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Abstrakt

TRENI NK DESETI BOJAT E

C2l e p€8tem t®to pr8§ce byl o pohprakeetizovatl ast n
vli astn? abtk et i c&écht r®nap8§ch tr ®nin
anal yzovatpotsid @mindrkoH \iter8&@mcihnkovi ch cvy
Dal g2m c2lem bylo hodnokleamds8S®bbshed:
nevyrovnani clodladsvecddkalthgdl k onchost n 2
mo g rto st

Metodika: Pr o t ut pp @uydiettd ddskripce, komparage anal 1 zy

VisledkWwt o pr8&8ci jsme zjistili, ¢ge jednot
nelig2. Vikonnost mRlahrayktio z§vbDpal
tendenci, nm®n N nebyl o doposud dga®heno
vikonnostn2ho potenci 8l u. Kvalitnhj¢
dosahoivigdiiovivdu 81 n 2 desetibsjit art ech neg v

Kl 2] ov8esledidoj, tr®nnink, vikonnost



Abstract

DECATHLON TRAINING

Thesis objectivesThe 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 wasaunation of the

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

performance possibilities.

Methods: The methods used in the thesis were description, compamsbanalysis.

Results: We found out the individual trainjncycles 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 inidualiv

competitionsthan in the whole decathlon.

Keywords: decathlon, training, performance
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1 bVvOD

Jako kr 8l ovinw& \w@peal eic atldtikao Fenta sporje Sysace

individo&8sknh® aanavIimi sportovn2m snem a C?
vliastn3d3edtg8zasport velice objektivn?z, Vgeoc
a jsou vyj&§dSeny vavihdodddkhs, nkcar @ edanot k
bodovac2chAtheuiktd je pro mnoh® div8ky at
Atletikou se pSirozenh rozv?2j? nage pohy
z8kl adem dal g2 ch sportovn?2ch odvDiDtv?2, At
Atl eti ku mTge kzmalg?rtp tpxlddeap o It IMNISN2 tr ®ni nk
g8dn®ho zvlI 8§gtn2ho vybsadem|2idragh &imitdd§t or .
soul 8st?2 wug PHNoyomnygv Eikaklee IdBEmM trakl®apraac e | i
radost Ni ¢ m@n®t o poudgnei zadl vat vrchol ovou atl e

di scipl2nhD zvan® desetiboj a jeho tr®ni nkt

Desetibojjed 2 ky svoj 2pawagmawmin osdgon Bneldinguz czh at | et
di sc.i pDetsnet i bodje ssee i s kdk 8sdc8 @uh 2eb s oVl nv2ulj ep IZt§ v «
di scipl 2n. PoSad?2 tNphtvem2di daii plzzad 2jn&g P
skok daleklT, vrh koul2, skok vysokl a bDh
bNDhem na 110 metr T pSek§gek, hod di sker
na 1500met r T. Za jednotliv® discjpbényypbPta
podl e bodov.dyrhody sschdhemelkdeset klnmjed n§| Stoajl ?
pSedst av upsetibag D&k oet ivboj obsahuje tSi skokan
dsci pl2ny, dva kr8tk® sprinty (hladkl a pS§
st Sedn? tras. RTznorodost n8§rokT d21 ] 2c
pohybovich schopnost? a Vvysok®emmiokkT cm
di scipl2n8ch

KromlBvednostZvhgtdnlUth kednotlivich d21]2c
zvlI 8dnout speci 8l n?2 v2cebojaSsk® dovedno
bez r omcbdlahtT , maxi m&el nk okluk odea | e i @Inctwe t Sec
pokusech, | vhod®dR|l ada2 vigky ve vertik©8Il n?
vpevnhD dan®m poSad?, 11@0rmv np 8ok 8dyreek, phoo d¥
p o pSek8&8§gkov®m sprintu. Ve Vvrhu koul 2 a
speciahiesi Tmd®® mal ou hmotnost2 a nigg2 tDh
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avbNDhu na 1500 m jsou deseé¢vboopaSi pSdpriod i
hmot nonstt®® .odlN gnostem mus?2 blt pSizpTsoben

Hi storicky v2ceboj zapad8 ug do obdob?2 :
zakl adatelem v2cebojaSsk® myglenky | as-n,
vgestrannosntkia nmAEltac tn®mlSe atl etickou podol
Peleus,T el a mo n, Setes, rRahbhchs dssapmdiiy § c h.

dobriTledn® nebo ve dvou discipl2n8ch, jen F
l as-n spojilPnygadothmy mdidyci pirlem p8dem zv2t D
myglenku vgestrannosti . Takt o vinatkldnhn D v zn
kterl byslt asroowl|lgksitcchhet ympenskhl vBhdiedoij pls2en ::
bNh na 1 st &dkoma( 2%% , mhods di skem, hod o«
novod o b T c h ol ympi j sk iuméa 189 evAt hdeme§ c I6 . s @ sou
iviehkoatl eticklch discipl2ngch,V2nciecbnn@n s ed
vprogramu soutRg2 &lojhe hirl§ cH g ulsSd deseibpimp i j s k
tak jak Pouka8§m® podobn, se objevil ag n
SmwSamdai sci pplo2 ndIpouihgBlm experi mentovgn2 Gveé

bodovac?2 tabul ky.

Bodovac?2 t &nlokhyot psrtooglleyt Ra Saidwaj iz mDabul ek

Sada Rsotk8ut T1.8 93 vyt voaShulak ur ohvondommoider ennagd ¢g?me r i
st8ty jako Finov®, Gv®dov®, D&novyefh Nor o
vytvoSem2 me&bbmdsvhDtjoevd®n ortd K osrl bW rockil91€i pl 2 n
se bodovalo podle tabul ek, kter® pSipravi
Roku 1934 Finov® vytvoSili nov® bodovac?

PSed ol yimmamiTokTlim r oklyplalit9dwv® ztadbaul ky. Vyt v
A.Jor becka, kterl se S2di l principy Dr. U
tabul ka pro bRDgeck® i t yebeyhl nyi c\ky®t vdoi Ssecniyp | ? a
statistic8buehasme® op|l atunl® yb obdyolvya c¥¢ y ttvaobSe ny
RNDr. Viktorem TrkalemCSc.

Toto t®ma jsem si vybral, protogsemsee s8m
ponoSit hl oubDj i do problemati ky deseti bo,
bTt pro mhND prRrosgplvpnsr2doetaplydg ve kter® b

11



tren®r s kWy Hd dmotsitli .j sem s Popsaljsenrpbshedseni oy
tr®ni nkov®ho Igsemareaslul zau psrvo®ieadg t r ®dghalie knu s e
mognosti daslvi@® hd kromnwsijte .

2 Teoretick8 | 8st

21 Struktura sportovn2ho vikonu

Sportovn2 vitkloanv nf2ec h ekdantoeug azr i 2 (z8&8kl adn?2ch
tr®ni nPmu Ke soustSeNuje pozornost Ssport
Pro tr®Rmgklslkean pSedevg2m buduj e, m8 j eh
vliznam. Sportovn2 vikony se realizuj?2 ve
obsaheengejneg $kol T, kpen®@i gbpup8ymbagm@ho
sportovec usi llwujtenNDn2maxikm§lonvd cthp pSedpokl! a

PTsoben2m vIivT vrozenlch dispozic, pr os:
VytvegS2 skladba psychPtoigimckhypAmpSedpokha
Sportovn2 vikon je vymezenl ®sysa®mtijr vk gk
uspoS8§ds§n2 a propojen?2 s2t2 vz§jemnich v
somati ck®ho, fyziologick®h o, (Dovatilt Ghaouikez k ® h o,
2012.

Desetiboj jeéumkbhedeknmabti | ia ® rpatvk ymwss ?r
sportovn2ho vikonu zohledRov&ny po vgech
mot oricklch schopnost? a dovednost 2. Pr o
vtir®ninkov®m prbeesue,vykhé&rgtlc tS§rp@ni deks ejta
komp!l e x iiRybac2edl)e k .

Sportovn2atviekomk®m desetiboj i pSedstavuj
visl edk kK,onletl @m@®@ woultu uk8gou cel kovl spc
maxi m8I| n2, mus2 doj it ke sl adDDnk2t ew g®e cshe fpa
viosagen2 nejljepdrathl iviilsd e dkiTsoi pl 2n8§ch. V
a je z8vislT na |tySech z8kladn2ch faktor e

ay broveR rozvoje motoricklch schopnost?

12



- Rychlost (reakce, cyklick® a acyklick®

- S22l a (explozivnz)

- Vytrvalost (v2cebojaSsk§g)

- Obratnost, tDIlesn§ technicg)bl i vost (projevi
by broveR techniky jednotlivich discipl2n d
c) ProveR psychiky z8vodn2ka (dTlegit® je,

neend yzi ckT mi, aleii psychickImi silam
d Syst ®m bodov§8n?2 (nDkter® discipl2zny jso

napS2klad skok dalekl a bnh na 110 met
napS2 k!l axl0 @ Nrhe tnraT )1, podle kter ®ho se daj“:

( Vi ndu ¢pukal2@®3) K

Faktory sportovn2ho vikonu

Faktory ch8peme jako relativnlD samostatn®

somaticklch, kondiln2ch, technicklch, tak:
tr®novatel n®, tj. ovliivniteln® tr ®ni nkem.
a) Faktory somat i cik ®ahr nuj 2 konstitul]l n? znaky

kpS2slugn®mu sportovn2mu vIikonu

by Fakt ory iktojndi $oabor pohybovich dovednost
koordinace)

c) Faktory techniky T souvi sej 2 se specifickleitch sport
technickTm proveden2m

d) Faktory taktiky " soul §s't tvoSi veho |jedngn? spor
pamRNS, vzorce jedn&§n2?2 jako taktick® Sege
e) Faktory pzgbhnhok® kognitivn?2, emo|l n2 a n
vS2zen?2 a r agyw h8 e kedsdbmitirsrovcovalil, Choutka,

2012

el ijelaadd et i ckT deseti boj mul ti frmkebkb§IP®m?2
Tkonu vgechny uveden® faktory kaomealtro@&m?2 h
T

J
v
vikonu svou adTel emgiztiouhlraovini2, faktory pat§S?
Bez tRNRchto faktodgm® iy oami t nienzeytlaodniam sdee scea ri b

nebo ne.

13



Somatick® faktory

Somatickl fadeéesetinbeotjvioSag vt akinulesg ddidn2 v’
veebbg mSge objemninDj g2 sval natnDj g?2 postavy
nadhodnocovaly vrhalsk® discipl 2bnlyz 2 cnhi cnna®
del g2 wvzd8lenosti j ako smad S2sklosd ibPre & ck
vV & gl achovitnjg? postava, u kter® se pS
visledek je vgak d&8n soultem deseti rTznl

ide8§8l n2 somati cky® e Seodip ovkyldayd ys,t eg wda k
Obecnh pl at 20 mattioc kiyate ze$hedpok!| adT:

Mu g i Geny
TNl esn@myvi 185i 200 1707 185
TNl esn8 hmo 8571 95 651 75
( Koukal, Vindugkov§, 1987)
Vtypologii svalovich vlI&8ken by mhRDla pSevl &

Deseti boj j e rychl astsch,pl ¢ yntar, v gplroostton s, e sp
sval ov® dispozice v2cebojaST. Tyto dispoz
stavukd an® discipl2?nhBD. Nen2 c¢c2lem vytr®novat
tyto dispozice nedok@gelDnervopesyatodd, gdal
vygaduje dan8 technika discipl2ny.

Kondi |l n2 faktory

Mezi kondi|ln2 faktory Sad2me pohybov® sch
koor di nacsem uvddhdesetibogje multiit pohybov g8 zv&laggi®t ost
discipl2nhD se tyto pohybobw® smemghlhobm¢Sie p

rozvejntsweamtmus?2 vgechny.

Zrychl ostn2ch schopnost ? je dTlegit$8§ rea

Rychlostn2 schopnost |je podstatn8 slogka \

rozvinuta na vysok® Yrovni, j e zde pSed,|
14



sportown 2 h o vikonu, jelikog nervosval ovs§g kK 0
c2lenlTch pohybT. Nej vd2icsec i jpé 2 nPc bIDdhhsut n@motl
z8sadn? rychl ost reakce na startovn? pov

rychl osti m?,j gjicgtod umkrSee zaj i st 2 | rychl o
tomu tak i u skokansklch di s dioplazgre,n2k de®m
maxi m8I n2 horizont8ln2 rychl ost:i pSi n8gbn

do odr azu skokn § adykict®Bih®h @ohybu u bBgpojuena 11C
rychlost s technickim proveden2m pSebhhu
hl avapklvi ck®m pohybu mezi pSek&§gkami, kde
frekvenci pohybT.n8U awy kITi cjke8 proydcshidoots t |

nejrychlejg?m spr8vn®m proveden? sl edu poht

Ze silovich schopnost2 je dTJlegits§8 exploz
a dynami ka. Nen2? zde pouze mRS2tkot pSeko
sval ov®ho stahu. Desetibojas$s mu s 2 m2 t d
aby vTbec byl schopnl zvlI 8dnout cel kov® z

pro kagdou discipl2znuliry®Ohgosanidhsecae pat ak:
dTl egit§8§ explozivn?2 s2lv@gecKnymii stapdkioh
askokansky dynami ck®ho charakteru. Desetil
Yonava oOorgani smu. Aby byl o mogn® vydrget

di scimpagnm8hvn?2 penaradgnn® m2t rozvinutou

Vdeseti boji seditsacki® | entaknB v, 8 nket esr ® vygaduj :
Jsou to bRNh na 400500m & RRV®Oreil a¢i PpNhn s m
rychl osttrklodal)j§ kag§ st SednhNDdob§ vytrvalost.
vytrvalostidi (obecn8labsdéypydbvEidieget ®bD spo
bez enormn2ch zn8mek Yanavy, aby mohl zZ8v

vpl n®m nasazen?2.,

V2 c e bnoysa2S m2t znal nhD rozvinut odi spcoihpylb2onvgoct
vykong8§vg Sady rTznlTch koordinalnhD n8rolnli
pSi bRNgecklTch startech; NDsovlkophkokanski mh jd
PSedrazov,® alye myak® ve sprintu na 110 m p
Spoj ovac? se uplatRuje ve pgeshomrnwuzpeh;dT
pro skok o tyli

15



Pohyblivost sechinsctkhimavi@ksory a proved:
Vel K@ yn 8§jrsoou kl adeny na obl ast kyl el n2ho
vbruh na 110 m p $.naoblastr @ mie n wokuhbaur k(Bsckho;k o ty
ogt Dmpam)bl ast hl &akah1985h oV iknl dokiogtialp20C

Technick® faktory

Techni ka je W elnl zpTsob Sedladuzmogmys oni ®h
jedince, biore c hani ¢ kT mi z 8§ kDowalil, Chowka, 2012 po hy b u

Deseti bojdessetsik| gdidgcizpl 2n, kter® jsqu: bt
skok vyhsna#0bm, bblmMh mne®S110hod di skem, skok
bNh nan. 1 XK@a@G@d&htzo di scipl2n m8 svoji char al
Pro dosagen2 nejl epg?2 htechnik lpraktickyu\p errufse k t m12 tm
proveden2 . zbPyrtont8 vVviyesokd& Y“roveR speci 8l n2c
kter® jsou n8ksolneddinlih?2gsnpojfeankyt og vy . Techni k§8
dostatel n® mmA®nStnk2o vi®Rans prwoonespr Sab®mumenay
cod n8sl edndo gnklofzeo ovE@satniks mu. Techni ckl f ak
nejdTlegitnNjg2ch slogek sportovn2ho vIkon
variabilnD pSizpTsobovat pohybov® ¥kony.

pS2 hladk®m spmpiSeka#&mipr oPSi shpradk®mssprint
bNDhu, kter® vygaduj bl gkiApavpozpPsphstvuph®
do vzpS2men® polohy. Rychl ost bNDhu pak wur
PSi pSek8&8§gkov®m bhRhud plSda §int§s8 Nphaul 8&tae |8n 2k rforke
dosageno optim8Iln2 vzd8§lenost. pro odraz

nutn® udr get do dal gebh jedghmt ekT chD®p Beak
upSek8&8gek z8sadn?2 faktor .nuVe ®s loakdrmesztd wds e
rytmy a polohy tRla a %¥%hly pSi odrazu. N:

n8bNhovsg§ rychlost, kterou mus? deseti boj a
dal ek®m je rychl ost n8bNhu thaek vadbyg?2 nadodl
ztr8tN dopSedn® rychlosti. Ve skoku vyso

ng§bNhu, kdy se desetibojaS$S jegth nav2c sn
je odraz podobnl jako u skoku dedgd&lzkhyl.r uld
protoge se tak pSed§ | ®pe energie z2skan:é
je vge zalogeno na podorba®mM) puwy§ ma i P&l i MBI Nn:

16



irychl ost pTsoben? a | etu po odhodu.

Taktick® faktory

V oblagi taktky mT g e me do zdehg etoiudbojSeadu v RNc?, kter
aby byl o dosageno dnoibcrh®hjoe vz rkaolnous.t Jperdanvoiud e:
bodovac2chsanmndtun®@nk . z8W®dBng§te WMpRGnast S V
apS2padn® geaSemd g3jiidin®mci p$2mpadnD Vje takti
ge jepgreeczne?2 technikou d8 vgechno Ysil 2

jedinec, kterT disponuje horg2 technikou,
Taktika sehRD taek®g2hviS8vpSi verti k8l nzch sk
se prakticky d§ onpeglvie@ne puSpPeptaSdifl znterbaot ivt s
do dal g?2ch discipl?2n. Spol 2v8 to ve vynec|

vhNS2 a cmee gpogatoSivty geg2 ch Y%rovn?2.,

DTl egi t ouakr® I vhohdna® iemgbr(8ryd en8 di sky, ogtn
polas?2 je nezbyswm®huydraloerat ak®I| n8lnan?2, S
provg§dase Vmezniamdi sjcei phatmi® ndodaagovat 2 re
aeipS2padnou regeneraci ve formhD mas8ge.
prvn2ho dne z8vodDn?2.

Psychick® faktory

Zhl edi ska temperamentu nens?2 pr o deseti bo
ale nezbytn8 | eodreyzovrhyl onsat tar ®mea Inikkooset podniD
schopnost koncentrace, pozormosivaceDRTIl e
sebedTvDra, c2l evhDdomost , sout Ngivost, bo
odvaha. NemBDl a by sa objcev v abtelziod el Dy @ d n tzk
nNjakou discipl?2nu. Psychicky mus?2 z8vodn
charakteristickT.

Vkagd® discipl2nhD se psychickl faktor pr o]
vhodn® 1z ac hhaw,.zgbkudkdbjdedm@ak ovan®mu startu, al
koncentracii Most at n2 ch di scipl 2n8ch s e mT g e |
na tzv. z8chrannl pokus. Ten se objevuj e,
dva nezdaSen® hodnya znSkbloadn$etwl geekusZvI §
je pombDrnhD obt?2gn®, ale je vhodn® psychic

17



vk Se(lMi.ndugkov §, Koukal, 2003; Kogtial, 19

Energetick® zajigthRn2 vikonu

Hl avn?2 mi energetickTI mi azdrrgni fpa of 8w lyk o nt
adenosintrifosfgt (ATP) a &t ei@dukryntuky,sf §t  (
b2 | k ¢ovalih 009)

Vdesetiboji j sou zdraonaer ehat? ghe i z 2asekr8ovb8n
Zanaerobnzch procesrfgej s k ®iv TP P Waayyys t &me
LA sysda®mobrZzz chspyso®ms TA®aer obn?2 syst®my s

di scipl2n. HI-GR n$y § te®nv,y ujge Iti kAoTgP j ednot | i
bNDh na 400 m)amaj 2 dob uEndgrgieje§mdd analx . A TdR. 1Me
jednot !l i vl mi pokusy je vDtginoasdyons®atee Al

VbNDhu na 400 m se do vel k® m2rlyi k@& prang arg et \
kyselinyvbmh®| 50@m jd zapojen Os y s ta@map Sev&§Jn® v Nt g
energii zaji §gSuj(eBeamaaeri kbonv2g , g IKyakpoluinzkao.v § ,

Met abol i ck®Pksys$e2®mAT®0 m, 110 m pS., skok

ANAEROBNI

AEROBNI

Met abol i ckCGCPksyse ®mATPA systi@®dlOmaer obnz f c

18



- ANAEROBNI

AEROBNI

22 Tr®nink desetibojaSe

Tr®nink ve sportu prob2h8 jako kompl exn?
tr®ni nku mupséz s§MPSopy x| ikn, kter® n8slednh
vikonnosti. Soul asn® znal asrt®nia kpS2sxet uwppy? r
ge sportovn2 tr®nink je nut ns®o cp 08l unz2o vaad a pj
organismuTut o adaptaci npjoges mafologickd d Aki n2 nadapt
proces motorick®ho ul en?, paoadscteast [p sjydcen oa o
ve kter ®mbidwlchgizek®mu pSizpTsoben? organi
n&€mahu. Je zde potSeba 9eohyodTl asm@ m&Eun iut
motorick® ul enz2,. |l nterakl| n2 aspekjioh sport

i ndividu8l n2 psychiky.

Tyto procesy definuj2Vppoceodwndvitii WRowngkn?

a jej2m n8sledn®m zm=wlogeamvnAelvd kondadyshi s
speci fickTlch zmDnbunB| n®Vy s¥aPmmoR®. i To pSed
energetick®ho potenci 8l u, rozvoj fyziolog

Tyto zmRDny leze vyj8dSit mpomo&zafysitoksgi
Homeost 8zu vykl 8d8&8me tak, g eu darggeanrti sdniul se gli
givotn2chugogdod Tynkt Sn2ho prostSed?2, pok
narugovs8n. Poj e mmashtirleisz ajce  sopfagjmimnggsnmiisu h k ©
Tyto funkln?2 zmRDny se projevuj? zej m®na

| innosti, vzestup obRhov® |innosti, zvIger
zdroj T. Tato reakce nast8vg§ pSiznallespbenak
stresor . Pokud jedinec opakovaniD tyto str
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kpSi zpTsobenz, adaptaci. Adaptace se tak
Tyto zmDnVyepgogumi g%l §8dnut?z2 m stresu.®@nTotkal, j

kde se organi smus adaptuje na vyrovng8vsgn?

Sportovn? tr®nink jako proces motorick®ho
pat $2 mktuj2c2m faktorTm struktury sporto
t ri@nk ov 1 Yak o | Segit sprs8vni, rychle a Ysp
pl nN svTj potenci 81 . T2m p8dem osvojovsgn?

dovednost ? j e z8sadn? pr dolmm wenyspar tjev

ch8p8no¢caeg&omptrori ck®ho ulen2. Motorick® ul
fgzz2.: hrub8 koordinace, jemn8 koordinace,
tr®ni nk j ako proces psychosoci 81 n?2 inter

bi ol ogi ¢k ® margie,zhgiklogie)d koordn& pohybT exi stuj?
asoci 8l nnD psychologick® faktory. Pat S2 zde
osobnosti, chg8psgnz, myglendS2mezt ahyadmet
psychosoci Ehoutka, 2@2Dov al i | ,

Odhaduj e se, ge pronodosadgeen?z apesjidyedpdd avl
sportovn2 pS2prava desetibojaSe. Toto | as

sportovn? etapy:

- Etapa z8kladn2 sportovn?2 pS2pravy
- Etapa specializpS2am@awyeseti boj aSsk®
- Etapa vrcholov® desetibojaSsk® pS2pravy

Etapaz § k| adn?2 sportotde&d) pS2pravy (11 ag

Adept i t ®t o ve?tcaepbyo jvellt gzianlc’unasj 2 a pro zl epg
pouh8 jak8koli pravideln§8 spofrtlovmAos$tiinnil
pro jedince mow®d, et piSj @ pfes ojpiun?2 t @Dt w2 mt@pd
je hlavn2 se zamRSi't na spr8vn® provs8§dNDn
zvol en? tr®ninkov®ho zat?2gen? a d Tdl 8evgkiotv®g, n

aby si gpatnl n8vyk nepSenesl|l jedinec do ¢

D8vkovsgn? tr ®ni nkT mus? bTt opatrn® avgal
neust 8l e adaptoval na zat2gen?2. Proto | e

Zvygov§gn? musPvogdpojvéldidt gev B3 di dakti ck
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12 mse pSedch§8z2 ne¥mDrn®mu pSetNgoveEn2z a n
Me z i hlavn2 c¢c2le t®to etapy mTgeme uv®st:
- VytvoSen2 n8vyku na pravidelnou pohybovo
- PS2pravu organi®munkav@ozdi} gen?:

- Zvl 8dnut 2 z8kl adnz2ch pohybovTich Yakol T |

dovednost? a prvkT discipl22n desetiboje

- Vgestrann® rozv2jen2 pohybovich schopnos

Etapaspeciaipvan® v2ceboj aSd%l@® pS2pravy (15 ag

Zde je potSeba vytvoSit url]itl tr®ninkovl
pro etapu vrcholov® pS2pravy. Pro rTst v
prost Sedky speciali zovanihDj g2ho charakter

kt esre® pod21l ej2desativba&jonu St &l e se pracuje
schoppoaset kt er ® | souur |ciha8r avklIkeorvi8 tad kcdkasb 2 . Sr
aby se nedostatelnhD rozvinut8 dpdhgyboWv8&zi
tr ®ni nkaoces@hWw ®tpa et apl doch§8z? k e zmNDn§8m
kter® pSipravuj?2 jedince na vrcholovou et
zvl|I 8dn3oudtes2et i boje za rok, | i celorolnz tr

Mezi hl avnpy cpdteS2:®@t o et a

- Zvigit YoveR cel kov® tr®novanosti, kte
tr®ninkovich d8vek vygg2ho zat2gen?

- Zdokonalen2 technick®ho proveden2 danlch

- Rozvinout a vyrovnat rozd2ly pohybovTich
desetibojaSsk® pS2pravy

- Osvojen?2 wurlitlTch z8kladn2ch zkugenost 2,

Etapa vrcholov® desetibojaSsk® pS2pravy (r

Vit ®t o0 etaph se prol2naj?2 tSi | &§sti

- Prvn2 | 8§st zahchuy®Bt gbdb b ¥snmbenhl T8, d edjonsi acke
gampi on8tech, mezist8tn2ch utk8n2ch juni
mTge i spadat jegthD do pSedchoz?2 speci al

- Druhg8 | §st powophpazimgéndaahopdelifety)k | adT ( me
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- TSet2ukBstujpona obdob2 vyse3P®t) sportovn?

Tato vrcholzme8| euaphowmsgt O CO nejvihdDtg?2 m
Dkolem je konverze desetibojaSe po vgech
tr®novanost inodu Ne@® 2s ev gdak tja@tBk t etSdpy ed@d ti dto
vibec nedorostou. MTge se tak® vyskytnout
sportovci, ale zdal eka nteadnouws alhzigajéaltlicd eIkt v a |
jedincit al ent owkaredfd,j 2nevbyoni kppBedehagkthAtduizou et
ds8l e mu s 2 bTt pS2zni p®doobbl] ekat gnt §lpno?dhno?,
profesion8l nBdmo szlagading?t NH&dN Vje dTlegit§ t
vikonnost.i mbPbde shnaginatcei, &khados ® je nutn® p.

Khl avn2m c21 Tm vrcholov® etapy Sad? me:

- Dosagen2 optim8ln2 YrovnhD pohybovIich sch
- Zvl 8dnut?2 kooradizvaoetienchmpiohyb®vIimi scho
- Dosagen? vysoh® #%r®nmRWaspeti 8§l se snahou
rozd?2| me z i soultem bodkamei® e@pgxdtpl ¢ Do
bodGevkov®&m desetiboji

- Rozv2jen? schopnosti pod8§vat prsejdleenp g?
napl 8novan®m dbdmwibs?t rovap82klsav Dt a,. Evro
(Ryba,2002.

23 Z8kladn?2 principy desetibojaSsk®hc

C2lem desetiboje je z2ak&ktagdoung¢jedBtogd i bo

dl e aktu8l n2ho bodovac?2ho syst®mu.

Za z8kladn?2 Y®md yt d@rsienk bop @aBakuj eme rozvo
(t Nl esns§ pS2prava), rozvoj a zdokonal c

apsychologickou pS2pravu

1. TRl esng§ pS2prava

TrRlsng pS2prava jse nperpaSkettirogkiyt Nr ocozdv 2po | §t k u
Vpol 8tc2ch se biyoclho8gzi2c ki®haov nvidDkzu j edi nce.
z8konitost. s e zamhNRSen2m na senzitivn? (

schopnost 2.
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TNl esng8 pS2prava se mTge rozdNRlit do phti

a) BNgeck§ imSl2eprsaev ak| anche rcbRrv@ j en2 rychl ost
syst®mu. Tak® je dJlegit® soustSedit se

by Odrazovs§ip&eer a8at n8&m pom8§hg§ zamhRSit s
apar 8tu. Nutn® vytvgSet spr8&vn® b®hybov
zpevRovat svalov® partie, kter® se pod?2]|

c) Silovg ipSu2tpr alvGast mTge me prrovznd?N|fi § z in at attSoi
spol2vs§8 ve vytvoSen2 sprs8§vnlch n8vykT ve
pTsoben?2 pavm®@)|istal@i Il n2 ddbob@®@o?vV®zpos§ea)
zpevnit pohybovl apagngitm zarbayn Ine2 npt Sad dbcl ha§vzr
pSiprnaavigdwmzdnNj g2 silovl tr®nink. ZpevRuj
Vposl edn?2 fpSozsitrodpom@h gapi kvgech svalovlch

d) Pohyblivosti t at o pS2prava nen?2 nijak odlignst
bDkolem je zvygokdtoubezdhah hpawylu kw| el n2 |
rozumnb protahovat sval ov® adgk uspvianlyy,, nkatuel
zapojuj?2 do pohybT. révaweotbrdnoobs?t jveygdad unjeed otl
rTstov®ho vivoje

e) Koordinacei zde | e %kolem rozv?ijdeot kstpeary® ¢ ¢ ot axk

orientaln? a koordinaln? schopnost.

2. Technick8 pS2prava

Vdeseti boji je c2lem t®to pS2pravy vypr acd
di scipl2n desetiboje. T ecchh nv k@e bsog arSe Xk ®Whio:
azdokonaluje a pSizpTsobuje se Yrovni I o :
pS2pm&vdva z8§k|l pdwa?2 muk Bk 9l u2Vjabkee con @ okzovo?rj dei
schopnost,e dr uh®m se pak vytvg§S2 z8klady spr §

Me z i hlavn2 z8sady technick® pS2pravy pat ¢

- PNDstovan?2 <citu pro pohyb, | asoprostorov®
- Osvojavsdékonal ov8n2 techniky rozdDIlit d
- Vyugit2 motmsifek®@mvul en2, tzn. zaSazend?
vgechny vrhalsk® discipl2zny, skokansk® d
- Vyug?z2t vztahu spojen? me zu (tnelTkhtne rc®& otue ca

cvilen2 jsou vhodn8 pro rozvoj pohybovTlc
23



3. Taktick8 pS2prava

Z2sk8&8n2 zmal ostéh a n8vykT je c2lem t®to

usnadnhDno plnNn2 tr®ninkovIch Ykothclve al e
vliastn2m z8vodhDpod ewmiu@gli t® se{Phepg? vi kor
desetiboj aSi dosahsi 3 ed&nrr stkl§iv\eineg et e iRsh@iemlo
desetiboje. Desetbdja s e mus?2 naul it diczppzAatichy®ve
m§ get&nergi.i na pokusech, DKdyegjie¢ 8) ¢leo zv
pravidel dbodovac2 hopSypad®mut aBkvNeel B®M500 Dhu n
metr T. Soul 8st?2 toho je naul it se CO nej |
Kt omu zpmalSest i ve vhodn®m stravovsgn?z2, reg
Ktaktick® Sad2me i dddratvhlodo®he| erydhla,v em!
di sk, tyl).

4. Psychologick§8 pS2prava

Nej |l epg? sportovn? vi kon, nej wyd gm2ci bokdw
di sponuj 2?2 wvysokou Y ovn? obecmp®yzhespegi 8k
pS2pravh. Me z i nejdTl egithnjg? vli astnost.
samostatnost, bojovnost. Ovgem vrcholovTl

douhodob® p8mmpraeNzakKot Seb2 pSistupovat s\
prost SedkT, metod (Kouky,d98%)| ogi ck® pS2pravy

24 Struktura t r ®niwnm&ku specializovae®apdd v

deseti bojaSsk® pS2pravy

Jak to blTvg§ i odyhRnVeh spavbavndth2ho tr®
zv2cel et ®ho pl &nu. Obvykle to jsou Ol ympi
Evropy. Tr®nink mus?2 blt postaven tak, ab\)

vpSesn®m | asov®mabbdomBth z&NioklGF874 v adiy )r .ok

Roln2 tr®ninkovli pl&n je rozdRlen na nhko
mohou sl ulovat na del g2z | i kratg? | asov® 1}
Metodick® |l enBDn?2 roln2ho tr®ninkov®ho cylk
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- Vgeobecn® ziomhr?48 StApdmv n ®

- Speci 8l n2 zimn21pStehbdaV¥n® obdob2 8
- Zimn2 zavoddn?2tTodondfob2 5

- Vgeobecn® jarn2-6p$dpmgvn® obdob?2 5
- Speci 8l n2 jarnz28 ptS2dprTavn® obdob2 7

- Letn2 z8vodB2tbdddb2z | . 7
- Letn?2 pS2préavmiPdobdob?2 5

- Letn2 z8vod+62 tdhdcdgb2z 1. 5
- PSechodn®3 otbidaoby 2

(Koukal, 1985)

2572 zen?2 tdewtbojinku v

251 f2zen? sportovn?2ho tr®ninku

Ff2zen2m spor tigmyvm2rhidiytd o @@, okl n2 a zdTvodn
az8§sahy do tr®nd nkedenl2del ivd2a,st a®Wl i vRov §n?2
hodnocttemédhno/l ogi ck®m smyslu jde o stanovert
avel i kosti. Tren®reh® mHrzdlcye [lajkmotaS2a 2 ¢ ?2
mnohostrann®ho procwe$Sws oiTmanedr wpdomdssSteid k
asout NDgen?2, motivuje sportovce, organi zuj ¢

prost Sedky a metody, kter® vng§g2 d§le do \
ObecnhD se pak | innosti tren®ra rozliguj?2

- Projeklonaca2 pl &n

- Organi zal n?

- Realizal n?
Mi mo vhodnou pS2pravu a organi zaci tr ®ni
opravuje, hodnot2, pSedvg§d2 proveden2, po\

Role treh®rmaln2, dTvRDrn2ka, suB8§zRbcho¥ns§r
Typol ogie treinas&® gadhagpsdg, :tren®r organi

Plinn® S2zen2? znamen§ pro potSeby tr®nin
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tr®novanost.i sportovece, vyt voSi tporppdc§ nov an
stanovit syst®m tr®ninkovich vIiivT a snag

prTbNRgnN mNn2c2 se stav a posoudit % inky

F2zen2 tr®ninku z paconatrsglouBado 68daf ormamPt a
Prakticky se na tomto z8kladhD uskutel Ruj e
pl 8novg8n2 a evidence tr®ninku, konrkae ol ou t
(Dovalil, Choutka, 201p

252 Pl 8novgn?2

Pl §nojw §meédst athND vichodisko S2zen? atletic
pSedch§8z2 praktick® tr®ninkov® |innosti,

vyhodnocen2m zjist2me objektivn2z zdroj, p ¢
pl 8§n noswioov8R2 je pSeveden2? kohtbt@pceskdl §
ukazatel T zat2gehase,jehehoVptBw Enme tvt ak |

postupnou n8vaznost.
Podle d®l ky obdob2, na nRg je pl&n tvoSen,

- Pl 8n perspektivn2 (v2celetl)

- Pl Bol n?2

- Pl 8n operati vinl2de(ntni2denn2 a v2ce
- PI'8n tr®ninkov® jednotky

Podle d®l ky pl 8novan®ho Y“Wseku formul ujeme
jejich n8vaznoepSet P§jniOmGné&d ogaul ace pl §n
vichoz?PopadaauipmiD. se pak pl 8prpkoprcatopgoges

253 Evidence tr®ni nku

Evi dence tr®ninku dsoek umast ac2ztbot ®gJRoka. s

tr®nNinkov® a z § woddent2h o j dzeat 2gesaBNDr Vi nf or

tr®ninkovi hder eseesdm,duje kdy a kolik toh

zpTsobem to zapTsobilo na dan®ho jedince.

a kvalitativn? popis zat2genz2. Evidenci t

tr®ni nkov®ho dea?2 kprovgd? depaeamoc3 vybran
26



jim g se zachycuje napS2klad obsah (pougi

hodiny, z8vody) a intenzita tr®ninkov®ho &

Pro kontrol u tr®ninku e dT! eggh t ®k &2 atnelv
(Vindugkovsg, 1996)

254 Kontrola tr®novanost.

Kontrola tr®novano®tii ni ®mmao aing tddjed) e & k& fu i
tr®ni nkov®ho procesu doch&§8zau.r|Kdmt rn®lSeeu ztp
vazbu. Tyto I nf oou oo edavpdhSkny taj daljgsm pos
pokr altorvRGanto vdgmr oV ®st nhDjak® korekce a zmDn
se zamhDSit na tr®ninkov® a z8vodn? uk aza
znal ost struktury s p dur\edekompixrmstia specilizace d a n ® |
kontroyj e vhodn® wusilovat i 0O systemati| nost
objektivita k ontroly. PSi zji gSovg&§n2 tr®novanos:t
j ako napS2kl ad testowv®n?2 i paowhkeawmliosh 2 s che

posuzovs8n2 biochemie (zmhDny vnitSn2ho proc

Kontroln2 testy v2cebojaSe

- 60mzVST s

- 150m zVST s

- 30m letmoi s

- 50m skokidekK bDh

- PDti skomk siendl  z

- Desetiskok 2an2 si ma

- Skok ze stSeann2ho rozbDhDhu
- Tr®ninkoivin vi kon

- Z8vodnZcwl kon

- Rychlost nam/$m rozbDhu
(Vindugkovs§,) Koukal, 2003

255 Vyhodnocovsg8§n?2 tr®ninku

Vyhodnocovgn2 tr®ninku pSedstavuje posled
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ukazatel T tr ®novan asktaiz ait ed ayima tr @&h an kwl kao rj e
ot §8zkou pro svhRSence i tren®ra | e, j est|
tr®novanosti a zvygovsn2 sportovn2 vikonnoc
do vztahu tr®ninkovouwmzliitran osat z(mldnyah z o
samot n® vidtk®&tnonoksdrif.rontzaacky T paki vppbbv & mDn
avi ak® m2 Se, nebo se nic nezmBDnil o, | 2 mg &
pr o zmBbDny nebotr@Poakn&uov BWwy’hesdnpaows d? op
vpr TbRhu rol n2ho tr®ninkov®ho cykl u.

Konkr®t nhRji vyhodnocen2 smRSuje k:

- porovng8§n2 ukazatel T tr®novanosti a vikonr
- hhedg&n2 pS2]in pozitivn2ch i negativnzchk
- ssovngn?2 sow|ssnPhavemavkterl byl dosagen
v minulosti

Na z8vDr je vgak i dTl egit® vyhodnocen?2 ¢
obt2gn® sestavovat novlI tr®ninkovl pl &n. \

itr®noveahkehnosht od ek&@viaal ch a K tnadlumgikoh
19%).
256 Tr®ni nkovVvfotgkl us

Je to nejtypiltnDjg? makrocykl us a | e p o\
organi zovan® tr®ninkov® | innosti. deeho st
nej vyagag? pvoanmwmeanmi®mv | asov®m obdob?2. Za
cyklu se pop8gpfevm®ddopBedz§vod ovall, z§vodr
Choutka 2012)

2.6 Problematika identifikace talentu v desetiboji

2.6.1 Talent

Talent mTgemktebeczmWadchgrako seskupenz wur|

jedince poukazuj2c?2 na jeho budouc? mognos
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Tal ent j e tedy projev di spozic rlTlzWdNk a,
specializovaamm@S. | i nmibisHakd2 N mat e maatdi c kT ,

Talentc h8peme jako opti m8l n?2 seskupen? pSed,
i ndi vi du8l n?2 potenci 8§Ve pgmorisup Djceh taal ceami
komplexp Sedpokl adT pokrlvajspor tpogadawkky rll and
Vysok® sportdvimfitemkaqgremasgeiv.pd| tal esmt ovanl
vpopulaci je omezenl. AVychovatfn ¥%spRgn®h
dospRlTch prosazovat navimagndl 8 z#tadsnys t¥ernoavt n
asoulasnhD efektivn? tr®ninkovou pS2pravu
se vytvgSej2 ve gkoln2zm vDku. To mj. zna
kteS2 se svimi genetickimi pSedpvViomady pr
pS2padhD hovéBemelo RADENL U

Kodim (1978) definuje talent jako ApS2zn
schopnost 2, kter® umogRuj? dosahovat VYS
Struktur a talentu ] e svlastngsé n o rzfeol sgu bkt @
fyziologicklch, pohybovich, psychicklch at
opRNr n®. NDkter® maj? j grmdpomograthnysl dlyud o
ajejich d21 12 faktory nanvwz Sjvel m vsRouyv2i sderjuzh @a

kladen® na sportovce v rTznlch sportech m

ge uvedenl soubor pogadavku na Asportov
specifikujeme, pS2padnhN dopl Rujemet Soebdal
jednotlivich sportT nebo alespoR podle tyryg

26.2 Pohl ed na i de ndldatide{JdnesclP97)t al ent T v

Z pSehledu I|iteratury vyplTvg, ge pouze
identifikace talentu 2Weatapartgi cvelk uTaf Tedn)t | ezt
cog byl velmi viznamnl faktor, kterT mnl

ve svDtov® atletice.

Zjejich pohledu vyplTvg, ¢ge existuje poli
testy pro identifei,kage zZearh@npau@?vmg2d 8§s od
identifikace talentu pro velk® mnogstv?2

ge poudgit® testy spadaj?2 do odlignlch skufg
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- Sprinty -t ®mNS vgechny poug2van® baterie t e
se veenvwzsds8l od 20 do 60 metr T.

- Staticki®udNkesclkyk do mB8dky, smelomoverti k8§I n
- NRDkoli kan8so-bnB®t gs h@akyzem? vyug?2ves nNko
jeden

ze dvou skokT, buN jednonog nebo snogmo.
- H§zebBemehee vNRNtgimhrmeieachBzz2n2 a vr h§
pohyby, jako je hod obour ul pSes hlavu v

Za Yl el em obecn®ho vyhodnocovs8§n? talentu

skupiny nejlastDji poug?2vasne®. poPusgiz viag £t odvve

kategorie testT:

- Z8vodnDnD speci fprokw®@deéemst ydan®ho pokusu p
proveden?, nap S?rkolvaedd ehnord onmipt|Ikpeans stk ®h o o d |

- Si |l ov §:Obwhklelsleintfkami , napS2klad dSemtiltdm®dcl

(i zometrick®) mhRSen2.

M®n D popul 8rn2 testy zahrnuj?2 vytrvalost n?

NRkolik autorT wuvedlo, ¢ge dvansg§cti ag tS8§
zat2mco chl apci dosud nedos8hl i peuyb e r t vy ,
Tato skutelnost je zvl 8gtn viznamng, pro

fyziologicky odTv(@otasnN®¥). stupeR zat?2 gen?

263 Vi bNDr tatkeatifck® v2ceboje

26311 dentifikace talentT pro atletick® v2c

EricBr own j e tren@Br,i skbtaenrel ap otcrh@mz?v asl v2ceb
Yar ovni . Podle nRj vidBNdot alSe mnhugoedntes artto2zhdol)jl :
na sekci spriner s k ou, skokanskou a vrhalskou. S

sespolpr ac?2 se ¢@pijlekdonvoltmii valtclhe toyplvast ech.
Talentovan® atlety nebo ty, kteS2 nepot Set

- DTl egi%tds®tm whRDku vyzkouget vRDtginu atl eti

- Jstl ukazatel, e almam@omR vidk ut Peolkadius é
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vikonnost westsato?¢mgn2os$sadm2ich aiscipl?2n
pr TmBDrnost 2

- ZfyzicklTch parametrT terdTJdedgpolBydwjl eskha@
umugT a 170 cm u ¢§en. Avsgeakt atko® bpdni ehsl A2@jper
vigce rodil T i prarodi| T atleta pro odha
- Somatotyp odpov2daj2c?2 vygg?2 gtzhlejg?z, ¢
- Velmi dTlegitou slogkou | e dew2htliosrty c hled s
a vIibuwgmsicilpl 2n

- Ned2lnou | 8§st2 je tak® dmrbatlogset ade sneytsilbio
af yzi cky velice n8r ol n8§ di scipl ?2na a t
desetibojaSe na vrchol svRtov® %rovnDh

- Cose tlle vliastnbstds§hoBbiagsdis,i vjie¢a a sc

vyhr §wetpoasledn2 Sadh vit§ln2 a zdravotn
jsou nutn® pro pS2padn® rychl ® izonRAjvaks$

d2z2l1 |12 discipl2na.

- D8l e poukagmpet nabyjredveem 24 kalkerent st at n?2 di
Pokud m8§ me ml ad®ho deseti bojaSe, kterl
ale ne tolik vrhalskImi, mTgelnbde ssper Svamwu
techni ku, jaebynun&l® n2  r ukt er @okouyychlestt 2 z
kterou desetiboja$ disponuje. Lili vyug?

Velice dT7lmlgad®mjenNku gpowl ogit technickl z
di scipl2n, protoge Z@|l P@tasckbpPhnakmie HOI &n
roku mTge m2t za n8sBedek , zmedd sne2 dkeosl eetm

na technickou YroveR, potSebnou pro vel k®

Zde je starl p- ophrlvend® ndae nd ej see t @ rboo jrsuphrii ndteenr y
pro desetivhSjfakhiez gy pnlelj n§rol nNj g2 technic
ve dr uBwn 1D93)

2632VIibNr talentT dle G¢gntera Tidowa (Tido

Na uk8zku podl e Prof . Dr . G¢enter Ti dowa
na z8kl adni pSedpokl adT, anieg 1 miy jseedi pegt

konci povan®mu tr®ni nku desetibojaSe. Me z
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pohybovou intuici plus pSedpoklady pro v
se pSizpTsobit a pracovat na sodat)j.i shol ap

vikonnostn2 postup.

CellT tento procesl:lze vidRt na obr 88zku |

Advantage in Performance

Movement intuition + Power prerequisites
Talent [ | oiiyation

Loading tolerance + Adaptive reserve

Training

Specialist Movement optimization + Power maximization

Figure 2; Primary factors influencing discipline-specific world-class performances in athletics
Dal g? fg§z2 toho procesu j e aplikace S pe
pSi identifikaci sleduj?2 hlavnhD tyto obl as

- Intermuskul §ijn2stk® ok dmwmiakrao d brheazsit mi . Kt ¢
pracujea kter T ne

- Ro v n o V &ribngace \prostoru

- Vn2 m8n?2 ipohvyBUN?2 pohiybnt dcaswunut?2 tyle do

- Nervov§ ilkdritrdlsad ®m pohybu jsou svaly c2l

- Ener gestyisctkB®yyw gi t 2 energeffzaoklkcbhtypec®mTr

- SYyalov® sl ogen?

Vgechny tyto subsyst®mg mTgeme vidRt na ot

At the end of a system-

atic adaptation process
going on for many years
a sub-system is devel-
oped which optimally
fulfils the discipline-
specific reguirements as
far as both techno-mo-
tor and physical-motor
aspects are concerned

Motor Intuition Power Prerequisites

[]
ol R e ey - Motivation

Y Loading Tolerance + Adaptive Reserve

] Traininé I

Moulding of Discipline-Specific Subsystems

= intermuscular (coontination) - neural (escitation/ inhibition)
- vestibular (habitrion) - enorg(‘lic (enry muticicanfio-y msculnry
- visual-motor (pereeption) - muscular ifiver: length / CSA/ type)

> Optimisation

+ Power Maximisalion

S TR e




2633Syst®m vIibRPmebhWehk® 8ni i

NNDmeckT syst®m je rozdRDlenpnan?2pDSé&toeth@pdvV
kz&kl adn2mu vIibDru, kde se hodnot 2 z 8kl
jednoduchTch motoricklch testT. Ve druh®
sbiologickim vhDkem. N8sledn8& etapa vIibDru

sl edyovr8nzvi nutjepmotalmetvirm &tl etickIm doved

Vel k8 Britsg&nie pSi vibRru talentT klade ¢

aby se visledky pozdRji nestaly nespolehli
pozdD, kvTli phedm®k| atdT§t NPr vn? et apa v i
mezi 1213 r ok e m. Po sel ekci nejl epg2ch se ve

jedinci do patSilnlch zE8eKaze| ®r leyt,ap8k ploy
doch§ZIdnNkgdnot!l ivi akebopé¢eialcihz&kombi nac? . |

2634Syst®m vIbDRu talentT v

Dle literatury neexistuje ¢g8dnlT tr®ninkov
vikonnosti, jestlige adepti, kteS2 desetil
Tuto problenat i ku nel ze ur | it ] e dnablasteanl n N.

iantropometrickich, fyziologicklch, motor.i

VibnNr je mogn® provs§dNt ve tSech etap8ch:

- VibDr zal 8t4dehn2 kT (12
- VibDr pro spe<lvlgtf n2 tr®nink (16
- Vi bDr ppraovup S2a vrcha0lety® vikony (19

NemRIl o by sep Ssekslno®ureu§ vay § akd ov § n 2 odpov2da
technicklich vikonT pro jednotliv® etapy.
vhDku. Ani skutelnost, ge ynhlade,pSegkSiiykasites,
nebo dnI §n a p&kétballopjo rnte mNl a ovlivnit vibhRr v

1. eeapa vIibDru

Vt ®t o etaphl se mTge vyb2rat me z i vupl nT mi
parametry antropometr i ckn® T( villglkaa),, vt8aka, i
| ®k afSyskiool ogi ckTch testT, psychologickTlch
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j e zjigtnNn2vl Ghowrchopobygbd (sz21ly, rychl os
Lze vy cth8gtedv ® baterie pro ivcikb@r p Sdeod p © 8 M
|l ze hodnotit na z8kladh vikonnostn2ho tesHt

wuroveR at d.

2.e¢apa vIibDru

Zde | e tpScetbaaz ,brj8ak & j e v ajse chndo tploitvSiecbm &d ivsl
desetiboje. Velkou pozornost jetp@am pot Seba viDnovat pozo
pro technicky slogit® discipl2ny (pSek§
odpov2daj2c? YrovnD nelze doc2l it nej vyagg
zde je zde tak® dTlegit® sledovat dynami k.

adovedne t 2 .

3. Etapa vIibRru

Vposl edn?2 etaph jdosmytem® cjhi @iy eid&Tat axi p
takzpol| t u bodT ddeosseatgiebnoljcih. vPro dosagen2 vrc
aby byl desetico n®:M s Elvom dpjpw @dact] tvu di sci p
ma x i m§ | r(koukal,1198%5).n

264 Il dentifikace talentT a zaSazen2? do spor

Desetiboj je discipl2na, kter8 se rozkl &d
z2skat ¢c20 pnoeljevtDtbod Koh ®plald@&wie8 jejich cel
Pro zaSazen? do sportovn2ch center ml &dege
Viednotlivich vRkovich kategori2ch jsou
dos8hnut2 jig znamen§8. jPSd¢dmokr28rdlE tsal, e n¢
konci povanim tr®ni nkem,doddj ipptdpdicly =Podom®

ast Sedisek |l ze tento talentovanl subjekt v

Sportovn? centrum ml 8dege (dgl e jen SCM
atl et ivcakz&uh o ( ds§ | e j en LAS) , Vyvz?2jej?2c? SV
atletick®ho svazu (d8le jen PAS) |i krajstk

34



Posl 8n2 a Ykoly SCM

ayvibNRNr sportovnhD talentovan®22mlI§ete géd§lee
talenmb§aed) ,

b)odborn® veden?2 sportovn2?2 pS2pravy talent
c) koordinace | innost.i p@t éebi dkdllemtodahloe:
AO) organiKASBaRAST c h v

dvytvoSen? podm2nek pro systematick® tre
v AO,

e)vytvoSen? -ogekgmmdmiadkn@ ch podm2nek pro zabe

talentovan® ml 8dege v atletice.

Orientaln2 vikonnostn?2 krit®ria pro zaSaze

Hog| 14let | 151let | 161let | 17let | 18let | 19let | 20 let 21 let

9boj 4200 | 4700
10bo;j 5300 | 5700 | 6200 | 6700 | 7050 7400
7boj 4000 | 4200 | 4400 | 4800 | 5000 5300

D2 vk 14let| 15let | 16let | 17let | 18let | 19 let 20 let 21 let

7boj 3400 | 3800 | 4000 | 4200 | 4600 | 5000 | 5250 5500

5boj 3000 | 3300 | 3200

Prost unda \@8resa (1997), Browna (1993), Tidowa (2000a, 2000b, 2001),
Koukala (1985), Vindugkov® (2001a, 2001b)
vytvoSili pSedstavu o komplexnosti vz§jemr
talentovan® v2&aebojaa$Sévy2ooyd hjoglidi Icank®®d § N |

27 Vi zkumy struktury a vivoje desetilt

Tr®nink desetibojepjece®ihT &aemraklodmip@ k dkltoi vka n T
sl oge& kijtemé cls evpzSre2drcihloiz2 chNek ap ic o |z8cohu.ma n

t ®mpsygu kondil n2 ajejithecBniemh®n pSopoava a
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Diferenciaci techniky zkoumal Rybgd2009. N8 c v i k t ec hwriklyn2 mab 2
tr®ni nkowvwnBaho|cayskul.u Vs eebsmjagi8i co nejv2ce p:

technice jednotlivlch di scipl 2n. Je vgak
a specifiut r ®ni nku v2cebojaST. Kv Tl i nedostat
a zdokonal ow@ady maxihmgkigr!| el elat ipvSre2s,nT | i ¢
pS2pravy. Oproti pTvodn2m pSedpokladTm t

pohygTdmotlivich technichkdybawpdipadpPl Dagdl
Sazi my viraznn | e pguzevdiesyciuw | IRaigdedng h IRy .
vys&k®vhRonmes sk ok wesok otkyul iy),yasjoek @mo ad é ¢l e wv?2
mar k amSen®p@ &diagsici pl by § @dmnost ébdee2 ceboj aST obd
j e technlakubERyBaOWER? wrovni, se potvrdil

Zvisl e®kP prS&c@gevypdSiynadinkyosbh&n2 v2gebylyoj aST
cel kovhD nalezeny viznamn®desedbbygji Rbydy¢ | 3

rozd?2 | nowmwojekoandnd aRacphnost 2.

Kr gt kT a Vindugkovsg (20@2P clk kol kadhniT] afé¢
deseti bojaST. Nejl efgésobnéi vi elu@®iSthR e njvd ku

p8 posuzovg§n?2 efektivity z8vodn2ho vikonu

Pro letpefektivity z8vodn2ho vikonu pougil.
z§8§vodn2 vikon (desetiboj)
A A — x 100 (%)
solet nejJv Meé#pbpn discipl2ngch
Do vzorce dosazovaliJvhpddooyl he]tbpdetshipl
dosageticpopuzovarmikd nl ezsSvd cbedne.a eN d jblog msa
EZV v2ce neg 95 %.
Aspekty techniky ahetsbkBT 2Mmi vt eevinhj Glgdws e
(2002),Gpi | 81 ekVi(rRdDWFKWova8 (2008) . Za hlavn?z g
techni ky technickT chjeiihs opiopdlo2bm o0w2 ¢ eab ozj§er opr
vh8roc2ch na | asopr olsetcohrno vcoku® kpor corvdei dneanc?i  p «
bl 2 ¢gniotd e k oprr®amwue d e n 2 charakter i saliec kieanuj e r o
Ve srovnBaPi sjsou v2cebofiaSvemaldvaghmss ¢
specialisty jspardp88ht gsemsespaeial Vsty pol

techniky jednotlivich discipl2n meng? p o |
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di scipl2nu reP%itybvuQom@mmMolt2s w.®i Ky sjcegl 2 n
v2ceboj aS$i vel kT polet nespecificklch tr

knegativn2mu transferu.

Gpil 8l epofkR®dDuj)e na slogitost tr®ninku te
jednotlivich chybypoovgeepB2lZgn®t DOhmv §n*
jedn® discipl22ny negativnhD ovlivnilo techi
a zdokonal en?2 technicklich discipl2n je tza
pro dan®ho Vv 2jcgethD¥j parSaev npRYE @dntd dvgdlr eSackiv@®ila ut o r
ge lepg?2? technick® proveden? zaznamen§8val
zal §tku obdob?2 spetofth2ipSepravygu Br®nin
proveden2 pohkbdluek Heam@mE zzll @pgovgn2 vikon

Z8kolu2084)por ovngval sedmr clvrR? cphr §tcri ®n iletekho v T ¢ h
1996 ag 2002, kdahe nkevil edgeanl Tsjvd wotkro@ ito s
mNDl a progresivn?2 r Tst dodaw&kge 200 0Me j Ikedpeg 2gt
v desetiboji 7180b o a¥hal ov®m sedmi bo§s| &dluwj62 d2odh .| &/
vi konnost poszenagrmmaf r2ecs2i,vn2 tendenci. Char akt
cykl T, co ¢$e ®ni Ibédydo bvjeelmuce podobnT .

Poroce 2000 doch8zelo ke zdravotn2m probl
Vt omt o vbylgpkournouvtnr§@nyi nk g2 Pk ob@g@mM®ge Dv o S§ka

Tr®ninkov® objemy TomShev PpmB8§nad mekydplPy w
vi konimy gtpienDr ovz d 2 | n @alentdr v \eraik ¢ i na tr®ni nkoc

a ve schopnosti podS2dit tr®ninku a z8§vodtl

Vi ndugg k(o2v0 1 4)  zwvbdsetibgfijsourhiamo j8ed n® pogadavky
dovednosti. U ¢g8dn®I Kom® pdatsSeélpd 2ngl inkentc
Dokonal ® zvl §dnut?2 vgech technicklch disc
specialisT m spr vv® Sasdomat oty§ pem. D8I e s e i g2
pSedpokhepgds! ein2 Sadh wse2lije2ddnoekbhwnicko
nazdokonal ovBamaijt?2ecwhc &tooplkiGk | as u

V pr 8ci byla zkoum8&na m2ra mottoecherkiG kd ich
di sci plésetihoe®ly 1l o zji gtNna,esééi bgyadn oy ¢R
motorick® diferenciace a variability.
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Vindugkov§g (2 ®do®) strik k 0 u ena lvd eksbentTi bw j i , Z p
vi konnostn2ho progojeavPDPsvihDjaoni obessik@mabibi ot
ge vivddtmiv2 v2cebojaSivndob8&HIil ezleehg®na 2y
Vgi chwiz2cebopaSi ng§sdald@®chdos ahlewhrmt i T no mp S
(nad 87 90 b ocedsTe)t.istpmjma$ ej g2 m v I knmmmosstt np mn ivd rvs
kategorii n a t ak Vysok® VvAluk comryk a h eudjo8sd§ h &€ inp o n 8§
posti uni ov$ kbaf ediskwtavdtu$i mPSenost vivoje vIi ki
v2cebojaST, korigovat jejich vikonnostn? ;
tr®ni nk.

3 Vizkumng | §st

31 C2 | pr 8ce

C2lem t®to pr8ce byl o popsat vlI ast n? vk
atletickl tr®nink. D8l e jsem charakteriz
a provedl jsem hodnocen? posledn2ch tSech
pS2|nienvyyrovnanich visledkT a d§le jsem s

vikonnostn2 mognost.

32 bkoly prs8ce

1. Prostudovsgn?2 y@&kl @uinAkul idesatiuboj e a se
z8kdpad tuto pr 8&ci

Shrom§gdnNne 4 mdrotranpreze dp Sizegkri@m iNDn k e m
Porovngn?2 tr@®nsp&ovakchzomode®Tv¥ceboj aSsk
AnallTza tSech roln2ch tr®ninkovich cykl T
VytvoSen2 hodnocen? a srovn§n2 kagd®ho u
Shrom§gdm@rm wWlakomnostn2zm vIivoji
Grafiamgka®covan?2 v ko mesetbojiwp ednotrbigvesh v
di s c8icphl.2 n

N o gk~ b
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33 Vizkumn® pSedpokl ady

1. PSedpolle§ wS§moj vielsennbdotii w data o tr ®n
vposl edn2ch tSech sez -nS§tletowvksi¢nBnpandneé
2. PSedpok!| §d&mol ty tr ®njiendknoovtTlcihv Tjcend ncoyt kelke c
technice d2l]2ch dilivoijpmwvdDawing doseipl d

3.4 Metody

Pr8ce je kazuistika. Byly pougity metody

analblyZya pougita ve zpracovg§n2 dat a rozbo

Vpr8ci je pops&n vliastn2 v konjnedrtmt2l iwllvec
etapg§a®mi nku
35 Strul ng8 auto charakteristika

Jmenujise Meek Luk§8g, n a rewehcel199] weaelM® ns emNis6.N |Kr n
Ji g od %tl ®ho dRtstv2z bylo jasn®, ge mDn

skoro momentu, abych neprovsgdnl nNNjakou pc
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4 Vi sl edkov§g | §st

4.1 Auto charakteristika

Mo j i rodil e jsou biledipb3t spoNtdichsnahpeetiea b g e 1
pSes vgelsith anebstch jsem se ul il z8kl adn?2 m
pohybov® dPoverdanntsdu pen? hd w8khhv&dnil R O by
basketbal. Utohospart j sem zTst all tcahanmTvjd?2 1 sepoat byDal
byl basketbal sportem dopl RkovI m. Jeli ko
vVKrnovhD drugstvo, zallenil jsem se do dr ug
pSiblignnND o dva ag tSi nMokylst aragk.ottr §IT n
tento zpTsob tr®nov8&§n2 a hran?2 z@&paggt wmd
moj 2 vNDkovj®s ekmat ®@lgaamgiet D phat Slié. m2gol| Siteku
z8pasy®mov 8§n? pro mBD obohaw 2xt2gr gtza kk ajt =

Postupem | asu se tyto rozd2ly zalaly vyr o\

Na druhlT stupeR z8kl!| adngr ogkj®|Sye njosue m N Sessntoc
seamhNDSen2m na atpoelt§tkkuy nZodje? baytllyet i ck® dr

z8kl adn? proveden? nNDkterTch discipl?2n, j
m2 | k em, hod ogt Dpem. Ni cm®nDnD | sbasketbauw | et i k
Vr 8§ mci gkoly jsem abdyl vdeadl k glkpdkatbale lm® m2)§

pomRrnN dobSe rozvinut @empwmhy edv @& k5 cho grgo
vVMor avskosl ezsk®m krajidi sginpkahy Mwkye ska
dal ekT. DobrTch v slheodkuT nj2sddent @d ot sg2hdov ad e i
m2| kem zamDni | za hod ogtDpem. Po p8r prvi
dost al na mistronetdu2ogepPpbmi RysgpopRBulDvysol
se g8kovsk®ho gampi 8n 8 mahsoadlis ioagraliphé mjtsle m 1
ve skoku vysok®m.

Po zapolet? studia na gymn8ziumetmiOvaetavs?
republi ky ¢gactvaoudjdal uatSlh&wbil cklpatvmen @rodz |
s e zal al v2ce zamhNSovat na hoogde n b g t pfopuezne.
na zdokonal ov8§n2 technick® str8nky dan® d
slogek tr®ninku zajigtodatost&mnec klacstkea bp

z8vodech |j sem nrianoo walt Nwe t sadkaodk ayk adlew 2008k ® m a
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jsem se stal dorostentecckd mogrnidpg remm vEkRab

Vz8vRDru |tvrt®ho roln2ku gymn8zia jsem si
dohoda, kter8&8 mnD mhDla dostat do vrchol ov®
byl a vgak discipl2na atletickl desetiboj. r
prvn2 dva v2ceboj aSsk ®MoragyvacStbaska (8P & nBB o chTa) n
adr uhtl n a mezing§rodn2m v2cebojaSsk®m m2t i
vikonemsg sdmst al na t Set 2 M2 esst ko® jruenp wlrlsi

~

Na z8kladhD thDchto visledkT jsem se tak doc

Po gymn8ziu se tedy m8 spor jssmvmastoupteast a o
Karl ovu uni ver zviltcuh o vFya katl bshpuoorttfub.eneVh ®D na st
sportovn2ch priorit. Atletika se stala spi¢
sp2g ug hr 8l robddkbon?2TaDakkgb&®vyphaVse m
Dali bor Kupkaick@®hsett®hienlu, etak jsem by
jsem atleti ku doposud netr ®noval. Ni cm®nn
takge pSechod na tNRgk® atletick® tr®nov§gn:
j sem dos§8hl brd2dw @M o as dowllt up §tels k®a r mipsitbd @
2011.

Ng§sleduj2c?2 rok jsem pSestoupil do v2cebo
odd2ltwt oVskupinhD byl tr®ni nk 8wm2cee sVmkDanw
se postupmzh Tzletre2d ad ez - nD j sem dos 8hl na svI
mi stra republi ky roku 20 1426.7 [Dboosd8Th.| Nas ekno nbcc

se vgak zalala tato skupinka pomalu rozpac

S v2ceBdpm8mm Helcel et &mm aVspfak&mks§ Sed

jsme se pSipojili do ogtRpaSsk® skupiny R
t Dl esn® vichovy a sportu urgovn8in2ymocgong |s ev
projevitz v e dmvultkk’onnost i . Roku 20 1r3e pj usbelnm koyb hvglj ki o
7513 a t2m se i nomi noval na mistrovstv?
Ng§sl| eduj 2 v2cebo]j na tehdejg2m TNT Fortu

osobn2m r @B atr Yeetn? Tred ktoov ®ho startovn2ho po
Evropydo 23letvif amper e jsem pak ob$8&éi bo8T. mReoko
byl rokem mistrovstv? Evropy, na kter® | s
jsem se opNt stal wilkom&m Tepdp,) i kgg20d4l

vli kadmow2daj2c2 nominaln2m krit®ri2m pro Z
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v2Zceboji na v2cebojaSsk®m evropg&8B®mopddhs
Na mistrovstv? Evr oppoyl ojvs e wgakt ekohhol p
svi kontand vas60D o @ TD2ky profesiong8ln2 nezpTso
tren®daamed;m Helceletem prsangs ksBe Dukd syundid i

Ol ympu pod veden?2 relativnhD | erstv®ho trer

Vt ®t o0 etaph dosahuji momenfighniisviedk Tne
vpr vn? hal ov® sez-nh jsem sihavpiv®mSisle ddo &
vikon&®m35bodT a dost al S e nPaazeh2@lb,kde emmi st r
obsadi | 9. ng 6s3t ob ozdaT .v TRkooknu 52 01 &/ sjt vém Esre ol
VAmster damu, kde jsem dokon]| il na 14. m 2
na prestimgamRouwsk®&m kGOt zviystuv,o Skide ajksteung | :1i2
7997 DbodT. N8s | eduj 2ucr?| irtoBk sjtsaegmt a®deo. v @dK - poy

jsem se potlkal se zdravotn2zm kompli kacem
tyto probl ®my jsem absol voda.l mrmwkrod m k b w2
r ak ou stas] kdeG€em s el i kT mi pochybami, jestli b

soul téeond 7bod T. N§sl edowadlcyh dvsae nz &veo dpyo, k owue]
nomi naklrni2pc&hoi Mmi st r ovBsetrvi22 nHv.r oQbbya vt yt o z8vo
vtiot&8ln2zm vylerp8§®?26 abaddF &ma miosuthd ehstrvz r
7819 b oPdalc ow D. Atnf ¢ hjteod evnl sz27 edk T neodpov2dal
kter® ®&%0 o0 bddzh.ohRuets?2k ®h o atl etick®&hlo SVa:
pro mistrownakwvhe€&€vmdgegnlo¥¥8A jsem se doks§s8
zkoncestar ovn?2 oo mpalven?2 poloviny a skon@8s |l | se

bodT. PSesto je tato sez-na pro mhD nejhor ¢

42 VI konnostn?2isduwlogs na@s0t1)0

Progres vikondeseii tiogc¢ci pleznny

Di s ci| 2010j. | 2011 | 2012 | 2013 | 2014 | 2015 | 2016 | 2017 | 2018

Desetiboj

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

100m(s) | 11,59 | 11,35 | 11,30 | 11,09 | 10,98 | 11,05 | 11,0 | 10,94 | 11,22
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E:ri)l Ka sa7 | 604 | 674 | 717 | 685 | 706 | 685 | 699 | 694
Koule
) 1391 | 12,83 | 13.22 | 13,46 | 14,07 | 14,35 | 1458 | 1421 | 14,35
zlcr'n)g Ka 18> | 183 | 187 | 188 | 186 | 193 | 192 | 191 | 194
400m (s) | 51,89 | 50,49 | 50,33 | 50,64 | 49,74 | 50,0 | 50,0 | 50,05 | 51,0
110p$ 1558 | 1563 | 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
Tyl (| 370 | 400 | 450 | 462 | 460 | 455 | 450 | 480 | 463
Ogt Np| 64,07 | 66,32 | 66,23 | 69,17 | 66,76 | 65,83 | 68,96 | 70,80 | 66,90
1500m i i i i i i ) . .
(rsey) | 4:49.18(4:49,60 4:53,25 4:44,51| 4:31,63) 4:31,84| 4:35,05 4:32,64) 4:41,95
Progres vikonsegoihnndictcimpk? mex h
Di sci| 2010j. | 2011 | 2012 | 2013 | 2014 | 2015 | 2016 | 2017 | 2018
100m (s) | 11,59 | 11,35 | 11,30 | 11,09 | 10,98 | 11,0 | 11,00 | 11,37 | 11,02
(Dcri)' Kal 205 | 604 | 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
X:r'n)g Kal 195 | 187 | 187 | 189 | 192 | 103 | 192 | 191 | 194
400m (s) | 51,89 | 50,49 | 50,33 | 50,20 | 49,74 | 50,00 | 50,00 | 50,05 | 50,93
110p$| 1546 | 14,99 | 14,58 | 14,58 | 14,34 | 14,41 | 14,27 | 140 | 1438
Disk (m) | 40,25 | 36,98 | 39,20 | 40,35 | 40,28 | 41,15 | 41,41 | 39,98 | 42,67
Tyl (| 370 | 430 | 460 | 462 | 460 | 470 | 480 | 480 | 480
Ogt Np| 67,06 | 69,15 | 71,80 | 73,23 | 68,64 | 71,28 | 72,58 | 70,80 | 67,56
1500m ) ) ) ) ) i . ) )
(oey | 449.18| 4:43,88| 4:51,00 4:33,94) 4:31,63 4:31,84) 4:33,10| 4:32,64) 43900
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4.2.1 Desetiboj

Progres vikonnosti j e zaznamens8v§8n ag (
Zde prakticky zal al atleticklI tr ®ni nk a
Po pS2chodu do pragsk® Dukly jsem z8rove
vichovy a sportu, cog viraznhD omezilo tr
pomal ej g2 byl tEnpoar2§tpkw gr e s d2 ky l epg? mu 0SSV
proveden? urlitlTch discipl?2n, jako napS2k

metr T pSek8§8g§ek. Osyt aztTns?t atleyc hvnzi ccekn®gl ndlp gneenzpni I
vikonnosti dp$ingpplS& pir ak@an kter§ se projev
az8&vhDre|l n®m bhNhu na vi 500y, elt2rlT .b okldTn e | Nn8lsnh e
rokbyl progrvelsr azinklg g ©OIoddbmdPlyl o sl adin
pSedpaoskkeatdfi ckT2mp& @y @ e e §n aa daatplteatciec kT t r ®n
tomu napomohl a i zmNDna skupiny a veden?2 s
tr®ninky skupi n®0l®bylo ¥r crh2zodtean ma kMR LR ve
vikonembo’dd[4.8 T2 mto oldalpamsplkenlailliaovan®
pS2pravy empypSeljbhod®. Po zmRnN tren®ra a

z8§l egitost?2 se mi naskytla pS2legitost i
ve skupinhD se abeoBebyBmobpgm@ds§ti vk tr ®ni nk
Pol| et t r ®ni nk o vtdmtohroc§maaha mt8slo bisle. v Mo hl j se
i dvouf 8zovD. Po absol vov&n2 ap®2pvalviykTvI
N8§sl epdovat evropskl gampi on8t kadloi I Z8h d eT .
bodT. Ro k 2014 bylpotdo®mil r@keohv KIg lavkéod e n o kv
Av gak psSd cblyd pod 8l @ ¥ msn ®rts k T mi specipalliegt y.

tr®ni nkovizihmkempZg§vdadn2zm obdob2 jsem zak:
se bakd8 Sem tNDlesn® vickbooy &l apoutjise® mohl
ve sv® kari ®Se. VIikon se®uis2 §pid ®mpsnina? s
vZEgi chu v Ii8k2mn ebbad7Tmi st rovjssem <E£khomlpiyl na 1
Po mi st vowptyv2pSE I a dal g2 zmNags kt®r e D ®k la

jsme se pSem2stili na pragskl Olymp. Tr ®n
zmDn 8tmr &®ni nku. Tr ®ni nk byl obohacen o no
tr ®nov_8gn? debkev®bssgemm.- a8 yyl epgi l Sv® dos

na5883 bodT a nominoval s e Praa zhea | 200v1®6 . mi \set nr
maxi mum se m2r 8P 2n adviddgli.0 oMM man & tendenci s
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vikonnost.i [ rdce 1292 6 s ¢ zemu.pSeédived? d¥aeb
pSilemg se mT]j 0SObNCE3 rkekdT.d Dtpdljit n ana edd z -nn

nomi nal m2pr kbr imi®rtir ov Atmsx erEddampy 2 ¥16, ktei
nepovedlo,als k on| i | | s ean chval 1piS2 ImMeys tHiPpamp nem§tp Se
Pod veden2m tren®ra Josefa Karase se tr ®n
S2ci, nebonevedédde z| ep neors2t ivi Karebyh b2 B liive .

PSiglo prvn?2 swvalra@®@mms ac®h® , | okbt2e.? @\i§cvno®&ml
pSed t2m | sesinsvs® ichds awadenp?gidaklbus k ®enx iGha m
na hodnotu 7997 bodT. Rok 2018 pSinesl|l vIr
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422 BNh na 100 metr T

Od roku 2010 mTgeme vidnRQtelvilkroagz mi§ sv Tekdaurj r? ac
rokem atl etick®ho tr®ninku. Zal al rozvoj r
Od roku 2013 vid2zme ppdasdah &Dejlepyeh vil ktom
zal ala etapa vrcholov®d®BRy.r aWNgs lae dwlt2g??
vikonnost m2rnhD zlepgila a t®mnNS usts§lila
zb|l oknfepoSvol enou proadperdUl ¥,Ntgsal nvej nz2 ge po:
10,94 s. Po n8vratu odl1l1837aanhNn2 vikon Kkl esl

Graf | . 3

(s) 100 m
10,6
10,7
10,8
10,9

11

11,1 /

11,2 —e—100m
11,3 ,//

11,4

11,5 /

11,6 /

11,7 T T T T T T T 1
2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 (rok)

423 Skok dal ekl

Skok dal ekl mTgeneét|zRnz nvallewn,at nijdme®&n) v 1 Kk
na samotn®m konci juni orsk® a d8l e senior
metod a prostSedkT se v koledenoke st e n3 kokaok:i
na pol 8tku sledov8&§n2 pommrRRNzahS§p&n2 (2aODNLE
tr®ninku a tecohrkiommkniocsht tkrl®&msilmmk T PSirozeno
toporn8 snaha o0 spr8vn® technim&m®8vpsrnoev ed
vioce 2013 a 2014. Neschopnost techrkckoor di n o

a7



slogkou zpTsobuje na dalg2ch setrmgak®msn?

posunusvhor i zontu 8 | et nedogl o.
Graf | . 4
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424 Vr h koul 2

Vrh koul? je @praktec&ybyliscppb¥B8dhDna orga
kategorie. 3 Tstem vikonnosti souvis2 pS2mo rozv.
schopnost 2. HI avn2m probl ®mem technick®ho
byl iig nN8sl edkem ngapazo®iho] mogeédgn dol n?2
a dynami ky se postupnhD vytvg§Sely lepg?2 po
konT rzoaleal2 0V 2. Od roku 2017 vikonnost m
sledkT ve vrhu kouhal byl oh vga&e mmwjs2acio.v ¢
zhaly | in2 14,92 m.

v
vi
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Graf | . 5
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425 Skok vysokl

Podob
zpTso
odr az

nnN jako u skoku dal ek®ho | e progr e:
b
0
gpatnou technikoneusk@8y®PumowckhkPlzél atid 8i Kkole
u
k
n

ilo ztr&8tu |l ehkosti a dynamiky pSi
ve moglRy vahy kvalitn2 tr®nink. Tyto

kl oub pSi o@r azzzer.8t Do cemSzr2gylk gpatord3t Sg Dk
obloukem, ktez& pBevs§pSepoladka. Ve venko
tendenci vzr Tolajaza®muaposopido n@& doat on N V\

2015 bylo dosagenot @tos adiasiaiz nlo2 m xv¥ Imao ve m
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426 BNDh na 400 metr T

Pro tentm2viRenndgst charakteristick® zvygo
speci 8l n2 wvytrvalosti a rychlosti .roc®d r ok
2014 bylo vytvoSeno do sdaavlagdncch maexti entuhm v4z9n
problin@mokowal§@muz2 takticklich prvkT oboh:
Mogntake®§ nevhodnd§ wvodrs2o bf ovrymhya.d D n 2
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Graf | . 7

(s) 400 m
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427 BNh na 110 metrT pSek&§8gek

BNh nanefl i pSek§gek znapudmghnah yeéHoDanost
Tato discipl2na byl as eonpilotr stka®k Skkaat ergoz Vi 2 j, e r
pSeformov§gvat nedokonal ® teebhnck® pPROSE
pSetahov§senobhae RO &2 §v IDr2akzyn X oonpur abvyill amo g n T
me z i pSek§gkami a razantnhbj g? odraz gvVvi hc

se post upanviy azkv erdoakl a2 017 a 2018 zaznamenS§8vs§
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4.2.8 Hod diskem

Disk je oproti pSehgigh@mInpo@gtke dédocopl %
naprosto shoduje sklineskehmpngpatiny@ri bpRdmnt
di spozicemi. Chyh2| cet Pdo zpbBYykuvtol en?
otolky tRlo zal2n§ padat ver Szm®muSelskdk,u
ve smhRDru hodu. Dmw$eadgl Spprnavktt2i crkryavi@& nnokhy zh
kde svTj pohyb takS3kd emas)t. a v2e v(§n eopook roav|§u jne
za pravou, | 2mg se nevyugije ceNbBddglskas
kpSedbhRhnut2, t2m p&§&§dem pravg§§ odhodov§ ru
Odhod je provedenz T s k o k u . Tyto hrub® nedostatky pr
l et. Vikonnostn2 rTst o necel ® dva metry |
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Graf | . 9

(m) Hod diskem
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429 Skok o tyli

Skok o tyli DblTvg moj 2svad ms dgnyomun adit s awikg Im? ndoot
aobratnostn?2ch s crhyocphnl o®ntue mo sdvoogjleon 2 k t ec hni
di scipl2ny. Bohugel wvgak i zde noanjndoesmien 2t e
rTst. Za hl avn? probl ®my se daj?2 povagova

cog m§8 za n8§sledek spadBwtDrx udm@paemDhuy a0 kzl
odr aze; dal g2 vDc?2 jJe pokr]| en8 nkpeovs8 erdnka,
SadnD zpugthDn2 thypyhbpy avmpsti tpgepakkproveder
neg gvihovou. Od vidkloumada@t O Tddawh 8z 2n.8ks | e dn

Vhal ov® sez-nhD bylo dosageno maxima VvIKkone
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4210Hod ogtDpem

Ho d ogt Dpem mT § e me povagovat za nej sin
viednotlivich letechofohNDpes§jelLamganov E&hko
v2ceboje.
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4211BNh

Ni jak z

schopnoosstt?2u pndd mab aktompsep Sial 2steaje?;

z8vodT.

pokl es

na 1500 metr T

vi 8gtn2 <charakt erjiesltiikkoag troohzovtooj
roky
Ovgemem&spakvinBa zwolhpay cthai ket k@ ¢

vikonnosti ,rocg2018. t omu | e
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43 PS2pravng a z§8kPRPHM@®n2 etapa (2002

431 Kondi | n2 pS2prava (basketbal)

Vt ®t 0o et ameHlo vnoeDiutdhavipd tnic ko®m t r ®n i kagitale. Jak
charakteristika vybran®ho jedince, m8 S po.l
basketalem. Vt o mt o obdobdzvdolt kv gech z8kl adr
schopnost?2 a dovednost?2 a rozvmjzikdmgdstr a
kpozdRjg2mu atletick®mu tirPovakh®, akvecholh
Tr®ni memigleavnD na basketbalovou |innost,
kondice L et ntors@ni nk ov 1 czhi mjnéwmnaoat re2km vha ba2dbgflam o b d
konst ankn®t 5T1T den?2 tecry@&niyn klowl®y omemrazwivéelyrn
soutnNDgn2 mi Shylag8netaeonvyBomk teemech v2kendu.

Tr®ninky byly veden® skupapdvielb2fovaomouroP
akoordinal n?2 | i npedii 8§l dé.prvwtdrzveent®p g 0 P ryc
schopnost?2 se ve vnitSnochtlmahn®vikaeohst il cht
WwsekT. Tento tr ®nakeelracmil g € mvyrgalost. Akddlerate n a
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bylar ozvhjpewmsec2chpdbolR®v Iinmit rJt arty. Rychl o

podobu | lunkov®ho bhDhu, kdy §8e8ltirebDh@®hob
pTl2c2 | 8Se, ke stejnim | &8r&m druh® polov
VIac? zphDt . D8I e S leasle t  a h theek tnte o holzevre 2j cehl . a
VpSechodn®m a pSkP®rRvm®mb Pibldyo ber ®ni nkov® |
dr 8§z e. Zde se rozv?2jela rychlostn? schop

kr8tkTch spriartJzn® gi®af mé bw® ozs§tvnord yv y tPrrvoa
uplatnily 150 metrT dlouh® Yseky prokl 8da
Vneposl edn?2 Sadh bylo vyug2vg&&no frekvenl|n

kterT mbozsejela rychlost reakce.

Pro tr@nh8§wmkyv® klavitck§bhytl tSeba patSiln
ivytrval ostn2 schopnost i%l o¥We ppleie&az2ah uprk
abasketbal ov§ cviflemmu oWd&k®h® mdUaAYHEONn2hry
ast S2 drémkkt.erM ch pS2ypaidecht emoyal ow® bf or ma s

kde interval zat2gen?2 tHy®nilntkyoSil ckr §tedde
vytrvalostn?2 schopnosti byly stimulov8ny
srTznTm bppéketbal ov®hoemakbekahp®desTEvaycVi
mi nut . Zat2gen?2 bylo stS2dav®. Tyto | inno

400 mdtar Tl ekov® vIibhRhy do pS2rody.

Pro basketbalproat | et i ku j sou velice d¥pdskethaletie® koo
t Dchto schopnosvd®dj viagRe€hal ghdocr? adho vieidmroc
jednotl i vce. Rozvoj koordinalnzch schopn
kter® kromhD vyugit?2 pohybovich schopnost 2
sm2 | €m.i |l en2? rozv?2jelo | emnrowv eteko® ipkw,stmSi
vidnDn?z2, bDlas kkea rbchit ®u by k & provs8dihDna protah
pro uvolnhNn2, z8rcpeRstak® Pho ma@domDazuv

Silov§g§ pS2yr@twa dnoebhX &lead kou r olénebylYsp | nkid n e |
vypugt Dna. Tato pS2pravai mbDim agé¢abe@émi s
obdob? byl vy silov® schopnosti stimul ov 8
pSi hern2ch baskaettiPajlem?l cbhy | cov id &ma® cwl. a szt n
cvi ky typu kliky, | eh%2 preadwnT cam gd b d oS8bk2yc h da
byl aplikovsgn takzvanl kruhownl btyd @nipmlo.v §d

tak® vhastnpSaymadnhD na n§Sad?.
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Vel kT dTraz nemusel blt tak® kladen na o
basketbal ov® zakonl| en? jjea n®r mweelbe noobnofuo Tkaoor
zakon| enpr alktisdckay az8kl adem pro zvl 8dnut 2
VYys ok ®me mag 2 m2Se pro skok dalcekriazséN®: at |
rozvz2jena vgestrannni. Pro odrazovou s21lu
tr®ninku jako napS$S2klad rTzn® druhy n8§sob
podnht, gp 8l s kjyoakby§ c i

432 Technick8 pS2prava

Technika jednotlivich discipl2n byla z2sk
Jak je uvedeno g har akteristice sledovan® osoby,

vysok®ho byk&klnadnd2emaprvov eddkeonlze. naTr ®%k In&d
di s chylppro®8md B mp| e x n 2 Kpmoesttoudporu®mu zdokonal ov 8§
napomohly basketbal ov® odrazov® dovednost
SkoKT. Hod ogtBDpem a vrh Kkoula& pspdgleRdncellkuvi | ov §
MT g e me zde uv ®st cn?isltqrb?e sA ylpw mekgt azr hy
apd ® ze Iseutheuch V2006 ag 2010 probhRDhl o vDtg:
di scipl2nTgeZimeevoBdt mo atlkEeteélkk@®@imnnd o @Wh®mk L
jednot ek nebyla vysokS8polptohypbedabhao,se magxiul
tr ®ntiTnkknfD. Zdokonalovg&§n2 techniky se z%¥%gil
se r ozv?2kjae | sak otkeuc hsdkad kelkk ®Whyps ek ®h o, prptoge

ve kt emétattvalvj seut BguglWt ece 2009 se do tr ®n
pSidaly i ostatn? techni ck® di spcdmpy Zow® d ¢
nadg&§naummiyMiyl hl eouthrubbugedhmiku novT ch discipl2n
sprint hoddiskems k ok )o t y | i

PS2klad tTdensdbhoRDimnkmoopkbb2v2007 (basket

Den Typ |l innosi ?i@l\/; P 0o z n 8§ dsatibok
-Rozcvil| en?
-basketbal ovg c\ -rozvoj koo
Pondhern2ch | innost/|90min schopnost?
(cvilméhzms -rychl ostnzg
-cvilen? ve dvoj
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zakon| en?2)
- hra
-Rozcvil en?

Dter-s'tSeleckT tr®nilgy i -rozvoj odr
pSi hiSfyvze® vari schopnost 2
hody)

-rozcvil|len?2 ~
+c |-rozvoj tlmovl ch . -rozvoj vyt

Stse(varianty pSebI’JgomIrl schopnost 2
- hra
-Rozcvil en? .

Ltvr-stSeleckT tr ®ni 9 min rozvol odzr
“hra1vs 1 schopnost
-Rozcvil| en?

P§te'stirg®nn§'|n_l_k hern®clogmin -taktick8 p
- taktika

Lists3 -r 0zvoj ryc

Sobota| Ut k §n 2 doba 40

: vytrval ostn

min

List$§ -rozvoj ryec
NedlUt k 8§n?2 doba 40

: vytrval ostn

min

Tidenn?2 mikrocyklus pS2 patleikan ®ho obdob?2

: L D®I | o

Den Ty p !lnnostltrv P o z n § mésatibok
Basketbal
-rozcvilen?z
-kondi Il n2 pS2prava . |-rozw ] pohyb

F)onOl3x20,sedy|ehy:—3x20 90 min schopnost 2
-hern2 | innosti | e
- hra
Atletika

Dter-rozklus, protageni120 - rozvoj techniky
-techni ka hodu ogt|min -rozvoj odr
-odrazovs§ cvilen?

Basketbal
-rozcvil en?
+ |-odrazy (varianty . |-r 0zZVo] odr

St Sekot nzkT 90 min - rozvoj koordinace
-n8cvi k obrany
- varianty 3v3
Basketbal
-rozcvil|l en? . |-rozvoj] sil

I"tvr-szla (kruhovl tr@gommschopnost2
-st Sel eckl tr®nink

P 8§ t ¢ Basketbal 90 min | - rozvojkondice

2 0(



-rozcvil en?2

- hra

Atletika

-rozklus, protageni150 . ,
Sobota technika skoku o |min - rozvoj techniky

pSek§8gek

Ned N 1] VOLNO

44 Speciali zovai@l4)et apa (2010

4.4.1 DaliborKupkaisez - na2021010

Dal i bor Kupka je tren®rem pragsk®ho odd?
pSedev g o mshridtg(400m, 400m pSek §daknej “UspnRgnhj g2
vedenzm mTgeme povagovat Romana Genprl eho
Zuzanu Hejnovou400m p Se k Svjiegke) .uvZeden®ho je patrn®
tr®ni nkuz @m%e wa crea b IPpe cnk®m  ppSSF2cphroadvuu . d ot
jsem byl Romanem Gebrl em | edeechniciemidd waamipbk ¥ NSe
Zdej sem zahg¢di alsivpg v a rs@uS 2 \p2r @B @a ris)likSonuy

st aywpno Gebrdye hm®nmud2sniuu dzianjepm&z delTrm2ah t r ®r
prakticky nepotkal . Kondi |l n2 pS2prava byl
doposud atlebykuterto®ngwpalflyzi ck®ho =zat 2y
tr®nink byl veden hlavnhD pSehRkgbivkaobNDfet
YasekrTTzsorou pauzou odpolinku. D8l e jsem za
pS2pravy. Odrazoa¥%ppld2 pddvan§g galr byl bas
technicklch discipl2n nebyl Yapl NN i de8l n2
zdatnhDjg2ch jedincT a tren®r nempbl tol ik
ve stejn® m2Se. Rozvoj geeamenioklyyokyplkalyed®n
techniky nebyp z a mND ®@n ® ednot Iniav ® efl 8&zoeV,i eapl®eh y by c h § z
zt echni ck® vyspDhDIl osti Roman a Gebrl eho, [
speci 8l n2ch t echhyivegkalkc hp rcov i rhTedinT2Ir, eo (ki viteaiPn ®b\ |
sez-nhN jsem pak2Mdos®&hT. vi konu 7

60



442 Tom§¢g Divse$s§k a202201 1

Tom8g DvoS§k byl vyni kaj2c2m reprezent al
trojng§sobniTm mistremovbEmiNtmek ob desetiboje m s v
asoul asnem®rge®itlresk®ddha2llet ipkpagskw® Dukly

desetibojaST, do kter® mh tak® pSibaal. O
jghopodstatniD |igila. Dal eko v2ce pSevl §d
tr®ninkovich d®wnekkuKbrydeapcseda atvlDna vIihradn
zat2gden?2 a cvilen? biyW® chiagaikplexny.tiC&lli pe
provsgbMygeckl ch tretr&8ch. NechybRhRlI vgak an
byl prov 8d#Ryne tainak oyt | & o pdo ul,8sltiech n8&sl ed]
vcel ek. TedHhbhgintakofenap S2pravhD prakpBetpryawy

BNgeck§8 pS2prava prolz2nala technickou pS$
kde hodnhD pSevl §date metmdapyprSeamiudy.vaBBJe
stavhln® pSev§gnl® cphr os crhoozpwnoojs t rined M ddisetsnb $ & H a
kdyvhnepSerugovan®m Yseku se stS2daly rychl ®
tak® hodnh speci al i zaonvsaknl & hd od i jsecd rpd t2Ini. v TNcehj
kl aden na silovou pS2pr aajw.e mPadd s\Eéd e m2am sT
medail ovl %sphDtéshkh@ méedsaidrdativilsbtovj?i4 48a bwidk o n
Tatos ez mide blt povagovs8na empyde §eDrtbsjpels k
tr®ni nku.

Tidenn2 mikrocykl| UBr ®@mSi2mpk awin ®@hemm bBlermi2dor n

PondhlDopol edne:
8pS. na je
opaln8 noh
Odpol edne: Rjodmedozdwniblag§é s lp
Posilovna: sandbag ri ceps za hl avou, pylerm
na ramenou, VvX5pm @ests)goviokl X 0ém 3p o
vykl us§n?

R, R, SBC (rTzn®) ; P
den krokSébBOkamr a@@gl
a)
R,

Dt er T|Dopoledne:1&100m r oz k| us §n 2x50mR3x 1088 C
rovinky; 2x30m r ozt ahovanl vIibhRh:; temg
Odpol edne: pl 83§x5x od eelyDlka,l | 2 45Ba
m ( KSK, pSeodrazov] mbgltihwxskdpBa
strany, odhod pSes hlavu, odhod

St Se d Dopoledne: R, R, SBCtsy In2atsa g e n T ma30mudviakmax §
50m bez tyrlTeprawy do p2sku, ze 4
skokT

Odpoledne: R, R; diskodhody koul i | kou cca 30
bSi cho, z§ dkieku1Gx 80kgn8x30kH, %3 52 k g :8x (
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60,6x70;: podde@keg®sO0kg:; podSeéxsokd:
pSem? si P Bxe56kg, 6x 60kg, 3x 4 x 70kg; bench 1x 50
kg, 8x 60kg, 3x 6 x 60kg; schody gpytlem (20k g) 32 x3IxB®
m skipink, mezilopatky

Lt vr t|Dopoledne:R,R,SBC%40m zap2 nan@R@100m,@¥s50m;k y
starty zpoloh 4x20m; ABC p Sek §iglaRp S .p&@%k § (
(mezery na 5 a 17 rklrpakalv nnge zciv)ng| setr
zp Se s k otdtanu)( iz

Odpoledne: volno, pl 8¢

P8t eklDopol edne: R,x4@®n;rovB/Gx 100m8 t a §5i GO;m
(56)m @HdON, ( BOW, (BOP, ( 80OP( 46)m 3
(66)m (1D®a , 300

Odpoledne: R, R; koule odhody zm?2 & $e sunem:; posiloviiav T r a z
hlavou, rotace, benchpress pod Sep viskok

Sobota Dopoledne: R, R, SBCtsy | x330n% rovinky 3x50mst y | 21 ze T\
dvou krokT,ngbhnNhemSp&8e&RHody (6¢cc
krokT (cca 102xd00mkp¥Sedodaamxgdomr
nN8§soben® dodhadyzppl| B? 8§ b p 0% ddaodye n 2
zm? s tial5x1 O

NedRI|VOLNO

443 Rudol fiseznha 2012 a20142013, 2013 ag

Rudolf Lernl je dalg2m zkugenTm tren®rem
zahrnuje hlavD discipl2ny ogthDp a v2ceboj e
dvojn8sobnou olgmpifjesklbobu s¢BONDak®ho rekord
(ogtDnDp), Kami | a 2b6hbmalgJRa Koesetpickrojj eho tr ®

na vgestrannosti, ale m®nN smNSovan§ pS2
ng&rol ng, hl avnh. Rroo skDgtdlal @ni okkj ebmul a  vyug
pSerugovanég met oda. Tr ®ni nk byl charakte

s e stejnou pauzou odpol itnku, k dey | bnyal yma¥%s e
do80metr T. VIiraznhD pSibyla doatr®Pm®mikmuk st ¢ ©
jednotlivich dibttptenhmbye S§sedrnalhpabbdab:
na objemu. Metodo vI i vRewdm2 ck® str&nky bry§au.opht
Tento zpTadke vegddnze vyst $ndani aspesigisn®u yr § c
T2 m s e tr ®ni nk t ec hni anklytickdss y miti stcii ok ® n me!
akmnohem individu8lnhRjg2mu pS2st kgmec. Tot
speci aleiapym®ho®deseti boj a¥dk®mm ot py@uemDISw v a
vzhTkduyy, jsem prvn? rok pod t 758 tadB.m%tea den? m
na mistrovstv2 Evropy ®B®2923% I1é6t. an2dit @ahn ar

62



Evropy.

TTdenn?2 mipkS2opcryakvinuBshoz:®mbralod®¢ T kemp Afri ka

Pond0nl|Dopoledne: R, RSBC 5x 50 m smeziklusem, % 40 m pozadu
smeziklusem, X 40 m stranou sneziklusem; & 100m rovinky; ABC
pSek&8gek, i zidxdhPpBe; nmSqile@m@Eay
m na dlouhl krok

Odpol edne: R, R; st aithiSioczal ngd
3x10 cvi kT (tNRgg?2 vehyYKSK,s kpkead
rytmus, 50 m n8soben® odrazy (

Pterl Dopoledne: R, R, SBC650m:; rovinky 3x 100m; p Sek § g k
Xx10 pSek§giedl0pEHOOk,8 §X&p cm, obh
2+2); Vvykl usgn?

Odpol edne: R, R, S BX10@n; tenophi 15 20@
m100m me zi k| x280m(I1@m) me 21 k | x2601q0® 0
meziklus

St Se d a| Dopoledne: R, R, SBC%50m; rovinky 3x 100m; t ia2kx &8 60
m ( 2160, k3g6),, po kagd®ils®rk® pBdhma 4
Odpoledne: R, R; posiloviiap S e m2 x12860% g3 Vv I r a z
3x10x50k g, &k$oxp@okzy, stroje (prsa,
p Se k §xBe kp S5 kx8Lo0enkoyinkp

Lt vr t el Dopoledne:R,R;diskpohazovanzkruhu 8 hodT
Odpoledne: fartlek 30 min

P8t e k |Dopoledne: R, R, SBC 5x40m; rovinkyx3L00m; starty zpoloh 6x 20
m;2x60m svi gnip;r To§lawa, pSes pSek
mezi);odrazyi 2 ®®{i8x ¢gab88k, 10m kale
X 100m rovinky

Odpoledne: R, R, SBCsg t N pxeBdmrovihkyso gt Np e m;
pr Tpravn® hody

Sobota Dopoledne: R, R, SBC%50m; 2x 100m rovinky; kopce& 1x 100m,
3x200m (36), o6aieenzi( 2s5,@r0Gie¢?), 4

NedRI e VOLNO

45 Vrchol ovsg €018pa (2015

4.5.1 JosefKarasi s e z - na s200ull5a sango s t

Josef Kar as -kjaen abdisvkal| Tr dlpessekcoe ho pnt ¥ %l ast ni
sviDta Ox0lkc7.v Jeho o0s%2bin2bovdTk.onpriam2Z®nTgv o ga
mus e | atletiku pSedlasnhD opustit a po men.
je vedenl jako reprezentaln? tren@®n®mps k@ s
profesi tak dlouhosvid&kwhPénal. rndenmilN®nyds godac
st S2brnG@nimedaivisee v2 Evropy Adama Helceleta

dal ekT) . Koncepci jeho tr ®ndian kgui¥ cshe kbaud e nod
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prec&dVstrul n® podobRNpesadolh &hloormrsdegp$ sprdBtcgps me L
dTrazem npSkpmhel®dintk pod vedemimltmén®wvael
charakteristiky tr®ninku desetibojaSe ve \

452 F2zen2 tr®ninkov®ho procesu (Josef Kar e

4521 Pl 8novan?:

Pl §n pro tuto dgseeteiad onjga SsstkSofud 8snkhu?phli onaugne 5 o ¢
vV e kter®m se st S2daj a1 mi lobsaylelmy,| i hthnors® i
ai ntenzitou |linnosti. ObeclnehKkjls ousytsfiekdin@cy |
tTdenTyto tidny se mp®mi rk opvo@hSoe bl e npplu§,n uz § vt
aby nedoglbp ke dapF2kgaddiw§vyjdbeden | ehkl
pot Seba vysok§ intenzitm.a Ssaaeawtzé&Sweq vr8n j o ¢ll

vel kTch southRg2, nikoli podle veSejnlch z§&
Pl 8&rnespektuje rol n?2 periodizaci, [ i1 s e
pSedz&§vodn2ho, z§vodn2ho a pSechodn®ho ¢

z8l egitost2, je rotaMaeadw®Whi hggwik. ofH&aBowg
T t&bor pro pSechod do fing

Pokud m8 venkovn? sez-na dva soutRgn2z vr

povagoy§malaasn

objemovli mezocykl us.

Podl e financ?2, kterT mi skupina disponuj e,
Roln2t p®8innkovich kempT

Vysok® Tai$yjdmB) tTdny

Tento kemp bTvg v mMt®i norug and lzHtvleqm o peSE & r a
vevysokolb r sk ®m sportovynédmkbstelSetOask@chend Gtrb
zamNSenlT na rozvoj] oWeod®2 myrlI dhk® kgaki @
aklimati zal n?2 fg8ze, kdy jsou jednotliv®
do hor nebo jsou j i mi Vapl i@ mpahr dakmgye. sk
rozv2j2 obecn8§8 vytrvalost. Kagdl tr®nink
syst ®m. Rozv?2j)2 se zde vgak vgechny pohyl

obratnost)
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Sierra Nevada ({IBpopmdnDl sko, 4 tTdny

Pokr 8§t k® pSidmhé&e?2 pPewxridvid,tNpgdg et &/Mu viey Vys
Tatr8§cbmto/ kempu ohkemdowgempSspravou, ni c
zaSazeryy jperdwnlot | i v cjgou #ale sjhendnko.d u §g2 m pr ov
vpomal ej g2 chhzkrpt Pobti ebkzbm@hN 8] 8n2 m, ni gg?2

Silovsg | §st se postupnhD pSesouv§ na tzv. |

Tenerife ( Gpigproshecsléden) 2 t T dny

Vt ®t 0o pS8chg§psmpravn®ho obdob2? do pSedz§v

se objemzviDhgo$tei s&@ intenzita. Techni ka |
podobat z8vodn2mu proveden?2, BNhgn? a o0s
vtiretr8ch, se zamRDSen2mhpoa svolUkboBedlPw2 nEa

z8vodn? obdob?2.

Potcheffstrom ( J AR, 1 b4S etzdlabem)y

Po z8vodn2hmloebdjodb2t ento kemp zamRSen na f
sez-nu. Op DNt se naj2§gd2 do pBipmave®@msakd
na podzim. Tato pS2prava ljienmpoatt? ,nNalke §k &¢
je jig sdadB®vE@nscikpl 2 nhD. Itn&tteon zp S2ap rjaev Nt ask
rychlostn?2 a specill@rkowtrwyahlosst ?spal £¢

di scipl22n. Techni ky | seoduem?pcht. ve zjednoduc

Ant al ya ( Tuirdeberkloy, Dt2ent)l dny

Tento kemp pln2 paodobrou pYlecdzy§vpdhd mv ob
Zde prob2h8& fingln2 fg8ze pSedzg&vodn2 venkoc

HarrachovVzgll8tékehervence)

Tento kemp e jkeodvniond uméi enc ytkrl@nm nme z i pro\
z8vodn2m obdob2m venkovn? sez-ny. Zde ]
Tr®ninkovhD se zde opougt? od specializova

obecn® fyzick® kondi ce.

Ml ad§8 Bol espoddarrach& D) T den

Po zr el axoywy i, t DI a psSee da & Npordanvalk pra2 2 mie s tvr
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Evropy. Zdeset r ®ap¢ éi fi ck® | i

4522 EvV i

Evi dence
v Microsoft Excelu

kter® n§

ztotogni t

navy hnout

Vpl 8nu s

dence

tr ®n

tr ®ni

Tren®r
sl ednDbD
a

term2ny

e

nku

rozes?2|

evobuem, |

nnos

i nku

j e
pl 8nuj e
8§
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mas 8§ g 2
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i mhestzti
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ednotl i v®
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p S2 p adSreIp andanvi rmh rzomudtn 8dri sl ki u ZYip rka v

egener ace.

t a

j el i k o dobjamgintepZitanohou vpr T b D h uP omIknkiotn.| e n 2

jednot ky
ekt
svihSe
ne®r p

eme
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mT g
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Obr 1

Voelno - Fartlek 20min; Flexibility

vV n?2

Tr®ninkovl

S i
ukaza

ncTt,

rova_sd?

pojowmhfivanebo

Darko, Adam: Fartlek 60'; Balance Routine;
Flexibility

tren®r

pS2padnh

pl 8n

proved

tel e, ] ak

SV T]

hodnocen?

sfepm

( KARA

Balance Routine in sand; General WU#1x2; Strength
Circuit (Legs/Core) x3 (40/20s); MB JT 100-150X;
Flexibility Routine. ADAM: Cely tyden stile
rozevicku na rotopedu

e Zz8znam

o] j sou |

vi zO§l nakn§adkn

YaspRNDgnost ,

mi it s®ejnlem vb

S, 2018)

PV Drills @Dukla; Pool - 200m swimming + Tabat
x2 water running; Flexibility Routine. ADAM:
Stridave rozevicka na rotopedu a normalne

General WU#1; Pedestal Routine; Tempo
5x150m (1:30p)@70%; SP Tech.

Darko, Adam: Pedestal Routine; Strength
Circuit x3 (30/30); Tabat Box x1, Tabat MB;

Balance Routine

Dynamic WU#1; MB Sprint; Freq. A's/Accel’s
3x30m; Hurdle Tech. (Blocks) - 1-aH; PV
Tech.; Speed - 120m@30%

PV Drills @Dukla; Pool - 200-3 ing + Tab

x2 water running; Flexibility Routine

General WU#1x2 (60m); Hurdle
Drils 10x10h; Strength Circuit x3 (40/20s); IT

|B:II;IMB 100X; Flexibility Routine.

Rotoped 10; Balance Routine; Tabat
Rotoped x2 + Tabat Box/Ropes x2; Flexibility
Routine

Balance Routine in sand; General WU#2x2; Strength
Circuit (UpperBody/Balance) x3 (40/20s); Tabat
Rotoped x1; MB DT 100-150X; Flexibility Routine

log 5°; Dynamic WU#1 x2 (60m); L Tech. - mini's,
plyometrics; Dukla Stairs x1

Volno Strength Circiut x4 PV Drills @Dukla; Pool - 300-400m + - + Tabat x2 (1x water
%2 (1x water running;1x box) Flexibility Routine box) Flexibility Routine
Pi ; U Tech. - Fartlek 60' Routine in sand; General WU#3x2; Routine in sand; Jog 5'; Dynamic WU#2

(Marek); Weights Tonus

Circuit (Legs/Core) x3 (40/20s); MB SP 100-150X;
Flexibility Routine

%2 (60m); MB Sprint x2; Acceleration Routine x1;
DT ME/Balls 100x

MCR - 60mh; PV

Strenght Circuit x3 (40/20)

PV Drills @Dukla; Pool - 300-400m swii ing + Tab

%3 (1x water running; 1x boxing; 1x water skiing);
Flexibility Routine

10%; Tempo (Behatko) 10x1/1/1; Ped
Routine; Flexibility Routine

4523 Testovg8§n2 a kontrola tr®novanost

Kontrou tr ®novanost. provsgd? t r én ®tdygpjSreedrev g :
testopB8avy®m sl ova smysl u. Jedn8 se

ve kterTch je obsah koncipov§gn tak,
tr®novanosahowh? rsse nbdbhsou wukazatele
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kondi ce, nebo ukazatel technick® pSiprayv
na tr®ninkovich kempech, al e i mi mo nnDn.

jelikog pl 8ny alRtmBntnky se kagdoroln
Testov® tr®ni nky

Vysok® Tatry

- Rychlostafrekvence3 0 schodT vIibhRh na | as, po jedr
- Vytrvalostiob NDhnout Gt2%Grk)® md elsas ( 2

Tenerifei zde je | 8st kondil n2z | technickgs§
Rychlost

- 4x50m, pauza 4 min
- 2x120m, pauza 8 min
- 30mket mo, DbuRKky

Speci 81 n2 wvytrval ost

- 3x300m, pauza 6 mis:, (tpSetn2z HUAM%)s ®r i e
Tempov8 vytrval ost

- 6x200m, pauza 38, (30s a rychleji)
S21| a

- PSem2 st Dmess, trhbench
- Odhody koul? popSedu a pozadu (v&ha k

Technick@sklkz atad led T
- Skoky d®&-1p0® skkruo kzT

Technick®subazaysb&l

- NTgky
- Skoky ze 4 krokT

Technick® vukakauteke

- Vrhy 6kg koul 2| z m2sta i sunem
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Technick®pSkasggkegl e

- 4x5 pSek&gek, pauza 6 min

Potcheffstoom
Rychlost

- 4x80m,pauza 4 min
- 1x120m

Rychlostn?2 vytrval ost

- 3x150m, pauza 6 min (int.90%)
- 1507 200- 100,pauza 4 a 6 mi(int.90%)

Speci 81 n2 vytrval ost

- 3x2x200m, pauza 4 a 8 min (25,24,23s)
- 2x2x200m, pauza 1 min a 20 min (i86%)
- 15071 300- 100, pauza 8nin a 1 min (int.90%)

Tempov8 vytrvalost
- 4x400, pauza 3,2,1 min (68,66,64,60s)
S21 a

- PSem2sthPDn2, trh, bench press,

- Odhody koul? pozadu popSedu (koule 7,
Technick@skl&z ata¢ led T

- Skokyz1 0 kr okT
Technick@sklkz atyslod T

- Skokyznab2 hanTch 4 krokT
Techni ck & hadkliskenat el e

- Hodys2k g koul il kou
Technick@pSkagagkeg!l e

- 3x12 pSek®lgleku smezer na 3 a 5 krokT me
- 2x10 pSekiSglek @99cm)
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Antalya

Zde jsou testovdc t r ®ni nky p o diohbona® rtirc&n® nrkeTpmu bvi i c e .
se polty s®rip?odlsit ad@alkcev &nmr2®@niviky opakuj ?

posun tr®novanost.i

Ve vel k® m2Se se na z8kladhn tRchto tr®ni .
obdob?2, obvykliebopelblaks de sven? z8vod. A p

sneobvykl Tmi z8vody, trathPmi, kterTmi se v

Vhal ov® sez-nhD to obwykMee vbelnvkagv2n 2t rsaetz} nna
nebo kombinace 300 a @5m. Do toho se yegdkotzlaipw®uj &c
di scipl2ny.

4524 Vyhodnocov§8n?

Na z8kladhD odtr ®novan®ho pl 88nu tren®r pro

na jednotlivich tr®ninkovich jednotk©&ch
usuzuje o YpravhD dan®hoomi Ky pe ytkio@ryiehgud vide &«
ukazatel T, al e tak® ze subjektivn?2ch po

tr®ninkov®ho cyklu svok8@8et hed®ot3kwupilyowud
asdDl uje vizi do budouc?ho dalg?2?ho roku.

Na z8&kI adnh8§ w2 htord@micokwvT a zpRtnlch % ah§8ch

453 Rol e tren®r a

PSi tr®ni nku

Na ka@®rdi®nkav® jednoseetr an®r i p edbhmiugkiei napl n
ar ol e. PSed zal 8§tkem tr®ninku tren®r infol
lmMg se skupina pak zorgani zujper Tab IThru® nti rn@&noi\
pozoruj e, kontroluje a pS2padnhD opravuje

provedou danou |inhosh®aem8syetdhBuudpPNandi
sn@gy2 vystihnout to podstadal®d2z maprcmv ebdye ns?e
Pokud se jedn§& o bhRgecpk Thnheun ibikhu tdoedchaRire |
| mimo tr®nink nebo z&8vod ptnén®uelmcBedgilw

ne ¢ atletick® z8legitosti. Me z i ostatn?
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povzbuzovgn2, wuklidRov§gnz2,

PSi z8vodDh

PSi southRg2ch tren®r hlavnhD motivuje, pov
a soust Sednnz2. Ni cm®nhD ta&a®? opeavwj ev2ae
pSirozenosti, jelikog pSi dTJlegit® sout g

aevpozitivn2zm smRruyNRg8&mPBont2asepPBenegski hn

str8nek svhSence.

46 Rol n2 tr®ninkovTl -206kl us sez-ny 2071

Tento rok byleviondmnhl rioknddlviodmi jjsskeim sz tr
tak® pSerugit sv® studium, @By Eh asbejv b hl
o olympijsk® hry. Tr®nink =zapol al pombDr n
Zpol|l 8t ku byly tak®otdro®mi rjk oV @ htjetikgpmbytt KTy, Wi
napS2khbhaxl. thdhe se jinim zpTsolkeomdi 6nv?2jsd

tr®ni hBung§Pbedoval tr®ninkovl kemp ve Vys
skupiweddnl a organizovant'. Na vi botr @ T &fe m
vi sl edk®nivnyzt2rcvhal ost i . Po dvou tldnech vy

mezidob?2 pSed dal g2mézikeompzmbylaa Teoaevijfens
tr®ni nku ksomalid InN® TeneSrcief es obuysitaSedRn a na
arychlostn2 slogku tr®ninku, cogbsegprcdj se
hal ov® sez-nh. O nRco hTS na tom byly sko
vt ®t 0 hal ov @ vseedze-nnal pPS? lkirg8tpk ® odml ce nast
kde bylo jasnim c2lem dostat okusiat mi sg plol
pogadavikymmpirjoFl@kh®yi nk byfir izakh®maRPotvschef
kde byla rozva3d]jeghaakondi vgak wziemrs2 ep $®pnr @

Prakticky bez pauzy se po africk®m soust ¢

pS2prava f or my na sez-nu. Hned avxkiTaj e
pro mistr ovs &wmaelodiowdd g g W ®nkP ockyokvI®h oa pse kr al| o
v nDm ag do mistrovstv2 Evropy. VIikon se |

tr®ninkov® obdob? byl o narugeno nemoc?2,
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Po odpolinku dogl odonad pamub®hdmnepgtaiodnmokn]|
vhodu ogt Dpem.

46.1 Charakteristika tr®ninkovich kempT 201°¢

Tatry 18. 10° 1. 11.

Tento kemp Zzaznamenal obj emovl tr®ni nk,
schopnosti. M omt o roce byl ztdre® nvi ynt lesaowSRenm Nttree k@ r § ¢
pl eso. Kemp probDhI bez viraznhjg2ch kompl

Tenerife 712.7 21.12.

Sn2gen2m objemov®ho z8atv22gceen 2d os es ft@&r®nti n@&n ip
na technicka sl ogku. PSi memfid phhmpbepBEmglapar §
kdy tDlo nest2halo rychle regenerovat. Vg
YospRNDgnhD dokon| eny.

Af ri kaidubeB)ezen

Vt ®t o p$Bpgriavyosdamdlstkawt®dnMn2zdravotn2m probl
|l 1 enT. Tr®nink vyt rsvtal obsytli taa ks pleechic8&l nnfo rv8ylt
Tenerife (25.7 16.5.)

Toto soustSedhRDn2 bylo zal ogeddmo ppowm2edon @ §d
viesetiboji, kterT pSigel 5ydgakppeg€Bragru
ale Yder n®.

Nymburk

PSedz&8vodn2 soustSedhDnBnstgrddmuwd mi strovstvz2m

Statistick® %dajeedeonyt ouhtapdsSad yokl Uv2jsd ou 1u v
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47 Roln2 tr®ninkovii20y7kl us sez-ny 20]1

Pro tento roln2 tr®ninkovl cykbds2bgbat 89|
Jednanich byla halov®Bml shradft w2 dEwh&p ymi \s
vLondTl nn. Zi mn?2 pS2pravn® obdob?2 zal al o |

Po p8r reetjldgiee@h2 mlastala objemovad mng8mng,

pS2pravn®m obdob? ] sme absolvoval: dva t
zi mn2m obdob? byl kl aden na rozvoj silovl
| 8steanbdr az ®wllostd ssSkchopnost i bayd v nwre2cne 1

pSedd®¢m obdob?aziTlbo sz2pol §8tku na vikonech
I de8l n2 . Tr ®ni nkem pfTdrcma Yanygraa d oNcanhian ad (n 2
dosagermn,N rsitcamt byl pvo2vcoe beonj letpSeTme. @ S/ p D ma n «
obdob?2 n®»ptN|kekal yr ®ni nkov® kempy. Jeden

kondi |l n2ch schopnost 2, al kol i u gz immnozhne m \
pS2pravn®m obdob2. DruhlT tr®ninkovl kemp
tr®ninky a tr®ninkiyorpiuyo (kSZapi away) . z £wo chng2v
sn2gily tr®ninkov® dgvky a pSiblval odpol
G°t zi sisem ddyet voSi losmbdwn 2 rekord 7939%06dy bodT,
za osmitis2kdbamuHelramlia37pboikdITE§dBlohd gel n
v2ceboj jsem se zranil .z a3 Dirsaeyvjas anep Sevpirea
na |l etn?2 Univerzi 8du. Zpol| 8t ku KkvTIi zrar
vytrval ostn2ch schopnost?tekRdbnvelkiBgaspodlka
a ub2ral z%vIorby etm®t oV pS2pravy se obnovil

NaUniverzi 8dRDngasBm mkehPDj| pSe d ponsg)!l ¢ dsne2m dsii
pSivodil zranhn2 bSign2ho svalu.

471 Charakteristihk&emp®@ni2OKeVRO 17

Vysok® T0d80lp 10.

~

Tradi | n? prvn?2 obj emovl tr®nink byl navl
vytrvalostn2ch tr®ninkT byl vhodnD prokl §
byly do tr®ninku ztarS&rzionlkEmw® ¢ et Mo jskpye®h & |
(prvky boxu, bapkeathRl otvie lt bkg@@npienkRahErz2e | toh
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Tenerife 512.7 19.12

Doch&8z2 ke snigovg8n2 objemu tr®ninkovlch |

tr®ninkT zaSazena tyl a s2la¥YnRoopruandmg
ke zm2rnBDn2 intenzity.

Afrika

Kemp zamhRSenlT na ogiven?2 kvoenldiiclen 2v hpoSdi nplT apvoe

tr®ni nkowlr TWdrhp. byl a ktynu@nitrak 8PP hezs§v odTm,
vyzkougely vrhalsk® discipl2ny, kter® dod:
ogt NDpu.

Tenerife 285.1 12.6.

Dkol em toho yke@d@wm?2byloo zvodn?2 f or my, t ud?
vibugnTch, %der nTlukazatetbry®ryi nkeTc.h nD ackkr® nii sci p

Harrachovi St a pléslavB

Na tRchto soustSedhRn2ch bylo c2lem dostat
Ve Stdre® | 8wvi byl j g umodn®aivptpre@viemnk c h e
podm2nk8ch.

Statistick® YWdaje o tomtadoudykl U 2jsd ou 2uv e de

48 Rol n2 tr®ninkoe20l8 cyklus 2017

Vtomt o atl etvip SR PmracvBe k] as eSaded izanddnp o detdantar
zmnDn zbnyldsmaktuyaor gani zace Tr5ddd esskdpitdyn ( Adan
Radek Jugka, Marek Luk8g) se od podzi mnz2h
ml ad®ho |1l ena OndSeje Kopeckd®@duoseditaigi t el |
T2mto se zlehka vnesl do skupiny novl n§
roln2ho pl&nu pp$2prhaohypdpteai cdBen@d.2mi str
Hal ov® mi strovstv2 svhDzastb§Vviloopra omddkd 2o WI
do dal g2ch pS2prav. Od poil@gkikuv ytseakT nbiy|ldS§
zat2gen?2 a | astl nvizitntn®m mkS& wirmiv nk®ermpyb.d o b 2

hlavnhD objem tr®ninku, co se tile rozvoje
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pSipe8&§na technick8 pS2prava pro jednot|i
Zzi mn2zho z8vodn?2ho obdob? (pTI ka | edna)
cog znamenal o pomalejg2 n8stup vikonnostn?:
sez-na nebyla c2lem ani vrCdhdleetnm fasphbre2phroa vt
opNRNt zmNDny ve sHAigbeyni2i sdia pgikkm yt Be g il7I846(ndevsRe t
bodT) a Rei ni s 6KLr8e gheordsT )( dae speotsil beodjn TmM)Ada m Z

Vtr®ninkov® skupinh se zvliraznil ef ekt s o
| §st objemovich d&8vek, avgak pSibyby&§tr ®n
kvalita proveden?z. TNchto kvalitn2ch tr ®n

cykIlvPmte]l kksehy avnhD rozvoje speci §lm)2. v@elr®& a
| et n?2 pS2pravn® obdob? probPDhl o prakticky
zal aly objlivowTatzdu ap®&trn2 probl ®my, kter® v
a pS2pravu formy pr ®rrobdz ®mlyajs%2en, | kiad amap -Steavl Scgen
a OndSeje Kopeck®ho.

481 Charakteristika tr®nninkovich kempT

Vysok® T52 tji reytistopad)s .

T$4d denn2? soustSedPDn2 probNRhlo bez komplik
obmDnNDny.

Sierra Nevada (12idtopadi 10. prosinec)

Pokral ovgn? vysokohorsk®ho tr ®ni nku. Po :
apar 8§t jfe zmBImkay | ® en®ho zranhDn2z2 a tr®ni

jednotek pSerugen nebo ve velice m2rn® in
kj ednotlivim techni k8&8m. Po zlepgen2 zdrav
procesu.akTrvegre®rhlvvgd 8, aby se nic nezhorgov

Praha (11.prosineci 27. posinec)

Po n8vratu vgak byl tTden stSedn? intenzi
trvs.
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PSedz8g8vodn2 obdob?

Tenerife(28. prosineci 12.ledna)

Prvn?2 tTden soustSedRn?2 probbDhl bez prob
kter8&8 viraznhD ovlivRuje visledky tr®ninko:
krve e,ji@gsujje silmvhNDdpsSetalend , zm2 jrei t tr
koncisoust SedhRNn2 pSigla svalovs§ kSel do zad

postupu. Po n8vratu na®nhi8nkBuokamgit® povol

Z8vodn?2 10 leded B 8 ndqr)¥a

Na pol §8tku z8vodn2ho obdob?2 svhRSendae vyka:
zbrzdil tr®ninkovl z8vPDr pSedz8&vodn2ho ob
opogdBhDno. Lepg2ch visl egd&g! eddons2achho vh0O & v dc
sez-nysetmiebw)j8242askatodt al z absd/T.m Orascd dri
tak 3.m2 sntao ML R2 eeboj i a o t Todbesna dpiol ndBDmi m2nsat ol
pSek8&8gek a srovnasl si osobn2 rekord 7,94

PSechodn® obibb&®ez(eIn9. ¥nor

Vit ®t o doblD prob2haj? regeneral n?z dny a |

intenzity.
PS2pr advanb® olbl . i 28.6ubenp Se zen

Potcheffstroom (1 S e  18.nuben)

Toto soustSedhRNn2 probNRhlo bez viraznich
velmi dobSe. INAa kménoi€ %oaswSedog mhDlo za
tr®ninkov® jednotKky.

Praha (14.dubeni 28.duben)

Zm2rnhNn2 tr®ninku pro pS2padnou aklimati ze
PSedz§vodn2 obdob?

Antalya (29dubeni 11. kv Dt e n)
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Fing§ln2 pS2prava na sez-nu 2Q@I&h@®mohd W& u
se ozlvaj2zypSrea 2gen®Smnw2am kotn2ku a tr®ni

zat vgark?lNSenec absolvoval bez Wl ev.

Bohugel po n8§slednlch v yzg8entNleeawiec Ip oy lazp v i®
mNDny na kost.i n8§rtu. Z8vodn2sdbdwdb?2 ojpatrt

N

aby nedalgdomk zhor gen?z,

PSi zhodnocen? t®to pS2pravy povadguji za
Pr8odjemem a intenzitou umognila, ¢ge jsem
dobSe. Nicm®nh naega&tiovnpS2tporjasvada bsyddlop bnt k |
se zdriavobnh?2 qnemi, kt et ®®mii n kda oo Rpoevsad jyd .

a zv8gendes| edm®i mnogst v? tr®ninkovl ch

N

kontraproduktivn2, jelikog se pohybov] ap:

Statistick® ¥%dajeedeonyt ouhtapdSdd yokdl Uv2jsd owu 3u v

49 Hodnoc e n2016,804722018

- Vyhodnocen?2 jel adidveadkuub3e kual ezdgga®P ¢llm h § ¢ h .
KagwWosez-nu byl tr®nink zamhRSen trochu ji
- Pol et tr®ni nkjoevdrcat Idinvl crhe nc2y kk agth®mot o ke
byl a pr 8ce konci povs8na podobnim tr®nin
zaznamea §v8§ pouze roln2l| etykimspR0A6av nk@&ny ov
zdravotn?2 kjoenpn o tklaicvel. chV obdob?2ch j sou

kalendg&8Sn2m slogen2m

- Polet tr®ninkovichzsvbdm¥FcheobdababDh| i §de
tr®ni nkenT nadVfvvodE pozdhDjtgr@mi nk®dwr athu kz
| i odd8l en?2 spzvm®Pch startT v

- Pol et volnTch dnT se kromhD | rezne®2phSor z §V c
jednotek, jelikog zde clyktluschpraodvdhodani? dle
sevs ez 20018 odmpal 2pwdleda dnpr mteggn®niMenast al
probl ®my .,y |lktpelrs® bibl y s @S-en280aildn 2 a 2017 d
ke zdravotn2zm probl ®&mTm, kter® pol et vol

- Dn? renoczraniDn? skyl20l)meg en®@nPDdmivavot n? k o
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byl vy, ale ve funkln2zm stg8gdiu. Sez-na boh
pSevediemk tdo® z §v osdenz22®fflo6r myy . 2 W17 dogl o ke
kompl i kpo2 favjoidd@p2 | §et ROlBseppsmy i dIN8 tmk wz a

dostavila infekce wgn2 m bol t ci a pSerugil a na 4
Po odpol i nku vgak byl o doms agékdodud r vwh ®h
ogtNDpeenz2 D7 doein? nku sval ov®mu zranhDn?2 v
Po necellch adititdaeeh zap|ldland v@miznlk dn

v Taipel

T r ®kn rychlosti byl omezen 8 e z 21011 7 kde byl o zazname
tr®nidnfvlodan sval ov®ho zranDn2hl avtg@hi wk t
|l innosét 201V6 byl provs8diDn tr®ni nk kratg

vzi mn2 m z 8vodlineétn 2onb dzopovvodmwZ2 m obdob?2 nebyl
amly zhor guYygez22ddbpdanoanopak provs8§dDna
cog se plreotirezvm2m8wbdob?2, kde byiveodudos a:(
0 S 0 b nekdndo nar 100m. Vs e z -2008b y | y zaSazeny oba t
tr®ninku rychlosti, bohugel ze zdravotn?2
Tr ®ni n&kl ovsyttir vby |l verez 200T)ce set Mjl @2 pol L u tr ®
nicm®nN zde byly zaSazeny i tr®niostky mi |
tak® rozv?2jem@EsvEagds§yserahastn2 tr ®ni nk
zpTsobemegpennhasR&E2&2nanD 2018, ksdy cwd loirkg n
pS2pravy byla absolvovE§MNacm@®nRysbk®Pedhy!
r ol nt2rh®n i ndylkduvb@hhjedny znejha g2 ch, co se flle di
zapot Seb2 jist§ vytrvalostn2 schopnost.
Tr®nink s21ly zal?t BGRupso tksotnastznpodld6 a PUA7Y k
byly zaSazov§ny madet Rglhkinap ®sit r ®kaankm tr
Sez 200&byh char aktidroivdtm ckilykoatl eti ckI m ot
kterl se %plnhD nestihl projevit

Tr ®ni nk odr aaztonwvi® s& |nye see?nd@éelpr @aj €\Will7 , v ne
pakvsez2@8D8. NejvRtgbtetonzh?2pB2paava®m vbdc
Tr ®ns kkku do d§ldkoosea®n gprodntayl ve vgech t
Tr®nink t®to disciypluhniymikRob®abiepea206bd zd?2 Vy
[ 2017 bylo provg§dnNDnoh ved kK@ anwnmolgesht ve v is|ke
2018 byh char akvtl®etrgizsm i mk&@gstvam sk§8k&n? p OC
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proveden2 a d8le byl tr®nink v2ce obohac
Tr ®nikoule byl vk agd® $egedot!l i vich obdob2ch
Podl e vIa@sleezd-knfa by0016 a 2017 nej v20d8 pS2n
nej sp2at encahrnuigciklou str 8nku t®to discipl?2ny

Tr®nivhgky byl ne¢ »-AHLA tVh 0 g9 ® vi l et n2 se
dosageno | epg?2chl ywlwgeak kg e kit BOFGRAR0ATe\D y
byl stejnl pho| er vKT ®mpir ok owlké xk2018 yydoo k T . ‘

provg8§dhNDno v2ce | eWwAepz-20mT7chogho pSi s k ok
ke svalov®mu zraniDn?2.

Tr®ni nk pSek&@ge® mapguensdych|l os ez 200D byl
tr®nink pSeik§febdonepshhby®»ho zranhDnz. V2
pSek&8§gkov@odubPDerdhVeae?z 2Be@byaprao pSek§gk:
nejpS2notsad¢ yfianknparko | et n?2 sez-nhD byl o C
rekordT.

Tr ®ndiinskku je viseza®@Doedl agohk val silegdhloogp
Vsez2®N7 byl o v2¢edho ® ek bylowesigczh2006

ale visledek byl Tpoodod2di Niegm2 bpgsd e@zr- @l 8 k1
2018, kterT se nakonec projevil stabili
rekordem.

Tr®nink tyle vykazuojy@®&nnekme hipis, kjyeogon ot e k
dosageno nevyrovnanlch vikonT.t ol lt@®pne t
sez2md 7, kdy byl a dobr & hlavnD zi mn?2 Z
osobn2ho relkaor dyl aa welcithaedt n 8 ma bzi 8 vno2d.n 2 Yh
vsez- -n®by20ldo technicklch tr®ninkT povol

zmNDny se jegthND nemohli projevit.

Tr®nink ogtNDpu sheyzl 200MeV] et Nn&d mn PjSgpravn®m
absolvovgn i tr®ninkovl z&8§mpstkemedd beg
sez ny  se¥2mMN6 byl ogtNp abgé&hvWowarsiezm®yN
dosageno druh®ho neijilsep @i A o2y0.1 18IS Eparuonbd ®t
tr®nimkebivBe dobSe, ale zdravotn2 kompl.
|l ehkou zmRnu t eiclhami 8gt Nkadoer B8 naz st i p ¢

zcela neodpovzdaly tr®ninkTm.
Tr®nink na 4@ 2WKRIBn2 vZ&dravot n? kompl i ka
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dokonlen2 tr®ninkov®ho pr ocestulcn@t ot ett o
absolutni na POh6o a @B17 se Sweozl -tnu tr®ninkovl ch
aprost Sedc2ch Visliekknebiygiyl v2ce ovlivnDh
sl ogkou. tr®ni nku

Polet z8vodTjsdnbthiveRBchNgbddbesaesnunlidg?
2016 jak vz i mn2 m| et akmv z § v o dsne2zn? @dlb7d oktby?l. nVvi § g 2
soutNgenaym z8vagidsmbebdsbal cwlznR0d8bya n Nn2 m
nej meng?2 pol et s<dunnBgr? zBaomanrhem KabgddoRbnt .\
absolvovan®m z8vodhDelyljedsaas®utdDFGen @l ¢ e Nu 2
Pol et kempT steyl2 0meaj. v Wl g2l ewd kyyzdalekg &vklit, n e d o s
jakovsez2aD6 a 2017, kde tr®ninkovich kemp"
Pol et v2czebmong@imolyw mv obdob?2 etrejmpeckdy 6
kabsol vovgn? mezist8tn2ho dtek&mr2m a §mbdh
obdob? byl dondj) whcenlewow&rde n2@18, kay Dylon N

pot Seba ke kvalifikaci na mistrovstv?2 E
tr®novIT pddeesu ZrasBr?220hyl yabgsol vovsgny
2v2ceboj e.
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5 Diskuze

Tr®nink, kterTm jsem progel, jsetagdikdnl i
jednotilbylogdl ir pRbek &8z zmNn&m tr®ninkovich pr
tr ®novEg§n?2, typu JlinnostpioodrobpBmg% T cphopd§v
jsem si vwbralposl edn? t S Nekye tj®daiokn DcdPio =z
tr®ninkovich cykl T byl nej m®&nn | i nejv2ce
velicepodon ®. VI sl edkovhD .se pak viraznnD ligily

ZvlI 8§gtn2 ptSe@midnkas®mlcwkl u 2016. Tr ®ni nkce
zdravotn2ch obt2z2g2. Vgechny tr®ninkov® e
a technick® pSipravenadstzik.r aPeodchosnenamwn? p ¢
mi strovstvAmsEera@ayu.v Po t® se vgak tr ®;
do tr®ni nkov ®hp S2pprroacvers@m joabkdglbd ® neu  nzeod cagvle
po soutdmtio &mNDru byly absol vopSinyesdlayl gj2e
mini mg8l na wl&p@hegnse staly nevyrovnan® a t
Evropy nebyla vhodnD vyl adhDn8 z8vodn?2 for
kterl mn | h o d6r2ddt u,bapdofulxkeo | 7 k nej horg?2ch v

viednotlivich discipl2n8ch.

PomDrnhD vhodnD byl a natsrt®rnviemkao vk&nm cceypkcleu t2r
jak vhal e, tak venkovn? sez-nhND dosadgenm? sol
sez-nhD byl o dosagdaeseibop3@2dnN 2 haduTgeXBohaatw se
nemhDl a dl odA®odbuos®&BKo zzr anhDn?2hyl Ro zrag@ld it
pS2pravavhaohiewverFaiSpei v ajegvheongtsbky n.
Yar 0 jakoR¥2v o du s ez - nlyo an onva® 2scv apl Gased®vdZ[rsd refirkau.

nedostateln® kompenzace pSedchoz2ho zranhr

Podle visledkT byl nejviRt g2 propad cyklu
na z8vodn2? obdob2, bohugel dolRdlickr wiS$Id&
Vyzdvihnout by sad a | pouze hod di skem, kde bCelloa® do
z8vodn? obdob? byl o ovlivnDno zdravotn?mi

posti gen?2 nej s pj2eyd nvoyttlviovSliclho tzemihnnyi cvk T ch di
vpr TbNDhu sez: - nlyakgprjaakenbyyl a techni ka zpol 8§
do dal g2ho soutBDgen2. Tento rok byl provs§;

diskutovatotom,zda i nebyl objem tr®ninku ag pS21i ¢
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Tr®nink deseti bpj®cé¢eavieegtc® nBg®I nji§e S2ct
proces nejlepg?2. Ovgem z8leg? tak® na | ed
gkolu desetiboje je typiltDjg? sil oviDj g2
v2cebojaS Bregakl CHdapgehiPbmjej viDt g2 sl 8§8vn z
DvoS§8§ka a Romana Gebrl ehmobyhact¢gmichl tec:
tr®ni dakggny HebRW®medegset idbvddjma a t@thogpmd ys

pS2padhN jde pomhDr nNvdor ujheRdm opdSu2cphd d Nt ra®np okl
tr®nink, ve srooumd@w?2p Ifera dpescettbooaroicmvgv B s lke d
N§slednhD vzwoilobjou otS&plkyexh, zdali se ned
absolutnhD dosahovg&no petsendib®lj B,Sinanaktter ®

Po zkoumsgn?2 vi vdjeT etvil koojnino §tiinT ovh i sv I
se d8§8 usmdpdivil kog@ost n2Por Tusptl yjneu t o nmall keojl gi 2k.
moj e visledky zdal ek a nedosahuj ? potenc
dosavadn2ch osobn2ch r evogred T Tv,T kkotneyr Ts el itned
pohy buj 2 zhr ubap o50e0n ch &d Th 2Quiohdn a x1 ij to@amagje g 2% e n

vivoj mTge bit zapS2li ®Patnietzidd§ §R on ded aitpie

V kapitole Problematika identifikace talentudesetiboji jem uved| ge vi bnr
pro deseti boj prob2hB2va poalt e&phod\ddrickd t@b 2 ©
vhDku atletT. M§ z8&kladn2 v2cepop®Biskpop8i
Neprogel jsem |1 8nky p® éNaozfbhhgtdbvIim®n pd
sportovn2 vgestrannost.i a nabytTjcihnTpcohhy b
spor thowmaddt v2 ch usduozburplodhy evidinsponepci §l e
vyugn8slvednTch etap8§ch pS2pdasghdeSeti boah
visledkT na elvgopak® mogu®j. ge pS21ig dI
vbasketbalu ngat i vnnD ovlivnila moj.i “wroveR dif

ve skokansklch discipl2ng§ch.
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6 Z8v NDr

Tato pr8ce mi umognila pr ohddesetibgen2 znal ost
Zej m®na &tter@nijrslemp adblsodvovm h deghydlee me h
atletcePod s a anal 1l za mM&adykzaomy ¢clhe p2l 8§ma[d t r ®n
konc.€ptem t ®t wystipnou§ o e® nki yolka ul@ye dve n T ¢ h

t r ®ni nckyokviTecchh ,a jpaokiddBR@nsiaphckr t ov .2 vIisl edk

Dal @2 e npopsatiT ovvoljknoons t i , pos @l € Sk bt Remoiug |
proma x i m8& | n 2v 2vciekboonj v e

Ve visledku se uk8zalo, ¢ge ne wggshaem hnal
pokl esem jednot!livichp87 kkd@ljve i atki®® rsien kik\8@
zat 2neamuzss g by tplhrospNgn

Potenci §ldexs evliboy ivpodl ej edkotininiowlt ok chi snai
odpov2d8 mnohem v Dvdesetibaj breedigoppRutidas 1 i s k u

Je tSeba, abyches$ekt an8wd dmi?hhacdesiigikeonr? u
Dok on |te®nt2onjsperng csei  ,u vjladko®nijlsou moj e vIikonnos
Douf&m, ¢ge mi tayggpmSecbkonpomGgg@egati boji
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PS21| ohy

Popis tabulky

Tabulkal, 2, 3 zahrnujerBdapdoot t ®®OMEKAOU/R®ZO C Y
2018.Zdesiy ednot |l i vich bodech pop2geme char akt

Polet tr®ninkovich danFZTowarlrnaoj ®&nipokuawel
pSechodn®ho zimn2ho a |l etn2ho obdob?2
Stejnh jalkdSedeomoz? eodr §dce polet tTdnT
tr®nink a bez pSechodnilch obdob?

Vol n® dny zahrnuj?2 dny bez tr®ninkov® | i
Pol et nemoc? obsahuje dny, kdy byl jedin
Do tr®ni nku rychl ost i Sad? me tr®ni nk f
sprintersk® medicinbaly, kratg?2 “seky d
zbl ok T, Yseky se z8tNDg?2 (tahal)

Dot r®ninku vytrvabesni® $aed me Aikyl @se, nmpdo ava®t
vytrvalost( bDgeck ® Yiseky)

Do tr®ninku s2ly Sad2me tr®nink maxi m8§l n
(kruhovl tr®nink)

Do tr®ninku odrazea®NDSehy Badbmlgetk®ni 8k

odrazy na schodech, kotn2kov® odrazy
D8l kaSskl tr®nink obsahuje techniku skok

Koul aSskT tr®nink obsahuje techniku vrhu
Vi gkaSskT

Tr®nink na 400 m obsahuje tr®ninky zamh$
Tr®nink na 110 metrT pSek§gelpSetksSgkajme )
pSek&8§gkov® drily

DiskaSskl tr®nink obsahuje techniku disk
Tyl kdSsr®nink obsahuje techniku skoku o
Ogt DpaSskl tr®nink obsahuje techniku hod
Poltem z8vodJl|lege mggbpgadoecdmdda,i vgak mi

tr®nink odswhaky, terchmni &wy s k ok

absolvov8no v2ce discipl2zn, |i deseti boj
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Tahulka 1

Roln2 tr®ninkovl @&OyikI9Ns 2015/ 2016 (
Z,imn2 Z1 mn?3 Ijetn2 Let nji

Ukazatel pS2prég z8vod pS2prg z8vod
obdob obdohb obdob obdohb

AU 70 31 67 45

dny

Pol et 22 5 12 11

Vol n® 20 7 15 41

Nemoci, 0 0 0 23

Zr anhin

Tr®nin 24 10 18 4

rychlosti

Tr®nimn 38 5 23 10

vytrvalosti

Tr ®ni n 26 5 19 6

Tr ®ni1 n 12 1 5 1

odrazo

Tr ®ni n

d§1 Ky 7 4 12 4

Tr ®ni n 13 4 3 3

koule

rrenimn 5 2 7 2

vi gky

Tr ®ni n

péek§g 18 2 23 7

Tr ®ni n

disku 4 0 10 S

Tr ®ni n 12 5 12 5

Tr®nin 5 0 11 4

ogt Npu

Tr ®ni n

400m 0 0 4 2

Pol et

Z§vodT 0 8 1 10

Pol et 2 0 2 1

Pol et

v2Z2cebo 0 2 0 3

89



Tabulka2

Roln2 tr®ninkovl

A ik17.8.)5

2016/ 2017

Z,imn2 Ijetn2
Ukazatel PpS2pr g PS2pr a
obdob obdob
Tr ®ni n 72 70
dny
Pol et 22 13
Vol n® 19 13
Nemoci, 0 0
Zr anhin
Tr®n'|n 29 16
rychlosti
Tr®n|_n 37 o5
vytrvalosti
Tr ®ni n 29 21
Tr ®ni1 n 14 13
odrazo
Tr ®ni n
d§1 ky 8 11
Tr ®ni n 12 v
koule
T[(_R)nln 5 6
vi gky
Tr ®ni n
péek§g 15 21
Tr ®ni n
disku 5 12
Tr ®ni n 14 15
Tr ®ni n
ogt NDpu ! 14
Tr ®ni n
400m 0 4
Pol et
z8vodT 0 2
Pol et 2 2
Pol et 0 0

v2cebo




Tabulka3

Rod2 tr®ninkovl (t5y1@14u8) 2017/ 2018
Z,imn2 Ijetn2 Letn

Ukazatel PpS2pr g PS2pr a 8 v
obdob obdob bd

AU 76 67 65

dny

Pol et 22 12 12

Vol n® 17 14 18

Nemoci, 3 0 3

Zr anhin

Tr®nin 21 15 11

rychlosti

Tr®nimn 34 24 10

vytrvalosti

Tr ®ni n 28 26 11

Tr ®ni1 n 13 10 5

odrazo

Tr ®ni n

d§1 Ky 9 10 6

Tr ®ni n 10 3 5

koule

Tr®nin 6 6 4

vi gky

Tr ®ni n

péek§g 17 21 8

Tr ®ni n

disku 5 15 J

Tr ®ni n 15 15 9

Tr ®ni n

ogt NDpu 8 12 3

Tr ®ni n

400m 0 ! 1

Pol et

z8vodT 0 0 9

Pol et 3 2 1

Pol et 0 0 4

v2cebo
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