozvinutou vytrvalostn² s²lu. 

V desetiboji se tak® setk§v§me s discipl²nami, kter® vyģaduj² vytrvalostn² schopnosti. 

Jsou to bŊh na 400 m a z§vŊreļnĨ bŊh na 1 500 m.  K tŊmto discipl²n§m se soustŚeŅuje 

rychlostn² aģ kr§tkodob§ a stŚednŊdob§ vytrvalost. DŢleģit§ je tak® Ăv²cebojaŚsk§ 

vytrvalostñ (obecn§). Jej² dŢleģitost spoļ²v§ v absolvov§n² cel®ho dvoudenn²ho kl§n² 

bez enormn²ch zn§mek ¼navy, aby mohl z§vodn²k nastupovat na kaģdou discipl²nu 

v pln®m nasazen². 

V²cebojaŚ mus² m²t znaļnŊ rozvinutou pohybovou docilitu, jelikoģ v discipl²n§ch 

vykon§v§ Śady rŢznĨch koordinaļnŊ n§roļnĨch pohybŢ. Vyuģ²v§ schopnost reakce  

pŚi bŊģeckĨch startech; schopnost rytmu je dŢleģit§ hlavnŊ ve skokanskĨch discipl²n§ch 

(pŚed odrazov® rytmy), ale tak® ve sprintu na 110 m pŚ. pŚek§ģkovĨ rytmus; schopnost 

spojovac² se uplatŔuje ve vġech vrz²ch; schopnost orientace v prostoru je dŢleģit§ 

pro skok o tyļi. 
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Pohyblivost souvis² hlavnŊ s technickĨmi faktory a proveden² jednotlivĨch pohybŢ. 

Velk® n§roky jsou kladeny na oblast kyļeln²ho kloubu, jehoģ pohyblivost je z§sadn² 

v bŊhu na 110 m pŚ., ale i ve vrz²ch; na oblast ramenn²ho kloubu (skok o tyļi, hod 

oġtŊpem); na oblast hlezenn²ho kloubu. (Koukal, 1985; Vinduġkov§, Koukal, 2003) 

Technick® faktory 

Technika je ¼ļelnĨ zpŢsob Śeġen² pohybov®ho ¼kolu, kterĨ je v souladu s moģnostmi 

jedince, biomechanickĨmi z§konitostmi pohybu (Dovalil, Choutka, 2012). 

Desetiboj se skl§d§ z deseti discipl²n, kter® jsou: bŊh na 100 m, skok dalekĨ, vrh koul², 

skok vysokĨ, bŊh na 400 m, bŊh na 110 m pŚ., hod diskem, skok o tyļi, hod oġtŊpem, 

bŊh na 1500 m. Kaģd§ z tŊchto discipl²n m§ svoji charakteristickou techniku proveden². 

Pro dosaģen² nejlepġ²ho vĨkonu mus² bĨt kaģd§ z technik prakticky v perfektn²m 

proveden². Proto je nezbytn§ vysok§ ¼roveŔ speci§ln²ch motorickĨch dovednost²,  

kter® jsou n§slednŊ spojeny s kondiļn²mi faktory. Technik§m by se mŊlo vŊnovat 

dostateļn® mnoģstv² ļasu v tr®ninkov®m procesu, aby nedoġlo k nespr§vn®mu nauļen²,  

coģ n§slednŊ mŢģe v®st k poġkozov§n² organismu. TechnickĨ faktor je jednou ze dvou 

nejdŢleģitŊjġ²ch sloģek sportovn²ho vĨkonu. DesetibojaŚ mus² prok§zat, ģe je schopnĨ 

variabilnŊ pŚizpŢsobovat pohybov® ¼kony. Jako pŚ²klady mŢģeme uv®st vĨbŊh a bŊh  

pŚ² hladk®m sprintu proti sprintu s pŚek§ģkami. PŚi hladk®m sprintu jsou dŢleģit® f§ze 

bŊhu, kter® vyģaduj² ġlapavĨ zpŢsob vĨbŊhu z blokŢ a po t® postupn® narovn§n² trupu 

do vzpŚ²men® polohy. Rychlost bŊhu pak urļuje d®lka bŊģeck®ho kroku a frekvence.  

PŚi pŚek§ģkov®m bŊhu pŚi n§bŊhu na 8 krokŢ je dŢleģit§ poļ§teļn² frekvence, aby bylo 

dosaģeno optim§ln² vzd§lenosti pro odraz na prvn² pŚek§ģku. Frekvenci krokŢ je d§le 

nutn® udrģet do dalġ²ch rytmickĨch pŚek§ģkovĨch jednotek. D®lka kroku nen² 

u pŚek§ģek z§sadn² faktor. Ve skokanskĨch discipl²n§ch je nutn® odliġit pŚed odrazov® 

rytmy a polohy tŊla a ¼hly pŚi odrazu. Na kaģdou skokanskou discipl²nu je tak® jin§ 

n§bŊhov§ rychlost, kterou mus² desetibojaŚ pŚizpŢsobit svĨm moģnostem. PŚi skoku 

dalek®m je rychlost n§bŊhu nejvŊtġ² a odraz mus² bĨt proveden, tak aby nedoġlo ke 

ztr§tŊ dopŚedn® rychlosti. Ve skoku vysok®m je odraz proveden po obloukovit®m 

n§bŊhu, kdy se desetibojaŚ jeġtŊ nav²c snaģ² udrģet odklon od laŠky. PŚi skoku o tyļi  

je odraz podobnĨ jako u skoku do d§lky. Je vġak smŊŚov§n v²ce dopŚedu, neģ vzhŢru 

protoģe se tak pŚed§ l®pe energie z²skan§ rozbŊhem do tyļe. U vrhaļskĨch discipl²n  

je vġe zaloģeno na podobn®m principu. MŊn² se vġak vĨraznŊ v§ha n§ļin² a t²m p§dem 
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i rychlost pŢsoben² a letu po odhodu.  

Taktick® faktory 

V oblasti taktiky mŢģeme do desetiboje zahrnout Śadu vŊc², kter® je potŚebn® ovl§dat, 

aby bylo dosaģeno dobr®ho vĨkonu. Jednou z nich je znalost pravidel, startovn²ch listin, 

bodovac²ch tabulek. V samotn®m z§vodŊ je dŢleģit® zn§t ¼spŊġnost svĨch pokusŢ 

a pŚ²padn® ġetŚen² sil na dalġ² discipl²nu. V jin®m pŚ²padŊ je taktick§ vŊc tak® to,  

ģe jedinec s precizn² technikou d§ vġechno ¼sil² do prvn²ch pokusŢ. Na druh® stranŊ 

jedinec, kterĨ disponuje horġ² technikou, si nejdŚ²ve vytvoŚ² tzv. zajiġŠuj²c² pokusy. 

Taktika se tak® hlavnŊ vyuģ²v§ pŚi vertik§ln²ch skokanskĨch discipl²n§ch. Zde  

se prakticky d§ nejv²ce uġetŚit nebo v opaļn®m pŚ²padŊ ztratit s²la a energie potŚebn§  

do dalġ²ch discipl²n. Spoļ²v§ to ve vynech§v§n² postupnĨch vĨġek, pokud si desetibojaŚ 

vŊŚ² a chce poġetŚit energii do vyġġ²ch ¼rovn². 

DŢleģitou roli hraje tak® vhodn® vybr§n² n§ļin² (tyļe, disky, oġtŊpy). Za nepŚ²zniv®ho 

poļas² je nezbytn® udrģovat tŊlo v suchu, ale tak® n§ļin², se kterĨm se discipl²na 

prov§d². V ļase mezi discipl²nami je nutn® dodrģovat pitnĨ a stravovac² reģim,  

ale i pŚ²padnou regeneraci ve formŊ mas§ģe. Mas§ģ je takt®ģ vhodn§ po ukonļen² 

prvn²ho dne z§vodŊn².  

Psychick® faktory 

Z hlediska temperamentu nen² pro desetiboj vyļlenŊnĨ typ, ļili mŢģe bĨt rŢznĨ,  

ale nezbytn§ je rychlost a velikost odezvy na tr®ninkov® podnŊty, rychlost zotaven², 

schopnost koncentrace, pozornosti. DŢleģitou vlastnost² je sebe motivace, vŢle, 

sebedŢvŊra, c²levŊdomost, soutŊģivost, bojovnost, vytrvalost, samostatnost, rozvaha, 

odvaha. NemŊla by se objevovat odevzdanost a pocity beznadŊje, zkaz²-li z§vodn²k 

nŊjakou discipl²nu. Psychicky mus² z§vodn²k sn§ġet z§tŊģ, bolest, kterou je desetiboj 

charakteristickĨ. 

V kaģd® discipl²nŊ se psychickĨ faktor projevuje jinak. PŚi sprinterskĨch discipl²n§ch je 

vhodn® zachovat klidnou hlavu, pokud dojde k opakovan®mu startu, ale z§roveŔ udrģet 

koncentraci. V ostatn²ch discipl²n§ch se mŢģe objevit situace, kdy dojde  

na tzv. z§chrannĨ pokus. Ten se objevuje, pokud m§ z§vodn²k napŚ²klad dva pŚeġlapy, 

dva nezdaŚen® hody, nebo tŚet² pokus na z§kladn² vĨġce. Zvl§dnut² tohoto tlaku  

je pomŊrnŊ obt²ģn®, ale je vhodn® psychick® i fyzick® uklidnŊn², aby z§vodn²k nebyl 
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v kŚeļi. (Vinduġkov§, Koukal, 2003; Koġtial, 1993) 

Energetick® zajiġtŊn² vĨkonu 

Hlavn²mi energetickĨmi zdroji pro vĨkon jsou makroergn² fosf§ty, tj. zejm®na 

adenosintrifosf§t (ATP) a kreatinfosf§t (CP) a makroergn² substr§ty ï cukry, tuky, 

b²lkoviny (Dovalil, 2009). 

V desetiboji jsou zdroje energie z²sk§v§ny z anaerobn²ch i aerobn²ch procesŢ. 

Z anaerobn²ch procesŢ jsou vyuģ²v§ny energetick® syst®my ï ATP-CP syst®m,  

LA syst®m. Z aerobn²ch procesŢ O2 syst®m. Anaerobn² syst®my se vyuģ²vaj² ve vŊtġinŊ 

discipl²n.  HlavnŊ je vyuģit ATP-CP syst®m, jelikoģ jednotliv® pokusy i bŊhy (mimo 

bŊh na 400 m a 1 500 m) maj² dobu trv§n² max. do 15 s. Energie je v podobŊ ATP. Mezi 

jednotlivĨmi pokusy je vŊtġinou dostateļn® mnoģstv² ļasu a ten staļ² k resynt®ze ATP. 

V bŊhu na 400 m se do velk® m²ry zapojuje LA syst®m, kde se vytvoŚ² velik® mnoģstv² 

kyseliny ml®ļn®. V bŊhu na 1 500 m je zapojen O2 syst®m, ale z pŚev§ģn® vŊtġiny 

energii zajiġŠuje anaerobn² glykolĨza. (Bernacikov§, Kapounkov§, NovotnĨ, 2010) 

Metabolick® kryt²: ATP-CP syst®m 100 m, 110 m pŚ., skoky a vrhy, LA syst®m 400 m 

 

Metabolick® kryt²: ATP-CP syst®m, LA syst®m, aerobn² fosforylace ï 1 500 m 
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2.2 Tr®nink desetibojaŚe 

Tr®nink ve sportu prob²h§ jako komplexn² proces. Teoretick® vĨchodiska sportovn²ho 

tr®ninku mus² smŊŚovat k pozn§n² pŚ²ļin, kter® n§slednŊ vedou ke zmŊn§m sportovn² 

vĨkonnosti. Souļasn® znalosti a pŚ²stupy k teorii sportovn²ho tr®ninku se op²raj² o to,  

ģe sportovn² tr®nink je nutn® posuzovat jako jistĨ druh biologicko-soci§ln² adaptace 

organismu. Tuto adaptaci mŢģeme rozdŊlit na: proces morfologicko-funkļn² adaptace, 

proces motorick®ho uļen², proces psychosoci§ln² interakce. V podstatŊ jde o proces,  

ve kter®m doch§z² k biologick®mu pŚizpŢsoben² organismu na zvĨġenou fyzickou 

n§mahu. Je zde potŚeba se souļasnŊ nauļit ŚadŊ novĨch pohybŢ, coģ n§m umoģŔuje 

motorick® uļen². Interakļn² aspekty sportovn²ho tr®ninku ¼ļastn²kŢ vych§z² z jejich 

individu§ln² psychiky. 

Tyto procesy definuj² sportovn² tr®nink jako celek. V procesu ovlivŔov§n² tr®novanosti 

a jej²m n§sledn®m zvĨġen² nebo sn²ģen² sportovn² vĨkonnosti se pŚedpokl§d§ Śada 

specifickĨch zmŊn na syst®mov® i bunŊļn® ¼rovni. To pŚedstavuje zvĨġen² 

energetick®ho potenci§lu, rozvoj fyziologickĨch funkc², zlepġen² koordinace ļinnosti. 

Tyto zmŊny leze vyj§dŚit pomoc² fyziologickĨch pojmŢ homeost§za, stres, adaptace. 

Homeost§zu vykl§d§me tak, ģe organismus ļlovŊka m§ tendenci k udrģen² dŢleģitĨch 

ģivotn²ch pochodŢ, k udrģen² vnitŚn²ho prostŚed², pokud je tento stav vnŊjġ²mi vlivy 

naruġov§n. Pojem stres je spojov§n s mobilizac² rŢznĨch funkc² organismu ļlovŊka. 

Tyto funkļn² zmŊny se projevuj² zejm®na zmŊnou rytmu dĨch§n², zrychlen² srdeļn² 

ļinnosti, vzestup obŊhov® ļinnosti, zvĨġen²m napŊt², zes²len²m transportu energetickĨch 

zdrojŢ. Tato reakce nast§v§ pŚi pŢsoben² stresov®ho podnŊtu, kterĨ se oznaļuje jako 

stresor. Pokud jedinec opakovanŊ tyto stresov® podnŊty a situace zvl§d§, doch§z² pak 
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k pŚizpŢsoben², adaptaci. Adaptace se tak definuje jako vĨhodn§ zmŊna organismu. 

Tyto zmŊny souvis² s lepġ²m zvl§dnut²m stresu. Toto je princip sportovn²ho tr®ninku, 

kde se organismus adaptuje na vyrovn§v§n² zmŊn a t²m se posouv§ jeho vĨkonnost.  

Sportovn² tr®nink jako proces motorick®ho uļen² n§m Ś²k§, ģe sportovn² dovednosti 

patŚ² k limituj²c²m faktorŢm struktury sportovn²ho vĨkonu. Sportovec potŚebuje 

tr®ninkovĨ ¼kol Śeġit spr§vnŊ, rychle a ¼spornŊ. Pokud to nezvl§dne, nemŢģe vyuģit 

plnŊ svŢj potenci§l. T²m p§dem osvojov§n², zdokonalov§n² a stabilizace sportovn²ch 

dovednost² je z§sadn² probl®m ve sportovn²m tr®ninku. V tomto smyslu je tr®nink 

ch§p§n jako proces motorick®ho uļen². Motorick® uļen² se obecnŊ rozdŊluje na nŊkolik 

f§z²: hrub§ koordinace, jemn§ koordinace, stabilizace, variabiln² tvoŚivost. Sportovn² 

tr®nink jako proces psychosoci§ln² interakce n§m poukazuje na to, ģe kromŊ 

biologick®ho z§kladu (energie, fyziologie), koordinace pohybŢ existuj² i psychick® 

a soci§lnŊ psychologick® faktory. PatŚ² zde motivace, potŚeby, emoļn² stavy, vlastnosti 

osobnosti, ch§p§n², myġlen², vztahy mezi lidmi. Zde hovoŚ²me o adaptaci 

psychosoci§ln² (Dovalil, Choutka, 2012). 

Odhaduje se, ģe pro dosaģen² nejvyġġ² vĨkonosti je zapotŚeb² alespoŔ 8 - 12let§ 

sportovn² pŚ²prava desetibojaŚe. Toto ļasov® obdob² mŢģeme rozdŊlit na tŚi z§kladn² 

sportovn² etapy: 

- Etapa z§kladn² sportovn² pŚ²pravy 

- Etapa specializovan® desetibojaŚsk® pŚ²pravy 

- Etapa vrcholov® desetibojaŚsk® pŚ²pravy 

Etapa z§kladn² sportovn² pŚ²pravy (11 aģ 14 let) 

Adepti t®to etapy vŊtġinou s v²cebojem zaļ²naj² a pro zlepġen² aktu§ln² vĨkonnosti staļ² 

pouh§ jak§koli pravideln§ sportovn² ļinnost. Tr®ninkov® metody, ¼koly, ļinnosti bĨvaj² 

pro jedince nov®, takģe se jim rychle pŚizpŢsobuj² a t²m p§dem se rozv²jej². V t®to etapŊ 

je hlavn² se zamŊŚit na spr§vn® prov§dŊn² danĨch pohybovĨch ¼kolŢ a na spr§vn® 

zvolen² tr®ninkov®ho zat²ģen² a d§vkov§n². Spr§vn® proveden² ¼kolu je dŢleģit®,  

aby si ġpatnĨ n§vyk nepŚenesl jedinec do dalġ²ch etap. 

D§vkov§n² tr®ninkŢ mus² bĨt opatrn® avġak dostaļuj²c², aby se organismus ļlovŊka 

neust§le adaptoval na zat²ģen². Proto je nutn® tr®ninkov® d§vky postupnŊ zvyġovat. 

Zvyġov§n² mus² odpov²dat vĨvoji jedince pŚi dodrģov§n² didaktickĨch postupŢ,  
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ļ²mģ se pŚedch§z² ne¼mŊrn®mu pŚetŊģov§n² a n§sledn®mu poġkozen² organismu. 

Mezi hlavn² c²le t®to etapy mŢģeme uv®st: 

- VytvoŚen² n§vyku na pravidelnou pohybovou ļinnost 

- PŚ²pravu organismu na pozdŊjġ² tr®ninkov® zat²ģen² 

- Zvl§dnut² z§kladn²ch pohybovĨch ¼kolŢ pro pozdŊjġ² osvojov§n² technickĨch 

dovednost² a prvkŢ discipl²n desetiboje 

- Vġestrann® rozv²jen² pohybovĨch schopnost² (hlavnŊ rychlostn²ch) 

Etapa specializovan® v²cebojaŚsk® pŚ²pravy (15 aģ 19 let) 

Zde je potŚeba vytvoŚit urļitĨ tr®ninkovĨ fond pro posledn² etapu v²cebojaŚsk® pŚ²pravy, 

pro etapu vrcholov® pŚ²pravy. Pro rŢst vĨkonnosti je dŢleģit® zaŚazovat tr®ninkov® 

prostŚedky specializovanŊjġ²ho charakteru. Jde o rozv²jen² funkc² a org§nŢ,  

kter® se pod²lej² na vĨkonu v desetiboji. St§le se pracuje na rozv²jen² pohybovĨch 

schopnost², pro kter® jsou charakteristick§ urļit§ vŊkov§ obdob². Snaha pŚedej²t tomu, 

aby se nedostateļnŊ rozvinut§ pohybov§ schopnost nestala brzdou v dalġ² f§zi 

tr®ninkov®ho procesu. V t®to etapŊ doch§z² ke zmŊn§m a rozvoji organismu,  

kter® pŚipravuj² jedince na vrcholovou etapu. Na konci t®to etapy by mŊl desetibojaŚ 

zvl§dnout 2 - 3 desetiboje za rok, ļi celoroļn² tr®ninkov® zat²ģen² vyġġ² intenzity.  

Mezi hlavn² c²le t®to etapy patŚ²: 

- ZvĨġit ¼roveŔ celkov® tr®novanosti, kter§ se projev² zvl§dnut²m velk®ho poļtu 

tr®ninkovĨch d§vek vyġġ²ho zat²ģen² 

- Zdokonalen² technick®ho proveden² danĨch discipl²n 

- Rozvinout a vyrovnat rozd²ly pohybovĨch schopnost², potŚebnĨch pro fin§ln² etapu 

desetibojaŚsk® pŚ²pravy 

- Osvojen² urļitĨch z§kladn²ch zkuġenost², z²skanĨch pŚi desetibojaŚskĨch z§vodech 

Etapa vrcholov® desetibojaŚsk® pŚ²pravy (nad 20 let) 

V t®to etapŊ se prol²naj² tŚi ļ§sti: 

- Prvn² ļ§st zahrnuje obdob² prvn²ch vŊtġ²ch ¼spŊchŢ, dosaģenĨch na ml§deģnickĨch 

ġampion§tech, mezist§tn²ch utk§n²ch juniorsk® a dorosteneck® kategorie. Tato ļ§st 

mŢģe i spadat jeġtŊ do pŚedchoz² specializovan® v²cebojaŚsk® etapy 

- Druh§ ļ§st poukazuje na obdob² optim§ln²ch pŚedpokladŢ (mezi 23 - 27 lety) 
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- TŚet² ļ§st poukazuje na obdob² vysok® sportovn² vĨkonnosti (26 - 30 let) 

Tato vrcholov§ etapa m§ za c²l usilovat o co nejvŊtġ² moģnou sportovn² vĨkonnost. 

Đkolem je konverze desetibojaŚe po vġech str§nk§ch a jeho zvĨġen² ¼rovnŊ specifick® 

tr®novanosti. Nen² vġak jednoduch® se do t®to etapy dostat a nŊkteŚ² desetibojaŚi do n² 

vŢbec nedorostou. MŢģe se tak® vyskytnout situace, kdy jedinci tr®nuj² jako vrcholov² 

sportovci, ale zdaleka nedosahuj² oļek§vanĨch vĨkonŢ. K tomu lze dospŊt, najdou-li se 

jedinci talentovan², nebo kteŚ² maj² vynikaj²c² z§klad z pŚedchoz²ch dvou etap. K tomu 

d§le mus² bĨt pŚ²zniv® objektivn² podm²nky v podobŊ materi§ln²ho, soci§ln²ho, 

profesion§ln²ho zajiġtŊn². V neposledn² ŚadŊ je dŢleģit§ trpŊlivost, jelikoģ pŚi vĨvoji 

vĨkonnosti mŢģe nastat i obdob² stagnace, kter® je nutn® pŚeļkat. 

K hlavn²m c²lŢm vrcholov® etapy Śad²me: 

- Dosaģen² optim§ln² ¼rovnŊ pohybovĨch schopnost² a ukazatelŢ funkļn² tr®novanosti 

- Zvl§dnut² koordinace techniky s rozvinutĨmi pohybovĨmi schopnostmi  

- Dosaģen² vysok® ¼rovnŊ speci§ln² tr®novanosti, se snahou o co nejmenġ² bodovĨ 

rozd²l mezi souļtem bodŢ nejlepġ²ch vĨkonŢ v jednotliv® kaģd® discipl²nŊ a souļtem 

bodŢ v celkov®m desetiboji 

- Rozv²jen² schopnosti pod§vat nejlepġ² desetibojaŚsk® vĨkony v pŚedem 

napl§novan®m obdob² (napŚ²klad mistrovstv² svŊta, Evropy, Olympijsk® hry). 

(Ryba, 2002). 

2.3 Z§kladn² principy desetibojaŚsk®ho tr®ninku 

C²lem desetiboje je z²skat co nejvŊtġ² bodovĨ souļet za kaģdou jednotlivou discipl²nu 

dle aktu§ln²ho bodovac²ho syst®mu. 

Za z§kladn² ¼koly desetibojaŚsk®ho tr®ninku povaģujeme rozvoj pohybovĨch schopnost² 

(tŊlesn§ pŚ²prava), rozvoj a zdokonalov§n² techniky discipl²n, taktickou 

a psychologickou pŚ²pravu 

1. TŊlesn§ pŚ²prava 

TŊlesn§ pŚ²prava se prakticky rozv²j² nepŚetrģitŊ od poļ§tku atletick®ho pŢsoben². 

V poļ§tc²ch se vych§z² hlavnŊ z biologick®ho vŊku jedince. Respektuj² se vĨvojov® 

z§konitosti se zamŊŚen²m na senzitivn² obdob² pro rozvoj urļitĨch pohybovĨch 

schopnost². 
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TŊlesn§ pŚ²prava se mŢģe rozdŊlit do pŊti ļ§st²: 

a) BŊģeck§ pŚ²prava ï zde se klade dŢraz na rozv²jen² rychlosti a srdeļnŊ c®vn²ho 

syst®mu. Tak® je dŢleģit® soustŚedit se na techniku proveden².  

b) Odrazov§ pŚ²prava ï tato ļ§st n§m pom§h§ zamŊŚit se na zpevnŊn² pohybov®ho 

apar§tu. Nutn® vytv§Śet spr§vn® pohybov® i rytmick® n§vyky. DŢleģit® je tak® 

zpevŔovat svalov® partie, kter® se pod²lej² na samotnĨch odrazech. 

c) Silov§ pŚ²prava ï tuto ļ§st mŢģeme rozdŊlit na tŚi f§ze. V prvn² f§zi tato pŚ²prava 

spoļ²v§ ve vytvoŚen² spr§vnĨch n§vykŢ ve vrhaļskĨch discipl²n§ch. Sleduje se cit 

pŢsoben² na n§ļin² a pevn®, stabiln² odhodov® postaven². V druh® f§zi je snahou 

zpevnit pohybovĨ apar§t, aby se pŚedch§zelo moģnĨm zranŊn²m a hlavnŊ aby se tŊlo 

pŚipravilo na pozdŊjġ² silovĨ tr®nink. ZpevŔuj² se kloubn² spojen², vazy, ġlachy. 

V posledn² f§zi doch§z² k postupn®mu  rozvoji vġech svalovĨch parti².  

d) Pohyblivost ï tato pŚ²prava nen² nijak odliġn§ od jinĨch sportovn²ch odvŊtv². 

Đkolem je zvyġovat rozsah pohybu v kloubech (hlavnŊ kyļeln², hlezenn², ramenn²), 

rozumnŊ protahovat svalov® skupiny, nauļit se vŊdomŊ uvolŔovat svaly, kter® se 

zapojuj² do pohybŢ. Opatrnost vyģaduje tato pŚ²prava v obdob² jeġtŊ nedokonļen®ho 

rŢstov®ho vĨvoje. 

e) Koordinace ï zde je ¼kolem rozv²jet pohybovou vġestrannost, do kter® spadaj² tak® 

orientaļn² a koordinaļn² schopnosti. 

2. Technick§ pŚ²prava 

V desetiboji je c²lem t®to pŚ²pravy vypracovat racion§ln² technick® proveden² vġech 

discipl²n desetiboje. Technika se rozv²j² ve vġech etap§ch v²cebojaŚsk®ho tr®ninku 

a zdokonaluje a pŚizpŢsobuje se ¼rovni rozvoje pohybovĨch schopnost². Technick§ 

pŚ²prava m§ dva z§kladn² ¼koly. V prvn²m ¼kolu jde o rozv²jen² obecn® koordinaļn² 

schopnosti, ve druh®m se pak vytv§Ś² z§klady spr§vnĨch atletickĨch dovednost². 

Mezi hlavn² z§sady technick® pŚ²pravy patŚ²: 

- PŊstovan² citu pro pohyb, ļasoprostorov® c²tŊn² 

- Osvojov§n² a zdokonalov§n² techniky rozdŊlit do jednotlivĨch let pŚ²pravy 

- Vyuģit² transferu v motorick®m uļen², tzn. zaŚazen² cviļen², kter® jsou spoleļn® pro 

vġechny vrhaļsk® discipl²ny, skokansk® discipl²ny 

- Vyuģ²t vztahu spojen² mezi technickou a tŊlesnou pŚ²pravou (nŊkter® technick® 

cviļen² jsou vhodn§ pro rozvoj pohybovĨch schopnost²) 
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3. Taktick§ pŚ²prava 

Z²sk§n² urļitĨch znalost² a n§vykŢ je c²lem t®to pŚ²pravy. D²ky t®to pŚ²pravŊ je 

usnadnŊno plnŊn² tr®ninkovĨch ¼kolŢ, ale takt®ģ umoģŔuje z§vodn²kŢ lepġ² orientaci ve 

vlastn²m z§vodŊ a vyuģit² sv®ho potenci§lu pro co nejlepġ² vĨkon. Tohoto c²le 

desetibojaŚi dosahuj² z²sk§v§n²m zkuġenost² z jednotlivĨch discipl²n i z cel®ho 

desetiboje. DesetibojaŚ se mus² nauļit rozpoznat sv® pocity v discipl²n§ch, ve kterĨch 

m§ ġetŚit energii na pokusech, kdy je jeho vĨkonnost nejvyġġ². DŢleģit§ je znalost 

pravidel a bodovac²ho syst®mu, v pŚ²padŊ taktizov§n² v z§vŊreļn®m bŊhu na 1 500 

metrŢ. Souļ§st² toho je nauļit se co nejrychleji zotavit po jednotlivĨch discipl²n§ch. 

K tomu patŚ² znalosti ve vhodn®m stravov§n², regeneraļn²ch procedur§ch (mas§ģe). 

K taktick® Śad²me i vĨbŊr vhodn®ho vybaven² (dostatek obleļen²), n§ļin² (koule, oġtŊp, 

disk, tyļ). 

4. Psychologick§ pŚ²prava 

Nejlepġ² sportovn² vĨkon, nejvyġġ² bodovĨ souļet mohou pŚedv§dŊt jedinci, kteŚ² 

disponuj² vysokou ¼rovn² obecn® a speci§ln² odolnost². Ta se pŊstuje v psychologick® 

pŚ²pravŊ. Mezi nejdŢleģitŊjġ² vlastnosti patŚ² vŢle, c²levŊdomost, houģevnatost, 

samostatnost, bojovnost. Ovġem vrcholovĨch vĨkonŢ se mŢģe dos§hnout aģ po 

dlouhodob® pŚ²pravŊ. K tomu je zapotŚeb² pŚistupovat systematicky, vyuģ²vat vhodnĨch 

prostŚedkŢ, metod psychologick® pŚ²pravy (Koukal, 1985). 

 

2.4 Struktura  tr®ninku ve specializovan® a vrcholov® etapŊ 

desetibojaŚsk® pŚ²pravy 

Jak to bĨv§ i u jinĨch sportovn²ch odvŊtv², stavba roļn²ho tr®ninkov®ho pl§nu vych§z² 

z v²celet®ho pl§nu. Obvykle to jsou Olympijsk® hry, mistrovstv² svŊta, mistrovstv² 

Evropy. Tr®nink mus² bĨt postaven tak, aby byl v²cebojaŚ schopen udŊlat kvalitn² vĨkon 

v pŚesn®m ļasov®m obdob², jelikoģ kvalitn²ch z§vodŢ je za rok jen m§lo (2 - 3 z§vody). 

Roļn² tr®ninkovĨ pl§n je rozdŊlen na nŊkolik tĨdenn²ch cyklŢ, kter® se dle metodiky 

mohou sluļovat na delġ² ļi kratġ² ļasov® ¼seky. 

Metodick® ļlenŊn² roļn²ho tr®ninkov®ho cyklu: 
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- Vġeobecn® zimn² pŚ²pravn® obdob² 6 - 8 tĨdnŢ 

- Speci§ln² zimn² pŚ²pravn® obdob² 8 - 10 tĨdnŢ 

- Zimn² zavodn² obdob² 5 - 6 tĨdnŢ 

- Vġeobecn® jarn² pŚ²pravn® obdob² 5 - 6 tĨdnŢ 

- Speci§ln² jarn² pŚ²pravn® obdob² 7 - 8 tĨdnŢ 

- Letn² z§vodn² obdob² I. 7 - 6 tĨdnŢ 

- Letn² pŚ²pravn® obdob² 5 - 6 tĨdnŢ 

- Letn² z§vodn² obdob² II. 5 - 6 tĨdnŢ 

- PŚechodn® obdob² 2 - 3 tĨdny 

 (Koukal, 1985) 

2.5 ř²zen² tr®ninku v desetiboji  

2.5.1 ř²zen² sportovn²ho tr®ninku 

ř²zen²m sportovn²ho tr®ninku jsou m²nŊny vŊdom®, racion§ln² a zdŢvodnŊn® pokyny 

a z§sahy do tr®ninku. Jde vlastnŊ o veden² lid², ovlivŔov§n² jejich jedn§n², jejich 

hodnocen². V technologick®m smyslu jde o stanoven² konkr®tn²ho zat²ģen², jeho druhu 

a velikosti. Tren®rsk® n§roky plynou z jeho pozice jako Ś²d²c²ho ļl§nku tohoto 

mnohostrann®ho procesu. Tren®r zprostŚedkov§v§ informace, vŊdomosti o tr®ninku 

a soutŊģen², motivuje sportovce, organizuje a realizuje tr®ninkovou ļinnost. D§le vol² 

prostŚedky a metody, kter® vn§ġ² d§le do vlastn² tr®ninkov® jednotky.  

ObecnŊ se pak ļinnosti tren®ra rozliġuj² na: 

- Projekļn² a pl§novac²  

- Organizaļn² 

- Realizaļn² 

Mimo vhodnou pŚ²pravu a organizaci tr®ninkov® jednotky tren®r tak® instruuje, 

opravuje, hodnot², pŚedv§d² proveden², povzbuzuje, chv§l² nebo i naopak trest§. 

Role tren®ra: informaļn², dŢvŊrn²ka, uk§zŔovac², motivaļn², referentsk§, vĨchovn§ 

Typologie tren®rsk® ļinnosti: tren®r pedagog, tren®r organiz§tor, tren®r specialista 

Đļinn® Ś²zen² znamen§ pro potŚeby tr®ninku prov§dŊt diagnostiku aktu§ln²ho stavu 
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tr®novanosti sportovce, vytvoŚit pl§novanĨ c²lovĨ model stavu tr®novanosti sportovce, 

stanovit syst®m tr®ninkovĨch vlivŢ a snaģit se je evidovat a systematicky kontrolovat 

prŢbŊģnŊ mŊn²c² se stav a posoudit ¼ļinky zvolen®ho tr®ninku. 

ř²zen² tr®ninku znamen§ nastŚ§dat a umŊt pracovat s celou Śadou informac² a poznatkŢ. 

Prakticky se na tomto z§kladŊ uskuteļŔuje Ś²zen² tr®ninkov®ho procesu prostŚednictv²m 

pl§nov§n² a evidence tr®ninku, kontrolou tr®novanosti a vyhodnocov§n²m tr®ninku 

(Dovalil, Choutka, 2012).  

2.5.2 Pl§nov§n² 

Pl§nov§n² je v podstatŊ vĨchodisko Ś²zen² atletick®ho tr®ninku. Sestavov§n² pl§nu 

pŚedch§z² praktick® tr®ninkov® ļinnosti, evidenci a kontrole tr®novanosti. Z§vŊreļnĨm 

vyhodnocen²m zjist²me objektivn² zdroj, podle kter®ho n§slednŊ oprav²me ļi vytvoŚ²me 

pl§n novĨ. Pl§nov§n² je pŚeveden² koncepce tr®ninku do urļitĨch c²lŢ, ¼kolŢ, 

ukazatelŢ zat²ģen², jeho rozloģen² v ļase, jeho n§vaznosti. Vytv§Ś²me tak jistou 

postupnou n§vaznost. 

Podle d®lky obdob², na nŊģ je pl§n tvoŚen, rozliġujeme: 

- Pl§n perspektivn² (v²celetĨ) 

- Pl§n roļn² 

- Pl§n operativn² (tĨdenn² a v²ce tĨdenn²) 

- Pl§n tr®ninkov® jednotky 

Podle d®lky pl§novan®ho ¼seku formulujeme detaily jednotlivĨch c²lŢ a ¼kolŢ a stupeŔ 

jejich n§vaznosti. Pl§nov§n² je nepŚetrģitĨ proces, v nŊmģ formulace pl§nu znamen§ 

vĨchoz² pozici. PostupnŊ se pak pl§n propracov§v§ a pŚev§d² v praktickĨ proces. 

2.5.3 Evidence tr®ninku 

Evidence tr®ninku se ļasto ztotoģŔuje s dokumentac² tr®ninku. Jde o evidenci 

tr®ninkov® a z§vodn²ho zat²ģen². V podstatŊ jde o sbŊr informac² z²skanĨch 

tr®ninkovĨm procesem, kde se sleduje kdy a kolik toho bylo odtr®nov§no a jakĨm 

zpŢsobem to zapŢsobilo na dan®ho jedince. Z§kladn²m poģadavkem je kvantitativn²  

a kvalitativn² popis zat²ģen². Evidenci tr®ninku lze prov§dŊt napŚ²klad formou veden² 

tr®ninkov®ho den²ku. Evidence se prov§d² pomoc² vybranĨch ukazatelŢ,  
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jimiģ se zachycuje napŚ²klad obsah (pouģit§ cviļen²), objem (tr®ninkov® dny, jednotky, 

hodiny, z§vody) a intenzita tr®ninkov®ho a z§vodn²ho zat²ģen². 

Pro kontrolu tr®ninku je dŢleģit® stanovit vhodnĨ syst®m tr®ninkovĨch ukazatelŢ 

(Vinduġkov§, 1996) 

2.5.4 Kontrola tr®novanosti 

Kontrola tr®novanosti n§m poskytuje urļit® informace o zmŊn§ch, k nimģ v dŢsledku 

tr®ninkov®ho procesu doch§z². Kontrolou tr®novanosti rozum²me v urļit® m²Śe zpŊtnou 

vazbu. Tyto informace poskytuj² jistou oporu k ¼vah§m o dalġ²m postupu (zda 

pokraļovat v tr®nov§n² ļi zda prov®st nŊjak® korekce a zmŊny). PŚi kontrole je dŢleģit® 

se zamŊŚit na tr®ninkov® a z§vodn² ukazatele, kter® potŚebujeme. VĨchodiskem je 

znalost struktury sportovn²ho vĨkonu dan®ho sportu. Vedle komplexnosti a specializace 

kontroly je vhodn® usilovat i o systematiļnost a jej² pravidelnost. DŢleģitĨ hlediskem je 

objektivita  kontroly. PŚi zjiġŠov§n² tr®novanosti vyuģ²v§ tren®r rŢznĨch moģnost²,  

jako napŚ²klad testov§n² pohybovĨch schopnost² ļi dovednost² nebo napŚ²klad 

posuzov§n² biochemie (zmŊny vnitŚn²ho prostŚed² atd.). 

Kontroln² testy v²cebojaŚe  

- 60m z VS ï s 

- 150m z VS ï s 

- 30m letmo ï s 

- 50m skokovĨ bŊh ï index K 

- PŊtiskok ON z m²sta ï m 

- Desetiskok z m²sta ï m 

- Skok ze stŚedn²ho rozbŊhu ï cm 

- Tr®ninkovĨ vĨkon ï cm 

- Z§vodn² vĨkon ï cm 

- Rychlost na 5m rozbŊhu ï m/s 

(Vinduġkov§, Koukal, 2003) 

2.5.5 Vyhodnocov§n² tr®ninku 

Vyhodnocov§n² tr®ninku pŚedstavuje posledn² krok cyklu Ś²zen² tr®ninku. Jde o stŚet 
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ukazatelŢ tr®novanosti i samotn®ho vĨkonu a ukazatelŢ tr®ninku a jejich zmŊn. Z§kladn² 

ot§zkou pro svŊŚence i tren®ra je, jestli to, co vlastnŊ dŊl§me, vede ke zmŊn§m 

tr®novanosti a zvyġov§n² sportovn² vĨkonnosti. Vyhodnocov§n² tr®ninku znamen§ d§vat 

do vztahu tr®ninkovou ļinnost (obsah, objem, intenzita) a zmŊny tr®novanosti a zmŊny 

samotn® vĨkonnosti. Z t®to konfrontace pak vyplĨv§, zda k vĨvoji nebo zmŊnŊ doġlo 

a v jak® m²Śe, nebo se nic nezmŊnilo, ļ²mģ by se tr®nink jevil neadekv§tn². Pot® je ļas 

pro zmŊny nebo pokraļov§n² v tr®ninku. Vyhodnocov§n² se prov§d² opakovanŊ 

v prŢbŊhu roļn²ho tr®ninkov®ho cyklu. 

Konkr®tnŊji vyhodnocen² smŊŚuje k: 

- porovn§n² ukazatelŢ tr®novanosti a vĨkonnosti a jejich zmŊn 

- hled§n² pŚ²ļin pozitivn²ch ļi negativn²ch zmŊn na z§kladŊ analĨzy tr®ninku 

- srovn§n² souļasn®ho stavu se stavem, kterĨ byl dosaģen ve stejn®m ļasov®m obdob² 

v minulosti 

Na z§vŊr je vġak i dŢleģit® vyhodnocen² cel®ho roļn²ho cyklu, bez kter®hoģ by bylo 

obt²ģn® sestavovat novĨ tr®ninkovĨ pl§n. Vyhodnocov§n² se prov§d² konfrontac² tr®nink 

ï tr®novanost - vĨkonnost a jejich oļek§vanĨch a skuteļnĨch zmŊn. (Vinduġkov§, 

1996). 

2.5.6 Tr®ninkovĨ cyklus ï roļn² 

Je to nejtypiļtŊjġ² makrocyklus a je povaģov§n za z§kladn² jednotku dlouhodob® 

organizovan® tr®ninkov® ļinnosti. Jeho stavba je koncipovan§ tak, aby bylo dosaģeno 

nejvyġġ² vĨkonnosti v poģadovan®m ļasov®m obdob². Za standartn² periodizaci toho 

cyklu se povaģuje obdob² pŚ²pravn®, pŚedz§vodn², z§vodn², pŚechodn® (Dovalil, 

Choutka, 2012) 

2.6 Problematika identifikace talentu v desetiboji 

2.6.1 Talent 

Talent mŢģeme obecnŊ charakterizovat jako seskupen² urļitĨch vloh (z§kladn² dispozice 

jedince poukazuj²c² na jeho budouc² moģnosti) pro danou ļinnost (Periļ, 2006).  
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Talent je tedy projev dispozic ļlovŊka, mŢģe spojovat dispozice pro rŢznŊ 

specializovan® ļinnosti. NapŚ. umŊleckĨ, hudebn², matematickĨ, sportovn² atd. 

Talent ch§peme jako optim§ln² seskupen² pŚedpokladŢ pro konkr®tn² ļinnost, jako 

individu§ln² potenci§l pro ¼spŊch a dominanci. Ve sportu je talent ch§p§n jako 

komplex pŚedpokladŢ pokrĨvaj²c² poģadavky kladen® na sportovce, kterĨ m§ dos§hnout 

vysok® sportovn² vĨkonnosti. Limitem je, ģe poļet sportovnŊ talentovanĨch jedincŢ 

v populaci je omezenĨ. ĂVychovatñ ¼spŊġn®ho sportovce, kterĨ se bude v kategorii 

dospŊlĨch prosazovat na mezin§rodn² ¼rovni, vyģaduje vļasnŊ zah§jit systematickou 

a souļasnŊ efektivn² tr®ninkovou pŚ²pravu, neboŠ z§klady pozdŊjġ² vĨkonnosti  

se vytv§Śej² ve ġkoln²m vŊku. To mj. znamen§ dlouhodobŊ spolupracovat s jedinci,  

kteŚ² se svĨmi genetickĨmi pŚedpoklady pro danĨ sport liġ² od bŊģn® populace. V tomto 

pŚ²padŊ hovoŚ²me o talentu (Periļ, 2006). 

KodĨm (1978) definuje talent jako ĂpŚ²znivou strukturu aktu§lnŊ se projevuj²c²ch 

schopnost², kter® umoģŔuj² dosahovat vysokĨch vĨkonŢ ve sportovn² ļinnosti". 

Struktura talentu je sloģena ze souboru ļetnĨch vlastnosti - morfologickĨch, 

fyziologickĨch, pohybovĨch, psychickĨch atd. Podle KodĨma jsou nŊkter® vedouc², jin® 

opŊrn®. NŊkter® maj² jen pomocnou ¼lohu a tvoŚ² pozad². Vġechny tyto vlastnosti 

a jejich d²lļ² faktory navz§jem souvisej² a prol²naj² se, jedny ovlivŔuj² druh®. Poģadavky 

kladen® na sportovce v rŢznĨch sportech mohou bĨt znaļnŊ rozd²ln®, a to vede k tomu, 

ģe uvedenĨ soubor poģadavku na Ăsportovn² talentñ v konkr®tn²ch pŚ²padech 

specifikujeme, pŚ²padnŊ doplŔujeme o dalġ² vĨznamn® poģadavky podle potŚeb 

jednotlivĨch sportŢ nebo alespoŔ podle typu sportu. 

2.6.2 Pohled na identifikaci talentŢ v atletice (Jones, 1997) 

Z pŚehledu literatury vyplĨv§, ģe pouze NDR a SSSR pŚijala komplexn² politiku 

identifikace talentu v atletice. Talent zaļali vyhl²ģet jiģ v ran®m vŊku (10 let a starġ²), 

coģ byl velmi vĨznamnĨ faktor, kterĨ mŊl za n§sledek vysoce kvalitn² vĨkony NDR  

ve svŊtov® atletice. 

Z jejich pohledu vyplĨv§, ģe existuje politika pouģ²vaj²c² pouze jednoduch® ter®nn² 

testy pro identifikaci talentu a nezd§ se, ģe zemŊ pouģ²vaj² sofistikovan® metody 

identifikace talentu pro velk® mnoģstv² sportovcŢ. Podle literatury mŢģeme Ś²ci,  

ģe pouģit® testy spadaj² do odliġnĨch skupin: 
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- Sprinty  - t®mŊŚ vġechny pouģ²van® baterie testŢ jsou kr§tk® ¼seky, mŊn²c²  

se ve vzd§lenosti od 20 do 60 metrŢ. 

- Statick® skoky ï buŅ skok do d§lky snoģmo z m²sta, nebo vertik§ln² skok. 

- NŊkolikan§sobn® skoky - vŊtġina zem² vyuģ²v§ nŊkolikan§sobn® skoky,  

jeden  

ze dvou skokŢ, buŅ jednonoģ nebo snoģmo. 

- H§zen² s bŚemenem ï ve vŊtġinŊ pŚ²padŢ zahrnuje h§zen² a vrh§n² nespecifick® 

pohyby, jako je hod obouruļ pŚes hlavu vpŚed a hod obouruļ pŚes hlavu vzad. 

Za ¼ļelem obecn®ho vyhodnocov§n² talentu zaļ²naj²c²ho sportovce jsou vĨġe uveden® 

skupiny nejļastŊji pouģ²van®. PŚi testov§n² zkuġenĨch atletŢ se pouģ²vaj² dvŊ dalġ² 

kategorie testŢ: 

- Z§vodnŊ specifick® testy: proveden² dan®ho pokusu podobn®mu z§vodn²mu 

proveden², napŚ²klad hod m²ļkem v proveden² oġtŊpaŚsk®ho odhodu. 

- Silov§ cviļen²: Obvykle s ļinkami, napŚ²klad dŚep, bench press, vĨdrģ, nebo statick® 

(izometrick®) mŊŚen². 

M®nŊ popul§rn² testy zahrnuj² vytrvalostn² skupinu a reakļn² testy. 

NŊkolik autorŢ uvedlo, ģe dvan§cti aģ tŚin§cti let§ dŊvļata proch§zej² dosp²v§n²m, 

zat²mco chlapci dosud nedos§hli puberty, nebo jsou jen v poļ§teļn² f§zi puberty.  

Tato skuteļnost je zvl§ġtŊ vĨznamn§, protoģe biologickĨ vŊk rozhodnŊ ovlivŔuje 

fyziologicky odŢvodnŊnĨ stupeŔ zat²ģen² (Jones, 1997). 

2.6.3 VĨbŊr talentŢ ï atletick® v²ceboje 

2.6.3.1 Identifikace talentŢ pro atletick® v²ceboje (Brown, 1998) 

Eric Brown je tren®r, kterĨ poch§z² s Brisbane a tr®noval v²cebojaŚe na mezin§rodn² 

¼rovni. Podle nŊj vĨbŊr talentu desetibojaŚe spad§ do tŚech oblast², jeģ mŢģeme rozdŊlit 

na sekci sprinterskou, skokanskou a vrhaļskou. Sv® vĨsledky opŚel o zkuġenost  

se spoluprac² se ġpiļkovĨmi atlety v jednotlivĨch oblastech. 

Talentovan® atlety nebo ty, kteŚ² nepotŚebuj² tren®ra, ļin² podle nŊj tyto atributy: 

- DŢleģitost v ¼tl®m vŊku vyzkouġet vŊtġinu atletickĨch discipl²n 

- JistĨ ukazatel, ģe alespoŔ ve tŚech discipl²n§ch v mlad®m vŊku prokazuj² vysokou 
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vĨkonnost ve srovn§n² s ostatn²mi z§vodn²ky a v ostatn²ch discipl²n§ch disponuj² 

prŢmŊrnost² 

- Z fyzickĨch parametrŢ je dŢleģit§ tŊlesn§ vĨġka, kter§ se pohybuje kolem 188 cm 

u muģŢ a 170 cm u ģen. Avġak toto nen² pravidlo, ale d§ se tak® pŚihl²ģet k tŊlesn® 

vĨġce rodiļŢ i prarodiļŢ atleta pro odhady do budoucnosti 

- Somatotyp odpov²daj²c² vyġġ² ġt²hlejġ², ale pŚimŊŚenŊ osvalen® postavŊ 

- Velmi dŢleģitou sloģkou je rychlost, jelikoģ desetiboj se skl§d§ z dev²ti rychlostn²ch 

a vĨbuġnĨch discipl²n 

- Ned²lnou ļ§st² je tak® dobrĨ stav mysli a odhodl§n², protoģe desetiboj je ļasovŊ 

a fyzicky velice n§roļn§ discipl²na a teprve l®ta tŊģk®ho tr®ninku dostanou 

desetibojaŚe na vrchol svŊtov® ¼rovnŊ 

- Co se tĨļe vlastnost² osobnosti, je zde ģ§douc² zdrav§ agresivita a schopnost cht²t 

vyhr§vat a v neposledn² ŚadŊ vit§ln² a zdravotn² sloģka atleta. Tyto charakteristiky 

jsou nutn® pro pŚ²padn® rychl® zotaven² pŚi zklaman², napŚ²klad nevyjde-li nŊjak§ 

d²lļ² discipl²na. 

- D§le poukazuje na moģnost objeven² skrytĨch talentŢ skrze ostatn² discipl²ny. 

Pokud m§me mlad®ho desetibojaŚe, kterĨ disponuje rychlostn²mi schopnostmi,  

ale ne tolik vrhaļskĨmi, mŢģeme se soustŚedit na to, ģe i pŚes ne ¼plnŊ spr§vnou 

techniku je nutn®, aby n§ļin², kter® vypust² z ruky, mŊlo vysokou rychlost,  

kterou desetibojaŚ disponuje. Ļili vyuģ²t pŚednosti ve slabostech. 

Velice dŢleģit® je jiģ v mlad®m vŊku poloģit technickĨ z§klad vġech v²cebojaŚskĨch 

discipl²n, protoģe aģ l®ta tr®ninku dŊl§ mistra. Zaļ²nat s discipl²nami kolem 15 aģ 16 

roku mŢģe m²t za n§sledek zpoģdŊn² kolem 6-8 let, neģ se desetibojaŚ dopracuje  

na technickou ¼roveŔ, potŚebnou pro velk® bodov® zisky. 

Zde je starĨ pohled na desetiboj -  prvn² den je pro sprintery a skokany a druhĨ den  

pro desetibojaŚe. VyplĨv§ to z faktu, ģe nejn§roļnŊjġ² technick® discipl²ny jsou pr§vŊ  

ve druh®m dni (Brown, 1998). 

2.6.3.2 VĨbŊr talentŢ dle G¿ntera Tidowa (Tidow, 2000) 

Na uk§zku podle Prof. Dr. G¿nter Tidowa mŢģeme identifikovat talent tak® jen  

na z§kladŊ pŚedpokladŢ, kterĨmi jedinec disponuje, aniģ by se jeġtŊ vŊnoval 

koncipovan®mu tr®ninku desetibojaŚe. Mezi tyto pŚedpoklady mŢģeme zaŚadit 
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pohybovou intuici plus pŚedpoklady pro vĨbuġnost, motivaci, trpŊlivost, schopnost  

se pŚizpŢsobit a pracovat na sobŊ. Po aplikaci tr®ninku mŢģeme pŚedpokl§dat  jistĨ 

vĨkonnostn² postup.  

CelĨ tento proces lze vidŊt na obr§zku ļ. 1:  

Dalġ² f§z² toho procesu je aplikace specializovan®ho tr®ninku, pŚi kter®m se  

pŚi identifikaci sleduj² hlavnŊ tyto oblasti: 

- Intermuskul§rn² koordinace ï jist§ komunikace mezi svalovĨmi oblastmi. KterĨ sval 

pracuje a kterĨ ne 

- Rovnov§ha ï orientace v prostoru 

- Vn²m§n² pohybu ï vizu§ln² orientace v pohybu (zasunut² tyļe do ġupl²ku) 

- Nervov§ kontrola ï pŚi jist®m pohybu jsou svaly c²lenŊ uvolnŊn® a jin® stimulovan® 

- Energetick® syst®my ï vyuģit² energetickĨch syst®mŢ v rŢznĨch typech tr®ninku 

- Svalov® sloģen²  

Vġechny tyto subsyst®my mŢģeme vidŊt na obr§zku ļ. 2: 
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2.6.3.3 Syst®m vĨbŊru talentu v NŊmecku a Velk® Brit§nii 

NŊmeckĨ syst®m je rozdŊlen na tŚ² etapovĨ vĨbŊr jedincŢ. V prvn² etapŊ doch§z² 

k z§kladn²mu vĨbŊru, kde se hodnot² z§kladn² pohybov® schopnosti pomoc² 

jednoduchĨch motorickĨch testŢ. Ve druh® etapŊ je sledov§n vĨkonnostn² rŢst spoleļnŊ 

s biologickĨm vŊkem. N§sledn§ etapa vĨbŊru prob²h§ nŊkolikalet® odmlce, kde jsou 

sledov§ny rozvinut® parametry k jednotlivĨm atletickĨm dovednostem. 

Velk§ Brit§nie pŚi vĨbŊru talentŢ klade dŢraz, ģe vĨbŊr nesm² bĨt pŚ²liġ uspŊchanĨ,  

aby se vĨsledky pozdŊji nestaly nespolehliv®. Z§roveŔ vĨbŊr nesm² bĨt uskuteļnŊn moc 

pozdŊ, kvŢli moģn® ztr§tŊ pŚedpokladŢ. Prvn² etapa vĨbŊru je uskuteļnŊna  

mezi 12-13 rokem. Po selekci nejlepġ²ch se ve druh® etapŊ na z§kladŊ testŢ rozdŊl² 

jedinci do patŚiļnĨch sekc² (vrhy, skoky, bŊhy). V z§vŊreļn® etapŊ po dvou letech 

doch§z² k vĨbŊrŢm jednotlivĨch specializac² nebo jejich kombinac². (Jones, 1997) 

2.6.3.4 Syst®m vĨbŊru talentŢ v ĻR 

Dle literatury neexistuje ģ§dnĨ tr®ninkovĨ syst®m, kterĨ by zajistil dosaģen² vrcholov® 

vĨkonnosti, jestliģe adepti, kteŚ² desetiboj prov§d², nejsou na nŊj dostateļnŊ talentovan². 

Tuto problematiku nelze urļit jednoznaļnŊ. SoustŚedŊn² je v oblastech  

ï antropometrickĨch, fyziologickĨch, motorickĨch, psychologickĨch. 

VĨbŊr je moģn® prov§dŊt ve tŚech etap§ch: 

- VĨbŊr zaļ§teļn²kŢ (12 - 14 let) 

- VĨbŊr pro speci§ln² tr®nink (16 - 17 let) 

- VĨbŊr pro pŚ²pravu na vrcholov® vĨkony (19 - 20 let) 

NemŊlo by se sklouz§vat k pŚesn®mu vyģadov§n² odpov²daj²c² ¼rovnŊ sportovnŊ 

technickĨch vĨkonŢ pro jednotliv® etapy. Je vhodn® vyb²rat typy nez§visle na jejich 

vŊku. Ani skuteļnost, ģe nŊkdo se povaģuje za sprintera, tyļkaŚe, oġtŊpaŚe, pŚek§ģk§Śe 

nebo dŊl§ jinĨ sport (napŚ. basketbal), by nemŊla ovlivnit vĨbŊr vhodnĨch typŢ. 

1. etapa vĨbŊru 

V t®to etapŊ se mŢģe vyb²rat mezi ¼plnĨmi zaļ§teļn²ky. Je vġak dŢleģit® sledovat 

parametry antropometrick® (vĨġka, v§ha, d®lka segmentŢ tŊla), tak i vĨsledky  

l®kaŚsko-fyziologickĨch testŢ, psychologickĨch a pedagogickĨch ġetŚen². Dalġ²m bodem 
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je zjiġtŊn² ¼rovnŊ pohybovĨch schopnost² (s²ly, rychlosti, obratnosti, vytrvalosti).  

Lze vych§zet z testov® baterie pro vĨbŊr do TSM. Psychologick® pŚedpoklady  

lze hodnotit na z§kladŊ vĨkonnostn²ho testov§n², kde se sleduje m²ra zap§len², aspiraļn² 

¼roveŔ atd. 

2. etapa vĨbŊru 

Zde je tŚeba br§t v potaz, jak§ je vlastnŊ potŚebn§ vĨkonnost v jednotlivĨch discipl²n§ch 

desetiboje. Velkou pozornost je potom potŚeba vŊnovat pozorov§n² schopnost²  

pro technicky sloģit® discipl²ny (pŚek§ģky, oġtŊp, tyļ), jelikoģ bez rozvinut® 

odpov²daj²c² ¼rovnŊ nelze doc²lit nejvyġġ² desetibojaŚsk® vĨkonnosti. Postupem ļasu 

zde je zde tak® dŢleģit® sledovat dynamiku zmŊn ¼rovnŊ tŊchto pohybovĨch schopnost² 

a dovednost².   

3. Etapa vĨbŊru 

V posledn² etapŊ je nutn® jiģ vych§zet z dosaģenĨch vĨsledkŢ jak v d²lļ²ch discipl²n§ch, 

tak z poļtu bodŢ dosaģenĨch v desetiboji. Pro dosaģen² vrcholn® vĨkonnosti je nutn®, 

aby byl desetibojaŚ schopen v jedin®m z§vodŊ podat v co nejvŊtġ²m poļtu discipl²n svŢj 

maxim§ln² vĨkon (Koukal, 1985). 

2.6.4 Identifikace talentŢ a zaŚazen² do sportovn²ch center ml§deģe (SCM) 

Desetiboj je discipl²na, kter§ se rozkl§d§ na deset d²lļ²ch discipl²n, ze kterĨch je nutn® 

z²skat co nejvŊtġ² poļet bodŢ. CelkovĨ vĨkon pot® ud§v§ jejich celkovĨ souļet.  

Pro zaŚazen² do sportovn²ch center ml§deģe je jiģ vġak potŚeba jist§ vĨkonnostn² ¼roveŔ. 

V jednotlivĨch vŊkovĨch kategori²ch jsou nastaveny dan® souļty tak, ģe jejich 

dos§hnut² jiģ znamen§ jistou m²ru talentovanosti. PŚedpokl§d§ se, ģe vhodnĨm 

koncipovanĨm tr®ninkem, zajiġtŊnĨm z§zem²m v podobŊ podpory sportovn²ch rezortŢ 

a stŚedisek lze tento talentovanĨ subjekt vhodnŊ rozvinout. 

Sportovn² centrum ml§deģe (d§le jen SCM) je organizaļn² jednotkou Ļesk®ho 

atletick®ho svazu (d§le jen ĻAS), vyv²jej²c² svou ļinnost na ¼zem² Praģsk®ho 

atletick®ho svazu (d§le jen PAS) ļi krajsk®ho atletick®ho svazu (d§le jen KAS). 
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Posl§n² a ¼koly SCM 

a) vĨbŊr sportovnŊ talentovan® ml§deģe ve vŊkov® kategorii 15 - 22 let (d§le jen 

talentovan§ ml§deģ),  

b) odborn® veden² sportovn² pŚ²pravy talentovan® ml§deģe, 

c) koordinace ļinnosti p®ļe o talentovanou ml§deģ v atletickĨch odd²lech (d§le jen 

AO) organizovanĨch  v KAS a PAS, 

d) vytvoŚen² podm²nek pro systematick® tren®rsk® pŢsoben² u talentovan® ml§deģe 

v AO, 

e) vytvoŚen² ekonomicko-organizaļn²ch podm²nek pro zabezpeļen² sportovn² pŚ²pravy 

talentovan® ml§deģe v atletice. 

Orientaļn² vĨkonnostn² krit®ria pro zaŚazen² do SCM 

Hoġi 14 let 15 let 16 let 17 let 18 let 19 let 20 let 21 let 

9boj 4 200 4 700 
      

10boj 
  

5 300 5 700 6 200 6 700 7 050 7 400 

7boj 
  

4 000 4 200 4 400 4 800 5 000 5 300 

D²vky 14 let 15 let 16 let 17 let 18 let 19 let 20 let 21 let 

7boj 3 400 3 800 4 000 4 200 4 600 5 000 5 250 5 500 

5boj 
  

3 000 3 300 3 200 
   

 

Prostudov§n²m prac² Jonesa (1997), Browna (1993), Tidowa (2000a, 2000b, 2001), 

Koukala (1985), Vinduġkov® (2001a, 2001b) a Vinduġkov® a Koukala (2003) jsme si 

vytvoŚili pŚedstavu o komplexnosti vz§jemn®ho propojen² vĨbŊru a p®ļe o pohybovŊ 

talentovan® v²cebojaŚe, vlivu tr®ninku na vĨvoj jejich v²cebojaŚsk® vĨkonnosti. 

2.7 VĨzkumy struktury a vĨvoje desetibojaŚskĨch vĨkonu a tr®ninkŢ 

Tr®nink desetiboje je velice komplikovanĨ proces, kterĨ mŢģeme ļlenit na nŊkolik 

sloģek, o kterĨch jsme se zm²nili v pŚedchoz²ch kapitol§ch. Nejv²ce zkoumanĨmi 

t®maty jsou kondiļn² a technick§ pŚ²prava a jejich vz§jemn® propojen². 
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Diferenciaci techniky zkoumal Ryba (2009). N§cvik techniky zab²r§ v roļn²m 

tr®ninkov®m cyklu mnoho ļasu. V²cebojaŚi se snaģ² co nejv²ce pŚibl²ģit modelov® 

technice jednotlivĨch discipl²n. Je vġak tŚeba respektovat individualitu sportovce  

a specifiku tr®ninku v²cebojaŚŢ. KvŢli nedostatku ļasu je tŚeba, aby byl n§cvik  

a zdokonalov§n² techniky vģdy maxim§lnŊ efektivn², ¼ļelnĨ a pŚesnĨ jiģ od poļ§tku 

pŚ²pravy. Oproti pŢvodn²m pŚedpokladŢm technick§ ¼roveŔ i ¼roveŔ diferenciace 

pohybŢ v jednotlivĨch technickĨch discipl²n§ch v²ceboje nebyla v pŚ²padŊ Davida 

Sazimy  vĨraznŊ lepġ² neģ u Jakuba Ryby. Pouze v discipl²n§ch, kde David dos§hl 

vysok® ¼rovnŊ vĨkonnosti (ve skoku o tyļi a ve skoku vysok®m), je rozd²l v proveden² 

markantn². PŚedpoklad ģe v discipl²n§ch, kde byla vĨkonnost obou v²cebojaŚŢ obdobn§, 

je technick§ ¼roveŔ Jakuba Ryby na vyġġ² ¼rovni, se potvrdil.  

Z vĨsledkŢ t®to pr§ce vyplynulo, ģe pŚi porovn§n² techniky obou v²cebojaŚŢ nebyly 

celkovŊ nalezeny vĨznamn® rozd²ly. Rozd²ly ve vĨkonnosti v desetiboji byly zpŢsobeny 

rozd²lnou ¼rovn² rozvoje kondiļn²ch schopnost². 

Kr§tkĨ a Vinduġkov§ (2002) zkoumali efektivitu z§vodn²ch vĨkonŢ nejlepġ²ch 

desetibojaŚŢ. Nejlepġ² individu§ln² vĨkony ï osobn² rekordy jsou mŊŚ²tkem  

pŚi posuzov§n² efektivity z§vodn²ho vĨkonu (EZV). 

Pro vĨpoļet efektivity z§vodn²ho vĨkonu pouģili vzorec: 

                 z§vodn² vĨkon (desetiboj) 

EZV = -------------------------------------------------- x 100 (%) 

               souļet nej. vĨkonŢ v jedn. discipl²n§ch 

Do vzorce dosazovali hodnoty nejlepġ²ch vĨkonŢ v jednotlivĨch discipl²n§ch 

dosaģenĨch pŚed posuzovanĨm desetibojaŚskĨm z§vodem. Nejlepġ² desetibojaŚi maj² 

EZV v²ce neģ 95 %. 

Aspekty techniky a ¼skal²mi techniky v atletickĨch v²ceboj²ch se zabĨvali Vinduġkov§ 

(2002), Ġpil§ļek (2007) a Vinduġkov§ (2008). Za hlavn² probl®m pŚi zdokonalov§n² 

techniky technickĨch discipl²n v²ceboje povaģuj² jejich podobnost a z§roveŔ rozd²lnost 

v n§roc²ch na ļasoprostorovou koordinaci. Technick® proveden² pohybŢ by se mŊlo 

bl²ģit k modelov®mu proveden² charakteristick®mu pro specialisty, ale to je obt²ģn®.  

Ve srovn§n² s vrhaļi jsou v²cebojaŚi mal² a Ăm§lo hmotn²ñ, ve srovn§n² se skokany 

specialisty jsou ĂpŚ²liġ hmotn²ñ. V porovn§n² se specialisty pouģ²vaj² pro zdokonalov§n² 

techniky jednotlivĨch discipl²n menġ² poļet speci§ln²ch cviļen² a maj² na kaģdou 
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discipl²nu relativnŊ m®nŊ ļasu. PŚi vybruġov§n² techniky jednotliv® discipl²ny pouģ²vaj² 

v²cebojaŚi velkĨ poļet nespecifickĨch tr®ninkovĨch cviļen² a mŢģe tak doch§zet 

k negativn²mu transferu. 

Ġpil§ļek (2007) poukazuje na sloģitost tr®ninku technickĨch discipl²n a odstraŔovan² 

jednotlivĨch chyb proveden². ZjiġtŊn²m bylo, ģe pŚ²liġn® vŊnov§n² ļasu korekci techniky 

jedn® discipl²ny negativnŊ ovlivnilo technick® proveden² ostatn²ch discipl²n. Pro n§cvik 

a zdokonalen² technickĨch discipl²n je tak® dŢleģitĨ zdravotn² stav atleta, kterĨ byl  

pro dan®ho v²cebojaŚe pŚ²znivŊjġ² v pŚ²pravn®m obdob². V t®to pr§ci autor tak® uvedl,  

ģe lepġ² technick® proveden² zaznamen§val pŚi niģġ² ¼rovni pohybov® rychlosti na 

zaļ§tku obdob² speci§ln² pŚ²pravy. S rostouc² intenzitou tr®ninku, se snahou o rychlejġ² 

proveden² pohybu, nedoch§zelo k oļek§van®mu zlepġov§n² vĨkonŢ. 

Z§kouckĨ (2004) porovn§val ve sv® pr§ci sedm roļn²ch tr®ninkovĨch cyklŢ v letech 

1996 aģ 2002, kde se sledoval jak tr®ninkovĨ objem, tak rŢst vĨkonnosti. VĨkonnost 

mŊla progresivn² rŢst do roku 2000, kde gradovala a bylo dosaģeno nejlepġ²ho vĨkonu 

v desetiboji 7 180 bodŢ a v halov®m sedmiboji 5446 bodŢ. V n§sleduj²c²ch letech mŊla 

vĨkonnost stagnuj²c², pouze m²rnŊ progresivn² tendenci. Charakter jednotlivĨch roļn²ch 

cyklŢ, co se tĨļe objemu tr®ninku, byl velice podobnĨ. 

Po roce 2000 doch§zelo ke zdravotn²m probl®mŢm a vĨkonnostn² rŢst se zastavil. 

V tomto vĨzkumu byly porovn§ny tr®ninkov® objemy Z§kouck®ho a Tom§ġe DvoŚ§ka.  

Tr®ninkov® objemy Tom§ġe DvoŚ§ka nebyly vĨznamnŊ vyġġ². PropastnĨ rozd²l v jejich 

vĨkonnosti byl zŚejmŊ v rozd²ln® ¼rovni talentu, v reakci na tr®ninkovou z§tŊģ  

a ve schopnosti podŚ²dit tr®ninku a z§vodŊn² celkovĨ ģivotn² reģim. 

Vinduġkov§ (2014) zdŢraznila, ģe v desetiboji jsou mimoŚ§dn® poģadavky na atletick® 

dovednosti. U ģ§dn® jin® discipl²ny nen² k vĨkonu potŚeba tolik rozd²lnĨch technik. 

Dokonal® zvl§dnut² vġech technickĨch discipl²n desetiboje je velice n§roļn®. Oproti 

specialistŢm se v prv® ŚadŊ liġ² somatotypem. D§le se liġ² ¼rovn² kondiļn²ch 

pŚedpokladŢ. V neposledn² ŚadŊ se liġ² technickou ¼rovn² jednotlivĨch discipl²n,  

na zdokonalov§n² techniky nemaj² v²cebojaŚi v tr®ninku tolik ļasu. 

V pr§ci byla zkoum§na m²ra motorick® diferenciace a variability v technickĨch 

discipl²n§ch desetiboje. Bylo zjiġtŊno, ģe vĨkonnŊjġ² desetibojaŚi maj² vyġġ² ¼roveŔ 

motorick® diferenciace a variability. 
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Vinduġkov§ (2015) zkoumala bodovou struktura vĨkonŢ v desetiboji, Z porovn§n² 

vĨkonnostn²ho progresu svŊtovĨch desetibojaŚŢ v post juniorsk®m obdob² se uk§zalo,  

ģe vġichni svŊtov² v²cebojaŚi dos§hli zlepġen² v prvn²ch 4 letech o v²ce neģ 400 bodŢ. 

Vġichni tito v²cebojaŚi n§slednŊ dosahovali v dalġ²ch 4 letech mimoŚ§dnĨch vĨkonŢ 

(nad 8 790 bodŢ). DesetibojaŚi s pomalejġ²m vĨkonnostn²m vĨvojem v post juniorsk® 

kategorii na tak vysok® vĨkony nedos§hli. Autorka uv§d², ģe tempo n§rŢstu  

post-juniorskĨch vĨkonŢ dovoluje diskutovat pŚimŊŚenost vĨvoje vĨkonnosti mladĨch 

v²cebojaŚŢ, korigovat jejich vĨkonnostn² aspirace a ¼ļelnŊ smŊŚovat jejich v²cebojaŚskĨ 

tr®nink. 

 

 

3 VĨzkumn§ ļ§st 

3.1 C²l pr§ce 

C²lem t®to pr§ce bylo popsat vlastn² vĨkonnostn² vĨvoj a charakterizovat vlastn² 

atletickĨ tr®nink. D§le jsem charakterizoval tŚi posledn² roļn² tr®ninkov® cykly  

a provedl jsem hodnocen² posledn²ch tŚech sez·n. Pokusil jsem se odhadnout moģn® 

pŚ²ļiny nevyrovnanĨch vĨsledkŢ a d§le jsem se pokusil odhadnout moje dalġ² 

vĨkonnostn² moģnosti. 

3.2 Đkoly pr§ce  

1. Prostudov§n² z§kladn² literatury o tr®ninku desetiboje a sestaven² teoretick®ho 

z§kladu pro tuto pr§ci 

2. Shrom§ģdŊn² informac² o sportovn² pŚ²pravŊ pŚed atletickĨm tr®ninkem 

3. Porovn§n² tr®ninkovĨch modelŢ v specializovan® v²cebojaŚsk® etapŊ 

4. AnalĨza tŚech roļn²ch tr®ninkovĨch cyklŢ a zpracovan² dat 

5. VytvoŚen² hodnocen² a srovn§n² kaģd®ho uveden®ho roļn²ho cyklu 

6. Shrom§ģdŊn² dat o m®m vĨkonnostn²m vĨvoji 

7. Grafick® zpracovan² vĨkonnostn²ho progresu v desetiboji a v jednotlivĨch 

discipl²n§ch. 
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3.3 VĨzkumn® pŚedpoklady 

1. PŚedpokl§d§m, ģe vĨvoj vĨkonnosti v desetiboji a data o tr®ninkov®m zat²ģen² jsou 

v posledn²ch tŚech sez·n§ch ovlivnŊny stejnĨm ļinitelem ï ļetnost² zranŊn²  

2. PŚedpokl§d§m, ģe poļty tr®ninkovĨch jednotek v jednotlivĨch cyklech vŊnovan® 

technice d²lļ²ch discipl²n maj² souvislost s vĨvojem vĨkonŢ v tŊchto discipl²n§ch. 

3.4 Metody 

Pr§ce je kazuistika. Byly pouģity metody deskripce, komparace a analĨzy. Metoda 

analĨzy byla pouģita ve zpracov§n² dat a rozboru tr®ninkovĨch cyklŢ.  

V pr§ci je pops§n vlastn² vĨkonnostn² vĨvoj a pops§n vlastn² tr®nink v jednotlivĨch 

etap§ch tr®ninku.  

3.5 Struļn§ auto charakteristika  

Jmenuji se Marek Luk§ġ, narodil jsem se 16. ļervence 1991 v mal®m mŊstŊ KrnovŊ.  

Jiģ od ¼tl®ho dŊtstv² bylo jasn®, ģe mŊ pŚitahuje veġker§ pohybov§ aktivita. Nebylo 

skoro momentu, abych neprov§dŊl nŊjakou pohybovou ļinnost.  
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4 VĨsledkov§ ļ§st 

4.1 Auto charakteristika  

Moji rodiļe jsou bĨval² sportovci, takģe mŊ vedli postupnŊ ke sportu. Jejich snaha vedla 

pŚes vġestrannost. Jiģ v 5 letech jsem se uļil z§kladn²mu lyģov§n² a rozv²jel z§kladn² 

pohybov® dovednosti. Po nastoupen² do z§kladn² ġkoly mŊ uchv§til m²ļovĨ sport 

basketbal. U toho sportu jsem zŢstal cca 13 let a byl to mŢj hlavn² sport. Dalġ² 4 roky 

byl basketbal sportem doplŔkovĨm. Jelikoģ pro moji vŊkovou kategorii nebylo 

v KrnovŊ druģstvo, zaļlenil jsem se do druģstva vyġġ² vŊkov® kategorie. Spoluhr§ļi byli 

pŚibliģnŊ o dva aģ tŚi roky starġ². Hr§l jsem zde v²cem®nŊ roli maskota tĨmu. Nicm®nŊ 

tento zpŢsob tr®nov§n² a hran² z§pasŢ mŊ rychle posouval vpŚed. Po vytvoŚen² druģstva 

moj² vŊkov® kategorie jsem okamģitŊ patŚil mezi nejlepġ² hr§ļe. Zpoļ§tku nebyly 

z§pasy a tr®nov§n² pro mŊ obohacuj²c², tak jsem st§le hr§val za starġ² kategorie. 

Postupem ļasu se tyto rozd²ly zaļaly vyrovn§vat. 

Na druhĨ stupeŔ z§kladn² ġkoly jsem pŚestoupil do tŚ²dy s rozġ²Śenou tŊlesnou vĨchovou 

se zamŊŚen²m na atletiku. Zde byly poļ§tky moj² atletick® dr§hy. Osvojil jsem si 

z§kladn² proveden² nŊkterĨch discipl²n, jako napŚ²klad skok dalekĨ, skok vysokĨ, hod 

m²ļkem, hod oġtŊpem. Nicm®nŊ jsem atletiku bral jako doplŔkovou vŊc k basketbalu. 

V r§mci ġkoly jsem absolvoval ģ§kovsk® z§vody. Jelikoģ jsem mŊl z basketbalu 

pomŊrnŊ dobŚe rozvinut® pohybov® schopnosti, tak jsem v atletickĨch z§vodech 

v Moravskoslezsk®m kraji vynikal. Moje hlavn² discipl²ny byly skok vysokĨ a skok 

dalekĨ. DobrĨch vĨsledkŢ jsem dosahoval i v hodu m²ļkem. V dev§t® tŚ²dŊ se hod 

m²ļkem zamŊnil za hod oġtŊpem. Po p§r prvn²ch z§vodech jsem se dozvŊdŊl, ģe jsem se 

dostal na mistrovstv² republiky pr§vŊ v hodu oġtŊpem a skoku vysok®m. Z¼ļastnil jsem 

se ģ§kovsk®ho ġampion§tu a skonļil jsem na 3. m²stŊ v hodu oġtŊpem a na 4. m²stŊ  

ve skoku vysok®m. 

Po zapoļet² studia na gymn§ziu se mŊ na z§kladŊ dosaģenĨch vĨsledkŢ z mistrovstv² 

republiky ģactva ujal atletickĨ tren®r z odd²lu Sokol Opava. Pod jeho veden²m jsem  

se zaļal v²ce zamŊŚovat na hod oġtŊpem. Avġak tr®nink byl zaloģenĨ pouze  

na zdokonalov§n² technick® str§nky dan® discipl²ny. Ostatn² str§nky kondiļn² a jinĨch 

sloģek tr®ninku zajiġtoval st§le basketbalovĨ tr®nink. V dorosteneckĨch a juniorskĨch 

z§vodech jsem mimo oġtŊp tak® pokraļoval ve skoku vysok®m a dalek®m. V roce 2008 
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jsem se stal dorosteneckĨm mistrem republiky v hodu oġtŊp za vĨkon 65,64 m. 

V z§vŊru ļtvrt®ho roļn²ku gymn§zia jsem si osvojil dalġ² discipl²ny, jelikoģ vznikla 

dohoda, kter§ mŊ mŊla dostat do vrcholov®ho stŚediska, do praģsk® Dukly. Podm²nkou 

byla vġak discipl²na atletickĨ desetiboj. Na sklonku juniorsk® kategorie jsem absolvoval 

prvn² dva v²cebojaŚsk® z§vody. Prvn² na mistrovstv² Moravy a Slezska (6 407 bodŢ) 

a druhĨ na mezin§rodn²m v²cebojaŚsk®m m²tinku na KladnŊ (7024 bodŢ). T²mto 

vĨkonem jsem se dostal na tŚet² m²sto juniorskĨch tabulek v ļesk® republice.  

Na z§kladŊ tŊchto vĨsledkŢ jsem se tak dostal do stŚediska praģsk® Dukly. 

Po gymn§ziu se tedy m§ sportovn² cesta odebrala do Prahy, kde jsem nastoupil na 

Karlovu univerzitu, Fakultu tŊlesn® vĨchovy a sportu. V tomto momentŊ nastala zmŊna 

sportovn²ch priorit. Atletika se stala sportem hlavn²m a basketbal ġel pomalu do ¼stran², 

sp²ġ uģ hr§l roli kon²ļka a z§bavy. V odd²lu TJ Dukla Praha se mŊ zpoļ§tku ujal tren®r 

Dalibor Kupka. Co se tĨļe atletick®ho tr®ninku, tak jsem byl vlastnŊ nov§ļek, jelikoģ 

jsem atletiku doposud netr®noval. Nicm®nŊ basketbalov§ pŚ²prava sehr§la dobrou ¼lohu, 

takģe pŚechod na tŊģk® atletick® tr®nov§n² nebylo tak zl®. Po absolvovan® prvn² sez·nŊ 

jsem dos§hl bodov®ho souļtu 7 121 bodŢ a byl p§tĨ na mistrovstv² ļesk® republiky 

2011. 

N§sleduj²c² rok jsem pŚestoupil do v²cebojaŚsk® skupiny Tom§ġe DvoŚ§ka ve stejn®m 

odd²lu. V t®to skupinŊ byl tr®nink v²ce smŊŚov§n po v²cebojaŚsk® str§nce. VĨkony  

se postupnŊ zvedaly vzhŢru. V letn² sez·nŊ jsem dos§hl na svŢj prvn² v²cebojaŚskĨ titul 

mistra republiky roku 2012. Dos§hl jsem bodov®ho souļtu 7 467 bodŢ. Na konci sez·ny 

se vġak zaļala tato skupinka pomalu rozpadat a nastala opŊt zmŊna tren®ra. 

S v²cebojaŚem Adamem Helceletem a pŚek§ģk§Śem V§clavem Sedl§kem  

jsme se pŚipojili do oġtŊpaŚsk® skupiny Rudolfa Ļern®ho. TŚet² ¼sek studia na FakultŊ 

tŊlesn® vĨchovy a sportu uģ mi umoģnil vŊnovat v²ce ļasu tr®nov§n², coģ se mohlo 

projevit zvednut²m vĨkonnosti. Roku 2013 jsem obh§jil titul mistra republiky vĨkonem 

7 513 a t²m se i nominoval na mistrovstv² Evropy do 23 let ve finsk®m Tampere. 

N§sleduj² v²ceboj na tehdejġ²m TNT Fortuna M²tinku na KladnŊ dopadl pro mŊ 

osobn²m rekordem 7 753 a tŚet² m²sto z celkov®ho startovn²ho pole. Na mistrovstv² 

Evropy do 23 let v Tampere jsem pak obsadil 8. m²sto za vĨkon 7 606 bodŢ. Rok 2014 

byl rokem mistrovstv² Evropy, na kter® jsem se chtŊl kvalifikovat. Po dlouh® pŚ²pravŊ 

jsem se opŊt stal mistrem republiky 2014 s vĨkonem 7 520 bodŢ, coģ zdaleka nebyl 

vĨkon odpov²daj²c² nominaļn²m krit®ri²m pro Z¿rich. TŊm jsem vyhovŊl aģ ve tŚet²m 
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v²ceboji na v²cebojaŚsk®m evropsk®m poh§ru na MadeiŚe vĨkonem 7 828 bodŢ.  

Na mistrovstv² Evropy jsem vġak skonļil v polovinŊ startovn²ho pole na 16. m²stŊ 

s vĨkonem v hodnotŊ 7 660 bodŢ. D²ky profesion§ln² nezpŢsobilosti byla nutn§ zmŊna 

tren®ra. S Adamem Helceletem jsme se pŚesunuli z praģsk® Dukly do praģsk®ho 

Olympu pod veden² relativnŊ ļerstv®ho tren®ra Josefa Karase. 

V t®to etapŊ dosahuji moment§lnŊ svĨch nejlepġ²ch v²cebojaŚskĨch vĨsledkŢ. Hned 

v prvn² halov® sez·nŊ jsem si vytvoŚil dosavadn² osobn² rekord v halov®m sedmiboji 

vĨkonem 5 883 bodŢ a dostal se na halov® mistrovstv² Evropy v Praze 2015, kde jsem 

obsadil 9. m²sto za vĨkon 5 863 bodŢ. Roku 2016 jsem se ¼ļastnil mistrovstv² Evropy 

v Amsterdamu, kde jsem dokonļil na 14. m²stŊ. N§sleduj²c² rok jsem byl pozv§n  

na prestiģn² m²tink v rakousk®m Gºtzisu, kde jsem si vytvoŚil aktu§ln² osobn² rekord 

7997 bodŢ. N§sleduj²c² rok jsem se vġak ocitl v urļit® stagnaci. Od poļ§tku t®to sez·ny 

jsem se potĨkal se zdravotn²m komplikacemi, kter® mŊ do jist® m²ry limitovaly. I pŚes 

tyto probl®my jsem absolvoval nŊkolik v²cebojaŚskĨch z§vodŢ. Prvn²m byl opŊt 

rakouskĨ Gºtzis, kde jsem s velikĨmi pochybami, jestli budu z§vodit, dokonļil se 

souļtem 7 690 bodŢ. N§sledovaly dva z§vody, ve kterĨch jsem se pokouġel o splnŊn² 

nominaļn²ch krit®ri² pro mistrovstv² Evropy v Berl²nŊ. Oba tyto z§vody jsem dokonļil 

v tot§ln²m vyļerp§n² a dos§hl pouhĨch 7 816 bodŢ na mistrovstv² republiky na KladnŊ a 

7 819 bodŢ v PacovŊ. Ani jeden z tŊchto vĨsledkŢ neodpov²dal nominaļn²m krit®riu, 

kter® bylo 7 850 bodŢ. Rozhodnut²m ļesk®ho atletick®ho svazu jsem vġak byl  

pro mistrovstv² Evropy nakonec nominov§n. V Berl²nŊ jsem se dok§zal posunout 

z konce startovn²ho pole do prvn² poloviny a skonļil jsem na 14. m²stŊ se ziskem 7 685 

bodŢ. PŚesto je tato sez·na pro mŊ nejhorġ² a nejvŊtġ²m zklam§n²m. 

 

4.2 VĨkonnostn² vĨvoj (2010 ï souļasnost) 

Progres vĨkonnosti discipl²n v desetiboji sez·ny 

Discipl²na 2010j. 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 

Desetiboj 

(body) 
7023 7121 7448 7753 7829 7892 7903 7997 7813 

100m (s) 11,59 11,35 11,30 11,09 10,98 11,05 11,00 10,94 11,22 
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D§lka 

(cm) 
687 694 674 717 685 706 685 699 694 

Koule 

(m) 
13,91 12,83 13,22 13,46 14,07 14,35 14,58 14,21 14,35 

VĨġka 

(cm) 
182 183 187 188 186 193 192 191 194 

400m (s) 51,89 50,49 50,33 50,64 49,74 50,00 50,00 50,05 51,0 

110pŚ. (s) 15,58 15,63 14,64 14,71 14,48 14,56 14,27 14,62 14,49 

Disk (m) 40,25 36,32 39,20 40,35 40,28 40,38 40,18 39,98 42,67 

Tyļ (cm) 370 400 450 462 460 455 450 480 463 

OġtŊp (m) 64,07 66,32 66,23 69,17 66,76 65,83 68,96 70,80 66,90 

1500m 

(m:s,ss) 
4:49,18 4:49,69 4:53,25 4:44,51 4:31,63 4:31,84 4:35,05 4:32,64 4:41,95 

 

 

Progres vĨkonnosti discipl²n v sezonn²ch maximech 

Discipl²na 2010j. 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 

100m (s) 11,59 11,35 11,30 11,09 10,98 11,00 11,00 11,37 11,02 

D§lka 

(cm) 
705 694 698 717 715 706 700 704 697 

Koule (m) 13,91 12,83 13,68 14,06 14,35 14,35 14,71 14,45 14,58 

VĨġka 

(cm) 
182 187 187 189 192 193 192 191 194 

400m (s) 51,89 50,49 50,33 50,20 49,74 50,00 50,00 50,05 50,93 

110pŚ. (s) 15,46 14,99 14,58 14,58 14,34 14,41 14,27 14,40 14,38 

Disk (m) 40,25 36,98 39,20 40,35 40,28 41,15 41,41 39,98 42,67 

Tyļ (cm) 370 430 460 462 460 470 480 480 480 

OġtŊp (m) 67,06 69,15 71,80 73,23 68,64 71,28 72,58 70,80 67,56 

1500m 

(m:s,ss) 
4:49,18 4:43,88 4:51,00 4:33,94 4:31,63 4:31,84 4:33,10 4:32,64 4:39,00 
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4.2.1 Desetiboj 

Progres vĨkonnosti je zaznamen§v§n aģ od seniorsk® kategorie roku 2010.  

Zde prakticky zaļal atletickĨ tr®nink a obdob² prvn²ch desetibojaŚskĨch z§vodŢ.  

Po pŚ²chodu do praģsk® Dukly jsem z§roveŔ zapoļal studium na FakultŊ tŊlesn® 

vĨchovy a sportu, coģ vĨraznŊ omezilo tr®ninkovĨ proces a vĨkonnostn² rŢst byl 

pomalejġ². Zpoļ§tku byl tento m²rnĨ progres d²ky lepġ²mu osvojen² technick®ho 

proveden² urļitĨch discipl²n, jako napŚ²klad skok o tyļi, hod diskem, bŊh na sto deset 

metrŢ pŚek§ģek. Ostatn² technick® discipl²ny zŢstaly v²cem®nŊ nezmŊnŊny. Ke zlepġen² 

vĨkonnosti pŚispŊla i kondiļn² pŚ²prava, kter§ se projevila hlavnŊ na dlouhĨch sprintech 

a z§vŊreļn®m bŊhu na 1500 metrŢ. KoneļnĨm vĨkonem bylo 7 121 bodŢ. N§sleduj²c² 

rok byl progres vĨkonu vĨraznŊjġ² (327 bodŢ). DŢvodem bylo sladŊn² rychlostn²ch 

pŚedpokladŢ s technickĨm proveden²m a zlepġen§ adaptace na atletickĨ tr®nink. UrļitŊ 

tomu napomohla i zmŊna skupiny a veden² skupiny. Ze samostatnĨch tr®ninkŢ se staly 

tr®ninky skupinov®. Vrcholem roku 2012 bylo 1. m²sto na MR ĻR ve v²ceboj²ch 

vĨkonem 7448 bodŢ. T²mto obdob²m skonļila etapa specializovan® desetibojaŚsk® 

pŚ²pravy a pŚeġla do etapy vrcholov®. Po zmŊnŊ tren®ra a volnŊjġ²m reģimu studijn²ch 

z§leģitost² se mi naskytla pŚ²leģitost i ke zmŊnŊ tr®ninku. D²ky redukci poļtu lid²  

ve skupinŊ se otevŚely moģnosti k absolvov§n² vŊtġ²ho mnoģstv² tr®ninkovĨch kempŢ. 

Poļet tr®ninkovĨch jednotek se v tomto roce mnohozn§sobil. Mohl jsem tr®novat  

i dvouf§zovŊ. Po absolvov§n² pŚ²pravy vĨkonnost opŊt vzrostla o velikĨ schod. 

N§sledoval prvn² evropskĨ ġampion§t do 23 let. VĨkon t®to sez·ny skoļil na 7 753 

bodŢ. Rok 2014 byl tr®ninkovŊ veden v podobnĨch kolej²ch jako rok 2013.  

Avġak pŚibylo spolupr§ce s dalġ²mi tren®rskĨmi specialisty. Narostl i poļet 

tr®ninkovĨch kempŢ. V zimn²m z§vodn²m obdob² jsem zakonļil prvn² ļ§st studi² a stal 

se bakal§Śem tŊlesn® vĨchovy a sportu. S ļistou hlavou jsem mohl d§le pokraļovat  

ve sv® kari®Śe. VĨkon se ust§lil splnŊn²m nominaļn²ch krit®ri² pro mistrovstv² Evropy 

v Z¿richu vĨkonem 7 829 bodŢ. Na mistrovstv² Evropy jsem skonļil na 16. m²stŊ.  

Po mistrovstv² Evropy pŚiġla dalġ² zmŊna tren®ra a veden². Z praģsk® Dukly  

jsme se pŚem²stili na praģskĨ Olymp. Tr®nink dostal novĨ n§boj a doġlo i k m²rnĨm 

zmŊn§m v tr®ninku. Tr®nink byl obohacen o nov® poznatky americk®ho zpŢsobu 

tr®nov§n² desetiboje. V halov® sez·nŊ jsem si vylepġil sv® dosavadn² maximum  

na 5 883 bodŢ a nominoval se na halov® mistrovstv² Evropy v Praze 2015. Venkovn² 

maximum se m²rnŊ navĨġilo na 7 892 bodŢ. V t®to m²rn® tendenci stoupal progres 
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vĨkonnosti i dalġ² sez·nu. V roce 2016 jsem pŚedvedl dva solidn² v²ceboje,  

pŚiļemģ se mŢj osobn² rekord opŊt zvedl na 7 903 bodŢ. Stejnou sez·nu jsem dos§hl na 

nominaļn² krit®ria pro mistrovstv² Evropy v Amsterdamu 2016, kter® se pŚ²liġ 

nepovedlo, ale skonļil jsem na 14. m²stŊ, o dvŊ pŚ²ļky l®pe neģ pŚedchoz²m ġampion§tu. 

Pod veden²m tren®ra Josefa Karase se tr®nink neust§le mŊnil, ļili nejde ¼plnŊ pŚesnŊ 

Ś²ci, co vede nebo nevede ke zlepġen² vĨkonnosti. Sez·na 2017 nebyla pŚ²liġ blyġtiv§. 

PŚiġlo prvn² svalov® zranŊn², kter® naruġilo t®mŊŚ cel® letn² z§vodn² obdob². Nicm®nŊ 

pŚed t²m jsem stihl vylepġit si sv® dosavadn² osobn² maximum v rakousk®m Gºtzisu  

na hodnotu 7997 bodŢ. Rok 2018 pŚinesl vĨrazn® zklam§n². 
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Graf ļ. 1 

 

Graf ļ. 2 

 

 

 

7000

7100

7200

7300

7400

7500

7600

7700

7800

7900

8000

8100

2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018

5ŜǎŜǘƛōƻƧ όǎŜȊƻƴƴƝ ƳŀȄƛƳŀύ 

5ŜǎŜǘƛōƻƧ όǎŜȊƻƴƴƝ ƳŀȄƛƳŀύ

(body) 

(rok) 

6300
6400
6500
6600
6700
6800
6900
7000
7100
7200
7300
7400
7500
7600
7700
7800
7900
8000
8100

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011121314151617181920212223

5ŜǎŜǘƛōƻƧ όǾǑŜŎƘƴȅύ 

5ŜǎŜǘƛōƻƧ όǾǑŜŎƘƴȅύ

(body) 

όǇƻǌŀŘƝύ 



47 

 

4.2.2 BŊh na 100 metrŢ 

Od roku 2010 mŢģeme vidŊt vĨraznĨ vĨkonnostn² posun, jelikoģ n§sleduj²c² rok byl jiģ 

rokem atletick®ho tr®ninku. Zaļal rozvoj rychlostn²ch schopnost² smŊŚovanĨ do atletiky. 

Od roku 2013 vid²me podstatnŊ lepġ² vĨkon, neģ v pŚedch§zej²c²ch letech, protoģe zde 

zaļala etapa vrcholov® pŚ²pravy a vŊtġ² tr®ninkov® d§vky. N§sleduj²c² sez·ny se 

vĨkonnost m²rnŊ zlepġila a t®mŊŚ ust§lila, d²ky lepġ²mu osvojen² techniky bŊhu a startŢ 

z blokŢ. S nepovolenou podporou vŊtru v roce 2017, se nejn²ģe posunul ļas na hodnotu 

10,94 s. Po n§vratu od zranŊn² vĨkon klesl na hodnotu 11,37 s.  

Graf ļ. 3 

 

4.2.3 Skok dalekĨ 

Skok dalekĨ mŢģeme zaznamenat jiģ v ¼tl®m vŊku, nicm®nŊ vĨkonnost sledujeme  

na samotn®m konci juniorsk® a d§le seniorsk® kategorie. Bez speci§ln²ch tr®ninkovĨch 

metod a prostŚedkŢ se vĨkonnost ve skoku dalek®m dostala vzhledem k ostatn²m rokŢm 

na poļ§tku sledov§n² pomŊrnŊ vysoko (2010 d§lka 705 cm). Po zah§jen² atletick®ho 

tr®ninku a technickĨch tr®ninkŢ vĨkonnost klesla. PŚirozenost pŚi sk§k§n² nahradila 

toporn§ snaha o spr§vn® technick® proveden². VzrŢst vĨkonnosti zaznamen§v§me 

v roce 2013 a 2014. Neschopnost zkoordinovat pohybov® schopnosti s technickou 

10,6

10,7

10,8

10,9

11

11,1

11,2

11,3

11,4

11,5

11,6

11,7

2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018

100 m 

100 m

(s) 

(rok) 



48 

 

sloģkou zpŢsobuje na dalġ²ch sez·n§ch sn²ģen² a stagnaci vĨkonnosti. K vĨrazn®mu 

posunu v horizontu 8 let nedoġlo. 

Graf ļ. 4 

 

4.2.4 Vrh koul² 

Vrh koul² je prakticky discipl²na, kter§ byla prov§dŊna organizovanŊ aģ od seniorsk® 

kategorie. S rŢstem vĨkonnosti souvis² pŚ²mo rozvoj technick® sloģky a rozvoj silovĨch 

schopnost². Hlavn²m probl®mem technick®ho proveden² byla pr§ce nohou. Odhod paģ² 

byl jiģ n§sledkem ġpatn®ho proveden² na zemi. S rozvojem s²ly doln²ch konļetin  

a dynamiky se postupnŊ vytv§Śely lepġ² podm²nky pro samotnĨ odhod. VĨraznĨ posun 

vĨkonŢ zaļal v roce 2012. Od roku 2017 vĨkonnost m²rnŊ klesla a stagnuje. Nejlepġ²ch 

vĨsledkŢ ve vrhu koul² bylo vġak dosahov§no v halovĨch v²ceboj²ch. Osobn² rekord 

z haly ļin² 14,92 m. 
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Graf ļ. 5 

 

4.2.5 Skok vysokĨ 

PodobnŊ jako u skoku dalek®ho je progres u skoku vysok®ho. ZmohutnŊn² tŊla 

zpŢsobilo ztr§tu lehkosti a dynamiky pŚi sk§k§n². Ļast® bolesti hlezenn²ho kloubu 

odrazov® nohy znemoģŔovaly kvalitn² tr®nink. Tyto probl®my byly vġak zpŢsobeny 

ġpatnou technikou, kdy doch§zelo k neust§l®mu rozkladu sil v kyļeln²m a kolenn²m 

kloubu pŚi odraze. Doch§z² ke ztr§tŊ energie a odstŚediv® s²ly ġpatnŊ vybŊhnutĨm 

obloukem, kter§ pŚet§ļ² po odraze tŊlo pŚes laŠku. Ve venkovn² sez·nŊ m§ vĨkonnost 

tendenci vzrŢstaj²c², ale opŊt k vĨrazn®mu posunu nedoġlo. V halov® sez·nŊ v roce 

2015 bylo dosaģeno dosavadn²ho maxima v t®to discipl²nŊ vĨkonem 198 cm. 
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Graf ļ. 6 

 

4.2.6 BŊh na 400 metrŢ 

Pro tento vĨkonnostn² rŢst je charakteristick® zvyġov§n² tr®ninkovĨch d§vek a rozvoj 

speci§ln² vytrvalosti a rychlosti. Od roku 2011 nastal postupnĨ rŢst vĨkonnosti. V roce 

2014 bylo vytvoŚeno dosavadn² maximum 49,74 s. V dalġ²ch letech vznik§ nejsp²ġ 

probl®m v nedokonal®m zvl§dnut² taktickĨch prvkŢ obohacen® o psychickou str§nku. 

MoģnĨ je takt®ģ nevhodnĨ zpŢsob vyladŊn² z§vodn² formy. 
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Graf ļ. 7 

 

4.2.7 BŊh na 110 metrŢ pŚek§ģek 

BŊh na 110 metrŢ pŚek§ģek zaznamenal jedno z nejvŊtġ²ch vĨkonnostn²ch zlepġen². 

Tato discipl²na byla opŊt takŚka rozv²jena aģ v seniorsk® kategorii, ļili nebylo tŚeba 

pŚeformov§vat nedokonal® technick® proveden². Zpoļ§tku v technice zaost§vala 

pŚetahov§ noha, kter§ se v roce 2012 vĨraznŊ opravila. D²ky tomu byl moģnĨ lepġ² bŊh 

mezi pŚek§ģkami a razantnŊjġ² odraz ġvihovou nohou do dalġ² pŚek§ģky. VĨkonnost  

se postupnŊ zvedala, avġak rok 2017 a 2018 zaznamen§v§ pokles. 
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Graf ļ. 8 

 

4.2.8 Hod diskem 

Disk je oproti pŚek§ģk§m naopak jednou z nejm®nŊ progresivn²ch discipl²n. Zde se 

naprosto shoduje sklouben² ġpatn® techniky s neschopnost² propojit ji s fyzickĨmi 

dispozicemi. Chyb² cit pro pohyb v otoļce. Od zaļ§tku toļen² lev® nohy pŚi startu 

otoļky tŊlo zaļ²n§ padat ve smŊru hodu, t²m p§dem nedojde k r§zn®mu pŚeskoku  

ve smŊru hodu. Dojde prakticky jen k pŚeġl§pnut² prav® nohy zhruba ke stŚedu kruhu, 

kde svŢj pohyb takŚka zastav² (nepokraļuje v toļen²). Lev§ oporov§ noha zaġl§pne tŊsnŊ 

za pravou, ļ²mģ se nevyuģije celĨ diskaŚskĨ kruh. Pozice tŊla je vepŚedu. Nedoġlo 

k pŚedbŊhnut², t²m p§dem prav§ odhodov§ ruka m§ malou dr§hu pŢsoben² na disk. 

Odhod je proveden z vĨskoku. Tyto hrub® nedostatky proch§z² stŚ²davŊ technikou Śadu 

let. VĨkonnostn² rŢst o necel® dva metry je minim§ln², vyjma posledn²ho roku 2018. 
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Graf ļ. 9 

 

4.2.9 Skok o tyļi 

Skok o tyļi bĨv§ moj² zr§dnou discipl²nou. D²ky svĨm gymnastickĨm dovednostem 

a obratnostn²ch schopnostem doġlo k rychl®mu osvojen² technick® str§nky t®to 

discipl²ny. Bohuģel vġak i zde najdeme technick® nedostatky, kter® brzd² vĨkonnostn² 

rŢst. Za hlavn² probl®my se daj² povaģovat tyto prvky: pŚedļasn® zpuġtŊn² tyļe dolŢ,  

coģ m§ za n§sledek spadnut² drģen² vysokĨch kolen v z§vŊru rozbŊhu a zastaven² na 

odraze; dalġ² vŊc² je pokrļen§ lev§ ruka, kter§ neroztlaļ² dostateļnŊ tyļ; v neposledn² 

ŚadŊ zpuġtŊn² nohou a pŚitaģen² k tyļi; zvrat je pak proveden v²ce svalovou ļinnost²,  

neģ ġvihovou. Od roku 2010 doch§z² k vĨkonnostn²mu rŢstu a n§sledn®mu ust§len². 

V halov® sez·nŊ bylo dosaģeno maxima vĨkonem 490 cm. 
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Graf ļ. 10 

 

4.2.10 Hod oġtŊpem 

Hod oġtŊpem mŢģeme povaģovat za nejsinŊjġ² discipl²nu. VĨkonnost vġak 

v jednotlivĨch letech kol²s§. Lepġ²ch vĨkonŢ v oġtŊpu je dosahov§no mimo vlastn² 

v²ceboje. 
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Graf ļ. 11 

 

4.2.11 BŊh na 1500 metrŢ 

Nijak zvl§ġtn² charakteristika tohoto progresu nen² tŚeba, jelikoģ rozvoj vytrvalostn²ch 

schopnost² se postupnŊ nabaluje na sebe;  k tomu se pŚiļ²taj² roky tr®ninku a poļty 

z§vodŢ. Ovġem nespr§vnŊ zvolen§ taktika ļi psychickĨ tlak, mohou takt®ģ zpŢsobit 

pokles vĨkonnosti, jak tomu je napŚ²klad v roce 2018. 
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Graf ļ. 12 

 

 

4.3 PŚ²pravn§ a z§kladn² etapa (2002 - 2010) 

4.3.1 Kondiļn² pŚ²prava (basketbal) 

V t®to etapŊ nebudeme hovoŚit ¼plnŊ o atletick®m tr®ninku. Jak je uvedeno v kapitole 

charakteristika vybran®ho jedince, m§ sportovn² dr§ha byla zapoļata m²ļovĨm sportem 

basketbalem. V tomto obdob² doġlo k rozvinut² vġech z§kladn²ch pohybovĨch 

schopnost² a dovednost² a rozvoji vġestrannosti. Tento rozvoj byl patŚiļnĨm z§kladem 

k pozdŊjġ²mu atletick®mu tr®ninku, kterĨ nastal ve specializovan® a vrcholov® etapŊ. 
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byla rozv²jena na ¼sec²ch do 20 metrŢ polohovĨmi starty. Rychlostn² vytrvalost mŊla 

podobu ļlunkov®ho bŊhu, kdy hr§ļi bŊhali od koncov® ļ§ry k ļ§Śe trestn®ho hodu, 

pŢl²c² ļ§Śe, ke stejnĨm ļ§r§m druh® poloviny hŚiġtŊ. Po kaģd®m dotyku ļ§ry se hr§ļi 

vrac² zpŊt. D§le se rychlost rozv²jela v basketbalovĨch hern²ch cviļen²ch. 

V pŚechodn®m a pŚ²pravn®m obdob² v l®tŊ probŊhly tr®ninkov® jednotky i na atletick® 

dr§ze. Zde se rozv²jela rychlostn² schopnost v²ce atleticky. Rozvoj byl ve formŊ 

kr§tkĨch sprintŢ do 50 metrŢ a rŢzn® ġtafetov® z§vody. Pro rychlostn² vytrvalost se 

uplatnily 150 metrŢ dlouh® ¼seky prokl§dan® speci§ln²mi basketbalovĨmi cviļen²mi. 

V neposledn² ŚadŊ bylo vyuģ²v§no frekvenļn²ch cviļen² a cviļen² na vizu§ln² podnŊty, 

kterĨmi se rozv²jela rychlost reakce. 

Pro tr®ninkov® d§vky a hlavnŊ vĨdrģ v utk§n²ch bylo tŚeba patŚiļnŊ rozvinout 

i vytrvalostn² schopnosti. Ve vnitŚn²ch prostor§ch tuto ¼lohu plnila pŚedevġ²m utk§n² 

a basketbalov§ cviļen². Utk§n² mŊla formu pŚeruġovan®ho zat²ģen² v podobŊ hry 

a stŚ²d§n². V nŊkterĨch pŚ²padech moj² osoby i intervalov§ forma stŚ²dav®ho zat²ģen², 

kde interval zat²ģen² byl ļtyŚi kr§t deset minut. V tr®ninkovĨch jednotk§ch pak 

vytrvalostn² schopnosti byly stimulov§ny basketbalovĨmi cviļen²mi ve formŊ pŚebŊhŢ 

s rŢznĨm typem basketbalov®ho zakonļen². Tato cviļen² trvala bez pŚest§vky i nŊkolik 

minut. Zat²ģen² bylo stŚ²dav®. Tyto ļinnosti vystŚ²daly na atletick® dr§ze ¼seky dlouh® 

400 metrŢ a  fartlekov® vĨbŊhy do pŚ²rody. 

Pro basketbal i pro atletiku jsou velice dŢleģit® koordinaļn² schopnosti. V basketbale je 

tŊchto schopnost² vyuģ²v§no pro rozvoj basketbalovĨch dovednost² a hern²ch ļinnost² 

jednotlivce. Rozvoj koordinaļn²ch schopnost² stimulovalo basketbalov® cviļen²,  

kter® kromŊ vyuģit² pohybovĨch schopnost² zapojily do ļinnosti pohybov® dovednosti 

s m²ļem. Cviļen² rozv²jelo jemnou motoriku, pŚi skupinov®m proveden² tak® prostorov® 

vidŊn². Na konci basketbalovĨch tr®ninkŢ byla prov§dŊna protahovac² cviļen²  

pro uvolnŊn², z§roveŔ tak® pro uvŊdomŊn² si pocitu svalov®ho napŊt² a uvolnŊn². 

Silov§ pŚ²prava nehr§la v t®to dobŊ velkou roli pŚi koneļn®m vĨkonu. Ale nebyla ¼plnŊ 

vypuġtŊna. Tato pŚ²prava mŊla vġeobecnĨ charakter. V zimn²m a jarn²m soutŊģn²m 

obdob² byly silov® schopnosti stimulov§ny sp²ġe podobou doplŔkovĨch cvikŢ  

pŚi hern²ch basketbalovĨch cviļen²ch. Zat²ģen² bylo d§no vlastn²m tŊlem. PŚevl§daly 

cviky typu kliky, lehy sedy, angliļ§ky, dŚepy. V pŚ²pravnĨch obdob²ch a na soustŚedŊn² 

byl aplikov§n takzvanĨ kruhovĨ tr®nink. Cviļen² na vġech stanoviġt²ch byla prov§dŊna 

tak® vlastn² vahou, pŚ²padnŊ na n§Śad².  
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VelkĨ dŢraz nemusel bĨt tak® kladen na odrazovou s²lu. DŢvodem je to, ģe kaģd® 

basketbalov® zakonļen² je provedeno formou odrazu z jedn® nebo obou konļetin. Tato 

zakonļen² se stala prakticky z§kladem pro zvl§dnut² odrazu ve vŊtġ² m²Śe ve skoku 

vysok®m a v menġ² m²Śe pro skok dalekĨ. Na atletick® dr§ze byla odrazov§ s²la 

rozv²jena vġestrannŊ. Pro odrazovou s²lu se vyuģ²valy cviky podobnŊjġ² atletick®mu 

tr®ninku jako napŚ²klad rŢzn® druhy n§sobenĨch odrazŢ, vĨskokŢ ze dŚepu na zvukovĨ 

podnŊt, pŚeskoky ġvihadla, ģab§ci. 

 

4.3.2 Technick§ pŚ²prava 

Technika jednotlivĨch discipl²n byla z²sk§na podle technick® n§roļnosti a dostupnosti. 

Jak je uvedeno v charakteristice sledovan® osoby, technika skoku dalek®ho, skoku 

vysok®ho byla nauļena v z§kladn²m proveden² na z§kladn² ġkole. Tr®nink tŊchto 

discipl²n byl prov§dŊn komplexn² metodou. K postupn®mu zdokonalov§n² techniky mi 

napomohly basketbalov® odrazov® dovednosti pŚeveden® do technick®ho proveden² 

skokŢ. Hod oġtŊpem a vrh koul² byl nacviļov§n v²ce po ļ§stech a pot® spojen do celku. 

MŢģeme zde uv®st cviļen² typu hody z m²sta, z pŚeskoku nebo vrhy z m²sta  

a pot® ze sunu. V letech 2006 aģ 2010 probŊhlo vŊtġ² prohlouben² techniky nŊkterĨch 

discipl²n. Zde uģ mŢģeme hovoŚit o atletick®m tr®ninku. Frekvence tr®ninkovĨch 

jednotek nebyla vysok§, pohybovala se pouze v poļtu jednoho, maxim§lnŊ dvou 

tr®ninkŢ tĨdnŊ. Zdokonalov§n² techniky se z¼ģilo pŚev§ģnŊ na hod oġtŊpem. DoplŔkovŊ 

se rozv²jela technika skoku dalek®ho a skoku vysok®ho, protoģe to byly discipl²ny,  

ve kterĨch jsem startoval v  soutŊģ²ch druģstev. V roce 2009 se do tr®ninku techniky 

pŚidaly i ostatn² technick® discipl²ny desetiboje. Pohybov§ vġestrannost a pohybov® 

nad§n² mnŊ umoģnily rychle zvl§dnout hrubou techniku novĨch discipl²n (pŚek§ģkovĨ 

sprint, hod diskem, skok o tyļi).  

PŚ²klad tĨdenn²ho mikrocyklu v soutŊģn²m obdob² 2007 (basketbal) 

Den Typ ļinnosti 
D®lka 

trv§n² 
Pozn§mky k desetiboji 

PondŊl² 

- Rozcviļen² 

- basketbalov§ cviļen² pro rozvoj 

hern²ch ļinnost² jednotlivce 

(cviļen² s m²ļem) 

- cviļen² ve dvojic²ch (pŚihr§v§n², 

90 min 

- rozvoj koordinaļn²ch 

schopnost² 

-rychlostn²ch schopnost² 



59 

 

zakonļen²) 

- hra 

ĐterĨ 

- Rozcviļen² 

- stŚeleckĨ tr®nink (z m²sta, po 

pŚihr§vce ï rŢzn® varianty, trestn® 

hody) 

90 min 
- rozvoj odrazovĨch 

schopnost² 

StŚeda 

- rozcviļen² 

- rozvoj tĨmovĨch hern²ch ļinnost² 

(varianty pŚebŊhŢ se zakonļen²m) 

- hra 

90 min 
- rozvoj vytrvalostn²ch 

schopnost² 

Ļtvrtek 

- Rozcviļen² 

- stŚeleckĨ tr®nink 

- hra 1 vs 1 

90 min 
- rozvoj odrazovĨch 

schopnost² 

P§tek 

- Rozcviļen² 

- tr®nink hern²ch kombinac², 

sign§lŢ 

- taktika 

90 min - taktick§ pŚ²prava 

Sobota Utk§n² 

Ļist§ hrac² 

doba 40 

min 

- rozvoj rychlostn²ch, 

vytrvalostn²ch schopnost² 

NedŊle Utk§n² 

Ļist§ hrac² 

doba 40 

min 

- rozvoj rychlostn²ch, 

vytrvalostn²ch schopnost² 

 

TĨdenn² mikrocyklus pŚ²pravn®ho obdob² 2009 (basketbal-atletika) 

Den Typ ļinnosti 
D®lka 

trv§n² 
Pozn§mky k desetiboji 

PondŊl² 

Basketbal 

- rozcviļen² 

- kondiļn² pŚ²prava (lajny 3x , kliky 

3x20, sedy lehy 3x20 

- hern² ļinnosti jednotlivce 

- hra 

90 min 
- rozvoj pohybovĨch 

schopnost² 

ĐterĨ 

Atletika 

- rozklus, protaģen², ABC, rovinky 

- technika hodu oġtŊpem 

- odrazov§ cviļen² na skok dalekĨ 

120 

min 

- rozvoj techniky 

- rozvoj odrazov® s²ly 

StŚeda 

Basketbal 

- rozcviļen² 

- odrazy (varianty n§sobenĨch odrazŢ, 

kotn²kŢ 

- n§cvik obrany 

- varianty 3v3 

90 min 
- rozvoj odrazov® s²ly 

- rozvoj koordinace 

Ļtvrtek 

Basketbal 

- rozcviļen² 

- s²la (kruhovĨ tr®nink) 

- stŚeleckĨ tr®nink 

90 min 
- rozvoj silovĨch 

schopnost² 

P§tek Basketbal 90 min - rozvoj kondice 
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- rozcviļen² 

- hra 

Sobota 

Atletika 

- rozklus, protaģen², ABC, rovinky 

- technika skoku o tyļi, technika 

pŚek§ģek 

150 

min 
- rozvoj techniky 

NedŊle VOLNO   

 

 

4.4 Specializovan§ etapa (2010 - 2014) 

4.4.1 Dalibor Kupka ï sez·na 2010 - 2011 

Dalibor Kupka je tren®rem praģsk®ho odd²lu Dukly. Jeho skupina je orientov§na 

pŚedevġ²m na dlouh® sprinty (400 m, 400 m pŚek§ģek). Za nej¼spŊġnŊjġ² atlety pod jeho 

veden²m mŢģeme povaģovat Romana Ġebrleho (desetiboj), Pavla Masl§ka (400 m), 

Zuzanu Hejnovou (400 m pŚek§ģek). Z vĨġe uveden®ho je patrn®, ģe jeho koncepce 

tr®ninku byla v²ce zamŊŚena na bŊģeckou pŚ²pravu. Po m®m pŚ²chodu do t®to skupiny 

jsem byl s Romanem Ġebrlem jeden ze dvou svŊŚencŢ s technickĨmi discipl²nami.  

Zde jsem zah§jil svoji specializovanou v²cebojaŚskou pŚ²pravu. Tr®ninkov® pl§ny byly 

stavŊny pro Ġebrleho. D²ky m®mu studijn²mu zanepr§zdnŊn² jsme se na tr®ninc²ch 

prakticky nepotkali. Kondiļn² pŚ²prava byla zaloģena pŚedevġ²m na bŊh§n². Jelikoģ jsem 

doposud atletiku netr®noval, byl tento typ fyzick®ho zat²ģen² pro mŊ novĨ. BŊģeckĨ 

tr®nink byl veden hlavnŊ pŚeruġovanou metodou, kdy se skl§dal z nŊkolika bŊģeckĨch 

¼sekŢ s rŢznou pauzou odpoļinku. D§le jsem zaļal pronikat do silov® a odrazov® 

pŚ²pravy. Odrazov§ pŚ²prava vġak byla ¼plnŊ odliġn§ oproti basketbalu. Tr®nink 

technickĨch discipl²n nebyl ¼plnŊ ide§ln², jelikoģ ve skupinŊ bylo v²ce vĨkonnostnŊ 

zdatnŊjġ²ch jedincŢ a tren®r nemŊl tolik ļasu, aby se vŊnoval vġem individu§lnŊ  

ve stejn® m²Śe. Rozvoj techniky byl veden komplexnŊjġ² metodou, kdy zdokonalov§n² 

techniky nebylo zamŊŚen® na jednotliv® f§ze, ale na celkovĨ pohyb. Tren®r vych§zel 

z technick® vyspŊlosti Romana Ġebrleho, proto nezaŚazoval do tr®ninku tolik 

speci§ln²ch technickĨch cviļen², kter® by vġak pro mŢj rozvoj byly dŢleģit®. V letn² 

sez·nŊ jsem pak dos§hl vĨkonu 7 121 bodŢ. 
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4.4.2 Tom§ġ DvoŚ§k ï sez·na 2011 - 2012 

Tom§ġ DvoŚ§k byl vynikaj²c²m reprezentantem, drģitelem olympijsk® medaile, 

trojn§sobnĨm mistrem svŊta, bĨvalĨm svŊtovĨm rekordmanem v desetiboji 

a souļasnĨm ġ®ftren®rem ļesk® atletiky. V odd²lu praģsk® Dukly vedl skupinu 

desetibojaŚŢ, do kter® mŊ tak® pŚibral. Oproti tr®ninkov® koncepci tren®ra Kupky se ta 

jeho podstatnŊ liġila. Daleko v²ce pŚevl§dal individu§ln² pŚ²stup, i co se tĨļe 

tr®ninkovĨch d§vek. Koncepce tr®ninku byla stavŊna vĨhradnŊ pro desetiboj. ZpŢsob 

zat²ģen² a cviļen² byl charakteristickĨ pro jednotliv® discipl²ny. Velice brzy byla cviļen² 

prov§dŊna v bŊģeckĨch tretr§ch. NechybŊl vġak ani tr®nink kondice. Tr®nink techniky 

byl prov§dŊn analyticko-syntetickou metodou, ļili po ļ§stech n§slednŊ spojovanĨch 

v celek. Technick§ cviļen² byla zapojena v pŚ²pravŊ prakticky od poļ§tku pŚ²pravy. 

BŊģeck§ pŚ²prava prol²nala technickou pŚ²pravu. Bylo vyuģ²v§no nŊkolika metod,  

kde hodnŊ pŚevl§dala metoda pŚeruġovan§ ve formŊ pyramidy. BŊģeck® ¼seky byly 

stavŊn® pŚev§ģnŊ pro rozvoj rychlostn²ch schopnost². Objevovala se i metoda stŚ²dav§, 

kdy v nepŚeruġovan®m ¼seku se stŚ²daly rychl® a pomal® ¼seky. Odrazov§ pŚ²prava byla 

tak® hodnŊ specializovan§ do jednotlivĨch skokanskĨch discipl²n. Nejmenġ² dŢraz byl 

kladen na silovou pŚ²pravu. Pod veden²m Tom§ġe DvoŚ§ka jsem dos§hl na svŢj prvn² 

medailovĨ ¼spŊch na mistrovstv² Ļesk® republiky v desetiboji za vĨkon 7 448 bodŢ. 

Tato sez·na mŢģe bĨt povaģov§na za z§vŊr specializovan® etapy desetibojaŚsk®ho 

tr®ninku. 

TĨdenn² mikrocyklus pŚ²pravn®ho obdob² ï Tr®ninkovĨ kemp Benidorm 2012 

PondŊl² Dopoledne: R, R, SBC (rŢzn®); pŚek§ģkov® drily 12x; ABC na pŚek§ģk§ch, 

8pŚ. na jeden krok (obŊ strany); rychlost s pŚek§ģkami (91cm) 7pŚ. 6x (2x 

opaļn§ noha) 

Odpoledne: R, R, medicinbaly; oġtŊp ï od rozcviļen² po hody z pŚeskoku; 

Posilovna: sand bag - triceps za hlavou, pŚ²tahy pod lavic², rotace s pytlem 

na ramenou, vĨpadov§ chŢze 3 x 50 m (vesta); rovinky 5 x 100 m po tr§vŊ; 

vyklus§n² 

ĐterĨ Dopoledne: 10 x 100m rozklus§n²; R, ABC bokem 5 x 50m; 3 x 100m 

rovinky; 2 x 30 m roztahovanĨ vĨbŊh; tempo: 300,300, 500, 800, 400, 200 

Odpoledne: pl§ģ, voleyball 45min; 3 x 5x ģab§k, 2+2 po jedn® noze, 4 x 50 

m (KSK, pŚeodrazovĨ rytmus 1,3,6 krok); medicinbaly ï 5x koulaŚsky obŊ 

strany, odhod pŚes hlavu, odhod popŚedu 4x; moŚe 

StŚeda Dopoledne: R, R, SBC s tyļ² s nataģenĨma rukama 5 x 30 m; rovinky 3 x 

50 m bez tyļe; tyļ- prŢpravy do p²sku, ze 4 krokŢ (mŊkk§ tyļ) cca 20 

skokŢ 

Odpoledne: R, R; disk ï odhody kouliļkou cca 30 hodŢ; posilovna ï 

bŚicho, z§da; pŚem²stŊn² z kleku 10 x 20 kg, 8 x 30 kg, 6 x 35 kg; dŚepy 8 x 
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60, 6 x 70; podŚep s vĨdrģ² 8s 70kg, 6s 80kg; podŚep+vĨskok 2 x 6 x 50 kg; 

pŚem²stŊn² s vĨrazem  8 x 50 kg, 6 x 60 kg, 3 x 4 x 70 kg; bench 10 x 50 

kg, 8 x 60 kg, 3 x 6 x 60 kg; schody s pytlem (20 kg) 32 schodŢ 3 x, 3 x 30 

m skipink, mezilopatky  

Ļtvrtek Dopoledne: R, R, SBC 5 x 40 m zap²nanŊ; rovinky 2 x 100 m, 2 x 50 m; 

starty z poloh 4 x 20 m; ABC pŚek§ģek; pŚek§ģky ï 1 x 2 pŚ., 3 x 110 m 

(mezery na 5 a 7 krokŢ mezi); oġtŊp ï prŢpravn§ cviļen², odhody z m²sta, 

z pŚeskoku (i z tartanu) 

Odpoledne: volno, pl§ģ 

P§tek Dopoledne: R, R, SBC tr§va 5 x 40 m; rovinky 3 x 100 m tr§va; RV ï 60 m 

(5ó), 300 m (4ó), 300 m (4ó), 300 m (6ó), 100 m (8ó), 300 m  (4ó), 300 m 

(6ó), 100 m (10ó), 300 m 

Odpoledne: R, R; koule ï odhody z m²sta, se sunem; posilovna ï vĨraz  za 

hlavou, rotace, bench press, podŚep vĨskok 

Sobota Dopoledne: R, R, SBC s tyļ² 5 x 30 m; rovinky 3 x 50 m s tyļ²; Tyļ ï ze 

dvou krokŢ, za ļtyŚ kokŢ s n§bŊhem pŚechody (cca 10 skokŢ), skoky z 6 

krokŢ (cca 10 skokŢ); odrazy ï 2 x 100 m pŚedorazovĨ rytmus, 3 x 100 m 

n§soben® odrazy; Disk ï odhody z boļn²ho postaven² cca 6 x, odhody 

z m²sta 10 ï 15 x 

NedŊle  VOLNO 

4.4.3 Rudolf ĻernĨ ï sez·na 2012 aģ 2013, 2013 aģ 2014 

Rudolf ĻernĨ je dalġ²m zkuġenĨm tren®rem praģsk® Dukly. Jeho tren®rsk§ pŢsobnost 

zahrnuje hlavŊ discipl²ny oġtŊp a v²ceboje. Za jeho nejlepġ² svŊŚence mŢģeme povaģovat 

dvojn§sobnou olympijskou v²tŊzku, drģitelku svŊtov®ho rekordu Barboru Ġpot§kovou 

(oġtŊp), Kamila Damaġka (desetiboj 8 256 bodŢ). Koncepce jeho tr®ninku byla zaloģen§ 

na vġestrannosti, ale m®nŊ smŊŚovan§ pŚ²mo na desetiboj. Kondiļn² pŚ²prava byla 

n§roļn§, hlavnŊ co se tĨļe objemu. Pro bŊģeckĨ tr®nink byla vyuģ²v§na hlavnŊ 

pŚeruġovan§ metoda. Tr®nink byl charakteristickĨ velkĨm poļtem delġ²ch ¼sekŢ  

se stejnou pauzou odpoļinku, vyjma maxim§ln² rychlosti, kde byly ¼seky kratġ²  

do 80 metrŢ. VĨraznŊ pŚibyla do tr®ninku silov§ a odrazov§ pŚ²prava. Tr®nink techniky 

jednotlivĨch discipl²n byl Śazen aģ v bl²ģ²c²m se z§vodn²m obdob², kdy se zaļalo ub²rat 

na objemu. Metoda ovlivŔov§n² technick® str§nky byla opŊt komplexnŊjġ²ho r§zu. 

Tento zpŢsob veden² ale rychle vystŚ²dala spolupr§ce s jinĨmi tren®ry specialisty.  

T²m se tr®nink technickĨch discipl²n pŚevedl k analyticko-syntetick® metodŊ  

a k mnohem individu§lnŊjġ²mu pŚ²stupu. Toto obdob² se d§ oznaļit jako konec 

specializovan® etapy m®ho desetibojaŚsk®ho tr®ninku. VĨkonnost smŊŚovala plynule 

vzhŢru, kdy jsem prvn² rok pod t²mto veden²m dos§hl vĨkonu 7 753 a 8. m²sta  

na mistrovstv² Evropy do 23 let a druhĨ rok vĨkon 7 829 a 16. m²sta na mistrovstv² 



63 

 

Evropy. 

TĨdenn² mikrocyklus z pŚ²pravn®ho obdob² ï tr®ninkovĨ kemp Afrika 2014 

PondŊl² Dopoledne: R, R, SBC 5 x 50 m s meziklusem, 5 x 40 m pozadu 

s meziklusem, 5 x 40 m stranou s meziklusem; 3 x 100 m rovinky; ABC 

pŚek§ģek, i za chŢze; pŚek§ģky ï 6x6 pŚ. na jeden krok; ¼seky ï 3 x 120 

m na dlouhĨ krok 

Odpoledne: R, R; stabilizaļn² cviļen²; posilovna ï bŚicho + z§da; stroje 

3 x 10 cvikŢ (tŊģġ² v§hy); skokansk§ ABC, odrazy ï KSK, pŚedodrazovĨ 

rytmus, 50 m n§soben® odrazy (1+1, 5+5, 2+2) 

ĐterĨ Dopoledne: R, R, SBC 5 x 50 m; rovinky 3 x 100 m; pŚek§ģkov® drily 8 

x10 pŚek§ģek; pŚek§ģky ï 4 x 10 pŚ. (100 m, 3ôp, 91 cm, obŊ strany 

2+2); vyklus§n² 

Odpoledne: R, R, SBC zrychlovan®; rovinky 2 x 100 m; tempo ï 5 x 200 

m 100 m meziklus (6ó), 4 x 200 m 100 m meziklus (6ó), 3 x 200 100 m 

meziklus 

StŚeda Dopoledne: R, R, SBC 5 x 50 m; rovinky 3 x 100 m; tahaļ ï 2 x 3 x 60 

m (2ó,3ó,10kg), po kaģd® s®rii 60m bez; oġtŊp ï lehk® pohazov§n² 

Odpoledne: R, R; posilovna ï pŚem²stŊn² 3 x 12 x 60 kg, vĨraz za hlavou 

3 x 10 x 50 kg, dŚep 3 x 10 x 70 kg, stroje (prsa, mezilopatky); pŚeskoky 

pŚek§ģek 5 x 6 pŚek§ģek; 3 x 100 m rovinky 

Ļtvrtek Dopoledne: R, R; disk ï pohazovan² + 8 hodŢ z kruhu 

Odpoledne: fartlek 30 min 

P§tek Dopoledne: R, R, SBC 5x40m; rovinky 3 x 100 m; starty z poloh 6 x 20 

m; 2 x 60 m sviģnŊ; d§lka ï prŢpravy, pŚes pŚek§ģky (na 1 a na 3 kroky 

mezi); odrazy ï 2 s®rie (8x ģab§k, 10m kaļenky, 10x metcalfy, KSK); 2 

x 100m rovinky 

Odpoledne: R, R, SBC s oġtŊpem; 2 x 80 m rovinky s oġtŊpem; oġtŊp ï 

prŢpravn® hody 

Sobota Dopoledne: R, R, SBC 5 x 50 m; 2 x 100 m rovinky; kopce ï 1 x 100m, 

3 x 200 m (3ó), 6ômezi s®ri², 4 x 150 m (2,30ó) 

NedŊle VOLNO 

4.5 Vrcholov§ etapa (2015 - 2018) 

4.5.1 Josef Karas ï sez·na 2015 aģ souļasnost 

Josef Karas je bĨvalĨ ļesko-kanadskĨ reprezentant v desetiboji. Z¼ļastnil se mistrovstv² 

svŊta 2007 v Osace. Jeho osobn² vĨkon ļin² 7 921 bodŢ. Pro zdravotn² probl®my vġak 

musel atletiku pŚedļasnŊ opustit a po menġ² odmlce se vydal na tren®rskou dr§hu. Nyn² 

je vedenĨ jako reprezentaļn² tren®r praģsk®ho Olympu. Aļkoli nepŢsob² v tren®rsk® 

profesi tak dlouho, skl²z² uģ nemal® ¼spŊchy svĨch svŊŚencŢ. Mezi nejpodstatnŊjġ² patŚ² 

stŚ²brn® medaile z mistrovstv² Evropy Adama Helceleta (desetiboj) a Radka Juġky (skok 

dalekĨ). Koncepci jeho tr®ninku se budeme vŊnovat podrobnŊji v dalġ²ch kapitol§ch t®to 
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pr§ce. V struļn® podobŊ se jeho styl pr§ce podob§ koncepci Tom§ġe DvoŚ§ka s vŊtġ²m 

dŢrazem na kondiļn² pŚ²pravu. Tr®nink pod veden²m tren®ra Karase zaļal m²t vġechny 

charakteristiky tr®ninku desetibojaŚe ve vrcholov® etapŊ pŚ²pravy.  

4.5.2 ř²zen² tr®ninkov®ho procesu (Josef Karas) 

4.5.2.1 Pl§novan² 

Pl§n pro tuto desetibojaŚskou skupinu je zaloģen na stŚ²d§n² 4 aģ 5tĨdenn²ho mezocyklu, 

ve kter®m se stŚ²daj² mikrocykly, kter® se liġ² svĨm obsahem ļinnosti, objemem 

a intenzitou ļinnosti. ObecnŊ jsou mikrocykly rozdŊleny na ĂlehkĨ, stŚedn², vysokĨñ 

tĨden. Tyto tĨdny se podle potŚeby pl§nu, tr®ninkov®ho kempu, z§vodu mŊn² tak,  

aby nedoġlo k tomu, ģe napŚ²klad v dobŊ z§vodu vyjde v pl§nu tĨden lehkĨ, kdy je 

potŚeba vysok§ intenzita. SamozŚejmŊ je pl§n koncipov§n a sestavov§n podle dŢleģitĨch 

velkĨch soutŊģ², nikoli podle veŚejnĨch z§vodŢ. 

Pl§n respektuje roļn² periodizaci, ļili se v²cem®nŊ Ś²d² koncepc² pŚ²pravn®ho, 

pŚedz§vodn²ho, z§vodn²ho a pŚechodn®ho obdob². Jelikoģ v²ceboj je i halovou 

z§leģitost², je roļn² tr®ninkovĨ cyklus rozdŊlen na dvŊ ļ§sti. Halov§ ļ§st bĨv§ vġak 

povaģov§na za jistĨ doļasnĨ t§bor pro pŚechod do fin§ln² pŚ²pravy na venkovn² sez·nu. 

Pokud m§ venkovn² sez·na dva soutŊģn² vrcholy, pŚid§v§ se mezi nimi jistĨ kr§tkĨ 

objemovĨ mezocyklus.  

Podle financ², kterĨmi skupina disponuje, se tak® pl§nuj² tr®ninkov® kempy.  

Roļn² pl§n tr®ninkovĨch kempŢ 

Vysok® Tatry (3 tĨdny ï Ś²jen) 

Tento kemp bĨv§ vŊtġinou zaļ§tkem veden®, organizovan® pŚ²pravy, kter§ prob²h§  

ve vysokohorsk®m sportovn²m stŚedisku ve VysokĨch Tatr§ch na Ġtrbsk®m plese. BĨv§ 

zamŊŚenĨ na rozvoj obecn® fyzick® kondice. V ¼vodn²m tĨdnu vġak prob²h§ tak® 

aklimatizaļn² f§ze, kdy jsou jednotliv® tr®ninky doplŔov§ny odpoledn²mi pochody  

do hor nebo jsou jimi ¼plnŊ nahrazeny. Pochody jsou vġak v tempu, takģe se takt®ģ 

rozv²j² obecn§ vytrvalost. KaģdĨ tr®nink je dŊlanĨ tak, aby pracoval kardiovaskul§rn² 

syst®m. Rozv²j² se zde vġak vġechny pohybov® schopnosti (rychlost, vytrvalost, s²la, 

obratnost). 



65 

 

Sierra Nevada (ĠpanŊlsko, 4 tĨdny ï listopad) 

Po kr§tk® odmlce pŚich§z² specifiļtŊjġ² pŚ²prava, neģ tomu bylo ve VT ve VysokĨch 

Tatr§ch. V tomto kempu pokraļujeme s objemovou pŚ²pravou, nicm®nŊ zde jsou jiģ 

zaŚazeny prvky jednotlivĨch technik. Ty jsou ale v jednoduġġ²m proveden², 

v pomalejġ²ch rychlostech, z kratġ²ch rozbŊhŢ, s lehļ²m n§ļin²m, niģġ²mi pŚek§ģkami. 

Silov§ ļ§st se postupnŊ pŚesouv§ na tzv. ļinku. 

Tenerife (ĠpanŊlsko, 2 tĨdny ï prosinec - leden) 

V t®to f§zi pŚech§z²me z pŚ²pravn®ho obdob² do pŚedz§vodn²ho obdob². Sniģuje  

se objem ļinnosti a zvŊtġuje se intenzita. Technika jednotlivĨch discipl²n se jiģ zaļ²n§ 

podobat z§vodn²mu proveden². BŊh§n² a ostatn² typy cviļen² jsou jiģ prov§dŊny 

v tretr§ch, se zamŊŚen²m na vĨkon. Po n§vratu z toho soustŚedŊn² nast§v§ halov® 

z§vodn² obdob². 

Potcheffstroom (JAR, 4 tĨdny ï bŚezen - duben) 

Po z§vodn²m obdob² v hale je tento kemp zamŊŚen na fin§ln² pŚ²pravu na venkovn² 

sez·nu. OpŊt se naj²ģd² do objemov® f§ze, ale ne tak moc jako v pŚ²pravn®m obdob²  

na podzim. Tato pŚ²prava je pomŊrnŊ kr§tk§. ZvŊtġuje objem ļinnost², ale kaģd§ ļinnost 

je jiģ smŊŚov§na k dan® discipl²nŊ. Intenzita je tak® vyġġ². V t®to pŚ²pravŊ se rozvij² 

rychlostn² a speci§ln² vytrvalost spoleļnŊ s kr§tkou rychlost² a technikou jednotlivĨch 

discipl²n. Techniky jsou opŊt ve zjednoduġenĨch proveden²ch. 

Antalya (Turecko, 2 tĨdny ï duben - kvŊten) 

Tento kemp pln² podobnou ¼lohy jako v zimn²m pŚedz§vodn²m obdob² Tenerife.  

Zde prob²h§ fin§ln² f§ze pŚedz§vodn² venkovn² pŚ²pravy. 

Harrachov (1 tĨden ï zaļ§tek ļervence) 

Tento kemp je jednoduchĨm tr®ninkovĨm mezocyklem mezi prvn²m a druhĨm 

z§vodn²m obdob²m venkovn² sez·ny. Zde je ¼kolem zrelaxovat mysl, hlavu. 

Tr®ninkovŊ se zde opouġt² od specializovanĨch vŊc² a jeden tĨden se prov§d² tr®nink 

obecn® fyzick® kondice.  

Mlad§ Boleslav (1 tĨden ï po HarrachovŊ) 

Po zrelaxov§n² mysli, tŊla se opŊt nach§z²me v pŚedz§vodn² pŚ²pravŊ na mistrovstv² 
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Evropy. Zde se tr®nuj² specifick® ļinnosti pro dan® discipl²ny. 

4.5.2.2 Evidence tr®ninku 

Evidence tr®ninku je prov§dŊna pomoc² elektronick®ho den²ku, kterĨ je vytvoŚenĨ  

v Microsoft Excelu. Tren®r pl§nuje jednotliv® tr®ninkov® jednotky do tĨdenn²ch cyklŢ, 

kter® n§slednŊ rozes²l§ jako informace pro svŊŚence. T²m p§dem je moģn® se s pl§nem 

ztotoģnit a pŚ²padnŊ navrhnout diskuzi k pŚ²padnĨm zmŊn§m ļi ¼prav§m. D§le je moģn® 

navrhnout term²ny mas§ģ² a regenerace. 

V pl§nu se eviduje ļinnost - objem, intenzita zat²ģen². Ovġem je to pouze orientaļn², 

jelikoģ se pl§n /objem/ intenzita mohou v prŢbŊhu mŊnit. Po skonļen² dan® tr®ninkov® 

jednotky si tren®r provede z§znam o tr®ninku a jeho ¼spŊġnosti. Zaznamen§v§ 

objektivn² ukazatele, jako jsou ļasy, metry, v§hy, ale tak® subjektivn² pocity  

od svŊŚencŢ, pŚ²padnŊ svŢj vizu§ln² n§zor, jak se mu tr®nink jevil. RovnŊģ tak jako 

tren®r prov§d² hodnocen², ¼spŊġnost, n§roļnost tr®ninku tak® svŊŚenci. VĨsledky pak 

mŢģeme porovn§vat s jinĨmi nebo stejnĨmi tr®ninky v jin®m ļi stejn®m obdob². 

Obr. ļ. 1 Tr®ninkovĨ pl§n (KARAS, 2018) 

 

4.5.2.3 Testov§n² a kontrola tr®novanosti 

Kontrolu tr®novanosti prov§d² tren®r pŚedevġ²m formou Ătestovan²ñ, i kdyģ to nen² 

testov§n² v prav®m slova smyslu. Jedn§ se sp²ġe o ĂdŢleģit® tr®ninkov® jednotkyñ,  

ve kterĨch je obsah koncipov§n tak, aby mohl zhruba uk§zat, jakĨm smŊrem se 

tr®novanost ub²r§. ObsahovŊ se mohou ukazatele liġit. Jde buŅ o ukazatel fyzick® 
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kondice, nebo ukazatel technick® pŚipravenosti. Toto Ătestov§n²ñ prob²h§ ļasto  

na tr®ninkovĨch kempech, ale i mimo nŊ. Pravidelnost kontroly nen² zcela pevn§, 

jelikoģ pl§ny a tr®ninky se kaģdoroļnŊ mŊn². 

Testov® tr®ninky 

Vysok® Tatry 

- Rychlost a frekvence ï 30 schodŢ vĨbŊh na ļas, po jednom schodu 

- Vytrvalost ï obŊhnout Ġtrbsk® pleso (2 250m) na ļas 

Tenerife ï zde je ļ§st kondiļn² i technick§ 

Rychlost 

- 4 x 50m, pauza 4 min 

- 2 x 120m, pauza 8 min 

- 30 m letmo, buŔky 

Speci§ln² vytrvalost 

- 3 x 300m, pauza 6 min (prvn² dvŊ s®rie 39 s, tŚet² 100%) 

Tempov§ vytrvalost 

- 6 x 200m, pauza 30 s, (30 s a rychleji) 

S²la 

- PŚem²stŊn², bench  press, trh 

- Odhody koul² popŚedu a pozadu (v§ha koule 7kg) 

Technick® ukazatele ï skok dalekĨ 

- Skoky do p²sku z 6 - 10 krokŢ 

Technick® ukazatele ï skok vysokĨ 

- NŢģky 

- Skoky ze 4 krokŢ 

Technick® ukazatele ï vrh koul² 

- Vrhy 6kg koul², z m²sta i sunem 
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Technick® ukazatele ï pŚek§ģky 

- 4 x 5 pŚek§ģek, pauza 6 min 

Potcheffstoom 

Rychlost 

- 4 x 80m, pauza 4 min 

- 1 x 120m 

Rychlostn² vytrvalost 

- 3 x 150m , pauza 6 min (int.90%) 

- 150 ï 200 - 100, pauza 4 a 6 min (int.90%) 

Speci§ln² vytrvalost 

- 3 x 2 x 200m , pauza 4 a 8 min (25,24,23s) 

- 2 x 2 x 200m , pauza 1 min a 20 min (int.95%) 

- 150 ï 30 0 - 100, pauza 8 min a 1 min (int.90%) 

Tempov§ vytrvalost 

- 4 x 400 , pauza 3,2,1 min (68,66,64,60s) 

S²la 

- PŚem²stŊn², trh, bench press,  

- Odhody koul² pozadu popŚedu (koule 7,26kg) 

Technick® ukazatele ï skok dalekĨ 

- Skoky z 10 krokŢ 

Technick® ukazatele ï skok vysokĨ 

- Skoky z nab²hanĨch 4 krokŢ 

Technick® ukazatele ï hod diskem 

- Hody s 2kg kouliļkou 

Technick® ukazatele ï pŚek§ģky 

- 3 x 12 pŚek§ģek s d®lkou mezer na 3 a 5 krokŢ mezi, pauza 8 min 

- 2 x 10 pŚek§ģek z blokŢ (99cm) 
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Antalya 

Zde jsou testovac² tr®ninky podobn® tr®ninkŢm v Jihoafrick® republice. Ovġem sniģuj² 

se poļty s®ri² ļi opakov§n². V podstatŊ se tr®ninky opakuj² a modifikovanŊ se zjiġŠuje 

posun tr®novanosti.  

Ve velk® m²Śe se na z§kladŊ tŊchto tr®ninkŢ upravuj² pl§ny. Jakmile zaļ²n§ z§vodn² 

obdob², obvykle nebĨv§ desetiboj jako prvn² z§vod. A proto se obvykle zaļ²n§ 

s neobvyklĨmi z§vody, tratŊmi, kterĨmi se vylaŅuje z§vodn² forma. 

V halov® sez·nŊ to obvykle bĨvaj² tratŊ na 150 m. Ve venkovn² sez·nŊ pak 300m traŠ 

nebo kombinace 300 a 150 m. Do toho se vġak zapojuj² tak® jednotliv® technick® 

discipl²ny. 

4.5.2.4 Vyhodnocov§n² 

Na z§kladŊ odtr®novan®ho pl§nu tren®r prov§d² hodnocen². Takt®ģ prov§d² hodnocen² 

na jednotlivĨch tr®ninkovĨch jednotk§ch podle dosaģenĨch vĨsledkŢ. Podle toho 

usuzuje o ¼pravŊ dan®ho typu tr®ninku nebo cel®ho mikrocyklu. Vych§z² z objektivn²ch 

ukazatelŢ, ale tak® ze subjektivn²ch pocitŢ svŊŚencŢ. Vģdy na konci roļn²ho 

tr®ninkov®ho cyklu svol§ tren®r skupinovou poradu, kde hodnot² uplynulou sez·nu 

a sdŊluje vizi do budouc²ho dalġ²ho roku. 

Na z§kladŊ vyhodnocov§n² tr®ninkŢ a zpŊtnĨch ¼vah§ch tvoŚ² tren®r pl§ny nov®. 

4.5.3 Role tren®ra 

PŚi tr®ninku 

Na kaģd® tr®ninkov® jednotce, ale i mimo ni se tren®r pokouġ² naplnit vġechny funkce 

a role. PŚed zaļ§tkem tr®ninku tren®r informuje svŊŚence o pl§nu tr®ninkov® jednotky, 

ļ²mģ se skupina pak zorganizuje a tr®ninkovou jednotku absolvuje. V prŢbŊhu tr®ninku 

pozoruje, kontroluje a pŚ²padnŊ opravuje vyskytuj²c² se chyby a nesoulady. SvŊŚenci 

provedou danou ļinnost a n§slednŊ udŊlaj² s tren®rem rychlou zpŊtnou vazbu. Tren®r se 

snaģ² vystihnout to podstatn®, na co by se mŊl svŊŚenec v dalġ²m proveden² zamŊŚit. 

Pokud se jedn§ o bŊģeckĨ tr®nink, tren®r mŊŚ² ļas a v prŢbŊhu bŊhu dodateļnŊ instruuje. 

I mimo tr®nink nebo z§vod pln² funkci dŢvŊrn²ka, kdy je moģn® s tren®rem Śeġit i jin® 

neģ atletick® z§leģitosti. Mezi ostatn² funkce mŢģeme uv®st tak® motivov§n², 
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povzbuzov§n², uklidŔov§n². 

 

PŚi z§vodŊ 

PŚi soutŊģ²ch tren®r hlavnŊ motivuje, povzbuzuje a snaģ² se vyvolat ve svŊŚenci klid  

a soustŚedŊn². Nicm®nŊ tak® opravuje a instruuje, ale snaģ² se to v²ce nechat 

pŚirozenosti, jelikoģ pŚi dŢleģit® soutŊģi se uģ nic nenatr®nuje. Chv§l², ale tak® i k§r§, 

ale v pozitivn²m smŊru, pŚinut² svŊŚence k uvŊdomŊn² a opŊt vystihnut² pozitiv a silnĨch 

str§nek svŊŚence. 

4.6 Roļn² tr®ninkovĨ cyklus sez·ny 2015 - 2016 

Tento rok byl vĨznamnĨ t²m, ģe to byl rok olympijskĨ. Z toho dŢvodu jsem se rozhodl 

tak® pŚeruġit sv® studium, abych se mohl Ś§dnŊ a bez komplikac² pŚipravovat na boj  

o olympijsk® hry. Tr®nink zapoļal pomŊrnŊ brzy, avġak bez organizovan® formy. 

Zpoļ§tku byly tak® tr®ninkov® jednotky v podobŊ jinĨch sportŢ. Mimo atletiku to byl 

napŚ²klad thaibox. Zde se jinĨm zpŢsobem rozv²jela koordinace i kondiļn² sloģka 

tr®ninku. Pot® n§sledoval tr®ninkovĨ kemp ve VysokĨch Tatr§ch, kde uģ byl tr®nink 

skupinovŊ vedenĨ a organizovanĨ. Na tomto kempu bylo dosahov§no vĨbornĨch 

vĨsledkŢ v tr®ninz²ch vytrvalosti. Po dvou tĨdnech vysokohorsk®ho kempu nastalo 

mezidob² pŚed dalġ²ch kempem na Tenerife. V mezidob² byla rozv²jena technick§ sloģka 

tr®ninku spoleļnŊ s kondiļn². Na Tenerife byla pr§ce soustŚedŊna na technickou 

a rychlostn² sloģku tr®ninku, coģ se projevilo dobrou bŊģeckou pŚipravenost² v bl²ģ²c² se 

halov® sez·nŊ. O nŊco hŢŚ na tom byly skokansk® discipl²ny. V²cebojaŚsk§ ļ§st nebyla 

v t®to halov® sez·nŊ pŚ²liġ povedena. Po kr§tk® odmlce nastala pŚ²prava na letn² obdob², 

kde bylo jasnĨm c²lem dostat se na mistrovstv² Evropy a souļasnŊ se pokusit o splnŊn² 

poģadavkŢ pro olympijsk® hry. TŊģkĨ tr®nink byl zapoļat v africk®m Potscheffstoomu, 

kde byla rozv²jena kondiļn² sloģka, ne vġak ve stejn®m objemu jako v zimn² pŚ²pravŊ. 

Prakticky bez pauzy se po africk®m soustŚedŊn² odcestovalo na Tenerife, kde zaļala 

pŚ²prava formy na sez·nu. Hned zkraje sez·ny bylo dosaģeno poģadavkŢ  

pro mistrovstv² Evropy. Pot® se najelo do dalġ²ho tr®ninkov®ho cyklu a pokraļovalo se  

v nŊm aģ do mistrovstv² Evropy. VĨkon se pak jiģ nezlepġil a padl olympijskĨ c²l. Dalġ² 

tr®ninkov® obdob² bylo naruġeno nemoc², kter§ mŊ vyŚadila na t®mŊŚ 4 tĨdny.  
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Po odpoļinku doġlo na posledn²m z§vodŊ k dosaģen² druh®ho nejhodnotnŊjġ²ho vĨkonu 

v hodu oġtŊpem. 

4.6.1 Charakteristika tr®ninkovĨch kempŢ 2015/2016 

Tatry 18. 10 ï 1. 11. 

Tento kemp zaznamenal objemovĨ tr®nink, zamŊŚenĨ pŚev§ģnŊ na vytrvalostn² 

schopnosti. V tomto roce byl zde vytvoŚen rekord v tr®ninkov®m testu bŊh na jedno 

pleso. Kemp probŊhl bez vĨraznŊjġ²ch komplikac². 

Tenerife 7. 12. ï 21. 12. 

Sn²ģen²m objemov®ho zat²ģen² se tr®nink pŚesouv§ v²ce do sf®r tr®ninkŢ zamŊŚenĨch  

na technickou sloģku. PŚi tomto kempu pŚiġly menġ² obt²ģe s pohybovĨm apar§tem,  

kdy tŊlo nest²halo rychle regenerovat. Vġechny dŢleģit® tr®ninkov® jednotky vġak byly 

¼spŊġnŊ dokonļeny. 

Afrika (bŚezen ï duben) 

V t®to f§zi pŚ²pravy doġlo k osamostatnŊn² kvŢli zdravotn²m probl®mŢm ostatn²ch 

ļlenŢ. Tr®nink vytrvalosti a speci§ln² vytrvalosti byl tak lehce mor§lnŊ zt²ģenĨ.  

Tenerife (2. 5. ï 16. 5.) 

Toto soustŚedŊn² bylo zaloģeno pouze na doladŊn² a pŚipraven² se do prvn²ho z§vodu 

v desetiboji, kterĨ pŚiġel 5 dn² po n§vratu. Tr®ninkov® jednotky byly vġak jeġtŊ n§roļn®, 

ale ¼dern®. 

Nymburk 

PŚedz§vodn² soustŚedŊn² pŚed mistrovstv²m Evropy v Amsterdamu. 

Statistick® ¼daje o tomto cyklu jsou uvedeny u pŚ²loh v tabulce ļ²slo 1. 
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4.7 Roļn² tr®ninkovĨ cyklus sez·ny 2016 ï 2017  

Pro tento roļn² tr®ninkovĨ cyklus bylo c²lem probojovat se na dvŊ mezin§rodn² soutŊģe. 

Jedna z nich byla halov® mistrovstv² Evropy v BŊlehradŊ a druh§ mistrovstv² svŊta 

v LondĨnŊ. Zimn² pŚ²pravn® obdob² zaļalo prakticky ¼plnŊ stejnŊ jako kaģdĨ rok.  

Po p§r rozj²ģdŊc²ch se tĨdnech nastala objemov§ z§tŊģ, kter§ se stupŔovala. V zimn²m 

pŚ²pravn®m obdob² jsme absolvovali dva tr®ninkov® kempy. VelkĨ dŢraz v tomto 

zimn²m obdob² byl kladen na rozvoj silovĨch schopnost² a vytrvalostn²ch schopnost², 

ļ§steļnŊ na odrazovou s²lu. Rychlostn² schopnosti byly v²ce rozv²jeny aģ v zimn²m 

pŚedz§vodn²m obdob². To se odrazilo zpoļ§tku na vĨkonech, kdy bŊhy nebyly ¼plnŊ 

ide§ln². Tr®ninkem forma vygradovala aģ v pŢlce ¼nora. Nominaļn²ch krit®ri² bylo 

dosaģeno, nicm®nŊ start byl povolen pouze dvŊma v²cebojaŚŢm. V letn²m pŚ²pravn®m 

obdob² n§s ļekaly opŊt dva tr®ninkov® kempy. Jeden v²ce zamŊŚenĨ na rozvoj 

kondiļn²ch schopnost², aļkoli uģ mnohem v²ce specificky, neģ tomu bylo v zimn²m 

pŚ²pravn®m obdob². DruhĨ tr®ninkovĨ kemp byl charakteristickĨ hlavnŊ technickĨmi 

tr®ninky a tr®ninky pro pŚ²pravu z§vodn² formy (kvalita). Po n§vratu se markantnŊ 

sn²ģily tr®ninkov® d§vky a pŚibĨval odpoļinek. Prvn²m vŊtġ²m z§vodem byl rakouskĨ 

Gºtzis. Zde jsem si vytvoŚil novĨ osobn² rekord 7997 bodŢ, zaostal jsem 3 body  

za osmitis²covou hranic². Adam Helcelet poskl§dal 8 337 bodŢ. Bohuģel n§sleduj²c² 

v²ceboj jsem se zranil. PŚ²prava se ovġem nezastavila, zamŊŚil jsem se na pŚ²pravu  

na letn² Univerzi§du. Zpoļ§tku kvŢli zranŊn² byl tr®nink zamŊŚenĨ pouze na rozvoj 

vytrvalostn²ch schopnost². Pozvolna podle moģnost² pŚibĨvala technick§ sloģka tr®ninku 

a ub²ral se objem. V z§vŊru t®to pŚ²pravy se obnovil tr®nink rychlostn²ch schopnost².  

Na Univerzi§dŊ jsem skonļil na 5. m²stŊ, pŚiļemģ jsem si v pŚedposledn² discipl²nŊ 

pŚivodil zranŊn² bŚiġn²ho svalu. 

4.7.1 Charakteristika tr®ninkovĨch kempŢ 2016/2017 

Vysok® Tatry 10. 10 ï 30. 10. 

Tradiļn² prvn² objemovĨ tr®nink byl navĨġen ze dvou na tŚi tĨdny. VelkĨ objem 

vytrvalostn²ch tr®ninkŢ byl vhodnŊ prokl§d§n tr®ninkem pro vĨbuġnost. Individu§lnŊ 

byly do tr®ninku zaŚazov§ny jeġtŊ speci§ln² tr®ninkov® jednotky v podobŊ jin®ho sportu 

(prvky boxu, basketbalovĨ tr®nink v podobŊ stŚelby), doch§zelo tak ke zpevŔov§n² tŊla. 
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Tenerife 5. 12. ï 19. 12 

Doch§z² ke sniģov§n² objemu tr®ninkovĨch jednotek. PomŊrnŊ hodnŊ byla do koncepce 

tr®ninkŢ zaŚazena tyļ a s²la. Po prvn²m tĨdnu pŚiġly m²rn® pot²ģe s ¼navou a doġlo  

ke zm²rnŊn² intenzity. 

Afrika  

Kemp zamŊŚenĨ na oģiven² kondiļn² pŚipravenosti. KoncepļnŊ velice vhodnŊ postavenĨ 

tr®ninkovĨ kemp. V prŢbŊhu byla vyuģita pŚ²leģitost k tr®ninkovĨm z§vodŢm, kde se jiģ 

vyzkouġely vrhaļsk® discipl²ny, kter® dodaly pŚ²nosnĨ start do sez·ny, hlavnŊ co se tĨļe 

oġtŊpu. 

Tenerife 28. 5. ï 12. 6. 

Đkolem toho kempu bylo vyladŊn² do z§vodn² formy, tud²ģ zde bylo velik® procentu 

vĨbuġnĨch, ¼dernĨch tr®ninkŢ. DobrĨmi ukazateli byly technick® discipl²ny. 

Harrachov ï Star§ Boleslav 

Na tŊchto soustŚedŊn²ch bylo c²lem dostat po zranŊn² zp§tky tŊlo do fyzick® kondice.  

Ve Star® Boleslavi byl jiģ umoģnŊn tr®nink technickĨch discipl²n v upravenĨch 

podm²nk§ch. 

Statistick® ¼daje o tomto cyklu jsou uvedeny u pŚ²loh v tabulce ļ²slo 2. 

4.8 Roļn² tr®ninkovĨ cyklus 2017 - 2018 

V tomto atletick®m roce se v pŚ²pravŊ provedla Śada zmŊn. Jedna z velice podstatnĨch 

zmŊn byla zmŊna struktury a organizace naġ² skupiny. TŚ²ļlennĨ tĨm (Adam Helcelet, 

Radek Juġka, Marek Luk§ġ) se od podzimn²ho pŚ²pravn®ho obdob² rozġ²Śil o jednoho 

mlad®ho ļlena OndŚeje Kopeck®ho (drģitel halov®ho juniorsk®ho rekordu v sedmiboji). 

T²mto se zlehka vnesl do skupiny novĨ n§boj, kterĨ n§s poh§n² vpŚed. Koncepce 

roļn²ho pl§nu poļ²tala hypoteticky s pŚ²pravou aģ na letn² mistrovstv² Evropy v Berl²nŊ. 

Halov® mistrovstv² svŊta bylo pro nŊkter® pouze mezizast§vkou a odrazovĨm mŢstkem 

do dalġ²ch pŚ²prav. Od poļ§tku tedy byl tr®nink charakteristickĨ vysokĨmi d§vkami 

zat²ģen² a ļastĨmi tr®ninkovĨmi kempy. V zimn²m pŚ²pravn®m obdob² byl zdŢrazŔov§n 

hlavnŊ objem tr®ninku, co se tĨļe rozvoje vġech pohybovĨch schopnost². PostupnŊ byla 
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pŚipojov§na technick§ pŚ²prava pro jednotliv® discipl²ny. Prakticky aģ do zaļ§tku 

zimn²ho z§vodn²ho obdob² (pŢlka ledna) byl tr®nink ve vysok®m nasazen²,  

coģ znamenalo pomalejġ² n§stup vĨkonnostn² formy (cca pŢlka ¼nora). Nicm®nŊ halov§ 

sez·na nebyla c²lem ani vrcholem roļn²ho tr®ninkov®ho cyklu. Od letn² pŚ²pravy nastaly 

opŊt zmŊny ve sloģen² skupiny. PŚibyli dalġ² tŚi ļlenov®: Darko Peġiļ (desetiboj 7 846 

bodŢ) a Reinis Kregers (desetiboj 7 618 bodŢ) a posledn² Adam Zelinka (d§lka 779 cm). 

V tr®ninkov® skupinŊ se zvĨraznil efekt soutŊģivosti. Letn² pŚ²pravn® obdob² pozbylo 

ļ§st objemovĨch d§vek, avġak pŚibyly tr®ninky, pro kter® uģ byla charakteristick§ jist§ 

kvalita proveden². TŊchto kvalitn²ch tr®ninkovĨch jednotek bylo oproti jinĨm roļn²m 

cyklŢm v²ce a tĨkaly se hlavnŊ rozvoje speci§ln² vytrvalosti (pro bŊh na 400 m). Cel® 

letn² pŚ²pravn® obdob² probŊhlo prakticky bez probl®mu, aģ na ¼plnĨ z§vŊr, kdy se 

zaļaly objevovat u p§r ļlenŢ zdravotn² probl®my, kter® velice patrnŊ pozdrģely vyladŊn²  

a pŚ²pravu formy pro rozb²haj²c² se sez·nu. Probl®my se tĨkaly pŚev§ģnŊ mŊ, Adama Helceleta 

a OndŚeje Kopeck®ho.  

4.8.1 Charakteristika tr®ninkovĨch kempŢ 

Vysok® Tatry (15. Ś²jen ï 5. listopad) 

TŚ²tĨdenn² soustŚedŊn² probŊhlo bez komplikac², jist® tr®ninky byly vġak kvŢli zranŊn² 

obmŊnŊny. 

Sierra Nevada (12. listopad ï 10. prosinec) 

Pokraļov§n² vysokohorsk®ho tr®ninku. Po zvĨġen² n§roļnosti cviļen² na pohybovĨ 

apar§t se ozĨvaj² zn§mky l®ļen®ho zranŊn² a tr®nink musel bĨt na p§r tr®ninkovĨch 

jednotek pŚeruġen nebo ve velice m²rn® intenzitŊ hlavnŊ co se tĨļe speci§ln²ch ļinnost² 

k jednotlivĨm technik§m. Po zlepġen² zdravotn²ho stavu opŊt n§vrat do tr®ninkov®ho 

procesu. Tren®r vġak vġe hl²d§, aby se nic nezhorġovalo. 

Praha (11. prosinec ï 27. prosinec) 

Po n§vratu vġak byl tĨden stŚedn² intenzity. PŚich§z² vlna ¼navy, kter§ nŊjakou dobu 

trv§.  
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PŚedz§vodn² obdob² 

Tenerife (28. prosinec ï 12. ledna) 

Prvn² tĨden soustŚedŊn² probŊhl bez probl®mu. Ve druh®m tĨdnu pŚich§z² ¼nava,  

kter§ vĨraznŊ ovlivŔuje vĨsledky tr®ninkovĨch jednotek. SvŊŚenec na z§kladŊ vĨsledkŢ 

krve zjiġŠuje, ģe je silovŊ pŚet²ģenĨ, a je mu doporuļeno zm²rnit tr®ninkov® d§vky. Ke 

konci soustŚedŊn² pŚiġla svalov§ kŚeļ do zad, kter§ zabr§nila dalġ²mu tr®ninkov®mu 

postupu. Po n§vratu nast§v§ okamģit® povolen² v tr®ninku. 

Z§vodn² obdob² (19. leden ï 18. ¼nor) 

Na poļ§tku z§vodn²ho obdob² svŊŚenec vykazoval ne moc kvalitn² vĨsledky, jelikoģ ho 

zbrzdil tr®ninkovĨ z§vŊr pŚedz§vodn²ho obdob². LadŊn² formy bylo tak o dva tĨdny 

opoģdŊno. Lepġ²ch vĨsledkŢ dosahoval svŊŚenec aģ v posledn²ch 10 dnech halov® 

sez·ny, kde v sedmiboji z²skal 5 824 a zaostal za svĨm maximem o 59 bodŢ. Obsadil 

tak 3. m²sto na MĻR ve v²ceboji a o tĨden pozdŊji na MĻR obsadil 2. m²sto na 60 m 

pŚek§ģek a srovnal si osobn² rekord 7,94 s. 

 

PŚechodn® obdob² (19. ¼nor ï 5. bŚezen) 

V t®to dobŊ prob²haj² regeneraļn² dny a po t® velmi jednoduch® tr®ninky n²zk® 

intenzity. 

PŚ²pravn® obdob² II. (6. bŚezen ï 28. duben) 

Potcheffstroom (16. bŚezen ï 13. duben) 

Toto soustŚedŊn² probŊhlo bez vĨraznĨch probl®mŢ. Tr®ninkov® jednotky vypadaly 

velmi dobŚe. Na konci soustŚedŊn² m²rn§ ¼nava, coģ mŊlo za n§sledek vynech§n² jedn® 

tr®ninkov® jednotky. 

Praha (14. duben ï 28. duben) 

Zm²rnŊn² tr®ninku pro pŚ²padnou aklimatizaci po n§vratu ze soustŚedŊn². 

PŚedz§vodn² obdob² 

Antalya (29. duben ï 11. kvŊten) 
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Fin§ln² pŚ²prava na sez·nu 2018 prob²h§ zpoļ§tku velmi dobŚe. V druh®m tĨdnu  

se ozĨvaj² pŚet²ģen® vazy na vnitŚn²m kotn²ku a tr®nink je tak zt²ģen. Tr®ninkov® 

zat²ģen² vġak svŊŚenec absolvoval bez ¼lev.  

Bohuģel po n§slednĨch vyġetŚen²ch byl zjiġtŊn chronickĨ z§nŊt ve vazech a po¼razov® 

zmŊny na kosti n§rtu. Z§vodn² obdob² je t²m p§dem zt²ģeno, postup mus² bĨt opatrnĨ, 

aby nedoġlo k dalġ²mu zhorġen². 

PŚi zhodnocen² t®to pŚ²pravy povaģuji za pozitivn² mnoģstv² odtr®novanĨch jednotek. 

Pr§ce s objemem a intenzitou umoģnila, ģe jsem dan® tr®ninkov® jednotky zvl§dl velice 

dobŚe. Nicm®nŊ na t®to pŚ²pravŊ bylo negativn² to, ģe nŊkolikr§t jsem se potĨkal  

se zdravotn²mi obt²ģemi, kter® mi zabraŔovaly v tr®ninkov®m posunu. Proto stoj²  

za zv§ģen², zdali nesļetn® mnoģstv² tr®ninkovĨch hodin nen² nakonec 

kontraproduktivn², jelikoģ se pohybovĨ apar§t velice opotŚebov§v§. 

Statistick® ¼daje o tomto cyklu jsou uvedeny u pŚ²loh v tabulce ļ²slo 3. 

 

4.9 Hodnocen² sez·n 2016, 2017, 2018 

- Vyhodnocen² je provedeno na z§kladŊ tabulek ļ²slo 1, 2, 3 uvedenĨch v pŚ²loh§ch. 

Kaģdou sez·nu byl tr®nink zamŊŚen trochu jinak.  

- Poļet tr®ninkovĨch dn² nen² v jednotlivĨch cyklech tolik rozd²lnĨ. V kaģd®m roce 

byla pr§ce koncipov§na podobnĨm tr®ninkovĨm mŊŚ²tkem. VŊtġ² odchylku 

zaznamen§v§ pouze roļn² cyklus 2016, kdy v letn²m pŚ²pravn®m obdob² pŚiġla 

zdravotn² komplikace. V jednotlivĨch obdob²ch jsou dny hlavnŊ ovlivnŊny 

kalend§Śn²m sloģen²m. 

- Poļet tr®ninkovĨch tĨdnŢ se hlavnŊ liġ² v z§vodn²ch obdob²ch, kde je buŅ o jeden 

tr®ninkovĨ tĨden nav²c z dŢvodŢ pozdŊjġ²ho n§vratu z tr®ninkovĨch kempŢ,  

ļi odd§len² prvn²ch startŢ v sez·nŊ. 

- Poļet volnĨch dnŢ se kromŊ letn²ho z§vodn²ho obdob² pohybuje v rozmez² p§r 

jednotek, jelikoģ zde cyklus prob²hal bez komplikac². V letn²ch z§vodn²ch obdob²ch 

se v sez·nŊ 2018 odpoļ²valo na poļet dn² nejm®nŊ, protoģe nenastaly zdravotn² 

probl®my, kter® by zpŢsobily pŚeruġen². V sez·n§ch 2016 a 2017 doġlo  

ke zdravotn²m probl®mŢm, kter® poļet volnĨch dn² navĨġily. 

- Dn² nemoc² a zranŊn² bylo nejm®nŊ v sez·nŊ 2018, ovġem zdravotn² komplikace 
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byly, ale ve funkļn²m st§diu. Sez·na bohuģel nedopadla vŢbec dobŚe, jelikoģ nebyl 

pŚeveden tr®nink do z§vodn² formy. V sez·nŊ 2016 a 2017 doġlo ke zdravotn²m 

komplikac²m jiģ po ¼vodn² ļ§sti sez·ny. V sez·nŊ 2016 se po solidn²m zaļ§tku 

dostavila infekce v uġn²m boltci a pŚeruġila na 4 tĨdny tr®ninkovĨ proces.  

Po odpoļinku vġak bylo dosaģeno druh®ho nejhodnotnŊjġ²ho vĨkonu v hodu 

oġtŊpem. V sez·nŊ 2017 doġlo k prvn²mu svalov®mu zranŊn² ve druh®m v²ceboji.  

Po necelĨch 3 tĨdnech rehabilitace zapoļal tr®nink na svŊtovou univerzi§du 

v Taipei. 

- Tr®nink rychlosti byl omezen v sez·nŊ 2017, kde bylo zaznamen§no nejm®nŊ 

tr®ninkŢ z dŢvodu svalov®ho zranŊn². Tr®nink t®to schopnosti se liġ² hlavnŊ v typu 

ļinnosti. V sez·nŊ 2016 byl prov§dŊn tr®nink kratġ² rychlosti, coģ se projevilo 

v zimn²m z§vodn²m obdob², v letn²m z§vodn²m obdob² nebyly vĨsledky tak stabiln² 

a mŊly zhorġuj²c² tendenci. V sez·nŊ 2017 byla naopak prov§dŊna rychlost Ădelġ²ñ, 

coģ se projevilo v letn²m z§vodn²m obdob², kde bylo dosaģeno hned v ¼vodu 

osobn²ho rekordu na 100 m. V sez·nŊ 2018 byly zaŚazeny oba tyto zpŢsoby 

tr®ninku rychlosti, bohuģel ze zdravotn²ch komplikac² nebyl tr®nink zcela dokonļen. 

- Tr®nink vytrvalosti byl nejobjemnŊjġ² v sez·nŊ 2017 (co se tĨļe poļtu tr®ninkŢ), 

nicm®nŊ zde byly zaŚazeny i tr®ninky mimo atletiku, ve kterĨch se tato schopnost 

tak® rozv²jela. Kaģd§ sez·na mŊla svoje vytrvalostn² tr®ninky, kter® se liġily hlavnŊ 

zpŢsobem proveden². Rozd²l nast§v§ v sez·nŊ na 2018, kdy velik§ ļ§st celoroļn² 

pŚ²pravy byla absolvov§na ve vysok® nadmoŚsk® vĨġce. Nicm®nŊ vĨsledky tohoto 

roļn²ho tr®ninkov®ho cyklu byly jedny z nejhorġ²ch, co se tĨļe discipl²n, kdy je 

zapotŚeb² jist§ vytrvalostn² schopnost. 

- Tr®nink s²ly zab²r§ podstatnou sloģku tr®ninkov® koncepce. V sez·nŊ 2016 a 2017 

byly zaŚazov§ny v²ce kruhov® tr®ninky nad tŊģkoatletickĨm posilovac²m tr®ninkem. 

Sez·na 2018 byla charakteristick§ silovĨm tŊģkoatletickĨm objemovĨm tr®ninkem, 

kterĨ se ¼plnŊ nestihl projevit. 

- Tr®nink odrazov® s²ly se uplatnil a nejv²ce projevil v sez·nŊ 2016 a 2017, nejm®nŊ 

pak v sez·nŊ 2018. NejvŊtġ² rozd²ly nastaly v letn²m pŚ²pravn®m obdob². 

- Tr®nink skoku do d§lky zaznamenal skoro stejn® poļty ve vġech tŚech sez·n§ch. 

Tr®nink t®to discipl²ny obsahuje rozd²ly v typu tr®ninkov® ļinnosti. V sez·nŊ v 2016 

i 2017 bylo prov§dŊno velk® mnoģstv² skokanskĨch prŢpravnĨch cviļen². Sez·na 

2018 byla charakteristick§ vŊtġ²m mnoģstv²m sk§k§n² podobaj²c² se z§vodn²mu 
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proveden² a d§le byl tr®nink v²ce obohacenĨ o tr®nink n§bŊhŢ. 

- Tr®nink koule byl v kaģd® sez·nŊ i v jednotlivĨch obdob²ch rovnomŊrnĨ.  

Podle vĨsledkŢ byla sez·na 2016 a 2017 nejv²ce pŚ²nosn§. Objemov§ sez·na 2018 

nejsp²ġ naruġila technickou str§nku t®to discipl²ny a vĨsledky byly velice nestabiln². 

- Tr®nink vĨġky byl nejpoļetnŊjġ² v sez·nŊ 2018. V halov® i letn² sez·nŊ bylo 

dosaģeno lepġ²ch vĨsledkŢ, kter® nebyly vġak vyrovnan®. V sez·n§ch 2016 a 2017 

byl stejnĨ poļet tr®ninkovĨch prvkŢ pro skok vysokĨ. V sez·nŊ 2016 bylo 

prov§dŊno v²ce prŢpravnĨch cviļen². V sez·nŊ 2017 doġlo pŚi skoku vysok®m  

ke svalov®mu zranŊn². 

- Tr®nink pŚek§ģek se v kaģd® sez·nŊ propojuje s rychlost². V sez·nŊ 2017 byl 

tr®nink pŚek§ģek nejslabġ² i z dŢvodu svalov®ho zranŊn². V²ce byly zakomponov§ny 

pŚek§ģkov® cviļen² v podobŊ cviļen² za chŢze. Sez·na 2016 byla pro pŚek§ģky 

nejpŚ²nosnŊjġ², protoģe jak v zimn², tak letn² sez·nŊ bylo dosaģeno osobn²ch 

rekordŢ. 

- Tr®nink disku je vĨraznŊ odliġnĨ v sez·nŊ 2016, avġak vĨsledkovŊ nebyla nejhorġ². 

V sez·nŊ 2017 bylo v²ce tr®ninkovĨch jednotek, neģ tomu bylo v sez·nŊ 2016,  

ale vĨsledek byl horġ². Nejv²ce tr®ninkŢ pro hod diskem bylo dos§hnuto v sez·nŊ 

2018, kterĨ se nakonec projevil stabilizac², vyrovnanou vĨkonnost² a osobn²m 

rekordem. 

- Tr®nink tyļe vykazuje nejmenġ² poļet tr®ninkovĨch jednotek sez·na 2016, kdy bylo 

dosaģeno nevyrovnanĨch vĨkonŢ. Poļtem tr®ninkovĨch jednotek je na tom l®pe 

sez·na 2017, kdy byla dobr§ hlavnŊ zimn² z§vodn² sez·na, kde bylo dosaģeno 

osobn²ho rekordu a technika byla velice stabiln². V letn²m z§vodn²m obdob² 

v sez·nŊ 2018 byl do technickĨch tr®ninkŢ povol§n tren®r specialista, nicm®nŊ 

zmŊny se jeġtŊ nemohli projevit. 

- Tr®nink oġtŊpu byl nejvĨraznŊjġ² v sez·nŊ 2017. V letn²m pŚ²pravn®m obdob² byl 

absolvov§n i tr®ninkovĨ z§vod, kterĨ byl dobrĨm odrazovĨm mŢstkem do letn² 

sez·ny. V sez·nŊ 2016 byl oġtŊp absolvovanĨ m®nŊ, ale v z§vŊru sez·ny bylo 

dosaģeno druh®ho nejlepġ²ho vĨkonu t®to discipl²ny. Sez·na 2018 prob²hala 

tr®ninkovŊ velice dobŚe, ale zdravotn² komplikace pravdŊpodobnŊ zapŚ²ļinily 

lehkou zmŊnu techniky, kter§ naruġila ŚetŊzec n§vaznosti pohybŢ. VĨsledky pak 

zcela neodpov²daly tr®ninkŢm. 

- Tr®nink na 400 vyļn²v§ v sez·nŊ 2018. Zdravotn² komplikace vġak zabr§nily 
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dokonļen² tr®ninkov®ho procesu na tuto discipl²nu a vĨsledky byly z tŊchto tŚ² let 

absolutnŊ nejhorġ². Sez·na 2016 a 2017 se v poļtu tr®ninkovĨch jednotek  

a prostŚedc²ch tolik neliġil. VĨsledky byly v²ce ovlivnŊn® rychlostn² a taktickou 

sloģkou tr®ninku. 

- Poļet z§vodŢ se hlavnŊ liġ² v jednotlivĨch obdob²ch. Nejv²ce soutŊģ² bylo v sez·nŊ 

2016 jak v zimn²m, tak v letn²m z§vodn²m obdob². V sez·nŊ 2017 byl niģġ² poļet 

soutŊģ² v letn²m z§vodn²m obdob² zpŢsoben svalovĨm zranŊn²m. V sez·nŊ 2018 byl 

nejmenġ² poļet soutŊģ² zaznamen§n v zimn²m z§vodn²m obdob². VŊtġinou v kaģd®m 

absolvovan®m z§vodŊ bylo soutŊģeno ve v²ce, neģ jedn® discipl²nŊ. 

- Poļet kempŢ byl nejvŊtġ² v sez·nŊ 2018. VĨsledky vġak nedos§hly zdaleka kvalit, 

jako v sez·nŊ 2016 a 2017, kde tr®ninkovĨch kempŢ bylo m®nŊ. 

- Poļet v²cebojŢ byl v zimn²m z§vodn²m obdob² pro vġechny sez·ny stejnĨ, kdy doġlo 

k absolvov§n² mezist§tn²ho utk§n² a mistrovstv² republiky. V letn²m z§vodn²m 

obdob² bylo nejv²ce v²cebojŢ absolvov§no v nepoveden® sez·nŊ 2018, kdy bylo 

potŚeba ke kvalifikaci na mistrovstv² Evropy v²ce z§vodŢ, coģ naruġilo vĨraznŊ 

tr®ninkovĨ proces. Z dŢvodu zranŊn² byly v sez·nŊ 2017 absolvov§ny pouze 

2 v²ceboje. 
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5 Diskuze 

Tr®nink, kterĨm jsem proġel, jsem rozdŊlil do vĨġe uvedenĨch etap tr®ninku. KaģdĨ 

jednotlivĨ rok byl odliġnĨ. Doch§zelo ke zmŊn§m tr®ninkovĨch prostŚedkŢ, zpŢsobu 

tr®nov§n², typu ļinnosti, objemovĨch d§vek. Pro podrobnŊjġ² popis a analĨzu  

jsem si vybral posledn² tŚi roky tr®ninku. Nelze jednoznaļnŊ Ś²ci, kterĨ z tŊchto 

tr®ninkovĨch cyklŢ byl nejm®nŊ ļi nejv²ce pŚ²nosnĨ. Tr®ninkovŊ jsou vġechny tŚi cykly 

velice podobn®. VĨsledkovŊ se pak vĨraznŊ liġily. 

Zvl§ġtn² pŚ²pad nastal v tr®ninkov®m cyklu 2016. Tr®ninkovĨ proces byl v²cem®nŊ bez 

zdravotn²ch obt²ģ². Vġechny tr®ninkov® jednotky byly absolvov§ny ve vĨborn® kondici 

a technick® pŚipravenosti. Đvod sez·ny pŚinesl hned zkraje nominaļn² krit®rium pro 

mistrovstv² Evropy v Amsterdamu. Po t® se vġak tr®ninkov§ koncepce vr§tila  

do tr®ninkov®ho procesu jako v pŚ²pravn®m obdob² a nedoġlo k pln®mu zotaven²  

po soutŊģi. V tomto smŊru byly absolvov§ny dalġ² soutŊģe, kter® vġak pŚinesly jen 

minim§ln² zlepġen², a vĨkony se staly nevyrovnan® a technika nestabiln². Na mistrovsv² 

Evropy nebyla vhodnŊ vyladŊn§ z§vodn² forma a bylo dosaģeno ġpatn®ho vĨsledku, 

kterĨ mŊl hodnotu pouze 7 620 bodŢ, a nŊkolik nejhorġ²ch vĨsledkŢ sez·ny 

v jednotlivĨch discipl²n§ch. 

PomŊrnŊ vhodnŊ byla nastavena koncepce tr®ninkŢ v tr®ninkov®m cyklu 2017, kdy bylo 

jak v hale, tak venkovn² sez·nŊ dosaģeno solidn²ch v²cebojaŚskĨch vĨkonŢ. V letn² 

sez·nŊ bylo dosaģeno osobn²ho maxima v desetiboji - 7 997 bodŢ. Bohuģel tato sez·na 

nemŊla dlouh® trv§n² z dŢvodu svalov®ho zranŊn². Po rehabilitaci byla zapoļata 

pŚ²prava na letn² svŊtovou univerzi§du v Taipei, ale vĨkony se jiģ nevr§tily na stejnou 

¼roveŔ jako v ¼vodu sez·ny a nav²c pŚiġlo nov® svalov® zranŊn². To nastalo v dŢsledku 

nedostateļn® kompenzace pŚedchoz²ho zranŊn². 

Podle vĨsledkŢ byl nejvŊtġ² propad cyklus 2018. Zde probŊhly nejvŊtġ² pŚ²pravy  

na z§vodn² obdob², bohuģel dobrĨch vĨsledkŢ bylo dosaģeno pouze velice zŚ²dka. 

Vyzdvihnout by se dal pouze hod diskem, kde bylo dosaģeno osobn²ho rekordu. Cel® 

z§vodn² obdob² bylo ovlivnŊno zdravotn²mi pot²ģemi, z§nŊtem vazŢ kotn²ku. Toto 

postiģen² nejsp²ġ vytvoŚilo zmŊny v jednotlivĨch technickĨch discipl²n§ch, kter® nebyly 

v prŢbŊhu sez·ny opraveny. Tak, jak byla technika zpoļ§tku sez·ny nastavena, zŢstala 

do dalġ²ho soutŊģen². Tento rok byl prov§zen v²ce zdravotn²mi komplikacemi, ļili se d§ 

diskutovat o tom, zda-li nebyl objem tr®ninku aģ pŚ²liġ velkĨ a n§roļnĨ. 
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Tr®nink desetiboje je velice n§roļn§ pr§ce a jeġtŊ tŊģġ² je Ś²ct, co je pro tento tr®ninkovĨ 

proces nejlepġ². Ovġem z§leģ² tak® na jednotlivĨch jedinc²ch. NapŚ²klad pro americkou 

ġkolu desetiboje je typiļtŊjġ² silovŊjġ² tr®nink, kterĨ napŚ²klad praktikoval svŊtovĨ 

v²cebojaŚ Bryan Clay. Pro ļeskĨ desetiboj v jeho nejvŊtġ² sl§vŊ za doby Tom§ġe 

DvoŚ§ka a Romana Ġebrleho byl typickĨ tr®nink na 400 m. obohacenĨ o technick® 

tr®ninky. V dneġn² dobŊ se v ļesk®m desetiboji potĨk§me s dvŊma protip·ly. V jednom 

pŚ²padŊ jde pomŊrnŊ o jednoduchĨ tr®nink a v druh®m pŚ²padŊ o pomŊrnŊ n§roļnĨ 

tr®nink, ve srovn§n² mezi sebou. V obou pŚ²padech doch§z² k podobnĨm vĨsledkŢm. 

N§slednŊ vznikaj² ot§zky v o obou pŚ²padech, zdali se nedŊl§ nŊco ġpatnŊ, protoģe nen² 

absolutnŊ dosahov§no potenci§lŢ, na kter® dan² ļeġt² desetibojaŚi maj². 

Po zkoum§n² vĨvojŢ vĨkonnosti v desetiboji jinĨch i svŊtovĨch v²cebojaŚŢ  

se d§ usoudit, ģe mŢj vĨkonnostn² rŢst je pomalejġ². Po uplynut² nŊkolika let a sez·n 

moje vĨsledky zdaleka nedosahuj² potencion§ln²ho vĨkonu z hlediska souļtu 

dosavadn²ch osobn²ch rekordŢ, kterĨ ļin² 8349 bodŢ. Moje vĨkony se tedy neust§le 

pohybuj² zhruba 500 bodŢ pod potenci§ln²m maximem. Odhaduji, ģe tento pomalejġ² 

vĨvoj mŢģe bĨt zapŚ²ļinŊn pozdŊjġ²m vstupem do tr®ninku atletick®ho desetiboje. 

V kapitole Problematika identifikace talentu v desetiboji jsem uvedl, ģe vĨbŊr  

pro desetiboj prob²h§ v postupnĨch kroc²ch. M²ra talentovanosti se sleduje od ¼tl®ho 

vŊku atletŢ.  M§ z§kladn² v²cebojaŚsk§ pŚ²prava byla atypick§, prob²hala v jin®m sportu. 

Neproġel jsem ļl§nky p®ļe o pohybovŊ nadan® atlety. Na z§kladŊ m® pŚirozen® 

sportovn² vġestrannosti a nabytĨch pohybovĨch schopnost² a dovednost² v jinĨch 

sportovn²ch odvŊtv²ch usuzuji, ģe disponuji dobrĨm pohybovĨm potenci§lem. Ten jsem 

vyuģil v n§slednĨch etap§ch pŚ²pravy desetibojaŚe a projevil se v dosahov§n² kvalitn²ch 

vĨsledkŢ na evropsk® ¼rovni. Je tak® moģn®, ģe pŚ²liġ dlouh§ poļ§teļn² pŚ²prava 

v basketbalu negativnŊ ovlivnila moji ¼roveŔ diferenciace a variabilitu techniky  

ve skokanskĨch discipl²n§ch. 
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6 Z§vŊr 

Tato pr§ce mi umoģnila prohlouben² znalost² a informac² o tr®ninku desetiboje.  

Zejm®na o tr®ninku, kterĨ jsem absolvoval v posledn²ch tŚech letech sv®ho pŢsoben² v 

atletice. Popis a analĨza tr®ninkovĨch pl§nŢ mŊ dovedly k zamyġlen² nad tr®ninkovou 

koncepc². C²lem t®to pr§ce bylo vystihnout tr®ninkov® rozd²ly v uvedenĨch 

tr®ninkovĨch cyklech a pouk§zat, jak tr®nink ovlivŔoval sportovn² vĨsledky.  

Dalġ²m c²lem bylo popsat vĨvoj vĨkonnosti, podle kter®ho se d§ odhadnout potenci§l 

pro maxim§ln² vĨkon ve v²ceboji.  

Ve vĨsledku se uk§zalo, ģe ne vġechny analyzovan® prvky tr®ninku souvis² s rŢstem ļi 

poklesem jednotlivĨch vĨkonŢ. Tak® se uk§zalo, ģe pŚ²liġ velkĨ objem tr®ninkov®ho 

zat²ģen² nemus² bĨt vģdy prospŊġnĨ.  

Potenci§ln² vĨkon v desetiboji podle vĨkonnostn²ch maxim jednotlivĨch discipl²n 

odpov²d§ mnohem vŊtġ²mu bodov®mu zisku v desetiboji, neģ jsem doposud dos§hl.  

Je tŚeba, abych se zamŊŚil na zvĨġen² efektivity m®ho z§vodn²ho vĨkonu v desetiboji. 

Dokonļen²m t®to pr§ce jsem si uvŊdomil, jak® jsou moje vĨkonnostn² moģnosti. 

Douf§m, ģe mi tato pr§ce na cestŊ za vyġġ²m vĨkonem v desetiboji pomŢģe.  
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PŚ²lohy 

Popis tabulky 

Tabulka 1,2,3 zahrnuje ¼daje o tr®ninku z roļn²ho tr®ninkov®ho cyklu 2016, 2017, 

2018. Zde si v jednotlivĨch bodech pop²ġeme charakteristiku promŊnnĨch: 

- Poļet tr®ninkovĨch dnŢ zahrnuje pouze organizovanĨ tr®ninkovĨ proces bez 

pŚechodn®ho zimn²ho a letn²ho obdob² 

- StejnŊ jako tomu je v pŚedchoz² odr§ģce poļet tĨdnŢ je takt®ģ pro organizovanĨ 

tr®nink a bez pŚechodnĨch obdob² 

- Voln® dny zahrnuj² dny bez tr®ninkov® ļinnosti nebo dny spojen® s cestov§n²m 

- Poļet nemoc² obsahuje dny, kdy byl jedinec nemocnĨ, zranŊnĨ 

- Do tr®ninku rychlosti Śad²me tr®nink frekvence, zrychlen², kr§tkĨch ¼sekŢ, 

sprintersk® medicinbaly, kratġ² ¼seky do kopce, rychlostn² vytrvalost, d§le starty 

z blokŢ, ¼seky se z§tŊģ² (tahaļ) 

- Do tr®ninku vytrvalosti Śad²me tr®nink obecn® (delġ² klus, fartlek, t¼ry), tempov® 

vytrvalosti (bŊģeck® ¼seky) 

- Do tr®ninku s²ly Śad²me tr®nink maxim§ln², explozivn² s²ly (ļinka), vytrvalostn² s²ly 

(kruhovĨ tr®nink) 

- Do tr®ninku odrazov® s²ly Śad²me tr®nink zamŊŚenĨ na bŊģeck®, skokansk® odrazy, 

odrazy na schodech, kotn²kov® odrazy 

- D§lkaŚskĨ tr®nink obsahuje techniku skoku dalek®ho, n§bŊhy na d§lku 

- KoulaŚskĨ tr®nink obsahuje techniku vrhu koule, koulaŚsk® medicinbaly 

- VĨġkaŚskĨ tr®nink obsahuje techniku skoku do vĨġky, prŢpravy 

- Tr®nink na 400 m obsahuje tr®ninky zamŊŚen® na speci§ln² vytrvalost 

- Tr®nink na 110 metrŢ pŚek§ģek obsahuje techniku pŚek§ģek (¼seky s pŚek§ģkami), 

pŚek§ģkov® drily  

- DiskaŚskĨ tr®nink obsahuje techniku disku, diskaŚsk® medicinbaly 

- TyļkaŚskĨ tr®nink obsahuje techniku skoku o tyļi, gymnastick® prŢpravy 

- OġtŊpaŚskĨ tr®nink obsahuje techniku hodu oġtŊpem, oġtŊpaŚsk® medicinbaly 

- Poļtem z§vodŢ je myġlen poļet z§vodn²ch dn², v jednom dni vġak mohlo bĨt 

absolvov§no v²ce discipl²n, ļi desetiboj 
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Tabulka 1 

Roļn² tr®ninkovĨ cyklus 2015/2016 (17. 10. ï 4. 9.) 

Ukazatel 

Zimn² 

pŚ²pravn® 

obdob² 

Zimn² 

z§vodn² 

obdob² 

Letn² 

pŚ²pravn® 

obdob² 

Letn² 

z§vodn² 

obdob² 

Tr®ninkov® 

dny 
70 31 67 45 

Poļet tĨdnŢ 22 5 12 11 

Voln® dny 20 7 15 41 

Nemoci, 

zranŊn² 
0 0 0 23 

Tr®nink 

rychlosti 
24 10 18 4 

Tr®nink 

vytrvalosti  
38 5 23 10 

Tr®nink s²ly 26 5 19 6 

Tr®nink 

odrazov® s²ly 
12 1 5 1 

Tr®nink 

d§lky 
7 4 12 4 

Tr®nink 

koule 
13 4 8 3 

Tr®nink 

vĨġky 
5 2 7 2 

Tr®nink 

pŚek§ģek 
18 2 23 7 

Tr®nink 

disku 
4 0 10 5 

Tr®nink tyļe 12 5 12 5 

Tr®nink 

oġtŊpu 
5 0 11 4 

Tr®nink 

400m 
0 0 4 2 

Poļet 

z§vodŢ 
0 8 1 10 

Poļet kempŢ 2 0 2 1 

Poļet 

v²cebojŢ 
0 2 0 3 
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Tabulka 2 

Roļn² tr®ninkovĨ cyklus 2016/2017  (10. 10. ï 17. 8.) 

Ukazatel 

Zimn² 

pŚ²pravn® 

obdob² 

Zimn² 

z§vodn² 

obdob² 

Letn² 

pŚ²pravn® 

obdob² 

Letn² 

z§vodn² 

obdob² 

Tr®ninkov® 

dny 
72 31 70 57 

Poļet tĨdnŢ 22 6 13 12 

Voln® dny 19 7 13 35 

Nemoci, 

zranŊn² 
0 0 0 19 

Tr®nink 

rychlosti 
22 9 16 4 

Tr®nink 

vytrvalosti  
37 7 25 12 

Tr®nink s²ly 29 5 21 7 

Tr®nink 

odrazov® s²ly 
14 0 13 2 

Tr®nink 

d§lky 
8 3 11 5 

Tr®nink 

koule 
12 4 7 4 

Tr®nink 

vĨġky 
5 2 6 3 

Tr®nink 

pŚek§ģek 
15 3 21 5 

Tr®nink 

disku 
5 0 12 6 

Tr®nink tyļe 14 4 15 7 

Tr®nink 

oġtŊpu 
7 0 14 3 

Tr®nink 

400m 
0 0 4 2 

Poļet 

z§vodŢ 
0 7 2 6 

Poļet kempŢ 2 0 2 1 

Poļet 

v²cebojŢ 
0 2 0 2 
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Tabulka 3 

Roļn² tr®ninkovĨ cyklus 2017/2018 (15. 10. ï 4. 8.) 

Ukazatel 

Zimn² 

pŚ²pravn® 

obdob² 

Zimn² 

z§vodn² 

obdob² 

Letn² 

pŚ²pravn® 

obdob² 

Letn² 

z§vodn² 

obdob² 

Tr®ninkov® 

dny 
76 27 67 65 

Poļet tĨdnŢ 22 5 12 12 

Voln® dny 17 6 14 18 

Nemoci, 

zranŊn² 
3 2 0 3 

Tr®nink 

rychlosti 
21 10 15 11 

Tr®nink 

vytrvalosti  
34 5 24 10 

Tr®nink s²ly 28 6 26 11 

Tr®nink 

odrazov® s²ly 
13 0 10 2 

Tr®nink 

d§lky 
9 4 10 6 

Tr®nink 

koule 
10 2 8 5 

Tr®nink 

vĨġky 
6 3 6 4 

Tr®nink 

pŚek§ģek 
17 3 21 8 

Tr®nink 

disku 
5 0 15 9 

Tr®nink tyļe 15 4 15 9 

Tr®nink 

oġtŊpu 
8 0 12 3 

Tr®nink 

400m 
0 0 7 1 

Poļet 

z§vodŢ 
0 5 0 9 

Poļet kempŢ 3 0 2 1 

Poļet 

v²cebojŢ 
0 2 0 4 
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